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UZIVATELSKA PRIRUCKA K HODINKAM POLAR GRIT X

Tato uzivatelskd pfirucka vam pomUze zacit pracovat s novymi hodinkami. Chcete-li se podivat na instruktazni videa
a precist si casto kladené dotazy, prejdéte na adresu support.polar.com/en/grit-x.

0voD

Gratulujeme, ze jste si poridili hodinky Polar Grit X!

Outdoorové hodinky Polar Grit X jsou lehké, ale odolné multisportovni hodinky pro béh v terénu, jizdu na horském kole a
turistiku — pro vSechny vase outdoorové sporty.

Posurite svij trénink na nova maxima a optimalizujte svij vykon s outdoorovymi hodinkami Polar Grit X uréenymi pro chvile,
kdy silnice nestaci a nové cile cekaji mimo vyjeté koleje. Jsou vybaveny integrovanym GPS, kompasem, vyskomérem a
unikatnimi tréninkovymi funkcemi Polar.

S hodinkami Polar Grit X a aplikaci Hill Splitter™ budete védét, jak jste si vedli v Usecich z kopce a do kopce. Ziskate
podrobné udaje o vyskovém profilu svého tréninku a budete moci porovnat statistiku stoupani a klesani mezi réznymi
tréninky. Hill Splitter™ automaticky detekuje vSechna stoupani a klesani pomoci vasich udajl o rychlosti, vzdalenosti a
nadmorské vysce. Pro kazdy zjistény kopec na trase tak zjistite podrobné informace, napfiklad vzdalenost, rychlost,
stoupani nebo klesani.

Bud'te pini energie po celou dobu tréninku s novym asistentem pro doplnovani energie FuelWise™. FuelWise™ vam
pfipomene, abyste doplnili energii a pomaha vam udrzovat jeji dostate¢nou hladinu béhem dlouhych tréninkd. Sledujte, jak
vase té€lo vyuziva pfi tréninku rlzné zdroje energie. Polar Grit X rozdéluje vasi spotrebu energie na sacharidy, bilkoviny a tuky.

Vydejte se spravnou cestou s Polar Grit X a Komoot. KdyZ posouvate své limity mimo vyjeté koleje, je dllezité znat cestu.
Hodinky Polar Grit X umoznuji importovat trasy z aplikace Polar Flow nebo Komoot a nechat se v realném Case navigovat
pokyny na displeji. Pokud importujete trasu pfimo z aplikace Komoot, ziskate podrobnou navigaci s kazdym odbocenim.

Hodinky dale nabizeji tyto funkce:

« Pokrocilé méreni tepové frekvence na zapésti pomoci snimace Precision Prime™ s fuzni technologif.

» Podrobné informace o pocasi pfimo v hodinkach. Sledujte aktudini informace o pocasi a dostavejte dvoudenni
pfedpoveéd pfimo na své hodinky.

« Tréninkovy privodce FitSpark™ zajisti, abyste byli pfipraveni vydat se do terénu pomoci pfedpfipravenych dennich
tréninkd, které odpovidaji vasi potfebé regenerace, pfipravenosti a tréninkové historii.

» Funkce Nightly Recharge™ umoznuje vidét, jak dobre v noci po narocném dni regenerujete.

« Ziskejte komplexnéjsi nahled na intenzitu svych bézeckych tréninkl pomoci funkce Bézecky vykon.

« Funkce Metriky plavani na hodinkach Polar Grit X automaticky zjistuji vasi tepovou frekvenci, plavecky styl,
vzdalenost, tempo, zabéry a dobu odpocinku. Vzdalenost a zabéry se méfi také pfi dalkovém plavani.

« ZUstante ve spojeni pomoci oznameni z telefonu. Dostdvat mlzete upozornéni na prichozi hovory, zpravy, e-maily,
udalosti v kalendari a dalsi.

o Se Segmenty Strava Live bude vase béhani a vyjizdky na kole zajimavéjsi. Obdrzite upozornéni na nedaleké
segmenty, uvidite na nich v rediném ¢case data o svém vykonu a na konci mUzete zkontrolovat svUj vysledek.

« Hodinky Polar Grit X podporuji pfes 130 rtiznych sportd. Ve sluzbé Polar Flow si do sportovnich hodinek pridejte své
oblibené sporty.

@ Nase produkty neustale vyvijime, aby uZivatelim nabizely lepsi funkce. Cheete-li, aby vase hodinky byly aktuaini a
fungovaly co nejlépe, aktualizujte firmware vzdy, kdyZz je k dispozici nova verze. Aktualizace firmwaru zlepsuji funkcnost
hodinek a nabizeji nové funkce a vylepseni.

VYUZIVEJTE VSECH VYHOD HODINEK GRIT X

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



https://support.polar.com/en/grit-x

APLIKACE POLAR FLOW

Poridte si aplikaci Polar Flow v App Store® nebo Google Play™. Po tréninku hodinky synchronizujte s aplikaci Flow
a ziskejte okamzity prehled a zpétnou vazbu ke svému tréninkovému vysledku a vykonu. Dejte o svych Uspésich vedét vsem
svym pratellim. V aplikaci Flow se mUzete také podivat, jak jste spali a jak aktivni jste byli béhem dne.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Prevedte sva tréninkova data do webové sluzby Polar Flow pomoci aplikace FlowSync na pocitaci nebo pomoci aplikace
Flow. Ve webové sluzbé mUzete planovat trénink, sledovat své Uspéchy, ziskat pokyny a podrobnou analyzu tréninkovych
vysledkd, aktivity a spanku. Dejte o svych Uspésich védét vsem svym pratelim, najdéte si partaky a ziskejte motivaci

v tréninkovych komunitach na socialnich sitich.

Toto vSe naleznete na adrese flow.polar.com.


http://flow.polar.com/
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NASTAVENI HODINEK

Chcete-li hodinky aktivovat a nabit, pripojte je pomoci pfibaleného kabelu k napajenému USB portu nebo k USB nabijecce.
Kabel zapadne na misto jako magnet, jen dbejte na to, aby vystupek na kabelu licoval s draZzkou na hodinkach (vyznaceno
Cervené). Upozornujeme, ze muze chvili trvat, nez se priibéh dobijeni zobrazi na displeji. Doporuc¢ujeme, abyste predtim, nez
zacnete hodinky pouzivat, nabili baterii. Podrobné informace o tom, jak se baterie nabiji, najdete v sekci Baterie. Hodinky
mUzZete pfipadné aktivovat stisknutim a podrzenim tlac¢itka OK na 4 sekundy.

NEBO

Pred nastavenim hodinek zvolte jazyk a upfednostnovany zpUsob nastaveni. Hodinky vam nabidnou tfi moznosti nastaveni:
Vyberte si moZnost, kterd vdm nejlépe vyhovuje, pomocf tlagditka NAHORU/DOLU a potvrdte tlacitkem OK.

A. Na telefonu: Mobilni nastavenije vyhodné, jestlize nemate pristup k pocitaci s USB portem, mize vSak trvat
déle. Tento zplsob vyzaduje pfipojeni k internetu.

B. Na pocitaci: Nastaveni pres kabelové pfipojeni k pocitaci je rychlejsi a zaroven si pfi ném muzete hodinky
nabit. Budete k tomu ale potrebovat pocita¢. Tento zplisob vyzaduje pfipojeni k internetu.

@ A a B jsou doporucované moZznosti. MiZete zadat vsechny fyzické udaje potrebné k ziskani pfesnych
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C. V hodinkach: Jestlize nemate kompatibilni mobilni zafizeni ani pfistup k pocitaci pfipojenému k internetu,
mdzete nastaveni provadét pfimo v hodinkdch. Pamatujte, ze kdyz provadite nastaveni pfimo v hodinkach,
nejsou jesté pripojené ke sluzbé Polar Flow. Aktualizace firmwaru hodinek jsou k dispozici pouze
prostfednictvim sluzby Polar Flow. Abyste mohli hodinky a unikatni funkce Polar vyuzivat naplno, je dilezité,
abyste pozdéji provedli dalsi nastaveni ve webové sluzbé nebo mobilni aplikaci Polar Flow podle pokynd

u moznosti A nebo B.

MOZNOST A: NASTAVENI POMOCI MOBILNIHO ZARIZENi A APLIKACE POLAR FLOW

@ Pozor, parovani musite provést v aplikaci Flow a NE v nastaveni Bluetooth na mobilnim zarizeni..

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

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

Spustte aplikaci Flow na mobilnim zafizeni.

Aplikace Flow rozpozna hodinky, pokud budou blizko, a vybidne vas ke sparovani. Klepnéte na tlacitko START.
Jakmile se na mobilnim zafizeni zobrazi Zadost o sparovani zarizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kody na
hodinkach a mobilnim zafizeni shoduiji.

Prijméte na mobilnim zafizeni zadost o sparovani zafizeni Bluetooth.

Stisknutim tla¢itka OK na hodinkach potvrdte kéd PIN.

Po dokonceni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonéeno.

Prihlaste se pomoci svého Uctu u Polaru nebo si zalozte novy. Provedeme vas prihlasenim a nastavenim v aplikaci.

USRS

© o NOo

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

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

MOZNOST B: NASTAVENI POMOCI POCITACE

1. Na adrese flow.polar.com/start si stahnéte software pro pfenos dat Polar FlowSync a nainstalujte jej na pocitaci.
2. Prihlaste se pomoci svého uc¢tu u Polaru nebo si zalozte novy. Pomoci pfibaleného kabelu pfipojte hodinky k USB
portu pocitace. Provedeme vas prihlasenim a nastavenim ve webové sluzbé Polar Flow.

MOZNOST C: NASTAVENI V HODINKACH

Upravte hodnoty pomoci tlagitek NAHORU/DOLU a kazdy vybér potvrdte tladitkem OK. Pokud se v kterémkoli okamziku
budete chtit vratit a néjaké nastaveni zménit, mackejte tlacitko ZPET, dokud se nedostanete k nastaveni, které chcete
zmenit.

@ Kdyz provadite nastaveni primo v hodinkach, nejsou jestée pripojené k weboveé sluzbé Polar Flow. Aktualizace firmwaru
hodinek jsou k dispozici pouze prostrednictvim sluzby Polar Flow. Abyste mohli hodinky a unikatni funkce Polar Smart
Coaching vyuZivat napino, je ddlezZité, abyste pozdéji provedli dalsi nastaveni ve webové sluzbé Polar Flow nebo mobilni
aplikaci Flow podle pokynt u moznosti A nebo B.

FUNKGE TLAGITEK A GESTA

Hodinky maji pét tlacitek, kterd plni rdzné funkce, podle toho, v jaké situaci jsou pouzivana. Nize uvedené tabulky ukazuiji,
jaké funkce jednotliva tlacitka pIni v riznych rezimech.
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zobrazenou na
displeji

Vstup do nabidky

Vratit se na
predchozi Uroven
Stisknout a podrzet

Ponechat pro vstup do
nastaveni beze predtréninkového
zmeény rezimu
Zrusit vybér Stisknout pro
zobrazeni

Stisknout a podrobnéjsich
podrzet pro ndvrat  informaci o udajich
z nabidky do na ciferniku
¢asového nahledu
V Casovém
nahledu stisknout
a podrzet tlacitko
pro spusténi
parovani
a synchronizace

OK

Zahajeni tréninku
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NAHORU/DOLU

Zménit cifernik hodinek v
casovém rezimu

Prochazet seznamy moznosti

Upravit zvolenou hodnotu

NAHORU/DOLU

Prochazet
seznamy
sportovnich
disciplin



P¥i tréninku

OSVETLENI ZPET oK NAHORU/DOLU
Rozsvitit displej Prerusit trénink jednim stisknutim Oznaceni Useku Zmenit
tréninkovy
Stisknout a podrzZet pro Pro ukonceni tréninku pfi jeho PokraCovat v nahravani zéaznamu  nahled
uzamceni tlacitek preruseni stisknout a podrzet z tréninku i pri jeho prerusent

BAREVNY DOTYKOVY DISPLEJ

Stdle zapnuty barevny dotykovy displej umoznuje snadné listovani mezi riznymi ciferniky, seznamy a nabidkami a také
volbu polozky stisknutim displeje.

« Posouvani nahoru ¢i dold pohybem prstu.
« V Gasovém rezimu mizete potazenim prstu doleva nebo doprava ménit cifernik hodinek. Kazdy cifernik zobrazuje
prehled rlznych informaci.

Pamatujte, Ze pfi tréninku je dotykova funkce displeje vypnuta. Abyste zarucili spravnou funkci dotykového displeje, veskeré
necistoty, pot a vodu setrete hadrikem. Dotykovy displej nelze spolehlivé ovladat s rukavicemi.

ZOBRAZENI UPOZORNENI

Chcete-li zobrazit upozornéni, potahnéte prstem po displeji od spodniho okraje nahoru. TeCka na spodnim okraji znaci, ze
mate nova upozornéni.

FUNKCE KLEPNUTI

Chcete-li béhem tréninku zmérit Usek, klepnéte dlirazné na displej dvéma prsty. Pamatujte, Ze funkce klepnuti nenf funkci
dotykového displeje.

GESTO PRO AKTIVACI PODSVICENI

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

CIFERNIKY HODINEK A NABIDKA

CIFERNIKY

Ciferniky hodinek vam sdéli mnohem vic nez pouze spravny ¢as. Pfimo z cifernikl hodinek mdzete vycist aktualni a
relevantni informace. Zvolte, které ciferniky se zobrazi na displeji v ¢asovém nahledu.

Prejdéte na Nastaveni > Vybrat nahledy a vyberte si Pouze ¢as, Denni aktivita, Stav kardio zatéze, Aktualni tepova
frekvence, Posledni tréninky, Nightly Recharge, Priivodce tréninkem FitSpark, Poc¢asi, Tydenni prehled, Vase jméno
a Ovladani hudby.

Bliz&i informace ziskate potazenim prstu po ciferniku doleva nebo doprava nebo zmeénou cifernik pomoci tlacitek NAHORU
a DOLU a ndslednym stisknutim tlacitka OK.

Pouze cas
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Aktivita

MON 20

Activity
SO FAR

& 1905..

Stav kardio zatéze

Cas and datum. MUzete si pfizpGsobit styl a barvu ciferniku.

Vice informaci v

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

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

* Pocet krokU, které jste zatim udélali. MnozZstvi a druhy télesnych pohybU jsou
zaznamenavany a pfevadeény na odhadovany pocet krokd.

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

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

Dalsi informace viz Nepfretrzité sledovani aktivity.
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Stav kardio zatéze vyjadruje vztah mezi kratkodobou tréninkovou zatézi (namahou) a
dlouhodobou tréninkovou zatéZi (toleranci) a na zakladé téchto udajl vas informuje o

\ / tom, zda je vase tréninkova zatez nedostatecna, udrzovaci, produktivni ¢i nadmerna.
% MON 20

Kromé toho mUZete pfi otevfeni podrobnosti zobrazit ¢iselné hodnoty stavu kardio zatéze,
namahy a tolerance a také verbalni popis stavu kardio zatéze.

Productive

. Ciselnd hodnota stavu kardio zatéZe se vypoé&te jako podil ndmahy a tolerance.

« Namaha udava, jaké Usili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Tato hodnota
znazornuje primérnou denni kardio zatéz za uplynulych 7 dni.

» Tolerance vyjadiuje, do jaké miry jste pripraveni na zatéz kardio tréninku.Tato
hodnota znazornuje primeérnou denni kardio zatéz za uplynulych 28 dni.

« Verbalni popis stavu kardio zatéze.

Vice informaci uvadi ¢ast Training Load Pro.

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

Aktualni tepova frekvence

Pri pouzivani funkce Aktualni tepové frekvence méri hodinky nepretrzité vasi tepovou
frekvenci a zobrazuji ji na ciferniku Tepova frekvence.

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

Dalsi informace najdete v ¢asti Souvislé sledovani tepové frekvence.

Heart rate
SO FAR

= 172
. bmp
= 09

bmp
Lowest HR of sleep

42 bmp
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Posledni tréninky

Latest training session
23 hours ago

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge

\' MON 20 -

Mightly recharge

GOOD

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

vasi aktudlni tepovou frekvenci. Stisknutim tladitka ZPET se vréatite na cifernik Aktudlni
tepova frekvence.

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

Pfi zobrazeni podrobnych informaci dale uvidite shrnuti trénink( za poslednich ¢trnact dni.
Prochézejte poZzadovany trénink pomoci tlagitka NAHORU/DOLU, stisknutim tlagitka OK
otevrete prehled. Vice informaci najdete v ¢asti Tréninkovy prehled.

Kdyz se vzbudite, uvidite sv{j stav Nightly Recharge. Stav Nightly Recharge
sdéluje, jak posilujici byl vas spanek béhem uplynulé noci. Nightly Recharge
kombinuje namérené Udaje o tom, do jaké miry se béhem prvnich hodin spanku
zklidnil autonomni nervovy systém (ANS) (kvalita ANS) a jak dobre jste spali
(kvalita spanku).

@ Funkce je ve vychozim nastaveni vypnuta. Pokud funkci souvislého sledovani
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Mightly
recharge

G0OD

.
#hD

FitSpark

CARDIO
i

Bodyweight 23

Advanced E\
-4
=

b X movements
OR

Long

(01:30:00)

HR zone 3

Pocasi

tepové frekvence ponechate na hodinkach zapnutou, bude se rychleji vybijet
baterie. Nightly Recharge potrebuje ke své cinnosti aktivovat souvislé sledovani
tepové frekvence. Cheete-li setfit baterii a presto pouzivat Nightly Recharge,

v nastaveni hodinek miZete nastavit souvislé sledovani tepové frekvence pouze
na noc.

Dalsi informace najdete v ¢asti Méreni regenerace Nightly Recharge™ nebo

™

Sledovani spanku Sleep Plus Stages™.

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

Dalsi informace najdete v ¢asti Privodce dennim tréninkem FitSpark.
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Sledujte hodinovou predpovéd' aktualniho dne pfimo na svém zapésti. Stisknutim
tlacitka OK zobrazite podrobnéjsi informace o pocasi, napriklad rychlost vétru,
smeér vétru, vihkost a pravdépodobnost deste, zitfejsi 3hodinovou a 6hodinovou
predpovéd na pozitfi.

Dalsi informace viz Pocasi.

Vihiluoto
Updated 10:05

17 -«
15 -«

Rain

r U8 .

Wind speed

4 mis
Direction

oW 220° /
Humidity

80 .

Tydenni prehled
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Zobrazeni prehledu tréninkového tydne. Na displeji se zobrazi vase celkova doba
tréninkl za tyden rozdélend do rliznych tréninkovych zon. Stisknutim tlac¢itka OK
otevrete podrobné informace. Uvidite vzdalenost, tréninky, celkové kalorie a ¢as
straveny v jednotlivych zénach tepové frekvence. Kromé toho si mizete
prohlédnout shrnuti a podrobnosti z minulého tydne i vSechny tréninky
naplanované na pristi tyden.

Prejdéte doll a stisknéte OK pro zobrazeni dalsich informaci o jednotlivém
tréninku.
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Vase jméno

Zobrazuje se Cas, datum a vase jméno.

Ovladani hudby

KdyzZ zrovna netrénujete, mizete pomoci hodinek ovladat pfehravani hudby
a médii v telefonu.

-

Polar cast
The Science...overy

Dalsiinformace viz Ovladani hudby.

NABIDKA

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

Zahajeni tréninku

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

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

Podrobné pokyny naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

Rizené dechové cviéeni Serene
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Nacerpani energie

Casovace

O

Nejprve zvolte Serene a potom volbou Spustit cviceni zahajte dechové cviceni.

Dal$i informace najdete v ¢asti Rizené dechové cviceni Serene™.

Segmenty Strava Live
Zobrazte informace o segmentech Strava synchronizovanych s hodinkami. Pokud jste
dosud nepropojili svij ucet Flow s Uétem Strava nebo nesynchronizovali zadné

segmenty s hodinkami, pokyny najdete také zde.

Vice informaci najdete v ¢asti Segmenty Strava Live Segments.

Nacerpani energie

ZUstarnte plni energie po celou dobu svého tréninku s novym asistentem pro dopliiovani
energie FuelWise™. Funkce FuelWise™ nabizi tfi upozornéni, kdy doplnit energii, a
pomUze vam udrzovat jeji dostatecnou hladinu béhem dlouhych tréninkd. Jsou to
Chytré pfipomenuti doplnéni cukri, Rucni pfipomenuti doplnéni cukri a Pfipomenuti
doplnéni tekutin.

Dalsi informace viz FuelWise.

V nabidce Casovaée naleznete budik, stopky a odpogéitavaci asovac.

Budik

Nastaveni opakovaného budiku: Vypnuto, jedenkrat, od pondéli do patku
nebo kazdy den. Vyberete-li si Jedenkrat, od pondéli do patku nebo
Kazdy den, nastavte rovnéz Cas zvoneni.

@ Kdyz je budik zapnuty, v casovém nahledu se zobrazi ikonka budiku.
Stopky

Stopky spustite stisknutim tlacitka OK. Usek pfidate stisknutim tlacitka
OK. Chcete-li stopky pozastavit, stisknéte tlacitko ZPET.
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Testy

Odpocitavaci casovac

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

Odpocitavaci casovac se pfida na zakladni cifernik s casem a datem.

e L

Friday 7-12

Po skonceni odpocitavani vas hodinky upozorni zvukem a vibraci.
Stisknutim tlacitka OK spustite ¢asovac znovu, pripadné mizete stisknout
tlagitko ZPET pro zruseni a ndvrat do ¢asového néhledu.

@ Béhem tréninku mdzZete pouZivat intervalovy ¢asovac a odpocitavaci
casovac. V nastavenich sportovniho profilu aplikace Flow pridejte nahledy
casovace do tréninkovych nahledd a synchronizujte nastaveni

s hodinkami. Dalsi informace o pouZivani casovact béhem tréninku
najdete v kapitole Pri tréninku.

V nabidce Testy najdete Bézecky test a Test fyzicke kondice.
Bézecky test

Test bézecké vykonnosti vam pomaha sledovat vase pokroky a umoznuje nastaveni
individualnich zon tepové frekvence, zon rychlosti a silovych zon.

Dalsi informace najdete v ¢asti Running-performance-test.htm.

Test fyzické kondice
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Nastaveni

Zmeérte si fyzickou kondici snadno pomoci méereni tepové frekvence na zapésti, zatimco
lezite a odpocivate.

Dalsi informace najdete v ¢asti Test fyzické kondice s méfenim tepové frekvence na
zapeésti.

Nastaveni

V hodinkach mUzete ménit nasledujici nastaveni:

« Obecna nastaveni
« Vyberte nahledy

« Cifernik hodinek
. Cas adatum

« Fyzicka nastaveni

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

NABIDKA RYGHLYCH NASTAVENI

=}

Flight mode

Potazenim od horni hrany displeje smérem doll v ¢asovém nahledu oteviete nabidku
Rychla nastaveni.

Prochazejte ji potazenim doleva nebo doprava a klepnutim zvolte funkci.

)

Chcete-li vybrat funkce, které se maji zobrazovat v rychlém nastaveni, klepnéte na L J
MUZete vybirat z nabidky Budik, Odpocitavaci ¢asovac, Nerusit a Rezim Letadlo.

* Budik: Nastaveni opakovaného budiku: Vypnuto, jedenkrat, od pondéli do patku
nebo kazdy den. Vyberete-li si Jedenkrat, od pondéli do patku nebo Kazdy den,
nastavte rovnéz ¢as zvonen.

@ Kdyz je budik zapnuty, v casovém nahledu se zobrazi ikonka budiku.

