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ZACINAME
uvob
Gratulujeme, Ze jste si pofidili hodinky Polar M600.

Hodinky Polar M600 kombinuji to nejlepsi s obou oblasti: pfedni technologii v oblasti sniméani tepové frekvence
a vykon Android Wear™. Jsou perfektni pro sledovani vaseho tréninku a nepfetrzité sledovani aktivity s aplikaci Polar.

Sportovni hodinky Polar M600 jsou kompatibilni s chytrymi telefony s operaénim systémem Android™ 4.3+ nebo
i0S® 8.2+. V pfipadé iPhonu se musi jednat o model 5 nebo novéjsi. Na telefonu se mdzete podivat na
g.co/WearCheck, abyste zjistili, zda je kompatibilni' s Android Wear. Nové hodinky Polar M600 spéarujte s chytrym
telefonem, abyste na nich mohli pouzivat funkce technologie Android Wear. Napfiklad mUzete:

® na hodinkach pfijimat upozornéni z telefonu,

® vyfizovat telefonaty,
® Cist textové zpravy a e-maily a odpovidat na né.

Tyto chytré hodinky také podporuji ovlddani pomoci pohybt zapéstia hlasovych pfikazu.

Hodinky M600 maji rovnéz zapéstni snima€ tepové frekvence a integrovanou GPS. A kdyZ budete trénovat s aplikaci
Polar, budete moci na hodinkach vyuzivat unikatni funkce chytrého kou€ovani od spole€nosti Polar. Nechte se novymi
chytrymi hodinkami optimalizovanymi pro sport vést k aktivngjsimu a zdravéjsimu zivotnimu stylu.

Polar Flow poskytuje online pfehled o vasem tréninku, aktivité a spanku. M600 vam spolu s webovou sluzbou
a aplikaci Polar Flow na vasem chytrém telefonu pomuze efektivné trénovat a porozumét tomu, jaky vliv maji na vase
zdravivaSe preference a zvyky.

Tato uzivatelska pFiru¢ka vam pomuze zacit s novymi sportovnimi hodinkami Polar M600 pracovat. Chcete-li se
podivat na instruktazni videa k hodinkam Mé00 a pfecist si €asto kladené dotazy, pfejdéte na adresu
support.polar.com/cs/Mé00. Vice informaci o technologii Android Wear najdete v ndpovédé v Android Wear Help
Center.

FUNKCE TLAGITEK NA HODINKACH M400

Hodinky Polar M600 maji dvé tlagitka: pfedni tladitko a postranni tladitko zapnuti.
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S
S

1. Prednitlaéitko
2. Postranni tlagitko zapnuti
3. Dotykovy disple]

PREDNIi TLACITKO

Pfedni tlagitko pfedstavuje prakticky zpUsob, jak pouzivat aplikaci Polar b&hem tréninku. Pfednim tlagitkem muzete:

® rychle spustit aplikaci Polar z domovské obrazovky,
® v hlavni nabidce spustit Training (Trénink),
® vybrat si pozadovanou sportovni disciplinu a za€it trénink,

® ykondit trénink.

Potfebujete-li vice informaci, pfejdéte do oddilu Navigace v aplikaci Polar.

POSTRANNI TLACITKO ZAPNUTI

Postranni tladitko zapnuti ma nékolik funkci:

® jednim stisknutim aktivujete displej M600 z rezimu spanku,

® jednim stisknutim na aktivni domovské obrazovce sniZite jas displeje nebo displej vypnete podle toho, jakou

moznost jste zvolili v nastaveni displeje na Always-on [VZdy zapnuty],

® jednim stisknutim tlagitka se z jakéhokoli mista systému hodinek dostanete zpét na domovskou obrazovku,
® dvéma stisknutimiv jakémkoli misté systému hodinek zapnete rezim celé obrazovky,

® jednim stisknutim tlagitka v rezimu divadlo pfepnete displej opét do normalniho rezimu,

® stisknutim a podrzenim tla€itka, dokud hodinky nezavibruji, otevfete nabidku aplikaci,

® stisknutim a podrzenim tlagitka, dokud displej nezhasne, chytré hodinky vypnete,

® kdyz jsou hodinky M600 vypnuté, stisknutim a podrzenim tlagitka je opét zapnete,

® stisknutim a podrZenim tla€itka, dokud se nezobrazi logo Polar, hodinky restartujete,

® tfemi stisknutimiv jakémkoli misté systému hodinek do€asné zvysite jas displeje.
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NABIJENi HODINEK M600

Hodinky M600 maji vnitfni dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezeny po€et nabijecich cykll. Baterii mizete vybit
a znovu nabit vice nez 300 krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. PoCet cykll dobijeni zavisi také na
zpUsobu pouzivani baterie a na provoznich podminkach.

M600 mizete nabijet pfes USB port po€itae pomoci nabijeciho kabelu, ktery je sou€asti baleni. Baterii hodinek M600

,” ,”

mUZete nabijet i ze zdsuvky (USB nabije€ka neni sou€asti baleni). PouZijete-li USB nabije€ku, dbejte na to, aby méla
toto oznaCeni: .vystup 5Vdc" a poskytovala proud miniméalné 500mA. Pouzivejte vyhradné USB nabijeCku, kterd ma
adekvatni bezpe€nostni certifikaci (s ozna¢enim ,LPS”, . Limited Power Supply” nebo , UL listed").

Je-li kabel spravneé pfipojeny k chytrym hodinkdm Mé00, zapadne magneticky konec kabelu do nabijeciho portu na

hodinkach. M600 pfi spusténi nabijeni také kratce zavibruje. Jsou-Li chytré hodinky M600 zapnuté, kdyz je zanete
nabijet, na domovské obrazovce se rozsviti ikonka blesku. Urovef nabiti baterie hodinek se zobrazi, kdyz pfejedete
prstem od horniho okraje domovské obrazovky smérem doll do poloviny displeje. Jsou-Lli chytré hodinky vypnuté,

,

kdyZ je za€nete nabijet, na displeji se za€ne vyplfiovat zelend animovana ikonka baterie. Kdyz je ikonka baterie plna, je
baterie hodinek M600 plné nabitd. Nabijeni baterie hodinek M600 muZe trvat az dvé hodiny, pokud je zcela vybita.

1. Zapéstni snimace tepové frekvence
2. Nabijeci port

A Jakmile je baterie M600 nabitd, odpojte nabijeci kabel od USB portu po€&itaée nebo nabijeky. Pokud nabijeci
kabel nechate pfipojeny ke zdroji, bude magneticky konec kabelu pfitahovat kovové pfedmeéty a mlze dojit ke zkratu,
ktery by mohl poskodit obvody, zpUsobit pfehfati, pozar nebo vybuch.

@ Neponechavejte baterii dlouho zcela vybitou ani ji neponechavejte stale plné nabitou, protoZe toto by mohlo mit
nepfiznivy vliv na jeji Zivotnost. Také baterii nenabijejte pfi teplotach pod 0 °C nebo nad +40 °C nebo kdyZ je nabijeci
port vlhky nebo od potu. Pokud nabijeci port hodinek Mé00 navlhne, nechte ho pfed pFipojenim nabijeciho kabelu
nejprve vyschnout.

VYDRZ BATERIE

VydrzZ baterie
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® 2 dny/ 8 hodin tréninku (Android)
® 1 den/ 8 hodin tréninku (iPhone)

VydrZ baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napfiklad teplota prostfedi, v némz M600 pouzivate, pouzivané
funkce, to, zda je displej v reZimu Always-on (Vzdy zapnuty), a starnuti baterie. Vydrz baterie podstatné klesé pfi
teplotach, které jsou hluboko pod bodem mrazu. ProdlouZit vydrz baterie muUZete tak, Ze budete M600 nosit pod
bundou, aby nebyl vystaven tak velkému chladu.

UPOZORNENi NA SLABOU BATERII

Kdyz Uroven nabiti baterie v hodinkach M600 klesne pod 15 % nebo jeSté niz, zobrazi se karta s uvedenim Urovné
baterie a stavu rezimu spofi€e baterie. Na karté mlzete pfejet prstem doleva, aby se zobrazila moznost Turn on/off
battery saver (Zapnuti/vypnuti spofi€e baterie), na kterou muUZete klepnout. ReZim spofiCe baterie se zapne
automaticky, kdyz Uroven nabiti baterie klesne na 5 %.

Jeliko? zéznam GPS NENI v rezimu spofiGe baterie zapnuty, zobrazi se karta s upozorn&nim, e reZim spofiGe baterie

je zapnuty, kdyZ se chystate zahajit trénink s aplikaci Polar nebo pokud pfi tréninku Uroven nabiti baterie klesne pod
5 %.

Kdyz displej nelze aktivovat pohybem zapésti nebo stisknutim postranniho tlaitka zapnuti, je baterie vybita a hodinky
M600 pfesly do reZimu spanku. V takovém pfipadé musite M600 nabit. Pokud je baterie iz zcela vybitd, muze chvili

trvat, neZ se na displeji zobrazi prabéh dobijeni.

@ Uroveri nabiti baterie M600 rychle zjistite, kdyZ na domovské obrazovce pfejedete prstem odshora dold.

ZAPNUTi A VYPNUTI HODINEK M600

ZAPNUTI HODINEK M600

® Stisknéte a podrzte postranni tladitko zapnuti, dokud se na displeji nezobrazi logo Polar.

VYPNUTi HODINEK M600

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni, rolujte nabidkou doll, najdéte poloZku Power off (Vypnout] a klepnéte na

ni.
2. Potvrdte, Ze chcete hodinky vypnout, klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

NASTAVENiI HODINEK POLAR M600

Sportovni hodinky Polar M600 jsou kompatibilni s chytrymi telefony s opera€nim systémem Android 4.3+ nebo i0S
8.2+. V piipadé iPhonu se musi jednat o model 5 nebo novéjsi. Na telefonu se mUZete podivat na g.co/WearCheck,
abyste zjistili, zda je kompatibilni s Android Wear.

PRIPRAVA NA NASTAVENI

1. Abyste mélijistotu, ze vam v hodinkdch M600 vydrzi baterie b&hem nastaven, pfipojte je kabelem USB
k napajenému portu USB na pocita€i nebo k USB nabije€ce zapojené do zasuvky. Dbejte na to, aby nabijeka
méla oznaCeni . vystup 5Vdc” a poskytovala proud miniméalné 500 mA.

2. Zapnéte M600 stisknutim a podrzenim postranniho tla&itka zapnuti, dokud se nezobrazi logo Polar. Poté bude
nékolik minut trvat, nez prob&hne prvni spusténi operaéniho systému.

3. Na dotykovém displeji hodinek M600 pfejedte prstem doleva, aby se nastaveni spustilo, pak pfejedte prstem
nahoru nebo dold, najdéte pozadovany jazyk a klepnéte na néj. Kdyz si zvolite jazyk, ktery nelze pouzit
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k dokon€eni nastavent, stisknéte a podrzte postranni tladitko zapnuti, dokud se nastaveni hodinek M600
nerestartuje.

4. Zajistéte, abyste méli telefon pfipojeny k internetu a bylo zapnuté Bluetooth.

5. Dbejte na to, aby aplikace Google™ Search a Google Play™ (na telefonech s Androidem) nebo App Store [na
iPhonech] na telefonu byly aktualni.

6. Bé&hem nastaveni mé&jte M600 a telefon vedle sebe.

SPAROVANI CHYTREHO TELEFONU S HODINKAMI POLAR M600

Abyste mohli chytré hodinky spojit s telefonem, musite siv telefonu nainstalovat aplikaci Android Wear.

1. Aplikaci Android Wear si do chytrého telefonu nainstalujte z Google Play nebo App Store. Pokud uz v telefonu
aplikaci Android Wear mate, zkontrolujte, zda se jednd o posledni verzi.

@ Jestlize uz aplikaci Andoird Wear méate na chytrém telefonu nainstalovanou a mate k ni pfipojené jiné
zafizeni, spust'te mobilni aplikaci a [na telefonu s Androidem] v rozbalovaci nabidce vedle nazvu zafizeni

v horni éasti obrazovky zvolte Pair with a new watch (Sparovat s novymi hodinkami) nebo [na iPhonul klepnéte
na tfi teCky v pravém hornim rohu obrazovky a zvolte Pair with a new wearable (Sparovat s novym nositelnym
zafizenim). Pak postupujte podle pokynt nize od kroku &. 3.

2. Kdy?Z spustite aplikaci Android Wear v telefonu, automaticky vas vyzve, abyste spustili nastaveni hodinek.

Na M600 prejedte prstem doleva, aby se zobrazil kdd hodinek, a na stejny kéd klepnéte v telefonu.

4. Dbejte na to, aby se parovaci kdd na M600 shodoval s parovacim kédem na telefonu, a klepnéte na Pair
(Parovat) nebo OK.

5. Na Mé600 i na telefonu se zobrazi potvrzeni, jakmile je parovani dokon€eno. Poté chvilku potrva, nez M600
dokoné&i synchronizaci s telefonem. Po skon€eni synchronizace se displej hodinek otevfe v €asovém nahledu.

6. Na hodinkach musite zapnout ozndmeni, aby do nich telefon mohl posilat aktualizace. Postupujte podle
pokynl na displeji telefonu. Jestlize jste aplikaci Andoid Wear jiz pouZivali dfive s jinym zafizenim, méli byste
unfjiz mit povolend upozornéni. To mlzete ovéfit v nastaveni telefonu.

I

Po prvni synchronizaci nové hodinky spusti instruktdzni animaci, jak s nimi mate pracovat. Animaci mlzete
prolistovat a pokraCovat v nastaveni. Nebo ji mUzete pfesko€it tak, Ze kartu s instruktazni animaci zasunete prstem
doll, a mlzete se k ni pozd&ji vratit tak, Ze ji prstem opét vysunete nahoru ze spodniho okraje domovské obrazovky.

AKTIVACE APLIKACE POLAR NA HODINKACH M600

Abyste mohli své nové hodinky Polar M600 vyuZivat co nejvice a mohli pouZivat funkce sledovani aktivity a tréninku od
Polaru, aktivujte na nich nejprve aplikaci Polar. K tomu si nejprve musite na chytry telefon nainstalovat aplikaci Polar
Flow. Pokud uz v telefonu mobilni aplikaci Polar Flow mate nainstalovanou, zkontrolujte, zda se jedna o posledni
verzi, a pak pokra€ujte od kroku €. 2 nize.

1. Jdéte v telefonu do Google Play nebo App Store, vyhledejte tam a stahnéte si aplikaci Polar Flow

2. Spustte aplikaci Polar Flow v telefonu. UZivatelé se systémem i0S: Abyste mohli pokraCovat, musite spustit
aplikaci Polar na M600 stisknutim pfedniho tlagitka. Poté v telefonu klepnéte na Start.

3. Zvolte, zda chcete hodinky M600 nosit na levém nebo na pravém zapésti, pak klepnéte na Continue
(PokraGovat). UZivatelé se systémem i0S: klepnéte na Save and Sync (UloZit a synchronizovat).

4. Prihlaste se pomoci svého U€tu u Polaru nebo si zaloZte novy.

5. Pokud se aktivace aplikace Polar na hodinkach M600 zdafila, zobrazi se ., Setup completed” (Nastaveni bylo
dokon&eno).

Jste pfipraveni, bavte se!
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MUzZete zacit pouzivat aplikaci Polar na M600 stisknutim pfedniho tlagitka.

@ Pozn. Hodinky M600 maZete vZdy sparovat pouze s jednim telefonem s Androidem, iPhonem nebo tabletem.
Hodinky M600 mizZete sparovat s jinym tabletem nebo telefonem, nejprve je vsak musite resetovat do tovarniho
nastaveni.

PRIPOJENI HODINEK M600 K WI-FI

Plati pouze pro hodinky Polar Mé600 sparované s telefonem se systémem Android.

Aplikace Android Wear na hodinkach Polar M600 podporuje Wi-Fi a mGze se automaticky pfipojit k uloZenym sitim
Wi-Fi, pokud ztrati pfipojeni Bluetooth s telefonem. Kdy? je telefon se systémem Android pfipojeny bud k siti Wi-Fi,
nebo k mobilni siti a chytré hodinky Mé00 jsou pfipojené k siti Wi-Fi, zlistanou synchronizované s telefonem a muizete
dostavat upozornéni a rychlé odpovédi, i kdyZ nechéate telefon v jiné mistnosti.

Telefon a M600 sdileji data prostfednictvim sluzby synchronizace s cloudem Android Wear Cloud Sync. Musite
zapnout synchronizaci s cloudem v aplikaci Android Wear v telefonu.

ZAPNUTI SYNCHRONIZACE S CLOUDEM V APLIKACI ANDROID WEAR

V aplikaci Android Wear v telefonu klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni].
Klepnéte na Privacy & personal data (Ochrana soukromi a osobnich Gdajd).
Poté klepnéte na Cloud sync (Synchronizace s cloudem].

4. Posurite pfepina€ do polohy On (Zap).

ZAPNUTI A VYPNUTI WI-FI

1. Na hodinkdch M600 jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], pfejedte prstem dolu, najdéte poloZku nastaveni

S

Wi-Fi a klepnéte na ni.

2. Chcete-li Wi-Fi zapnout, klepnéte na Wi-Fi OFF (Wi-Fi VYP). Pokud chcete Wi-Fivypnout, rolujte dold a najdéte
polozku Wi-Fi Automatic (Wi-Fi automaticky), klepnéte na ni a zkontrolujte, zda je Wi-Fivypnutd klepnutim na
ikonu znaménka zaskrtnuti.

Vice informaci o Wi-Fi na vasem nositelném zafizeni najdete v ndpovédé Android Wear Help.
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POUZiVANI HODINEK Mé00

FUNKCE M600 DOSTUPNE PRO ANDROID A 10S

Hodinky Polar M600 se pouzivaji trochu jinak podle toho, jestlijste je sparovali s chytrym telefonem s operaénim

systémem Android nebo i0S. NiZe uvadime pfiklady dostupnych funkci pro kazdy operaéni systém.

Kom patibilita operaéniho systému

Doba provozu

Podpora Wi-Fi

Wchozi aplikace

DalSi aplikace ke staZeni
Ovladani pohyby zapéstim
Ovladani hlasovymi pfikazy
Trénink s aplikaci Polar

Automaticka synchronizace
tréninkovych dat do aplikace Polar Flow
na sparovaném telefonu

Cteni textowch zprav
Odpovidani na textové zpravy
Posilani textovych zprav
Pfijeti pfichoziho hovoru
Odmitnuti pfichoziho hovoru

Odmitnuti pfichoziho hovoru pfedem
pripravenou textovou zpravou

Uskuteénovani telefonnich hovort
Cteni e-mailt

Odpovidani na e-maily

Hodinky M600 sparované s telefonem Hodinky M600 sparované s telefonem
s operaénim systémem Android s operaénim systémem i0S
Android 4.3 nebo novéjsi iPhone model 5 nebo novéjsi, s i0S 8.2
nebo novéjsi
2 dny /8 hodin tréninku 1 den /8 hodin tréninku

o

L L

®

[ [

[ [

[ [

® o

[ [

®

o

L o

L L

®

o

(] ® (Gmail™)]

o ® (Gmail™)]
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Posilédni e-maild

Ovladani hudby pfehravané na telefonu

Poslech hudby z hodinek M600

Podrobné pokyny [navigace]

MoZnost najit misto nebo podnik

MozZnost ziskat rychlou odpovéd’

PROCHAZENi HODINEK M600

Chytré hodinky mlzZete prochazet fadou zplsobu. Podrobnéjsiinformace o rliznych stylech prochazeni hodinek M600
najdete na téchto odkazech:

® Dotykovy disple]
® Qvladani pohyby zapéstim

® Qvladani hlasovymi pfikazy

® Funkce tladitek

PreCtéte sitaké, jak muzete zhasnout nebo znovu aktivovat displej chytrych hodinek.

POUZiVANI DOTYKOVEHO DISPLEJE

Hodinky M600 muzete prochazet pomoci dotykového displeje. Po dotykovém displeji mizete pfejizdét prstem,
poklepavat, klepnout a drzet nebo kreslit.

® MUZete pfejizdét prstem doleva, doprava, nahoru a dold, a tak rolovat nabidkami a kartami.

® Klepnutim na dotykovy displej mUzete ukon€it rezim spanku hodinek, spoustét aplikace a otevirat karty

a vybirat poloZky.

® Klepnutim a podrZzenim prstu na domovské obrazovce mlzete ménit displeje hodinek. V aplikaci Polar mlzete
ukon€it zaznam tréninku klepnutim a podrZzenim ikony ukon€eni. Potfebujete-Lli vice informaci o aplikaci Polar,

pfejdéte do oddilu Aplikace Polar.
® Na dotykovém displeji mlzete také kreslit. MUZete tfeba nakreslit emoji do e-mailu nebo nastavit vzorec pro

odemykani zam&eného displeje hodinek M400.

OVLADANi POHYBY ZAPESTIM

K prochazeni M600 mUzete pouzit pohyby zap&stim. Svihnutim zapésti k sob& a od sebe miZete rolovat kartami
a nabidkami nahoru a doll. Pro volbu a otevirani poloZzek pohnéte pazi smérem doll. MUZete také otoCit paZi nahoruy,
¢imz se vratite na pfedchozi obrazovku.

@ Informace o tom, jaké pohyby zapéstim funguji v aplikaci Polar, najdete v oddilu Navigace v aplikaci Polar.

21



Abyste mohli pohyby zapéstim zaéit pouzivat, musite je nejprve zapnout.

ZAPNUTi OVLADANI POHYBY ZAPESTIM

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni] a najdéte polozku Gestures [Pohyby] a klepnéte na ni.

2. Ovladani pohyby zdpéstim zapnete klepnutim na moznost Wrist gestures OFF (Ovl&dani pohyby z&péstim
VYP). (Pokud se zobrazi Wrist gestures ON (Ovladani pohyby z&péstim ZAP), je ovladani pohyby zapéstim jiz
zapnuté.)

@ Muzete se podivat na instruktazni video, jak ovladat hodinky pohyby zapéstim a zarovefi si procvicit jejich
pouzivani. Video najdete ve stejné nabidce Gestures (Pohyby), kde se zapina ovladani pohyby zapéstim. Rolujte
nabidkou Gestures [Pohyby], najdéte polozku Launch tutorial [Spustit instruktazni video] a klepnéte na ni. Podrobnéjsi
informace o tom, co se s pohyby zapéstim da délat, viz napovéda Android Wear Help.

OVLADANI HLASOVYMI PRIKAZY

Na hodinkdch M600 miZete pouZivat jednoduché hlasové pFikazy.

Upozorfiujeme, Ze nékteré hlasové pfikazy nemusi byt dostupné ve vSech jazycich. Navstivte stranku ndpoveédy
Android Wear Help, kde zjistite, které jazyky podporuji hlasové pfikazy.

