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UvoD

Dékujeme, Ze jste si vybrali Polar! V této uzivatelské pfirucce se seznamite se zaklady pouzivani a péce
o tréninkové a trenérskeé reseni Polar Team Pro navrzené pro monitorovani a analyzovani Spickového
tymového sportovniho vykonu.

Vzhledem k soustavnému vyvoji se tato uzivatelska prirucka aktualizuje, jakmile jsou k dispozici nové
verze softwaru/firmwaru. Nejnovéjsi verze uzivatelské prirucky je k dispozici na strance
support.polar.com/en/polar-team-pro a odkazy na ni naleznete také ve webové sluzbé a aplikaci Polar
Team Pro.

DOKOVAGI STANIGE POLAR PRO TEAM

Dokovaci stanice se pouziva pro nabijeni snimacd Polar Pro a synchronizaci tréninkovych dat ze snimacd
do aplikace a webové sluzby Polar Team Pro. Zaroven slouzi jako zékladna a nabijecka pro iPad®.

SNIMAG POLAR PRO

Snimac Polar Pro méri rozsahla vykonnostni data hrace, podrobné zaznamenava data a v realném cCase je
posila do iPadu® pres rozhrani Bluetooth® Smart, a umoznuje vam tak béhem tréninku sledovat
informace v realném ¢ase. Po kazdém tréninku vloZte snimac¢ do dokovaci stanice Polar Pro Team, aby se
nabil, a synchronizujte data do aplikace v iPadu a webové sluzbé Polar Team Pro, abyste je mohli dal
analyzovat.

Snimac Polar Pro Ize nosit v tricku Polar Team Pro, které ma pro néj specialni kapsu. Tricko se pohodIné
nosf a dobre odvadi vihkost z kiize.


http://support.polar.com/en/polar-team-pro
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Zobrazujte rozsahla klicova vykonnostni data v realném ¢ase az od 60 hracd. Porovndvejte hrace
a pridavejte poznamky a oznaceni béhem tréninku. Ziskejte okamzita shrnuti tréninku po tréninku
i zobrazeni teplotni mapy pro analyzu polohy hracéd.
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Uginné néstroje pro analyzu trénink( a vytvareni zprav. Mdzete podrobné analyzovat tréninkova data
celého tymu i porovnavat hrace. Mdzete vytvaret na miru sité zprdvy pro cely tym nebo jednotlivé hrace.
Pri pouzivani hodinek Polar mimo tréninky ziskate uceleny pohled na Udaje o regeneraci a spanku hracu.

IPAD (PRODAVA SE SAMOSTATNE)

Aby bylo FfeSeni Polar Team Pro kompletni, budete potfebovat také iPad®. S aplikaci Polar Team Pro bézici
na vasem iPadu® budete moci sledovat tréninkova data pfi trénincich v realném case.

V iPadu byste méli mit nainstalovanou nejnovéjsi verzi systému iOS. Abyste mohli synchronizovat data
z aplikace do webové sluzby, potfebujete pripojeni k internetu.

* Upozorhujeme, ze velky 12,9" model iPadu Pro se nevleze do dokovaciho konektoru, ale Ize jej pfipojit
k dokovaci stanici Team Pro pomoci kabelu Lightning/USB pres port USB.



INFORMAGE A FUNKGE

SNIMAC POLAR PRO

e Snimac tepové frekvence kompatibilni s technologii Bluetooth Smart
e Zobrazovani dat v aplikaci Polar Team Pro na iPadu v realném case.
e Velky dosah a ukladani dat do vyrovnavaci pameéti v realném case

e Dosah az 200 metrd

e Rychlost béhu, vzdalenost, sprinty, zrychleni a kadence béhu venku i v hale
e Tepova frekvence

 Variabilita tepoveé frekvence

e GPS

e Pohybovy snima¢ MEMS (akcelerometr, gyroskop, digitalni kompas)
e Provozni doba 10 hodin

e Pamét snimace az 72 hodin

» Dobijeni (z vybité baterie na pIné nabitou) 3 hodiny

e Kompatibilni s Cervenym mékkym hrudnim popruhem Polar Pro

e Aktualizovatelny firmware

DOKOVACI STANICE POLAR PRO TEAM

 Sloty pro 20 snimacu
e Synchronizace dat za provozu a pohodIné nabijeni pro iPad a snimace Polar Pro
e Aktualizovatelny firmware

WEBOVA SLUZBA A APLIKACE POLAR TEAM PRO

e Softwarové a databazové feSeni na bazi cloudu

e Podpora vice tymU

e Podpora pristupu vice kouct

e Zabezpecené individualni prihlaseni

e UzpUsobitelné zoény tepové frekvence

e Uzpusobitelné zony rychlosti

e Graf tepové frekvence v ramci tréninkovych vysledk(
e Funkce vybéru a zoomu analyzy tepové frekvence
e Funkce analyzy rychlosti, vzdalenosti a sprintd

e PrizpUsobitelné nastaveni prahové hodnoty sprintu
e Prizpdsobitelné zony zrychleni/zpomaleni

e Analyza polohy s teplotni mapou

e Faze

e Oznaceni

e Export tréninkovych dat do aplikace Excel

» Dlouhodobé zpravy (tydenni, mésicni, sezonni)



SEZNAMTE SE S POLAR TEAM PRO
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e Dokovaci stanice Polar Pro Team (v€etné Ctyr adaptér(i na stf. proud)
e 10 snimacu a hrudnich popruhd Polar Pro

e Pracisacek

e Pouzdro na snimace

e Brasna pres rameno

DOKOVAGI STANIGE POLAR PRO TEAM

1. Napéjeci zdifka (stf. proud): Dobijte dokovaci stanici pomoci napdjeciho kabeluy, ktery je souc¢asti
baleni.

2. USB port: Alternativni zplsob pfipojeni iPadu k dokovaci stanici pomoci konektoru USB Lightning.
Pokud neni vas iPad kompatibilni s kabelem Lightning nebo se nevejde do dokovaciho konektoru, pouZzijte
port USB. Upozoriiujeme, Ze kdyz je iPad pfipojen k dokovaci stanici pomoci primarniho pfipojeni (je
vloZzen do dokovaci stanice a pfipojen pomoci konektoru Lightning), nelze pouzit pfipojeni pres port
USB. Pripojeni pres port USB Ize pouzit pouze tehdy, kdyz iPad neni vlozen do dokovaci stanice.

3. Mikro USB port: Pro servisni ukony provadené spole¢nosti Polar.
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1. Tlacitko dokovaci stanice: Stisknéte pro zobrazeni ¢isel hract na snimacich, kdyz dokovaci stanice
neni zapojena do zasuvky.

SNIMAG POLAR PRO

1a. Cislo hrage: Kdyz je snimac v dokovaci stanici, zobrazi se ¢islo hrace. Kdyz snima¢ neni v dokovaci
stanici, mUzete ¢islo zobrazit tak, ze prsty zmacknéte konektory na zadni strané snimace. Kdyz mate
snimac pripnuty na sobég, dvakrat klepnéte na displej, aby se Cislo zobrazilo.

2a. Tepova frekvence: Pri detekovani tepoveé frekvence se zobrazi symbol srdce.

2b. GPS: Jakmile pfistroj zachyti signal GPS, symbol satelitu prestane blikat.

PRVNI NASTAVENI

Prvni véc, kterou musite po rozbaleni tréninkového a trenérského fesSeni Polar Team Pro udélat, je nabit
dokovaci stanici Polar Pro Team a snimace Polar Pro.
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NABIJENI

1. Dejte snimace do dokovaci stanice tak, aby pevné zapadly na misto (dbejte na to, aby oba konce
snimace zapadly na misto). Pokud jsou loga Polar na snimacich a na dokovaci stanici stejnym
smérem, jsou snimace vlozené spravné.

2. Nejprve k dokovaci stanici pfipojte nabijeci kabel na stf. proud vhodny pro vas region a poté zapojte
druhy konec do zasuvky.

3. Nasnimacich se zobrazi nabijeci animace.

AKTIVACE UCTU

Po nakupu obdrzite potvrzovaci e-mail s odkazem. Kliknéte na néj; otevre se privodce, ktery vas provede
nastavenim vasi organizace a tymu ve webové sluzbé. Postupujte podle pokynU priivodce a vyplite
pozadované informace. Poté prejdéte na adresu teampro.polar.com a pfihlaste se pomoci svych
prihlasovacich udajd.

PRUVODCE PRVNiIM NASTAVENIM TYMU VE TRECH KROCIiCH

Prlivodce prvnim nastavenim tymu ve tfech krocich vas provede celym procesem prvniho nastaveni ve
webové sluzbé Polar Team Pro. Pomoci priivodce mazete vytvofit svdj tym, vybrat si sport a pridavat
hrace. Pfi prvnim nastaveni vyplnte vSechna pozadovana pole pro kazdé nastaveni. Pokud nyni nemate
v§echny informace o hracich, mizete je pozdéji aktualizovat v Nastaveni tymu.

Kdyz budete mit nastaveni hotové, zvolte DALSI, abyste mohli prejit k dalsimu kroku. Pokud se kdykoli
budete chtit vratit, zvolte PREDCHOZI v pravém dolnim rohu.

1/3 Obecné informace
Vyplnte zakladni udaje o svém tymu.

e Nazevtymu

e Logo tymu (volitelné)

e Vychozi sport

e Role vtymu (mUzete pouzit vychozi role, vytvorit si viastni nebo nepouzit zadné)

e ZpUsob zobrazeni tréninkové zatéze (vyberte moznost Kardio zatéz a svalova zatéz, Doba
regenerace nebo Skore)

Chcete-li prejit k dal$imu kroku, vyberte moznost DALSI.

2/3 Sportovni profil

Vyberte, zda chcete pouzit svalovou zatéz a silové zény. Definujte zony tepové frekvence, zony rychlosti,
zony zrychleni/zpomaleni a prahovou hodnotu sprintu, které bude vas tym pouzivat.

e Svalova zatéz a silové zony (zvolte Zap. nebo Vyp.)

o Z6ny tepové frekvence (zvolte vychozi nebo volitelné)

e Z0ny rychlosti (vychozi nebo volitelné)

e Z0ny zrychleni (vychozi nebo volitelné)

e Z6ny zpomaleni (vychozi nebo volitelné)

e Typ prahové hodnoty sprintu (vychozi nebo volitelny) a hodnota rychlosti (km/h) nebo zrychleni
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(m/s2).

 Silové zony (vychozi nebo volitelné)

Chcete-li prejit k dal$imu kroku, vyberte moznost DALSI.

3/3 Hraci

Pridejte hrace do svého tymu.

1.
2.

Zvolte Pridat nové hrace.

Vyplnte pole s informacemi o hracich. Propojte osobni ucet Flow hrace pridanim jeho e-mailové
adresy do pole Propojit ucet Flow.

Vzdy, kdyz vytvofite hrace, musite vybrat moznost PRIDAT HRACE DO TYMU .V opac¢ném piipadé
se hrac do tymu neprida.

Z rozeviraciho seznamu vyberte zobrazeni Nightly Recharge, Mira regenerace nebo Stav kardio
zateze.

Poté, co do tymu pridate véechny hrace, vyberte moznost HOTOVO. Poté vyberte moznost DALSI.Po
dokonéeni privodce prvnim nastavenim tymu se na obrazovce zobrazi text Vitejte v tymu.

STAZENI APLIKACE POLAR TEAM PRO DO IPADU

Po dokonceni nastaveni tymu ve webové sluzbé Polar Team Pro je na ¢ase dokon it prvni nastaveni tim,
Ze si stahnete aplikaci Polar Team Pro a provedete synchronizaci informaci o hracich prostfednictvim
dokovaci stanice Polar Pro Team se snimaci.

1.
2.

o

Stahnéte si aplikaci Polar Team Pro do iPadu z obchodu App Store.

Prihlaste se do aplikace pomoci stejnych pfihlasovacich Udajd, jaké pouzivate ve webové sluzbé
Polar Team Pro.

Vlozte iPad do dokovaci stanice. Dbejte na to, aby byl spravné vyrovnan a pevné nasazen na
zakladnu.

Na displeji iPadu se zobrazi text SNIMACE A DOKOVACI STANICE.

Klepnéte na moznost Pfifadit automaticky v levém hornim rohu, ¢imz pfifadite snimace hractm.
Jakmile je snimac pfifazen, na kazdém snimaci na displeji iPadu se zobrazi ¢islo hrace a zelené
zaskrtavaci znameénko.

Reseni Polar Team Pro je nyni nastaveno a pfipraveno k prvnimu tréninku.

@ Hrdci bez snimace jsou uvedeni v seznamu pfi prifazovani snimacu.

NABIJENI

NABIJENIi DOKOVACI STANICE POLAR PRO TEAM

Zapojte dokovaci stanici do zasuvky pomoci adaptéru na stf. proud a napajeciho kabelu na stf. proud
vhodného pro vas region. Pouzivejte vyhradné adaptér a napajeci kabel dodavany s dokovaci stanici.
Adaptér je urCeny pouze k pouziti ve vnitrnich prostorach. Dokovaci stanici a snimace nabijejte jen ve
vnitinich prostorach.
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NABIJENi SNIMACU POLAR PRO

Snimace nabijejte v dokovaci stanici Polar Pro Team. Odpojte snimace od hrudnich popruhd a vioZte je do
dokovaci stanice tak, aby pevné zapadly na misto (dbejte na to, aby oba konce snimace zapadly na misto).
Pokud jsou loga Polar na snimacich a na dokovaci stanici stejnym smérem, jsou snimace vlozené
spravné. Nabijeni zcela vybitych snimact mize trvat tfi hodiny.

AKTUALIZAGE FIRMWARU

Firmware dokovaci stanice Polar Pro Team a snimact Polar Pro Ize aktualizovat. Aplikace Polar Team Pro
vas upozorni, jakmile bude k dispozici nova verze firmwaru, a vyzve vas, abyste siji stahli. Firmware
snimact i dokovaci stanice se aktualizuje prostfednictvim aplikace Polar Team Pro na iPadu. Aktualizujte
firmware, jakmile je aktualizace k dispozici.