» Odpocitavaci ¢asovac: \Vyberte moznost Nastavit Casovac a nastavte cas
odpocitavani. Potvrdte stisknutim tlacitka OK. Poté vyberte moznost Start a
stisknutim tlac¢itka OK spustite odpocitavaci casovac.

o Nerusit: Klepnutim na ikonu nerusit tuto funkci zapnéte a dal$im klepnutim ji
vypnéte. Kdyz je funkce nerusit zapnuta, nebudete dostavat zadna ozndmeni nebo
upozornéni na volani. Také se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

o Rezim Letadlo: Klepnutim na ikonu rezimu letadlo tuto funkci zapnéte a dalsim
klepnutim ji vypnéte. Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové
komunikace s hodinkami. M{zZete je stéle pouzivat, ale nefunguje synchronizace dat
s mobilni aplikaci Polar Flow ani spojeni s bezdratovym prislusenstvim.

lkona stavu baterie ukazuje, kolik energie zbyva v baterii.
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PAROVANI MOBILNIHO ZARIZENI $ HODINKAMI

Pred sparovanim mobilniho zafizeni s hodinkami musite hodinky nejprve nastavit prostrednictvim webové sluzby Polar Flow
nebo mobilni aplikace Polar Flow, jak je popsano v kapitole Nastaveni hodinek. Pokud jste nastaveni hodinek provadéli
pomoci mobilniho zafizeni, jsou jiz sparované. Pokud jste nastaveni provadéli pomoci pocitace a chtéli byste hodinky
pouzivat s aplikaci Polar Flow, sparujte je s mobilnim telefonem takto:

Pred sparovanim mobilniho zafizeni

Bluetooth ON J Go to

App Store

or

L, > Google Play

Flight mode OFF V

Download
Internet ON and

install
Polar Flow

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

* Uzivatelé se systémem Android: zkontrolujte, zda je v nastaveni telefonu pro aplikaci Polar Flow povoleno uréovani
polohy.
Sparovani mobilniho zarizent:

1. Otevrete si na mobilnim zafizeni aplikaci Flow a prihlaste se pres Ucet u Polaru, ktery jste vytvorili pfi nastavovani
hodinek.

@ Uzivatelé se systémem Android: Pokud pouzivate nékolik zafizeni od Polaru kompatibilnich s aplikaci Polar
Flow, vyberte v aplikaci jako aktivni zafizeni Grit X. Aplikace Flow tak bude védét, ze se ma pripojit k hodinkam.
V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky ZafFizeni a vyberte Grit X.
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2. Na hodinkdch v ¢asovém rezimu stisknéte a podrzte tlacitko ZPET NEBO jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni >

Parovani a synchronizace > Sparovat a synchronizovat telefon a stisknéte OK.

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

4. Jakmile se na mobilnim zarizeni zobrazi zadost o sparovani zafizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se koédy na
hodinkach a mobilnim zafizeni shoduji.

5. Prijméte na mobilnim zafizeni zadost o sparovani zafizeni Bluetooth.

6. Stisknutim tlacitka OK na hodinkach potvrdte kéd PIN.

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

w

ZRUSENi SPAROVANI
Sparovani s mobilnim zafizenim zrusite nasledovné:

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

Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte stisknutim OK.

Na displeji se poté zobrazi Parovani odstranéno.

AKTUALIZAGE FIRMWARU

Chcete-li, aby vase hodinky byly aktudlni a poskytovaly nejlepsi vysledky, aktualizujte firmware vzdy, kdyz je k dispozici nova
verze. Aktualizace firmwaru jsou poskytovany pro zlepseni funkcnosti hodinek. Tyto aktualizace mohou pfinést zcela nové
funkce, vylepsit stavajici funkce nebo opravit chyby v programu.

Hwn =

@ Pri aktualizaci firmwaru neztratite Zadna data. Pred zahdjenim aktualizace jsou data z hodinek zdalohovdana do webové
sluzby Flow.

PRES MOBILNI ZARIZENI NEBO TABLET

Firmware mUzete aktualizovat pfes mobilni zafizeni, jestlize pouzivate mobilni aplikaci Polar Flow k synchronizaci dat
o tréninku a aktivité. Tato aplikace vas upozorni, kdyz bude aktualizace k dispozici, a poslouzi vam jako privodce jeji
instalaci. Pro zajisténi bezchybné aktualizace doporucujeme hodinky pred jejim spusténim pfipojit ke zdroji napajeni.

@ Bezdratova aktualizace firmwaru muze trvat az 20 minut, v zavislosti na pfipojent.
PRES POCITAC

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

Pro aktualizaci firmwaru:

1. Pomoci pribaleného kabelu pripojte hodinky k pocitaci. Zkontrolujte, zda konektor kabelu pevné drzi ve zdifce. Dbejte
na to, aby vystupek na kabelu licoval s drézkou na hodinkdch (vyznaceno cervené).

2. FlowSync zacne zdlohovat vase data.
3. Po skonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmwaru.
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4. Zvolte Ano. Nainstaluje se novy firmware (mdze to trvat az 10 minut) a hodinky se restartuji. Pockejte, dokud se
aktualizace firmwaru nedokon¢i, teprve poté odpojte hodinky od pocitace.
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OBECNA NASTAVENI

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

Ve funkci Obecna nastaveni naleznete:

* Parovani a synchronizace

* Nastaveni jizdnich kol (Zobrazi se, pouze pokud mate hodinky spdrované s cyklistickym snimacem)
* Souvislé sledovani TF

* Rezim Letadlo

* Jas podsviceni
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* Nerusit

* Oznameni z telefonu

* Jednotky

* Jazyk

* Upozornéni na ne¢innost
* Vibrace

* Hodinky nosim na

* Pozic¢ni satelity

* Informace o hodinkach

PAROVANI A SYNCHRONIZACE

* Parovani a synchronizace telefonu / Parovani senzort a jinych zafizeni: Parovani snimac( nebo mobilnich zafizeni's
hodinkami. Synchronizace dat s aplikaci Flow.

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

NASTAVENI JiZDNICH KOL

@ Nastaveni jizdnich kol se zobrazi pouze pokud mate hodinky sparované s cyklistickym snimacem.

« Velikost kola: Nastaveni velikosti kola v milimetrech. Pokyny pro méreni velikosti kola naleznete v ¢asti Parovani
snimacu s hodinkami.

« Délka kliky: Nastaveni délky kliky v milimetrech. Nastaveni je viditelné, pouze pokud mate hodinky sparované se
snimacem silového vykonu.

« Pouzivané snimace: Zobrazeni vSech snimacu pfipojenych ke kolu.

SOUVISLE SLEDOVANI TF

Nastaveni funkce souvislého sledovani tepové frekvence na Zap., Vyp. nebo Pouze v noci. Zvolite-li moznost Pouze v noci,
nastavte zacatek sledovani tepové frekvence na ¢as, kdy nejdfive pljdete spat.

Vice informaci viz Souvislé sledovani tepové frekvence.

REZIM LETADLO
Zvolte Zap. nebo Vyp.

Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové komunikace s hodinkami. MUzZete je stdle pouzivat, ale
nefunguje synchronizace dat s mobilni aplikaci Polar Flow ani spojeni s bezdratovym pfislusenstvim.

JAS PODSVICENI

Vyberte Vysoky, Stredni, Nizky nebo Pouze s tlacitkem osvétleni. Toto nastaveni ovliviiuje pouze jas gesta aktivace
podsviceni a automatického podsviceni, které se rozsviti pri stisknuti libovolného tlacitka. Jas podsviceni tlacitka
OSVETLENI nenf ovlivnén, nelze jej zménit.

NERUSIT

Zvolte Zap., Vyp. nebo Zap. ( - ). Nastavte dobu, kdy plati zékaz vyrusovani. Zvolte ¢asovy Usek volbami Zaéina v a Konéi v.
Po dokonceni nastaveni nebudete dostavat zadna ozndmeni nebo upozornéni na volani. Gesta a zvuky pro aktivaci
podsviceni budou také vypnuté.

OZNAMENI NA TELEFON

Kdyz netrénujete, nastavte oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap.. Pamatujte, Ze béhem tréninku nebudete dostavat zadna
upozornéni.
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JEDNOTKY

Zvolte si metrické (kg, cm) nebo imperialni (Ib, ft) jednotky. Nastavte si jednotky hmotnosti, vysky, vzdalenosti a rychlosti.
K méreni teploty v metrickych jednotkach pouzijte stupné Celsia, k méreni v imperidlnich jednotkach pouzijte stupné
Fahrenheita.

JAZYK

MUzete si zvolit jazyk, ktery budete chtit na hodinkach pouzivat. Vase hodinky podporuji tyto jazyky: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Eesti, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, H <&, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski,
Portugués, Pycckuii, Slovenséina, Suomi, Svenska nebo Tiirkge.

UPOZORNENI NA NECINNOST

Nastavte upozornéni na necinnost na Zap. nebo Vyp.

VIBRACE

Nastavte vibrace pro prochazeni polozek nabidky na Zap. nebo Vyp..

HODINKY NOSIM NA

Zvolte Levé ruce nebo Pravé ruce.

POZICNIi SATELITY

Systém satelitni navigace, ktery pouzivaji hodinky navic k systému GPS, mizete zménit. V hodinkach se toto nastaveni
nachazi v nabidce Obecna nastaveni > Pozi¢ni satelity. M(zete zvolit GPS + GLONASS, GPS + Galileo nebo GPS +
QZSS.Vychozi nastaveni je GPS + GLONASS . Tyto moznosti umoziuji zkouSet rlizné systémy satelitni navigace a zjistit, zda
vam mohou poskytnout lepsi pfesnost v oblastech pokrytych jejich signalem.

GPS + GLONASS

GLONASS je rusky globalni systém satelitni navigace. Jedna se o vychozi nastaveni, protoze nabizi nejlepsi globalni
viditelnost a spolehlivost satelitll ze vSech tfech systémd. Obecné doporucujeme pouzivat tento systém.

GPS + Galileo

Galileo je globalni systém satelitni navigace vytvoreny Evropskou unii. Dosud je ve vyvoji a odhaduje se, ze bude hotovy do
konce roku 2020.

GPS + QZSS

QZSS je ¢tyrdruzicovy regionalni systém pro pfenos ¢asu a podporu satelitni navigace navrzeny za Ucelem vylepseni
systému GPS v Asijsko-oceanskych regionech se zamérenim na Japonsko.

INFORMACE O HODINKACH

Podivejte se na identifikacni ¢islo hodinek, verzi firmwaru, model HW, datum vyprSeni platnosti dat A-GPS a regulacéni Stitky
pro Grit X. Také mUzete hodinky restartovat, vypnout nebo resetovat veskera data a nastaveni.

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

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

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

VYBERTE NAHLEDY

Ciferniky hodinek vam sdéli mnohem vic nez pouze spravny ¢as. Pfimo z cifernik( hodinek miZzete vycist aktudini a
relevantni informace. Zvolte, které ciferniky se zobrazi na displeji v ¢asovém nahledu.
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Prejdéte na Nastaveni > Vybrat nahledy a vyberte si Pouze €as, Denni aktivita, Stav kardio zatéze, Aktualni tepova
frekvence, Posledni tréninky, Nightly Recharge, Privodce tréninkem FitSpark, Pocasi, Tydenni prehled, Vase jméno
a Ovladani hudby.

Bliz&i informace ziskate potazenim prstu po ciferniku doleva nebo doprava nebo zmeénou cifernik pomoci tlacitek NAHORU
a DOLU a naslednym stisknutim tlagitka OK.

CIFERNIK HODINEK

MUzZete si vybrat digitalni nebo analogovy. Poté zvolte styl. U digitalniho ciferniku naleznete volby Symetrie, Minuty
uprostied a Mala vtefinovka. U analogového ciferniku naleznete Klasicky, Art deco a Lizatko.

K ciferniku si mdzete vybrat i barevné téma. Dostupné barvy jsou Cervena, oranzova, zluta, zelend, modra, fialova a rdzova.

@ V pfipadé volby DigitalniSymetrie nelze ménit barvu.

GAS A DATUM

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

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

DATUM

Nastavte datum.

FORMAT DATA

Nastavte Format data. M(Zete si vybrat z mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rerr/mm/dd, dd-mme-rrrr, rrer-mm-dd, dd.mm.rrrr nebo
rrrr.mm.dd.

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

PRVNI DEN V TYDNU

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

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

FYZICKA NASTAVENI

Pro néhled a zmeénu fyzickych nastaveni jdéte na Nastaveni > Fyzicka nastaveni. Je dUlezité, abyste do fyzickych nastaveni
zadali presné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou hmotnost, vysku, datum narozeni a pohlavi, protoze tyto udaje maji vliv
na pfesnost namérenych hodnot, jako jsou napfiklad limity zon tepové frekvence a vydej kalorii.

Ve funkci Fyzicka nastaveni jsou tyto Udaje:

* Hmotnost

* Vyska

* Datum narozeni
* Pohlavi

* Frekvence tréninku
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* Cil aktivity

* Preferovana doba spanku

* Maximalni tepova frekvence
* Klidova tepova frekvence

* V02max

HMOTNOST

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

VYSKA

Zadejte svoji vysku v centimetrech (metrickd jednotka) nebo ve stopéch a palcich (imperidlni jednotky).

DATUM NAROZENI

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

POHLAVI

Zadejte Muz nebo Zena.

FREKVENCE TRENINKU

Frekvence tréninku poskytuje hodnoceni Urovné vasi dlouhodobé fyzické aktivity. Zvolte moznost, ktera nejvice odpovida
pramerné urovni vasi fyzické aktivity za posledni tfi mésice.

* Prilezitostné (0-1 h. tydné): Nevénujete se pravidelné planovanému rekreacnimu sportu, ani namahavé fyzické
aktivité, napr. chodite pésky jen pro potéSeni a pouze obc&as cvicite dost usilovné na to, abyste se zadychali nebo zpotili.
* Pravidelné (1-3 h. tydné): Pravidelné rekreacné sportujete, napf. ubéhnete 5-10 km nebo 3-6 mil tydné&, anebo
vénujete 1-3 hodiny tydne srovnatelné aktivité, pfipadné vase zaméstnani vyzaduje mirnou fyzickou aktivitu.

* Casto (3-5 h. tydné): Nejméné 3 krat tydné se vénujete namahavému fyzickému cviceni, napf. tydné ub&hnete 20-50
km/12-31 miles nebo stravite 3-5 hodin tydné srovnatelnou fyzickou aktivitou.

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

* Poloprofesionalné (8—12 h. tydné): Témér denné se vénujete tézké fyzické aktivité a cvicite, abyste zlepsili svij vykon
pro zavodni ucely.

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

CiL AKTIVITY

Cil denni aktivity nabizi prakticky zpUsob, jak zjistit svoji skuteCnou aktivitu v bézném zivoté. Mlzete si zde vybrat Uroven
typické aktivity ze tff moznosti a poté zjistit, jak musite byt aktivni, abyste svého cile denni aktivity dosahli.

Cas, po ktery musite byt v priibéhu dne aktivni, abyste splnili cil dennf aktivity, zavisi na rovni, kterou jste si zvolili, a na
intenzité vasich aktivit. Na miru intenzity, s jakou byste méli cil denni aktivity spinit, ma vliv i vas vék a pohlavi.

Uroven 1

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

Uroven 2

Travite-li vétSinu ¢asu na nohou, at uz z povahy préce, kterou vykonavate, nebo pfi pIlnéni kazdodennich povinnosti, toto je ta
spravna uroven aktivity pro vas.
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Uroven 3

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

PREFEROVANA DOBA SPANKU

Nastavte si preferovanou dobu spanku a urcete si, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Vychozi nastaveni odpovida
doporucené primérné dobé spanku pro vasi vékovou skupinu (osm hodin pro dospélé od 18 do 64 let). Mate-li pocit, Ze je
pro vas osm hodin spanku pfili§ mnoho nebo naopak malo, doporuéujeme vam nastavit si preferovanou dobu spanku podle
vlastnich potreb. Takto ziskate pfesnou zpétnou vazbu o skute¢né dobé spanku v porovnani s preferovanou dobou spanku.

MAXIMALNI TEPOVA FREKVENCE

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

Max TF S€ pouziva k odhadu vydeje energie. \1ax TF J€ NejVySSi pocet Uderd srdce za minutu pfi maximalnim fyzickém vypéti.
Nejpresnéjsi metodou, jak zjistit svoji individualni yyay TF j€ @bsolvovat test maximalniho tréninkového zatizeni v laboratori.
May. TF Ma zasadni vyznam i pro stanoveni intenzity tréninku. Je individualni a zavisi na véku a dédicnych faktorech.

KLIDOVA TEPOVA FREKVENCE

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

Klidovou tepovou frekvenci je nejlepsi méfit rano hned po probuzeni z vydatného no¢niho spanku. Pokud vam to pom(ze s
uvolnénim, mlzZete si nejprve dojit na toaletu. Méfeni neprovadéjte po narocnych trénincich a dbejte na to, abyste byli piné
zregenerovani po predchozi aktivité. Méreni byste méli provést vicekrat, pokud mozno vzdy rano nékolik dni po sobé,
vyslednou klidovou tepovou frekvenci vypoctéte jako primeér zmérenych hodnot.

Méreni klidové tepové frekvence:

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

2. Priblizné po jedné minuté na hodinkach zahajte trénink. Zvolte si libovolny sportovni profil, napfiklad Jiné halové

sporty.

Asi tfi az pét minut klidné leZte a lehce dychejte. BEhem méreni nesledujte tréninkova data.

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

w

VO2max
Nastavte hodnotu VO2 4.

VO2 a2 (Maximalni spotfeba kysliku, maximalni aerobni silovy vykon) je maximalni rychlost, s jakou télo dokaze
spotfebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviceni; ma pfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat
svaly krvi. VO2,,,54 Ize zméfit nebo odhadnout pomoci testt fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze a test
submaximalni tréninkové zatéze). Mlzete pouzit také svdj Running Index, ktery je odhadem vasi hodnoty VO2 4y
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IKONY NA DISPLEJI

Rezim Letadlo je zapnuty. Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové komunikace
s hodinkami. Mlzete je stale pouzivat, ale nefunguje synchronizace dat s mobilni aplikaci Polar Flow
ani spojeni s bezdratovym prislusenstvim.

Rezim Nerusit je zapnuty. Je-li zapnuty rezim Nerusit, hodinky nebudou vibrovat, kdyz obdrzite
oznameni nebo upozornéni na volani (v doini ¢asti displeje se stéle bude zobrazovat ¢ervend
tecka). Také se vypne gesto pro aktivaci podsvicent.

Je-li zapnuty rezim Nerusit, hodinky nebudou vibrovat, kdyz obdrzite oznameni nebo upozornéni na

volani (v dolni ¢asti displeje se stéle bude zobrazovat cervend tecka). Také se vypne gesto pro
aktivaci podsviceni.

Je nastaven budik. Budik mUzZete nastavit v nabidce rychlych nastaveni.

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

Je zapnuty zdmek tlacitek. Tlacitka odemknete stisknutim a podrzenim tlacitko OSVETLENI.

RESTARTOVANI A RESETOVANI

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

RESTARTOVANI HODINEK

1. Na hodinkach stisknéte tlacitko ZPET, a pfejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach.
2. Prejdéte UpIné doll a zvolte moZnost Restart hodinek.

RESETOVANI HODINEK S OBNOVENIM TOVARNIHO NASTAVENI

Pokud restartovani hodinek nepom(ze, mizete je resetovat, aby se obnovilo tovarni nastaveni. Upozorfiujeme, Ze
obnovenim tovarniho nastaveni se z hodinek odstrani vSechny osobni Udaje a vSechna nastaveni a budete je muset znovu
nastavit k vaSemu osobnimu pouzivani. VSechna data z hodinek, ktera byla synchronizovana s vasim uctem Flow, jsou

v bezpeci.
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Resetovani s obnovenim tovarniho nastaveni v hodinkach

1.
2.

Na hodinké&ch stisknéte tlacitko ZPET, a piejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach.
Prejdéte aZ dolll a vyberte Resetovani vSech dat a nastaveni.

Resetovani s obnovenim tovarniho nastaveni prostrednictvim softwaru FlowSync

1.

ok N

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

Pripojte hodinky kabelem k USB portu pocitace.

Otevrete nastaveni v softwaru FlowSync.

Stisknéte tlacitko Obnova tovarniho nastaveni.

Pokud k synchronizaci pouzivate aplikaci Polar Flow, zkontrolujte seznam sparovanych zafizeni Bluetooth v telefonu
a pokud zde hodinky naleznete, odeberte je.

Po obnoveni tovarniho nastaveni je tfeba hodinky znovu nastavit bud’ prostfednictvim mobilniho telefonu, nebo pocitace.
Pamatujte, ze pfi nastavovani musite pouzit stejny Ucet u Polaru, jaky jste pouzivali pfed obnovou.
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MERENI TEPOVE FREKVENGE NA ZAPESTI

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

| kdyZ v priibéhu 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 nenf tak spolehlivy jako méfeni tepové frekvence. To je
objektivni a je ovlivnéno vnitfnimi i vnéjsimi faktory, coz znamena, ze budete mit k dispozici spolehlivy ukazatel své fyzické
kondice.

NOSENI HODINEK, KDYZ MERITE TEPOVOU FREKVENCI NA ZAPESTI

Aby béhem tréninku probihalo méfeni tepové frekvence na zapésti pfesné (a pokud pouzivate funkci Souvislé sledovani
tepové frekvence), ujistéte se, Ze hodinky nosite spravneé:

« Hodinky noste na vrchni ¢asti zapésti, alespon na Sitku prstu od zapéstnich kistek (viz obrazek nize).

o Utahnéte naramek pevneé kolem zapésti. Snimac na zadni strané se musi neustale dotykat pokozky a hodinky by se
nemély na pazi pohybovat. Chcete-li zkontrolovat, zda neni naramek pfilis volny, na obou stranach paze jej lehce
nadzdvihnéte a ujistéte se, ze se snimac nezved| z pokozky. Pri nadzdvihavani naramku byste nemeéli vidét svétlo
vychazejici z LED snimace.

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

Wrist bone

crococoade
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@ Jestlize mate na zapésti tetovani, neprikldadejte snimac primo na né, protoze tetovani mize hodnoty tepové frekvence
zkreslovat.

U sportovnich disciplin, kde je obtiznéjsi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze, nebo kde dochazi v blizkosti
snimace ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporu¢ujeme pouzivat snimac tepové frekvence Polar s
hrudnim popruhem, ktery zajisti nejpresnéjsi mereni tepoveé frekvence. Hodinky jsou kompatibilni s hrudnimi snimaci tepové
frekvence Bluetooth®, napfiklad Polar H10. Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaze pohotovéji reagovat na rychlé
zvyseni Ci pokles tepové frekvence, a proto je idealni volbou pro intervaloveé tréninky s rychlymi sprinty.

@ Chcete-li dosahnout co nejpresnéjsiho méreni tepové frekvence na zapésti, udrzujte hodinky Cisté a chrarite je pred
poskrabanim. Po tréninku, pri kterém jste se zpotili, doporucujeme hodinky umyt jemnym mydlovym roztokem a oplachnout
pod tekouci vodou. Poté je vytrete do sucha méekkym hadrikem. Pred nabijenim je nechte upiné uschnout.

~ v s

NOSENI HODINEK, KDYZ NEMERITE TEPOVOU FREKVENCI NA ZAPESTI

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

@ Jednou za ¢as je dobré nechat zapésti dychat, zejména pokud madte citlivou kizi. Odepnéte hodinky a nabijte je. Tak si
vase kize i hodinky odpocinou a budou pfipravené na dalsi trénink.

ZAHAJENI TRENINKU

1. Nasadte si hodinky a utahnéte naramek.
2. Chcete-li aktivovat predtréninkovy rezim, v casovém nahledu stisknéte a podrzte tlacitko OK, nebo stisknéte tlacitko
ZPET pro vstup do hlavni nabidky a vyberte moznost Zahajit trénink.

Z predtréninkového rezimu muizete vstoupit do rychlé nabidky klepnutim na ikonu
nebo pomoci tlacitka OSVETLENI. Moznosti zobrazené v rychlé nabidce z&visi na
zvoleném sportu a na tom, zda pouzivate GPS.

MUZete napfiklad vybrat oblibeny tréninkovy cil nebo trasu, které chcete pouzit, a
pfiddvat ¢asovace do svych tréninkovych nahledl. Zde Ize také nastavit moznosti
usporného rezimu. Dal&i informace viz Rychla nabidka.

Po vybéru se hodinky vrati do predtréninkového rezimu.