@ Informace o tom, jaké hlasové pfikazy (ze v aplikaci Polar pouzZivat, najdete v oddilu Pouzivani aplikace Polar.

OVLADANI HLASOVYMI PRIKAZY

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka hodinek M600 byla aktivni.

2. Reknéte: ,0K Google.” Pokud pfistroj va$ hlas rozezna, zobrazi se obrazek mikrofonu s textem Speak now
(Mluvte).

3. Reknéte pozadovany piikaz. NapFiklad muzZete fict: .Starta run.”

@ Aby hlasové pFikazy spravné fungovaly, musite mluvit jasné, idealné na tichém misté a nepouZivat pfizvuk.

CO LZE S HLASOVYMI PRIKAZY DELAT

KdyZ Feknete: ..Ok Google” a pfistroj vas hlas rozpozna, mUzZete piejet prstem nahoru a zobrazit seznam hlasovych
pfikazl, které na hodinkdch M600 muzete pouzit. K seznamu se dostanete také tak, ze na domovské obrazovce
pfejedete prstem tfikrat doleva. Podrobnéjsi pokyny najdete na strance napovédy Android Wear Help.

Na této strance najdete pokyny, jak ménit aplikace, které pouzivate pro hlasové pfikazy.

Viz také pokyny v této pfiru€ce v oddilu Pouzivani hodinek M600, kde zjistite, co dalsiho mlzete pomoci hlasu délat,
napfiklad jak posilat SMS nebo ziskat rychlé odpovédi.

ZHASNUTI A ROZSVIiCENI DISPLEJE

Displej na M600 automaticky zhasne, pokud hodinky chvili nepouzivate. Displej mdZzete zhasnout také ruéné.

ZHASNUTI DISPLEJE

® Zakryjte displej dlani a po€kejte, dokud hodinky nezavibruji.
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NEBO

® Kratce stisknéte postranni tlagitko zapnuti.

ROZSVICENi DISPLEJE

® Klepnéte na displej.
NEBO

® Rychle zvednéte M600 pfed sebe.

NEBO

® Kratce stisknéte postranni tlaCitko zapnuti.

@ Pozor, zhasnuti displeje funguje, kdyZ mate zapnutou moznost Always-on screen (Displej vzdy zapnuty]. Je-li
moznost Always-on screen vypnutd, displej na M600 se vypne, kdyZ hodinky nebudete chvili pouZivat. Displej
v takovém pfipadé mizete vypnout i tak, Ze jej zakryjete dlani nebo kratce stisknete postranni tlacitko zapnuti.

STRUKTURA NABIDKY

Vychozim bodem chytrych hodinek je domovska obrazovka.

Z horniho okraje domovské obrazovky muzete prstem vyrolovat nabidku Quick Settings (Rychlé nastaveni). Budete-Lli
prejizdét prstem v nabidce dal doleva, dostanete se k témto nastavenim:
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Theater mode (Rezim divadlo): klepnutim pfepnete do reZzimu divadlo.

Brightness boost (ZvySenijasu): klepnutim doCasné zvysite jas displeje.

Settings (Nastaveni): klepnutim vyvolate nabidku Settings (Nastaveni).

Z pravé strany domovské obrazovky se miZete dostat do nabidky aplikaci. Zde najdete aplikace, které na hodinkach
M600 mate, a mlzete vstoupit do nabidky Settings (Nastaveni).

@ Settings

Na hodinkdch M600 sparovanych s telefonem s opera€nim systémem Android se v dalSi nabidce vpravo dostanete
ke kontaktlim. M600 zobrazuje kontakty uloZzené v seznamu kontaktl na vasem telefonu, se kterymijste v posledni
dobé& komunikovali. MliZzete klepnout na kontakt a poslat e-mail, SMS nebo uskute€nit hovor.

. Joanna Hamilton
[ J

Posledni nabidka vpravo nabizi seznam moznych hlasovych pfikazl, které muizete na M600 pouzit.

.!,u Speak now
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0 raznych zpUdsobech prochazeni hodinek M600 se do€tete v oddilech Dotykovy displej, Ovladani pohyby zépéstim,

Ovladani hlasovymi pfikazy a Funkce tlacitek.

DOMOVSKA OBRAZOVKA

Na domovské obrazovce vidite aktualni €as. Podle toho, jaky displej hodinek jste si zvolili, pfipadné uvidite také
datum.

Displej hodinek mlzZete ménit podle toho, co se vam Llibi.

CHCETE-LI ZMENIT DISPLEJ HODINEK

1. Klepnéte a podrzte prst na domovské obrazovce, aby se oteviela nabidka displejd hodinek.
2. Poté pfejedte prstem doleva nebo doprava a vyberte si preferovany displej hodinek.
3. Klepnéte na ten, ktery chcete pouzit.

Kdyz si zvolite ., Polar Jumbo™ (vychozi displej hodinek] nebo ., Polar Activity”, na domovské obrazovce uvidite, jak jste
daleko s plnénim cile denni aktivity, kdyZ bude displej aktivni.

”“”l/
I/,
%,

Mon, Jun 13

12;08

Na domovské obrazovce se zobrazuji karty obsahujici rizné daleZité informace a také stav hodinek M600.
Podrobnéjsiinformace o rdznych stavech viz Stavové ikony.

Na domovskou obrazovku se rychle dostanete odkudkoliv M600 stisknutim postranniho tla€itka zapnuti nebo tak, Ze
zatfepete zapéstim. Vice informaci o tom, jak prochazet chytré hodinky, viz Prochdzeni hodinek M400.

KARTY

UZite€né informace, napfiklad o po€asi, dopravni informace nebo upozornéni na doslé e-maily, se zobrazuji na
displeji M600 jako karty.

Jak zobrazit karty

1. Prejedte prstem z dolniho okraje displeje nahoru nebo otoCte zapésti smérem od sebe.

2. Chcete-lisiinformace na karté pfecist, klepnéte na ni.

3. Pro zobrazenivice karet (pokud jsou k dispozici) pfejizdéjte prstem z dolniho okraje displeje nahoru nebo
otaCejte zapésti smérem od sebe.

Jak skryt nahled karty

Jestlize nechcete kartu vykukujici na dolnim okraji displeje zobrazit:

® Zasunite ji prstem smérem dold.
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Pokud nechcete, aby se vam karty ukazovaly v dolni €asti displeje hodinek, pfe€téte si oddil Jak vypnout nahledy

karet.

Jak na zakladé karty pfijmout prislusné kroky

Na nékterych kartach najdete vice informaci nebo dostupnych krokl spojenych se zobrazenymiinformacemi.

1. Na karté pfejedte prstem zprava doleva, aby se zobrazily dostupné kroky nebo podrobnéjsiinformace.
2. [PFipadné] Klepnéte na zvoleny krok. ZM600 si napfiklad muzete archivovat pfijaté e-maily.

Jak kartu zrusit

Jakmile z karty ziskate vSechny informace, které potfebujete:
® Pfesunte ji prstem zleva doprava, a tim ji zrusite.
Kdyz zrusite kartu na hodinkdch M600, souvisejici upozornéni se zrusi i na vaSem telefonu.

Jak obnovit zrusenou kartu
Pokud chcete obnovit kartu, kterou jste pravé zrusili, mate na to nékolik sekund.

® Pfejedte prstem od horni hrany displeje smérem dold, abyste kartu obnovili.

Nebo, pokud zrusena karta byla posledni dostupnou kartou:

1. Prfejedte zespodu displeje smérem nahoru.
2. Poté klepnéte na ikonu zahnuté Sipky ukazujici doleva, abyste posledni akci vratili zpét.

0 tom, jak mUZete ménit nastaveni karet upozornéni, si pfeCtéte v €asti Nastaveni upozornéni.

STAVOVE IKONY

Hodinky M600 zobrazuji aktualni stav prostfednictvim stavovych ikon.

Na domovské obrazovce hodinek M600 se mohou zobrazovat tyto stavové ikony:

\ Hodinky M600 nejsou pfipojené k telefonu.
* Baterie se nabiji.
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Rezim letadlo je zapnuty.

Sledovani polohy pomoci GPS je zapnuté.

Pokud ma chytry telefon sparovany s hodinkami Mé00 verzi operaéniho systému Android 6.0, mohou se na domovské
obrazovce hodinek zobrazit také tyto stavové ikony, které zna€i, Zze mate zapnuté nastaveni ozndmeni jen pro budik:

ReZim Do not disturb (Nerusit) je zapnuty.

Zménite-li toto nastaveni na hodinkdch M600, zmeéni se také nastaveni na telefonu a opa€né.

Pokud ma chytry telefon sparovany s hodinkami Mé600 verzi operaéniho systému Android 5.0, mohou se na domovské
obrazovce hodinek zobrazit také tyto stavové ikony, které zna€i stav nastaveni pferuseni:

Z&dna pfichozi upozornéni.

ReZim povoleni pouze dllezitych pferuseni je zapnuty.

VSechna pfichozi upozornéni.

% O

Zménite-li toto nastaveni na hodinkdch M600, zméni se také nastaveni na telefonu a opa€né.

Vice informaci o riznych moznostech ztiSeni upozornéni na chytrych hodinkach najdete v ndpovédé Android Wear
Help.

Pokud ma chytry telefon sparovany s hodinkami M600 verzi operaéniho systému Android 4.3 nebo 4.4nebo i0S,

mohou se na domovské obrazovce hodinek zobrazit také tyto stavové ikony, které zna€i ztlumeni upozornéni na
chytrych hodinkach:
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\ Upozornéni jsou ztlumena.

@ Upozornéni pro uzivatele iPhont: mate-li telefon v reZzimu Do Not Disturb (Nevyrusovat], hodinky nebudou pfi
pfichozim upozornéni vibrovat.

NABIDKA APLIKACI

V nabidce aplikaci najdete ikony vSech aplikaci, které na hodinkdch M600 pouZzivate.

@

r Calculator w
= /N

SPUSTENIi NABIDKY APLIKACI

P iAR
Flashlight ‘ Polar

Keep

Q=g

® Na domovské obrazovce pfejedte prstem zprava doleva.

NEBO

® Do nabidky aplikaci se dostanete odkudkoli, pokud na hodinkach stisknete a podrzite postranni tlagitko zapnuti,

dokud hodinky nezavibruji a nezobrazi se nabidka aplikaci.
SPUSTENIi A POUZiVANi APLIKACI

® Aplikaci spustite klepnutim na jeji ikonu v nabidce aplikaci.
NEBO

® Aplikaci mUZete spustit také z domovské obrazovky, kdyZ Feknete: .Ok Google, spust (nazev aplikace).”

Na M600 jsou tyto vychozi aplikace:

® Agenda (Program)

® Alarm (Budik]

® Find my phone* (Najdi m(j telefon)
 Fi

Flashlight (Baterkal

® Polar

® Reminders * (Pfipomenuti]

® Stopwatch (Stopky)

® Timer (Casovad)
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® Together * (Spole¢né)
® Translate (Pfekladad)

® \Weather (Po&asi)

*Pouze na hodinkdch Polar M600 sparovanych s telefonem se systémem Android

Jakékoli dalsiaplikace, které v nabidce aplikaci na M600 pfipadné uvidite, byly nainstalovany z vaSeho telefonu
béhem nastaveni. Pokud budete mit néjaké dotazy ohledné téchto aplikaci, obratte se na vyvojafe pfislusné aplikace.

JAK ZISKAT VICE APLIKACI

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

DalSi aplikace mlzete ziskat z Google Play Store. Jestlize chcete zobrazit doporu€ované aplikace pro hodinky,
spustte aplikaci Android Wear v telefonu a rolujte na moznost . Essential watch apps” (Zékladni aplikace pro
hodinky). Mazete klepnout na MORE (VICE), tak se dostanete do obchodu Google Play Store, kde budete mit

k dispozici vétSi vybér navrhovanych aplikaci, které podporuji Android Wear.

Podivejte se na stranku napovédy Android Wear Help o aplikacich Google, které funguji s Android Wear.

AGENDA

Udalosti uloZené v aplikaci kalendéafe ve vasem telefonu se na hodinkdch M600 zobrazi automaticky jako karty.
MUzZete také zobrazit sv({j rozvrh.

Zobrazeni rozvrhu pomoci hlasu

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .0k Google.”
2. Chcete-li zobrazit dnesni rozvrh, Feknéte: .. Agenda.”

Zobrazeni rozvrhu pomoci dotykového displeje

® Jdéte do nabidky aplikaci, najdéte polozku Agenda (Program] a klepnéte na ni.

Zobrazi se vas rozvrh na dany den.

BUDIK

Na hodinkadch M600 mUzete nastavit zapnuti budiku. Kdyz se budik spusti, M600 zavibruje a zobrazi kartu.

@ Pozor, kdyZ na hodinkdch M600 nastavite budik, nezapne se na vasem telefonu.

Nastaveni budiku hlasovym piikazem

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .Ok Google.”
2. Reknéte: ,Setanalarm for [poZzadovany &as).”

Nastaveni budiku pomoci aplikace

1. Jdéte do nabidky aplikaci, najdéte polozku Alarm (Budik] a klepnéte na ni.
2. Rolujte nabidkou hodin nahoru a dold a nastavte pozadovanou hodinu.
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3. Prejdéte k nastaveni minuty klepnutim na obrazovku nebo pfejetim prstem doleva.
4. Nastavte poZzadovanou minutu.
5. Klepnéte na Setalarm (Nastavit budik].

Vypnuti zvoniciho budiku

® Pretahnéte ikonu budiku doprava.

Opakované buzeni

Pokud chcete buzeni opakovat:

® Pretadhnéte Zs doleva.

NAJDI MUJ TELEFON

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Kdyz nemUzete najit telefon, mizete pomoci hodinek M600 spustit vyzvanéni na telefonu, i tehdy, pokud ma
ztlumenou hlasitost nebo je nastaveny jen na vibrace.

Jak na telefonu spustit vyzvanéni

1. Jdéte do nabidky aplikaci, najdéte polozku Find my phone (Najdi mUj telefon] a klepnéte na ni.

2. Pokud se telefon nachdziv dosahu pfipojeni Bluetooth, za€ne vyzvanét. Pokud ne, zkuste popojit, abyste se
dostali do vzdalenosti 10 metrli od telefonu a aby mezi vami a telefonem nebyly Zadné pfedméty.

3. Vyzvanénina telefonu vypnete, kdyz klepnete na X na displeji M600 nebo otevrete telefon.

@ Pozor, aby tato funkce fungovala, musi byt hodinky Mé00 s telefonem propojené pomoci Bluetooth.

FIT

Pomociaplikace Google Fit™ uvidite, jak blizko mate ke splnéni denniho cile po€tu krokd. Vidite odhadovany poCet
kroku za posledni tyden i aktualni tepovou frekvenci.

Zobrazeni po¢tu krokl pomoci hlasu

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .Ok Google.”
2. Reknéte: ,UkaZ mi kroky."
3. Prejedte prstem nahoru, aby se zobrazilo vice podrobnosti o po€tu krokl za poslednich sedm dni.

Zobrazeni poctu krokt pomoci aplikace

® Jdéte do nabidky aplikaci, najdéte polozku Fit a klepnéte na ni.

Denni cil po€tu krokl muizete zménit tak, Ze v zobrazeni po€tu krokd dvakrat pfejedete prstem doleva.

Zobrazeni aktualni tepové frekvence pomoci hlasu

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .Ok Google.”
2. Reknéte: ., UkaZ? mitepovou frekvenci.”
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Zobrazeni aktualni tepové frekvence pomoci aplikace

1. Jdéte do nabidky aplikaci, najd&te polozku Fit a klepnéte na ni.
2. Pfejedte prstem nahoru, najdéte ikonu srdce a klepnéte na ni.

Aplikace zméfi vasi tepovou frekvenci a po chvilce ji zobrazi.

Vice informaci o aplikaci Google Fit na zafizenich Android Wear najdete v napovédé Android Wear Help.

APLIKACE POLAR
Trénovani s aplikaci Polar na hodinkach Mé00
Na chytrych hodinkdch M400 pouzivejte aplikaci Polar, protoZe jediné tak je muZete plné vyuzit.

Zjistéte, co aplikace Polar nabizi a jak ji mlZete pouZivat:

® Struktura nabidky aplikace Polar

® Navigace v aplikaci Polar

Sledujte své tréninky a zjistéte napfiklad, jaka je vase tepova frekvence, rychlost a vzdalenost béhem tréninku:

® Zahajeni tréninku

® DY tréninku

® Preruseni/ukonéeni tréninku

® Po tréninku
PfeCtéte si také nase pokyny k tomu, jak nosit hodinky M600, aby pfesné méfily tepovou frekvenci, a zjistéte, u jakych
sport doporu€ujeme pouzivat snimac€ tepové frekvence na hrudnim péasu, aby bylo zaru€eno spolehlivé méfeni

tepové frekvence:

® NosSeni hodinek M600

® Sparovani hodinek M600 se snima€em tepové frekvence

Sportovni profily

Rozdélte si profily vSech sportl, které chcete délat, pomoci specifického nastaveni pro kazdy z nich. Upravte si
nastaveni sportovnich profilti tak, aby nejlépe vyhovovala vasim tréninkovym potfebdm:

® Sportovni profily
Funkce Polar

Jedine€né funkce chytrého kouGovani (Smart Coaching) od Polaru nabizeji nejlepsi mozné voditko k tomu, jak mUzZete

rozvijet trénink, i uzite€nou zpétnou vazbu k vaSemu pokroku. Aplikace Polar na hodinkach M600 ma nasledujici
funkce chytrého kou€ovani od Polaru:

® Sledovani aktivity 24 hodin denné, 7 dni'v tydnu

® Smart calories [Chytré kalorie)
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® Training Benefit (Pfinos tréninku)

® Running Program (Bé&Zecky program)

® Running Index (BéZecky index)

@ Funkce dostupné ve vasiaplikaci Polar se lisi podle toho, zda pouZivdte hodinky M600 s telefonem se systémem
Android nebo i0S. Podivejte se na stranku M4600 Updates (Aktualizace na hodinkach Mé00), kde najdete aktualni
informace o verzich pro rizné operaéni systémy (v anglicting).

Spole€né s mobilni aplikaci Polar Flow a webovou sluzbou Polar Flow muiZete pléanovat trénink a plnit své tréninkové
cile, analyzovat svlj vykon a zjiStovat o ném informace, sledovat svlj pokrok a sdilet tréninky s ostatnimi. Vice
informaciviz Aplikace Polar a sluzba Polar Flow.

PRIPOMENUTI

NiZe najdete pfipomenuti na hodinkach Mé00 sparovanych s iPhonem.

Pripomenuti se ukladaji v aplikaci Google Now™. Aby aplikace Google Now fungovala, musite mit na telefonu
nejnovéjSiverzi 5.6 aplikace Google. Aplikaci Google si miZete stdhnout z Google Play nebo App Store. Vice
informaci o funkcich aplikace Google Now a o tom, jak si pfizpUsobit karty ozndmeni aplikace Google Now podle
sebe, najdete v ndpovédé Android Wear Help.

Pfipomenuti na hodinkach Mé00 sparovanych s telefonem s operaénim systémem Android

Hodinky M600 mUzete nastavit tak, aby vam pfipomenuly, Ze mate néco udélat ve stanoveny €as nebo na stanoveném

misté. Pfipomenuti se na hodinkach M600 zobrazuji jako karty.

Nastaveni pfipomenuti hlasovym pfikazem

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .0k Google.”
2. Reknéte: .Remind me to (Ukol a &as nebo misto).” Napfiklad mGZete fict: .Remind me to go fora runin 2
hours” nebo ., Remind me to call Jane when | get home.”

Nastaveni pfipomenuti pomoci aplikace

1. Jdéte do nabidky aplikaci, najdéte polozku Reminders (Pfipomenuti] a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na ikonu plus.
3. Namluvte kol a uvedte €as nebo misto. Napfiklad muzZete fict: .Watch the new TV show at seven.”

Oznaceni pfipomenuti za vyfizené pomoci aplikace

1. Jdéte do nabidky aplikaci, najdéte polozku Reminders (Pfipomenuti) a klepnéte na ni.
2. Presunite pfipomenuti, které chcete archivovat, na jednu €i druhou stranu.

KdyZ oznacite pfipomenuti jako vyfizené, nebude se jiZ zobrazovat v seznamu pfipomenuti na M600. Stale je vSak
najdete v minulych pfipomenutich v aplikaci Google na svém telefonu.

Pripomenuti na hodinkach Mé00 sparovanych s iPhonem

Pokud mate hodinky M400 sparované s iPhonem, mizete je také nastavit tak, aby vam pfipomenuly, ze mate néco
udélat ve stanoveny €as nebo na stanoveném misté. Pfipomenuti se na hodinkach M600 zobrazuji jako karty.
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Pfipomenuti mUZete nastavit hlasovym pfikazem. Nelze je vSak nastavovat pfes aplikaci Reminder (Pfipomenuti)

v hodinkdch M600. Pfipomenuti mlzZete prochazet a mazat pouze v aplikaci Google na svém iPhonu. Aby to fungovalo,
musite se do aplikace Google pfihlasit pomoci stejného U€tu Google jako je ten, ktery pouzivate v aplikaci Android
Wear, a musite zapnout funkci Google Now.

Pfihlaseni do aplikace Google a zapnuti funkce Google Now

V aplikaci Google v iPhonu klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni), aby se oteviela nabidka nastaven.
Klepnéte na Sign in (PFihlasit se) a vyberte stejny UCet Google jako ten, ktery pouzivate v aplikaci Android Wear.
V nabidce Settings (Nastaveni] klepnéte na Google Now a poté na CONTINUE (POKRACQVAT).

Abyste mohli funkci Google Now pouzivat, musite souhlasit se zapnutim navrhovanych nastaveni Uétu Google
Account. Klepnéte na YES I'M IN (SOUHLASIM).

5. Pomoci pfepina¢li zapnéte Location (Polohu) a Notifications (Oznameni) a pak klepnéte na FINISHED
(HOTOVO).

o~ -

Smazani pfipomenuti z iPhonu

1. Vaplikaci Google v iPhonu klepnéte na své jméno a profilovou fotografii, aby se oteviela nabidka Settings
(Nastaveni).

2. Vnabidce Settings (Nastaveni] najdéte poloZzku Reminders (Pfipomenuti] a klepnéte na ni.

3. Klepnéte na pfipomenuti, které chcete smazat.

4. Pro smazani pfipomenuti klepnéte na DELETE REMINDER (SMAZAT PRIPOMENUTI).

STOPKY

Hodinky M600 lze pouZivat jako stopky.

Spusténi stopek hlasovym pfikazem

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .0k Google.”
2. Reknéte: ,Spustit stopky.”
3. Spustte stopky klepnutim na ikonu pfehravani.

Stopky se otevfou na displeji.