Jak aktualizovat firmware

1. Vlozte iPad do dokovaci stanice, aplikace Polar Team Pro se prepne do zobrazeni Snimace
a dokovaci stanice.

2. Kdyz je k dispozici novy firmware, zobrazi se text JE K DISPOZICI AKTUALIZACE.

3. Klepnéte na moznost JE K DISPOZICI AKTUALIZACE a poté na Aktualizovat dokovaci stanici nebo
Aktualizovat snimace podle toho, jaky firmware je k dispozici.

Informace o aktualizaci

e Béhem aktualizace nevyjimejte iPad z dokovaci stanice, tim byste aktualizaci prerusili.
e Upozoriujeme, Ze aktualizace plné dokovaci stanice (20 snimac¢t) mdze trvat az 40 minut.
e VSechny snimace Ize aktualizovat najednou.

JAZYKY

Regeni Polar Team Pro je dostupné v téchto jazycich: anglictina, némdcina, francouzstina, italstina,
nizozemstina, Spanélstina, portugalstina, danstina, finstina, norstina, Svédstina, polstina, Cestina, rustina,
turectina, japonstina, zjednodusena ¢instina, korejstina, indonéstina, mad'arstina, slovinstina a estonstina.

Jazyky webové sluzby a aplikace Polar Team Pro zavisi na jazykovém nastaveni internetového prohlizece
nebo iPadu. Chcete-li zménit jazyk webové sluzby, prejdéte do jazykového nastaveni internetového
prohlizece. Chcete-li zménit jazyk aplikace, prejdéte do jazykového nastaveni iPadu.

NAVIGAGE

WEBOVA SLUZBA POLAR TEAM PRO

Webova sluzba Polar Team Pro nabizi dvé hlavni zobrazeni: Aktivity a Zpravy.
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Aktivity

Pokazdeé, kdyz se prihlasite, dostanete se do zobrazeni Aktivity a uvidite kalendar s tréninky vaseho tymu
pro dany tyden. Zobrazeni mlzete zménit na mésiéni nebo denni zobrazeni a zvolit zobrazeni trénink(
celého tymu nebo jen jednoho hrace. Rolujte do spodni ¢asti obrazovky, kde uvidite shrnuti tréninkd ze
zvoleného obdobi, které zahrnuje pocet a celkové trvani tréninkd.

Zobrazeni aktivit slouzi jako vychozi bod, ze kterého si mizete vybrat, jaka tréninkova data chcete
analyzovat podrobnéji. Vice informaci o analyzy tréninkovych dat najdete v oddilu "Analyza dat ve webové
sluzbé Team Pro" on page 26.

L Nastaveni, uzivatelska pfirucka a odhlaseni: Vyberte moznost 1 (jméno / profilova
fotografie) v pravém hornim rohu, chcete-li zobrazit a upravit sva nastaveni (Ucet a obecng), otevrit
uzivatelskou pfiruc¢ku nebo se odhlasit.

| : : Nastaveni tymd, sportovni profily, seznam hracu a trenéfi. Vybérem moznosti {e}
v pravém hornim rohu zobrazite a upravite Nastaveni tymi a Nastaveni organizace.

Vice tymi v organizaci: Pokud ve své organizaci mate vice tymd, z rozeviraciho seznamu v levém hornim
rohu vyberte tym, jehoz kalendar chcete zobrazit.

Upozornéni: Kliknéte na moznost . v pravém hornim rohu, aby se otevrel panel upozornéni, kde
najdete napfiklad informaci o tom, Ze k vasemu tymu byl pfidan novy trenér.

Zpravy

V ¢asti zprav mlzete vytvaret rdzné typy zprav z trénink( vaseho tymu. Mdzete si zvolit obdobi, ze kterého
chcete vytvorit zpravu, i jak cheete data zobrazit. Zpravu Ize vytvorit pro cely tym najednou nebo mizete
vybrat jen nékteré hrace.

Vice informaci o vytvareni zprav viz oddil "Zpravy" on page 30.
APLIKACE POLAR TEAM PRO

Aplikace Polar Team Pro poskytuje tfi hlavni zobrazenf: Uvodni stréanka tymu, Hraci a Snimace a dokovaci
Stanice.

Uvodni stranka tymu

Na Uvodni strance tymu uvidite tréninky vaseho tymu v tydennim zobrazeni. Ve vychozim nastaveni se
zobrazuje aktualni tyden. Chcete-li pfepinat mezi tydny, prejedte prstem doleva nebo doprava. V tomto
zobrazeni uvidite celkové hodnoty vaseho tymu ve zvoleném tydnu.

Chcete-li zobrazit celkové hodnoty jednoho hrace, vyberte hrace v levém hornim rohu.
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2

Hraci

V zobrazeni Hraci uvidite vSechny hrace ve vasem tymu a ID snimace, ktery jim byl pfidéleny.

Snimace a dokovaci stanice

Kdyz vlozite iPad do dokovaci stanice, zobrazi se zobrazeni Snimace a dokovaci stanice. V tomto
zobrazeni uvidite vSechny snimace a k jakym hra¢dm jsou pfifazené. Stisknéte tlacitko Synchronizovat
v levém hornim rohu, chcete-li synchronizovat informace mezi snimaci Polar Pro a aplikaci a webovou
sluzbou Polar Team Pro.

- Zahjjit trénink

Stisknéte, chcete-li prejit do zobrazeni prehledu tréninku.

- Uzivatelska prirucka

Stisknéte, chcete-li zobrazit uzivatelskou prirucku. Pozor, pro pristup k pfirucce potrebujete internetové
pfipojent.
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NASTAVENI ORGANIZAGE

Spravujte a aktualizujte informace tykajici se vasi organizace.
V nastaveni organizace najdete tyto moznosti:

« NASTAVENI ORGANIZACE: Zde miZete priddvat a upravovat obecné informace o organizaci
veéetné jejiho nazvu, sportu, adresy a dalsich informaci. MUZete zobrazit stav pfedplatného.

« SEZNAM HRACU: Zde uvidite viechny hrace ve vasi organizaci a také to, k jakému tymu jsou
pfifazeni.

» TRENERI: Zde mUzete pfidavat, upravovat a odebirat trenéry z vasi organizace.

» PRISTROJE: Zde uvidite, jaké pfistroje vase organizace ma.

UPRAVIT NASTAVENI ORGANIZACE

1. Vyberte moznost {é} v pravém hornim rohu.
2.V seznamu pod ndzvem organizace vyberte nastaveni, které chcete upravit (Nastaveni organizace,
Seznam hracd, Trenéfi nebo Produkty).

PRIDANi TRENERA DO ORGANIZACE

Vyberte moznost TRENERI.

Kliknéte na tlacitko PRIDAT NOVEHO TRENERA.

Zadejte e-mailovou adresu trenéra a tymy, k nimz ho chcete pridélit.
Kliknéte na tlacitko ULOZIT.

M=

Trenér obdrzi e-mail s odkazem pro aktivaci osobniho U¢tu ve webové sluzbé Team Pro. Pfi registraci do
weboveé sluzby musi byt pouzita stejna e-mailova adresa jako ta, na kterou byla zaslana pozvanka. V ¢asti
TRENERI tymu, ke kterému byl trenér pridélen, se zobrazi Pozvani odeslano, dokud pozvani nepfijme.

PRIDAT STAVAJICIHO TRENERA K TYMU

Vyberte moznost TRENERI.

\/ zobrazeni Trenéfi kliknéte na tlacitko UPRAVIT TYMY.
Zvolte, k jakym tymdm je trenér pridélen.

Kliknéte na tlacitko ULOZIT.

NASTAVENI TYMU

Spravujte a aktualizujte informace tykajici se vaseho tymu.

o=

V nastaveni tymU najdete tyto moznosti:

« NASTAVENIi TYMU: Zde mUiZete pfiddvat a upravovat obecné informace o tymu véetné nézvu
tymu, loga a sportu. Smazat tym. Zvolit zplsob zobrazeni tréninkové zatéze.

» SPORTOVNI PROFILY: Zde mUzete upravovat informace o sportovnich profilech vageho tymu,
véetné limitl zén tepové frekvence a zon rychlosti.
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« SEZNAM HRACU: Zde muzete priddvat, upravovat a odebirat hrace z vaseho tymu. Zobrazit roli
hrace, miru regenerace, stav Nightly Recharge™, stav kardio zatéze, podrobné Udaje o spanku,
indikator pripojeni ke sluzbé Flow a moznosti hracd.

« TRENERI: Zde mdzete priddvat, upravovat a odebirat trenéry z vaseho tymu.

Upraveni nastaveni tymi

1. Vyberte moznost {e} v pravém hornim rohu.
2.V seznamu pod nazvem tymu vyberte nastaveni, které chcete upravit.

Pridani trenéra k tymu

Vyberte moznost TRENERI.

Kliknéte na tlacitko PRIDAT NOVEHO TRENERA.
Zadejte e-mailovou adresu trenéra.

Kliknéte na tlacitko ULOZIT.

=

Trenér obdrzi e-mail s odkazem na aktivaci osobniho Uc¢tu ve webové sluzbé Team Pro. Zobrazi se text
Pozvani odeslano, dokud trenér pozvani nepfijme.

ZOBRAZENI SEZNAMU HRACU

Zobrazeni seznamu hract umoznuje prehledné zobrazit vSechny hrace v tymu a jejich udaje. Zde mUzete
pridavat, upravovat a odebirat hrace z vaseho tymu. Zobrazit roli hrace, miru regenerace, udaje o spanku,
indikator pripojeni ke sluzbé Flow a moznosti hracd.

Role: Pfi nastaveni role pro hrace a prohlizeni zobrazeni seznamu na zakladé role bude zobrazeni
seznamu zarazeno do prislusné kategorie.

Mira regenerace: Mira regenerace hrace se nyni zobrazuje také v zobrazeni seznamu hracd, pokud je
k dispozici.

Udaje o spanku: Podobné se v zobrazeni seznamu hracél zobrazuje také doba spanku a Udaje o ném,
pokud jsou k dispozici.

e Doba spanku vyuziva posledni dostupnou dobu spanku v uplynulych 7 dnech.

Indikator pripojeni: Cerveny prouzek v pravém hornim rohu oznacuije, ze hrac byl propojen s G¢tem Polar
Flow.

Moznosti hraci
Podrzenim mysi na profilu hra¢e zobrazite nasledujici moznosti:

e Upravit profil hrace (V profilu hrace mzete upravit jméno a ¢islo hrace, roli v tymu, vysku,
hmotnost, frekvenci tréninku, maximalni tepovou frekvenci, klidovou tepovou frekvenci, anaerobni
prah, VO2max, MAS, MAP a také pfidat fotografii.)

e Odebrat hrace

 Prejit na miru regenerace hrace (zobrazi se, pokud je k dispozici)

@ Upozornujeme, ze data jsou aktualizovana v desetiminutovych intervalech.
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Pridani nového hrace do tymu

Vyberte moznost SEZNAM HRACU.

Kliknéte na tlacitko NOVY HRAC.

Vyplrite informace o hraci a kliknéte na tlacitko ULOZIT.
Kliknéte na tlacitko ULOZIT SEZNAM.

=

Pridani stavajiciho hrace k tymu

Vyberte moznost SEZNAM HRACU.

Kliknéte na tlacitko PRIDAT HRACE, zobrazi se vsichni hraci v organizaci.
Kliknéte na hrace a zobrazi se zaskrtavaci znaménko.

Kliknéte na tlacitko ULOZIT SEZNAM a vsichni hraci, které jste vybrali (u kterych je zaskrtnuti), se
pfidaji do tymu.

N

Upraveni nastaveni hrace

1. Vyberte moznost SEZNAM HRACU.

2. Kliknéte na tlaéitko u hrace.

3. Po dokonceni Uprav kliknéte na tlacitko ULOZIT.

V nastaveni hrac¢e muizete upravit jméno a ¢islo hrace, jeho roli v tymu, vysku, hmotnost, frekvenci tréninku,
maximalni tepovou frekvenci, klidovou tepovou frekvenci, aerobni préh, anaerobni prah, VO2max, MAP,
MAS, e-mailovou adresu osobniho Uctu Flow a také pridat fotografii.

NASTAVENI PROFILU

Upravte informace tykajici se vaseho U¢tu a obecna nastaveni.
V nastaveni profilu najdete tyto moznosti:

« Uget: v nastaveni Gctu mazete ménit sviij e-mail a heslo i pfidat adresu k profilu.
» Obecné: v obecnych nastavenich mlzete upravit nastaveni data, ¢asu a jednotek.

Upraveni nastaveni profilu

1. Vyberte moznost 1 (jméno / profilova fotografie) v pravém hornim rohu.
2. Vyberte moznost Nastaveni. Upravte pozadovana nastaveni.
3. Po dokonceni Uprav kliknéte na tlacitko ULOZIT.
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JAK NOSIT SNIMAG POLAR PRO

JAK NOSIT SNIMAG POLAR PRO $ HRUDNIM POPRUHEM

Pred zahdjenim tréninku rozdejte hra¢dm snimace a hrudni popruhy Polar Pro a pomozte jim je spravné
nasadit. Pokud je dokovaci stanice Polar Team Pro pfipojena pomoci kabelu do sitové zasuvky, uvidite
Cisla hracl po stisknuti tlacitka na dokovaci stanici.

Navlhcete hrudni popruh v oblasti elektrod (obrazek 1).

Nasadte si hrudni popruh kolem hrudniku a utahnéte, aby pohodiné sedél.

Pfipojte snimac (obrazek 2).

Po kazdém tréninku sejméte snimac a oplachnéte hrudni popruh pod tekouci vodou, aby zUstal
Cisty.

o=

JAK NOSIT SNIMAG POLAR PRO $ TRIKEM TEAM PRO

Triko Polar Team Pro noste tak, aby kapsa na snimac byla vzadu.

1. Snimac¢ do kapsy na zadech vloZte tak, aby logo Polar nebylo vzhiru nohama.
2. Pevné zaklapnéte na misto. Dbejte na to, aby oba konce snimace zapadly na misto.
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ZAHAJENI TRENINKU

Pred zahajenim tréninku se ujistéte, ze vSichni zU¢astnéni hraci maji spravné nasazeny snimac Polar Pro.
Zelena kontrolka na snimaci prestane blikat, jakmile snimac zachyti signal GPS, a kdyz detekuje tepovou
frekvenci, objevi se symbol srdce.