3. Prochazenim vyberte svij preferovany sport.

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

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

Odhadovanou délku tréninkd Ize prodlouzit pouzitim Usporného rezimu.

eBarva krouzku kolem ikony GPS se zméni na oranzovou, jakmile
je nalezeno minimalni mnozstvi satelittl (4) potfebné pro korekci GPS.

bude kruh zeleny.

aJakmile hodinky naleznou dostatek satelitl potfebnych pro

presné urceni polohy, barva krouzku kolem ikonky GPS se zméni na
zelenou. Hodinky vas zaroven upozorni zvukem a vibraci.

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

& Pokud pouzivate snimac tepové frekvence Polar, ktery je
sparovany s hodinkami, hodinky k méreni tepové frekvence pfi tréninku

tepové frekvence znamena, Zze hodinky k mérfeni tepové frekvence
pouzivaji pfipojeny snimac.

5. Jakmile hodinky zachyti vSechny signaly, spustte zdznam tréninku stisknutim OK.

Dalsiinformace o tom, co mlzZete s hodinkami pfi tréninku délat, najdete v kapitole Pfi tréninku.

ZAHAJENI NAPLANOVANEHO TRENINKU

V aplikaci a webové sluzbé Polar Flow si mlzete naplanovat trénink a vytvorit podrobné tréninkové cile, které pak mizete
synchronizaci prenést do hodinek.

Chcete-li zahdjit trénink naplanovany na aktualni den:

1. Stisknutim a podrzenim tlacitka OK v casovém rezimu aktivujte predtréninkovy rezim.
2. Budete vyzvani, abyste zahdjili tréninkovy cil naplanovany na aktualni den.

Start
Interval
training

3. Chcete-li zobrazit informace o tréninkovém cili, stisknéte OK.
4. Pro navrat do predtréninkového rezimu stisknéte OK a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit.
5. Jakmile hodinky zachyti vSechny signaly, stisknéte OK. Na displeji se objevi Zaznam spustén a mlzete zacit trénovat.

Hodinky vas pfi tréninku povedou ke splnéni vaseho cile. Dalsi informace najdete v kapitole PFi tréninku.
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@ Vase naplanované tréninkoveé cile budou zahrnuty také v pripominkach k tréninku FitSpark.

ZAHAJENI MULTISPORTOVNIHO TRENINKU

Funkce Multisport umozfuje sestavit trénink z vice sportli a snadno pfepinat mezi sporty bez preruseni zaznamu tréninku.
Béhem multisportovniho tréninku se automaticky sleduji prechodové ¢asy mezi sporty, abyste vidéli, jak dlouho vam
prechod z jednoho sportu na druhy trval.

Multisportovni trénink Ize nastavit dvéma zpusoby: pevny nebo volitelny multisportovni trénink. U pevného multisportovniho
tréninku (multisportovni profily v seznamu sportt Polar), jako je napf. triatlon, je pofadi sportd pevné stanoveno a trénink Ize
provadét pouze v tomto poradi. U volitelného multisportovniho tréninku si mlzete sporty a jejich poradi zvolit ze seznamu
sportl. Zaroven muzete prepinat na predchozi ¢i nasledujici sport.

Pred zahdjenim multisportovniho tréninku zkontrolujte, zda mate nastavené sportovni profily pro vSechny sporty, které
budou do tréninku zafazeny. Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

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

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

Chcete-li zménit sportovni disciplinu, stisknutim tlacitka ZPET pfejdéte do pfechodového rezimu.

4. Zvolte sidalsi sport, stisknéte OK (zobrazi se pfechodovy ¢as) a pokracujte v tréninku.

RYCHLA NABIDKA

Do rychlé nabidky mizete vstoupit z pfedtréninkového rezimu, béhem tréninku pfi pozastaveni a béhem prechodového
rezimu pfi multisportovnim tréninku. V predtréninkovém rezimu lze do nabidky vstoupit klepnutim na ikonu nebo stisknutim
tlacitka OSVETLENI. PFi pozastaveni a pfechodovém rezimu Ize do nabidky vstoupit pouze stisknutim tlacitka OSVETLENI.

w

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

[D] Nastaveni Gsporného rezimu:

Nastaveni Usporného rezimu vam umozni prodlouzit délku tréninku zmeénou intervalu zaznamu
GPS, vypnutim méreni tepové frekvence na zapésti a pouzitim sporice displeje. Tato nastaveni
vam umozni optimalizovat vyuziti baterie a ziskat vice ¢asu na tréninky, pokud se chystate na
mimoradné dlouhy trénink nebo pokud je baterie témér vybita.

Dalsi informace viz Nastaveni Usporného rezimu.

w10 Podsviceni:

Nastavte funkci Podsviceni stale zapnuto na Zap. nebo Vyp. Pfi volbé Stale zapnuto bude displej
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svitit po celou dobu tréninku. Az skoncite trénink, nastaveni podsviceni se vrati zpét do stavu Vyp.
Upozormujeme, Ze pfi nastaveni Stale zapnuto se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez
s vychozim nastavenim.

Sdilet TF s dalSimi zarizenimi
V rezimu snimace tepové frekvence mazete hodinky proménit ve snimac tepové frekvence a sdilet
svoji tepovou frekvenci s dalsimi zafizenimi Bluetooth, jako jsou tréninkové aplikace, télocvicna

zarizeni nebo cyklistické pocitace.

Dalsi informace viz HR-sensor-mode.htm

Zkalibrovat kompas;

Chcete-li zkalibrovat kompas, postupujte podle pokynt na displeji.

Pripominky k tréninku:

Pod polozkou PFipominky k tréninku najdete pripominky k dennimu tréninku FitSpark.

Délka bazénu:

Pouzivate-li profil Plavani / Plavani v bazénu, je ddlezité, abyste spravnée nastavili délku bazénu,
protoZe ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poctu zabér( i na vase skére SWOLF.
Stisknéte tlacitko OK pro vstup do nastaveni Délka bazénu a podle potfeby zménte dfive
nastavenou délku bazénu. Pfednastavené délky jsou 25 metr(, 50 metr a 25 yardd, ruéné si vsak
délku bazénu mUzete pfizplsobit podle individualni potfeby. Minimalni délka, kterou si mizete
zvolit, je 20 metr(/yarda.

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

Kalibrace snimace silového vykonu:

Pokud jste s hodinkami spdrovali cyklisticky snimac silového vykonu tfeti strany, mizete snimac
kalibrovat z rychlé nabidky. Nejdrive vyberte jeden z cyklistickych sportovnich profild a aktivujte
vysilace otocenim klikou. Nasledné vyberte moznost Zkalibrujte snimac¢ vyk. z rychlé nabidky a
podle pokynU na displeji zkalibrujte svij snimagc. Specifické pokyny ke kalibraci snimace silového
vykonu naleznete v pokynech vyrobce.

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

Kalibrace krokomeéru:

Pokud jste s hodinkami spdrovali krokomér kompatibilni s technologii Bluetooth, mdzete snimac
kalibrovat z rychlé nabidky. Krokomér Ize ru¢né zkalibrovat dvéma zplsoby prostfednictvim
rychlé nabidky. Zvolte jeden ze sportovnich profilll pro béh a potom zvolte Zkalibrovat krokomér
> Kalibrace béhem nebo Kalibraéni faktor.

« Kalibrace béhem: Zahajte trénink a ubéhnéte znamou vzdalenost. Tato vzdalenost musi byt
vétsi nez 400 metrl. Po ubéhnuti dané vzdalenosti stisknéte tlacitko OK, abyste zméfili Usek.
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Nastavte skutecnou ubéhnutou vzdalenost a stisknéte tlacitko OK. Aktualizuje se kalibracni
faktor.

@ Pamatujte, ze béhem kalibrace nelze pouzivat intervalovy ¢asovac. Pokud mate zapnuty
intervalovy ¢asovac, hodinky vas pozddaji o jeho vypnuti, aby bylo mozZné provést rucni
kalibraci krokoméru. Po kalibraci muZete zapnout ¢asovac z rychlé nabidky v reZimu
pozastaveni.

- Kalibraéni faktor: Pokud znate kalibra¢ni faktor, ktery uréuje spravnou vzdalenost, nastavte
ho rucné.

Podrobné pokyny k ru¢ni a automatickeé kalibraci krokoméru najdete v ¢asti Kalibrace krokomeéru
s hodinkami Grit X/Vantage V/Vantage M.

@ Tato moznost se zobrazuje pouze v pripadé, Ze jste spdrovali krokomeér s hodinkami.

Oblibené:

V nabidce Oblibené naleznete tréninkové cile, které jste si ulozili do oblibenych poloZzek ve webové
sluzbé Flow, a synchronizujete je se svymi hodinkami. Vyberte si oblibeny tréninkovy cil, kterého
chcete dosahnout. Po vybéru se hodinky vrati do pfedtréninkového rezimu, kde mizZete zahgjit
trénink.

Dalsi informace viz Oblibené.

Zavodni tempo:

Funkce Zavodni tempo vam pomdze udrzovat stalé tempo a dosahnout cilového ¢asu na danou
vzdalenost. Definujte cilovy ¢as pro danou vzdalenost, napfiklad 45 minut pro béh na 10 km, a
sledujte, v jaké vzdalenosti za vami nebo pred vami je prednastaveny cil. Také mUzete zjistit, jaké
stalé tempo / jaka rychlost je zapotrebi k dosazeni vaseho cile.

Zavodni tempo Ize nastavit na hodinkach. Staci zvolit vzddlenost a délku trvani a mazete vyrazit.
Cil pro Zavodni tempo mUizete nastavit také ve webové sluzbé nebo aplikaci Flow a potom jej
synchronizovat s hodinkami.

Vice informaci najdete v ¢asti Zavodni tempo.

Intervalovy casovac:

MUZete si nastavit intervalové ¢asovace v zavislosti na ¢ase nebo vzdalenosti pro pfesné
planovani tréninkovych a odpocinkovych fazi intervalového tréninku.

Chcete-li pro trénink pridat intervalovy ¢asova¢ do tréninkovych néhledd, vyberte Casovaé pro
tento trénink > Zap.. M(Zete pouzit dfive nastaveny ¢asovac, nebo vytvorit novy ¢asovac
navratem do rychlé nabidky a volbami moznosti Intervalovy casovac > Nast. interval. casovac:

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

2. Po dokonceni se hodinky vrati do predtréninkového rezimu, kde mizete zahgjit trénink.

Casovac se spusti, az zahdjite trénink.
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Dalsi informace najdete v ¢asti Pri tréninku.

Odpoéitavaci ¢asovaé:

Chcete-li pro trénink pridat odpocitéavaci casovac do tréninkovych néhledd, vyberte Casovaé pro
tento trénink > Zap.. M{zete pouzit dfive nastaveny ¢asovac, nebo vytvorit novy ¢asovac
navratem do rychlé nabidky a volbami moznosti Odpocitavaci ¢asovac > Nast. Casovac:
Nastavte Cas odpocitavani a potvrdte stisknutim tlacitka OK. Po dokonceni se hodinky vrati do
predtréninkového rezimu, kde mlizete zahdjit trénink. Casovac se spusti, az zahdjite trénink.

Dalsi informace najdete v ¢asti Pri tréninku.

Trasy:

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

Vyberte trasu ze seznamu a nasledné vyberte, kde ma trasa zacinat: Z vychoziho bodu trasy
(ptvodni smér), Z bodu na trase (plvodni smer), Z konc. bodu v opaé. sméru nebo Z bodu na

trase v opac. sméru.

Dalsi informace viz Priivodce trasou.

@ Pokud je zapnuté GPS pro dany sportovni profil, trasy jsou dostupné pouze v rychlé nabidce v
predtréninkovém rezimu.

Zpét na zadatek:
Funkce zpét na zacatek vas nasmeruje zpét na vychozi stanoviste tréninku. Chcete-li pridat
zobrazeni moznosti Zpét na zaéatek do svych tréninkovych nahledd aktualniho tréninku, zapnéte
moznost Zpét na zacatek a stisknéte tlacitko OK.

Vice informaci viz Zpét na zacatek.

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

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

PRI TRENINKU

PROCHAZENIi TRENINKOVYCH NAHLEDU

Pfi tréninku mizete prochazet tréninkové nahledy pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU. Pamatujte, ze dostupné tréninkové
nahledy a informace, které se na nich zobrazuiji, zavisi na zvoleném sportu a na Upravach, které jste ve vybraném sportovnim
profilu provedli.
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Pomoci webové sluzby a mobilni aplikace Polar Flow muzete na hodinkdch pfiddvat sportovni profily a definovat specificka
nastaveni kazdého sportovniho profilu. MUZete si napfiklad pro kazdy svij sport vytvorit personalizované tréninkové nahledy
a zvolit, jaka data chcete pri tréninku vidét. Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

Tréninkové nahledy mohou obsahovat napfiklad tyto informace:

199 &

2nd

Dowymhill

oft

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepoveé frekvence ZonePointer
Vzdalenost
Délka trvani

Tempo/rychlost

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepoveé frekvence ZonePointer
Délka trvani

Kalorie

Stoupani
Vas$e aktualni nadmorska vyska (stisknutim OK ruéné zkalibrujete)

Klesani

Vzdalenost aktudiniho segmentu (po roving, do kopce nebo z kopce)
Stoupani/klesani
Rychlost/tempo

Do kopce/z kopce
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Vas smeér

Svétove strany

Maximalni tepova frekvence
Graf tepové frekvence a aktualni tepova frekvence

Primérna tepova frekvence

Maximalni silovy vykon
Graf silového vykonu a aktualni silovy vykon

Priimérny silovy vykon

Aktualni ¢as

Délka trvani

NASTAVENi CASOVACU

Nez budete moci pouzivat asovace pfi tréninku, musite pfidat ¢asovace do svého tréninkového nadhledu. To muizete provést
bud zapnutim zobrazeni ¢asovace pro svUj aktudlni trénink z Rychlé nabidky, nebo pfidanim ¢asovacd do tréninkovych
nahledl sportovniho profilu v nastavenich sportovniho profilu ve webové sluzbé Flow a synchronizaci nastaveni se svymi
hodinkami.

Body measurement  Distance  Emvronment = Power Cadence | Time | Speed

+V &
+Al -
4+ Speed (+ >

Vice informaci najdete v ¢asti Sportovni profily ve Flow.
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Intervalovy casovac

1x
Timer

04:23)

/ 10 min

@ Pokud zapnete zobrazeni ¢asovace pro trénink z Rychlé nabidky, casovac se spusti, kdyZ zahdjite trénink. Podle pokynu
nize mdZzete casovac zastavit a spustit novy.

Pokud jste pridali asovac do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pouzivate, mizete ¢asovac spustit
nasledujicim zplsobem:

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

2. Vyberte moznost V zavislosti na ¢ase nebo V zavislosti na vzdalenosti: V zavislosti na ¢ase: Nastavte na casovaci

minuty a sekundy a stisknéte tlacitko OK. V zavislosti na vzdalenosti: Nastavte na casovaci vzdalenost a stisknéte

tlacitko OK.

Zobrazi se text Nastavit dalSi ¢asovac? Chcete-li nastavit dalsi Casovac, stisknéte tlacitko OK.

4. Poté vyberte moznost Start pro spusténi intervalového casovace. Na konci kazdého intervalu vas hodinky upozorni
zvukem a vibraci.

w

Pro zastaveni Casovace stisknéte a podrzte tlacitko OK a vyberte moznost Zastavit ¢asovac.

Odpocitavaci casovac

-

64:23

/ 10 min

@ Pokud zapnete zobrazeni casovace pro trénink z Rychlé nabidky, casovac se spusti, kdyz zahdjite trénink. Podle pokynu
nize mdZete casovac zastavit a spustit novy.

Pokud jste pridali éasovac do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pouzivate, spustte ¢asovac nasledujicim
zpUsobem:

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

2. Moznosti Start pouzijte drive nastaveny casovac, nebo pouzijte moznost Nastavit odpocitavaci ¢asovac k nastaveni
nového odpocitavaného ¢asu. Po dokonceni vyberte moznost Start pro spusténi odpocitavaciho ¢asovace.

3. Po skonceni odpocitavani vas hodinky upozorni zvukem a vibraci. Pokud chcete odpocitavaci ¢asovac spustit znovu,
stisknéte a podrzte tlacitko OK a vyberte moznost Start.

Pro zastaveni ¢asovace stisknéte a podrzte tlacitko OK a vyberte moznost Zastavit ¢asovac.
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UZAMCENI ZONY TEPOVE FREKVENCE, RYCHLOSTI NEBO SILOVEHO VYKONU

Funkce ZonelL.ock umoznuje uzamknout zénu, ve které se pravé nachazite, na zakladé tepové frekvence, rychlosti/tempa
nebo silového vykonu, abyste v této zoneé mohli stravit cely trénink a nemuseli sledovat hodinky. Jestlize se béhem tréninku
dostanete mimo uzamcenou zonu, hodinky vas upozorni zvukem a vibraci.

Funkci ZonelLock pro zény tepové frekvence, rychlosti/tempa a silovou zénu je nutné zapnout jednotlivé pro kazdy sportovni
profil. M{zete ji zapnout v nastaveni sportovniho profilu ve webové sluzbé Flow pod polozkou Tepova frekvence,
Rychlost/tempo nebo Silovy vykon.

Aby mohla funkce ZonelLock uzamknout vasi zénu rychlosti/tempa nebo silovou zénu, do tréninkovych nahled daného
sportovniho profilu budete muset pfidat také celoobrazovkoveé zobrazeni grafu rychlosti/tempa nebo grafu silového
vykonu.

Uzamceni zony tepové frekvence

Chcete-li uzamknout zénu tepové frekvence, ve které se pravé nachazite, stisknéte a podrzte tla¢itko OK
v celoobrazovkovém zobrazeni grafu TF nebo v jakémkoli ze zobrazeni, kterd Ize upravovat v aplikaci Flow.

Heart rate
zone 4
locked

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

Uzamceni zony rychlosti/tempa

Chcete-li uzamknout zénu rychlosti/tempa, ve které se prave nachazite, stisknéte a podrzte tlacitko OK
v celoobrazovkovém zobrazeni grafu rychlosti/tempa.

Speed zone 4
locked

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

Uzamceni silové zény

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

Power zone 4
locked
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Chcete-li odemknout zonu, znovu stisknéte a podrzte tlacitko OK.

OZNACENI USEKU

Chcete-li oznadit Usek, stisknéte OK. Useky Ize nahravat i automaticky. V nastaveni sportovnich profil(i ve webové sluzbé
nebo aplikaci Polar Flow si nastavte Automaticky zaznam tseku na Vzdalenost tseku, Trvani iseku nebo Dle lokality.
Jestlize si zvolite Vzdalenost useku, zadejte vzdalenost, ktera predstavuje jeden absolvovany Usek. Pokud zvolite Trvani
useku, nastavte casovy Usek, ktery predstavuje jeden absolvovany Usek. Zvolite-li Dle lokality, zaznam Useku se spusti
pokazdé, kdyz dorazite na misto zahajeni tréninku.

PREPNUTI SPORTU PRI TRENINKU S VICE SPORTY

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

TRENINK S CILEM

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

_— Pokud jste vytvorili cil na zakladé délky trvani nebo vzdalenosti, uvidite, kolik vam jesté

N

(-' X2 zbyvé k jeho dosazeni.

0423 NEBO

/ 10 min Pokud jste vytvorili cil na zakladé kalorii, uvidite, kolik kalorif je$t& musite spalit, abyste je]
dosanhli.

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

« V zavislosti na zvolené intenzité se zobrazi tepova frekvence nebo rychlost/tempo a
dolni a hornf limit tepové frekvence nebo rychlosti/tempa aktualni tréninkoveé faze.

1 7 4 o Nazev faze a Cislo faze / celkovy pocet fazi
162 : 1 o Délka trvani/ vzdalenost, kterou jste zatim prekonali
Work 1/5 « Nastavena délka trvani / vzdélenost aktudlni faze

Zmeéna faze pri fazovém tréninku

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

Jestlize jste si zvolili automatickou zménu faze, faze se zméni automaticky, jakmile jednu fazi dokoncite. Na zménu faze
vas hodinky upozorni zvukem a vibraci.

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

Zobrazeni informaci o tréninkovém cili

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

Upozornéni

Pokud trénujete mimo planovanou zonu tepoveé frekvence nebo rychlosti/tempa, hodinky vas upozorni zvukem a vibraci.
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PRERUSENI/UKONGENI TRENINKU

1. Pro preru$eni tréninkové jednotky stisknéte tlacitko ZPET.

2. Chcete-li pokracovat v tréninku, stisknéte tlacitko OK. Pro ukon&eni tréninku stisknéte a podrzte tlagitko ZPET. Ihned
po skonceni tréninku budete mit na hodinkach k dispozici souhrnna data.

@ Jestlize trénink ukoncite po jeho preruseni, cas, po ktery byl prerusen, nebude zapocitan do celkové doby tréninku.

TRENINKOVY PREHLED

PO TRENINKU

Souhrnnd data z tréninku mUZe v hodinkach zobrazit okamzité po jeho skonéeni. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow
mUzete ziskat podrobnéjsi a grafickou analyzu.

Informace zobrazené v tréninkovém prehledu zavisi na zvoleném sportovnim profilu a ziskanych datech. Tréninkovy prehled

muze obsahovat napfiklad tyto informace:

_i' Cas a datum zahdjeni

Running ) o
15.08.2018 10:39 Délka trvani tréninku

G 00:36 21
m 0.21 ..

Vzdalenost, kterou jste pri tréninku prekonali

Heart rate

Heart rate Tepova frekvence

o 1 34 Priimérna a maximalni tepova frekvence pfi tréninku

= 154

Casdio Load
oo 232

eart rate zones

Kardio zatéz z tréninku

eart rate zones Zony tepové frekvence

00:08:00 R 4 - . .

00:11:20 Doba stravena pfi tréninku v jednotlivych zénach tepové frekvence
00:05:17

00:12:32

00:27:10

Calories
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Energy used

& 615.
-

S 500
S 3:40%

Speed zones

Speed zones

00:01:59

00:06:00
_ 00:01:00
Bl 001303
G 3701

Cadence

Cadence

92
102

Altitude

Spotiebovana energie

Energie spotrebovana pfi tréninku
Uhlohydraty

Bilkoviny

Tuk

Tempo/rychlost
Primérné a maximalni tempo/rychlost pfi tréninku

Running Index: Uroveri bézeckého vykonu a jeji ¢iselna hodnota Vice informaci
naleznete v kapitole Running Index.

Zony rychlosti

Délka tréninku v jednotlivych zonach rychlosti

Kadence

Vase prdmérna a maximalni kadence pfi tréninku

@ BéZecka kadence se méeri pomoci zabudovaného akcelerometru na zakladé pohybl zépésti. Kadence jizdy na kole se

Altitude

s 2349 .,

376 .
324,

ytomatic laps

zobrazi, pokud pouzivdte snimac Polar Cadence Sensor Bluetooth® Smart.

Nadmorska vyska
Maximalni nadmorska vyska pfi tréninku
Celkové stoupani v metrech/stopach pri tréninku

Celkové klesani v metrech/stopach pfi tréninku
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Power

£ 270

% 388

Muscle Load

I 307

'OWEr ZONes

Power zones

00:01:59

[ 00:06:00
| 00:01:00
Bl 00:13:03
B ;701

Cadence

5
4
3
2
1

Silovy vykon

Primeérny silovy vykon

Maximalni silovy vykon

Svalova zatéz

Silové zony

Délka tréninku v jednotlivych zonach silového vykonu

@ BéZecky vykon se méri ze zapésti, pokud je nastaven sportovni profil bézeckeho typu a je dostupny systém GPS.
Cyklisticky vykon se zobrazuje, pokud je nastaven sportovni profil cyklistického typu a mate externi cyklisticky snimac

silového vykonu.

Hill Splitter

00:01:20.5
AVG lap

00:01:23.9

Hill Splitter

Celkovy pocet stoupani a klesani

Celkova vzdalenost stoupani a klesani

Chcete-li zobrazit podrobné informace o stoupani/klesani, stisknéte OK.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Hill Splitter

Useky/Automaticky méfené useky

Pocet Usekd, vas nejlepsi usek a délka trvani usekd.

Stisknutim tlacitka OK mdlzete pfechazet mezi nasledujicimi podrobnymi
informacemi:

1.
2.
3.