Spusténi stopek pomoci dotykového displeje

1. Jdéte do nabidky aplikaci a najdéte poloZku Stopwatch (Stopky] a klepnéte na ni.
2. Spustte stopky klepnutim na ikonu pfehravani.

Stopky se oteviou na displeji.
Pozastaveni stopek
® Klepnéte na ikonu pozastaveni.

Opétovné spusténi stopek

® Klepnéte na ikonu pfehravani.

Resetovani stopek

Chcete-li stopky vynulovat:

® Klepnéte na ikonu resetovani.
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CASOVAC

Hodinky M600 lze pouZivat jako €asoval s odpo&itavanim.

Nastaveni ¢asovace hlasovym piikazem

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .Ok Google.”
2. Reknéte: ., Nastavit Gasovaé na (poZadovany poget sekund, minut nebo hodin).”

Casovaé se otevFe na displeji.

Nastaveni ¢asovace pomoci aplikace

1. Jdéte do nabidky aplikaci a najdéte polozku Timer (Casovag) a klepnéte na ni.
2. Prejizdénim prstem po displeji a klepanim na néj nastavte hodiny, minuty a sekundy.
3. Spustte €asoval stisknutim ikony pfehravani.

Casovag se otevie na displeji.

Pozastaveni ¢asovace

® Klepnéte na ikonu pozastaveni.

Opétovné spusténi ¢asovace

® Klepnéte na ikonu pfehravani.
Resetovani ¢asovace
Chcete-li €asova€ spustit znovu:

® Klepnéte na ikonu restartovani.
ZrusSeni ¢asovace

Kdyz €asova€ dob&hne, M600 zavibruje. Zruseni asovaCe, kdyz hodinky vibruiji.
® Pfejedte prstem po displeji smérem doprava.
DISPLEJ HODINEK TOGETHER (SPOLEC NE)

Plati pouze pro hodinky Polar Mé600 sparované s telefonem se systémem Android.

S interaktivnim displejem hodinek Together [Spole&né) mUzZete sparovat své hodinky s hodinkami pfatel a zlistat tak
v kontaktu po cely den.

Co se s displejem hodinek Together (Spoleéné) da délat

S displejem hodinek Together (Spole€né) se mlzete spojit s pfateli a sdilet:
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® Emojis: mUzete nakreslit nebo vybrat emojis a vyjadfit, jak se citite.
® Cmaranice: mlZete sivybrat barvu a nakreslit pozadi pro displej hodinek svého kamarada.

® Fotografie: mUzete poslat jednu z poslednich deseti fotografii, které se zobrazi jako pozadi displeje hodinek
vaSeho kamarada.
® Samolepka: mizete se rozhodnout vylepsit kamaradovi displej hodinek roztomilou samolepkou.

® VasSe aktivita: mUZete s prateli sdilet, jak se momentalné citite.

Vice informaci o tom, jak pozvat pfitele, aby se s vami spojil, jak pFijmout pozvani a jak za€it sdilet svoji denni aktivitu
s pfitelem, najdete v ndpovédé Android Wear Help.

PREKLADAC

MUZzete pouzivat aplikaci Google Translate™ pro pfekladani vét:

1. Jdéte do nabidky aplikaci a najdéte polozku Translate (Prekladag) a klepnéte na ni.
2. Zobrazise dva jazyky, mezi nimiz mUzete pfekladat. MlzZete klepnout na nazev jazyka, pokud jej chcete zménit.
3. Klepnéte na ikonu mikrofonu a feknéte vétu, kterou chcete prelozit.

Preklad se zobrazi na displeji.

KOMUNIKACE

Pomoci hodinek M600 mUizete ist textové zpravy a e-maily, odpovidat na né a posilat je. Pomoci M600 muzete také
vyFizovat telefonadty rovnou na svém zapésti.

Vice informaci najdete na odkazech nize:

® Textové zpravy
® Telefonni hovory
® E-maily

@ Upozormiujeme, Ze komunika€ni funkce maji uréitd omezeni'v zavislosti na operaénim systému vaseho telefonu.

TEXTOVE ZPRAVY NA HODINKACH M600
CTENi TEXTOVYCH ZPRAV NA HODINKACH M600

Pouzivate-li na svém telefonu upozornéni na textové zpravy, na hodinkdch Mé00 se zobrazi karta, kdyz dostanete
novou SMS.

Chcete-li si zpravu precist
® Pfejedte po karté smérem nahoru.

ODPOViDANi NA TEXTOVE ZPRAVY Z HODINEK M600

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Na SMS mUzZete odpovidat a mUzete je posilat rovnou ze svého zapésti.
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Odpovéd’ na SMS pomoci hlasu

1. Na kart& upozornéni na SMS pfejedte prstem zprava doleva, kde uvidite kroky, které mate k dispozici.
2. Klepnéte na Reply (Odpovédét] a namluvte zpravu.

Zprava se odesle automaticky.

Navod, jak odpov&dét na SMS pomoci emoji, viz napovéda Android Wear Help.

ODESILANi SMS Z HODINEK M600

* Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Z hodinek M600 mUzete také posilat SMS lidem ze seznamu kontaktt. M600 zobrazuje kontakty ulozené v seznamu
kontaktl na vasem telefonu, se kterymi jste v posledni dob& komunikovali.

Odeslani SMS pomoci hlasu

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .0k Google.”
2. Reknéte: . Poslat zpravu (jméno uloZené v kontaktech).”
3. Poté namluvte zpravu, kterou chcete odeslat.

Zprava se odesle automaticky.

DalSi zpUsoby posilani SMS a dalSi aplikace, které k tomu mUzete pouzit, najdete v ndpovédé Android Wear Help.

TELEFONNi HOVORY

@ Pozn.: Telefon a hodinky M600 musi byt spojené pfes Bluetooth, abyste na hodinkach M600 vidéli pfichozi hovory
a mohli z nich vytacet €isla.

VYRIZOVANi PRICHOZiCH HOVORU

Kdyz vam nékdo zavola na telefon, uvidite volajiciho na displeji hodinek M600. Hovor mUzete pfijmout nebo odmitnout
z hodinek M600.

.
Joanna Hamilton
calling phone

Prijeti pfichoziho hovoru

1. Chcete-li pfijmout pFichozi hovor, na displeji hodinek M600 pfejedte prstem zleva doprava.
2. Svolajicim pak komunikujte pfes telefon.
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.

Odmitnuti pfichoziho hovoru

® Na displeji hodinek M600 pfejedte prstem zprava doleva.

Odmitnuti pfichoziho hovoru pfedem pfipravenou textovou zpravou

o

" Plati pouze pro hodinky Polar Mé600 sparované s telefonem se systémem Android.

1. Nadispleji hodinek M400 pfejedte prstem nahoru.
2. Najdéte pozadovanou zpravu a klepnéte na ni.

USKUTECNOVANI TELEFONNiICH HOVORU

<
" Plati pouze pro hodinky Polar Mé600 sparované s telefonem se systémem Android.

Z hodinek M600 mUzZete také volat lidem ze seznamu kontaktd. M600 zobrazuje kontakty ulozené v seznamu
kontaktd na vasem telefonu, se kterymijste v posledni dob& komunikovali.

Uskuteénéni hovoru hlasovym pfikazem

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka hodinek M400 byla aktivni a feknéte: .. Ok Google.”
2. Reknéte: .Call (jméno uloZené v kontaktech).”
3. Vas telefon vyto€i pozadované €islo. S volanym pak komunikujte pfes telefon.

Uskuteénéni hovoru pres dotykovy displej

1. Na domovské obrazovce pfejedte prstem dvakrat zprava doleva, aby se zobrazil seznam kontaktd.
2. Vyhledejte jméno €lovéka, kterému chcete zavolat, a klepnéte na né.

3. Klepnéte na Call (Volat).

4. Vas telefon vyto€i pozadované €islo. S volanym pak komunikujte pfes telefon.

E-MAILY

NiZe najdete podrobnéjsiinformace o praci s e-maily na hodinkach Mé00 sparovanych s iPhonem.
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CTENi E-MAILU

Pouzivate-li na svém telefonu upozornéni na e-maily, na hodinkach Mé600 se zobrazi karta, kdyZ dostanete novy e-
mail.
Jak si pfecist e-mail

® Posurite kartu prstem smérem nahoru.

Na kartu mizete klepnout a uvidite ze zpravy vice. Pokud mate nékolik novych e-maill, na spodnim okraji karty se
zobrazi liSta s po€tem pfijatych e-maill. Na listu mUzete klepnout, a tak zobrazit dalSi zpravy.

ODPOViIDANI NA E-MAILY

Na e-maily mUzete odpovidat rovnou ze svého zapésti.

Jak odpovidat na e-maily

1. Na karté upozornéni na e-mail pfejedte prstem zprava doleva, kde uvidite kroky, které mate k dispozici.
2. Klepnéte na Reply (Odpovédét] a zvolte, jestli chcete zpravu namluvit, nakreslit emoji nebo pouZit jednu
z pfeddefinovanych zprav.

Hlasova zprava se odeSle automaticky, jakmile domluvite. PouZivate-li emoji nebo pfeddefinované zpravy, odeSlete
zpravu klepnutim na ikonu znaménka zaskrtnuti.

POSILANI E-MAILU

Plati pouze pro hodinky Polar Mé00 sparované s telefonem se systémem Android.

Z hodinek M600 muUzete také posilat zpravy lidem ze seznamu kontaktl. M600 zobrazuje kontakty ulozené v seznamu
kontaktl na vasem telefonu, se kterymi jste v posledni dob& komunikovali.

Odeslani e-mailu pomoci hlasového piikazu

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .0k Google.”
2. Reknéte: .E-mail (jméno uloZené v kontaktech).”
3. Namluvte zpravu, kterou chcete odeslat.

Zprava se odesle automaticky.

Odeslani e-mailu pomoci dotykového displeje

1. Na domovské obrazovce pfejedte prstem dvakrat zprava doleva, aby se zobrazil seznam kontakta.
2. Vyhledejte jméno €lovéka, kterému chcete poslat e-mail, a klepnéte na né.
3. Klepnéte na E-mail a zvolte, jestli chcete zpravu namluvit, nakreslit emoji nebo pouzit jednu
z pfeddefinovanych zprav.
4. Postupujte podle pokynt na displeji a odeSlete e-mail.

38



E-MAILY NA HODINKACH M600 SPAROVANYCH S IPHONEM

Pouzivate-li na svém telefonu upozornéni na e-maily, na hodinkach Mé600 se zobrazi karta, kdyZ dostanete novy e-
mail, bez ohledu na to, jakou e-mailovou aplikaci na iPhonu pouZivate.

Pouzivate-li Gmail, mUzete aktivovat karty Rich Gmail a pak budete moci €ist e-maily, odpovidat na né a mazat nebo
archivovat je pfimo z hodinek M600.

Jak zapnout karty Rich Gmail

V aplikaci Android Wear v iPhonu klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).
Klepnéte na Email cards (Karty e-mailu).

Pomoci pfepinaCe aktivujte karty Rich Gmail cards.

Vratte se do nabidky Settings (Nastaveni] a klepnéte na DONE (HOTOVO].

o~y -

Podrobnéjsiinformace o pouzivani aplikaci Gmail a Android Wear najdete zde.

HUDBA NA HODINKACH M600

Kdyz si na telefonu budete poustét hudbu, na M600 se zobrazi karta skladby.

OVLADANiIi PREHRAVANIi HUDBY Z CHYTRYCH HODINEK

® Klepnutim na kartu pozastavite a op&t spustite pfehravani.
® PFejetim prstem jednou doleva ovladate hlasitost a mlzete pfeskakovat skladby.

® Podle toho, jaky pouzivate pfehrava&, mlzete pfipadné pfejetim prstem doleva zobrazit vic moznosti, napfiklad

prochdazeni skladeb a pfehrani seznamu skladeb.

Navod, jak zménit vychozi aplikaci, kterou hodinky pouzivaji k pfehravani hudby, viz ndpovéda Android Wear Help.

Mate-li hodinky M600 sparované s telefonem se systémem Android a Bluetooth sluchatka, mUzete si stahnout hudbu
i do hodinek a poslouchat ji, i kdyZ nebudou pfipojené k telefonu, napfiklad kdyZ pujdete b&hat nebo na kolo a chcete
nechat telefon doma. Podrobné&jsi pokyny k tomu, jak miizete poslouchat hudbu, aniz byste méli telefon u sebe, viz

stranka napovédy Android Wear Help.

Podivejte se také, jak mlzZete pfi tréninku ovladat hudbu, aniz byste museli ukon€it aplikaci Polar, v €asti PFi tréninku.
ITINERAR
MUzZete pouZit hlasovy pfikaz, abyste ziskali podrobné pokyny, jak se dostat do mista urCeni.

JAK ZiSKAT PODROBNE POKYNY

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .0k Google.”
2. Reknéte: ,Navigate to [misto uréeni).”

Na hodinkdch M600 se zobrazi karta Google Maps™ a spusti se podrobné pokyny.
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@ Aby funkce podrobnych pokynt fungovala, musite aplikaci Maps [Mapy] povolit pfistup k poloze zafizent.

Podrobné informace o jazycich a zemich, které podporuji podrobné pokyny, a o tom, jak zobrazit podrobnéjsi
informace o trase, najdete v ndpovédé Android Wear Help.

JAK ZACIT POUZIVAT DALSi FUNKCE M600 BEHEM PODROBNE NAVIGACE
® Na karté navigace prejedte prstem zleva doprava. Tim navigaci ztlumite.
PRO NAVRAT K NAVIGACI
® Klepnéte na modrou Sipku na ozndmeni pokyna.

UKONC ENi NAVIGACE

® Na karté navigace pfejedte prstem doleva a klepnéte na Exit navigation (Ukon¢it navigaci).

MUzZete také ziskat pokyny k néjakému mistu nebo podniku nebo najit informace o néjakém podniku.

JAK NAJIT MiSTO NEBO PODNIK

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .Ok Google.”
2. Reknéte, co hledate, napfiklad: . Kde je Karldv most?” nebo .. Jak daleko je to na hlavni naddraZ?" nebo . Najdi
nejblizsi supermarket.”

RYCHLE ODPOVEDI

Hodinek M600 se muUZete zeptat na véci, které chcete védét. Napfiklad muUzZete pfekladat slova, FeSit matematické
pfiklady nebo vyhledavat rdzna fakta.

JAK ZiSKAT RYCHLOU ODPOVED

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka byla aktivni, a feknéte: .Ok Google.”
2. Reknéte otdzku, napfiklad: ..How do you say “hello” in Spanish?”

Odpovéd na otdzku se zobrazi na displeji hodinek M400. Podle toho, na co jste se ptali, mohou chytré hodinky také
navrhnout odkaz s pFislusnymiinformacemi, ktery mlzete otevfit na telefonu.

Podrobnéjsiinformace o tom, jaké typy otdzek mlzete klast, jak otazky formulovat a jaké jazyky pouZivat, najdete na
strance napovédy Android Wear Help.

POUZiVANIi HODINEK M600 SAMOSTATNE

Nékteré zakladni funkce hodinek M600 funguji, i kdyZ nejsou hodinky pfipojené k telefonu.

V samostatném rezimu mulzete:

® /obrazovat €as a datum.

® Trénovat s aplikaci Polar.
® Poslouchat hudbu uloZenou na M600.

® PouZivat stopky.

® Pouzivat Casovac.
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® /obrazit rozvrh na dany den.
® Nastavit budik.
® /obrazit poCet krokl.

® /obrazit tepovou frekvenci.

® Ménit displej hodinek.

® Pouzivat rezim letadlo.

@ Pozn. Oviadani hlasovymi pfikazy nefunguje, kdyZ hodinky Mé00 nejsou pfipojené k telefonu. K prochazeni M600
musite pouZit dotykovy displej nebo pohyby zapéstim.
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TRENINK S APLIKACI POLAR

APLIKACE POLAR A SLUZBA POLAR FLOW
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APLIKACE POLAR

Diky aplikaci Polar se chytré hodinky M600 podporované technologii Android Wear zmeéni ve sportttester a monitor
fyzické aktivity.

Aplikace monitoruje vase tréninkova data, jako je tepové frekvence, rychlost, vzdalenost a trasa. Kromeé toho meéfi
vasi aktivitu po cely den: vidite, kolik krokd jste usli, jakou vzdalenost jste zdolali a kolik kalorii jste spalili. Budete-Li
mit hodinky M600 na ruce iv noci, aplikace bude analyzovat i vas spanek a jeho kvalitu.

JAK ZiSKAT APLIKACI

Ke zprovoznéni funkci sledovani aktivity a tréninku na M600 si musite na telefonu nainstalovat aplikaci Polar Flow
z obchodu Google Play nebo App Store a aktivovat aplikaci Polar na chytrych hodinkach. Podrobné&jSiinformace
o tom, jak aktivovat aplikaci Polar na M600, najdete zde.

@ Funkce dostupné ve vasiaplikaci Polar se lis/ podle toho, zda pouzivate hodinky M600 s telefonem se systémem
Android nebo i0S. Podivejte se na stranku M600 Updates (Aktualizace na hodinkach Mé00), kde najdete aktualnf
informace o verzich pro riizné operaéni systémy (v anglictiné).

APLIKACE POLAR FLOW

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okamZité grafické znazornéni svych tréninkovych dat a dat o aktivité. V aplikaci
mUzete také zmeénit nékterd nastaveni a planovat si trénink.

TRENINKOVA DATA

Aplikace Polar Flow vam v telefonu poskytne okamzity pfehled tréninku rovnou po jeho skon&eni. MizZete zobrazit
tydenni pfehledy tréninku v tréninkovém diafi a sdilet nejlepsi vysledky s pfateli ve feedu aplikace Flow.
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UDAJE 0 AKTIVITE

V mobilni aplikaci uvidite podrobné Udaje o denni aktivité. Podivejte se, kolik €asu jste stravili na kazdé drovni intenzity
dané aktivity, a zjistéte, kolik vdm chybi do splnéni cile denni aktivity a jak jej mUZete splnit. MUZete také zobrazit
podrobné informace o svém spanku.

ZMENA NASTAVENi A PLANOVANI TRENINKU

V aplikaci Polar Flow mdzete ménit nastaveni G€tu Polar a néktera zakladni nastaveni zafizeni. Mimo to mUzete
pfidavat a odstrafiovat sportovni profily a planovat trénink vytvafenim rychlych nebo fazovanych tréninkovych cild.

Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, jdéte na support.polar.com/en/support/Flow _
app.

Informace o tom, jak synchronizovat tréninkovéa data a data o aktivité, a o zménénych nastavenich mezi aplikaci Polar
a mobilnf aplikaci Polar Flow najdete v oddilu Synchronizace.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vdam umoZfuje planovat a podrobné analyzovat trénink a ziskat vice informaci
o dosazeném vykonu.

Ve webové sluzbé si mlzete také individualné pfizplsobit aplikaci Polar na hodinkach M600 tak, aby dokonale
spliiovala vase tréninkové potfeby, pfidanim novych sportovnich profild a upravenim nastaveni. MZete napfiklad
zadat konkrétni nastaveni tréninkovych nahledu pro kazdy sport a zvolit, jaka data chcete béhem tréninku vidét.

Dale muzete sledovat a graficky analyzovat svij pokrok, pfidat se k siti dalSich sportovcl a ziskat personalizovany
tréninkovy program na b&Zecky zavod. Chcete-li zagit webovou sluzbu Polar Flow pouzivat, jdéte na adresu
flow.polar.com a pFihlaste se pomoci U€tu u Polaru, ktery jste si zaloZili pfi nastavovani hodinek M600.

FUNKCE FEED, EXPLORE A DIARY

Ve funkci Feed se mlzete podivat, €im jste se v posledni dobé zabyvali, a také sledovat aktivity svych pFatel. Podivejte
se na své poslednitréninky a pfehledy aktivit, podélte se o své nejlepsi vykony, komentujte a laikujte aktivity svych
pratel. Ve funkci Explore si miZete prochazet mapu a podivat se na tréninky, spolu s informacemi o trase, o néZ se
podélili jini uzivatelé. MlzZete si také prohlédnout trasy, o néZ se podélili jini uZivatelé, a podivat se, kde bylo dosazeno
téch nejvétsich Uspéchl. V Diary (Diafi) si mUZete vyhledat svoji denni aktivitu, prohlédnout si plédnované tréninky (cile

tréninku) a znovu se podivat na vysledky jiZ absolvovanych tréninkd.

PROGRESS (POKROK)

Funkce Progress (Pokrok) vam umozni sledovat vas vyvoj prostfednictvim pisemnych zaznamd. Pisemné zdznamy
jsou uzite€nym pomocnikem pfi monitorovani pokroku v tréninku za delSi obdobi. Zvolené sportovni discipliny mizete
sledovat pomoci tydennich, mési€nich i ro€nich zprav. Vindividudlnim nastaveni délky sledovaného obdobi (custom
period) si mUZete 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.
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KOMUNITA

V sekcich Flow Groups (Skupiny Flow), Clubs (Kluby) a Events (Zavody) mlzZete najit sportovce, ktefi trénuji na stejny
zavod nebo ve stejném klubu jako vy. Nebo mUzZete zaloZit vliastni skupinu pro lidi, se kterymi chcete trénovat. Mlzete
sdilet cvi€eni a tréninkové tipy, komentovat tréninkové vysledky ostatnich €lend a byt sou€asti komunity Polar.

PROGRAMY

V sekci Programs (Programy) si mUzZete vytvofit béZecky program, ktery vam pomUze pfi tréninku na zavod na 5 km,
10 km, pulmaraton nebo maraton. Polar Running Program (B&Zecky program od Polaru) je uzplisobeny dané akci
a zohlednuje vase osobni vlastnosti, tréninkovou minulost a dobu na pfipravu.

Podporu a dalSi informace ohledné pouzivani webové sluzby Polar Flow najdete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.

Podrobné informace o upravovani sportovnich profilli

NABIDKA APLIKACE POLAR

TRENINK

O

Training

Tady budete své tréninky zahajovat. Spustte Training (Trénink] a zobrazi se seznam sportovnich profilt, které méate

v aplikaci Polar k dispozici. Zde si mdzete vybrat pozadovanou sportovni disciplinu.

Vybér sportovnich profilli zobrazovanych v aplikaci Polar na hodinkdch M600 mZzete ménit bud v aplikaci Polar Flow,
nebo ve webové sluzbé Polar Flow. V nabidce mobilni aplikace klepnéte na Sport profiles (Sportovni profily). Nebo
pfejdéte na stranky flow.polar.com, kliknéte na své jméno v pravém hornim rohu a zvolte Sport profiles (Sportovni
profily). V- mobilni aplikaci a webové sluzbé& muzete pfidavat a odebirat sportovni discipliny a reorganizovat seznam
tak, abyste méli oblibené sporty na M600 snadno pFistupné.