1. Prihlaste se do aplikace Polar Team Pro na iPadu.

2. Klepnéte na u obrazovce (uprostred na levém panelu).

3. V zobrazeni pfehledu tréninku uvidite jméno, ¢islo a tepovou frekvenci kazdého hrace, pokud signal
GPS funguije.

4. Chcete-li spustit zaznam tréninku, klepnéte na moznost START v pravém hornim rohu.

Trénink Ize zahdjit, i kdyz nejsou pritomni vsichni hraci. Hraci, ktefi dorazi pozdéji, budou k tréninku pridani
automaticky a jejich data se zobrazi v aplikaci Team Pro na iPadu, jakmile se k tréninku pridaji. Zadné dalsi
kroky nejsou potreba.

@ Upozornujeme, Ze trénink Ize provést i bez pouziti iPadu a aplikace.. V tomto pfipadé snimace
zaznamenavaji tréninkova data a Ize je zobrazit po jejich synchronizaci ze snimacu.

ZOBRAZENI DAT V REALNEM GASE

Tréninkova data v redlném ¢ase muzete sledovat na svém iPadu v aplikaci Polar Team Pro. Zobrazeni
tréninku v aplikaci Team Pro poskytuje tfi hlavni zobrazeni: Seznam, cely Tym a porovnani.

MUZete zobrazit klicova vykonnostni data v redlném case, jako je:

e Tepova frekvence (tepl/min. a % max)
e Vzdalenost

e Pocet sprintl

e Doba v zénach tepové frekvence

e Vzdalenost v zonach rychlosti
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e Tréninkova zatéz
e Rychlost v realném case

Zobrazeni podrobnych dat hraci

1. Klepnéte na hrace v zobrazeni Seznam, Cely tym nebo Porovnani.
2. Ve vyskakovacim okné klepnéte na .

Zobrazi se podrobné informace o daném hraci. Chcete-li pfepinat mezi hraci, prejedte prstem doleva nebo
doprava.

Tipy
» iPad mlzete drzet vodorovné nebo svisle, aplikace Team Pro funguje v obou smérech.
e Chcete-li pfepinat mezi zobrazenimi, prejedte prstem doleva nebo doprava.
» Doporucuje se, abyste iPad drzeli tak, aby tla¢itko Home (Dom) bylo na pravé strané, aby bylo
zajisténo nejlepsi spojeni se snimaci. Bluetooth snimac je na iPadu umistény v pravém rohu od
tlacitka Home. Aby spojeni bylo co nejlepsi, je dulezité, abyste nezakryvali tento roh rukou.

@ Pokud béhem tréninku dojde ke ztraté pripojeni GPS, zobrazi se upozornéni.
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Vytvérejte fadze béhem probihajiciho tréninku. Po tréninku se faze synchronizuji s webovou sluzbou
a zobrazuji se v datech tréninku. MiZete nahravat nékolik zivych fazi najednou. Pridavani fazi béhem

probihajiciho tréninku umoznuje oznadit urcita cviceni nebo obdobi a po skonéeni tréninku si je podrobné
prohlédnout a prozkoumat.
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PRIDANI ZIVE FAZE

Béhem probihajiciho tréninku spustte fazi pomoci moznosti @ .
Fazi pojmenujte zadanim nazvu do pole Zadejte nazev faze ve spodni ¢asti zobrazeni vybéru faze.
Stisknutim tlacitka Start spustte zdznam faze.

W =

4. Zdaznam faze zastavte vybérem moznosti Q vedle Casu faze.

@ Upozornujeme, ze novou fazi lze spustit, i kdyz pfedchozi faze stéle bézi, takze mlzete mit vice fazi
soucasneé.

PRIDAVANI OZNAGENI

Pridejte oznaceni s pozndmkami, ke kterym se muzete po tréninku vratit. Mlzete je pouzit napfiklad
k oznaceni zac¢atku a konce réznych fazi. Oznaceni Ize zobrazit ve webové sluzbé Polar Team Pro po
synchronizaci dat.

Jak pridat oznaceni tymu

1. Klepnéte na v pravém hornim rohu obrazovky.
2. Pridejte k oznaceni pozndmku (volitelné).
3. Klepnéte na HOTOVO, aby se vyskakovaci okno oznaceni zavrelo.

Jak pridat oznaceni hrace

1. Klepnéte na hrace.

Ve vyskakovacim okné klepnéte na .
Pridejte k oznaceni poznamku (volitelné).
Klepnéte na HOTOVO, aby se vyskakovaci okno oznaceni zavrelo.

POROVNAVANI HRAGU

Podivejte se na urcité hrace pfi tréninku podrobnéji tak, ze je pridate do porovnavaciho zobrazeni. Tak
mUzZete snadno zobrazovat a porovnavat data zvolenych hracét v rediném case.

H>wn

Pridani hrace do porovnavaciho zobrazeni

1. Klepnéte na hrace.

2. Ve vyskakovacim okné klepnéte na .

3. Hrac je pfidan do porovnavaciho zobrazeni.
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Odebrani hrace z porovnani

1. Klepnéte na hrace.

@
2. Ve vyskakovacim okné klepnéte na .

Odebrani vSech hrach z porovnani

Klepnéte na Uvolnit hrace, ¢imz odeberete vsechny hrace z porovnavaciho zobrazeni.

KONEG TRENINKU

Ukonceni tréninku a ulozeni dat

1. Klepnéte na U | |evém hornim rohu.
2. Klepnéte na moznost Ulozit, aby se zaznam tréninku ukoncil a ulozil.

Po ukonceni tréninku a pred synchronizaci mizete v aplikaci zobrazit tréninkova data. Zobrazuje se
vzdalenost, podrobné Udaje o rychlosti a tepové frekvenci a sprinty.

@ Pri ukonceni tréninku se zobrazi animace, ktera upozorni na ulozeni tréninku.

@ Pokud je doba mezi tréninkovymi soubory kratsi nez jedna minuta, iPad je pfi synchronizaci
tréninkovych souborl slouc¢i do jednoho tréninku.

Ukonceni tréninku a smazani dat

1. Klepnéte na tlacitko S | [evém hornim rohu.
2. Klepnéte na moznost Smazat, aby se zaznam tréninku ukoncil a smazal.
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SYNCHRONIZAGE DAT ZE SNIMAGU DO WEBOVE SLUZBY
POMOGI DOKOVAGI STANIGE

Po skonceni tréninku je zapotfebi synchronizovat data ze snimacét do dokovaci stanice Polar Team Pro
a z ni do webové sluzby Polar Team Pro, abyste je mohli dal analyzovat.

Vyberte od hrac snimace a hrudni popruhy Polar Pro.

Vlozte snimace Polar Pro do dokovaci stanice.

Vlozte iPad do dokovaci stanice.

V aplikaci klepnéte na moznost SYNCHRONIZOVAT v zobrazeni SNIMACE A DOKOVACI STANICE.
Po dokonceni synchronizace se na snimacich na obrazovce zobrazi zelené znaménko zaskrtnuti .

asn =

INFORMACE O SYNCHRONIZACI

» Najednou Ize synchronizovat maximalné 20 snimact. Pokud méte vice nez 20 snimadd, musite je
synchronizovat po sobé.

e iPad musi byt pfipojeny k internetu, aby se data mohla prenést do webové sluzby Polar Team Pro.
e Synchronizovana data jsou ulozena na zabezpecteném cloudovém serveru.

NESYNCHRONIZOVANA DATA

. £
Pokud se vedle tréninku zobrazi, nejsou data synchronizovana s dokovaci stanici. Klepnéte

na , aby se otevrelo vyskakovaci okno, a klepnéte na Synchronizovat nyni.

e Pokud nejsou synchronizovana data ze vsech snimact (nebo z jednoho ¢i vice snimaci), ve
vyskakovacim okné se zobrazi Synchronizace ¢astecné dokoncena. V takovém pripadé vlozte
snimace, které jesté nebyly synchronizovany, do dokovaci stanice, a provedte synchronizaci.

Pokud se vedle tréninku zobraziE, nejsou data synchronizovana s webovou sluzbou. Vlozte

iPad do dokovaci stanice. Klepnéte na moinostm, aby se otevfelo vyskakovaci okno,
a klepnéte na moznost Synchronizovat nyni.

@ Nesynchronizované tréninkové soubory zlstanou uloZzeny v iPadu, dokud nebudou Uspésné
synchronizovany s webovou sluzbou.

@ Béhem synchronizace se z aplikace neodhlasujte, aby data zUstala v aplikaci az do dokonceni
synchronizace.

ANALYZA DAT V APLIKACI TEAM PRO

Aplikace Polar Team Pro poskytuje okamzité shrnuti tréninku bezprostfedné po jeho skonceni, zobrazeni
pokrocilé analyzy umoznujici podrobné porovnani vzorovych dat a zobrazeni teplotni mapy. Zobrazeni
tréninku v aplikaci Polar Team Pro poskytuje tfi hlavni zobrazeni: SHRNUTI, ANALYZA a MAPA.
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UPRAVIT

Pokud chcete upravit ¢as zahdjeni nebo ukonceni tréninku, vyberte moznost Upravit v pravém hornim
rohu. Cervené zvyraznéna oblast zobrazuje probihajici trénink zaznamenany pomoci aplikace a oblast
mimo ni zobrazuje cely trénink zaznamenany pomoci snimacu.

ZPRAVA

Nachazi se v pravém hornim rohu zobrazeni Shrnuti po ukonceni tréninku. Vybérem moznosti Zprava
otevrete zobrazeni primeéru tymového tréninku a zobrazeni konkrétniho hrace. Zpravu Ize ulozit do
souborového systému iPadu nebo odeslat prostfednictvim nékolika moznosti médii pomoci ikony sdileni
v pravém hornim rohu zobrazeni.

SHRNUTI

Zobrazeni SHRNUTI ukazuje data viech hracd z tréninku.

Razeni hracd

Hrace Ize seradit podle jména, ¢isla nebo tréninkovych dat (tepova frekvence, rychlost, sprinty atd.).
Klepnéte na proménnou, chcete-li hrace podle ni sefadit.

Zobrazeni shrnuti tréninku hrace

« V zobrazeni SHRNUTI klepnéte na profil hrace, aby se otevielo podrobné shrnuti tréninku.

e Pomoci vodorovného posuvniku pod grafem zobrazte tepovou frekvenci, rychlost nebo kadenci od
urcitého bodu.

e Chcete-li pfepinat mezi hraci, prejedte prstem doleva nebo doprava.

ANALYZA

V zobrazeni analyzy mizete porovnavat data hracd s primeérem tymu nebo dva hrace mezi sebou. M(zete
také zobrazovat a upravovat oznaceni.

Porovnani dat hrac¢i s tymovym priimérem

1. Zvolte moznost Klepnéte pro porovnani.
2. Zvolte hrace, kterého chcete porovnavat.

Porovnani dvou hra¢u mezi sebou

1. Zvolte moznost Klepnéte pro porovnani.
2. Zvolte hrace, kterého chcete porovnavat.
3. Klepnéte na Tymovy primér a vyberte hrace.

Zobrazeni oznaceni

Pokud chcete zobrazit oznaceni tréninku, klepnéte na l:l
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Upraveni oznaceni

1. Klepnéte na l:l aby se oznaceni zobrazila.
2. Klepnéte na oznaceni, které chcete upravit.
3. Po dokonceni Upravy, klepnéte na Hotovo.

MAPA

Mapa znézorfiuje polohu hraél na hfisti ve zvoleném ¢asovém rozpéti. Cim je barva teplejsi, tim vice se
hrac¢ v dané oblasti pohyboval. MlZete si zvolit, Ze chcete zobrazit teplotni mapy vsech nebo jen nékterych
hracd. Lze zobrazit spojnicovy graf nebo teplotni mapu a satelitni i ilustraéni zobrazeni hristé. Pozor:

e Abyste mohli teplotni mapu zobrazit, musi byt snimace synchronizované s dokovaci stanici.
e Chcete-li teplotni mapu zobrazit na ilustraci tréninkového hristé, musite v aplikaci vytvorit hristé. To
je u kazdého hristé potreba jen jednou.

Vytvoreni tréninkového hristé pro teplotni mapu

V zobrazeni Uvodni stranka tymu klepnéte na libovolny trénink.

Zvolte zobrazeni MAPA a klepnéte na moznost Vytvofit nové hristé.

HFisté v ramecku mizete pretahovat, zvétSovat/zmensovat a otacet dvéma prsty.
Jednim prstem pretahnéte rohové praporky do rohd hristé.

Umistéte rohy co nejpresneji a klepnéte na moznost Zamknout rohy.

Pojmenujte hristé a klepnéte na moznost Vytvofrit.

ANALYZA DAT VE WEBOVE SLUZBE TEAM PRO

Webova sluzba Polar Team Pro poskytuje shrnuti trénink(, prehled celého tymu nebo vybraného hrace,
analyzu silového tréninku a porovnani, umisténi hracd na teplotni mapé nebo spojnicovém grafu, grafy
rozdéleni podle tepové frekvence a zon rychlosti a poc¢tu sprintd pfi tréninku i dlouhodobé zpravy a export
dat.

S e e

Pokud data tréninku nejsou ve weboveé sluzbé vidét, ujistéte se, zda jste prostrednictvim dokovaci stanice
do webové sluzby synchronizovali data ze snimacu. Vice informaci viz kapitola "Synchronizace dat ze
snimact do webové sluzby pomoci dokovaci stanice" on page 24

Zobrazeni a analyza jednoho tréninku: Z kalendare v zobrazeni Aktivity vyberte trénink. Tréninky maji dve
hlavni zobrazeni: SHRNUTI a ANALYZA.

SHRNUTI

Zobrazeni shrnuti poskytuje prehled tréninku vaseho tymu a vykonnostni proménné jednotlivych hraca.
Tymovy primér: Zde se zobrazuji tymové priméry proménnych.
Hraci: Jsou uvedeni vsSichni hraci, ktefi se Ucastni tréninku.