Délka trvani kazdého Useku (nejlepsi Usek je zvyraznén ZIuté)

Vzdalenost kazdého useku

Prlimérna a maximalni tepova frekvence béhem kazdého Useku v barvé zény
tepové frekvence

Primérna rychlost/tempo v kazdém Useku

Primeérny silovy vykon v kazdém Useku
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& B

=) :
[Manual) [Maneal}

00:01:26.4 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:216 0.41 km

0.39 km

{+MAX) (a

[Manual) (Manual)
4:04 min/km
3:29 min/km
3:25 min/km

3:19 min/kg

B
{Mznual)
4:04 min/km
3:29 min/km
325 min/km
3:19 min/kg

Shrnuti multisportovniho tréninku

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

Chcete-li si tréninkové prehledy prohlédnout na hodinkach pozdéji:

V 8asovém nahledu vyberte pomoci tlagitek NAHORU a DOLU cifernik Posledni tréninky a
stisknéte OK.

\_ 4 Zobrazi se tréninkové prehledy za poslednich ¢trnact dni. Prochazejte pozadovany trénink
MON 20 pomoci tladitka NAHORU/DOLU, stisknutim tlacitka OK otevrete prehled. V hodinkach

Latm‘; “rﬁi"’"l] session muZzete mit ulozeno maximalné 20 tréninkovych prehledd.
3 hours ago

Running
00:39:51
15.08. 11:10

-
B
3

TRENINKOVA DATA V APLIKACI POLAR FLOW

Hodinky se s aplikaci Polar Flow synchronizuji automaticky po skonéeni tréninku, pokud mate telefon v dosahu Bluetooth.
Tréninkova data mizZete mezi hodinkami a aplikaci Flow synchronizovat také ruéné tak, Ze na hodinkdch stisknete a podrzite
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tlacitko ZPET, kdyz jste prihlaSeni k aplikaci Flow a méte telefon v dosahu Bluetooth. V aplikaci miizete po kazdém tréninku
rychle vyhodnotit sva tréninkova data. Aplikace vam poskytuje struc¢ny prehled tréninkovych dat.

Dalsiinformace viz Aplikace Polar Flow.

TRENINKOVA DATA VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

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

Dalsi informace viz Webova sluzba Polar Flow.
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GPS

Hodinky maji zabudovanou GPS, ktera poskytuje pfesna méreni rychlosti, vzdalenosti a nadmorskeé vysky pfi celé radé
venkovnich sport( a v aplikaci a webové sluzbé Flow vam po ukonéeni kazdé tréninkové jednotky umozni zobrazit na mapé
vasi trasu.

Hodinky pouzivaji sluzbu Assisted GPS (A-GPS) pro rychlé ziskani polohy satelitu. Data pofizend technologii A-GPS
hodinkam poskytuji pfedpokladané polohy satelittd GPS. Hodinky tak vi, kde maji satelity hledat, a dokazZou proto zadit jejich
signaly pfijimat béhem nékolika vterin, a to i za zhorsenych podminek.

Data porizena technologii A-GPS se aktualizuji jednou denné. Nejnovejsi datovy soubor A-GPS se stahne do hodinek, kdyz je
synchronizujete prostfednictvim softwaru FlowSync nebo aplikace Polar Flow s webovou sluzbou Flow. Pokud mate telefon
v dosahu Bluetooth a aplikace Polar Flow bézi alespon na pozadi, data A-GPS se automaticky stahuji jednou denné do
hodinek prostfednictvim aplikace Polar Flow.

Zivotnost dat pofizenych pomoci A-GPS

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

Cas vypréeni platnosti aktuéiniho datového souboru A-GPS si miizete zjistit v hodinkach. Pfejdéte do Nastaveni > Obecna
nastaveni > Informace o hodinkach > Datum vyprseni platnosti dat A-GPS. Pokud jiZ platnost datového souboru vyprsela,
synchronizujte hodinky prostfednictvim webové sluzby Flow se softwarem FlowSync nebo pomoci aplikace Flow, abyste
aktualizovali data A-GPS.

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

@ Aby systém GPS fungoval co nejlépe, noste hodinky na ruce tak, aby displej sméroval nahoru. VVzhledem k umisténi
antény GPS na hodinkach nedoporucujeme, aby byl displej na spodni strané zapésti. Pokud je budete mit uchyceny na
riditkach jizdniho kola, opét dbejte na to, aby displej sméroval vzhiru.
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NAVIGAGE NA TRASE

Funkce navigace na trase vas vede po trasach, které jste zaznamenali pfi pfedchozich trénincich, nebo po trasach, které
zaznamenali a sdileli dalsi uzivatelé webové sluzby Flow. Mdzete si zvolit pfemisténi do vychoziho bodu trasy, koncového
bodu trasy nebo do nejblizsiho bodu na trase. Nejdrive vas hodinky navedou do zvoleného vychoziho bodu trasy. Jakmile
budete na trase, vase hodinky vas povedou celou cestu a budou vas udrzovat na trase. Jednodus$e postupujte podle
navigace na displeji. V dolni ¢asti displeje uvidite, jaka vzdalenost vam jesté zbyva.

PRIDANI TRASY DO HODINEK

Chcete-li do svych hodinek pridat trasu, musite ji ulozit jako oblibenou ve webové sluzbé Flow v zobrazeni Explore nebo v
nahledu analyz ve svém tréninku a synchronizovat ji se svymi hodinkami. Dalsi informace viz Oblibené.

ZAHAJENI TRENINKU S NAVIGACI NA TRASE

1.V predtréninkovém rezimu stisknéte tlacitko OSVETLENI, nebo klepnéte naa pro vstup do rychlé nabidky.

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

3. Vyberte, kde chcete trasu zahdjit: Z Vychoziho bodu trasy, Z bodu na trase, Z konc. bodu v opaé. sméru nebo Z
bodu na trase v opac. sméru.

4. Vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit, a zahajte trénink.

5. VaSe hodinky vas po trase povedou. Az dosahnete vychoziho bodu, zobrazi se zprava Vychozi bod trasy nalezen a
vy budete pripraveni vyrazit.

Na konci trasy se zobrazi zprava Dosazen konec trasy.

ZMENA TRASY BEHEM TRENINKU
B&hem tréninku muzZete pfepnout na jinou trasu.

1. Stisknutim tlacitka ZPET pozastavte trénink a poté stisknutim tlacitka OSVETLENI prejdéte do rychlé nabidky.
2. Zvolte Trasy. Hodinky se vas zeptaji: Chcete zménit trasu?. Zvolte Ano a vyberte trasu ze seznamu.
3. Jakmile budete pripraveni, klepnéte na Zahajit.

NAVIGACE NA DISPLEJI

« Sipka ukazuje spravny smér.
« Béhem vaseho postupu se zobrazuji dalsi ¢asti trasy.
o Zbyvajici vzdalenost.

IPET NA ZAGATEK

Funkce zpét na zacatek vas nasmeéruje zpét na vychozi stanoviste tréninku.

Chcete-li funkci zpét na zacatek pouzit pro jeden trénink:
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1.V predtréninkovém rezimu stisknéte tlacitko OSVETLENI, nebo klepnéte na pro vstup do rychlé nabidky.
2. Zeseznamu vyberte moznost Zpét na za¢atek a zvolte Zap..

Funkci zpét na zacatek mlzete zapnout béhem tréninku tak, Ze trénink pozastavite, otevfete rychlou nabidku pomoci tlacitka
OSVETLENI a nastavite na moznost Zpét na zaéatek, a nasledné zvolite Zap..

Pokud pridate tréninkovy nahled funkce zpét na zacatek do sportovniho profilu v aplikaci Polar Flow, bude funkce v tomto
profilu vzdy zapnuta a nebude se muset zapinat pfi kazdém tréninku.

Chcete-li se vratit na své vychozi stanoviste:

o Drzte hodinky pfed sebou ve vodorovné poloze.

. Nezastavujte se, aby vase hodinky mohly uréit, kterym smérem se pohybujete. Sipka vam ukaze smér vaseho
vychoziho stanovisté.

o Chcete-li se vratit zpét k vychozimu stanovisti, vzdy postupujte ve sméru Sipky.

« Vase hodinky také zobrazi azimut a pfimou (vzdusnou) vzdalenost mezi vami a vychozim stanovistém.

Kdyz jste v neznamém prostredi, vzdy méjte po ruce mapu pro pfipad, ze hodinky ztrati satelitni signal, nebo se vybije
baterie.

ZAVODNI TEMPO

Funkce zavodniho tempa vam pomUzZe udrzovat stalé tempo a dosahnout cilového ¢asu na danou vzdalenost. Definujte
cilovy ¢as pro danou vzdalenost, napriklad 45 minut pro béh na 10 km, a sledujte, v jaké vzdalenosti za vami nebo pred vami
je prednastaveny cil.

Cil pro zavodni tempo Ize nastavit na hodinkach nebo jej mlZete nastavit také ve webové sluzbé nebo aplikaci Flow a potom
jej synchronizovat s hodinkami.

Pokud jste si naplanovali cil pro zavodni tempo na dany den, hodinky vam navrhnou jeho spusténi pfi vstupu do
predtréninkového rezimu.

Vytvoreni cile pro zavodni tempo na hodinkach
Cil pro zavodni tempo mUzete vybrat z rychlé nabidky v predtréninkovém rezimu.

1. Predtréninkovy rezim aktivujte tak, ze v Casovém nahledu stisknete a podrzite tlacitko OK, nebo stisknutim tlacitka
ZPET vstoupite do hlavni nabidky a vyberete moznost Zahajit trénink.

2.V predtréninkovém rezimu klepnéte na ikonu rychlé nabidky, nebo stisknéte tlacitko OSVETLENI.

3. Ze seznamu vyberte moznost Zavodni tempo a nastavte vzdalenost a délku trvani. Potvrdte stisknutim tlacitka OK.
Hodinky zobrazuji tempo/rychlost potrebné k dosazeni vaseho cilového ¢asu a poté se vraceji do predtréninkového
rezimu, kde mUZzete zahgjit trénink.

SEGMENTY STRAVA LIVE

Segmenty Strava jsou predem stanovené Useky trasy, na kterych mohou sportovci soutézit v jizdé na kole nebo béhu na Cas.
Segmenty jsou definovany na strankach Strava.com a mUze je vytvorit jakykoli uzivatel sluzby Strava. Pomoci segment(
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mUzete porovnavat vlastni ¢asy nebo je srovnavat s ¢asy jinych uzivatell sluzby Strava, ktefi dany segment také absolvovali.
U kazdého segmentu se zverejiiuje nejlepsi ¢as za dany segment, tzv. krdl/krélovna hory (KOM/QOM).

Chcete-li na hodinkach Polar Grit X vyuzivat funkci Segmenty Strava Live, musite mit balicek Strava Summit Analysis. Po
aktivaci Segmentd Strava Live, exportovani segment( do Uctu Flow a jejich synchronizaci s hodinkami Grit X budete
dostavat upozornéni, kdyz se priblizite k nékterému ze svych oblibenych segmentd Strava.

Pri provadéni segmentu se vam budou na hodinkach zobrazovat data o vykonu v realném case, takze budete mit prehled
o tom, jestli jste prekonali sv(j osobni rekord (PR) v segmentu, nebo ne. Vase vysledky se vypocitaji a zobrazi na hodinkach
okamzité po absolvovani segmentu, ale kone¢né vysledky si musite zjistit na strankach Strava.com.

PROPOJTE SVE UCTY STRAVA A POLAR FLOW:

MUzZete propojit své Uty Strava a Polar Flow ve webové sluzbé Polar Flow NEBO v aplikaci Polar Flow:
Ve weboveé sluzbé Polar Flow prejdéte do Nastaveni > Partnefi > Strava > Pripojit.

nebo

V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky Obecna nastaveni > Pfipojit > Strava (k pfipojeni posurite tlacitko do strany)

IMPORTUJTE SEGMENTY STRAVA DO SVEHO UCTU POLAR FLOW

1. Ve svém Uctu Strava vyberte segmenty, které chcete importovat do oblibenych poloZzek Polar Flow / Grit X. To se
provadi vybérem ikony hvézdicky vedle nazvu segmentu.

2. Poté na strance Oblibené webové sluzby Polar Flow vyberte tlacitko Aktualizovat segmenty Strava Live pro import
segmentd Strava Live oznacenych hvézdi¢kou do svého uctu Polar Flow.

3. V hodinkach Grit X mZete mit najednou uloZzeno maximalné 100 oblibenych poloZek. Kliknutim na vybérova pole
v levé ¢dsti seznamu Segmentd Strava Live vyberte segmenty, které chcete prenést do hodinek Grit X a presunte je do
seznamu pro synchronizaci Grit X napravo. Poradi oblibenych polozek v hodinkach Grit X mlzete zménit pfetazenim.

4. Chcete-li zménit ulozit do hodinek Grit X, synchronizujte je.

@ Vice informaci o sprave oblibenych tréninkovych cild ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow naleznete v oddile Sprava
oblibenych poloZek a tréninkovych cilt.

Dalsi informace o segmentech Strava naleznete na strankach Strava Support.

ZAHAJENI TRENINKU SE SEGMENTY STRAVA LIVE

@ Segmenty Strava Live vyzaduji GPS. Ujistéte se, ze mate v bézeckych a cyklistickych sportovnich profilech, které chcete
pouzit zapnuté GPS.

Kdyz zahdjite bézecky nebo cyklisticky trénink, jsou v tréninkovych nahledech segment( Strava zobrazeny nedaleké
segmenty Strava (cyklistika do 50 km, béh do 10 km), které jsou synchronizované s vasimi hodinkami. BEhem tréninkd
pfechazejte na zobrazenf segmentd Strava pomoci tla¢itek NAHORU a DOLU.

Segments

Box Hill, Box

= 12.31 .

Kdyz se priblizite k segmentu (200 metrl nebo blize pfijizdé na kole nebo 100 metr nebo bliZe pri béhu), dostanete na
hodinky vystrahu a bude se odpogitavat zbyvajici vzdalenost k segmentu. Segment mizete zrusit stisknutim tlacitka Zpét na
hodinkach.
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A
Approaching

Box Hill, Box

DalsSi signalizace se ozve, kdyz pfijedete k vychozimu bodu segmentu. Nahravani segmentu se spusti automaticky a na
hodinkach se zobrazi nazev segmentu a ¢as vaseho osobniho rekordu na daném segmentu.

A
v

Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Na displeji se zobrazi, zda zaostavate za svym osobnim rekordem, nebo jej naopak prekonavate (nebo KOM / QOM, délate-i
segment poprvé), stejné jako vase rychlost / tempo a zbyvajici vzdélenost.

Distance left

1 . D4 km

Po dokonceni segmentu se na hodinkdch zobrazi vas ¢as a rozdil oproti vasemu osobnimu nejlepsimu ¢asu. Dosahnete-li
nového osobniho rekordu, zobrazi se symbol PR.

Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

HILL SPLITTER™

S aplikaci Hill Splitter™ budete védet, jak jste si béhem tréninku vedli v Usecich z kopce a do kopce. Hill Splitter™ automaticky
detekuje vsechna stoupdni a klesani pomoci GPS, vasich udajl o rychlosti a vzdalenosti a také nadmorské vysce. Zobrazuje
podrobné Udaje o vasem vykonu, jako je vzdalenost, rychlost, stoupani a klesani, pro kazdy zjistény kopec na vasi trase.
Ziskate udaje o vyskovém profilu svého tréninku a budete moci porovnat statistiku stoupani a klesani za rizné tréninky.
Podrobné udaje o kazdém kopci se automaticky zaznamenavaji, iseky neni potfeba méfit rucné.
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Hill Splitter se pfi kazdém tréninku prizplsobuje terénu. V praxi to znamenad, ze kdyz trénujete v pomérné rovinatém terénu,
bude se zapocitdvat kazdy kopecek. Kdyz pak budete trénovat v oblasti s hodné proménlivou nadmorskou vyskou (napr. v
hordch), nebudou se nejmensi kopce zapoditavat. Toto pfizplsobeni se vzdy lisi trénink od tréninku.

Minimalni klesani ¢i stoupani, které se zapocitava jako kopec, zalezi na vasem sportovnim profilu. U sjezdovych disciplin
(snowboardingu, sjezdového lyZzovani, lyzovani mimo sjezdovku a telemarkového lyzovani) je to 15 metrd, u vSech dalsich
sportl pak 10 metr(.

@ Aplikace Hill Splitter vyzaduje interval zaznamu GPS 1 sekunda. S intervaly zaznamu 1 minuta nebo 2 minuty nefunguje.

PRIDANIi NAHLEDU APLIKACE HILL SPLITTER DO SPORTOVNIHO PROFILU

Tréninkovy nahled Hill Splitter je dle vychoziho nastaveni zapnuty ve vSech bézeckych, cyklistickych a sjezdovych
sportovnich profilech, ale Ize ho pfidat do libovolného sportovniho profilu, ktery vyuzivd GPS a ur¢ovani nadmorskeé vysky.

Ve webové sluzbé Flow:

1. Prejdéte do nabidky Sportovni profily a u sportovniho profilu, ke kterému ho chcete pfidat, vyberte moznost Upravit.
2. Vyberte moznost Vztahujici se k pristroji.
3. Vyberte moznosti Grit X > Tréninkové nahledy > Pridat novy > Cela obrazovka > Hill Splitter a nastaveni ulozte.

V mobilni aplikaci Flow:

Prejdéte do hlavni nabidky a vyberte moznost Sportovni profily.
Vyberte sportovni disciplinu a klepnéte na tlacitko Upravit.
Pridejte tréninkovy nahled aplikace Hill Splitter.

Pak klepnéte na tla¢itko Hotovo.

Hwn =

Nezapomernite provést synchronizaci se zafizenim znacky Polar.

TRENINK S APLIKACI HILL SPLITTER

Po spusténi tréninku prejdéte do néhledu aplikace Hill Splitter pomoci tladitek NAHORU/DOLU. Béhem tréninku miiZete
sledovat napriklad tyto udaje:

o Vzdalenost: Vzdalenost
aktualniho segmentu (po
roviné, do kopce nebo z kopce)

« Stoupani/klesani aktualniho
segmentu

o Rychlost

Flatland Uphill

Desceni Speed

105 24s

Dowymhill
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Upozoriiujeme, Ze pfi pfepnuti z kopce na rovinu se projevi uréité zpozdéni. Divodem je ujiSténi, ze kopec skoncil. | kdyz je
prepnuti z kopce na rovinu zobrazené v tréninkovém nahledu aplikace Hill Splitter zpozdéno, konec kopce je v udajich
vyznacen spravne. Proto je také kopec zobrazen spravné v tréninkovém prehledu ve webové sluzbé nebo aplikaci Flow.

Mistni okno s udaji o kopci

U sjezdovych disciplin (snowboardingu, sjezdového lyzovani, lyzovani mimo sjezdovku a telemarkového lyzovani) se vam po
prekonani kopce a opétovném vystupu dlouhém 15 metr( zobrazi mistni okno s Udaji o pfedchozim kopci. To proto, abyste
se na Udaje mohli podivat, kdyz zamifite opét k lanovce.

e o Vzdalenost: Vzdalenost aktudliniho segmentu (po roving, do kopce nebo z
/1 34 o
e . L G

« Stoupani/klesani aktualniho segmentu
Descent Ay speed ".

928 324 ! Cloropee

km/h ,'

-

PREHLED APLIKACE HILL SPLITTER

Po tréninku se vam v tréninkovém prehledu zobrazi nasledujici udaje:

« Pocet stoupani a klesani
« Celkova vzdalenost pfi stoupani a klesani

Hill Splitter

PODROBNA ANALYZA VE WEBOVE SLUZBE A APLIKACI FLOW

Po synchronizaci udaji s webovou sluzbou Flow po tréninku si mUzete prohlédnout podrobné Udaje o kazdém segmentu
(stoupani, klesani a rovina). Pfehled vaseho tréninku je k dispozici také v aplikaci Flow.

Udaje dostupné pro kazdy segment zavisi na sportovnim profilu a pouzitych senzorech, ale mohou napfiklad zahrnovat
nadmorskou vysku, silovy vykon, tepovou frekvenci, kadenci a rychlost.
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KOMoOT

Planujte podrobné trasy na mapach s platformou Komoot, preneste si je do hodinek a nechte se pfi tréninku navigovat
pravodcem trasou! At patfite mezi priznivce silni¢ni cyklistiky, turistiky, cykloturistiky nebo horskych kol, platforma Komoot
prinasi vynikajici pldnovaci a navigac¢ni technologii, diky nizZ mdzete snadno objevovat nové zajimava mista a orientovat se v
prirodé.

Pokud jesté nemate Ucet, vytvorte si ho. Priregistraci na platformé Komoot ziskate zdarma jeden region, v némz si mizete
vyzkouset vSechny jeji zakladni funkce. Komoot k tomu doporucuje vyuzit a odemknout region, v némz zijete. Naslednée
propojte platformu Komoot se sluzbou Polar Flow a pfeneste si své trasy Komoot do hodinek.
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Napovedu k pouzivani platformy Komoot najdete na pfislusné strance support.komoot.com/hc/en-us.

@ Trasy Komoot vyzaduji interval zaznamu GPS 1 sekunda. S intervaly zaznamu 1 minuta nebo 2 minuty
nefunguije.

PROPOJENi UCTU KOMOOT A POLAR FLOW

Nejdfive zkontrolujte, Ze mate ucet Polar Flow a Uéet Komoot. Uty Komoot a Polar Flow m(iZzete propojit ve webové sluzbé
Polar Flow nebo aplikaci Polar Flow.

Ve webové sluzbé Polar Flow prejdéte do nabidky Nastaveni > Partnefi > Komoot > Propojit.
nebo

V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky Obecna nastaveni > Propojit > Komoot (k propojeni prejedte prstem pres
tlacitko).

Po propojeni ¢t Komoot a Polar Flow se vSechny vase planované vylety Komoot, které zacinaji v regionu,
ktery jste v Uctu Komoot odemkli, synchronizuji s vasimi oblibenymi trasami ve sluzbé Polar Flow.

SYNCHRONIZACE VYLETU KOMOOT S UCTEM POLAR FLOW

Ve weboveé sluzbé nebo aplikaci Polar Flow si mUZete vybrat trasy, které chcete prfenést do hodinek. V hodinkach mdzete mit
najednou ulozeno maximalné 100 oblibenych polozek.

Ve webové sluzbé Polar Flow kliknéte na ikonu Oblibené {? na panelu nabidek v horni ¢asti stranky a prejdéte na svou
oblibenou stranku.

1. Vyberte trasy tak, ze kliknete na policka vlevo od seznamu tras a presunete je na seznam synchronizace s hodinkami
vpravo. Pokud jste naplanovali nové trasy pomoci aplikace Komoot, mizete jimi aktualizovat seznam tras kliknutim

na tlacitko :"}

2. Poraditras v hodinkdch mlzZete zménit jejich pretazenim. Jednotlivé trasy mizete odstranit kliknutim na X nebo
vSechny trasy najednou mudzete odstranit kliknutim na VYMAZAT. Upozornujeme, Ze trasy zlstanou k dispozici ve
vasich oblibenych polozkach, i kdyz je odeberete z hodinek.

3. Provedte synchronizaci hodinek, ¢imz ulozite provedené zmény.

.l o]
PGL‘;R’ FOW, AR R 2 MMUNS FOGRAM Joanna Hamilton “ X {f [
Favorites @ komoot A steva

Training targets and routes Bideron device

E Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
0 device, Remember 1o sync when you're happy with
Training targets (3 your changes!
o] g targets (3) v S
E; Duration & 00:50:00
Phased (@ 00:40:00 Polar Grit X v
£ catories & 700 keal Training targets (3) CLEAR
] E! Calories 700 keal ®
Routes (6) UJ b Phased 004000 X
[2) Helsinki Coast Run A% 482km i Duration 00:5000 X
@ Running Loop from Lake Merritt = 820km
Routes (4) LEAR
@ Road ride to Satama =1 2am6km -
" i [ Helsinki Coast Run 482km X
@ Bike Tour to Rokua national park i—% 62.6km =
i U@ Bike Tour to Rokua national park 62,6 km x
I TR
@ Run from Rathaus i 8.39km @ Running Loop from Lake Memtt 8 20 km »®
@ Road ride to Beach ] 51.82km Cﬂ.:: Road ride to Beach 5182km X
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V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky ZaFizeni a na stranku zafizeni. Pfejdéte doll na stranku a klepnéte na
Pridat/odebrat — zobrazi se aktualni oblibené polozky v hodinkach.