Pfed zahajenim tréninku poCkejte, dokud se vedle ikony sportovni discipliny nezobrazi hodnota vasi tepové frekvence.
Jestlize zvoleny sportovni profil podporuje sledovani pomoci GPS, zobrazi se také ikona GPS. Zeleny kruh kolem GPS
se pfestane otacet, jakmile pfistroj zachyti signal GPS. Stisknéte pfedni tla€itko, klepnéte na ikonu nebo pohybem
pazi smérem doll, vyberte si sport a trénink se spusti.

MY DAY (MUJ DEN)
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Zvolite-li displej hodinek od Polaru jako napf. ..Polar Jumbo™, muZete na domovské obrazovce hodinek M600
sledovat pokrok denni aktivity. V sekci My Day (Mdj den) uvidite podrobnéjsiinformace o dennfi aktivité a trénincich
v daném dni.

Oteviete My Day (MU den), chcete-li zobrazit AKTUALNI stav aktivity. Zobrazi se procentulni hodnota, ktera ukazuje,
jak daleko jste s plnénim cile denni aktivity. V&S pokrok je zndzornény také graficky v podobé postupné se vyplfujici
listy aktivity. Uvidite také poCet krokd, které jste jiz usli, pfekonanou vzdalenost a spalené kalorie.

Rolujte nabidkou My day (Muj den) a uvidite tréninky, které jste b&hem dne absolvovali, a tréninky, které jste sina

dany den naplanovali ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow. MUZete otevfit minulé tréninky a prohlédnout si je
podrobnéji.

SYNC (SYNCHRONIZACE)

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s iPhonem.

Aplikace Polarv hodinkdch M600 po skon€eni tréninku automaticky synchronizuje vase tréninkova data a data

o aktivité s aplikaci Polar Flow. Pokud netrénujete s aplikaci Polar a chcete zobrazit sva data o aktivité v mobiln{
aplikaci, musite je synchronizovat ruéné. Mlzete to udélat klepnutim na ikonu synchronizace. Na hodinkdch M600 se
bé&hem synchronizace zobrazi Syncing (Probihd synchronizace) a Completed (Hotovo), jakmile je Uspé&sné

dokon&ena.

Kdyz se aplikace Polar na hodinkach M600 synchronizuje s mobilni aplikaci, vase data o aktivité a tréninkova data
budou prostfednictvim internetového pfipojeni automaticky uloZzena do webové sluzby.

NAVIGACE V APLIKACI POLAR

SPUSTENI APLIKACE POLAR

® Na hodinkach M600 stisknéte predni tlacitko (pozn. nejprve musite ukonéit vsechny ostatni aplikace).

NEBO

® Jdéte do nabidky aplikaci, najdéte polozku Polar a klepnéte na ni.

NEBO

® Pouzijte hlasovy pFikaz:

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka hodinek M600 byla aktivni.

2. Reknéte: ,0K Google.” Pokud pfistroj va$ hlas rozezna, zobrazi se obrazek mikrofonu s textem Speak now
(Mluvte).

3. Reknéte bud: ,Open Polar”, nebo , Start a workout”.

NAVIGACE V APLIKACI POLAR POMOCi DOTYKOVEHO DISPLEJE A POHYBU ZAPESTIM
PROCHAZENi NABIDEK, SEZNAMU A PREHLEDU

® Pfejedte prstem po dotykovém displeji nahoru nebo dold.

NEBO
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® Svihnéte zap&stim od sebe a k sobé.

VYBER POLOZEK

® Klepnéte na ikonu.

NEBO

® Dejte pazi dold.

NAVRAT O JEDEN KROK ZPET

® PFejedte prstem po displeji zleva doprava.
NEBO

® QtoCte pazi nahoru.

@ Pozn. Prikazy v podobé pohybu paZe smérem dolti nebo otoCeni paZe nahoru nefunguji pfi tréninku.

@ Funkce dostupné ve vasiaplikaci Polar se lisi podle toho, zda pouZivate hodinky Mé600 s telefonem se systémem
Android nebo i0S. Podivejte se na stranku M600 Updates (Aktualizace na hodinkach M600), kde najdete aktualni
informace o verzich pro rizné operacni systémy (v angliGtiné).

NAVIGACE V APLIKACI POLAR POMOCi PREDNIHO TLACITKA

® V nabidce aplikace Polar stisknéte pfedni tladitko, chcete-li zahdjit Trénink.

® V seznamu sportovnich profild stisknéte pfedni tla€itko, pokud chcete vybrat ikonu sportovniho profilu
zobrazenou na displeji.

® P¥itréninku stisknéte a podrzte pfedni tlagitko, chcete-Lli cvi€eni pozastavit.
® V rezimu pozastaveni stisknéte a podrzte pfedni tlagitko, pokud chcete trénink ukongit.

® V pfehledu po tréninku stisknéte pfedni tla€itko, chcete-li aplikaci Polar ukon€it.

NAVIGACE V APLIKACI POLAR POMOCIi HLASU

ZAHAJENI TRENINKU

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka hodinek M600 byla aktivni.

2. Reknéte: ,0K Google.” Pokud pfistroj va$ hlas rozezna, zobrazi se obrazek mikrofonu s textem Speak now
(Mluvte).

3. Pro zahéjeni tréninku feknéte bud: . Start a run”, nebo ..Start a bike ride”.

NEBO

feknéte: . Start a workout”, aby se oteviel seznam sportovnich profild, ve kterém si mlzZete vyhledat sport,
ktery chcete trénovat, a klepnout na néj.

POZASTAVENI TRENINKU

1. Dbejte na to, aby domovska obrazovka hodinek M600 byla aktivni.
2. Reknéte: .Stoparun”, nebo .. Stop a bike ride”.
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TRENOVANI S APLIKACi POLAR

Na chytrych hodinkadch Mé00 pouzivejte aplikaci Polar, protoze jediné tak je mUzete plné vyuzit.
Podrobnéjsiinformace o tom, jak trénovat s aplikaci Polar na M600, najdete na téchto odkazech:

® NosSeni hodinek M600

® /ahajeni tréninku

® Dfj tréninku

® Preruseni/ukonéeni tréninku

® Do tréninku

@ Funkce dostupné ve vasiaplikaci Polar se lisi podle toho, zda pouzivate hodinky M600 s telefonem se systémem
Android nebo i0S. Podivejte se na stranku M600 Updates (Aktualizace na hodinkach Mé00), kde najdete aktualnf
informace o verzich pro rizné operaéni systémy (v anglitiné).

NOSENi HODINEK M600

Chytré hodinky optimalizované pro sport maji zabudovany snima€ tepové frekvence, ktery méfi tepovou frekvenci ze
zapésti. K tomu, aby tepova frekvence mohla byt ze zapésti odeCitdna pfesné, je nutné pfipevnit pasek pevné na
zapésti, t&sné za zapéstni kost, s displejem sméfujicim nahoru. Snima€ se musi dotykat kdze, ale pasek by nemél
byt pFilis utaZzeny, aby nebranil proudéni krve.

Zapésti

KdyZ necviite, méli byste pasek trochu povolit tak, jako byste nosili bézné hodinky. Na trénink ho ale zase dotahnéte,
abyste méli jistotu, Ze ze zapésti ode€itané hodnoty tepové frekvence budou pfesné. Jestlize mate na zapésti tetovani,
nepfikladejte snimac pfimo na né, protoZe tetovani muze hodnoty tepové frekvence zkreslovat.

Pokud vaSe ruce a pokozka snadno prochladnou, je vhodné klzi pod snima€em nejprve zahfat. Pfed tréninkem je
potfeba rozproudit krev!

U sportovnich disciplin, kde je obtiznéjSi zajistit, aby snimac drZel na zapésti ve stabilni poloze, anebo kde dochazi ke
svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu v blizkosti snima€e, doporu€ujeme pouzivat snimaé tepové frekvence
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Polar s hrudnim pasem, ktery vam zajisti pfesnéjsi méfeni tepové frekvence. Vice informaciviz Sparovani aplikace

Polar se snima€em tepové frekvence.

| kdyZ v prlbéhu cvi€eni dostavate mnoho subjektivnich signald o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi vyrovnava
(namahavost cviceni, rytmus dechu, fyzické poCitky), Zadny z nich neni tak spolehlivy, jako méFeni tepové frekvence.
To je objektivnia je ovlivnéno vnitfnimi i vnéjSimi faktory, coZ znamena, Ze budete mit k dispozici spolehlivy ukazatel
své fyzické kondice.

ZAHAJENI TRENINKU

@ Alternativni zptisoby prochazeni aplikace najdete v oddilu Navigace v aplikaci Polar.

ZAHAJENI TRENINKU

Training Running Running

1. Na hodinkdch M600 stisknéte pfedni tlacitko, aby se spustila aplikace Polar. Pozn. nejprve musite ukonéit
vSechny ostatni aplikace.

2. Stisknéte predni tlacitko, aby se oteviela nabidka Training (Trénink] a zobrazil se seznam sportovnich profild.
3. Prochézejte seznam sportovnich profild tak, Ze budete Svihat zapéstim k sobé& nebo od sebe, a zvolte si profil,
ktery chcete pouzit. V tomto pfedtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky M600 nezaznamenaji vasi
tepovou frekvenci a satelitni signal GPS (pokud se pouZije pro zvoleny sport), abyste zajistili, Ze vase

tréninkova data jsou pfesna.

Jakmile hodinky zaznamenaji tepovou frekvenci, na displeji se zobrazi ikona srdce s hodnotou tepové
frekvence.

Jestlize sportovni profil podporuje sledovani pomoci GPS, zobrazi se ikona GPS. Abyste chytili satelitni signal
GPS, jdéte ven a stranou vysokych budov a strom0. Aby systém GPS fungoval co nejlépe, noste hodinky M600
na ruce tak, aby displej sméFoval nahoru. Méjte je v horizontalni poloze pfed sebou a dal od hrudniku. Béhem
vyhledavani drzte ruku nad Urovni hrudniku a nehybejte s ni. Stdjte klidné a vydrzte, dokud M600 nezachyti
satelitni signal.

Vzhledem k umisténi antény GPS na M600 se nedoporu€uje hodinky nosit s displejem na spodni €asti zapésti.
Pokud mate hodinky nasazené na fiditkach, dbejte na to, aby displej smé&Foval nahoru. Vice informaci o GPS
najdete v oddilu GPS.

Zeleny kruh kolem GPS se pfestane otac€et, jakmile pFistroj zachyti signal GPS.

4. Chcete-li zahdjit trénink, stisknéte pfedni tlagitka na zvoleném sportovnim profilu.

@ Pozn. Pokud v tréninkovych datech chcete zobrazovat informace na zakladé t6chto méfeni, musite aplikaci Polar
na hodinkdch M600 povolit sledovanivasi polohu a méfeni tepové frekvence.
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Udéleni/zruseni povoleni

Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte polozku Permissions (Povoleni) a klepnéte na ni.
Najdéte polozku Polar a klepnéte na ni.

Klepnéte na Location (Poloha) nebo Sensors (Snimace), abyste mohli pfepinat nastaveni na moznost
ENABLED (Povoleno) nebo DISABLED (Zakazano).

Vice informaci o tom, jaké informace muze aplikace Polar zobrazovat pfi tréninku, najdete v oddilu PFi tréninku.

ZAHAJENi TRENINKU S TRENINKOVYM CiLEM

V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow mizete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile. Pozor,
tréninkové cile musite nejprve synchronizovat s aplikaci Polar, abyste je mohli pouzivat. Vice informaci viz €ast
o synchronizaci. Aplikace Polar vas pfi tréninku povede ke splnéni vaseho cile.

Zahajeni tréninku s tréninkovym cilem naplanovanym na dnesek

1.
2.

NEBO

o~y -

Na hodinkach M600 stisknéte pfedni tlagitko, aby se spustila aplikace Polar.

Klepnéte na Training (Trénink]). Hodinky vas vyzvou, abyste zahdjili trénink, ktery mate na dany den
naplanovany.

Klepnéte na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

Najdéte sportovni profil, ktery chcete pfi tréninku pouzit, a klepnéte na néj.

Na hodinkdch M600 stisknéte pfedni tlacitko, aby se spustila aplikace Polar.
Jdéte do nabidky My day (MU den).

Najdéte tréninkovy cil a klepnéte na néj.

Najdéte poZzadovany sport pro trénink a klepnéte na néj.

Zahajeni tréninku s tréninkovym cilem naplanovanym na jiny den

Na hodinkdch M600 stisknéte pfedni tlagitko, aby se spustila aplikace Polar.

Klepnéte na Training (Trénink]) nebo stisknéte pfedni tladitko, aby se oteviel seznam sportovnich profilu.
Pfejedte prstem jednou zprava doleva, aby se oteviel seznam tréninkovych cild naplanovanych na poslednich
sedm dni, na dnedek a na daldich sedm dni.

Najdéte tréninkovy cil, ktery chcete splnit, a klepnéte na néj.

Poté najdéte pozadovany sport pro spusténi zaznamu tréninku a klepnéte na néj.

Zahajeni tréninku s oblibenym cilem

4.

5

Na hodinkdch M600 stisknéte pfedni tladitko, aby se spustila aplikace Polar.

Klepnéte na Training (Trénink]) nebo stisknéte pfedni tladitko, aby se oteviel seznam sportovnich profild.
Prejedte prstem dvakrat zprava doleva, aby se oteviel seznam tréninkovych cild, které jste pFidali k oblibenym
polozkam.

Najdéte oblibeny tréninkovy cil, ktery chcete splnit, a klepnéte na néj.

Najdéte pozadovany sport pro spusténi zadznamu tréninku a klepnéte na néj.

PRI TRENINKU

TRENINKOVE NAHLEDY

Prochazeni tréninkovymi nahledy

® Prejedte prstem po displeji nahoru nebo dold.
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NEBO
® Svihnéte zap&stim od sebe a k sobé.

Podivejte se na vyukové video, jak pouzivat aplikaci Polar pfi tréninku.

Informace, které uvidite v tréninkovych nahledech, zavisi na tom, jak jste si zvoleny sportovni profil upravili. Nastavenf
kazdého sportovniho profilu muzete definovat ve webové sluzbé Polar Flow.

Tréninkové nahledy mohou obsahovat napfiklad tyto informace:

Heart rate

bpm
1 27 Aktualni tepovou frekvenci,

zénu tepové frekvence,
e e i trvani tréninku

G 00:0718

Vzdalenost, kterou jste b&hem tréninku doposud pfekonali,
aktualni tempo,

aktualni €as,

poCet kalorii, které jste pfi tréninku jiz spalili

NAHLED AUTOMATICKEHO ZAZNAMU USEKU

Plati tehdy, mate-li u zvoleného sportovniho profilu aktivované nastaveni automatického zaznamu Useku. Vice
informaci o tom, jak ménit nastaveni sportovnich profild, viz Sportovni profily ve webové sluzbé Polar Flow nebo
[Sportovni profily v aplikaci Polar Flow] na strankach podpory spole¢nosti Polar.

Jak zobrazit nahled automatického zaznamu uUseku

® V tréninkovém nahledu pfejedte prstem doleva.

Jak zobrazit predchozi Useky

® V nahledu Useku pfejedte prstem nahoru.

Podle toho, jak méate nastaveny automaticky zaznam Useku, v ndhledu Useku uvidite:

Automatic lap 1

G 10:379 Trvéni nebo délku dsek,

] 1 1 09 B rimérmou rychlost nebo tempo,
AVG 1 20 bpm prumeérnou tepovou frekvenci
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FUNKCE PRI TRENINKU

Béhem cvi€eni mlzete ruéné oznadit Usek.

Chcete-li oznacit usek,

® stisknéte tladitko Polar.

PFi prvnim ru€nim ozna€eni Useku se v aplikaci Polar vytvofi zobrazeni ru€éné oznaCeného Useku pro dany trénink.

MUzete také pouzit nastaveni automatického Useku. Ve webové sluzbé Polar Flow upravte nastaveni sportovnich
profilti v ¢asti Basics (Z&kladniinformace] a nastavte moZnost Automatic lap (Automaticky Gsek) bud na Lap
distance (Délka Useku), nebo Lap duration (Trvani Useku). Jestlize zadate Lap distance (Délka Useku), nastavte
vzdalenost, ktera pfedstavuje jeden oznaceny Usek. Zadate-li Lap duration (Trvani Gseku), nastavte interval, po
kterém se oznaci jeden Usek.

Displej mUzete nastavit tak, aby se pfi tréninku nevypinal.

Chcete-li mit displej stale zapnuty
1. Prejedte prstem od horni hrany obrazovky smérem dold.
Pokud pfi tréninku poslouchate hudbu z telefonu sparovaného s hodinkami M600, bude prvnim zobrazenim,

které uvidite, zobrazeni ovladani hudby. Pak musite pfejet prstem doleva, abyste nasli zobrazeni Backlight
(Podsviceni).

2. Klepnéte na ikonu pfeskrtnuté Zarovky, abyste zapnuli podsviceni pro aktualni trénink (Backlight ONJ.

Podsviceni musite zapinat pro kazdy trénink zvlast.

@ Zapnuté podsviceni displeje pfi tréninku zna¢né sniZuje vydrz baterie hodinek Mé00: s automatickym jasem
obrazovky se vydrzZ baterie sniZuje v praméru na 5 hodin tréninku a za jasného dne, kdyZ je kontrast obrazovky
nejvyssi, se vydrz baterie mtze sniZit aZz na 3 hodiny tréninku.

Dotykovy displej muzete pfi tréninku vypnout v aplikaci Polar.

Chcete-li dotykovy displej zamknout

1. PFejedte prstem od horni hrany obrazovky smérem dold.

2. Prejedte prstem doleva k zobrazeni Screen lock (Uzaméeni displeje).

3. Klepnéte na ikonu otevieného zamku, pokud chcete aktivovat zdmek displeje pro aktualni trénink (Screen lock
ONJ.

Zamek displeje musite aktivovat pro kazdy trénink zvlast.

Funkce Screen lock ON (Uzam&eni displeje ZAP) vypina dotykovy displejjen v aplikaci Polar. Stale muUzete pouZivat
Svihnuti zapésti k sobé a od sebe k prochazeni tréninkovych nahledd nebo nahledll automatického €i ruéniho Useku

podle toho, jaky ndhled jste méli otevieny, kdyZ jste dotykovy displej uzamykali.
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Dotykovy displej mlzete stale pouzivat k prochazeni chytrych hodinek. Staéi, kdyz nejprve ukonéite aplikaci Polar
stisknutim postranniho tla€itka zapnuti. Do zam€eného zobrazeni aplikace Polar se muUZete vratit tak, Ze klepnete na
kartu Recording on (Z&dznam zap.) na domovské obrazovce hodinek M600 nebo stisknete pfedni tlacitko na
hodinkach.

Pokud pfi tréninku poslouchate hudbu z telefonu sparovaného s hodinkami M600, m{zete hudbu ovladat, aniz byste

museli zavfit aplikaci Polar.

K ovladani hudby

® Prejedte prstem od horni hrany obrazovky smérem dold, kde najdete ovladani hudby.

Pokyny k poslechu hudby na hodinkdch M600 bez telefonu najdete na strance ndpovédy k Android Wear (v angliGting).

PFi tréninku muzete pfeskakovat faze pomoci fazovaného tréninkového cile.

Chcete-li pfeskakovat faze

1. Vzobrazenitréninkového cile pfejedte zespodu displeje smé&rem nahoru a uvidite seznam rliznych fazi
tréninkového cile.
2. PreskocCte aktualni fazi klepnutim na dalSi ikonu vlevo.

Jak ukongit aplikaci Polar bez ukonéeni tréninku

® Klepnéte a podrzte prst na displeji 2 sekundy a pak klepnéte na Eervenou ikonu pro ukon&eni.

NEBO

® Na hodinkach Mé00 stisknéte postranni tladitko zapnuti.

9 00:0630

Kdyz aplikaci Polar ukon&ite b&hem tréninku, v dolni €asti domovské obrazovky se ukaze karta Recording on
(Zaznam zap.). Hodinky M600 mUZete prochézet a pouzivat jako obvykle.
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Pro navrat k tréninku

® Klepnéte na kartu Recording on (Zaznam zap).
NEBO

® Na hodinkdch M600 stisknéte pfedni tlacitko.
TRENINKOVY PREHLED PRI TRENINKU

Chcete-li zobrazit tréninkovy piehled

® Prejedte prstem doleva. Zobrazeni shrnuti tréninku je posledni zobrazeni vpravo.
Aktualni éas
Trvani tréninku
Jiz pfekonana vzdalenost (plati-Li pro vas sport)
Pramérna tepova frekvence
Maximalni tepova frekvence
Pramérna rychlost nebo tempo (plati-li pro vas sport)
Maximalni rychlost nebo tempo (plati-i pro vas sport)
Pramérna kadence
Maximalni kadence
Maximalni nadmofrska vyska
Vybé&hnuté metry/stopy
Sebéhnuté metry/stopy
Spalené kalorie
Procento spalenych kalorii z tuku

Cas v rtiznych zénach tepové frekvence
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- Podle toho, jaky sportovni profil pouzivate, zobrazi se v pfehledu nékteré z nasledujicich

z
© 14:25 o
G) 1 :3245 Aktualni as

e Trvani tréninku
= 1 4 50 Jiz pfekonané vzdalenost (plati-li pro vas sport]

informaci nebo vsechny

1 54 Prlmérna tepova frekvence
Maximalni tepové frekvence
1 68 Prdmérna rychlost nebo tempo [plati-li pro vas sport)

6 1 zmin/km Maximalni rychlost nebo tempo (plati-li pro vas sport)

, Pramérna kadence
min/km . L,
5.45 Maximalni kadence
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Maximalni nadmorska vyska
Vyb&hnuté metry/stopy
1 02 Seb&hnuté metry/stopy

526"‘ Spalené kalorie

n Procento spalenych kalorii z tuku
326 Cas v rznych zénach tepové frekvence

338"
926"
32

Heart rate zones
8:07

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

@ Funkce dostupné ve vasiaplikaci Polar se lis/ podle toho, zda pouZivate hodinky M600 s telefonem se systémem
Android nebo i0S. Podivejte se na stranku Mé00 Updates [Aktualizace na hodinkdch Mé00), kde najdete aktualni
informace o verzich pro riizné operaéni systémy (v anglitiné).

PRERUSENi/UKONC ENi TRENINKU
POZASTAVENI TRENINKU

® Stisknéte a podrzte pfedni tlagitko.

NEBO

® V tréninkovém nahledu pfejedte prstem doprava, najdéte ikonu pozastaveni a klepnéte na ni.
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@ VreZimu pozastaven/ miZete zobrazit tréninkovy pfehled, kdyZz pfejedete prstem doleva.

CHCETE-LI POKRAC OVAT V POZASTAVENEM TRENINKU

® Klepneéte na ikonku zelené Sipky.