Zobrazeni: K dispozici jsou dvé zobrazeni: pIné a kompaktni.
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Razeni hraca: Existuji dva zpUsoby fazeni hracd: Na karté hracd kliknéte na proménnou, podle které je
cheete sefadit, nebo vyberte proménnou po moznosti SERADIT PODLE.

UPRAVIT TRENINK

Funkce Upravit trénink umoznuje trenérdm upravovat seznam hracéd jejich odebranim nebo pfesunutim do
jiného vytvoreného tréninku. Kromé toho mohou trenérfi vytvaret nove tréninky.

Presunuti hracu

1. Otevrete shrnuti tréninku.

2. Vyberte hrace, které chcete presunout.

3. Vyberte moznost Presunout ve spodni ¢asti obrazovky.
4. Vyberte trénink, do kterého budou hraci presunuti.

5

. Vyberte moznost Ulozit. Hraci budou presunuti do tréninku.

@ Upozoriujeme, Ze hrdce mlzZete pfesunout pouze do tréninkd, které se konaji ve stejny den.
Odebrani hraci

1. Otevrete shrnuti tréninku.

2. Vyberte hrace, které chcete odebrat.

3. Vyberte moznost Odebrat ve spodni ¢asti obrazovky.
Vytvoreni nového tréninku

Otevrete shrnuti tréninku.

Vyberte hrace, které chcete zahrnout do nového tréninku.

Vyberte moznost Vytvofit novy ve spodni ¢asti obrazovky.

Otevre se nova stranka. Vyberte sport, typ a pfidejte nazev a poznamky. Poté vyberte moznost
Ulozit.

ANALYZA

V zobrazeni analyzy mdzete porovnavat vykonnostni data hracu.
PRIDAVANI OZNACENI

V zobrazeni analyzy muazete k tréninku také pridavat oznaceni. Kliknéte na graf, ke kterému chcete pridat
oznaceni.

ZOBRAZENi OZNACENI
Oznacenli, kterd jste k tréninku pridali, Ize zobrazit pomoci moznosti ZOBRAZIT OZNACENI.

=
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POROVNAVANI

MUZete porovndvat nékolik hracd najednou. Mlzete porovndvat grafy tepové frekvence, rychlosti, kadence
i zobrazovat zonu tepové frekvence, zonu rychlosti a data o sprintech.

POROVNAVANI HRACU
Pri vybéru jednoho hrace mizete v grafu zobrazit nékolik proménnych najednou a pfi vybéru nékolika

hracd mazete v grafu porovndvat jednu proménnou najednou.

1. Vyberte trénink.
2. Kliknéte na moznost ANALYZA.
3. Zrozeviraciho seznamu vyberte hrace, které chcete porovnat.

nebo

1. Vyberte trénink.
2. Kliknéte na hrace na seznamu.
3. Kliknéte na tlacitko ANALYZOVAT ve spodni ¢asti obrazovky.

POROVNAVANI DAT JEDNOTLIVYCH FAZi

1. Zaskrtnéte ramecek faze, kterou chcete zobrazit.
2. Zobrazi se pouze data dané faze.

ZOOM POROVNAVACIHO ZOBRAZENI

1. Na grafu stisknéte a podrzte pravé tlacitko mysi v bodé, odkud ma faze zacinat, a pfetéhnéte do
bodu, kde ma faze koncit, a poté tlacitko mysi uvolnéte.

14

2. Chcete-li funkci zoom resetovat a vratit se do vychoziho zobrazeni, kliknéte na tlacitko ek )

ORIZNOUT

MUZete upravit ¢as zahajeni a ukoncéeni tréninku. Trénink miZzete zkratit na zac¢atku, na konci nebo na
obou stranach.

ORIZNOUT TRENINK

. Vyberte trénink.

—_

2. Kliknéte na tlacitko E vpravo.

3. Vyberte moznost ORIZNOUT TRENINK a pomoci posuvniku upravte ¢as zahajeni a ukoncenti
tréninku. Nebo zadejte ¢as zahajeni a ukonéeni do ramecku.

4. Kliknéte na tlacitko ULOZIT.

@ Upozoriujeme, ze ofiznuti tréninku nelze vratit zpét.
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FAZE

Pridavejte faze k tréninku. Po pridani faze si miZete zvolit, zda chcete zobrazit vykonnostni data pouze
z dané faze. Faze Ize pfidavat jen ve webové sluzbé a pouze po skonceni tréninku. Faze nelze pfidavat
béhem tréninku.

PRIDANI FAZE

1. V zobrazeni Aktivity vyberte trénink.

2. Kliknéte nau vpravo.

3. Kliknéte na PRIDAT FAZI, stisknéte a podrzte pravé tlacitko mysi v bodé, odkud mé faze zacinat,
a pretahnéte do bodu, kde ma faze koncit, a poté tlacitko mysi uvolnéte. Nebo zadejte ¢as zacatku
a ukonceni faze do rémecku.

4. Pojmenujte fazi.

5. Kliknéte na ULOZIT FAZI.

ZOBRAZENI DAT FAZE
1. Vyberte trénink.
Phase 2
2. Zaskrtnéte ramecek G D0:00:50 faze, kterou chcete zobrazit.

3. Zobrazi se pouze data dané faze.
Nyni mUlze uzivatel vytvaret faze jiz béhem probihajiciho tréninku. Faze se synchronizuji s webovou
sluzbou a zobrazuji se v datech tréninku.
Lze zaznamenavat nékolik fazi soucasne.

Zaznam probihajicich fazi ma mechanismy spusténi/zastaveni, které nejsou zavislé na mechanismech
odpovidajicich probihajicimu tréninku, tzn. zastavenim probihajici faze se nezastavi probihajici trénink.
Nelze vSak zahdjit fazi, aniz by byl nejprve zahajen trénink.

INTERVAL RR

Umoznuje zobrazit intervaly RR, tzn. doby mezi po sobé jdoucimi udery srdce, z Udajd o tepové frekvenci
z tréninkl nebo zapasU v grafu. Graf umoznuje priblizit a oddélit ¢asti dat pro dalsi analyzu. Zobrazené
informace zahrnuji minimalni interval RR, maximalni interval RR, priimérny interval RR a variabilitu tepové
frekvence (RMSSD).

EXPORT DAT

Tréninkova data mUzZete exportovat ve formatu XLS nebo CSV. Je mozné exportovat data celého tymu
nebo jen data nékterych hrac a mdzete si zvolit, zda chcete exportovat data jen nékterych fazi nebo
celého tréninku. Vyberte informace a proménné zobrazené ve sloupcich.
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Mezi proménné, které si mlzete vybrat, patfi: Cislo hrace, Jméno hrace, Nazev tréninku, Typ, Nazev faze,
Délka trvani, Cas zahéjeni, Cas ukonceni, Min. TF (tepd/min.), Pram. TF (tep(/min.), Max. TF (tep(i/min.),
Min. TF (%), Prdm. TF (%), Max. TF (%), Doba v zéné TF, Celkova vzdalenost, Vzdalenost/min., Maximalni
rychlost, Primérna rychlost, Sprinty, Vzdalenost v zéné rychlosti, Pocet zrychleni, Kalorie, Skore tréninkové
zatéze, Kardio zatéz, Doba regenerace, Doba v silovych zonach, Svalova zatéz v silovych zonach, Svalova
zatéz, Min. interval RR, Max. interval RR, Prim. interval RR a variabilita tepové frekvence — HRV (RMSSD).

EXPORT TRENINKOVYCH DAT

V zobrazeni Aktivity vyberte trénink.

Kliknéte na tlacitko EXPORT v pravém hornim rohu.

Vyberte hrace.

Vyberte faze.

Vyberte, jaka data se zobrazi.

Kliknéte na EXPORTOVAT VE FORMATU XLS nebo EXPORTOVAT VE FORMATU CSV.

ok N =

EXPORT PRVOTNICH DAT HRACU

1. V zobrazeni Aktivity vyberte trénink.

2. Kliknéte na tlacitko EXPORT v pravém hornim rohu.
3. Vyberte hrace.

4. Kliknéte na EXPORTOVAT PRVOTNI DATA.

Funkce exportu prvotnich dat exportuje data tréninku sekundu po sekundé. Export prvotnich dat vytvori
soubor zip obsahuijici slozky jednotlivych hracd, které obsahuji soubor CSV, soubor .txt a soubor GPX.

e Soubor CSV obsahuje informace o tepové frekvenci, rychlosti, vzdalenosti, zrychleni/zpomaleni
a kadenci béhu sekundu po sekundé.

e Soubor .txt obsahuje nefiltrovana data intervalu RR, kterd Ize analyzovat pomoci nastrojd tfetich
stran pro variabilitu tepové frekvence.

e Soubor GPX obsahuje informace o poloze, které |ze zobrazovat v nastrojich tfetich stran.

IPRAVY

V ¢asti zprav mlzete vytvaret rdzné typy zprav z tréninkl vaseho tymu. Mdzete si zvolit obdobi, ze kterého
chcete vytvorit zpravu, i jak chcete data zobrazit. Zpravu Ize vytvofit pro cely tym nebo je mozné vybrat jen
nékteré hrace. MUZete také vytvaret tydenni prehledy jednoho ¢&i vice hraca.

Zpravy lze tisknout pfimo ze sluzby a souhrnné zpravy Ize exportovat ve formatu .csv. Ke kazdému shrnuti
exportu tymového tréninku Ize pridat jméno, typ a poznamku.

SABLONY

Vytvéarejte vlastni Sablony, abyste pokazdé snadno ziskali potfebna data.
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Vytvoreni vlastni Sablony zpravy

Z rozeviraciho seznamu Sablona zpravy vyberte moznost Vlastni $ablona.
Zvolte, jaké informace se zobrazi ve sloupcovém grafu.

Zvolte, jaké informace se zobrazi ve spojnicovém grafu.

Vyberte sport.

Kliknéte na tlacitko Vytvofrit zpravu.

as N =

UloZeni Sablony zpravy
Jakmile vytvofite Sablonu zpravy, musite ji ulozit.
1. Vyberte moznost ULOZIT SABLONU.

2. Pojmenujte Sablonu.
3. Kliknéte na tlacitko ULOZIT.

Sablona se pfida na rozbalovaci seznam $ablon zprév.

Odstranéni Sablony

1. Vyberte moznost ODSTRANIT SABLONY.
2. Zvolte Sablony, které chcete odstranit.
3. Kliknéte na tlacitko ODSTRANIT.

SHRNUTI

Vygenerovani prehledu shrnuti
PouZijte Sablonu nebo postupujte podle nize uvedenych pokyn(:

1. Vyberte ¢asové obdobi, za néZ chcete zpravu vygenerovat. MlZete si vybrat denni, tydenni,
mésicni Ci rocni zpravu nebo individualni nastaveni délky sledovaného obdobi.

Vyberte ¢asové obdobi / datum zpravy.

Vyberte hrace.

Vyberte typ tréninku.

Vyberte uvedené hodnoty.

Kliknéte na tlacitko VYTVORIT ZPRAVU.

o Uk N

Data vybranych hrac¢d mdzete také exportovat do jednotlivych soubort .csv pomoci moznosti Export.

GRAFY

Vytvérejte prehledy, které mohou obsahovat jeden sloupcovy a dva ¢arové grafy pro jednotlivé hrace nebo
cely tym. MUzZete si zvolit obdobi, za které chcete vytvorit zpravu, data, ktera chcete zobrazit, a zplsob
jejich zobrazeni.

Vygenerovani grafického prehledu

Pouzijte $ablonu nebo postupujte podle nize uvedenych pokynd:
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1. Vyberte ¢asové obdobi, za néZ chcete zpravu vygenerovat. Mdzete si vybrat denni, tydenni,
mésicni €i rocni zpravu nebo individualni nastaveni délky sledovaného obdobi.

2. Zvolte, jak se data z vybraného obdobi ve zpravé zobrazi. Data mUzete zobrazit fazena podle dne,

tydne nebo mésice.

Vyberte Casové obdobi / datum zpravy.

Vyberte hrace.

Vyberte sport.

Zvolte, jaké informace se zobrazi ve sloupcovém grafu.

Zvolte, jaké informace se zobrazi ve spojnicovém grafu.

Kliknéte na tlacitko VYTVORIT ZPRAVU.

© N0k W

TRENINKOVA ZATEZ
Pod Tréninkovou zatézi naleznete nabidky Kardio zatéz a Svalova zatéz.

Zprava o kardio zatézi zobrazuje stav kardio zatéze a vyvoj kardio zatéze vybraného hrace. Stav kardio
zatéze sleduje vztah mezi namahou a toleranci a ukazuje, jaky ma trénink vliv na vase télo. Sledovani stavu
kardio zatéze vam pomuze udrzet celkovy objem tréninku pod kontrolou v kratkodobém i dlouhodobém
horizontu. Vyberte Casové obdobi, za které chcete zpravu vygenerovat: Minuly mésic, Posledni 3 mésice
nebo Poslednich 6 mésici.

Zprdva o svalové zatézi mize pomoci sledovat vliv tréninkovych ndvyki hracd na jejich schopnost vydrzet
trénink. Pri pouziti silovych zon se pro vytvoreni sestavy pouziji pouze udaje v silovych zonach. Vyberte
Casoveé obdobi, za které chcete zpravu vygenerovat: Minuly mésic, Posledni 3 mésice nebo Poslednich

6 mésicu.

Do grafu mdzete zahrnout i silové zony. Pamatujte, Ze ve stavu svalové zatéze jsou zahrnuty pouze
vybrané silové zony.

Dalsiinformace o kardio zatézi a svalové zatézi naleznete v ¢asti "Tréninkova zatéz" on page 41.
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ZONY TEPOVE FREKVENGE POLAR

Kdyz jako zpUsob vypoctu zén tepové frekvence zvolite maximalni tepovou frekvenci hrdce, budou zény
tepoveé frekvence, které mlze uzivatel urcit, vyjadfeny jako procento maximalni tepové frekvence hrace.
Jelikoz jsou zony zalozené na procentu vlastni maximalni tepové frekvence hrace, jsou pro kazdého hrace
individualni. Stejna procenta se vSak pouzivaji pro cely tym. Trénink je rozdélen podle péti zon tepové
frekvence, které jsou procentnim vyjadienim maximalni tepové frekvence. Zony Ize upravovat ve webové
sluzbé Team Pro a individualné nastavit pro kazdy sport.