1. Trasy mizete zménit v hodinkach klepnutim a pfidrzenim tlacitka — (i0S)/ = (Android) na pravé strané a
pfetaZzenim tras na pozadované misto.

2. Chcete-li pfidat nebo odebrat trasu, klepnéte znovu na Pridat/odebrat a ziskejte pfistup ke vSem svym oblibenym.
3. Oblibené polozky miizete tfidit podle Jména, Casu tGpravy a Typu.
4. Chcete-li z hodinek odebrat trasu, posunte prepinac doleva. Chcete-li pfidat trasu, posunte prepinac doprava.
5. Pro ulozeni zmén synchronizujte hodinky s aplikaci.
Cancel PoLAMR. Done Cancel PoLAR. Done
Favorites on Grit X All favorites
Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Grit X (6/100)
T2
Training targets (3) T Sort by
Py o T
Training targets (3/3)
: Phased
x 2z o
_R" :;"‘:;;I"" ‘z',, Phased

0

Routes {4) Routes (3/6)

Helsinki Coast Run
R

Bike Tour to Rokua natienal park
62,60 km

Running Loop from Lake Merritt
828 km

Bike Tour to Rokua national park
BLE0km

Helsinki Coast Run
A2 kM

Road ride to Beach
S1.82km

Road ride to Beach

5182km Road ride to Satama

23,76 km

Run from Rathaus
935km

A Al .8,
6 76

Running Loop from Lake Merritt

Cr) ot

@ DalSi informace o spravé oblibenych polozek ve weboveé sluzbé a aplikaci Polar Flow najdete na strance Sprava
oblibenych polozek a tréninkovych cilll ve sluzbé Polar Flow.

SPUSTENI TRENINKU S TRASOU KOMOOT

1.V predtréninkovém rezimu stisknéte tlacitko OSVETLEN( nebo klepnéte na tlagitko , ¢imz prejdete do rychlé
nabidky.

2. V seznamu vyberte moznost Trasy a zvolte trasu Komoot, na kterou se chcete vydat. Jako prvni se zobrazi nejblizsi
trasa.

3. Vyberte, odkud chcete trasu zacit: Z vychoziho bodu trasy nebo Z bodu na trase.

>

Vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit, a spustte trénink.
5. Hodinky vas pfi tréninku budou navigovat po trase. Kdyz se dostanete na trasu, zobrazi se napis Vychozi bod trasy
nalezen. Pak mUZzete vyrazit.
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Vase hodinky vas budou po trase navigovat krok za krokem.

SMART GOACHING

At uz provadite kazdodenni hodnoceni trovné svoji fyzické zdatnosti, vytvafite siindividudini tréninkové plany, trénujete se
spravnou intenzitou nebo pfijimate okamzitou zpétnou vazbu, funkce Smart Coaching vam nabizi celou fadu jedine¢nych,
uzivatelsky pfivétivych funkci, které jsou pfizplsobeny vasim potfebam a navrzeny tak, aby vam poskytly maximalni
motivaci a radost z tréninku.

Hodinky maji nasledujici funkce Polar Smart Coaching:
* Training Load Pro

* FuelWise™

* Méreni bézeckého vykonu na zapésti

* BéZecky program
* Running Index

* Prinos tréninku

* Chytré kalorie

* Souvislé sledovani tepové frekvence

* Polar Sleep Plus

* Prdvodce aktivitou

* Prinos aktivity

* Méreni regenerace Nightly Recharge™

™

* Sledovani spanku Sleep Plus Stages

* Rizené dechové cviceni Serene™

* Test fyzické kondice s mérenim tepové frekvence na zapésti

* Prlvodce dennim tréninkem FitSpark™

TRAINING LOAD PRO

Nova funkce Training Load Pro™ méfi, do jaké miry tréninky zatézuji vase télo, a pomaha vam pochopit, jak to prispiva k vasi
vykonnosti. Training Load Pro méri zatéz, jaké je pfi tréninku vystaven kardiovaskularni systém (kardio zatéz), a bere v
Uvahu také pocit, jaky z tréninku mate (subjektivni zatéz). Svalova zatéz udava, do jaké miry byly béhem tréninku
namahdny svaly.. Pokud vite, jak unavené rlizné ¢asti téla jsou, mlzete trénink optimalizovat tak, abyste v pravou chvili
procvicovali spravny systém.
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Kardio zatéz

Kardio zatéz vychazi z metody TRIMP (training impulse calculation), obecné uznavané a védecky prokdzané metody
kvantifikace tréninkové zatéze. Kardio zatéz informuje o tom, do jaké miry trénink zatizil va$ kardiovaskularni systém. Cim
vySSi hodnota kardio zatéze je, tim namahaveéjsi byl trénink pro kardiovaskularni systém. Kardio zatéz se vypocitava po
kazdém tréninku na zakladé udajd o tepové frekvenci a délce tréninku.

Subjektivni zatéz

Jednim z praktickych zplsobU, jak odhadnout tréninkova zatéz pro jakykoliv sport, jsou subjektivni pocity. Hodnota
subjektivni zatéze zavisi na subjektivnim vnimani narocnosti a délky tréninku. K jejimu vyjadreni se vyuziva védecky
uznavana metoda RPE (Rate of Perceived Exertion), kterd kvantifikuje subjektivni tréninkovou zatéz. Tato metoda je
prakticka zejména u sport(, u nichz Ize tréninkovou zatéz méfit na zakladé tepové frekvence jen v omezené mife, napfiklad u
silového tréninku.

@ Ohodnotte trénink v mobilni aplikaci Flow, a ziskejte tak subjektivni zatéZ pro dany trénink. Mizete vybirat ze skaly 1—
10, kde 1 znamenada ,velmi, velmi snadny”a 10 znamend ,maximalni usili”.

Svalova zatéz

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

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

@ BéZecky vykon se méri ze zapésti, pokud je nastaven sportovni profil béZzeckého typu a je dostupny systém GPS, nebo
pokud pouzivate externi béZzecky snimac silového vykonu. Cyklisticky vykon se zobrazuje, pokud je nastaven sportovni profil
cyklistického typu a pouZzivadte externi cyklisticky snimac silového vykonu.

Tréninkova zatéz z jednoho tréninku

Tréninkova zatéz z jednoho tréninku se zobrazi v prehledu tréninku na hodinkach, v aplikaci Flow a ve webové sluzbé Flow.
Kazda zméfend zatéz se zapoditava do celkové tréninkové zatéze. Cim vyssi zatéz, tim vétsi ndmaha pro télo. Kromé toho si
mUzete prohlédnout naroénost tréninkoveé zatéze v porovnani s tréninkovym prdmérem za uplynulych 90 dni s bodovym
hodnocenim a slovnim popisem.

0 Training Load Pro m
Heart rate

134 v Mgdlum 232 ...

Cardio load (TRIMP) [ N N N N

Low 420

Perceived load [ NN

eart rate zoneg

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Bodové hodnoceni a slovni popis se pfizplsobuji vasim pokrokdm: ¢im lépe trénujete, tim vys$si zatéZ dokazete tolerovat. Se
zlepSujici se fyzickou zdatnosti a toleranci mize tréninkova zatéz, ktera byla pred nékolika mésici hodnocena tfemi body
(stfedni), Gasem ziskat pouze dva body (nizka). Tato adaptivni Skala odrazi skute¢nost, Ze stejny typ tréninku mize mit na
vase télo odlisny vliv v zavislosti na vaSem aktualnim stavu.
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2829899 Velmivysoka

*90® Vysoka

L L N Stredni
*9 Nizka

L Velmi nizka

Namaha a tolerance

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

Namaha udava, jaké usili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Hodnota znazornuje prdmérnou denni zatéz za uplynulych 7
dni.

Tolerance vyjadfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku.Hodnota znazorfiuje primeérnou denni zatéz za
uplynulych 28 dni. Cheete-li zvysit svou toleranci kardio tréninku, musite tréninkovou zatéz dlouhodobé pozvolna zvySovat.

Stav kardio zatéeze

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

Stav kardio zatéze pomaha s hodnocenim vlivu tréninku na té€lo a na rozvoj vasi fyzické kondice. Vite-li, jak vase dosavadni
tréninky ovliviiuji sou¢asnou vykonnost, mizete kontrolovat celkovy objem tréninkovych davek a optimalizovat ¢as trénink(
rlizné intenzity. Pokud vidite, jak se po tréninku méni vas tréninkovy stav, 1épe pochopite, jakou zatéZz samotny trénink
predstavoval.

Stav kardio zatéze na hodinkach

V &asovém nahledu vyberte pomoci tlaéitek NAHORU a DOLU cifernik Stav kardio zatéze.

1. Graf stavu kardio zatéze
2. Stav kardio zatéze

\/ Nadmeérna (zatéz je o mnoho vys§si nez obvykle):
MON 20

@ Produktivni (zatéz se pozvolna zvysuje)
Udrzovaci (zatéz je o néco nizsi nez obvykle)

Nedostate¢na (zatéz je o mnoho nizsi nez obvykle)

3. Ciselna hodnota stavu kardio zatéze (= némaha délena toleranci).
4. Namaha

5. Tolerance

6. Verbalni popis stavu kardio zatéze

y training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!
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zpétnou vazbu v situacich, kdy byla zatéz nizka, napriklad kdyz s tréninkem teprve zacinate nebo se zotavujete
po intenzivnim tréninkovém obdobi. Pridali jsme novy stav ,Regeneracni” a upravili zpétnou vazbu nizké kardio

@ zatéze, aby Iépe odrazela, kdyz trénujete na produktivni Urovni. V urcitych situacich se zpétna vazba zobrazena
na hodinkach mdze lisit od aktualizované zpétné vazby zobrazené v aplikaci Flow a webové sluzbé. Dalsi
informace najdete v dokumentu podpory Aktualizovana zpétna vazba ke stavu kardio zatéze v aplikaci a
weboveé sluzbé Flow.

Dlouhodoba analyza v aplikaci a webové sluzbé Flow

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

(i ] Cardio Load Status & Cardio Load

Aug 27 -5ep 2. 2018

Productive @9 i) Cardio Load Buidup 3|
1

,ﬁ,ﬁﬁ' 41308
G2 semee
EED Cardio Load
&P srain

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

up! @D Tolerance
M T W T F 5 5
L
o T
(i ] Training Load Pro | I
0] T W T F 5 5
[ Medium 23 7 2w »® 3 N 1
Cardio load (TRIMP) LB R X B
[—]
Low 420
Perceived load roeee
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
itup!
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© Cardio Load Buildup 2s07.2018- 22082018

August 13, 2018
Cardio Load
&P strain

@D Tolerance
et :

sz‘__ A=\ |

|

| i A

July 2018 Auglist 301
3 4-10 117 18-24 25-1 2.8 9-15 16-22 23-29 30-5 6-12 |13-1-9

Chcete-li zobrazit stav kardio zatéze nebo vyvoj kardio zatéze ve weboveé sluzbé Flow, prejdéte na Zpravy > Kardio zatéz.

PoLAN. ow e REPORTS SOMMUNITY  PROGRAMS Janet Hamilton =57 o 0

Cardio load
—E———

Cardio load report
< 09.10.2024 — 09.11.2024 » Last 3 months | Last 6 months

Cardio load status (@
@ Increased risk of injury of iliness ® Recovering after overreaching

\ / ‘o
L] . e
e L -
Wed Thu Fn Sat  Sun Mon Tee Wed Thu Fn Sat  Sun | Mon Tue Wed Thu Fii Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fn Sat Sun  Mon Tue Wed Thu Fr Sat
2100 1010, 1110, 1210, 1310, 1410 1590, 1610 17.10. 18.10. 19.10. 20.10. 21.10. 2210, 2310 24.10. 2510 26.10. 27.40. 28.10. 29.10. 3010 3110, 11 241 31 410 51 611 TI1 891 .

-
Week status

Cardio load buildup

« Strain  « Tolerance @ Cardio load (TRIMP) Cardio load levels: Very high High Medium Low Very low
I

||

il .—\\

Wod Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun  Mon Tuo Woed Thu Fn  Sat  Sun  Mon Tue Wed Thu Fn  Sat Sun  Mon Tuo Wed Thu Fr  Sat
810, 10.90. 11.10. 1240, 1310, 14.10. 15.10. 16.10. 17.10. 16.10. 18,40, 20.10. 21.10. 2210. 2310, 24.10. 2510, 26.10. 27.10. 28.10. 20.10. 3010, 3110, 1.01. 241, 31 41 511 61 791 81 9an.

Stav kardio zatéze
Nadmeérna (zatéz je o mnoho vys$si nez obvykle)
@ Produktivni (zatéz se pozvolna zvysuje)
UdrZovaci (zatéz je o néco nizsi nez obvykle)
@ Nedostate¢na / Regeneracni (Zatéz je nizsi nez obvykle)

||| Cervené sloupce predstavuiji kardio zatéz pfi trénincich. Cim je sloupec vy$si, tim narocnéjsi byl trénink pro
kardio systém.
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] Barvy na pozadi zndzorfiuji, jaka byla ndro¢nost tréninku v porovnani s tréninkovym primérem za uplynulych 90
dni, vyjadreno bodovym hodnocenim od jedné do péti a slovnim popisem (velmi nizkd, nizka, stfedni, vysoka,
velmi vysoka).

~ Namaha ukazuje, jaké Usili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Tato hodnota zndzornuje prdmérnou denni
kardio zatéz za uplynulych 7 dni.

Tolerance vyjadruje, do jaké miry jste pripraveni na zatéz kardio tréninku. Tato hodnota zndzornuje prdmérnou
et denni kardio zatéz za uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit toleranci vic¢i kardio tréninku, tréninkovou zatéz
dlouhodobé pozvolna zvysujte.

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

FUELWISE™

Budte pIni energie po celou dobu tréninku s asistentem pro doplfiovani energie FuelWise™. FuelWise™ nabizi tfi funkce
pfipominajici vam potfebu doplhovat energii a udrzovat jeji dostate¢nou hladinu béhem dlouhych tréninkd. Témito funkcemi
jsou Chytré pfipomenuti doplnéni cukri, Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrid a Pfipomenuti doplnéni tekutin.

Kazdy vytrvalostni sportovec, ktery to mysli vazné, si musi béhem dlouhého vykonu udrzovat odpovidajici hladinu energie a
byt dostatec¢né hydratovany. Chcete-li dosahovat co nejlepsich vysledkd, musite béhem dlouhého zavodu nebo tréninku
pravidelné dopliovat sacharidy a pit. FuelWise™ vam diky dvéma uzite¢nym nastrojim (pfipomenuti doplnéni cukri a
pfipomenuti doplnéni tekutin) pomze najit optimalni zpdsob dopliovani energie a hydratace.

Sacharidy jsou idedInim zdrojem energie, protoze se rychle vstrebdvaji a preménuji na glukozu, na rozdil od tukd a bilkovin.
Glukdza je hlavnim zdrojem energie vyuzivanym pfi tréninku. Cim vy$si je intenzita tréninku, tim vétsi je spotfeba glukdzy v
pomeéru k tukim. Pokud trénujete méné nez 90 minut, nemusite obvykle doplfovat energii formou konzumace cukr(. N&jaky
ten cukr navic vam vSak pomUze posilit ostrazitost a soustredéni i béhem kratsiho tréninku.

Trénink s FuelWise™

Asistenta FuelWise™ najdete v hlavni nabidce pod moznosti Na€erpani energie a sestava ze tfi typd pfipomenuti béhem
tréninku. Jsou jimi Chytré pfipomenuti doplnéni cukrt, Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrt a Pfipomenuti doplnéni
tekutin. Chytré pfipomenuti doplnéni cukrt vypocita, kolik energie potfebujete doplnit, na zakladé odhadované intenzity
tréninku a doby trvani, pficemz bere v Gvahu frekvenci tréninku a fyzické parametry. Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrd a
pripomenuti dopInéni tekutin jsou urceny Casové. Zobrazi se tedy v pfedem nastavenych ¢asovych intervalech

(napr. kazdych 15 nebo 30 minut).

Pri pouziti libovolné funkce nacerpani energie se trénink spousti z nabidky Na€erpani energie. Po nastaveni pfipomenuti a
vybéru moznosti Dal§i prejdete primo do predtréninkového rezimu. Poté si zvolte sportovni profil a spustte trénink.

Chytré pfipomenuti doplnéni cukri

Pri pouziti chytrého pfipomenuti doplnéni cukrl nastavte odhadovanou dobu trvani a intenzitu tréninku a my odhadneme
mnozstvi cukry, které bude potifeba béhem tréninku doplnit. Pfi odhadu potfeby sacharid bereme v Gvahu frekvenci
tréninku a fyzické parametry, mezi néz patii vek, pohlavi, vyska, hmotnost, maximalni tepova frekvence, klidova tepova
frekvence, maximalni spotieba kysliku, aerobni a anaerobni prah tepové frekvence.

Schopnost vstfebavat sacharidy se odhaduje na zakladé frekvence tréninku. Tim se omezi maximalni mnozstvi sacharidd
(gramU na hodinu), které vam mdze chytré pripomenuti doplnéni cukrd doporucit. Tyto Udaje slouzi k predbéznému vypoctu
vztahu mezi tepovou frekvenci a mirou spotieby sacharid na zakladé vasich fyzickych parametrt. Doporuéeny pfijem
sacharidl se pak zvysi nebo snizi (pfi respektovani minimalniho ¢i maximalniho limitu) podle udajl o tepové frekvenci a
predbézné vypocitaného vztahu tepové frekvence a miry spotfeby sacharidd.

Béhem tréninku hodinky sleduji vas skute¢ny vydej energie a upravuji podle néj ¢etnost pfipomenuti. Velikost porce (cukry v
gramech) se vsak pfi tréninku nemént.

Nastaveni chytrého pfipomenuti doplnéni cukri

69


http://support.polar.com/en/training-load-pro

1. V hlavni nabidce vyberte moznost Nacerpani energie > Chytré pfipomenuti doplnéni cukra.

2. Nastavte odhadovanou dobu trvani tréninku. Minimalni hodnota je 30 minut.

3. Nastavte odhadovanou intenzitu tréninku. Intenzita se nastavi pomoci zén tepové frekvence. Dalsi informace o rlizné
intenzité tréninku najdete v ¢asti zony tepové frekvence.

4. Nastavte mnozstvi cukril na porci (5-100 gramU) vami preferované sportovni stravy.

5. Vyberte moznost Dalsi.

Po nastaveni pfipomenuti se zobrazi prehled vasich pfedvoleb. V tomto okamziku jesté mizZete pravé nastavené
pfipomenuti odebrat nebo pridat pfipomenuti dopInéni tekutin. Az budete pripraveni spustit trénink, vyberte moznost Pouzit,
¢imz prejdete do predtréninkového rezimu.

Kdyz pridate k chytrému pfipomenuti doplnéni cukrt i pfipomenuti doplnéni tekutin, zobrazi se vam pfi kazdém pfipomenuti
také odhad toho, kolik tekutin potfebujete doplnit. Tento udaj vychazi z prlimérné intenzity poceni v mirném podnebi.

Kdyz nastane ¢as na doplnéni cukrd, na displeji se zobrazi zpréva Dopliite () g
cukrd! a pripomenuti je doprovézeno vibracemi a zvukem.

5- i
Q9

Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrt

fon

Casové pripomenuti, které vdam pomaha udrzovat hladinu energie tim, Ze vdm v pfedem nastavenych ¢asovych intervalech
pfipomina konzumaci cukrd. Pfipomenuti Ize nastavit na intervaly 5-60 minut.

Nastaveni ru¢niho pfipomenuti doplnéni cukrt
1.V hlavni nabidce vyberte moznost Naéerpani energie > Pfipom. dopl. cukrii (rué.).

2. Nastavte interval prfipomenuti (5-60 minut).

Po nastaveni pfipomenuti se zobrazi prehled vasich predvoleb. V tomto okamziku jesté mlzete pravé nastavené
pripomenuti odebrat nebo pridat prfipomenuti dopInéni tekutin. Az budete pripraveni spustit trénink, vyberte moznost Pouzit,
¢imz prejdete do predtréninkového rezimu.

¢,
%ok cato®

Pripomenuti doplnéni tekutin

KdyZ nastane ¢as na doplnéni cukrd, na displeji se zobrazi zprava Dopliite cukry! a
pfipomenuti je doprovazeno vibracemi a zvukem.

\/

Casové pripomenuti, které zajistuje, Zze budete hydratovani, tim, Ze vdm pfipomind, abyste se napili. Pfipomenuti Ize nastavit
na intervaly 5-—60 minut.

Nastaveni pripomenuti doplnéni tekutin
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1. Vhlavni nabidce vyberte moznost Na€erpani energie > Pfipomenuti doplnéni tekutin.

2. Nastavte interval pripomenuti (5-60 minut).

Po nastaveni pfipomenuti se zobrazi prehled vasich predvoleb. V tomto okamziku jesté miZete pravé nastavené
pfipomenuti odebrat nebo pridat pfipomenuti doplnéni cukrli. AZ budete pripraveni spustit trénink, vyberte moznost Pouzit,
¢imz prejdete do predtréninkového rezimu.

Kdyz nastane Cas se napit, na displeji se zobrazi zprava Napijte se! a pfipomenuti je
doprovazeno vibracemi a zvukem.

&

Drink

Dalsiinformace o asistentovi FuelWise™ ziskate prostfednictvim FuelWise™

TEST BEZECKE VYKONNOSTI

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

Test mlzete provést jako maximalni nebo submaximalni (nejméné 85 % maximalni tepové frekvence). Maximalini test
vyzaduje maximalni fyzickou namahu, ale poskytuje pfesnéjsi vysledky. Maximalni test je dobrym zplsobem, jak zjistit svou
individualni maximalni tepovou frekvenci a aktualizovat sva nastaveni. Zatéz pfi maximalnim bézeckém testu je ve srovnani
se submaximalnim testem podstatné vyssi. Proto doporucujeme, abyste do svého planu na 1-3 dny nasledujici po
maximalnim testu zaradili pouze lehkeé tréninky.

Submaximalni test, ktery vyzaduje prekroceni alesporn 85 % hodnoty TF ., j€ reprodukovatelnou, bezpe¢nou a nedplnou
alternativou k maximalnimu testu. Submaximaini test miZete opakovat tak ¢asto, jak si pfejete, a mlze poslouzit také jako
rozcvicka pred tréninkem. Chcete-li ze submaximalniho testu ziskat presné vysledky, je dllezité, abyste ve svém fyzickém
nastaveni méli spravné nastavenou maximalni tepovou frekvenci, protoze submaximalni test pouziva pfi vypoctu vysledk(
vasi hodnotu TF 4. Pokud neznate svoji hodnotu TF 4, bylo by praktické nejprve provést maximalni test, abyste svoji
maximalni tepovou frekvenci zjistili.

Meli byste bézet plynule se zrychlujicim tempem a co mozna nejpresnéji dodrzovat stanovenou cilovou rychlost. K
uspésnému dokonceni testu byste meéli bézet nejméné Sest minut a dosahnout nejméné 85 % vasi maximalni tepové
frekvence. Pokud mate potize této hodnoty dosahnout, vase aktualni hodnota TF 5, mUze byt prili§ vysoka. Mdzete ji
zmeénit rucné ve fyzickém nastaveni svého uctu.

Provedeni testu

Pred provedenim testu si prectéte oddil Zdravi a trénink v této uzivatelské priru¢ce nebo Dulezité informace pfilozené v
obalu hodinek. Test neprovadejte béhem nemoci nebo pokud mate jakékoli pochybnosti o svém zdravi. Test provadéjte
pouze pokud se citite zregenerovani. Den pred testem neprovadéjte cviky, které zplsobuji Unavu. PouZijte béZzecké boty a
obleceni umoznujici volnost pohybu.