UKONC ENi TRENINKU

® PFitréninku nebo v rezimu pozastaveni stisknéte a podrzte pfedni tlaCitko, dokud se zelené pocitadlo

nevynuluje.
NEBO
® Vrezimu pozastaveni na displeji klepnéte na €ervenou ikonku pro ukon&eni tréninku a podrzte ji.

PO TRENINKU

Ziskejte okamZitou analyzu a podrobné informace o tréninku pomoci aplikace Polar, aplikace Polar Flow a webové
sluzby Polar Flow.

TRENINKOVY PREHLED NA HODINKACH M600

Po kazdém tréninku ziskate na hodinkach okamZity tréninkovy prehled.
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Very good
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Training load for

this session
Demanding

Training benefit

Maximum
tramlng +

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

To, jaké se v tréninkovém prehledu zobrazi informace, zalezi na sportovnim profilu.
Dostupné informace:

Délka trvani: Délka trvani tréninku.

Vzdalenost (pokud lze na dany sport pouzit): Vzdalenost, kterou jste pfi tréninku prekonali.
Prameérna tepova frekvence: Primeérna tepova frekvence pfi tréninku.

Maximalni tepova frekvence: Maximalni tepova frekvence pfi tréninku.

Prameér. tempo/rychlost (pokud lze na dany sport pouzit): Primér. tempo/rychlost pfi
tréninku.

Maximalni tempo/rychlost (pokud lze na dany sport pouZit): Maximalni tempo/rychlost pfi
tréninku.

Pramérna kadence: Primérna kadence pfi tréninku.

Maximalni kadence: Maximalni kadence pfi tréninku.

Maximalni nadmofrska vyska: Maximalni nadmofska vyska pfi tréninku.

Vybéhnuté metry/stopy: PoGet vyb&hnutych metrd/stop pfi tréninku.

Sebéhnuté metry/stopy: PoCet seb&hnutych metril/stop pfi tréninku.

Kalorie: MnoZzstvi kalorii spalenych pfi tréninku.

% kalorii ve spaleném tuku:Kalorie ziskané z tuku b&hem cvi€eni vyjadfené jako procento
celkového mnozstvi kalorii spalenych pfi tréninku.

Z6ny tepové frekvence: Cas straveny v riiznych zénach tepové frekvence.

Running index (BéZecky index): Tfida a &iselnd hodnota béZeckého vykonu. Vice informaci
najdete v kapitole Running Index (B&Zecky index).

Tréninkova zatéz: Vypo&tend namahavost tréninku.

Pfinos tréninku: Zpétna vazba tykajici se efektivity tréninku.

@ Funkce dostupné ve vasi aplikaci Polar se lisi podle toho, zda pouzivate hodinky Mé00 s telefonem se systémem
Android nebo i0S. Podivejte se na stranku M4600 Updates (Aktualizace na hodinkach Mé00), kde najdete aktualnf
informace o verzich pro rizné operaéni systémy (v anglictiné).

Na tréninkovy piehled se mUZete podivat pozdéji v sekci My day (MUj den).
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Chcete-li se na tréninkovy piehled podivat pozdéji

Stisknutim pfedniho tlagitka spustte aplikaci Polar.

Pfejedte prstem nahoru, najdéte polozku My day (M(j den) a klepnéte na ni.
Pfejedte prstem dold, aby se zobrazily dnesni tréninky.

Klepnéte na trénink, u kterého chcete zobrazit tréninkovy prehled.

o~ -

V aplikaci Polar muzZete zobrazit pouze tréninkové pfehledy za aktualni den. Kompletni tréninkovou historii
s podrobnéjSianalyzou najdete v aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow.

TRENINKOVA DATA V APLIKACI POLAR FLOW

Na telefonu mUzZete po kazdém tréninku bleskové vyhodnotit sva tréninkova data. Aplikace Polar v hodinkach M600
po skon€eni tréninku automaticky synchronizuje vase tréninkova data s aplikaci Polar Flow.

Dalsiinformace viz Aplikace a sluzby Polar a Synchronizace.

TRENINKOVA DATA VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vam umoziuje analyzovat kazdy detail tréninku a dozvédét se vice o dosazeném vykonu.
Sledujte sviij pokrok a podélte se o svoje nejlepSi tréninkové jednotky s ostatnimi.

Dalsiinformace viz Aplikace a sluzby Polar a Synchronizace.

FUNKCE GPS

Hodinky M600 maji zabudovanou GPS, kterd umoZriuje pfesné méfeni rychlosti a vzdalenosti u fady venkovnich
sportd. PFi tréninku s aplikaci Polar si po tréninku miZete prohlédnout svoji trasu na mapév aplikaci a webové sluzbé
Polar Flow.

Na M600 najdete tyto funkce GPS:
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® Altitude (Nadmofska vyska): méfeni nadmofské vysky v redlném Gase.
® Distance (Vzdalenost): pfesné méfeni vzdalenosti b&éhem tréninku a po ném.

® Speed/Pace (Rychlost/tempo]: pfesné méfeni rychlosti/tempa béhem tréninku a po ném.

Upozorfiujeme, Ze GPS prestava zaznamenavat hodnoty, pokud méate na M600 zapnuty reZzim Uspory baterie. Rezim
Uspory baterie se zapina automaticky, jakmile nabiti baterie klesne pod 5 %.

@ I kdyZ nemérite tepovou frekvenci na zapésti, méjte hodinky Mé&00 na ruce tak, aby displej sméfoval nahoru, aby
GPS fungovala co nejlépe. Vzhledem k umisténi antény GPS na M600 se nedoporu€uje hodinky nosit s displejem na
spodni asti zapésti. Pokud mate hodinky nasazené na Fiditkach, dbejte na to, aby displej sméFoval nahoru.

@ Funkce dostupné ve vasi aplikaci Polar se lis/ podle toho, zda pouzivate hodinky Mé00 s telefonem se systémem
Android nebo i0S. Podivejte se na stranku M4600 Updates (Aktualizace na hodinkach Mé00), kde najdete aktualni
informace o verzich pro rizné operaéni systémy (v anglictiné).

SYNCHRONIZACE

K tomu, abyste mohli synchronizovat data mezi aplikaci Polar na hodinkdch M600, mobilni aplikaci a webovou
sluzbou Polar Flow, musite mit i8et u Polaru. Uget jste si jiZ zaloZili, pokud jste dokonéili nastaveni hodinek M400.

AUTOMATICKA SYNCHRONIZACE TRENINKOVYCH DAT

Aplikace Polarv hodinkdch M600 po skon€eni tréninku automaticky synchronizuje vase tréninkova data a data
o aktivité s aplikaci Polar Flow. K tomu, aby automaticka synchronizace fungovala, musite byt pfihlaSeni do mobilni
aplikace pomoci svého U€tu u Polaru a telefon a M600 musi byt propojeny pfes Bluetooth nebo Wi-Fi.

Aplikace Polar také synchronizuje vase data o aktivité s mobilni aplikaci, pokud dostanete upozornéni na ne€innost
nebo splnite cil denni aktivity.

Kdyz se vase data o aktivité a tréninkova data aktualizuji v mobilni aplikaci, data se prostfednictvim internetového
pfipojeni také automaticky synchronizuji s webovou sluzbou Polar Flow.

@ Upozornéni pro uzivatele iPhonti! Pokud netrénujete s aplikaci Polar a chcete zobrazit data o aktivité v mobilni
aplikaci, musite pouzit ruéni synchronizaci.

SYNCHRONIZACE ZMENENYCH NASTAVENI

MUzete zménit nastaveni G€tu u Polaru, pfidavat a odebirat sportovni profily a vytvafet tréninkové cile jak ve
webové sluzbé Polar Flow, tak v mobilni aplikaci Polar Flow. Ve webové sluzbé mizete také upravovat nastaveni
sportovnich profild.

Veskeré zmeény, které provedete v mobilni aplikaci, se synchronizuji mezi mobilni aplikaci a webovou sluzbou
automaticky, pokud je telefon pfipojeny na internet. Pokud provedete zmény ve webové sluzbé Polar Flow,
synchronizuji se do mobilni aplikace pfi dalsim spusténi aplikace na telefonu.

Plati pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.
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Jsou-li hodinky M600 sparované s telefonem s Androidem, zménéna nastaveni se synchronizuji z mobilni aplikace do
aplikace Polar na hodinkach automaticky prostfednictvim pfipojeni Bluetooth nebo Wi-Fi.

Plati pro hodinky Polar Mé00 sparované s iPhonem.

Jsou-li hodinky M600 sparované s iPhonem, musite zménéna nastaveni mezi mobilni aplikaci a aplikaci Polar na
hodinkach synchronizovat ruéné.

CHCETE-LI SYNCHRONIZOVAT DATA O AKTIVITE A ZMENENA NASTAVENi RUCNE (PRO
UZIVATELE IPHONU)

1. Na hodinkach M600 stisknéte pfedni tlaitko, aby se spustila aplikace Polar.

2. Rolujte nabidkou doll, najdéte poloZku Sync (Synchronizace) a klepnéte na ni.

3. Na hodinkéch se béhem synchronizace zobrazi Syncing (Probihd synchronizace) a Completed (Hotovo),
jakmile je Uspésné dokon&ena.

Podporu a dalsiinformace o pouzivani aplikace Polar Flow.

Podporu a dalSiinformace ohledné pouzivani webové sluzby Polar Flow.

PLANOVANi TRENINKU

V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow mUiZzete planovat trénink a vytvafet si osobni tréninkové cile. Pozor,
tréninkové cile musite nejprve synchronizovat s aplikaci Polar, abyste je mohli pouZivat. Vice informaci viz &ast
o synchronizaci. Aplikace Polar vas pfi tréninku povede ke splnéni vaseho cile.

® Quick Target (Rychly cil): Jako cil si zvolte délku tréninku, vzdalenost nebo vydej kalorii. MZete se napfiklad
rozhodnout, Ze budete 30 minut plavat, ub&hnete 10 km nebo spalite 500 kcal.
® Phased Target (Fazovany cil): Trénink si mlZete rozdélit na jednotlivé faze a pro kazdou z nich si stanovit jinou

intenzitu a délku trvani. Mlze jit napf. o sestaveniintervalového tréninku, jehoz sou€asti je vhodna rozcvi€ka a
odpocinkové faze.

® Favorites(Oblibené): Zvolte si cil a pfidejte ho do Favorites (Oblibenych), abyste ho snadno nasli pokazdé, kdyz

ho budete chtit zopakovat.

VYTVORENi TRENINKOVEHO CiLE VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

1. Prejdéte do Diary (Diafe) a kliknéte na Add (Pridat) > Training target (Tréninkovy cil).

2. Vnahledu Add training target (PFidat tréninkovy cil) vyberte Quick (Rychly) nebo Phased (Fazovany).
QUICK TARGET (RYCHLY CiL):

1. Vyberte Quick (Rychly)

2. Zvolte Sport, zadejte Target name [Nazev cile] ([maximéa(né 45 &islic), Date (Datum) a Time (Cas) a jakékoli
Notes (Poznamky]) [volitelné), které si chcete doplnit.

3. Vypliite budto Duration (Délku trvani), nebo Calories (Kalorie]. MUZete zadat pouze jednu z téchto hodnot.

. Klepnéte na ikonku oblibenych 1:? pfejete-li si pfidat sv{j cil do Favorites (Oblibenych).
5. Kliknutim na tlagitko Save (UloZit) pfidate cil do Diary (Diafe).

FAZOVANY CiL

1. Zadejte Phased (Fazovany).
2. Zvolte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) [maximéalné 45 &islic), Date (Datum) a Time (Cas) a jakékoli
Notes (Poznamky] [volitelné), které si chcete doplnit.
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3. Vyberte si, zda chcete vytvofit novy fazovany cil (Create new) (Vytvofit novy), nebo pouzit $ablonu (Use
template) (Pouzit $ablonu).

4. Pridejte ke svému cili faze. Kliknéte na Duration (Délka trvani) pro pfidani faze dle délky trvani. Pro kaZdou z
fazi zvolte Name (Nazev) a Duration (Délku trvani), Manual (Ruéni) nebo Automatic (Automatické) zahajenf
nasledujici faze a intenzitu tréninku volbou Select intensity (Zvolte intenzitu).

5. Klepnéte na ikonku oblibenych ‘f-'i’ prejete-li si pfidat svdj cil do Favorites (Oblibenych).
6. Kliknutim na tlagitko Save (UlozZit) pfidate cil do Diary (Diafe).

FAVORITES (OBLIBENE)
Kdyz sivytvofeny cil pfidate k oblibenym poloZzkam, muZzete ho pak pouZivat jako planovany cil.

V Diary (Diéfi) klepnéte na +Add (Pridat) u dne, na ktery chcete naplanovat cil v podobé oblibené polozky.
Klepnéte na Favorite target (Oblibeny cil) a otevie se seznam oblibenych poloZek.

Vyberte oblibenou poloZku, kterou chcete pouzit

Oblibena polozka se pfida do vaseho diafe jako naplanovany cil pro dany den. Vychozi naplédnovany €as
tréninkového cile je 18:00. Chcete-li zménit podrobnosti tréninkového cile, klepnéte na cil v Diary (Diafi) a
zménite ho podle sebe. Poté klepnéte na Save (UloZit), aby se zmény uloZily.

Mo~y -

Chcete-li pouzit stavajici oblibenou polozku jako Sablonu pro tréninkovy cil, postupujte takto:

1. Prejdéte do Diary (Diafe) a klepnéte na Add (Pridat) > Training target (Tréninkovy cil).

2. Ve zobrazeni Add training target (Pfidat tréninkovy cil] uvidite své oblibené tréninkové cile pod polozkou
Choose from favorites (Vybrat z oblibenych).

3. Klepnéte na oblibenou polozku, kterou chcete pouzit jako Sablonu pro cil.

4. Upravte sioblibenou poloZku podle sebe. KdyZ upravite cil vtomto zobrazeni, pdvodni oblibeny cil se nezméni.
Pak klepnéte na Close (Zavit).

5. Zadejte Date (Datum) a Time (Cas).

6. Klepnéte na Add to Diary (PFidat do diafe) pro pfidani cile do svého Diary (Diafe).

Kdyz své tréninkové cile synchronizujete do aplikace Polar na hodinkach Mé600, najdete tréninkové cile pro aktualni
den v nabidce My day (MUj den). Tréninkové cile pldnované na dnesni den, na poslednich sedm dni a na dal$ich sedm
dni zobrazite, kdyZ v seznamu sportovnich profild v nabidce Training (Trénink) pfejedete prstem doleva. Ty, které jste
zafadili mezi své oblibené tréninkové cile, najdete, kdyZ v seznamu sportovnich profilt v nabidce Training (Trénink]
prejedete prstem dvakrat doleva.

Pokyny k tomu, jak zahdjit trénink s cilem najdete v oddilu Zahajeni tréninku.

Informace o tom, jak se vytvafi tréninkové cile v aplikaci Polar Flow, najdete zde (v angli€tiné).

OBLIBENE

Diky funkci Favorites (Oblibené) si mUZete ukladat a spravovat své oblibené tréninkové cile ve webové sluzbé Flow.
V aplikaci Polar v hodinkach M600 mUzete mit sou€asné ulozenych maximalné 20 oblibenych polozek. V aplikaci
Polar najdete oblibené tréninkové cile, kdyZ v seznamu sportovnich profild v nabidce Training (Trénink) pfejedete
prstem dvakrat doleva. Budete-li mit ve webové sluzbé uloZeno vice nez 20 sportovnich profilll, prvnich 20 jich bude
pfi synchronizaci odeslano do aplikace Polar. Pofadi oblibenych sportovnich profilli ve webové sluzbé si muzete

zmeénit jejich pfetaZzenim. Vyberte sport, ktery chcete pfemistit, a pfetdhnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete
mit.
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SPRAVOVANI OBLIBENYCH TRENINKOVYCH CiLU VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW
PRIDANi TRENINKOVEHO CiLE DO OBLIBENYCH:

1. Vytvorte sitréninkovy cil.

2. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:fv pravém dolnim rohu stranky.
Cil byl timto pfidan mezi oblibené poloZky.
NEBO

1.V Diary (Diéfi) si oteviete jiZ existujici cil.

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

ZMENA OBLIBENE POLOZKY

1. Klepnéte na ikonku oblibenych poloZek frv pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se vSechny
vaSe oblibené tréninkové cile.

2. Klepnéte na oblibenou poloZku, kterou chcete upravit, a pak na Edit (Upravit).

3. Po provedenivsech pozadovanych zmén klepnéte na Update changes (Aktualizovat zmény).

ODSTRANENI OBLIBENE POLOZKY

1. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZek 'i:fv 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 mazaniv pravém
hornim rohu.

Pokyny k tomu, jak pouzivat oblibené poloZky jako naplanovany tréninkovy cil, naleznete v oddilu Planovani tréninku.

Jak zahdjit trénink se stanovenym cilem se dozvite v oddilu Zahéjeni tréninku.

SPAROVANI APLIKACE POLAR SE SNIMACEM TEPOVE FREKVENCE

U sportovnich disciplin, kde je obtizn&jSi zajistit, aby snima€ drzel na zapésti ve stabilni poloze, anebo kde dochazi ke
svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu v blizkosti snimace, doporu€ujeme pouzivat snimac tepové frekvence
Polar s hrudnim pasem, ktery vam zajisti pfesnéjsi méfeni tepové frekvence.

Tréninkova aplikace Polar na hodinkdch M600 je kompatibilni se snimag€i tepové frekvence H6 a H7 od Polaru, jeZ
pracuji s technologii Bluetooth® Smart.

Snimac tepové frekvence pracujici s technologii Bluetooth® Smart musi byt sparovany s aplikaci Polar, aby mohly
fungovat spole€né. Parovani trva pouze nékolik vtefin a zaru€i vam, Ze aplikace Polar bude pfijimat pouze signaly z
vasich snimacu a zafizeni. Umozni vam tak neruseny trénink ve skupiné. Pfed U€asti na sportovni akci nebo v zavodé
dbejte na to, abyste parovani provedli jesté doma, abyste pfedesli ruseni od jinych zafizeni.

JAK SPAROVAT SNIMAC TEPOVE FREKVENCE PRACUJICi S TECHNOLOGIi BLUETOOTH®
SMART S APLIKACi POLAR NA HODINKACH Mé600

1. Pfipnéte si snimac tepové frekvence.
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® Navlh€ete elektrody na hrudnim pasu.
® Pfipojte konektor k pasu.

® Upravte délku pasu, tak aby sedél tésné, ale pohodlné. Nasadte si pas kolem hrudniku, té€sné pod prsni svaly,
a zahaknéte hacek k druhému konci pasu.

® Zkontrolujte, zda navlh&ené elektrody pfiléhaji t&sné ke kizi a logo Polar na konektoru je uprostfed a rovné.

Spustte aplikaci Polar na M600 stisknutim pfedniho tladitka. (Nejprve musite ukongit jakékoli jiné aplikace.)

2. Klepnéte na Training (Trénink] nebo stisknéte predni tlacitko, aby se na hodinkdch Mé00 oteviel seznam
sportovnich profild.

3. Budete vyzvani, abyste sparovali M600 se snimaCem tepové frekvence. Zobrazi se ID snimace tepové frekvence,
napfiklad Pair Polar H7 XXXXXXXX (Sparovat Polar H7 XXXXXXXX].

4. Prijméte Zadost o sparovani klepnutim na ikonu zaskrtnuti.

5. Jakmile se snimac tepové frekvence s hodinkami sparuje, zobrazi se hlaseni H7 connected (H7 pfipojen). Zobrazi

se také ikona srdce ukazujici vasi tepovou frekvenci a barva krouzku kolem tepové frekvence se zméni ze zelené

na modrou.

@ KdyZ pouZivate snimac tepové frekvence Polar Bluetooth Smart®, aplikace Polar neméFi tepovou frekvenci na
zapésti.

JAK ZRUSIT SPAROVANi SNIMAC E TEPOVE FREKVENCE PRACUJiCiHO S TECHNOLOGIi
BLUETOOTH® SMART S APLIKACi POLAR

1. Jdéte na adresu flow.polar.com.

2. Kliknéte na své jméno v pravém hornim rohu a zvolte Products (Produkty).

3. Uvidite seznam Registered products (Registrovanych pfistrojt). Kliknéte na Remove (Odebrat) vedle snimace
tepové frekvence, chcete-li zrusit jeho sparovani s jakymkoli zafizenim.

@ Po kazdém tréninku odpojte konektor od hrudniho pasu a oplachnéte pas pod tekouci vodou. Snimac tepové
frekvence mizZe zlstat vlivem potu a vlhkosti zapnuty, a proto jej nezapometite osusit.
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FUNKCE POLAR

SLEDOVANIi AKTIVITY 24 HODIN DENNE, 7 DNi V TYDNU

Aplikace Polar na hodinkach M600 sleduje vasi aktivitu pomoci 3D akcelerometru, ktery zaznamenava pohyby
zapésti. Provadi analyzu frekvence, intenzity a pravidelnosti vasich pohybd v kombinaci s vasimi fyzickymi Udaji a
umoznuje vam sledovat, jak jste aktivni i ve chvilich, kdy zrovna neméate svij pravidelny trénink. Doporu€ujeme
hodinky M400 nosit na nedominantni ruce. Sledovanf aktivity tak bude pfesnéjsi.

Funkce sledovani aktivity je stale zapnuta. Pokud na M600 pouzivate displej hodinek Polar, uvidite svdj pokrok
z hlediska aktivity na domovské obrazovce.

CiL DENNI AKTIVITY

Aplikace Polarvas povede k tomu, abyste kazdy den splnili osobni cil denni aktivity. Cil denni aktivity vychazi z
nastavenivasich osobnich dat a Urovné aktivity, které najdete v nastaveni Cile denni aktivity ve Polar Flow web service
(webové sluzbé Polar Flow). Prihlaste se do webové sluzby, v pravém hornim rohu kliknéte na svoje jméno /
profilovou fotografii a v Settings (Nastaveni) pfejdéte na zaloZku Daily Activity goal (Cil denni aktivity).

Nastaveni cile dennf aktivity vdam umoZzniuje zvolit si takovy cil, ktery nejlépe odpovida vasemu typickému dnia
aktivité, pficemz si mUzete vybrat ze tff drovni aktivity. Pod polem vybéru uvidite, nakolik musite byt aktivni, abyste
splnili cil dennfi aktivity ve zvolené Urovni. Jestlize napfiklad pracujete v kancelafi a vétSinu dne sedite, méli byste v
bé&zném dni vénovat pfiblizné Ctyfi hodiny fyzické aktivité o nizké intenzité. Na lidi, ktefi v pracovni dob& hodné stoji a
chodi, jsou naroky vyssi.