UPRAVA ZON TEPOVE FREKVENGE

1. Vyberte moznost {é} v pravém hornim rohu.

2. Vyberte moznost Nastaveni tymu.

3. Vyberte moznost SPORTOVNI PROFILY a profil, ktery chcete upravit (pokud mate jen jeden
sportovni profil, vybere se automaticky).

4. Umoznosti TYP ZONY TEPOVE FREKVENCE vyberte moznost Volitelna a zony upravte.

5. Kliknéte na tlacitko ULOZIT.

Intenzita (% TFmax*,

Cilova zéna o .
tepd/min.)

Priklady délek Tréninkovy efekt
Prinos: Maximalni nebo témér
maximalni usili vynalozené pfi

MAXIMALNI dychani a pouzivani svali.

Pocitoveé vyjadreni: Velmi
90-100 %, 171- e ) vyCerpavajici, jak z hlediska dychani,
o meéne nez 5 minut . o xs
190 tepu/min. tak i svalové zatéze.

Doporucujeme pro: Velmi zkusené
a zdatné sportovce. Pouze kratké
intervaly, zpravidla pfi zavére¢né
piipravé na kratkeé zavody.

NAROCNA Prinos: Vétsi vytrvalost, schopnost
udrzet si vysokou rychlost.

80-90 %, 152~ . Pocitové vyjadreni: Zplsobuje
S 2=10 minut , ,
172 tepu/min. svalovou Unavu a zadychanost.

Doporucujeme pro: Zkusené
sportovce pro celoro¢ni trénink
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Cilova z6na

STREDN

LEHKA

VELMI LEHKA

Intenzita (% TFmax*,

YA Pfiklady délek
Zg;?gpﬁ/:nﬁi_ 10—-40 minut
?g;ﬁp;/:;l;“ 40-80 minut
50-60 %, 104~ 20-40 minut

114 tepd/min.

Tréninkovy efekt

a rtizné délky tréninkovych jednotek.
Nabyva na vyznamu pfed zavodni
sezonou.

Prinos: Zvysuje celkové tempo
tréninku, vede ke snadné&jsimu
zvladani stfedni zatéze a zlepsuje
efektivitu.

Pocitové vyjadfeni: Rovnomeérné,
kontrolované a rychlé dychani.

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

Prinos: Zlepsuje celkovou zdatnost,
urychluje regeneraci a podporuje
metabolismus.

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

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

Prinos: Zahfiva i uvolfiuje a pomaha
s regeneraci.

Pocitové vyjadreni: Velmi snadné,
nizka némaha.

Doporucujeme pro: Regeneraci
a uvolnéni po celou tréninkovou
sezonu.

*TFmax = Maximalni tepova frekvence (220-vek). Priklad: 30 let, 220-30=190 tept/min.
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Trénink v 1. zoné tepové frekvence se provadi s velmi nizkou intenzitou. Hlavni princip tohoto typu tréninku
spociva v tom, Ze vykon se déle zlepsuje i pfi ndsledné regeneraci, a nikoli jen v pribéhu samotného
tréninku. Urychlete proces regenerace tréninkem o velice nizké intenzité.

Trénovaniv 2. zoné tepové frekvence slouzi ke zvysovani vytrvalosti, coz je dalezitou soucasti kteréhokoli
tréninkového programu. Tréninkové jednotky v této zoné jsou velmi snadné a jsou aerobni povahy.
Vysledkem dlouhodobého tréninku v této lehké zéné je efektivni vydej energie. Pokrok vyzaduje vytrvalost.

Trénink ve 3. zoné tepové frekvence rozviji aerobni silovy vykon. Intenzita tréninku je sice vysSinezv 1. a
2.z6né, presto vsak zUstava prevazné aerobni. Trénink ve 3. zéné mize byt napriklad tvofen intervaly

s naslednou regeneraci. Trénink v této zoné je mimoradné ucinny pro zlepSeni ucinnosti krevniho obéhu
v srdeCnim svalu a kosternim svalstvu.

Je-li vasim cilem dosahovat vrcholovych vykon(, potom budete muset trénovat v zénach 4 a 5. V téchto
z6ndach budete trénovat anaerobné v intervalech v délce do 10 minut. Cim krat$i interval, tim vy$si
intenzita. Velmi dllezitd je dostate¢na regenerace mezi jednotlivymi intervaly. Tréninkovy model ve 4. a
5.z6né je navrzen tak, aby ved! k nejvyssim vykontim.

Cilové zony tepové frekvence Polar Ize pfizplisobovat v nastaveni sportovniho profilu ve webové sluzbé za
pouziti laboratorne zjisténé hodnoty TF,5, Nebo pomoci testu v terénu, pfi kterém si tuto hodnotu zméfite
sami. Pri tréninku v cilové zoné tepové frekvence se pokuste vyuzit cely jeji rozsah. Stfedni ¢ast zony je
dobry cil, neni vSak nutné usilovat o udrzeni tepové frekvence presné na této Urovni po celou dobu
tréninku. Tepova frekvence se postupné prizplsobuje intenzité tréninku. Napriklad pfi pfechodu z cilové
zony tepové frekvence 1 do zény 3 se obéhovy systém a tepova frekvence prizplsobi béhem 3-5 minut.

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

INDIVIDUALNI TRENINK

Funkce individualniho tréninku kombinuje data individualnich tréninkd hractd s daty tymovych trénink.
Kromé dat z individualnich trénink( mlzete zobrazit aktivitu, spanek, Nightly Recharge™, tréninkovou
zatéz, stav kardio zatéze a miru regenerace hracu. Objevte perfektni rovnovahu mezi tréninkem

a odpocinkem a ziskejte skutecny pfehled o mife regenerace vasich hracl pred dalSim tréninkem.
Tréninkova zatéz ukazuje, jaky vliv ma trénink na vase hrace, a pomaha vam poznat jejich limity, upravit
intenzitu tréninku a pfedchdazet zranénim. Data hracéu jsou k dispozici, jakmile synchronizuji své zafizeni
Polar s webovou sluzbou Flow, a Ize je zobrazit v zobrazeni kalendare Aktivity a na kartach hraca.

OSOBNI UCET FLOW A ZARIZENI POLAR

Chcete-li funkci individualniho tréninku vyuZzivat co nejlépe a ziskat podrobné informace o celkovém stavu
a pfipravenosti vasich hrac béhem sezény, musi mit kazdy hra¢ osobni Gcet ve webové sluzbé Polar
Flow, kterd je k dispozici na strance flow.polar.com/start, a zafizeni Polar s funkci sledovani aktivity.
Funkci individualniho tréninku Ize pouzivat i bez zafizeni Polar, avSak ne v pIlné mire.

Pri pouzivani webové sluzby Flow se zarizenim Polar:

35


http://flow.polar.com/start

e hraciuvidi své tréninky Team Pro v osobnim uctu Flow,

e hrdci maji na sobé své zarizeni Polar béhem osobnich trénink( a synchronizuji data s webovou
sluzbou Flow,

e kou¢ uvidi osobni tréninky hracd ve webové sluzbé Team Pro,

e kou¢ uvidi informace o aktivité a spanku hracua,

e Trenér a hra¢i mohou zobrazit tréninkovou zatez, stav kardio zatéze a informace o Nightly
Recharge™ pro vyvazeni tréninku a odpocinku.

Pri pouzivani webové sluzby Flow bez zafizeni Polar:

e hraci uvidi sv{j trénink Team Pro v osobnim uctu Flow,
e hraci mohou ru¢né pridavat tréninky do svého uctu Flow,

NAVOD PRO PRVNI POUZITI PRO TRENERA

Priprava: Hraci si zalozi osobni U¢et ve webové sluzbe Polar Flow na strance flow.polar.com/start. Pokud
maji zafizeni Polar, obdrzi pokyny, jak ho pfi vytvareni Uctu pouzit. Jakmile si vytvori Ucty, sdéli vam
uzivatelska jména svych uctd ve sluzbé Flow.

1. Dbejte na to, abyste synchronizovali vSechna nesynchronizovana tréninkova data ze snimact Polar
Pro pfedtim, nez propojite osobni Uuéty hract s webovou sluzbou Team Pro.
2. Prihlaste se k U¢tu svého tymu ve webové sluzbé Team Pro.

3. Kliknéte na |:| a vyberte moznost Seznam hracu.

4. Kliknéte na u hrace, aby se otevrel hractv profil.
5. Do pole Propojit icet u Polaru zadejte uzivatelské jméno stavajiciho uctu hrace ve sluzbé Flow.
6. Klepnéte na moznost Ulozit.

7. Hraci se poté prihlasi ke svému osobnimu uctu Flow a na karté Upozornéniu pfijmou pozvanku
k propojeni.

8. Jejich osobni ucty Flow jsou nyni propojené s vasim tymovym uctem Polar Team Pro.

9. Po propojeni osobniho uctu hrace s webovou sluzbou Team Pro vzdy synchronizujte snimace Polar
Pro.

@ Pozvanku je nutno poslat kazdému hraci individualné. Doporucuje se, aby si hraci nejprve vytvofili
Ucet, ale pokud hrac jeSté nema zaregistrovany ucet Flow na e-mailovou adresu, na kterou byla pozvanka
zaslana, obdrzi e-mail s odkazem pro vytvoreni Uctu Flow.

@ Hradi, jejichz osobni Ucty byly propojeny, budou mit v zobrazeni seznamu hracl ve webové sluzbé
Team Pro na své profilové fotografii ikonu fetézu & . Po propojeni t¢tl budou vsechny osobni tréninky
(véetné minulych tréninkd) vidét v ucétu Team Pro. Tymové tréninky, které probéhly pred propojenim Gctd,

nebudou v osobnich Uc¢tech hracd Flow vidét.

@ Pozvanku hrace je mozné zrusit dfive, nez ji hrac pfijme. Po pfijeti pozvanky se stejna moznost zméni
na Zrusit propojeni, coz umozni odpojit osobni profil sluzby Flow.
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NAVOD PRO PRVNIi POUZITi PRO HRACE

1. Zalozte si osobni U¢et ve webové sluzbé Flow na strance flow.polar.com/start a postupujte podle
pokyn( na obrazovce. Pokud mate zafizeni Polar, obdrzite pokyny, jak ho pfi vytvareni Gétu pouzit.

2. Jakmile si vytvofite Ucet, sdéelte kouci e-mailovou adresu svého Uctu. Kou¢ vam poté zasle
pozvanku k propojeni uctu.

3. Prihlaste se ke svému osobnimu uctu Flow pomoci e-mailové adresy a hesla a na karté Upozornéni

m pfijméte pozvanku k propojeni.
4. Vas osobni Ucet Flow je nyni propojen s vasim tymovym uctem Polar Team Pro.

@ Po propojeni U¢td budou vsechny osobni tréninky (véetné minulych tréninkd) viditelné pro trenéry

v Uétu Team Pro. Kromé osobnich tréninkd mohou trenéfi sledovat statistiky spanku hracu, stav Nightly
Recharge, miru regenerace a stav kardio zatéze. Tymové tréninky, které prob&hly pfed propojenim uctd,
nebudou ve vasem osobnim uctu Flow vidét.

1. Prectéte si struény navod pro prvni pouziti zafizeni.

Seznamte se se zafizenim Polar a pfectéte si pfilozeny navod pro prvni pouziti. Vice informaci a napoveédu
naleznete v pIném znéni uzivatelské prirucky a v instruktaznich videich na strance support.polar.com.

2. Zarizeni Polar kazdy den synchronizujte.

Nezapomente zafizeni Polar kazdy den synchronizovat s webovou sluzbou Flow. Tak zajistite, ze vSechna
data o vasich trénincich, aktivité a spanku i dalsi informace budou vzdy aktualni.

Pro synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow potfebujete software FlowSync. Pfejdéte na stranku
flow.polar.com/start a pfed pokusem o synchronizaci si ho stahnéte a nainstalujte.

1. Pripojte zarfizeni Polar k pocitaci pomoci dodaného kabelu USB.
2. Na pocitaci se otevie okno softwaru FlowSync a spusti se synchronizace.
3. Podokonceni se zobrazi text Hotovo.

Pokazdé, kdyz pfipojite zafizeni Polar k pocitaci, software Polar FlowSync pfevede vase data do webové
sluzby Polar Flow a ulozi veskera nastaveni, ktera jste pfipadné zmenili. Pokud se synchronizace nespusti
automaticky, spustte aplikaci FlowSync klepnutim na ikonu na plose (Windows) nebo ve sloZce aplikaci
(Mac OS X). Pokazdé, kdyz bude k dispozici aktualizace firmwaru, FlowSync vas upozorni a vyzve, abyste
aktualizaci nainstalovali. Jestlize ve webové sluzbé Flow zménite nastaveni, kdyz mate zarizeni Polar

37


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

pfipojeno k pocitaci, stisknéte tlacitko synchronizovat v aplikaci FlowSync, aby nové nastaveni bylo
prevedeno do zafizeni.

@ Zarfizeni mUzete synchronizovat i bezdratoveé pomoci mobilni aplikace Flow pro iOS a Android.
Aplikace Flow je nejjednodussi nastroj pro synchronizaci tréninkovych dat ze zafizeni Polar do webové
sluzby. Abyste mohli aplikaci Polar Flow zacit pouzivat, stahnéte si ji z obchodu App Store nebo Google
Play do mobilniho telefonu. Podporu a dalsi informace o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, naleznete
na strance www.polar.com/en/support/Flow_app. Pfedtim, nez zacnete pouzivat nové mobilni zafizeni
(chytry telefon, tablet), musite je sparovat se zafizenim Polar.

ZOBRAZENI KALENDARNIHO MESICE INDIVIDUALNIHO HRACE VE SLUZBE TEAM
PRO

Funkce individualniho tréninku pfinasi nové prvky do zobrazeni individuainiho hrace ve webové sluzbé
Team Pro. Zahrnuji osobni tréninky, informace o aktivité a jakékoli testy spolecnosti Polar* (napriklad test
fyzické kondice, ortostaticky test, test vyskoku, zaznam RR, test bézeckého vykonu, cyklisticky test, test
regenerace nohou), které hrac¢ absolvoval.