Test provadéjte v rovinatém terénu a pravidelné jej za podobnych podminek opakujte. Mé&li byste bézet plynule se
zrychlujicim tempem a co mozna nejpresnéji dodrzovat stanovenou cilovou rychlost. Stejné tak byste méli dodrzet priblizné
stejné podminky pred testovanim. Vysledky mize napfiklad zkreslit, pokud jste den pred tréninkem méli intenzivni trénink
nebo tésné pred testem tézke jidlo. K uspésnému dokonceni testu byste méli bézet nejméné Sest minut a dosahnout
nejméneé 85 % vasi maximalni tepové frekvence.

Standardné test pouziva ke sledovani vasi rychlosti GPS, ale mUzZete pouZzit také krokomeér kompatibilni s technologif

Bluetooth nebo méric vykonu STRYD. V takovém pripadé se k méreni rychlosti pouziva snimac.
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Pokud béhem testu nelze urcit tepovou frekvenci, zobrazi se hlééem’@ Zkontrolujte snimac tepové frekvence.

Pokud béhem testu nelze zachytit satelitni signal, zobrazi se hIééem’@ Rychlost neni dostupna, signal GPS byl ztracen.

Nez se podivate na podrobny rozpis testu s pokyny pro jeho provedeni, prectéte si jesté jednou pokyny na svych hodinkach v
nabidce Testy > Bézecky test > Navod.

1. Nejprve stanovte pocatecni rychlost testu v nabidce Testy > Bézecky test > Pocatecni rychlost. Pocatecni rychlost
Ize nastavit v rozmezi 4—10 min/km. Pamatujte, Zze pokud nastavite pfilis vysokou pocatecni rychlost, mozna budete
muset test ukoncit pfedcasné.

2. Poté prejdete na Testy > BéZecky test > Spustit. Posunutim doll se zobrazi prehled testu. Pokud jste pfipraveni

zahdjit test, zvolte DalSi.

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

4. Sportovni profil ma v tomto nahledu testu fialovou barvu. Vyberte vhodny sportovni profil pro béh v hale nebo venku.
V predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky nezaznamenaiji vasi tepovou frekvenci a nezachyti satelitni signal
GPS (ikona GPS zméni barvu na zelenou).

5. Chcete-li zacit, klepnéte na displej nebo stisknéte tlacitko OK. Hodinky vas provedou testem.

Test zaéne zahrivaci fazi (~ 10 min). Postupujte podle pokynd na displeji, dokud zahrivaci fazi nedokondite.

7. Po dukladném zahrati vyberte volbu Zahdjit test. Jakmile zacnete bézet pocatecni rychlosti, test se spusti.

w

o

Béhem testu: Modra hodnota ukazuje plynule se zvysujici cilovou rychlost, kterou byste méli co nejpresnéji dodrzovat. Bila
hodnota pod ni znazoriuje aktuadlni rychlost. Hodinky upozorni vystraznym tonem, pokud bézite prilis rychle nebo pomalu.

( 8:00 )

Heart rate

"‘ ) E—} ”:_If.;":?. r!-.'.r.":l

Modra kfivka s hodnotami rychlosti po obou stranach znazornuje pfipustny rozsah.

4 1 8

‘|r arl rate

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

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

Prostrednictvim testl bézecké vykonnosti zjistite svij maximalni aerobni silovy vykon (MAP), maximalni aerobni rychlost
(MAS) a maximalni spotreba kysliku (VO2max). Pokud jste provedli maximalni test, budete moci navic aktualizovat své zony
tepové frekvence na zakladé nové hodnoty maximalni tepové frekvence (TF,4y). Vysledek posledniho testu najdete
v nabidce Testy > Bézecky test > Posledni vysledek.

44

Test
result

YO2max

Maximum heart rate
during test

Maximum
aerobic speed

3.34 ¢

Maximum
aerobic power

4335 .

-
V0Zmay

% 39

LS

( Next )

Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!

o Vas maximalni aerobni silovy vykon (MAP) je nejnizsi intenzita cviceni, pfi které télo dosdhne maximalni schopnosti
spotrebovavat kyslik (VO2,,25). Maximalni aerobni silovy vykon Ize zpravidla udrzet jen nékolik minut.
« Vase maximalni aerobni rychlost (MAS) je nejnizsi intenzita cviceni, pfi které télo dosahne maximalni schopnosti
spotrebovavat kyslik (VO2,4y). Maximalni aerobni rychlost Ize zpravidla udrzet jen nékolik minut.
« Vase maximalni spotfeba kysliku (VO2,,,4x) je maximalni kapacita vaseho téla spotfebovavat kyslik béhem
maximalniho usili.
Pokud se rozhodnete aktualizovat nastaveni svého sportovniho profilu novymi vysledky MAP, MAS a V02,5, Vase rychlost,
tempo a silové zony, jakoz i vypocet kalorii se aktualizuji, aby odpovidaly vasemu aktualnimu stavu. Pokud jste provedli
maximalni test, budete moci aktualizovat své zony tepove frekvence na zakladé nové hodnoty TF -
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Chcete-li aktualizovat své tréninkové zény a hodnotu maximalni tepové frekvence, musite vysledky synchronizovat s aplikaci
Flow. Pri otevirani aplikace Flow po synchronizaci budete dotazani, zda chcete aktualizovat své hodnoty. Nastaveni
sportovniho profilu pro vSechny béZecké sporty bude aktualizovano na nové hodnoty.

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

Pokud chcete prostrednictvim testu béZecké vykonnosti sledovat svij pokrok a pomoct se stanovenim spravné intenzity
tréninku, doporucujeme opakovat maximalni test kazdé tfi mésice, aby vase tréninkové zény byly stéle aktualni. Pokud
chcete podrobnéji sledovat své pokroky, mizete mezi maximalnimi testy opakovat submaximalni test tak casto, jak si
prejete.

Upozorniujeme, zZe z testu bézecké vykonnosti neziskate vysledek Running Index.

Téelesna hmotnost je jednou z hodnot zapocitavanych do testu bézecké vykonnosti. Pokud zménite nastaveni hmotnosti,
ovlivni to také srovnatelnost vysledk( testU.

Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow

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

Test report

Running test v L | 06/01/2019 07/11/2019 > (EEEFLLIGE Last 6 months Last12months @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 rivn A 855w 58
Latest result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5.8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 mirin 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerabic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
@
A s HR MAX > e
bmp Vo2 w min/kem
200 60 1000 20.0
. Maximal test
190 s . i 15.07.2019 18.0
| 2 . . @723 ____\_________/‘—_—_——-—;y____ L
50
. - —~t . - . 16.0
S - 2 . . _iv 03:37 minem N
. . Maximal Aerobic Speed LU
LIRS Maximal Aerobic Power
12.0
. - 789 w - ~ = = 400
160 —— — 2= 1 +| MaxmalHeartRate oo
20 . = 197 bpm
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 D 0 6.0
January February March e May Juni July August ‘Saptember Octabar Navember December
Date Test type Maximal Aerobic Speed B Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2018 Maximal test 03:20 min/km B40W 202 bpm 58
€3 25102010 Submaximal test 03:27 min/km 831 W - 59
16.00.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
E3 2082010 Maximal test 03:25 min/km sl0W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 03:33 min/km 771w 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 minkm 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019. Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove

MERENI BEZECKEHO VYKONU NA ZAPESTI

Bézecky vykon je skveély doplnék k méreni tepové frekvence — pomaha sledovat externi zatéz pfi béhu. Silovy vykon reaguje
na zmény intenzity rychleji nez tepova frekvence, a proto je hodnota bézeckého vykonu vynikajici metrikou pro fizeni
intervalovych a horskych tréninkd. Mdzete jej také vyuzivat k udrzovani stabilni fyzické zatéze pfi béhu v proménlivém
terénu, napfiklad pfi zavode.

K vypoctu se vyuziva algoritmus vyvinuty spole¢nosti Polar, ktery vychazi z udaji GPS a barometru. Vypocet ovliviiuje také
vaSe télesna hmotnost, proto ji pravidelné aktualizujte.

Bézecky vykon a svalova zatéz

Vyrobky Polar vyuZivaji b&Zecky vykon ke stanoveni svalové zatéze, jednoho z parametrt aplikace Training Load Pro. Béh
zatézuje muskuloskeletalni systém a svalova zatéz udava, do jaké miry byly béhem tréninku namahany svaly a klouby.
Svalova zatéz predstavuje mnozstvi vyddvané mechanické energie (kJ) pfi béhu (a pfi jizdé na kole, pokud mate cyklisticky
meéric vykonu). Svalova zatéz pomaha kvantifikovat tréninkovou zatéz pfi intenzivnich bézeckych trénincich, jako napr. u
kratkych intervald, sprintd, horskych trénink(, kdy srdce nema dostatek ¢asu na to, aby zménam intenzity prizpdsobilo
tepovou frekvenci.
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Zobrazeni bézeckého vykonu na hodinkach

Bézecky vykon se automaticky vypocitava u bézeckych tréninkd s bézeckym typem sportovniho profilu a s dostupnou
sluzbou GPS.

Vlastni tréninkové nahledy, které Ize upravit ve webové sluzbé Flow, umoznuji zobrazeni poZzadovanych informaci o silovém
vykonu.

Pri béhu mUzete sledovat nasledujici Udaje:

o Maximalni silovy vykon

o Primeérny silovy vykon

« Silovy vykon Useku

o Maximalni silovy vykon useku

o Prim. silovy vykon automatického zédznamu Useku

« Maximalni silovy vykon automatického zaznamu useku

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

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

Po tréninku hodinky v tréninkovém prehledu zobrazi:

Power

Power zones

00:01:59
00:06:00

| 00:01:00

2 00:13:03
[ RFE)

Cadence

'OWer Zones

o Primeérny silovy vykon (W)

« Maximalni silovy vykon (W)

o Svalova zatéz

« Doba v zénach silového vykonu

Zobrazeni bézeckého vykonu ve webové sluzbé a v aplikaci Polar:

Podrobné grafy k analyze jsou k dispozici ve webové sluzbé a v aplikaci Flow. Sledujte hodnoty silového vykonu pfi tréninku
a jejich rozlozeni v porovnani s tepovou frekvenci a v zavislosti na stoupani, klesani a na riznych rychlostech.
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BEZECKY PROGRAM OD POLARU

Jedna se o personalizované programy zalozené na vasi fyzické kondici, které jsou koncipované tak, abyste trénovali spravné
a neprepinali se. Je inteligentni, pfizpUsobuje se podle vasich pokrok( a da vam védét, kdy by bylo vhodné trochu ubrat,

a kdy je naopak potreba zabrat. Kazdy program je vytvoren na miru prislusnému sportovnimu vykonu a bere v potaz vase
osobni pfedpoklady, frekvenci tréninku a ¢as na pfipravu. Program je zdarma a je k dispozici ve webové sluzbé Polar Flow na
adrese www.polar.com/flow.

Programy jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pllmaraton a maraton. Kazdy program ma tfi faze: zakladni posilovani,
specializovany trénink a zvySovani vykonnosti. Tyto faze jsou koncipované tak, aby postupné rozvijely vasi vykonnost

a zajistily, Ze budete v den zavodu pfipraveni. BéZecké tréninky jsou rozdélené na pét typU: lehky jogging, stfedni béh, dlouhy
béh, tempovy béh a intervalovy béh. Kazdy trénink zahrnuje fazi zahrati, pracovni fazi a uvolnéni, abyste dosahovali
optimalnich vysledkd. Kromé toho si mlzete také zvolit cviceni na silu, zpevnéni hlubokého svalového stabilizacniho
systému a mobilitu, kterd podpofi vas rozvoj. Kazdy tréninkovy tyden zahrnuje dva az pét béZeckych tréninkd a celkové
trvani bézeckych trénink( tydné se pohybuje od jedné do sedmi hodin podle vasi fyzické kondice. Minimalni délka programu
je 9 tydnl a maximaini 20 mésicd.

Vice informaci o bézeckém programu od Polaru naleznete v tomto podrobném privodci. Nebo mUzete ziskat vice informacf
o tom, jak zacit s bézeckym programem.

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

Navod K pouziti

Vytvoreni bézeckého programu od Polaru

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

Na karté zadejte Programy.

Vyberte si zavod, pojmenujte ho, nastavte datum zavodu a kdy chcete program zahdjit.
Odpovézte na otazky ohledné urovneé fyzicke aktivity.*

Vyberte si, jestli do programu chcete zahrnout doplnkova cviceni.

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

Jakmile budete hotovi, zvolte Zahajit program.

© ook~ w2

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

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

Zahajeni tréninkového cile naplanovaného na aktualni den:

1. Stisknutim a podrzenim tlacitka OK v ¢asovém rezimu aktivujte predtréninkovy rezim.
2. Budete vyzvani, abyste zahdjili tréninkovy cil naplanovany na aktualni den.

Start
Interval

training

3. Chcete-li zobrazit informace o tréninkovém cili, stisknéte OK.
4. Pro navrat do pfedtréninkového rezimu stisknéte OK a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit.
5. Jakmile hodinky zachyti vSechny signaly, stisknéte OK. Na displeji se objevi Zaznam spustén a m(zete zacit trénovat.

Sledovani pokroku

Synchronizujte tréninkové vysledky z hodinek do webové sluzby Flow pomoci USB kabelu nebo aplikace Flow. Sledujte svUj
pokrok v zaloZce Programy. Uvidite pfehled aktualniho programu a svdj pokrok.

RUNNING INDEX

Running Index nabizi snadny zpUsob, jak sledovat zmény v bézeckém vykonu. BéZecky index je priblizna hodnota
maximalniho aerobniho bézeckého vykonu (VO2max). Dlouhodobéjsim zaznamendvanim hodnoty Running Index muizete
sledovat, jak efektivné béhate a jak se zlepsuje vas bézecky vykon. Zlepseni se projevi tak, ze urcité tempo bude pro vas
meéné namahavé nebo ze nyni pobézite rychleji, ale neunavite se pfi tom vice, nez dFiv.

Pro ziskani co nejpresnéjsich informaci o svém vykonu nezapomerite zadat hodnoty pjax Tr-
Running Index se vypocitava pfi kazdém tréninku, pokud je méfena tepova frekvence, je zapnuta GPS / pouziva se krokomer

a jsou splnény tyto podminky:

* Jako sportovni profil se pouziva bézecky sport (béh, silni¢ni béh, terénni béh atd.).

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

Vypocet indexu zacina ve chvili, kdy zacnete trénink nahravat. Beéhem tréninku se mlzete dvakrat zastavit, napfiklad na
svételné krizovatce, aniz by doslo k preruseni vypoctu.

Running Index zohledruje vliv terénu. Pfi daném tempu je béh do kopce fyziologicky vice zatézujici nez béh po roviné a béh
z kopce je fyziologicky méné zatézujici nez po roviné. Upozoriujeme, Ze pro zohlednéni vlivu stoupani a klesani musi byt
k dispozici Udaje o nadmorské vysce. Udaje o nadmorské vysce se ziskavaji pomoci barometru.

Pokud pouzivate krokomér kompatibilni s technologii Bluetooth a chcete-li z béZeckych tréninkd s vypnutym GPS ziskat
hodnotu Running Index, musite krokomeér zkalibrovat.

@ Running Index uvidite v pfehledu tréninku na hodinkdch. Ve webové sluzbé Polar Flow miZete sledovat svij pokrok
a odhadované ¢asy v zavode.

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

Kratkodoba analyza

Muzi
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Vék/roki Velmi nizka Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi dobry Elitni

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-57 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <27 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Zeny
Vék/roku Velmi nizka Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi dobry Elitni
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 47
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Tato klasifikace je zalozena na literarni resersi 62 studii, pfi nichz byla mérena hodnota VOy,y,44 U zdravych dospélych v USA,
Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni kondice muz( a Zzen ve véku od 6 do 75
let: pfepracované znéni. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U hodnot indexu Running Index se mdzeme setkat s dennimi vykyvy. Na Running Index ma vliv mnoZzstvi faktor(. Hodnota,
kterou ziskate v urcity den, je ovlivnéna zménami vnejsich podminek pri béhu, mezi jinymi napriklad rozdilnym povrchem,
silou vétru a teplotnimi vykyvy.

Dlouhodoba analyza

Hodnoty jednoho indexu Running Index nastavuji trend, ktery napovida, s jakym Uspéchem zabéhnete urcité vzdalenosti.
Zpravu Running Index najdete ve webové sluzbé Polar Flow v zélozce POKROK. Zprava ukazuje, nakolik se vas bézecky
vykon zlepsil béhem delSiho casového obdobi. Pokud trénujete na bézecky zavod podle bézeckého programu od Polary,
muzete sledovat svUj pokrok z hlediska hodnoty Running Index, a zjistit tak, jak jste se v béhu zlepsili v porovnani s vasim
cilem.

V nasledujici tabulce naleznete odhadnuté casy zabéhnuti urcitych vzdalenosti bézcem, ktery poda maximalni vykon. Pri
interpretaci tabulky pouZijte dlouhodoby prdmér hodnoty svého indexu Running Index. Tyto odhady jsou nejpfesnéjsi pro
hodnoty indexu Running Index, které byly ziskany z rychlosti namérenych v podobnych podminkach, v jakych budou
zabéhnuty sledované vykony.
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Running Index Coopertv test (m) 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

(h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
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

TRAINING BENEFIT

Funkce Training Benefit (Prinos tréninku) vam poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné Ucinku kazdého tréninku, a
pomUze vam tak lépe poznat, nakolik byl Géinny. Zpétnou vazbu naleznete v aplikaci a ve webové sluzbé Flow. Pro ziskani
zpétné vazby musite trénovat celkem minimalné deset minut v zénach tepoveé frekvence.

Zpétna vazba funkce Training Benefit (Prinos tréninku) je zalozena na zénach tepové frekvence. Zaznamena, kolik ¢asu
stravite a kolik kalorif spalite v jednotlivych zénach.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny rlizné moznosti, jakym zptsobem vam mohl konkrétni trénink prospét.
Zpétna vazba Pfinos

Maximalni trénink+ Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém svald, takze je
nyni dokazete efektivnéji vyuzivat. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vici tinave.

Maximalni trénink Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém svald, takze je
nyni dokazete efektivnéji vyuzivat.
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Zpétna vazba

Maximalni trénink a trénink
tempa

Trénink tempa a maximalni
trénink

Trénink tempa+

Trénink tempa

Trénink tempa a vytrvalosti

Trénink vytrvalosti a tempa

Trénink vytrvalosti+

Trénink vytrvalosti

Trénink vytrvalosti a
zakladni trénink, dlouhy

Trénink vytrvalosti a
zakladni trénink

Zakladni trénink a trénink
vytrvalosti, dlouhy

Zakladnitrénink a trénink
vytrvalosti
Zakladni trénink, dlouhy

Zakladni trénink

Regeneracni trénink

CHYTRE KALORIE

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

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

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

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

Dobré tempo! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrzet intenzivni namahu. Tento trénink
rovnéz posilil vasi aerobni zdatnost a vydrz vasich svalU.

Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni zdatnost a vytrvalost svall. Tento trénink také posilil
vasSi schopnost déle vydrzet intenzivni namahu.

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepSil vytrvalost vasich svall a posilil vasi aerobni kondici.
Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vici tnave.

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici.

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

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici. Tento trénink také posilil vasi
celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviceni tuky.

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

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

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

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

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

Nejpresnéjsi pocita¢ kalorii na trhu vypocitava mnozstvi kalorii spalenych béhem dne na zaklade udaju o:

* télesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,

* maximalni tepové frekvenci jedince (TFpay),

* intenzité tréninku nebo aktivity,

* maximalni spotfebé kysliku jedince (VO2ay)-

Vypocet kalorif je zaloZeny na chytré kombinaci udajl o zrychleni a tepové frekvenci. Vypocet kalorii pfesné uréi pocet

spalenych kalorii pri tréninku.

81



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

SOUVISLE SLEDOVANI TEPOVE FREKVENCE

Funkce souvislého sledovani tepové frekvence méri vasi tepovou frekvenci pravidelné po cely den. Umoznuje presnejsi
meéreni denni spotreby kalorif a vasi celkové aktivity, protoze nyni méfi i fyzickou aktivitu s velmi malymi pohyby zapésti, jako
napriklad cyklistika.

Souvislé sledovani tepové frekvence na hodinkach

Funkci souvislého sledovani tepové frekvence muizete na hodinkach zapinat, vypinat a pfepinat pouze na no¢ni rezim
v nabidce Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF. Zvolite-li rezim Pouze v noci, nastavte zacatek sledovani
tepové frekvence na ¢as, kdy nejdrive pUjdete spat.

@ Tato funkce je ve vychozim nastaveni vypnuta. Pokud funkci souvislého sledovani tepové frekvence ponechate na
hodinkach zapnutou, bude se rychleji vybijet baterie. Nightly Recharge potrebuje ke své Cinnosti aktivovat souvislé sledovani
tepové frekvence. Cheete-li Setrit baterii a presto pouZivat Nightly Recharge, nastavte souvislé sledovani tepové frekvence
pouze na noc.

V 8asovém nahledu vyberte pomoci tlagitek NAHORU a DOLU cifernik tepové frekvence. Stisknutim tlacitka OK oteviete
podrobné zobrazeni.

Kdyz je tato funkce zapnuta, hodinky nepretrzité méri vasi tepovou frekvenci a zobrazuji
/ jina ciferniku Tepova frekvence. Po otevfeni podrobnosti mizete zkontrolovat nejvyssi a

\ MOMN 20

tepova frekvence za uplynulou noc.

Hodinky sleduji vasi tepovou frekvence v pétiminutovych intervalech a zaznamenavaji
data pro budouci analyzu v aplikaci nebo webové sluzbé Flow. Pokud hodinky zjisti, Ze se
vase tepova frekvence zvysila, zacnou ji souvisle zaznamenavat. Souvislé
zaznamenavani se mlze spoustét také podle pohybu zapésti, napfiklad pokud alespon

H:S”F;‘:}P minutu jdete dostate¢né rychle. Souvislé zaznamenavani tepové frekvence se
A -l 72 automaticky zastavi, jakmile vaSe aktivita dostatecné klesne. Pokud vase hodinky zjisti,
bmp Ze se vaSe paze nepohybuje a nemate ani zvySenou tepovou frekvenci, sleduji tepovou
69 b frekvenci v pétiminutovych cyklech, aby zjistily nejnizsi hodnotu béhem dne.

L
42 tmp Nékdy na hodinkdch mizete béhem dne zaznamenat vy$si nebo nizsi tepovou frekvenci,

nez je nejvyssi nebo nejnizsi hodnota uvedena v dennim prehledu souvislého sledovani
tepové frekvence. To se mUze stat v pfipade, Ze zobrazena hodnota je vné intervalu
sledovani.

@ Kdyz je funkce souvislého sledovani tepové frekvence zapnutéd a snimac na zadni
strané hodinek se dotyka kuze, indikdtory na zadni strané vzdy sviti. Pokyny pro noseni
hodinek za ucelem presného méreni tepové frekvence na zapésti naleznete v casti
Meéreni tepové frekvence na zdpésti.

Podrobnéjsi udaje o souvislé tepové frekvenci za delsi casové obdobi mizete sledovat prostrednictvim webové sluzby nebo
mobilni aplikace Polar Flow. Vice informaci o funkci souvislého sledovani tepoveé frekvence naleznete v tomto podrobném

prdvodci.
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SLEDOVANI AKTIVITY 24 HODIN DENNE, 7 DNi V TYDNU

Hodinky sleduji vasi aktivitu pomoci zabudovaného 3D akcelerometru, ktery zaznamenava pohyby zapésti. Provadi analyzu
frekvence, intenzity a pravidelnosti vasich pohybt v kombinaci s vasimi fyzickymi udaji a umoznuje vam sledovat, jak jste
aktivni i ve chvilich, kdy zrovna nemate svdj pravidelny trénink. Hodinky byste neméli nosit na dominantni ruce. Sledovani
aktivity tak bude presnéjsi.