UDAJE 0 AKTIVITE

Aplikace Polar zaznamenava, jak se vam dafi denni cil naplfiovat. To, jak si z hlediska aktivity vedete, mlzete
sledovat na liSté aktivity v nabidce My day (Mdj den) nebo na displejich hodinek Polar. Kruh kolem data a ¢asu a
procentni hodnota pod €asem na ciferniku Polar Activity ukazuji, jak daleko jste s plnénim svého denniho cile aktivity.
Kruh se vyplfiuje svétle modrou barvou, kdyZ jste aktivni. Na ciferniku Polar Jumbo se cely cifernik vyplhuje svétle

modrou barvou, jak se bliZite ke splnéni cile denni aktivity.

"””’I
iy,
%

/-
Mon, Jun 13

12:08

V sekci My Day (MUj den) uvidite podrobnéjsi informace o denni aktivité a pokyny, jak splnit svUj cil denni aktivity.
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® Steps (Kroky): PoCet kroka, které jste zatim udélali. MnoZstvi a druhy télesnych pohybl jsou zaznamenavany a
pfevadény na odhadnuty po€et krokd.

® Distance (Vzdalenost): Vzdalenost, kterou jste zatim pfekonali. Vypo€et vzdalenostije zaloZen na vasi télesné
vySce a poCtu krok(, které jste udélali.

® Calories (Kalorie): UkaZe vam, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni aktivité, a také hodnotu BMR

(bazalniho metabolismu: minimalni metabolické aktivity potfebné k zachovani Zivota).

@ Displej aktivity muZete rychle otevFit z domovské obrazovky, pokud mate nastaveny displej hodinek Polar Jumbo.
Sta¢i klepnout na svétle modrou ikonu aktivity.

Jestlize chcete vidét, co byste méli jesté udélat, abyste splnili cil dennf aktivity, klepnéte na zobrazeni dat aktivity
nebo dejte ruku dolu, kdyZ se zobrazeni dat aktivity na displeji ukdZe. Zobrazi se vdm moZnosti, jak dlouho musite byt
aktivni, pokud si zvolite aktivity s nizkou, stfedni nebo vysokou intenzitou. V doporuéenich se vyrazem ,up” (bdélost]
rozumi nizka intenzita, .walking” (chdize) stfedni intenzita a .jogging” vysoka intenzita. Pomoci praktickych pokynd,
napf. .50 minut chdize” nebo .20 minut joggingu”, si mdzete zvolit, jak dnes chcete cil splnit.

Dalsi pFiklady aktivit s nizkou, stfedni a vysokou intenzitou najdete v aplikaci Polar Flow a ve webové sluzbé Polar
Flow.

Pokud pouzivate cifernik Polar, hodinky zavibruji, kdyZ splnite cil denni aktivity.

UPOZORNENi NA NEC INNOST £

Je vSeobecné znamo, Ze fyzicka aktivita je zdsadnim faktorem pro udrzeni si dobrého zdravi. Kromé fyzické aktivity je
dllezité i to, abyste se vyhybali dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni Skodi vasemu zdravi, a to i ve dnech, kdy trénujete

a vyvijite dostate€nou aktivitu. Aplikace Polar zaznamena, kdyZ jste v prlib&hu dne byli jiZ pfiliS dlouho neaktivni,
a pomUzZe vam pferusit sezeni, aby se pfedeslo neblahym G€inkdm, které ma na vase zdravi.

Bez ohledu na Uroven aktivity, kterou jste si pro cil denni aktivity nastavili, pokud jste jiz 55 minut nevyvinuli Zadnou
pohybovou aktivitu, dostanete upozornéni na ne€innost: Zobrazi se text It's time to move (Je €as se hybat], spolu se
slabou vibraci. Vstafte a najdéte si néjakou pohybovou aktivitu. Jdéte na kratkou vychazku, protdhnéte se, nebo
vykonejte néjakou jinou lehkou aktivitu. Text zmizi, jakmile se za€nete hybat nebo po stisknuti kteréhokoli tla&itka.

Pokud se neza€nete pohybovat do péti minut, obdrZite zndmku za ne€innost. Zndmku za ne€innost uvidite v nabidce
My Day (MUj den) v aplikaci Polar pod Udaji o denni aktivité. Po€et znamek za ne€innost, které jste kazdy den obdrzeli,
uvidite v aplikaci a ve webové sluzbé Polar Flow. MlzZete potom pfehodnotit svdj denni rezim a u€init kroky k

aktivnéjSimu Zivotnimu stylu.

Upozornéni na ne€innost nebo zndmky za ne€innost nemaji vliv na vas pokrok pfi plnéni cile dennf aktivity.
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INFORMACE 0 SPANKU V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Budete-li mit hodinky M600 na ruce iv noci, bude aplikace Polar sledovat vas spanek a jeho kvalitu
(vydatny/neklidny). Nemusite zapinat spankovy reZim. Aplikace z pohybu vageho zapésti automaticky pozna, Ze spite.
Doba spénku a jeho kvalita (vydatny/neklidny) se zobrazuji v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow.

Doba spanku je nejdelsi souvisly €as odpo€inku za 24 hodin a po€ita se od 18:00 hodin do 18:00 hodin nasledujiciho
dne. Pferuseni spanku kratsi nez jedna hodina nezastavi zaznam spanku, nepo€ita se vSak do celkové doby spanku.
Intervaly pferuseni spanku, které jsou delsi neZ jedna hodina, zplsobi zastaveni zdznamu spanku.

Cas, po ktery spite klidn& a pfili§ se nehybete, je zaznamenavan jako vydatny spanek. Cas, po ktery se ve spanku
hybete a ménite svoji polohu, je zaznamenavan jako neklidny spanek. PouZity algoritmus neprovadi pouze jednoduchy
sou€et intervall, kdy se ve spanku nehybete, ale pfiklada vétSivahu delSim takovym intervaldm, nez tém kratkym.
Procento vydatného spanku udava podil vydatného spanku na celkové dobé spanku. Vydatny spanek je velmi
individualni zaleZitost a mél by byt interpretovén spoleéné s dobou spanku.

Z informaci o tom, jak dlouho trva vas vydatny i neklidny spanek, ziskate pfehled o tom, jak v noci spite, a zda vas
spanek nenf ovlivnén n&jakymi zmé&nami ve vaSem vSednim Zivoté. To vam mulze pomoci najit zpUsaob, jak svUj
spanek zlepsit a citit se béhem dne odpocati.

UDAJE 0 AKTIVITE V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

S mobilni aplikaci Polar Flow mizete sledovat a analyzovat Udaje o svoji aktivité takfikajic za pochodu a pfevadét je
z aplikace Polar do Polar Flow. Webova sluzba vam o vasi pohybové aktivité poskytne ty nejpodrobnéjsi informace.

ZONY TEPOVE FREKVENCE

Zbny tepové frekvence od Polaru pozvedavaji efektivitu tréninku, pracujiciho s hodnotami tepové frekvence, na dalsi
Urovefi. Trénink je rozdélen podle péti zon tepové frekvence, které jsou procentnim vyjadfenim maximalni tepové
frekvence. Pomoci zdn tepové frekvence si mlzete snadno zvolit a sledovat intenzitu tréninku.

Cilova zéna Intensity % of Priklad: Zény Priklady Uginek tréninku
HRmax tepové délek
(Intenzita v % frekvence**  tréninkovych
TFmax)* jednotek
MAXIMALNI 90-100 % 171-190 méné nez 5 Pfinos: Maximaln{ nebo tém&F maximalni Usili
tepl/min minut vynalozené pfi dychani a pouzivani svall.

Pocitové vyjadreni: VelmivyCerpavajici, jak z
hlediska dychani, tak i svalové zatéze.

Doporu€ujeme pro: Velmi zkusené a zdatné
sportovce. Pouze v kratkych intervalech,
obvykle jako kone&nou pfipravu pro
kratkodobé sportovni vykony.

NAROCNA 80-90 % 152-172 2-10 minut Pfinos: V&tsi vytrvalost, schopnost udrzet si
tepd/min vysokou rychlost.

Pocitové vyjadreni: ZpUsobuje svalovou
Unavu a zadychanost.
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Cilova zéna Intensity % of Priklad: Zény Priklady Uginek tréninku
ma tepové délek

(Intenzita v % frekvence**  tréninkovych

TFmax)* jednotek
Doporuéujeme pro: Zkusené sportovce pro
celoro€ni trénink a rGzné délky tréninkovych
jednotek. Nabyvéa na vyznamuv
pfedzavodnim obdobi.

Lo

STREDNI 70-80 % 133-152 10-40 minut Pfinos: ZvySuje celkové tempo tréninku, vede ke
tepd/min snadnéjsimu zvladani stfedni zatéze a zvySuje
efektivnost.

Pocitové vyjadreni: Rovnomeérné a rychlé
dychani.

Doporuéujeme pro: Sportovce, ktefi se
pFipravuji na zavody nebo si chtéji zlepsit
svoji vykonnost.

LEHKA 60-70 % 114-133 40-80 minut Pfinos: ZlepSuje celkovou obecnou zdatnost,

tept/min. urychluje regeneraci a podporuje metabolismus.

,”

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

Doporuéujeme pro: Kazdého, kdo do svého
zakladniho tréninku zafazuje i dlouhé

tréninkové jednotky a pro regeneraciv
prubéhu zadvodni sezdny.

VELMI LEHKA 50-60 % 104-114 20-40 minut Pfinos: Zahfiva i ochlazuje a pomahav
tepd/min regeneraci.

Pocitové vyjadieni: Velmi snadné, nizka
namaha.

Doporuéujeme pro: Regeneraci a ochlazeni
po celou tréninkovou sezdnu.

o~

* HRmaX (TFmax) = maximalni tepova frekvence (220-vé&k).

** Z4ny tepové frekvence (v tepech za minutu) pro tficetiletého Elovéka, jehoZ maximalni tepové frekvence je 190 tepd
za minutu (220-30).
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Trénink v 1. zoné tepové frekvence se provadi s velmi nizkou intenzitou. Hlavni princip tohoto typu tréninku spo&iva v
tom, Ze vykon se dale zlepSuje i pfi ndsledné regeneraci, a nikoli jen v prib&hu samotného tréninku. Urychlete proces
regenerace tréninkem o velice nizké intenzité.

Trénovanive 2. zoné tepové frekvence slouzi ke zvySovani vytrvalosti, coZ je dlleZitou sou€asti kteréhokoli
tréninkového programu. Tréninkové jednotky v této z6né jsou velmi snadné a jsou aerobni povahy. Vysledkem
dlouhodobého tréninku v této lehké zoné je efektivni vydej energie. Pokrok vyZzaduje vytrvalost.

Trénink ve 3. z6né tepové frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita tréninku je sice vy8si, nezv zéné 1 a 2, pfesto vsak
zUstavé pfevazné aerobni. Trénink ve sportovni zéné 3 mlzZe byt napfiklad tvofen intervaly s ndslednou regeneraci.
Trénovaniv této zoné je mimoradné u¢inné pro zlepSeni krevniho ob&hu v srde€nim svalu a v kosternim svalstvu.

Je-livasim cilem dosahovat vrcholovych vykont, potom budete muset trénovat v zondch 4 a 5. V téchto zénach
budete trénovat anaerobnév intervalech v délce do 10 minut. Cim kratéi interval, tim vySsiintenzita. Velmi dalezita je
dostate€na regenerace mezijednotlivymiintervaly. Tréninkovy model v zéndch 4 a 5 je navrzen tak, aby vedl k tém
nejvyssim vykontm.

Cilové zény tepové frekvence od Polaru si lze pfizplUsobit na miru, s vyuzitim hodnoty maximalni tepové frekvence
(TFmax], pofizené v laboratofi, anebo osobné pfi tzv. polnim testu. PFi tréninku v cilové zoné tepové frekvence se

pokuste vyuzit cely jeji rozsah. Stfedni €ast zony je dobry cil, neni vSak nutné usilovat o udrZzeni tepové frekvence
pfesné na této Urovni po celou dobu tréninku. Tepova frekvence se postupné pfizpUsobuje intenzité tréninku.
Napfiklad, pfi pfechodu z cilové zény tepové frekvence 1 do zény 3 se ob&hovy systém a tepova frekvence pfizpUsobf
b&hem 3-5 minut.

Tepova frekvence reaguje na intenzitu tréninku v zavislosti na faktorech, jako jsou napf. fyzicka zdatnost a mira
regenerace, i na prostfedi. Je dllezité vSimat si subjektivnich pocitd Unavy a upravit si podle toho tréninkovy program.

SPORTOVNi PROFILY

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si mGzZete v aplikaci Polar na hodinkach M600 vybirat.

V aplikaci Polar na M600 je Sest vychozich sportovnich profild:

® Skupinové cviceni
® Béh

® Silovy trénink

® Jizda na kole

® Jiné halové sporty

® Jiné venkovni sporty

Sportovni profily mUZete pfidavat a odebirat v mobilni aplikaci Polar Flow nebo ve webové sluzbé Polar Flow.

Ve webové sluzbé Polar Flow si mUzZete definovat specifickd nastaveni kazdého profilu. Mlzete si napfiklad vytvofit
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
potfebdm a poZadavkdm.

V aplikaci Polar v hodinkach M600 mUzete mit sou€asné ulozenych maximalné 20 sportovnich profild. Po€et
sportovnich profild v mobilni aplikaci nebo ve webové sluzbé Polar Flow neni omezeny.
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Dalsiinformace viz Sportovni profily ve webové sluzbé Polar Flow nebo Sportovni profily v aplikaci Polar Flow na

strankach podpory Polar.

SPORTOVNI PROFILY POLARU VE WEBOVE SLUZBE FLOW

V aplikaci Polar na M600 je Sest vychozich sportovnich profild. Sportovni profily miZete pfidavat a odebirat ve webové
sluzbé Polar Flow. Ke kazdému sportovnimu profilu si mlzete uréit také specifickd nastaveni.

Aplikace Polar na hodinkach M600 muZe obsahovat maximalné 20 sportovnich profild. Budete-li mit ve webové
sluzb& uloZeno vice nez 20 sportovnich profildl, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odeslano do aplikace Polar.

Pofadi sportovnich profild ve webové sluzbé Polar Flow si mGzete zménit jejich pfetazenim.
PRIDANi SPORTOVNIHO PROFILU
Ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sport Profiles (Sportovni profily).
3. Kliknéte na Add sport profile (Pfidat sportovni profil] a vyberte sport ze seznamu.

Vybrany sport bude pfidan do vaSeho seznamu sportovnich disciplin.

Vice informaci o tom, jak pfidavat a odebirat sportovni profily v aplikaci Polar Flow, naleznete na strankach podpory

Polar.

UPRAVENi SPORTOVNiIHO PROFILU

Ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sport Profiles (Sportovni profily).
3. U sportu, vném?Z chcete provést néjaké zmeény, kliknéte na Edit (Upravit).

V kazdém sportovnim profilu mdzete meénit nasledujici informace:

Zakladni informace

® Automatic lap (Automaticky zaznam Useku, lze nastavit na zaznam podle trvani, vzdalenosti nebo vypnout)

Tepova frekvence

® Nahled tepové frekvence (tepy za minutu nebo % maximal)

® Nastaveni zon tepové frekvence (Pomoci zén tepové frekvence si mizZete snadno zvolit a sledovat intenzitu

tréninku. Zvolite-li Default [Vychozi), nebudete moci limity tepové frekvence ménit. Zvolite-li Free (Volitelné),
budete moci ménit vSechny limity. Vychozi limity zon tepové frekvence se po€itaji z vasi maximalni tepové
frekvence.)

Nastaveni rychlosti/tempa

® Néhled rychlosti/tempa (km/h nebo min/km])

68


http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?

Tréninkové nahledy

Vyberte siinformace, které chcete v tréninkovych nahledech pfi tréninku vidét. Pro kaZzdy sportovni profil mizete mit

celkem osm raznych tréninkovych nahledd. Kazdy tréninkovy nahled mize mit maximalné ¢tyfi rlizna datova pole.

Kliknéte na ikonu tuzky na stavajicim nahledu, pokud jej chcete upravit, nebo pfidejte novy nahled. Pro nahled muizete
zvolit jednu az Ctyfi polozky ze CtyF kategorif:

Cas
Aktualni Gas

Délka trvani

Télesné miry

Tepova frekvence

Prdmeérna tepova

Vzdalenost

Vzdalenost

Vzdalenost automaticky

Rychlost

Rychlost/tempo

Pramérna rychlost/tempo

frekvence ulozeného Useku

Cas automaticky Maximalni rychlost/tempo

uloZeného Useku Maximalni tepova

frekvence Prdm. rychlost/tempo
automaticky ulozeného

Kalorie Useku

Ukazatel zény TF Max. rychlost/tempo

posledniho automaticky

Dobav zoné TF uloZeného Useku

Prim. TF automaticky
uloZeného Useku

Max. TF automaticky
uloZeného Useku

Gesta a zpétna vazba

® \ibra¢ni signalizace (zap/vyp)

GPS a nadmoiska vyska

® |nterval zdznamu GPS (vysoké pfesnost / vypnuto)

Jakmile nastaveni sportovnich profiltt dokonéite, kliknéte na tlaGitko Save (UloZit). Pozn. Zménéna nastaveni musite
nejprve synchronizovat s aplikaci Polar, abyste je mohli pouzivat. Vice informaci viz oddil Synchronizace.

FUNKCE SMART COACHING (CHYTRE KOUCOVANI) OD POLARU

At uz provadite kazdodenni hodnoceni Urovné svoji fyzické zdatnosti, vytvafite siindividualni tréninkové plany,
trénujete se spravnou intenzitou nebo pfijimate okamZitou zpétnou vazbu, funkce Smart Coaching (Chytré kou¢ovani)
vam nabizi celou Fadu jedine€nych, uzivatelsky pfivétivych funkci, které jsou pfizplsobeny vasim potfebdm a navrZeny
tak, aby vdm poskytly maximalni motivaci a radost z tréninku.

Aplikace Polar na hodinkach M600 ma nasledujici funkce chytrého kou€ovani od Polaru:
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® Sledovani aktivity 24 hodin denné, 7 dni'v tydnu

® Smart calories (Chytré kalorie)
® Training Benefit (Pfinos tréninku)

® Running Program (Bé&Zecky program)

® Running Index (BéZecky index)

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit (Pfinos aktivity] vam poskytuje zp&tnou vazbu ohledné pfiznivého vlivu fyzické aktivity na vase zdravi
a také o nezadoucich U€incich dlouhého sezeni na vase zdravi. Tato zpétna vazba vychazi z mezinarodnich smérnic

a z vyzkumu vlivu fyzické aktivity a sezeni na lidské zdravi. Zakladni my&lenku lze vyjadfit takto: Cim jste aktivngjsi,
tim vice prospivate svému zdravi.

PFinos vasi denni aktivity uvidite v aplikaci Flow i ve webové sluzbé Flow. MlzZete zobrazit denni, tydenni a mésiéni
pfinos aktivity. Ve webové sluzb& Flow uvidite také podrobné informace o zdravotnich pfinosech.

Activty summary  Traiming summary

Summa ry [ Activity overview 4 Activity benefit >
£ 6 hours 31 minutes active time racked

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

% [ significantly improves both your health and fitness.
it arrim § in steps 4

A You et spand oo mich e sifing i psce
T — 7y Goos foryous

s Oinact

jar /
\ Activity benefit x

Detailed health benefits

¢ 3 : o Longer bt sxpectancy o0 e
= & ft A 5

eeo e ‘Suangly improves

Vice informaci naleznete v oddilu Sledovani aktivity 24/7.

SMART CALORIES (CHYTRE KALORIE)

Ten nejpfesnéjsi poCita€ kalorii na trhu vypocitdvd mnoZstvi spalenych kalorii. Tento vypo€et energetického vydeje je
zalozZen na:

® t8lesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,

® maximalnitepové frekvenci jedince [TFmaX].

® tepové frekvenci pfi tréninku,

® méfeni aktivity mimo trénink a pfi tréninku bez snimace tepové frekvence,
® méfeni maximalni spotfeby kysliku jedince [VOZmaX]

V02maX nebo jeji ur€eni prostfednictvim testl fyzické kondice.

TRENINKOVA ZATEZ

Tréninkova zaté7 je textova zpétna vazba tykajici se namahavosti ur€itého tréninku. Tréninkova zatéz se vypodita
podle spotfeby kritickych zdrojl energie (uhlohydratli a proteind) pfi cvicen.
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Funkce Tréninkova zatéZ umozfuje vzajemneé srovnavat zatéz rliznych typl tréninkd. Mdzete napfiklad porovnavat
zatéz dlouhého cyklistického tréninku s nizkou intenzitou s kratkym béZzeckym tréninkem o vysoké intenzité. Aby bylo
srovnani tréninkl pfesnéjsi, pfevedli jsme tréninkovou z4t&7 na pfiblizny odhad potfeby regenerace.

Popis tréninkové zatéze uvidite po kazdém tréninku v pfehledu tréninku v aplikaci Polar. Odhadovanou potfebu
regenerace u rlznych Urovni tréninkové zatéze najdete zde:

® Mild (Mirna) 0-6 hodin

® Reasonable [Obstojna) 7-12 hodin

® Demanding (Naroénd) 13-24 hodin

® Very demanding (Velmi ndroénd) 25-48 hodin

® Extreme (Extrémni) vice neZ 48 hodin

Podrobnou analyzu tréninku s pfesnéjsi hodnotou tréninkové zatéZe u kazdého tréninku najdete ve webové sluzbé
Polar Flow.

Vice informaci viz strénky podpory k hodinkdm M600 (v angliGting).

TRAINING BENEFIT (PRiINOS TRENINKU)

Funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) vam pomuze lépe poznat, nakolik byl trénink Ginny. Po kazdém tréninku
ziskate textovou zpétnou vazbu ke svému vykonu, pokud jste trénovali celkem minimalné deset minut ve sportovnich
zénach. Zpétna vazba vychazi z rozloZeni doby tréninku na rizné sportovni zony, ze spalenych kalorii a délky tréninku.
Training Benefit najdete v pfehledu tréninku v aplikaci Polar, aplikaci Polar Flow a ve webové sluzbé Polar Flow.

V ndsledujici tabulce jsou uvedeny rtizné moznosti, jakym zplsobem vam mohl konkrétni trénink prospét.

Zpétna vazba Pfinos

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

nyni dokazete efektivné&ji vyuZivat. Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vagi
Unave.

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

nyni dokazete efektivné&ji vyuzivat.

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)

UZasny trénink! Zlepéili jste svoji rychlost a efektivnost. Vyrazné jste také posilili svoji aerobnf
kondici a schopnost vydrzet déle intenzivni ndmahu.

UZasny trénink! Vyrazné jste zlepili 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 ndmahu. Tato tréninkova jednotka rovné&z zvysila vasi
odolnost vi&i Gnavé.

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

Dobré tempo! ZlepSili jste svoji schopnost déle vydrzet intenzivni ndmahu. Tato tréninkova
jednotka rovnéz posilila vasi aerobni zdatnost a vydrz vasich svald.

Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni zdatnost a vytrvalost svalll. Tato tréninkova jednotka
také posilila vasi schopnost déle vydrzet intenzivni ndmahu.
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Zpétna vazba Pfinos

Steady state training+ Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepSil vytrvalost vasich svald a posilil vasi aerobni kondici. Tato
(Trénink vytrvalosti+) tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vaéi Gnavé.

Steady state training (Trénink = Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svalll a aerobni kondici.
vytrvalosti)

Steady state & Basic training, = Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepSil vytrvalost vasich svald a posilil vasi aerobni kondici.
long (Trénink vytrvalosti a Posilil rovnéz vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cvi€eni tuky.
zakladni trénink, dlouhy)

Steady state & Basic training  Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svald a aerobni kondici. Tento trénink také posilil vasi
(Trénink vytrvalosti a zakladni  celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cvi€eni tuky.
trénink]

Basic & Steady state training, = Vyborné&! Tento dlouhy trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi
long (Z&kladni trénink a cvi€eni tuky. Zlepsil rovnéz vytrvalost vasich svalll a aerobni zdatnost.
trénink vytrvalosti, dlouhy)

Basic & Steady state training  Vyborné&! Posilili jste si celkovou vytrvalost a schopnost vaseho téla spalovat pfi cvi€eni tuky.
(Z&kladni trénink a trénink Tento trénink také zvySil vytrvalost vaSich svall a vasi aerobni kondici.
vytrvalosti)

Basic training, long (Z&kladni  VWyborné! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat

trénink, dlouhy) pfi cvieni tuky.
Basic training (Zakladni Dobréa prace! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
trénink) spalovat pfi cvi€eni tuky.
Recovery training Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cvi€eni umoziiuje télu pFizpdsobit se
(Regeneracni trénink) tréninku.

BEZECKY PROGRAM

Polar Running program (Bé&zecky program od Polaru) je hotovy a personalizovany béZecky plén, ktery véam pomuze
pfi tréninku na béZecky zavod. Bez ohledu na to, jestli trénujete na zavod na 5 km nebo na maraton, bé&Zzecky program
vam fekne, jak moc a jak €asto byste méli trénovat.

BéZecky program od Polaru je zaloZeny na vasi fyzické kondici a je koncipovany tak, abyste trénovali spravné

a neprepinali se. Program je uzplsobeny dané akci a zohledfiuje vase osobni vlastnosti, tréninkovou minulost a dobu
na pfipravu. Programy jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pGlmaraton a maraton. Vice informaci o b&Zzeckém
programu si miZete pfe€ist zde.

BéZecky program od Polaru je zdarma. Staci se pfihlasit do webové sluzby Polar Flow na adrese flow.polar.com, na
hornim okraji stranky klepnout na PROGRAMS (PROGRAMY] a mUZete za€it s béZzeckym tréninkem.

RUNNING INDEX (BEZECKY INDEX)

BéZecky index nabizi snadny zpUsob, jak sledovat zmeény v béZeckém vykonu. BéZecky index je pfibliznd hodnota
maximalniho aerobniho b&Zeckého vykonu, na n&jz maji vliv aerobni zdatnost a Uspornost b&hu. Dlouhodobéjsim
sledovanim bé&zeckého indexu mlzete vidét, jaké délate pokroky. Zlepseni se projevi tak, Ze ur€ité tempo bude pro
vas méné namahavé nebo Ze nyni pob&Zite rychleji, ale neunavite se pfi tom vice, nez dfiv.

Pro ziskani co nejpfesnéjsich informaci o svém vykonu nezapomente zadat hodnoty TFmaX a TFrest.
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BéZecky index je vypo€itavan pfi kazdé tréninkové jednotce, jestliZe je pouzivan snima€ srde€ni frekvence a je zapnuta
GPS, a kdyZ jsou splnény tyto podminky:

o Jako sportovni profil se pouZiva b&Zecky sport [b&h, silniéni béh, terénni béh atd.)
« Rychlost by méla byt 6 km/h /3,75 mil/h nebo vy$sia trénink by mél trvat nejméné 12 minut.

Vypo€et béZeckého indexu za€ina ve chvili, kdy za€nete svoji tréninkovou jednotku nahravat. V pribéhu tréninkové
jednotky se mlzete dvakrat zastavit, napfiklad na svételné kfiZovatce, aniz by doSlo k pferuseni vypo€tu. Po skon&eni

tréninku vam M600 ukaze Vas béZecky index a vysledek ulozi do tréninkového pfehledu.

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

KRATKODOBA ANALYZA

Muzi

Vék / roki  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 > 5]
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 / roki  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 > b4
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 reSersi 62 studif, pfi nichz byla méfena hodnota V02max u zdravych dospélych
v USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni zdatnosti muz(i a Zen ve
véku od 6 do 75 let: posudek. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U hodnot béZeckého indexu se mizeme setkat s dennimi vykyvy. Na bé&Zecky index ma vliv mnoZstvi faktord.
Hodnota, kterou ziskate v ur€ity den, je ovlivnéna zmé&nami vnéjsich podminek pfi béhu, mezi jinymi napfiklad
rozdilnym povrchem, silou vétru a teplotnimi vykyvy.

DLOUHODOBA ANALYZA

Hodnoty jednoho b&Zeckého indexu nastavuji trend, ktery napovida, s jakym Uspé&chem zab&hnete ur€ité vzdalenosti.

V nasledujici tabulce naleznete odhadnuté €asy zabéhnuti ur€itych vzdalenosti béZcem, ktery poda maximalni vykon.
PFi interpretaci tabulky pouzijte dlouhodoby primeér hodnoty svého b&Zeckého indexu. Tyto odhady jsou nejpfesnéjsi
pro bé&zecké indexy, které byly ziskany z rychlosti naméfenych v podobnych podminkach, v jakych budou zab&hnuty
sledované vykony.

Running Index Cooperuv test (m) 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) Pulmaraton Maraton
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
A 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
b4 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
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MERENi KADENCE NA ZAPESTI

Méfeni kadence na zapésti vdam umozfiuje méfit kadenci béhu bez samostatného krokoméru. Kadence se méfi
pomoci zabudovaného akcelerometru na zékladé pohybl vaseho zapésti.

Méfeni kadence na zapéstije k dispozici pro tyto sporty: chlize, jogging, béh, silni€ni béh, béh na ovalu, béh v terénu,
béh na béZeckém pasu a ultrabéh.

Chcete-li zobrazit kadenci pfi tréninku, pfejdéte do webové sluzby Polar Flow > Sport Profiles (Sportovni profily) > Edit
(Upravit] a pfidejte Cadence [Kadenci) do Training views (Tréninkovych ndhledll) sportovniho profilu, ktery pouZivate

pFi béhu. Po tréninku uvidite prdmérnou a maximalni kadenciv pfehledu tréninku v aplikaci Polar na hodinkach Mé600
av aplikaci a webové sluzbé Polar Flow.

@ Pro ziskani'této funkce musite mit v M600 nainstalovanou aplikaci Polar minimalné verze 1.4.
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NASTAVENI

PRISTUP K NASTAVENIM

Nastaveni mUZete na chytrych hodinkdch M600 zobrazit a upravovat v nabidce Settings (Nastaveni). Do nabidky
Settings (Nastaveni] se dostanete stisknutim postranniho tlaéitka, hlasovym piikazem nebo pomoci dotykového
displeje.

VYVOLANi NABIDKY SETTINGS (NASTAVENI) STISKNUTIM POSTRANNIHO TLACITKA

1. Stisknéte a podrzte postranni tlagitko, dokud hodinky nezavibruji a nezobrazi se nabidka aplikaci.
2. Najdéte polozku Settings [Nastaveni] a klepnéte na ni.

VYVOLANi NABIDKY SETTINGS (NASTAVENI) HLASEM
1. Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600Q aktivni.
2. Reknéte: ,0K Google” a poté: ,settings”.
VYVOLANIi NABIDKY SETTINGS (NASTAVENi) POMOCi DOTYKOVEHO DISPLEJE

1. Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni.
2. Na domovské obrazovce prejedte prstem zprava doleva.
3. Vnabidce aplikaci najdéte poloZku Settings (Nastaveni] a klepnéte na ni.

Nabidku Settings (Nastaveni] muzete vyvolat pomoci dotykového displeje je$té jinak.

1. Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni.
2. Na domovské obrazovce piejedte prstem seshora doll a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé

nastaveni).
3. Prejedte prstem zprava doleva, najdéte polozku Settings (Nastaveni] a klepnéte na ni.

NASTAVENI DISPLEJE
JAK UPRAVIT JAS DISPLEJE

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte polozku Adjust brightness (Upravit jas) a klepnéte na ni.
2. Zvolte pozadovanou Uroven jasu a klepnéte na ni.

@ SniZenim jasu displeje hodinek muZete prodlouzit vydrz baterie.
JAK DOCASNE ZVYSIT JAS
MUzete displej na nékolik sekund rozsvitit pomoci zvySeni jasu.
1. Na domovské obrazovce prejedte prstem seshora doll a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé

nastaveni].
2. Prejedte prstem zprava doleva, najdéte polozku Brightness boost (Zvy$enijasu) a klepnéte na ni.

@ Jas displeje mzZete zvysit tfemi rychlymi stisknutimi postranniho tlaCitka zapnutiv jakémkoli misté systému
hodinek.
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ZMENA DISPLEJE HODINEK

MUZete sivybirat z fady riznych displeji hodinek. KdyZ si zvolite .Polar Jumbo™ nebo ..Polar Activity”, na domovské
obrazovce uvidite, jak jste daleko s plnénim cile denni aktivity, kdyZ bude displej aktivni.

CHCETE-LI ZMENIT DISPLEJ HODINEK NA Mé00

1. Klepnéte a podrzte displej hodinek na domovské obrazovce, kdyz je displej aktivni.

NEBO jdéte do nabidky Settings [Nastaveni], najdéte poloZku Change watch face (Zménit displej hodinek)
a klepnéte na ni.

2. Prejedte prstem doleva nebo doprava a vyberte si preferovany displej hodinek.
3. Klepnutim sivyberte ten, ktery se vam libi nejvic.

CHCETE-LI ZMENIT DISPLEJ HODINEK NA TELEFONU

1. Spustte aplikaci Android Wear.

2. Vyberte si jedenv nabidce Watch faces (Displeje hodinek] nebo klepnéte na More (Vice) pro zobrazeni dalgich
moznosti.

3. Klepnéte na ten, ktery chcete pouzit.

@ Dalsimoznosti displeji hodinek ziskate prostfednictvim aplikaci tfetich stran. V aplikaci Andoird Wear na
telefonu klepnéte na MORE [VICE] vedle Watch faces (Displeje hodinek), poté klepnéte na Get more watch faces
[Ziskat vice displeji hodinek] dole v nabidce.

ZAPNUTI/VYPNUTi FUNKCE ALWAYS-ON SCREEN

MUzete si zvolit, zda chcete, aby byl na displeji matné zobrazeny €as nebo aby byl zcela vypnuty, kdyZ hodinky
nepouzivate.

CHCETE-LI ZMENIT NASTAVENi NA M600

® Jdéte do nabidky Settings [Nastaveni], najdéte poloZku Always-on screen (Displej vzdy zapnuty) a klepnéte na

ni.
CHCETE-LI ZMENIT NASTAVENi NA TELEFONU

1. Spustte aplikaci Android Wear.

2. Klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni].

3. [(Vtelefonu's Androidem] Najdéte polozku Mé00 v nabidce Device settings (Nastaveni zafizeni) a klepnéte na
ni.

4. Pomoci pfepinage zapnéte nebo vypnéte moznost Always-on screen (Displej vZdy zapnuty).

Je-li moznost Always-on screen (Displej vZdy zapnuty) vypnuta a displej hodinek je Eerny, mUZete jej znovu zapnout
tak, Ze na néj klepnete, rychle zvednete chytré hodinky pfed sebe nebo stisknete postranni tlagitko zapnuti.

@ Pokud displej hodinek M600 nechéate vypnuty, kdyZ je nepouzivate, prodlouZite tak vydrZ baterie.
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ZAPNUTI/VYPNUTi AUTOMATICKEHO UZAMCENI DISPLEJE

MUZete nastavit, aby se displej automaticky zamykal, kdyZ nemate hodinky M600 nasazené na ruce nebo kdyz ztrati
Bluetooth pfipojeni' s telefonem. Zamé&eny displej oteviete nakreslenim vzoru pro uzamé€eni displeje.

CHCETE-LI AUTOMATICKE UZAMCENI DISPLEJE ZAPNOUT

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte poloZku Screen lock OFF (Zamek displeje VYP) a klepnéte na
ni.

2. Potvrdte, Ze chcete automatické zamykani zapnout, klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

3. Vytvofte sivzor pro uzamé€eni displeje tak, Ze spojite alespon Etyfi te€ky.

4. Nakreslete vzor znovu, abyste jej potvrdili.

KdyZ je automatické uzameeni displeje zapnuté, mizete displej zamknout i ru€né:

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte polozku Lock screen now (Zamknout displej) a klepnéte na ni.
2. Potvrdte klepnutim na ikonu zaSkrtavaciho znaménka.

CHCETE-LI AUTOMATICKE UZAMCENI DISPLEJE VYPNOUT

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte polozku Screen lock automatic (Automaticky zamek displeje)
a klepnéte na ni.

2. Potvrdte, Ze chcete automatické uzamé&eni vypnout, klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

3. Nakreslete vzor pro uzaméeni displeje.

ZMENA VELIKOSTI PiSMA

Pokud chcete, muzete zménit velikost textu na displeji hodinek M600.

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte polozku Font size (Velikost pisma) a klepnéte na ni.
2. Muzete volit mezi Small (Malé) a Normal (Normalni). Klepnutim na pozadovanou velikost pisma ji zapnete.

PRIBLIZENi A ODDALENI DISPLEJE HODINEK M600

Pokud na displej hodinek M600 Spatné vidite, mdzete zapnout funkci lupy.

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte poloZku Accessibility (Usnadnéni) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Magnification gestures (Pohyby pro zvétSeni].
3. Potvrdte klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

KdyZ lupu zapnete, mUZete text na displeji hodinek M600 pfiblizit a oddalittak, ze na displej tfikrat klepnete.

NASTAVENiI UPOZORNENi NA HODINKACH M600

Nasledujici pokyny plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se
systémem Android.

Rada upozornéni, ktera vidite na telefonu se systémem Android, se zobrazi také na hodinkach M600. Kdyz zrugite
upozornéni na hodinkach, zrusi se také na telefonu a opaéné. Hodinky v pfipadé upozornéni jen zavibruji, nebudou
vydavat zadny zvuk.

Nastaveni upozornéni mdzete ur€it pro kazdou aplikaci telefonu. Pokud jste nastavili upozornéni u aplikace na

vibrace, nebo na zvukové upozornéni na telefonu, hodinky u téhoZ upozornéni zavibruji. Pokud u upozornéniv aplikaci
nejsou nastavené vibrace nebo zvukové upozornéni, na hodinkach se zobrazi karta upozornéni, ale nebudou vibrovat.
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ZTLUMENI PRIPOJENEHO TELEFONU

Kdyz je telefon pfipojeny k hodinkdm Mé00, mizete jej ztlumit, aby se pfi vystrahach a hovorech nespoustély vibrace
na obou zafizenich. Upozornéni vsak nadale uvidite i na telefonu.

ZTLUMENI PRIPOJENEHO TELEFONU

1. Spustte aplikaci Android Wear v telefonu a klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).
2. Vnabidce General (Obecné nastaveni] pfepnéte pfepina¢ do polohy zapnuto u moznosti Mute phone alerts &
calls (Ztlumit vystrahy a hovory na telefonu).

Nasledujici pokyny plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s iPhonem.

Hodinky M600 pouZivaji nastaveni upozornéni, ktera jste ur€ili pro kazdou aplikaciv iPhonu. Pokud jste nastavili
upozornéni tak, aby se zobrazovala na zam¢&eném displeji telefonu, zobrazi se také na hodinkach M600, které
zavibruji. Pokud je aplikace nastavena tak, aby se upozornéni na zam¢&eném displeji nezobrazovala, na hodinkach
M600 se zobrazi karta, ale nebudou vibrovat.

Nésledujici pokyny plati jak pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android, tak s iPhonem.

BLOKOVANi UPOZORNENi URCITYCH APLIKACI

MUzZete nastavit, jaké aplikace mohou posilat upozornéni do hodinek M600.

CHCETE-LI BLOKOVAT APLIKACE V HODINKACH

1. Na Mé00 zobrazte kartu.
2. Prejedte prstem na karté zprava doleva, dokud se nezobrazi Block app (Blokovat aplikaci).
3. Klepnéte na Block app (Blokovat aplikaci) a potvrdte klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

CHCETE-LI BLOKOVAT APLIKACE V TELEFONU

1. Spustte aplikaci Android Wear a klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).

2. Klepnéte na Block(ed) app notifications (Blokovana upozornéni aplikaci)

3. Vtelefonus Androidem: Klepnéte na znaménko plus a vyberte libovolnou aplikaci ze seznamu, kterou chcete
pfidat na seznam blokovanych.
ViPhonu: Klepnéte na + Add apps to block list (Pidat aplikaci na seznam blokovanych] a vyberte libovolnou
aplikaci ze seznamu, kterou chcete pfidat na seznam blokovanych. Aby se zmény ulozily, klepnéte na DONE
(HOTOVO).

ZRUSENi BLOKOVANi APLIKACE

Blokovani aplikace mUzete zrusit jen v telefonu.

1. Spustte aplikaci Android Wear a klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).

2. Klepnéte na Block(ed) app notifications (Blokovana upozornéni aplikaci).

3. Vtelefonu s Androidem: Klepnéte na X vedle aplikace, kterou chcete odblokovat.
ViPhonu: Klepnéte na EDIT (UPRAVIT) a UNBLOCK (ODBLOKOVAT]) vedLle aplikace, kterou chcete odstranit
ze seznamu blokovanych aplikaci. Potom klepnéte na DONE (HOTOVO).
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VYPNOUT VIBRACE NA HODINKACH U UPOZORNE Ni

Ztlumeni upozornéni na M600 mUlZete provést rlzné, podle operaéniho systému a jeho verze na telefonu. Navod, jak
na hodinkach vypnout vibrace pro upozornéni, které plati pro vasi verzi opera€niho systému, najdete v ndpovédé
Android Wear Help.

@ Podivejte se, jak se vypinajivsechna upozornéni'i displej, napfiklad na noc, aktivaci reZimu divadlo.
NASTAVENI DATA A CASU

Plati pouze pro hodinky Polar Mé600 sparované s telefonem se systémem Android. Na hodinkdach M600
sparovanych s iPhonem se nastaveni data a Easu synchronizuje automaticky z telefonu.

NASTAVENi DATA A CASU

Na M600 mlzete datum a €as nastavit ruéné nebo je synchronizovat automaticky z telefonu.

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni), najdéte polozku Date & time (Datum a €as) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Automatic date & time (Automatické nastaveni data a €asu).
3. Vyberte jednu z téchto moznosti a klepnéte na ni

® Sync from phone (Synchronizovat z telefonu) nebo

® OFF (VYP). Pokud si zvolite tuto moZnost, pfejedte jednou prstem zleva doprava a budete moci datum a ¢as

nastavovat ruéné. Zde si budete moci také zvolit, jestli chcete pouzivat 24hodinovy nebo 12hodinovy format.

@ Ve stejné nabidce nastaveni data a Easu si miZete také zvolit synchronizovat Casové pasmo z telefonu nebo je
nastavit sami.

REZIM LETADLO

V rezimu letadlo je na Mé600 pfipojeni pfes Bluetooth a Wi-Fi vypnuto. Pfesto mUzete pouzivat nékteré zakladni funkce
chytrych hodinek, napfiklad muZzete trénovat s aplikaci Polar za pouziti sledovani tepové frekvence méfené na
zapésti. NemUzete ovSem synchronizovat data pfes mobilni aplikaci Polar Flow ani hodinky M600 pouZivat s jinymi
bezdratovymi doplriky.

ZAPNUTI/VYPNUTiI REZIMU LETADLO

® Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte polozku Airplane mode (ReZzim letadlo] a klepnéte na ni.

@ ReZim letadlo neumoZiiuje pouzivani hlasovych pfikazl. Pro prochazeni nabidkou hodinek Mé00 pouzijte pohyby
zapéstim nebo dotykovy displey.

REZIM DIVADLO

V rezimu divadlo jsou displej hodinek M600 a vSechny karty upozornéni do€asné vypnuté. | kdyZ oto€ite zapésti nebo
se dotknete displeje, displej se nerozsviti.
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https://support.google.com/androidwear/answer/6056843?hl=en

ZAPNUTI REZIMU DIVADLO

1. Na domovské obrazovce prejedte prstem seshora doll a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé
nastaveni), poté pfejedte prstem jednou zprava doleva.
2. Klepnéte na ikonu Theater mode (ReZim divadlo).

@ RezZim divadlo mZete zapnout také tak, Ze dvakrat rychle stisknete postranni tlaéitko zapnuti.

VYPNUTi REZIMU DIVADLO

® Stisknéte postrannitlaCitko zapnuti.
POVOLENI

V nastaveni povoleni muzete uréit, jaké informace mohou rGzné aplikace a funkce M600 pouzivat.

CHCETE-LI ZMENIT NASTAVENi POVOLENI

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte poloZzku Permissions (Povoleni) a klepnéte na ni.
2. Najdéte aplikaci nebo sluzbu, jejiz povoleni chcete zménit, a klepnéte na ni. MUZete upravovat i systémova

povoleni.
3. Klepnéte na pfepinag a zméfite nastaveni bud na ENABLED (POVOLENO), nebo DISABLED (ZAKAZANO).

NASTAVENI JAZYKA

Pozadovany jazyk si mUzete na hodinkach M600 zvolit béhem nastaveni. MUZete si vybrat jeden z téchto jazyka:

® kantonstina (Hong Kong)
® holandstina
® angliGtina (USA, Spojené kralovstvi)
® francouzstina (Francie, Kanada)
® nédmdina
® indonézstina
® talStina
® japonsStina
® korejstina
® mandarinstina (Taiwan)
® polstina
® portugalStina
® rustina
® Spanélstina (USA, épanélsko, Latinska Amerika)
® thajstina
Upozorfiujeme, Ze chytré hodinky nakonec pfevezmou jazykové nastaveni z vaseho telefonu. Jinak fe€eno, pokud si

na M600 zvolite jiny jazyk, nezZ jaky pouzivate na telefonu, hodinky pfepnou na jazyk telefonu. Vyjimkou je situace, kdy
hodinky Mé00 jazyk telefonu nepodporuji. V takovém pfipadé vas hodinky informuji, Ze uvedena jazykova konfigurace
neni podporovana. Pfesto budete moci na chytrych hodinkdch pouzivat jiny jazyk, ale budete dostavat upozornéni, ze
nastaveni jazyka na Mé600 se neshoduje s jazykem na telefonu.
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@ Aby hlasové pFikazy na hodinkdch Mé600 fungovaly, musite na telefonu a hodinkdch pouZivat stejny jazyk!