* Upozornujeme, ze dostupné funkce zavisi na zarizeni Polar.

Mira regenerace: Mira regenerace poskytuje odhad, jak velkou tréninkovou zatéz zvladnete. Sleduje vasi
kumulativni zatéz, tedy intenzitu, objem a Cetnost tréninku a aktivity, pficemz zohlednuje frekvenci tréninku
a odhaduje vasi sou¢asnou a budouci Uroven fyzické zatéze. Kliknéte, aby se otevielo nové okno. Uvidite
stejné zobrazeni miry regenerace jako v osobnim uUctu hrace ve sluzbé Flow. Informace jsou k dispozici
pouze pro c¢teni.

N
£ & Zndmka za necinnost Pokud se nebudete pfilis dlouho hybat (1 hodina), dostanete znamku za

necinnost.

 108%
dennf aktivity.

Procento cile denni aktivity: Ukazuje, nakolik jste zatim splnili svij cil

i

: @ Absolvované testy: Zaznam RR, ortostaticky test, test fyzické kondice, test vyskoku, test
bézeckeé vykonnosti, cyklisticky vykonnostni test, test regenerace nohou.

Tymovy trénink: Tymové tréninky se zobrazuji s logem tymu.

9 @

Osobni tréninky: Osobni tréninky se zobrazuji s ikonou sportu. Kliknéte, aby se otevielo nové okno.
Uvidite stejné zobrazeni miry regenerace jako v osobnim Uctu Flow hracée. Informace jsou k dispozici
pouze pro ¢teni.

ad

(M8 /Zpas/hra: Tymové tréninky typu zapas/hra jsou znazornény cernou ikonou sportu.
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ZOBRAZENI KALENDARNIHO DNE INDIVIDUALNIHO HRACE TEAM PRO

4 | » ThuNovember 11, 2021 ~

Sleep @
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Cloze

Uzitecné informace

e V zobrazeni kalendare celého tymu jsou vidét pouze tymoveé tréninky.

e V zobrazeni kalendare individualniho hrace jsou vidét tymoveé i osobni tréninky.

e Zpravy zahrnuji pouze tymoveé tréninky nikoli individualni.

eV osobnich uétech Flow hracéd se tymové tréninky zobrazuji s ikonou sportovniho profilu (v Uctu
Team Pro se tyto tréninky zobrazuji s logem tymu).

ZrusSeni propojeni osobniho uc¢tu Flow hrace s webovou sluzbou Team Pro

Pristup k Uc¢tu prostrednictvim propojeni muze kdykoli zrusit hrac¢ nebo kou¢. V pfipadé zruseni propojent
hrace s uctem Team Pro se osobni tréninkoveé informace hrace vymazou z tymového uctu. Propojeni
muze zrusit kou¢ ve webové sluzbé Team Pro nebo hrac ve svém osobnim uétu Flow.

Koué

1. Prihlaste se k uctu svého tymu ve webové sluzbé Team Pro.

2. Kliknéte na |:| a vyberte moznost Seznam hraca.

3. Kliknéte na u hrace, aby se otevrel hractv profil.
4. Kliknéte na Zrusit propojeni za e-mailovou adresou hrace v poli Propojeny ucet u Polaru.
5. Klepnéte na moznost Ulozit.
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1. Prihlaste se ke svému osobnimu uctu Polar Flow na strance flow.polar.com.

2. Kliknéte na 1 (jméno / profilova fotografie) v pravém hornim rohu.
3. Zvolte Nastaveni.

4. 'V Casti Pristup k uctu kliknéte na odebrat u organizace, kterou chcete odebrat.

ZONY RYGHLOSTI POLAR

Zo6ny rychlosti poskytuji snadny zptsob, jak zvolit a monitorovat intenzitu tréninku na zakladé rychlosti,

a pomohou vam pfi tréninku kombinovat rlizné intenzity pro dosazeni optimalnich vysledkd. Existuje pét
z6n a mlzete pouzivat vychozi zény nebo si definovat vlastni. Vychozi zény jsou vzorové vychozi zony
rychlosti pro ¢lovéka s relativné dobrou fyzickou kondici. Zony Ize upravovat ve webové sluzbé Team Pro
a individualné nastavit pro kazdy sport.

UPRAVOVANI ZON RYCHLOSTI

1. Vyberte moznost {.:} v pravém hornim rohu.

2. Vyberte moZnost Nastaveni tyma.

3. Vyberte moznost SPORTOVNI PROFILY a profil, ktery checete upravit (pokud mate jen jeden
sportovni profil, vybere se automaticky).

4. Umoznosti TYP ZONY RYCHLOSTI vyberte moznost Volitelna a zony upravte.
5. Kliknéte na tlacitko ULOZIT.

SPRINTY

Poditd se pocet sprintl, které hra¢ béhem tréninku udéla. VSechna zrychleni nad 2,8 m/s2 se povazuji za
sprinty. Délka zrychleni se m(ze lisit. MZe to byt pripad, kdy hrac tfemi kroky prudce vystartuje nebo se
muze jednat o delsi 20-30metrovy maximalni sprint. Oba pfipady se klasifikuji jako jeden sprint, pokud
dojde k prekroceni prahové hodnoty 2,8 m/s2.
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PRAHOVA HODNOTA SPRINTU

Sledujte pocet sprintl na zakladé zrychleni nebo prahové hodnoty rychlosti. MZete vybrat vychozi nebo
volitelné. V bezplatné aplikaci mdzete prahovou hodnotu nastavit ru¢né. Hodnotu Ize nastavit jako rychlost
(km/h) nebo zrychleni (m/s2). Vychozi hodnota zrychlenf je 2,8 m/s2.

Typ prahové hodnoty sprintu mazete upravit ve webové sluzbé Team Pro v nabidce Nastaveni > Sportovni
profily.

TRENINKOVA ZATEZ

Funkce tréninkové zatéze vam pomduze pochopit, jak velké Usili pfi tréninku vynakladate. Tréninkova zatéz
se pocita pro kazdy trénink na zakladé intenzity a délky. Diky tréninkové zatézi mizete porovnavat usili pfi
kratkém tréninku o vysoké intenzité s usilim v dlouhém tréninku o nizké intenzité. Hodnota tréninkové
zatéze se udava ve dnech a hodinach, coz umoznuje podrobnéjsi porovnavani tréninkd.

Tréninkova zatéz vychazi z intenzity a délky tréninku. Intenzita tréninku se méfi pomoci tepové frekvence
a vypocet dale ovliviuji osobni informace, jako je vék, pohlavi, hmotnost, VO2max a tréninkova historie.
Neni-li k dispozici tréninkova historie, pouzije se pro vypocet informace o frekvenci tréninku, kterou jste
uvedli. Pri vypoctu pouzivame také hodnoty aerobniho a anaerobniho prahu. Pokud jste je spolehlivé
namérili, aktualizujte vychozi hodnoty ve webové sluzbé. Sportovni disciplina tréninku se zohlednuje
prostfednictvim faktoru specifického pro danou disciplinu, ¢imz se zvySuje pfesnost vypoctu.

Mirna 0—6 hodin

Obstojna 712 hodin
Narocna 13-24 hodin
Velmi naro€na 25-48 hodin
Extrémni vice nez 48 hodin

Tréninkovou zatéz Ize zobrazit jako kardio zatéz a svalovou zatéz, dobu regenerace nebo v podobé skore.
Kardio zatéz méri vasi srdecni odezvu na trénink, jinymi slovy, jak moc trénink zatézuje vas
kardiovaskularni systém. Svalova zatéz méri zatéz, kterou trénink zplsobuje vasemu pohybovému
aparatu, ktery se sklada z kloubd, svalového a kosterniho systému. Doba regenerace je odhad doby, kterou
potfebujete k Uplnému zotaveni z tréninku. Skore tréninkoveé zatéze je Ciselna hodnota priblizné miry
sacharid( a bilkovin spotfebovanych jako energie béhem tréninku. Tato ¢iselnd hodnota se obvykle
pohybuje v rozmezi od 50 do 250 béhem 30 az 90 minut tréninku.

Zplsob zobrazeni tréninkové zatéze mlzete upravit ve webové sluzbé Team Pro v nabidce Nastaveni
tymuG> Obecné. Tréninkovou zatéz Ize zobrazit jako hodnoty Kardio zatéz a svalova zatéz, Doba
regenerace nebo Skore.

KARDIO ZATEZ

Kardio zatéz méri vasi srdecni odezvu na trénink, jinymi slovy, jak moc trénink zatézuje vas
kardiovaskularni systém. Kardio zatéz se zobrazuje jako TRIMP (Training Impuls), coZ je obecné uzndvana
metoda kvantifikace tréninkové zatéze. Hodnota TRIMP se vypocitava po kazdém cviceni z vasi tepové
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frekvence a doby trvani tréninku a je ovlivnéna vasim fyzickym nastavenim, klidovou a maximalni tepovou
frekvenci a pohlavim.

Kardio zatéZ se béhem probihajicich tréninkd v aplikaci neaktualizuje. Vypocita se ve webové sluzbé Team
Pro po tréninku pfi synchronizaci.

Slovni popis a bodova stupnice

Slovni popis a bodova stupnice pro kardio zatéz pouziva pétibodovou stupnici: Velmi nizka, nizka,
stredni, vysoka, velmi vysoka. Stupnice jsou adaptivni a byly pridany navic k absolutni ¢iselné hodnote,
aby pomohly lépe vyjadrit zatéz jednoho tréninku. Vyjadruji, jak narocny trénink byl v porovnani

s tréninkovym primérem za poslednich 90 dni. ProtoZe jsou adaptivni, nemaji pfimou vazbu na absolutni
Ciselné hodnoty.

PFizplsobuji se vasemu pokroku: ¢im vice trénujete, tim vy$si zatéz dokazete snaset. To také znamena, ze
zatéz, ktera byla napfiklad pred nékolika mésici hodnocena jako tfi body (stfedni), mize byt nyni

stejny typ tréninku maze mit na vas kardiovaskularni systém odlisny vliv v zavislosti na vasem aktualnim
stavu.

Stav kardio zatéze

Stav kardio zatéze sleduje vztah mezi namahou a toleranci a ukazuje, jaky ma trénink vliv na vase télo.
Sledovani stavu kardio zatéze vam pomuze udrzet celkovy objem tréninku pod kontrolou v kratkodobém
i dlouhodobém horizontu.

Zacnete-li pouzivat funkci Stav kardio zatéze, musite nejprve urcitou dobu shromazdovat data, abyste
ziskali individudIni vychozi hodnoty pro analyzu. Teprve poté bude mozné ziskat pfesnou zpeétnou vazbu.
Nez bude mozné spolehlive urcit vasi zatéz a toleranci, budete potrebovat urcitou tréninkovou historii.
Proto se vam hned nezobrazi vSechny dostupné informace. Stanoveni vychozi hodnoty trva nékolik tydnd.
NeZ vdam budeme moci poskytnout pfesnou zpétnou vazbu, zobrazi se odhad (oznaceny *).

Vzhledem k tomu, Ze funkce Stav kardio zatéze pouziva jako vstupni tdaj vasi primérnou denni zatéz

z uplynulého 28denniho tréninkového okna, pokud nemate ve sluzbé Flow zadnou tréninkovou historii,
budete b&hem prvnich ¢tyr tréninkovych tydnd stale shromazdovat Udaje ke stanoveni vychozi hodnoty.
Béhem tohoto obdobi mliZe byt stav kardio zatéZe stale nepfesny. Zejména pokud mate lehci nebo tézsi
tréninkové tydny, které se odchyluji od vasich pravidelnych tréninkovych navykd, mohou kratkodobé
zkreslit stav kardio zatéze a poskytnout nepresné hodnoty. Po mésici tréninku, ktery odpovida vasemu
typickému objemu tréninku, by méla byt funkce Stav kardio zatéze spolehliva.

SVALOVA ZATEZ

Svalova zatéz méri zatéz, kterou trénink zplsobuje vasemu pohybovému aparatu, ktery se sklada z kloubd,
svalového a kosterniho systému. Pomaha kvantifikovat tréninkovou zatéz pfi anaerobnich trénincich

s vysokou intenzitou, jako jsou kratkeé intervaly, sprinty a tréninky do kopce, kdy tepova frekvence nema
dostatek ¢asu reagovat na zmeny intenzity.

Svalova zatéz je znazornéna Ciselnou hodnotou. Tu dopliuje slovni popis s pétistupriovou stupnici pro
svalovou zateéz: velminizka, nizka, stredni, vysoka, velmi vysoka. Stupnice jsou adaptivni a byly pridany
navic k absolutni ¢iselné hodnoté, aby pomohly hraédm vyjadrit zatéZ jednoho tréninku. Svalova zatéz se
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automaticky vypocita z idajl o silovém vykonu z tréninkl s venkovnimi i halovymi profily, pokud jsou k
dispozici Udaje o GPS a zrychleni ze sportovnich profilt zaloZzenych na béhu (kromé ledniho hokeje
a volejbalu).

JelikoZ se svalova zatéz vypoditava z idajl o silovém vykonu, je ddlezité, aby byly pro kazdého hrace
presné definovany silové zony. Silové zény jsou definovany ve vztahu k ukazateli MAP (maximalni aerobni
silovy vykon). Pokud maji hrac¢i namérené hodnoty MAP (maximalni aerobni silovy vykon), aktualizujte

nastavent jejich profilu v zobrazeni Seznam hract v nabidce Nastaveni tyma. Pokud osobni Ucet Flow
hrace neni propojen s U¢tem Team Pro, vypocita se jeho hodnota MAP z hodnoty VO2max.

Pridani svalové zatéze do sportovniho profilu

Vyberte moznost {.} v pravém hornim rohu.

Vyberte moznost Sportovni profily.

U sportovniho profilu, do kterého chcete pridat svalovou zatéz, vyberte moznost Upravit.
Zapnéte moznost Svalova zatéz a silové zény.