Cil aktivity

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

Pokud chcete cil zménit, spustte aplikaci Flow, v nabidce klepnéte na své jméno / profilovou fotografii a pfejedte prstem
doll, kde najdete Cil aktivity. Nebo jdéte na adresu flow.polar.com a pfihlaste se ke svému U¢tu u Polaru. Poté kliknéte na
své jmeéno > Nastaveni > Cil aktivity. Vyberte si jednu ze tfi Urovni aktivity, ktera nejlépe odpovida vasemu typickému dni
a aktivité. Pod polem vybéru uvidite, nakolik musite byt aktivni, abyste splnili cil denni aktivity ve zvolené urovni.

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

intenzity, s jakou byste méli cil aktivity spinit, ma vliv i va$ vék a pohlavi. Cim jste mlad$i, tim intenzivnéjsi aktivitu musite
vyvijet.

Udaje o aktivité na hodinkach
V 8asovém nahledu vyberte pomoci tlagitek NAHORU a DOLU cifernik Aktivita.
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MON 20 § Kruh kolem ciferniku a procentni hodnota pod ¢asem a datem ukazuje, do jaké miry mate
cil denni aktivity splnény. Kruh se vypliuje modre, kdyz jste aktivni.

Kromeé toho muzete zobrazit nasledujici informace o své aktivité za cely den:

* Pocet krokU, které jste zatim udélali. MnozZstvi a druhy télesnych pohybU jsou
zaznamendvany a prevadény na odhadovany pocet krokd.

f";E"F':ré’: * Funkce Aktivné straveny ¢as vam oznami celkovy cas, ktery jste stravili fyzickou

aktivitou prospésnou vasemu zdravi.

* Funkce Kalorie ukaze, kolik kalorii jste spalili pri tréninku i pfi denni aktivité, a také

hodnotu BMR neboli bazalniho metabolismu (minimalni metabolicka aktivita potfebna k

zachovani zivota).

4h 27min

4 1905..

Upozornéni na necinnost

Je vSeobecné znamo, ze fyzicka aktivita je zdsadnim faktorem pro to, abyste si udrzeli dobré zdravi. Kromeé fyzické aktivity je
také dulezité vyhybat se dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni Skodi vaSemu zdravi, a to i ve dnech, kdy trénujete a vyvijite
dostatecnou aktivitu. Hodinky zaznamenaji, kdyz jste v pribéhu dne byli pfilis dlouho neaktivni, a pomohou vam tak prerusit
sezeni, aby se predeslo neblahym ucinklm, které ma na vase zdravi.

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

Udaje o aktivité v aplikaci Flow a webové sluzbé Flow

S aplikaci Flow mUzete sledovat a analyzovat Udaje o své aktivité takfikajic za pochodu a bezdratové je synchronizovat

Pomoci zprav o aktivité (v zalozce POKROK) mUzZete sledovat dlouhodoby trend své denni aktivity. M(Zete si vybrat, zda
chcete zobrazit bud denni, tydenni, nebo meésicni zpravy.

Dalsiinformace o funkci nepfetrzitého sledovani aktivity naleznete v tomto podrobném privodci.

PRUVODCE AKTIVITOU

Funkce Pravodce aktivitou ukazuje, jak aktivni jste v pribéhu dne byli a co musite jesté udélat, abyste dosahli doporucené
denni fyzické aktivity. Miru spInéni svého denniho cile aktivity mizete zjistit bud na hodinkach, v aplikaci nebo webové
sluzbé Polar Flow.

Dalsi informace viz Sledovani aktivity 24 hodin denné, 7 dni v tydnu.

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit (Prinos aktivity) vdm poskytuje zpétnou vazbu ohledné priznivého vlivu fyzické aktivity na vase zdravi a také
o nezadoucich ucincich dlouhého sezeni na vase zdravi. Tato zpétna vazba vychazi z mezinarodnich smérnic a z vyzkumu
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svému zdravi.

Prinos vasi denni aktivity uvidite v aplikaci Flow i ve webové sluzbé Flow. MUZete zobrazit denni, tydenni a mésicni pfinos
aktivity. Ve webové sluzbé Flow uvidite také podrobné informace o zdravotnich prinosech.

Actrity summary  Treining summary

Summary Activity overview 4

o

£ 6 hours 31 minutes active time tracked

o8 125455
-

& 2rmiuie

2 inactivity stamps

L]

Activity benefit >
B Impressivel A lot of activity and exercise. This
[ significantly improves both your healt and fiiness.

You didnit spend too much time sitting in place.
Good for you!

Activity benefit

Detailed health benefits

Longe ifo xpectancy.

Vice informaci naleznete v oddilu Sledovani aktivity 24/7.

MERENIi REGENERACE NIGHTLY RECHARGE™

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

kvalitu ANS.

Stav Nightly Recharge se zobrazuje na hodinkach a v aplikaci Polar Flow. Na zakladé hodnot, které jsme naméfili, obdrzite

v aplikaci Polar Flow individualné pfizplsobené denni tipy ohledné cviceni a tipy tykajici se spanku a regulace vydeje energie
pro zvlast nepfijemné dny. Nightly Recharge pomaha s optimalnim rozhodovanim v kazdodennim Zivoté, abyste si udrzeli
celkovou pohodu a dosahli svych tréninkovych cild.

Jak zacit pouzivat Nightly Recharge?

1.

Nightly Recharge na hodinkach

Nightly Recharge potrebuje ke své ¢innosti aktivovat souvislé sledovani
tepové frekvence. Chcete-li aktivovat souvislé sledovani tepové frekvence,
prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF a zvolte
moznost Zap. nebo Pouze v noci.

Utahnéte feminek pevné kolem zapésti a noste hodinky béhem spanku.
Snimac na zadni strané hodinek se musi neustale dotykat pokozky.
Podrobnéjsi pokyny k noSeni hodinek najdete v ¢asti Mereni tepove
frekvence na zapésti.

Nez budete moci zacit sledovat stav Nightly Recharge na hodinkach, je
tfeba, abyste je nosili tFi noci. Tak dlouho trva, nez bude stanovena vase
obvykla hodnota. Pred ziskanim stavu Nightly Recharge mUiZete zobrazit
podrobnosti o svém spanku a méreni ANS (tepova frekvence, variabilita
tepové frekvence a dechova frekvence). Po tfech Uspeésnych no¢nich
mérenich budete moci sledovat svij stav Nightly Recharge na hodinkach.

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

V &asovém nahledu vyberte pomoci tla¢itek NAHORU a DOLU cifernik Nightly Recharge. Stisknutim tlagitka OK
otevrete podrobné zobrazeni Nightly Recharge.

Hightly
recharge

6G0OD

Sleep
chan

\' MON 20

ANS
: charge
Nightly recharge

ok

curnprumised\

good

poOOr—

VEry poor— — very good

Prejdéte doll na Podrobnosti o kvalité ANS/Podrobnosti o kvalité spanku a stisknutim tlacitka OK zobrazite dalsf
informace o kvalité ANS a kvalité spanku.
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6. Tepova frekvence, tepy/min (4h priimér)
7. Interval mezi tepy, ms (4h priimér)
8. Variabilita tepové frekvence, ms (4h priimér)
9. Dechova frekvence, vd./min (4h prameér)
10. Graf hodnoceni spanku
11. Hodnoceni spanku (1-100) — souhrnné hodnoceni, které vyjadfuje dobu a kvalitu spanku jedinym ¢&islem.
12. Stav kvality spanku — hodnoceni spanku ve srovnani s vasi obvyklou hodnotou. Stupnice: 0 moc horsi nez
obvykle — horsi nez obvykle — jako obvykle — lepsi nez obvykle — mnohem lepsi nez obvykle.
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page 91.

Nightly Recharge v aplikaci Polar Flow

V aplikaci Polar Flow mUZete porovnavat a analyzovat své udaje o Nightly Recharge z riiznych noci. Chcete-li
zobrazit podrobné informace o Nightly Recharge z posledni noci, v nabidce aplikace Polar Flow zvolte Nightly
Recharge. Potazenim zobrazeni doprava zobrazite podrobné informace o Nightly Recharge za predchozi dny. Po
klepnuti na ramecek Kvalita ANS nebo Kvalita spanku se otevrie podrobné zobrazeni kvality ANS nebo kvality
spanku.

87



Feed

0 =

=]
e Activity
()} NightlyRecharge

Training
@ Notifications
(&

Serene tutorials

Sport profiles
Devices
General settings

Support

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

(i ] Nightly Recharge status

Very good

ANS charge Sleep charge

(i ] Tips for the day

x’ For exercise

You're ready to take on the world!

Podrobné informace o kvalité ANS v aplikaci Polar Flow

ANS charge
o Heart rate(4 h average)
W Heart rate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

i ] Heart rate variability(4 h average)

%, Heart rate variability 26 ms
Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@'@ Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Kvalita ANS informuje o tom, do jaké miry se béhem noci zklidnil
autonomni nervovy systém (ANS). Stupnice mé rozsah od =10 do +10.
Obvykla hodnota se pohybuje kolem nuly. Kvalita ANS se urcuje mérenim
tepové frekvence, variability tepové frekvence a dechové frekvence
béhem prvnich zhruba Ctyf hodin spanku.

U dospélych se normalni hodnota tepové frekvence pohybuje mezi 40

a 100 tepy/min. Je bézné, ze hodnoty tepové frekvence se noc od noci
li5i. Dusevni nebo fyzicky stres, cviceni pozde v noci, nemoc nebo alkohol
mohou zpUsobovat vysokou tepovou frekvenci béhem prvnich hodin
spanku. Nejlepsi je porovnat hodnotu z posledni noci s vasi obvyklou
hodnotou.

Variabilita tepové frekvence (HRV) se tyka vykyv( mezi po sobé
jdoucimi Udery srdce. Obecné plati, ze vysoka variabilita tepové
frekvence souvisi s celkové dobrym zdravim, vysokou aerobni kondici
a odolnosti proti stresu. U jednotlivych osob se miZe zna¢né lisit

v rozsahu od 20 do 150. Nejlepsi je porovnat hodnotu z posledni noci
s vasi obvyklou hodnotou.

Dechova frekvence ukazuje vasi primérnou dechovou frekvenci béhem
prvnich zhruba étyF hodin spanku. Pocita se z idajli o intervalech mezi
tepy. Kdyz se nadechujete, intervaly mezi tepy se zkracuji, a kdyz
vydechujete, prodluzuji se. Behem spénku se dechova frekvence
zpomaluje a lisi se zejména podle fazi spanku. Typické hodnoty

u zdravého dospélého v klidu se pohybuji v rozsahu od 12 do 20 dech( za
minutu. Vy$si nez obvyklé hodnoty mohou signalizovat horecku nebo
blizici se nemoc.
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Podrobné informace o kvalité spanku v aplikaci Polar Flow

Informace o kvalité spanku v aplikaci Polar Flow najdete v ¢asti "Udaje o spanku v aplikaci a webové sluzbé Flow"
on page 92.

Tipy na miru v aplikaci Polar Flow

Na zékladé hodnot, které jsme naméfili, obdrzite v aplikaci Polar Flow individualné pfizplsobené denni tipy ohledné
cviceni a tipy tykajici se spanku a regulace vydeje energie pro zvlast nepfijemné dny. Denni tipy se zobrazuji po
otevreni Nightly Recharge v aplikaci Polar Flow.

Pro cviceni

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

« Stav Nightly Recharge

o Kvalita ANS

o Kvalita spanku
o Stav kardio zatéze

Pro spanek

Pokud jste se nevyspali tak dobre jako jindy, dostanete tip ohledné spanku. Sdéli vam, jak zlepsit ty aspekty spanku,
které byly horSi nez obvykle. Kromeé véci, které mefime béhem spanku, bereme v Uvahu také nasledujici udaje:

o spankovy rytmus za delSi casové obdobi
o Stav kardio zatéze
o cviCeniv predeslém dni

Pro regulaci vydeje energie

V pfipadé mimoradné nizké kvality ANS nebo kvality spanku dostanete tip, ktery vam pomUze proplouvat dny, kdy
nemate moc energie. Jedna se o praktické tipy o tom, jak se zklidnit, kdyz jste prebuzeni, a jak se nabudit, kdyz
potfebujete stimulaci.
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< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

II _ﬁ' For exercise

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

Tips for the day

Very poor easy.
F; For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
o Usual 7 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

Ex-‘.}- For regulating energy levels:

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

Vice informaci o funkci Nightly Recharge naleznete v tomto podrobném prdvodci.

SLEDOVANI SPANKU SLEEP PLUS STAGES™

Funkce Sleep Plus Stages automaticky sleduje mnozstvi a kvalitu vaseho spanku a ukazuje, jak dlouho jste se nachazeli
v jednotlivych fazich spanku. Slucuje prvky doby a kvality spanku do jedné snadno kontrolovatelné hodnoty, kterou je
hodnoceni spanku. Na zaklade porovnani s ukazateli dobrého no¢niho spanku, které vychazeji z aktualnich védeckych
poznatkl, vdm hodnoceni spanku sdéli, jak dobre jste spali.

Porovnani prvk( hodnoceni spanku s vasi obvyklou hodnotou véam pomUzZe poznat, které aspekty denniho rezimu mohou
ovlivhovat vas spanek a které z nich bude mozna nutné upravit. Na hodinkach a v aplikaci Polar Flow jsou k dispozici analyzy
spanku z jednotlivych noci. Udaje o spanku za delsi obdobi ve webové sluzbé Polar Flow védm pomohou podrobné
analyzovat spankové vzorce.

Jak zacit sledovat spanek pomoci Polar Sleep Plus Stages™

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

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

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this information to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-8 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

Preferovana doba spanku je mnoZstvi spanku, kterého chcete dosahnout kazdou noc. Vychozi nastaveni
odpovida doporucené priimérné dobé spanku pro vasi vékovou skupinu (osm hodin pro dospélé od 18 do 64
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let). Mate-li pocit, Ze je pro vas osm hodin spanku pfilis mnoho nebo naopak malo, doporuc¢ujeme vam
nastavit si preferovanou dobu spanku podle vlastnich potfeb. Takto ziskate pfesnou zpétnou vazbu
0 skutecné dobé spanku v porovnani s preferovanou dobou spanku.

2. Funkce Sleep Plus Stages potfebuje ke své ¢innosti aktivovat souvislé sledovani tepové frekvence. Chcete-li
aktivovat souvislé sledovani tepové frekvence, pfejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé
sledovani TF a zvolte moznost Zap. nebo Pouze v noci. Utdhnéte freminek pevné kolem zapésti. Snimac na
zadni strané hodinek se musi neustale dotykat pokozky. Podrobnéjsi pokyny k noSeni hodinek najdete v casti
Méreni tepové frekvence na zapésti.

3. Hodinky zjisti, kdy usnete, kdy se probudite a jak dlouho jste spali. Méfeni Sleep Plus Stages je zalozeno na
zaznamenavani pohybU vasi nedominantni ruky pomoci zabudovaného 3D akcelerometru a zaznamenavani
udajl o intervalech mezi tepy méfenych na zapésti optickym snimacem tepové frekvence.

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

5. Rano mUzete zaznamenat vlastni dojmy ohledné kvality spanku tak, Ze ji ohodnotite na hodinkdach nebo
v aplikaci Polar Flow. Vase vlastni hodnoceni se nebere v Uvahu pfi vypodtu kvality spanku, ale mizZete si
zaznamenavat vlastni dojmy a porovnat je se ziskanym hodnocenim kvality spanku.

Udaje o spanku na hodinkéach

Po probuzeni budete mit pfistup k podrobnym informacim

/ csﬁ[se_p o spanku prostrednictvim ciferniku Nightly Recharge.
\- MON 20 : 84 Stisknutim tlacitka OK otevrete informace o stavu Nightly
" Nightly recharge bove usual Recharge a potom pomoci tlac¢itka DOLU prejdéte na
' S SRR Podrobnosti o kvalité spanku. Stisknutim tlagitka OK otevfete
23:21-07:14 podrobné informace.
7.84..
Nightly Ac;:;:;zg min Sledovani spanku muzete také zastavit ru¢ne. Pokud vase
recharge 7h2] mia hodinky zaznamenaly minimalné ¢tyfi hodiny spanku, zobrazi

se na ciferniku Nightly Recharge dotaz UzZ jste vzhiiru?
Stisknutim OK potvrdte, ze jste se probudili. Potvrdte dotaz
klepnutim na tlacitko OK a hodinky ihned zobrazi prehled

0 vasem spanku.

Nahled podrobnosti o kvalité spanku zobrazi nasledujici
informace:

1. Graf stavu hodnoceni spanku

2. Hodnoceni spanku (1-100) - souhrnné hodnoceni, které
vyjadfuje dobu a kvalitu spanku jedinym cislem.

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

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

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

6. Prabéh (1-5): Pribéh spanku je hodnoceni, jak dlouhd
byla nepretrzita doba vaseho spanku. Priibéh spanku se
hodnoti na stupnici od jedné do péti: prerusovany —
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pomerne prerusovany — pomerné souvisly — souvisly —
velmi souvisly.

7. Dlouha preruseni (min) predstavuji ¢as, po ktery jste byli
vzhlru béhem preruseni delSich nez jedna minuta. B€éhem
bézného nocniho spanku dochazi k rade kratkych
a dlouhych preruseni, kdy se skute¢né probudite ze
spanku. To, zda si pferuseni pamatujete, zavisi na jejich
délce. Kratsi preruseni si zpravidla nepamatujeme. Delsi,
napfiklad kdyz se v noci vzbudime a jdeme se napit, si
pamatujeme. Prerusenijsou graficky vyjadrena jako zluté
sloupce na Casoveé ose spanku.

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

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

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

11. Lehky spanek v %: Lehky spanek slouzi jako prechodova
faze mezi bdélosti a hlubsimi fazemi spanku. Z lehkého
spanku se mUzZete snadno vzbudit, protoze v této fazi
mate pomeérné vysokou schopnost reagovat na podnéty
prostiedi. Lehky spanek také podporuje dusevni a fyzickou
regeneraci, ackoli v tomto ohledu jsou nejvyznamnéjsimi
fazemi spanek REM a hluboky spanek.

Udaje o spanku v aplikaci a webové sluzbé Flow

Spéanek je vzdy individualni — misto porovnavani hodnoceni vaseho spanku s ostatnimi sledujte vlastni dlouhodobé
vzorce spanku, abyste mohli pIné pochopit, jak spite. Po probuzeni synchronizujte hodinky s aplikaci Polar Flow,
kterd vam ukaze udaje o vasem spanku béhem uplynulé noci. Kazdy den a po tydnech sledujte svUj spanek

v aplikaci Polar Flow a zjistéte, jak vase spankové ndvyky a cinnosti béhem dne ovliviuji vas spanek.

Chcete-li zobrazit Udaje o spanku, zvolte moznost Spanek v nabidce aplikace Polar Flow. V zobrazeni struktury
spanku uvidite pribéh svého spanku v réiznych fazich (lehky spanek, hluboky spanek a spanek REM) a veskera
preruseni spanku. Spankovy cyklus ma obvykle pribeh od lehkého spanku k hlubokému spanku a potom ke spanku
REM. No¢ni spanek zpravidla zahrnuje 4 az 5 spankovych cyklt. To odpovida priblizné 8 hodindm spanku. Béhem
bézného no¢niho spanku dochazi k fade kratkych a dlouhych preruseni. V grafu struktury spanku se tato dlouha
preruSeni zobrazuji jako vysoké oranzové sloupce.
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Sest prvk( hodnoceni spanku je seskupeno pod tfemi tématy: mnozstvi (celkova doba spanku), vydatnost (dlouha
preruseni, souvislost a skutecny spanek) a regenerace (spanek REM a hluboky spanek). Sloupce v grafu predstavuiji
hodnoceni jednotlivych prvkl. Hodnoceni spanku je prdmérem téchto hodnoceni. Po zvoleni tydenniho zobrazeni
mUzZete zjistit, jak se béhem tydne méni vase hodnoceni spanku a kvalita spanku (témata vydatnost a regenerace).
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Cést Spankovy rytmus poskytuje tydenni prehled o dobé spéanku a fazich spanku.
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Chcete-li zobrazit dlouhodoby prehled Udajd o spanku s fazemi spanku ve webové sluzbé Flow, prejdéte na Pokrok
a zvolte kartu Zprava o spanku.

Zprava o spanku vam poskytne pfehled o spankovych vzorcich za delsi obdobi. Mdzete zvolit zobrazeni podrobnych
Udajl o spanku za T mésic, 3 mésice nebo 6 mésicl. MizZete sledovat primérné hodnoty nasledujicich udajd

o spanku: usnuli jste, vzbudili jste se, doba spanku, spanek REM, hluboky spanek a preruseni spanku. Prejetim mysi
pres graf spanku mlzete zobrazit analyzu udajl o spanku béhem noci.
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Vice informaci o funkci Polar Sleep Plus Stages naleznete v tomto podrobném prdvodci.
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FUNKCE SLEEPWISE™

Funkce Polar SleepWiseTM vam pomUze pochopit, jak spanek pfispiva k vasi denni bdélosti a pfipravenosti k vykonu. Kromé
mnozstvi a kvality vaseho spanku v posledni dobé bereme v Uvahu také vliv spankového rytmu. Funkce SleepWise ukazuje,
jak vas spanek za uplynulé dny zvysuje vasi denni bdélost a pfipravenost k vykonu. Tomu se fika posilnéni spankem.
Pomaha nastavit a udrzet si zdravy spankovy rytmus a popisuje, jak spanek v posledni dobé ovliviiuje denni bdélost. Lepsi
bdélost vede k lepSi pripravenosti k vykonu tim, ze zlepSuje reakeni dobu, presnost, Usudek a rozhodovani.

Pokud chcete dostavat individualni zpétnou vazbu, zkontrolujte, zda nastaveni Preferovana doba spanku odpovida vasi
skute¢né potrebé spanku.

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

Denni posilnéni spankem

Pamatujte, Ze pro zobrazeni pfedpovédi posilnéni spankem musite mit alespon pét vysledkd spanku za poslednich sedm
dni. Pokud jste hodinky nenosili nebo pokud se sledovani spanku nezdarilo, mlzete v aplikaci pfidat dobu spanku také ruéné,
a zvysit tak pocet vysledk( spanku.

Chcete-li v aplikaci Polar Flow zobrazit pfedpoved posilnéni spankem, vyberte v nabidce moznost Posilnéni spankem, nebo
se podivejte na denni pfedpoved posilnéni spankem na karté v diafi. Klepnutim na kartu otevrete nahled denniho posilnéni
spankem.
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Otevre se nahled Posilnéni spankem:
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Rano si mlzete zobrazit pfedpovéd, jak se bude béhem dne vase posilnéni spankem vyvijet, a podle toho naplanovat aktivity
zvysujici bdélost (napf. zdfimnuti, kdvu nebo prochazku na cerstvém vzduchu). Tak ziskate jednoduchou vizualni a ¢iselnou
zpétnou vazbu o zménach vaseho spankového rytmu. Snadno tak poznate, zda se méni k lepsSimu, nebo k horsimu, a
mUzZete pochopit, jak se Uginky spanku dlouhodobé kumuluji. Zviditeliuje dopad spankového dluhu a nepravidelného rytmu
spanku a bdéni.

Posilnéni spankem predstavuje shrnuti denni predpovédi do jednoho Cisla, aby bylo mozné snadno porovnavat jednotlivé
dny. Posilnéni spankem muze byt vynikajici, dobré, stredni nebo mirné. Vynikajici hodnoceni znamena, Ze ziskate vsechny
vyhody kvalitniho spanku, které vam pomohou v priibéhu dne. Posilnéni spankem mUze byt mirné, pokud mate napriklad
velky spankovy dluh. Ve vyvoji se nékdy opakuji vzorce, napfiklad o vikendech.

Denni graf predpovédi ukazuje, jak vas spanek poslednich noci povzbudi v pribéhu dne.

Cim svétlejsi je odstin a &im vy$si sloupec, tim vy$si je Groven posilnéni. To znamend, Ze se pravdépodobné budete citit ve
formé a budete pripraveni k vykonu. Cim tmavsi je odstin, tim nizéi je Groven posilnéni. Znamena to, ze se mlizete citit méné
bdeéli nebo dokonce ospali.