Aplikace Polar na M600 nepodporuje nékteré jazyky, které jsou k dispozici pro opera€ni systém Android Wear. To
znamena, Ze pokud se rozhodnete pouzivat M600 v nékterém z nepodporovanych jazykd, bude jazykem aplikace Polar
na chytrych hodinkach angliétina (USA).

Dal&i podporované jazyky v aplikaci Polar kromé anglictiny (USA] jsou:

® holandstina

® francouzstina (Francie)

® némdina

® indonézstina

® jtalstina

® japonstina

® korejstina

® polstina

® portugalstina (Portugalsko)
® rystina

® 3panélitina (Spanélsko)
RESTARTOVANI A RESETOVANI
Stejné jako u jakéhokoli jiného elektronického pfistroje, doporu€ujeme, abyste hodinky M600 ob&as vypnuli.

Vyskytnou-li se s hodinkami M600 né&jaké potiZe, zkuste je restartovat. Restartovanim chytrych hodinek M600 se
nesmazou zadna jejich nastaveni ani vase osobni Udaje v nich ulozené.

RESTARTOVANI HODINEK M600

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte poloZku Restart (Restartovat] a klepnéte na ni.
2. Potvrdte, Ze chcete hodinky restartovat, klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

NEBO

® Stisknéte a podrzte postranni tla€itko zapnuti, dokud se nezobrazi logo Polar.

Nékdy restartovani elektronického pfistroje nestaCi. Pokud napfiklad mate problém s op&tovnym navazanim
ztraceného spojeni mezi M600 a telefonem a jiZ jste vyzkouSeli ostatni nase tipy pro feseni problém, ale bez

Uspéchu, mlzete hodinky M600 resetovat do tovarniho nastaveni. Nezapomenite vSak, Ze resetovanim budou
z hodinek M600 vymazany veskeré osobni Udaje a nastaveni a budete sije muset znovu nastavit pro své potfeby.

RESETOVANiI HODINEK M600 DO TOVARNIHO NASTAVENI

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte polozku Unpair with phone (Zrusit sparovani s telefonem)

a klepnéte na ni.
2. Potvrdte resetovani klepnutim na znaménko zaskrtnuti.

Po resetovani musite hodinky M600 znovu nastavit.
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AKTUALIZACE SOFTWARU

Hodinky M600 pouZzivaji technologii Android Wear. Jakmile bude k dispozici nova systémova aktualizace pro Android
Wear, dostanete na hodinky M600 automatické upozornéni. Aktualizace se na hodinky M600 stadhne, kdyZ je date
nabijet a pfipojite je k telefonu a telefon mate pfipojeny k internetu.

Aktualizaci softwaru Android Wear mlzete zkontrolovat také ruéné z chytrych hodinek.

RUC Ni KONTROLA AKTUALIZACI

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni], najdéte polozku About (O produktu) a klepnéte na ni.
2. Rolujte seznamem dolu, najdéte polozku System updates (Systémové aktualizace) a klepnéte na ni.

Hodinky M600 zobrazi hlaseni .. System is up to date” [Systém je aktualni] nebo ..System update available” (Je
k dispozici aktualizace systému). Kdyz je k dispozici nova aktualizace, stahovani se zahdji, kdyz date hodinky nabijet
a pfipojite je k telefonu a telefon mate pfipojeny k internetu.

INSTALACE AKTUALIZACE SOFTWARU

Jakmile se systémova aktualizace do hodinek M600 stédhne, dostanete upozornéni, ze aktualizace je pfipravena
k instalaci.

1. Prejedte prstem po karté s upozornénim zprava doleva.

2. Klepnéte na Open (Oteviit).
3. Instalaci spustite poklepanim na zaskrtavaci znaménko.

AKTUALIZACE APLIKACE POLAR

Plati pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.
Aplikace Polar na hodinkach M600 se aktualizuje prostfednictvim mobilni aplikace Polar Flow. Budete-li dbat na to,
aby mobilni aplikace Polar Flow byla vzdy aktualni, zajistite, Ze aplikace Polar na hodinkdch M600 bude mit také
poslednivylepSenia zaplaty.

Plati pro hodinky Polar M600 sparované s iPhonem.

Aplikace Polar na hodinkdch Mé00 se aktualizuje prostfednictvim aktualizaci opera€niho systému.

@ Dal&i informace viz na strankach podpory Polar (v angli¢ting).
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DULEZITE INFORMACE

PECE 0 HODINKY M600

Jako kazdé elektronické zafizeni, i hodinky Polar M600 vyZaduji fadnou péci. Nize uvedena doporu€eni vdm pomohou
dodrzet podminky zaruky a té€sit se z tohoto vyrobku po mnoho Let.

Zafizeni nenabijejte, jestlize je nabijeci port vlhky.
Udrzujte tréninkové zafizeni v €istoté.

® Doporu€ujeme pfistroj a silikonovy zapé&stnifeminek umyt po kaZzdém tréninku jemnym mydlovym roztokem a
oplachnout je proudem tekouci vody. Vyjméte prosim pfistroj ze zapéstniho Feminku a umyjte je kazdy zvlast.
Vytfete je dosucha mékkym hadfikem.

@ Velice duleZité je pfistroj a zapéstnifeminek umyt po plavani'v bazénu, kde se k zachovani &istoty vody pouZiva
chler.

® Pokud pfistroj nenosite 24 hodin denné&, 7 dni'v tydnu, tak z n&j pfed jeho ulozenim otfete pfipadnou vlhkost.
Nepfechovavejte ho v neprodysném obalu ani ve vlhku, napfiklad v igelitové tasce nebo ve vlhké tasce do
télocvi€ny.

® V pfipadé potfeby ho vytfete dosucha mékkym hadfikem. K odstranéni ne€istot z tréninkového zafizenf
pouzivejte navlh€enou papirovou utérku. Pro zachovani vodéodolnosti nepouzivejte k €isténi tréninkového zafizeni
tlakovy €isti€. Nikdy nepouzivejte alkohol ani zadny abrazivni material, jako je napf. draténka nebo chemické
Cistici prostfedky.

® Pokud chcete Mé00 pFipojit k po€itai nebo k USB nabije€ce, zkontrolujte, zda neni nabije€ka vlhka a jestli na ni
nejsou vlasy, prach nebo necistoty. Jakoukoli ne€istotu nebo vlhkost jemné setfete. K €iSténi nepouzivejte zadné
ostré nastroje, aby nedoslo k poskrabani vyrobku.

Provozni teploty jsou-10 °C az +50 °C / +14 °F az +122 °F.

USKLADNE NI

Tréninkové zafizeni pfechovavejte na chladném a suchém misté. Neponechavejte je ve vlihkém prostfedi, zabalené v
neprodydném materialu (igelitovy séd€ek nebo sportovni taska) nebo ve vodivém materialu (mokry ruénik].
Nevystavujte tréninkové zafizeni po delSi dobu pfimému sluneEnimu zafeni, napF. v auté nebo namontované na drzak
jizdniho kola.

Tréninkové zafizeni doporu€ujeme skladovat €aste€né nebo plné nabité. PFi skladovani se baterie pomalu vybiji.
Chystate-Lli se tréninkové zafizeni uskladnit na delsi dobu, doporu€ujeme je po par meésicich znovu nabit. ProdlouZite
tim Zivotnost baterie.

SERVIS

Doporu€ujeme, abyste v pribéhu dvouleté zaru€ni Lhity nechali provadét servisni opravy pouze autorizovanymi
servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu ani na Skody, které vznikly servisnim
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zdsahem u poskytovatele, jenz neni autorizovan firmou Polar Electro. Dalsi informace viz Omezena mezinarodni

zaruka firmy Polar.

Kontaktni informace a adresy vSech autorizovanych servisnich stfedisek firmy Polar naleznete na adrese
support.polar.com a na webovych strankach pfislusné zemé.

VYMENA PASKU

Pasek hodinek M600 lze snadno odepnout a vymeénit. Doporu€ujeme, abyste pasek od hodinek M600 po kazdém
tréninku odepnuli a omyli jej pod tekouci vodou, aby hodinky zlstaly €isté.

SEJMUTI PASKU

1. Ohnéte pasek postupné na jedné a druhé strané hodinek tak, abyste je mohli vyjmout. Nejsnadné&jsi je nejprve

uvolnit stranu blize k nabijecimu portu.

2. Vyjméte hodinky z pasku.
PRIPNUTi PASKU

1. Jeden konec hodinek vloZte na misto.
2. Jemné zatdhnéte za druhy konec pasku, abyste jej nasadili na druhy konec hodinek.
3. Dbejte na to, aby pasek licoval s hodinkami, a to jak vpfedu, tak vzadu.

INFORMACE O LIKVIDACI

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

BEZPECNOSTNIi OPATRENI

Hodinky Polar M600 byly sestrojeny k tomu, aby vas informovaly o vasi aktivité a méfily tepovou frekvenci. Nejsou
vyrobeny za Zadnym jinym U€elem, pfimym &i nepfimym.

Tréninkovy po€ita€ by nemél byt pouzivan pro environmentalni méfeni, kterad vyzaduji profesionalni nebo primyslovou
preciznost.

Doporu€ujeme zafizeni a zapéstni pasek ob&as umyt, aby vdm uspinény ndramek nezplsobil kozni problémy.

RUSENI

Elektromagnetické ruSenia tréninkové vybaveni
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V blizkosti elektrickych zafizeni mze dochazet k ruseni signall. Rovnéz stanice sit€ WLAN mohou pfi tréninku s
tréninkovym pocCitaGem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypog€itatelné zkreslenym hodnotdm méfeni, trénujte mimo
dosah zdrojl mozného ruseni.

Tréninkova vybavenis elektronickymi nebo elektrickymi komponenty, jako jsou napf. LED displeje, motory a
elektrické brzdy, mohou vysilat zbloudilé rusivé signaly.

Pokud tréninkovy po€ita€ ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozZné, Ze tréninkové vybaveni vydava
pfilis velky Sum na to, aby bylo mozno provést bezdratové méfeni tepové frekvence. DalSiinformace naleznete na
adrese support.polar.com.

MINIMALIZACE RIZIK PRI TRENINKU

Trénink muUZe pfedstavovat ur€ita rizika. Pfed zapo€etim pravidelného tréninkového programu doporu€ujeme, abyste
si odpovédéli na nasledujici otdzky o vaSem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na vSechny tyto otazky kladna,
doporu€ujeme, abyste se pfed zahajenim jakéhokoli tréninkového programu poradili s lékafem.

® Byli jste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

® Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

® Uzivate néjaké léky na krevni tlak nebo na srdce?

® Trpélijste nebo trpite dychacimi potizemi?

® Projevuji se uvas pfiznaky néjakého onemocnéni?

® /otavujete se po vazné nemoci nebo lékafském oSetfeni?

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

® Jste téhotnd?

Vezméte prosim na védomi, Ze kromé intenzity tréninku mohou mit na tepovou frekvencivliv také léky na problémy
se srdcem, krevni tlak, psychické rozpoloZeni, astma, potiZze s dychanim atp., nékteré energetické napoje, alkohol a
nikotin.

Je dllezité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signaldm svého téla. Pocitite-Li pfi tréninku nahlou bolest nebo
nadmeérnou Unavu, doporuéujeme trénink ukoné€it nebo zmirnit jeho intenzitu.

Upozornéni! Pouzivate-Li kardiostimulator, defibrilator nebo jiné implantované elektronické zafizeni, vyrobky Polaru
mUzZete také pouzivat. Teoreticky by nemélo byt mozné Zadné ruseni kardiostimulatoru ze strany vyrobk( Polaru. V
praxi nebyl nikdy zaznamenan pfipad, Ze by se nékdo s takovym ruSenim setkal. NemUzeme vSak poskytnout Zzadnou
oficialni zaruku ohledné vhodnosti nasich vyrobkt pro trénink se vSemi typy kardiostimulatord ani s jinymi
implantovanymi zafizenimi, jako jsou napfiklad defibrilatory, vzhledem k veliké rozmanitosti sortimentu takovych
zafizeni. Budete-li mit jakékoli pochybnosti, anebo pocitite-li pfi pouzivani vyrobkl Polaru jakékoli neobvyklé pocity,
poradte se prosim se svym lékafem nebo kontaktujte vyrobce implantovaného elektronického zafizeni, aby posoudil
bezpe€nostni hlediska ve vasem konkrétnim pfipadé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera pfichazi do kontaktu s kUzi, nebo podezfent, Ze alergicka reakce nastalav
dlisledku pouzivani naSeho vyrobku, prostudujte si materialy uvedené v Technickych specifikacich. Aby snima¢
tepové frekvence nedrazdil pokozku, noste ho na triku. Triko vSak na mistech doteku elektrod fadné navlh&ete, aby
byla zajisténa spravna funkce snimace.
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@ Kombinovanym pusobenim vlhkosti a intenzivniho tfeni mGzZe dojit ke stirdni barvy z povrchu snimace tepové
frekvence a pfipadné ke zne€isténi odéva. Jestlize pouZivate parfém, opalovaci krém nebo repelent, je nutné dbat na
to, aby tyto latky nepfisly do kontaktu s tréninkovym po€itaGem nebo se snimacem tepové frekvence. Nenoste
obleGeni, které muiZe poustét barvu a obarvit tréninkovy poéitaé (zejména tréninkové poéitae ve svétlych barvach].

ROZPTYLOVANI

Qvladani chytrych hodinek pfi jizdé autem, na kole nebo pfi béhu €i chlzi vas mlze pfilis rozptylit a vystavit nebezpedi,
kdyZ nebudete davat pozor, co se déje kolem. Doporu€ujeme, abyste s chytrymi hodinkami Polar M400 nepracovali
v situacich, kdy to muze ohrozit vasi bezpe€nost. Zaroven dodrzujte mistni pravni pfedpisy, které zakazuji pouzivani

elektronickych zafFizeni napfiklad pFi fizeni.

TECHNICKE SPECIFIKACE

POLAR M600
Operaéni systém
Procesor
Typ baterie
Provozni doba (Android)
Provozni doba (i0S)
Provozni teplota
Doba nabijeni
Teplota pfi nabijeni

Materialy

Presnost GPS
Vzorkovaci frekvence
Snimac tepové frekvence
Snimace

Vodéodolnost

Kapacita paméti

Displej

Android Wear™

MediaTek MT2601, Dual-Core 1,2 GHz procesor based on ARM Cortex-A7

Dobijeci baterie Li-pol 500 mAh

2 dny/ 8 hodin tréninku

1 den /8 hodin tréninku

-10°C az+50°C /14 °F az 122 °F

AZ dvé hodiny.

0°C az+40°C /32 °F az 104 °F

Pfistroj:

Sklo Corning® Gorilla® 3

polykarbonat/akrylonitril butadien styren + 30% skelné vlakno
nerez ocel

polymetyl metakrylat
polyamid

Pasek:
silikon
polykarbonat
nerez ocel

Vzdalenost +2%, rychlost +2 km/h
1s

Optické méreni tepové frekvence se 6 LED diodami

akcelerometr, senzor okolniho svétla, gyroskop, vibraéni motorek, mikrofon

Vhodny pro plavani (IPX8 10 m)
Kapacita paméti: 4GB interni GloZisté + 512 MB RAM

1,30" dotykovy TFT displej s rozliSenim 240 x 240 pixelll a 260 ppi
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Hmotnost 63g

Rozméry 45%36x13 mm

Sportovni hodinky Polar Mé00 funguji s chytrymi telefony s operaénim systémem Android 4.3+ nebo i0S 8.2+. Na
svém telefonu jdéte na g.co/WearCheck, abyste zjistili, zda je kompatibilni s Android Wear.

Pracuje s bezdratovou technologii Bluetooth® Smart.

Hodinky M600 jsou kompatibilni s témito snimaci tepové frekvence: Polar H6 a H7.

VODEODOLNOST

Vodéodolnost vyrobkd od Polaru je testovdna dle mezinarodni normy I[EC 60529 nebo ISO 22810. Vyrobky jsou podle
stupné vodéodolnosti rozdéleny do riznych kategorii. Na zadni €asti zafizeni od Polaru najdete kategorii
vodéodolnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozorfiujeme, Ze uvedené Udaje nemusi platit pro vyrobky
jinych vyrobcu.

Oznaceni na zadnim krytu Charakteristiky vodéodolnosti

Vodéodolnost IPX7 Neni vhodny pro koupani a plavani. Chranény proti postfikani vodou a
destovym kapkam. Viz norma IEC 60529.

Vod&odolnost IPX8 10 m Vhodny pro plavani a koupani. Chranény proti postfikani vodou a destovym
kapkam. Nenfi vhodny pro Snorchlovanf{, potapé&ni nebo rychlé vodn{ sporty.
Viz norma IEC 60529.

Vodé&odolny nebo vodéodolny do 20 m Vhodny pro plavani a koupani. Chranény proti postfikani vodou a destovym
kapkam. Neni vhodny pro Snorchlovani, potapéni nebo rychlé vodni sporty.
Viz norma I1SO 22810.

Vodé&odolny do 30 m /50 m Vhodny pro koupani a plavani. Viz norma IEC 22810.
Vodéodolny do hloubky 100 m Vhodny pro plavani a potapéni se (bez kyslikovych lahvi). Viz norma IEC
22810.

OMEZENA MEZINARODNi ZARUKA POLARU

® Tato zaruka neméa vliv na zdkonna prava spotfebitele vyplyvajici z platnych narodnich nebo statnich zakond, ani
na prava spotfebitele vi&i prodejci, vyplyvajici z prodejni/kupni smlouvy mezi nimi.

® Tato omezend mezinarodni zaruka Polaru je vystavena firmou Polar Electro Inc. pro zékazniky, ktefi si tento
vyrobek zakoupili v USA nebo v Kanadé. Tato omezenad mezinarodni zaruka Polaru je vystavena firmou Polar
Electro Inc. pro zakazniky, ktefi si tento vyrobek zakoupili v jinych zemich.

® Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zaruGuje plvodnimu zakaznikovi/kupujicimu tohoto zafizeni, Ze tento
vyrobek bude prost vad, materidlovych i vyrobnich, po dobu dvou (2) let od jeho zakoupeni.

® Stvrzenka o plvodnim nakupu je vasim dokladem o prodeji!

® Tato zaruka se nevztahuje na baterii, b&Zné opotfebeni, posSkozeni nespravnym zachazenim, tmyslnym hrubym
zachazenim, nehodami nebo nedodrZenim preventivnich opatfeni; nespravnou Gdrzbou, komerénim pouzivanim,
dale na praskld, rozbitad nebo posSkrabana pouzdra a displeje, pasku na rukav, elasticky pas a oble€eni znaCky
Polar.

® Tato zaruka nepokryva zadné skody, ztraty, naklady ani vydaje, pfimé, nepfimé nebo ndhodné, ndsledné nebo

specifické, zplsobené timto vyrobkem nebo s nim spojené.
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® Predméty zakoupené jiZ jako pouZité nejsou touto dvouletou (2] zarukou pokryty, pokud neni mistnimi pravnimi
pfedpisy uvedeno jinak.
® V zaru€ni Lhuté bude tento vyrobek budto opraven nebo vyménén v kterémkoliv z autorizovanych servisnich

stfedisek Polaru, bez ohledu na to, ve které zemi byl zakoupen.

Zaruka, vztahujici se na kterykoliv vyrobek, bude omezena na zemé, v nichZ byl plvodné prodavan.

C€

Tento vyrobek vyhovuje Smérnicim 1999/5/EC and 2011/65/EU.

PFislusné prohlaseni o shodé naleznete na adrese www.polar.com/en/regulatory_information.
—

Tento symbol pfeskrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, Ze vyrobky firmy Polar jsou elektronicka zafizeni

a podléhaji tak Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o odpadnich elektrickych a elektronickych
zafizenich (WEEE] a baterie a akumuldtory, pouZivané ve vyrobcich, podléhaji Smérnici 2006/66/EC Evropského
parlamentu a rady ze dne 6. zafi 2006 o bateriich a akumulatorech a o odpadnich bateriich a akumulatorech. Tyto
vyrobky i baterie/akumulétory ve vyrobcich firmy Polar by tedy mély byt v zemich Evropské unie likvidovany
oddélené. Firma Polarvéas zad4, abyste minimalizovali mozné negativni dopady odpadu na Zivotni prostfedi a lidské
zdravii mimo zemé Evropské unie, dodrzovanim mistnich zakonu a pfedpisli o odpadech. A tam, kde je to mozné,
abyste vyuZivali sbéren vyfazenych elektronickych zafizeni a sbhéren vyfazenych baterii a akumulatorQ.

Chcete-li zobrazit informace o certifikaci a shodé hodinek M600, pfejdéte do nabidky Settings (Nastaveni), pfejedte
prstem az nahoru a klepnéte na About (O produktu) a pak na Regulatory information (Zdkonné informace). Vyrobeno
firmou Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,

www.polar.com.

Polar Electro Oy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2008.

© 2016 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finsko. Vechna prava vyhrazena. 7adna &ast této piiruéky nesmi byt
pouZita ani reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zplisobem, bez pisemného souhlasu spole€nosti Polar
Electro Oy.

Nazvy a loga v této uzivatelské pfiru€ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro Qy.
Nazvy a loga ozna€end symbolem ® v této uzivatelské pfiru€ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky
firmy Polar Electro Oy.

App Store je zna€ka sluzby spole€nosti Apple Inc.

i0S je zapsana ochrannd znamka spole€nosti Cisco Systems, Inc., nebo jejich pfidruzenych spole€nostive Spojenych
statech a nékterych dalsich zemich.

Google, Google Play, Android a dalsi zndmky jsou ochrannymi zndmkami spole€nosti Google Inc.
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Slovni ozna€eni a loga Bluetooth® jsou zapsanymi ochrannymi znamkami, jejichZ vlastnikem je firma Bluetooth SIG,
Inc. Veskeré pouZiti téchto oznaCeni firmou Polar Electro Qy je licencované.

PROHLASENi 0 VYLOUCENI ODPOVEDNOSTI

® Material v této pfiru€ce ma pouze informativni charakter. Produkty, které popisuje, mohou byt vzhledem ke
kontinualnimu rozvojovému programu vyrobce zménény bez pfedchoziho upozornéni.

® Spole€nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini Z&dna prohlaseni a neposkytuje Zadné zaruky tykajici se
této pfiru€ky ani produktd v ni uvedenych.

® Spole€nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovidé za 7adné $kody, ztraty, vylohy €ivydaje, pfimé,
nepfimé €i nahodné, nasledné &i zvlastni, tykajici se €i vyplyvajici z pouzivani tohoto materialu nebo produktd v
ném uvedenych.
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