Vyberte moznost Ulozit.

a2

@ Po zméné nastaveni svalové zatéze v nastaveni sportovniho profilu (zapnuto nebo vypnuto) z webové
sluzby Team Pro se musite z aplikace Team Pro odhlasit a znovu prihlasit, aby se zména aktivovala.

43



PEGE 0 VASE RESENI POLAR TEAM PRO

Je dullezité dodrzovat pokyny pro péci a Udrzbu, abyste zajistili dlouhou Zivotnost tréninkového
a trenérského reseni Polar Team Pro.

SNIMAC POLAR PRO

e Sejméte snimace z hrudnich popruht a ulozte je zvIast.

e Po kazdém pouziti snimace oplachnéte vlaznou tekouci vodou.

e Mokré snimace nezapojujte do dokovaci stanice.

e Snimace skladujte v dokovaci stanici.

e Pokud snimace nepouzivate kazdy den nebo jsou ulozené delSi dobu, pravidelné je dobijejte, abyste
zamezili UpInému vybiti jejich baterii.

HRUDNI POPRURY

e Po kazdém pouziti hrudni popruhy oplachnéte vlaznou tekouci vodou.

e Pokazdém patém pouziti hrudni popruhy vyperte v pracce na 40 °C. Vzdy pouzivejte praci sacek
(soucdsti baleni). Pfed pranim sejméte snimac z hrudniho popruhu!

* Nepouzivejte bélidlo ani avivaz.

e Hrudni popruhy uchovavejte v brasné Polar Team Pro v kapse s otvory.

e Neskladujte popruhy mokré.

DOKOVACI STANIGE POLAR PRO TEAM

e Dokovaci stanici pravidelné otirejte vihkym hadrem.
* Nepouzivejte za desté nebo ve vihkém prostredi.
e Nepouzivejte ani nenechavejte dokovaci stanici vystavenou pfimému slunci.

TEGHNICKE SPECIFIKAGE

Snimac Polar Pro

Typ baterie: Li-pol akumulator s kapacitou 390 mAh nebo Li-pol akumulator s kapacitou 501 mAh
(snimace oznacené symbolem kruhu na zadni strané).

F (E'_-.j @ R203-JN0230 ’ b

cE € Bluetooth |

Materialy snimace: ABS, ABS + 30% GF, PC, nerez ocel
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Materialy hrudniho popruhu: 38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 % elastan, 13 % polyester

Provozni teplota: -10 °C az +45 °C

Dokovaci stanice Polar Pro Team
Typ baterie: dobijeci baterie 2800 mAh Li-poly
Materidly dokovaci stanice: ABS + PC, PC, mosaz (pozlacenad), ocel, nerez ocel, hlinik, LDPE/TPR

Provozni teplota: 0 °C az +35 °C

DULEZITE BEZPEGNOSTNI INFORMAGE

ZARIZENi NAPAJENA STRIDAVYM PROUDEM

Tato bezpecnostni opatfeni se vztahuji na vSechny produkty, které se zapojuji do standardni sitové
zasuvky.

Pokud nebudete nasledujici bezpecnostni opatfeni dodrZzovat, mize dojit k vdznému zranéni nebo smrti
zpUsobené zasahem elektrického proudu nebo k pozaru ¢i poskozeni zafizeni.

Zvolte vhodny zdroj napajeni pro své zarizeni:

e Pouzivejte pouze napajeci adaptér a napajeci kabel na stfidavy proud, ktery je soucasti baleni
zafizeni nebo ktery jste ziskali z autorizovaného servisniho strediska.

e Adaptéry na stf. proud jsou urc¢ené pouze k pouziti ve vnitfnich prostorach.

o Ujistéte se, Ze elektrickd zasuvka poskytuje typ napdjeni uvedeny na napajecim adaptéru (z hlediska
napéti [V] a frekvence [Hz]). Pokud si nejste jisti, jaky typ napajeni doma mate, poradte se
s kvalifikovanym elektrikarem.

e Nepouzivejte nestandardni napajeci zdroje, jako jsou generatory nebo meénice, i pokud se napéti
a frekvence zdaji pfijatelné. Pouzivejte pouze stfidavy proud ze standardni sitové zasuvky.

o Nepretézujte sitovou zdsuvku, prodluzovaci kabel, prodluzovaci kabel s vicendsobnou zdsuvkou
nebo jinou elektrickou zdsuvku. Ujistéte se, Ze jsou dimenzované na celkovy proud (v ampérech [A])
odebirany zafizenim (uvedené na napajecim adaptéru) a dalSimi zafizenimi, které jsou pfipojené ke
stejnému okruhu.

Zamezte poskozeni napajecich kabell a napajeciho zdroje:

» Umistéte napdjeci kabely tak, aby se na né neslapalo.

e Zajistéte, aby napajeci kabely nebyly pfiskfipnuté nebo ostre ohnuté, zejména v misté, kde jsou
pripojené k sitové zasuvce, napajecimu adaptéru a zarizeni.

e Napadjeci kabely nevytrhavejte ze zasuvky, nedélejte na nich uzly, neohybejte je ostre ani jinak
neposkozujte.

» Nevystavujte napdjeci kabely zdrojdm tepla.

o Zajistéte, aby se k napajecim kabelim nemohly dostat déti nebo domaci zvifata. Nenechte je kabely
kousat ani zvykat.

 Priodpojovani napdjecich kabell tahejte za zastréku a ne za kabel.

Pokud dojde k jakémukoli poskozeni napajeciho kabelu nebo zdroje, okamzité je prestarite pouzivat.
Odpojte zafizeni pfi boufce nebo kdyz se dlouhou dobu nepouziva.
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U zafizeni s napajecim kabelem na stf. proud, ktery se pfipojuje k napajecimu zdroji, vzdy pfipojujte
napdjeci kabel podle téchto pokyn(:

1. Zapojte napajeci kabel na stf. proud k napajecimu zdroji tak, aby byl zcela zastréeny do zdirky.
2. Druhy konec napdjeciho kabelu zapojte do sitové zasuvky.

ZARIZENi NAPAJENA BATERIi

Tato bezpecnostni opatfeni se vztahuji na vSechny produkty, které pouzivaji dobijeci nebo jednorazové
baterie.

Pri nespravném pouzivani baterii mdze dojit k jejich vyteceni, pfehfati nebo explozi. Tekutina unikla

z baterie je Zirava a mUze byt toxickd. MUzZe zplsobit poleptani kiize nebo oci a je nebezpecénad v pripadé
pozZiti.

Pouze dobijeci baterie:

e Nabijejte pouze nabijeckou dodanou s produktem.

BEZDRATOVA ZARIZENi

Pred nastupem do letadla nebo zabalenim bezdratového zarizeni do zavazadla, které bude prochazet
kontrolou, vyjméte baterie z bezdratového zarizeni nebo bezdratové zarizeni vypnéte (pokud je vybavené
vypinacem). Bezdrdtova zafizeni mohou prendset vysokofrekvencni energii podobné jako mobilni telefon,
pokud jsou do nich vloZené baterie a jsou zapnuta (pokud jsou vybavena vypinacem).

VSECHNA ZARIZENI
NepokouSejte se provadét opravy.

NepokouSejte se zafizeni nebo napajeci zdroj rozebirat, otevirat, opravovat nebo upravovat. Pfi tom by
mohlo dojit k zdsahu elektrickym proudem nebo k jinému nebezpeci. V pfipadé zjisténi jakékoli znamky
0 pokus otevrit nebo upravit zafizeni, vCetné jakéhokoli odlepeni, protrzeni nebo odstranéni jakychkoli
Stitkl omezend, zaruka zanika.

RIZIKO UDUSENI

Toto zafizeni mZe obsahovat malé komponenty, které mohou predstavovat riziko uduseni pro déti mladsi
3 let. Dbejte na to, aby déti nemély k malym komponentim pfistup.

INFORMAGE 0 REGULAGNICH PREDPISECH

DOKOVACI STANICE POLAR PRO TEAM
Spole¢nost Polar Electro Qy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2008.

C€
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Tento vyrobek je v souladu se smérnicemi 2014/35/EU, 2014/30/EU, 2011/65/EU a 2015/863/EU.
Prislusné prohlaseni o shodé a dalsi informace o regula¢nich pfedpisech pro vSechny vyrobky naleznete
na strance www.polar.com/en/regulatory_information.

Tento vyrobek je v souladu se smérnicemi 2006/66/ES a 2012/19/EU. Oddélena likvidace baterii
a elektronickych zafizeni.

Prohlaseni o shodé

Kanada

Spole¢nost Polar Electro Oy neschvalila zddné zmény nebo modifikace tohoto zafizeni, které by mohl
provadét uzivatel. Provedenim jakékoli zmény nebo modifikace mize uzZivatel pozbyt opravnéni toto
zarizeni pouzivat.

Polar Electro Oy n'a approué aucune modification apportée a I'appareil par I'utilisateur, quelle qu’en soit la
nature. Tout changement ou toute modification peuvent annuler le droit d’utilisation de I'appareil par
I'utilisateur.

USA

Spole¢nost Polar Electro Oy neschvalila zadné zmény nebo modifikace tohoto zafizeni, které by mohl
provadét uzivatel. Provedenim jakékoli zmény nebo modifikace mize uzivatel pozbyt opravnéni toto
zafizeni pouzivat.

Informace o regulacnich predpisech smérnice FCC

Toto zafizeni vyhovuje oddilu 15 smérnice FCC. Jeho pouzivani podléha nasledujicim dvéma podminkam:
(1) Toto zafizeni nesmi zplsobovat zadné ruseni a (2) musi vydrzet jakékoli ruseni vcetné takového, které
muze narusovat jeho spravné fungovani.

SNIMAC POLAR PRO
Spole¢nost Polar Electro Qy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2008.

C€

Tento vyrobek vyhovuje smérnicim 2014/53/EU, 2011/65/EU a 2015/863/EU. Prislusné prohlaseni
o shodé a dalsi informace o regulacnich predpisech pro vsechny vyrobky naleznete na strance
www.polar.com/en/regulatory_information.

47


https://www.polar.com/en/regulatory_information
https://www.polar.com/en/regulatory_information

Tento vyrobek je v souladu se smérnicemi 2006/66/ES a 2012/19/EU. Oddelena likvidace baterii
a elektronickych zafizeni.

PROHLASENI O SHODE

Kanada

Spole¢nost Polar Electro Oy neschvalila Zddné zmény nebo modifikace tohoto zafizeni, které by mohl
provadét uzivatel. Provedenim jakékoli zmény nebo modifikace mdze uzivatel pozbyt opravnéni toto
zarizeni pouzivat.

Polar Electro Oy n'a approué aucune modification apportée a I'appareil par I'utilisateur, quelle qu’en soit la
nature. Tout changement ou toute modification peuvent annuler le droit d'utilisation de I'appareil par
I'utilisateur.

Informace o regulac¢nich predpisech kanadského ministerstva primyslu Industry Canada (IC)

Toto zafizeni splfiuje normu(y) RSS pro bezlicenéni pfistroje ministerstva Industry Canada. Jeho pouzivani
podléha nasledujicim dvéma podminkam: (1) Toto zafizeni nesmi zplsobovat skodlivé ruseni a (2) musi
vydrzet jakékoli ruseni véetné takového, které mize naruSovat jeho spravné fungovani.

Avis de conformité a la réglementation d’'Industrie Canada

Le présent appareil est conforme aux CNR d'Industrie Canada applicables aux appareils radio exempts de
licence. L'exploitation est autorisée aux deux conditions suivantes : (1) I'appareil ne doit pas produire de
brouillage, et (2) I'utilisateur de I'appareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi, méme si le
brouillage est susceptible d'en compromettre le fonctionnement.

CAN ICES-3(B)/NMB-3(B)
USA

Spole¢nost Polar Electro Oy neschvalila zadné zmény nebo modifikace tohoto zafizeni, které by mohl
provadét uzivatel. Provedenim jakékoli zmény nebo modifikace mize uZivatel pozbyt opravnéni toto
zarizeni pouzivat.

Informace o regulacnich predpisech smérnice FCC

Toto zafizeni vyhovuje oddilu 15 smérnice FCC. Jeho pouzivani podléhd nasledujicim dvéma podminkam:
(1) Toto zafizeni nesmi zplsobovat Zadné ruseni a (2) musi vydrzet jakékoli ruseni véetné takového, které
muze narusovat jeho spravné fungovani.

Poznamka: Toto zafizeni bylo testovano a bylo shledano, ze vyhovuje hranicnim hodnotam, kladenym na
digitalni zafizeni tfidy B, dle oddilu 15 nafizeni FCC. Tyto hrani¢ni hodnoty byly stanoveny s cilem
poskytovat pfiméfenou ochranu proti rusivym vliviim pfi pouzivani v rezidenc¢nich oblastech. Toto zafizenti
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generuje, pouziva a mlze vyzarovat energii o vysokeé frekvenci, a pokud neni nainstalovano a pouzivano v
souladu s pokyny, mdze rusit bezdratovou komunikaci. Neexistuje vSak zaruka, Ze pri néjaké konkrétni
instalaci k ruseni nedojde.

Pokud toto zafizeni zpUsobi ruseni pfijmu rozhlasového nebo televizniho signalu, coz Ize zjistit vypnutim a
zapnutim tohoto zafizeni, doporucujeme uzivateli, aby toto ruseni eliminoval pomoci jednoho nebo
nekolika nize uvedenych opatreni:

Presmeérujte nebo premistéte pfijimaci anténu.

ZvétSete vzdalenost mezi zafizenim a pfijimacem.

Pripojte zafizeni k jinému vystupu obvodu, nez k némuz je pfipojen pfijimac.

Pozadejte o pomoc prodejce nebo zkuseného technika rozhlasovych a televiznich prijimacu.

o=

Tento vyrobek vyzaruje energii o vysokeé frekvenci, avSak vyzarovany vykon tohoto zafizeni je hluboko pod
hrani¢nimi hodnotami povolenych davek vysokofrekvenéniho zareni, dle predpist FCC. Toto zafizeni
vyhovuje hraniénim hodnotam povolenych davek vysokofrekvenéniho zafeni v neregulovaném prostred;,
dle pfedpist FCC. Toto zafizeni by nicméné mélo byt pouzivano takovym zpldsobem, aby
pravdépodobnost lidského kontaktu s touto anténou byla pfi bézném pouzivani minimalizovana.

BEZPEGNOSTNI OPATRENI

Regeni Polar Team Pro zobrazuje ukazatele vykonnosti. Redeni je navrzeno tak, aby vés informovalo
o urovni fyzické namahy a regenerace beéhem cviceni i po ném. Méri tepovou frekvenci, rychlost
a vzdalenost. Neni vyrobeno za zadnym jinym ucelem, pfimym ¢i nepfimym.

Reseni by nemélo byt pouzivdno pro méfeni hodnot prostredi, které vyzaduje profesionalni ¢i priimyslovou
presnost.

RUSENI BEHEM TRENINKU
Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zafizeni mlze dochdzet k ruseni signald. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi
tréninku s tréninkovym pocitacem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam
meéreni, trénujte mimo dosah zdroji mozného ruseni.

Tréninkova vybaveni s elektronickymi nebo elektrickymi komponenty, jako jsou napf. LED displeje, motory
a elektrické brzdy, mohou vysilat zbloudilé rusivé signaly. Chcete-li tyto problémy vyresit, zkuste
nasledujici:

1. Sejméte hrudni popruh snimace z hrudniku a pouzivejte tréninkové vybavenijako obvykle.

2. Pohybuijte tréninkovym pocitacem, dokud nenaleznete oblast, v niz se neobjevuji zadné zbloudilé
signaly nebo neblikd symbol srdce. RuSeni Casto byva nejhorsi pfimo pred displejem vybaveni,
zatimco vlevo nebo vpravo od displeje k ruseni tolik nedochazi.

3. Pripnéte hrudni popruh se snima¢em znovu na hrudnik a dbejte na to, abyste tréninkovy pocitac
meéli co nejvice v této oblasti, kde k ruseni nedochazi.
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Pokud tréninkovy pocitac ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, ze tréninkové
vybaveni vydava prilis velky Sum na to, aby bylo mozné provadét bezdratové méreni tepoveé frekvence.
Dalsi informace naleznete na strance www.polar.com/support.

MINIMALIZACE RIZIK PRI TRENINKU

Trénink mUze predstavovat urc¢ita rizika. Pfed zapocetim pravidelného tréninkového programu
doporucujeme, abyste si odpovédéli na nasledujici otazky o vasem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na
vSechny tyto otazky kladna, doporucujeme, abyste se pred zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu
poradili s Iékarem.

 Byli jste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

e Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

e Uzivate n€jakeé |éky na krevni tlak nebo na srdce?

e Trpélijste nebo trpite dychacimi potizemi?

e Projevuji se u vas priznaky néjakého onemocnéni?

e Zotavujete se po vazné nemoci nebo lékarskem osetreni?

e Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni?
e Kourite?

e Jste téhotna?

Vezméte prosim na védomi, ze kromé intenzity tréninku mohou mit na tepovou frekvenci vliv také Iéky na
problémy se srdcem, krevni tlak, psychické rozpolozeni, astma, potize s dychanim atp. a také nekteré
energetické napoje, alkohol a nikotin.

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

Upozornéni! Pouzivate-li kardiostimulator, defibrildtor nebo jiné implantované elektronické zarizeni,
vyrobky znacky Polar mlzete také pouzivat. Teoreticky by nemélo byt mozné zadné ruseni
kardiostimulatoru ze strany vyrobk( znacky Polar. V praxi nebyl nikdy zaznamenan pfipad, Ze by se nékdo
s takovym rusenim setkal. Nemuizeme vsak poskytnout zadnou oficialni zaruku ohledné vhodnosti nasich
vyrobkd pro vSechny typy implantovanych kardiostimuldtor( nebo jinych implantovanych zafizenti, jako
jsou defibrilatory, vzhledem k velké rozmanitosti sortimentu takovych zafizeni. Budete-li mit jakékoli
pochybnosti nebo pocitite-li pfi pouzivani vyrobkd znacky Polar jakékoli neobvyklé pocity, poradte se se
svym lékarem, pfipadné kontaktujte vyrobce implantovaného elektronického zafizeni, aby posoudil
bezpecnostni hlediska ve vasem konkrétnim pfipadé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera pfichdzi do kontaktu s k(iZi, nebo podezfeni, ze alergicka reakce
nastala v dUsledku pouzivani naseho vyrobku, prostudujte si materidly uvedené v ¢asti Technické
specifikace. Abyste zamezili kozni reakci na snimac tepové frekvence, noste jej na tricku, ale pod
elektrodami tricko dobre navlhCete, abyste zajistili bezchybny provoz.

Kombinovanym plsobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mdze dojit ke stirani ¢erné barvy z povrchu
snimace tepové frekvence a pripadné ke znecisténi svétlych odévi. Jestlize pouzivate parfém nebo
repelent, je nutné dbat na to, aby tyto latky nepfisly do kontaktu s tréninkovym pocitacem nebo se
snimacem tepové frekvence.
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OMEZENA MEZINARODNI ZARUKA SPOLECNOSTI POLAR

e Tato zaruka nema vliv na zdkonna prava spotfebitele vyplyvajici z platnych narodnich nebo statnich
zakond, ani na prava spotrebitele v{ici prodejci vyplyvajici z prodejni/kupni smlouvy mezi nimi.

e Tuto omezenou mezinarodni zaruku Polaru poskytuje spole¢nost Polar Electro Inc. zékaznikim,
ktefi si tento vyrobek zakoupili v USA nebo v Kanadé. Tuto omezenou mezindrodni zaruku Polaru
poskytuje spolec¢nost Polar Electro Inc. zékaznikdm, ktefi si tento vyrobek zakoupili v jinych zemich.

 Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zarucuje plvodnimu zakaznikovi/kupujicimu tohoto zafizeni, Zze
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

e Tato zaruka se nevztahuje na baterii, bézné opotrebeni, poSkozeni nespravnym zachazenim,
umyslnym hrubym zachazenim, nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatreni; nespravnou
udrzbou, komerénim pouzivanim, dale na praskla, rozbitad nebo poskrabana pouzdra a displeje,
pazni popruh, elasticky pas a obleceni znacky Polar.

e Tato zaruka nepokryva zadné skody, ztraty, naklady ani vydaje, primé, nepfimé nebo nahodné,
nasledné nebo specifické, zplsobené timto vyrobkem nebo s nim spojené.

e Predmeéty zakoupené jiz jako pouzité nejsou touto dvouletou (2) zarukou pokryty, pokud nenf
mistnimi pravnimi predpisy uvedeno jinak.

eV zarucni Ihité bude tento vyrobek budto opraven nebo vyménén v kterémkoliv z autorizovanych
servisnich stredisek Polaru, bez ohledu na to, ve které zemi byl zakoupen.

Zdruka vztahujici se na kterykoli vyrobek bude omezena na zemé, v nichz byl pivodné prodavan.

Vyrobce: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202
300, www.polar.com.

Spole¢nost Polar Electro Qy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2008.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finsko. V&echna préava vyhrazena. Zadnd ¢ast této prirucky
nesmi byt pouzita ani reprodukovana, v jakékoli formé a jakymkoli zplisobem, bez pisemného souhlasu
spole¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy a loga v této uzivatelské pfiru¢ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky spolec¢nosti
Polar Electro Oy. Nazvy a loga v této uzivatelské prirucce nebo v baleni tohoto vyrobku, ktera jsou
oznacena symbolem ®, jsou registrovanymi ochrannymi znamkami spolecnosti Polar Electro Oy.
Windows je registrovanou ochrannou znamkou spolec¢nosti Microsoft Corporation a Mac OS je
registrovanou ochrannou znamkou spolec¢nosti Apple Inc. Slovni znacka a loga Bluetooth® jsou
registrovanymi ochrannymi znamkami ve vlastnictvi spolecnosti Bluetooth SIG, Inc. a veSkeré pouzivani
téchto znacek spolecnosti Polar Electro Oy je licencovano.

iPad je ochranna znamka spolecnosti Apple Inc. zapsana ve Spojenych statech a dalSich zemich.
Lightning je ochranna znamka spolecnosti Apple Inc.

,Made for iPad” znamena, ze elektronické prislusenstvi bylo navrzeno specialné pro iPad a firma, ktera je
vyvinula, osvédcuje, ze spliuje vykonnostni standardy spolecnosti Apple. Spole¢nost Apple nenese
odpovédnost za provoz tohoto zafizeni nebo jeho shodu s bezpecnostnimi a regulatornimi standardy.
Upozornujeme, ze pouzivani tohoto pfislusenstvi s iPadem mdaze mit vliv na bezdratovy vykon.

Konektor Lightning a USB typu A:
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Konektor Lightning je kompatibilni s iPadem Air 2, iPadem mini 3, iPadem s displejem Retina, iPadem Air,
iPadem mini 2, iPadem (4. generace) a iPadem mini.

USB je kompatibilni s iPadem Air 2, iPadem mini 3, iPadem s displejem Retina, iPadem Air, iPadem mini 2,
iPadem (4. generace) a iPadem mini.

iPad a Retina jsou ochranné znamky spolecnosti Apple Inc. zapsané ve Spojenych statech a dalSich
zemich. iPad Air, iPad mini a Lightning jsou ochranné znamky spolecnosti Apple Inc.

ZASADY OCHRANY OSOBNICH UDAJU SPOLEGNOSTI POLAR

POLAR TEAM PRO - POKYNY PRO TYM

Zakoupenim vyrobku Polar Team Pro uzavira tym se spolec¢nosti Polar smlouvu. Spole¢nost Polar bude
v této smlouvé vystupovat jako zpracovatel Udajd odpovédny za uloZeni a spravu Udajl nahranych do
sluzby Polar Team Pro. Tym vystupuje jako spravce udajl a je zodpovédny za Udaje, které jsou do sluzby
nahrdny, a za zpUsob jejich zpracovani. Tym je zodpovédny za zajisténi spravnosti udaji hracl a také za
vyfizovani zadostf jednotlivych hract tykajicich se zpracovani udajt (napfiklad o vymaz udajd ze sluzby).
Spole¢nost Polar bude informace zpracovavat v souladu s pokyny a podminkami pouziti dohodnutymi se
spravcem udaju.

Kdyz hlavni uzivatel tymu zaregistruje sluzbu Polar Team Pro, bude mu na zadanou e-mailovou adresu
zaslana potvrzovaci zprdva. E-mailova adresa musi byt ovérena do 30 dnd. V opaéném pfipadé bude
vytvoreny Ucet zablokovan a pfihlaseni do sluzby Polar Team Pro nebude fungovat. Ovéfeni je vsak mozné
proveést i po 30 dnech.

Osobni Udaje hract jsou ulozeny ve sluzbé Polar Team Pro. S Udaji musi byt nakladano v souladu se
zakony o ochrané osobnich udajl platnymi v zemi, ve které je produkt Polar Team Pro pouzivan. Tym je
zodpovédny za ziskani povoleni od svych hraéd, pokud to vyzaduji pravni pfedpisy dané zemé. V pfipadé
nezletilych osob je tfeba ziskat pisemny souhlas zakonného zastupce hrace, pokud to vyzaduji pravni
predpisy dané zeme.

Podle pravnich predpist vétSiny zemi ma osoba pravo na pfistup ke svym osobnim udajdm. V praxi to
muze napfiklad znamenat, Ze hra¢ mize pozadat o zobrazeni svych udajl nebo o jejich odstranéni.
V takovych pfipadech by mél hrac¢ kontaktovat osobu odpovédnou za udaje tymu.

Zasady ochrany osobnich udaji spole¢nosti Polar musi byt k dispozici hra¢tim a zédkonnym zdstupctim
nezletilych hracd, aby védeéli, jak je s Udaji v systému spole¢nosti Polar nakladano.

POLAR TEAM PRO - POKYNY PRO HRACE

Udaje hract (napf. ¢islo, jméno, datum narozeni) jsou uloZeny ve sluzbé Polar Team Pro. Vechny udaje
jsou ulozeny na serverech poskytovateld sluzeb spole¢nosti Polar. Tréninkové Udaje se ukladaji do iPadu
tymu po dobu maximalné dvou mésict a odtud se odesilaji do webové sluzby Polar Team Pro. Osobni Ucty
Polar jednotlivych hracd Ize propojit se sluzbou Polar Team Pro, kde je mUZe zobrazit i trenér. Kazdy hrac
udéli tymu povoleni k zobrazeni svych tréninkovych udajl ve svém osobnim Uctu. Hra¢ mlze toto povolenf
také odvolat. Osobni Ucty Polar Flow jednotlivych hracd se nachdzeji ve sluzbé Flow, kde se Udaje
uchovavaji na serverech poskytovatell sluzeb spole¢nosti Polar. Servery se nachazeji v EU nebo mimo EU.
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Kazdy hra¢ ma pravo na pfistup ke svym udajlim, jak je uvedeno v zdkonech o ochrané osobnich udajd

v dané zemi. Obvykle to napriklad znameng, ze hrac ma pravo zjistit, jaké jeho udaje jsou ulozeny,

a pfipadné pozadat o jejich odstranéni. Pokud chce hrac ziskat pfistup ke svym udajiim, mdze kontaktovat
osobu odpovédnou za Udaje tymu.

Dalsiinformace o ochrané osobnich Udajd spole¢nosti Polar najdete na strance
https://www.polar.com/en/legal/privacy-notice.

PROHLASENI 0 VYLOUGENI ODPOVEDNOSTI

e Material v této pfiruc¢ce ma pouze informativni charakter. Produkty, které popisuje, mohou byt
vzhledem ke kontinualnimu rozvojovému programu vyrobce zmeénény bez predchoziho upozornéni.

e Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neCini zadna prohlaseni a neposkytuje zadné zaruky
tykajici se této prirucky ani produktd v ni uvedenych.

e Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za zadné skody, ztraty, naklady ¢i vydaje,
pfimé, nepfimé nebo nahodné, nasledné &i zvlastni, tykajici se nebo vyplyvajici z pouzivani tohoto
materidlu ¢i produkt v ném uvedenych.

1.7 CS 6/2023
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