Urovné posilnéni

Pamatujte, ze nase predpoveéd vychazi pouze ze spanku. Nereaguje na nic jiného, co béhem dne délate. Jinak feceno — graf
nebude reagovat na vypitou kavu ani na studenou sprchu ¢i rychlou prochazku. Na troven bdélosti ma vliv také vnitini
motivace. Bez ohledu na to, jak vysoka je uroven posilnéni spankem, je pravdépodobné, ze se béhem velmi nudné prednasky
zacnete citit ospale. Na druhou stranu se mUZete citit docela bdéle i po Spatném spanku, pokud vas ¢eka néco opravdu
zajimavého. Sledovanim denni pfedpovédi zjistite, ze odpoledne Uroven posilnéni na urcitou dobu obvykle poklesne a
nasledné zase stoupa. Tohoto odpoledniho propadu se vSak nemusite obavat. Je regulovan vnitinim rytmem téla a je
pfirozeny pro vSechny lidské bytosti. Z pribéhu vasich pfedchozich pfedpovédi Ize vycist, jak je dnesni Uroven posilnéni
ovlivnéna spankem nejen z pfedchoziho dne, ale i nékolika pfedchazejicich dni. Ponocovani o vikendech muze napfiklad
ovlivnit nékolik nasledujicich dni.

Pripravenost ke spanku predvida ¢as, kdy je vase télo pfipraveno usnout. Vnitini rytmus vaseho téla vsak nemusi byt vzdy v
souladu s vasimi kazdodennimi povinnostmi. Proto Cas pfipravenosti ke spanku nemusi vzdy odpovidat idealnimu ¢asu, kdy
si ve skutec¢nostijdete lehnout. To se mze napfiklad stat, kdyZ se vracite do prace po prestavce — at uz jde o delsi
dovolenou, nebo o pouhy vikend.

Spanek za tyden

V nahledu Spanek za tyden mUiZete porovnavat a analyzovat Udaje o spanku z rdznych noci. Otevrete jej klepnutim na ikonu
kalendare.
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Graf Posilnéni spankem znazornuje, jak vas v posledni dobé ovlivnil spanek. Na zakladé toho mizete zvazit zménu svého
spankového rezimu.

Spanek a vnitini rytmus ukazuje, jak moc se vas skutecny spankovy rytmus odliSuje od vnitfniho cirkadianniho rytmu
vaseho téla. Synchronizace téchto dvou rytm( — skutec¢ného a vnitfniho — pfindsi mnoho zdravotnich vyhod. Této
synchronizaci mize napomoci dodrzovani pravidelného ¢asu usinani a vstavani. Uvidite, jak vase chovani ovliviiuje vas
vnitfni rytmus. Ponocovani o vikendech nebo cestovani napfi¢ ¢asovymi pasmy mUze napfiklad synchronizaci téchto rytm(
narusit.

Pripravenost ke spanku predvida ¢as, kdy je vase télo pfipraveno usnout. MdzZe to byt na zékladé vasich udajd jasné vidét,
ale také nemusi. Nepravidelny spankovy rytmus nebo neobvykla doba spanku mohou rozhodit vas vnitfni rytmus a zpUsobit,

Ze pripravenost ke spanku bude tézsi rozpoznat.

Rozpoznatelnost pripravenosti ke spanku
# 33 0 23 0 3

Pokud je vas spankovy rytmus pravidelny, Ize o¢ekavat, Ze vasi pfipravenost ke spanku bude snadné rozpoznat (3/3). V
pripadé, ze se vas spankovy rytmus vyrazné meni, bude tento Udaj obtizné rozpoznatelny.

Vnitrni rytmus

Vnitini rytmus vaseho téla znamena, Zze v nékterych chvilich chce vase télo pfirozené spat, nebo naopak bdit. Fialové ¢ary
v grafu znazornuji vase spankové okno — ¢asovy Usek, kdy vase télo pfirozené touzi po spanku. Modré sloupce znazornuji,
kdy jste skutecné spali. Synchronizace téchto dvou rytm( — skuteéného a vnitfniho — pfinasi mnoho zdravotnich vyhod.
Této synchronizaci miZe napomoci dodrzovani pravidelného ¢asu usinani a vstavani.

Rada lidi s pevnou pracovni dobou mé tendenci chodit spat pozdéji a dluh dospat o vikendu. Tim se posouvé také jejich
pripravenost ke spanku a ztstanou vzharu i v nedéli pozdé v noci. V tomto velmi neobvyklém pripadé socidini ,pasmové
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nemoci” mohou problémy s usinanim v nedeli vecer vést k tomu, ze novy pracovni tyden zacnete nevyspali. Chcete-li
predchazet nedélni nespavosti a pondélni Unave, chodte spat a vstavejte kazdy den ve stejnou dobu. Pokud jste vsak
prfedchozi noc zUstali dlouho vzhdru, méli byste si radéji zdfimnout brzy odpoledne a neprotahovat si ranni spanek.

Védecky zaklad

Funkce Polar SleepWise vyuziva sledovani spanku a biomatematické modelovani k pfedpovidani denni bdélosti na zakladé
toho, jak ¢lovék v posledni dobé spal. Aby bylo mozné predpovédeét, jak spanek zvysSuje bdélost, hodnoti model spole¢nosti
Polar mnozstvi, kvalitu a nacasovani spanku s ohledem na osobni potfebu spanku a vnitfni cirkadianni rytmus téla. Model
predpovida uroven posilnéni spankem po hodinach, denni Urovné posilnéni, pfipravenost ke spanku a spankové okno.
Pripravenost ke spanku oznacuje zacatek spankového okna — dobu, kdy by télo mélo pfirozené usnout. Trva 1 az 2 tydny,
nez funkce SleepWise shromazdi dostatek Udajd potrebnych k pIné spolehlivosti.

Biomatematické modelovani je obecné uzndvanou metodou pfedvidani vlivu rliznych spankovych rezimd na troven bdélosti
béhem dne. V odborné literature bylo predstaveno nékolik biomatematickych modeld. Ackoli se jednotlivé modely liSi v
detailech a terminologii, obvykle zohledruji dobu bdéni, pribéh spanku a bdéni a cirkadianni rytmus. Vystupy model( byly
obvykle ovérovany na zakladé psychomotorické bdélosti po mirném nebo silném omezeni spanku. Test psychomotorické
bdélosti je jednoduchy ukol, pfi kterém clovek stiskne tlacitko, jakmile se na obrazovce objevi svétlo. Jeho vysledky koreluji s
udrzenim pozornosti, feSenim problému a rozhodovanim.

RIZENE DECHOVE CVICENI SERENE™

Serene™ je fizené dechové cviceni s hlubokym dychanim, které pomaha uvolnit télo, zklidnit mysl a zvladat stres. Serene
vas vede k hlubokému dychani v pravidelném rytmu — Sest nadechii za minutu, coz je optimalni dechova frekvence pro
snizeni stresu. Kdyz dychate pomalu, tepova frekvence se zacne synchronizovat s rytmem dychani a zacnou se meénit
intervaly mezi tepy.

Béhem dechového cviceni vam hodinky pomohou udrzovat pomaly, pravidelny rytmus dychani pomoci animace na displeji
a vibrovani. Serene méfi odezvu téla na cviceni a poskytuje biologickou zpétnou vazbu v realném case, abyste védeli, jak si
vedete. Po cviceni ziskate prehled o Gase, ktery jste stravili ve tfech zénach klidu. Cim vy$si je zona, tim lepsi byla
synchronizace s optimalnim rytmem. Cim vice ¢asu stravite ve vy$sich zonéch, tim vétsi piinos mizete ocekavat

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

Dechové cviceni Serene na hodinkach

Dechové cviceni Serene vas provede hlubokym a pomalym dychanim, abyste uvolnili télo a zklidnili mysl. Kdyz
dychate pomalu, tepova frekvence se za¢ne synchronizovat s rytmem dychani. Pfi hlubsim a pomalejsim dychani
se vice méni intervaly mezi tepy. Hluboké dychani vytvari méfitelnou reakci v podobé intervalll mezi tepy srdce.
Béhem nadechovani se intervaly mezi po sobé jdoucimi tepy zkracuji (tepova frekvence se zrychluje) a pfi
vydechovani se tyto intervaly prodluzuji (tepova frekvence se zpomaluje). Nejvétsi rozdily v intervalech mezi tepy
nastavaji v pfipadé, Zze se maximalné priblizite rytmu Sesti dechovych cykli za minutu (nddech + vydech =

10 sekund). Jedna se o optimalni frekvenci pro sniZzovani stresu. Praveé proto se vase Uspésnost méfi nejen na
zakladé synchronizace, ale také podle toho, jak moc jste se priblizili optimalni dechové frekvenci.

Vychozi délka dechového cviceni Serene je 3 minuty. Délku dechového cviceni mazZete upravovat v rozsahu 2-20
minut. V pfipadé potfeby mlZete také upravit délky nadechu a vydechu. Nejvyssi frekvence dychani mdze byt

3 sekundy pro nadech a 3 sekundy pro vydech, coz znamena 10 dechd za minutu. Nejnizsi frekvence dychani maze
byt 5 sekund pro nadech a 7 sekund pro vydech, coz znamena 5 dech(l za minutu.
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Start
3min, 55/5s

Set duration

Breathing exercise

3 min

Zkontrolujte svou polohu, zda vam umoznuje nechat uvolnéné paze a nehybné ruce po celou dobu dechového
cviceni. Takova poloha vam umozni spravné se uvolnit a zaruci, ze hodinky Polar budou moci pfesné méfit ucinky
cviceni.

1. Hodinky noste tésné pfipnuté na vrchni ¢asti zapésti, alespon na sifku prstu od zapéstnich klstek.

2. PohodIné se posadte, nebo si lehnéte.

Na hodinkach zvolte Serene a potom volbou Spustit zahajte dechové cviceni. Cviceni zacina 15sekundovou
pfipravnou fazi.

Sledujte vedeni zobrazované na displeji nebo predavané prostrednictvim vibraci.

Cviceni muzete kdykoli ukongit stisknutim tlacitka ZPET.

Hlavni vedouci prvek v animaci méni barvu podle toho, v jaké zéné klidu se pravé nachazite.

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

N ook

Existuje ametystova, safirova a diamantova zéna klidu. Zony klidu vam sdéluji, jak dobre je synchronizovana tepova
frekvence s dychanim a jak blizko jste optimalni dechové frekvenci Sesti dechli za minutu. Cim vy$si je zéna, tim
lepsi je synchronizace s optimalnim rytmem. Abyste dosahli nejvyssi, diamantové zony klidu, musite jednu minutu
udrzet pomaly cilovy rytmus kolem $esti nebo méné dechti za minutu. Cim vice asu stravite ve vy$sich zondch, tim
vétsi pfinos mizete oc¢ekdvat v dlouhodobém horizontu.

Vysledek dechového cviceni

Po cviceni ziskate prehled casu, jaky jste stravili ve tfech zénach klidu.
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Vice informaci o fizeném dechovém cviceni Serene™ naleznete v tomto podrobném priivodci.

TEST FYZICKE KONDICE S MERENIM TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTI

Test fyzické kondice Polar s méfenim tepové frekvence na zapésti je snadny, rychly a bezpeény zpUsob, jak odhadnout
klidovou aerobnf (kardiovaskularni) kondici jedince. Je to jednoduché pétiminutové hodnoceni fyzické kondice, které
poskytuje odhad maximalni spotreby kysliku (VO2max). Test fyzické kondice vychazi z klidové tepové frekvence, variability
tepové frekvence a vasich osobnich udajl: pohlavi, véku, vysky, hmotnosti a vaseho vlastniho odhadu urovné dlouhodobé
fyzické aktivity (neboli frekvence tréninku). Test fyzické kondice Polar je uréen zdravym dospélym osobam.

Aerobni kondice urcuje, jak efektivné dokaze vas kardiovaskularni systém rozvadét kyslik po téle. Cim lep$i méate aerobni
snizovat riziko vysokého krevniho tlaku a rizika kardiovaskuldarnich onemocnéni a mrtvice. Jestlize chcete zlepSit svou
aerobni kondici, bude zapotrebi primérné Sesti tydnt pravidelného tréninku, nez zaznamenate znatelnou zménu aerobnf
kondice. Méné zdatni jedinci zaznamenaji pokrok rychleji. Cim lepsi je vase aerobni kondice, tim méné se budou zlep$ovat
vase vysledky.

Aerobni kondici nejlépe zvysuji typy trénink(, pfi kterych se zapojuji velké svalové skupiny. Mezi takovéto aktivity patfi béh,
jizda na kole, chlize, veslovani, plavani, brusleni a béh na lyzich. Chcete-li sledovat svUj pokrok, provedte test nékolikrat
béhem prvnich dvou tydn(, abyste ziskali vychozi hodnotu, a poté test opakujte pfiblizné jednou za mesic.

Plati nasledujici zakladni doporuceni, ktera zajisti spolehlivé vysledky testu:

o Test mUlzZete provadét kdekoli — doma, v kancelafi, ve fitness klubu — za pfedpokladu, Ze prostfedi je nerusené.
Nemeély by byt slyset zadné rusivé zvuky (napr. z televize, radia nebo telefonu) a nemél by na vas nikdo mluvit.

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

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

« Vednitestuav prfedchozim dni se vyhybejte silné fyzické namaze, alkoholu a farmaceutickym stimulantdm.

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

Pred zahajenim testu

Pred zahdjenim testu se ujistéte, Ze jste pfesné zadali sva fyzicka nastaveni, véetné frekvence tréninku, do Nastaveni >
Fyzicka nastaveni.
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https://support.polar.com/cs/serene-guided-breathing-exercise

Hodinky noste tésné pfipnuté na vrchni ¢asti zapésti, alespon na Sitku prstu od zdpéstnich kdstek. Snimac tepové frekvence
na zadni strané hodinek se musi neustale dotykat pokozky.

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

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

Test muzete v kterékoli fazi prerusit stisknutim tlacitka ZPET. Zobrazi se text Test zruen.

Jestlize hodinky nedokazou zachytit signal tepové frekvence, zobrazi se text Test se nezdafil. V takovém pripadé byste méli
zkontrolovat, zda se snimac tepové frekvence na zadni strané hodinek stale dotyka kdze. Podrobnéjsi pokyny k noseni
hodinek pfi méreni tepoveé frekvence na zapésti najdete v ¢asti Méfeni tepové frekvence na zapésti.

Vysledky testu

Po skonceni testu vas hodinky upozorni zvukem a vibraci a zobrazi popis vysledku testu fyzické kondice spole¢né
s odhadovanou hodnotou VO 4.

Zobrazi se dotaz Aktualizovat VO2,,,., Ve fyzickych nastavenich?

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

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

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

@ Hodinky se s aplikaci Flow synchronizuji automaticky po skonceni testu, pokud mate telefon v dosahu
Bluetooth.

Tridy fyzické zdatnosti

Muzi

Vék / roky Velmi nizky  |Nizky Uspokojivy  |Stredni Dobry Velmi dobry |[Elitni
20-24 <32 32=37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26—-31 32-35 36—-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <217 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
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Zeny

Vék / roky Velmi nizky |Nizky Uspokojivy  |Stredni Dobry Velmi dobry |Elitni
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 571
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 2=38 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38—-41 >4
45-49 <27 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 81=32 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Tato klasifikace je zalozena na literarni reSersi 62 studii, pfi nichz byla mérena hodnota VOy,44 U zdravych dospélych v USA,
Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni kondice muz( a Zzen ve véku od 6 do 75
let: prepracované znéni. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Existuje jasna spojitost mezi maximalni spotfebou kysliku (VO2,,,4) @ kardiorespiracni zdatnosti, protoze zasobovanf tkani
kyslikem zavisi na funkci srdce a plic. VO2,,,, (Maximalni spotfeba kysliku, maximalni aerobni sila) je maximaini rychlost, s
jakou télo dokaze spotrebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviCeni, ma primou spojitost s maximalni schopnosti
srdce zasobovat svaly krvi. VO2,,,,, Ize zméfit nebo odhadnout pomoci testl fyzické kondice (napf. test maximalni
tréninkové zatéze, test submaximalni tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar). VO2,,,5 je dobrym ukazatelem
kardiorespira¢ni zdatnosti a dobrou indicii pravdépodobné vykonnosti pfi vytrvalostnich sportovnich podnicich, jako jsou
napr. prespolni béh, cyklistika, béh na lyzich a plavani.

VO2 4y 1Ze vyjadfit bud v mililitrech za minutu (ml/min = mlI B min-1), anebo Ize jeho hodnotu vydélit télesnou hmotnosti
v kilogramech (ml/kg/min=ml| B kg-1Hl min-1).

PRUVODCE TRENINKEM FITSPARK™ PRO KAZDY DEN

Prlvodce tréninkem FitSpark™ nabizi pfipravena kazdodenni cviceni na vyzadani, kterd jsou snadno dostupna pfimo na
hodinkach. Cviceni jsou sestavena tak, aby odpovidala vasi kondici, tréninkové historii, regeneraci a pfipravenosti na zakladé
stavu Nightly Recharge z predchozi noci. FitSpark dava kazdy den na vybeér ze dvou az Ctyr cviceni: jedno, které je pro vas
nejvhodnéjsi, a az tfi alternativy. Dostanete maximalné ¢tyfi navrhy za den a celkem je k dispozici 19 rliznych cvi¢eni. Navrhy
zahrnuji cviceni z kategorif kardio, silovy a podptrny trénink.

Cviceni FitSpark jsou pfedem pfipravené tréninkové cile definované spolecnosti Polar. Tato cviceni obsahuji pokyny

k provadéni cvikd a privodce jednotlivymi kroky v redlném ¢ase, aby bylo jisté, Ze budete cvicit bezpec¢né a vhodnou
technikou. VSechna cviceni jsou zavisla na ¢ase a upravuji se na zakladé vasi aktualni fyzické kondice, takze tréninkové
jednotky jsou vhodné pro kazdého bez ohledu na zdatnost. Navrhy cviceni FitSpark se aktualizuji po kazdé tréninkové
jednotce (veetné tréninkl provadénych bez funkce FitSpark), o pllnoci a po probuzeni. Tréninky FitSpark jsou vSestranné a
nabizeji rizné typy dennich cviceni, ze kterych si miZzete vybirat.

Jak se urcuje fyzicka kondice?
Pro kazdé navrzené cviceni se uréuje vase fyzicka kondice na zakladé téchto ukazatell:

« Tréninkova historie (priimérna tydenni zéna tepové frekvence podle poznatk( z predchozich 28 dni)
« Maximalni spotfeba kysliku (z Testu fyzické kondice na hodinkach)
o Frekvence tréninku
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Tuto funkci mizete zadit pouzivat i bez jakékoli tréninkové historie. Optimalné vSak FitSpark za¢ne fungovat az po
sedmi dnech pouzivani.

Doby trvani tréninkovych cilé se zvysuji umérné fyzické kondici. Pri nizké télesné zdatnosti nejsou
k dispozici nejnarocnéjsi silové cile.
Jakeé typy cviceni jsou obsazeny v tréninkovych kategoriich?

Pfi kardio tréninkovych jednotkdch jste vedeni k trénovani v riznych zénach tepové frekvence s rliznymi dobami
trvani. Tréninkové jednotky zahrnuji fazi zahrati, pracovni fazi a fazi uvolnéni v zavislosti na ¢ase. Kardio tréninky Ize
provadét s jakymkoli sportovnim profilem na hodinkach.

Silové tréninkové jednotky jsou cviceni okruhového typu tvorené cviky silového tréninku s vedenim na zakladé Casu.
Cviceni s vlastni vahou Ize provadét s vyuzitim odporu kladeného vlastnim télem — nejsou nutna dalsi zavazi. PFi
cviceni v ramci okruhového tréninku potrebujete k provadéni jednotlivych cvikd kotoucoveé zavazi, kettlebell nebo
¢inky dumbbell.

PodpUrné tréninkoveé jednotky jsou cviceni okruhového typu tvorené cviky silového tréninku a cviky na mobilitu
s vedenim na zakladé Casu.

FitSpark na hodinkach
V 8asovém nahledu vyberte pomoci tlagitek NAHORU a DOLU cifernik FitSpark.

Cifernik FitSpark obsahuje nasledujici zobrazeni pro rlizné kategorie tréninku:

Get stronger ] I ¥ Go for your plan ! Time to relax

CIFERNIK PROGRAMU: Pokud méte v Polar Flow aktivni B&Zecky program, navrhy FitSpark jsou
zalozeny na tréninkovych cilech bézeckého programu.

Chcete-li zobrazit navrhy cviceni, stisknéte tlacitko OK na ciferniku Fitspark. Jako prvni se zobrazuje nejvhodnéjsi
cviceni pro vas na zakladé vasi tréninkové historie a fyzické kondice. Prejdéte doll a zobrazi se dalsi, volitelné
navrhy cviceni. Stisknutim tlacitka OK zvolte navrh cvieni a zobrazi se podrobny rozpis cvic¢eni. Prejdéte dold a
zobrazi se cviky obsazené v daném cviceni (silovém nebo podptrném); zvolte konkrétni cvik a zobrazi se podrobné
pokyny pro provadeni tohoto cviku. Prejdéte na Spustit, stisknutim tlacitka OK zvolte tréninkovy cil a potom jej
spustte volbou sportovniho profilu.
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Pfi tréninku

Behem tréninku vam hodinky poskytuji vedeni zahrnujici informace o tréninku, Casoveé faze se zénami tepové
frekvence pro kardio cile a ¢asové faze s cviky pro silové a podpurné cile.

Jednotky silového a podplrného tréninku jsou zaloZeny na pfipravenych planech cvi¢eni a obsahuji animace cvikd
a prlvodce jednotlivymi kroky v rediném ¢ase. VSechny tréninkoveé jednotky pracuji s ¢asovaci a vibracemi, které
vam daji vedét, kdy prejit k dalsi fazi. Provadéjte kazdy pohyb po dobu 40 sekund, potom odpocivejte az do zacatku
dalsi minuty a pokracujte dalsim pohybem. Az dokoncite vSechna kola prvni série, ruéné spustte dalsi sérii.
Tréninkovou jednotku miZete ukoncit, kdykoli budete chtit. NemUzZete pfeskakovat ani pfeskupovat faze tréninku.

23 313

Repeat Reerd 173 . NEXT NEXT
3 rounds - s -
~8 min 00:00:30

00:01:30
®

Tréninkoveé vysledky na hodinkach a v Polar Flow

Ihned po dokonceni tréninku se na hodinkach zobrazi shrnuti. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow ziskate
podrobnéjsi analyzu. V pfipadé cill kardio tréninku obdrzite zakladni tréninkovy vysledek, ktery ukazuje jednotlivé
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faze tréninku s udaji o tepové frekvenci. V pfipadé cilli silového a podptrného tréninku obdrzite podrobné tréninkové
vysledky, které zahrnuji primérnou tepovou frekvenci a ¢as straveny jednotlivymi cviky. Tyto Udaje se zobrazuji jako
seznam a jednotlivé cviky se zobrazuji také na kfivce tepové frekvence.

r
3 iat:fnr:iga}; }Lﬂql‘?g 201916:10 | Polar Ignite &o @0 @ Pivae
SRTI e P @i )R —
Exercise breakdown @ L o
1 f Warm-up 00:10:00 it
2 . Pushup 00:01:00 122
3§ Boxsepup 00:01:00 121
LI | Rest 00:01:00 122
5 - Push-up 00:01:00 108
6 *‘ Box step-up 00:01:00 14
7§ Rest 00:01:00 121
8 &  Stup 00:01:00 103
s Kettlebell swing 00:01:00 108
0 Rest 00:01:00 125
Mmoo g4 Sitw 00:01:00 103
1z Kettiebell swing 00:01:00 105
13 Rest 00:01:00 122
1w | Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 118
%6 §  Rest 00:01:00 120
7 | Lat pull-down 00:01:00 112
18 ¢ Squat 00:01:00 m
19 ¢ Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 10
. SN2 SA4 S ABAT NS AYAORIAIZAIIII4R15216 17 18 19 20
- Pl 8 S T T T T [ oo &
171 00:00:00 LY.
| 00:00:04 MW
152 00:18:49
00:17:49
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| 1
00:00:00 00:08:00 i ) 00:16:00 00:24:00 00:32:00

@ Trénink mlze predstavovat urcita rizika. Pfed zahdjenim pravidelného tréninkového programu si prectéte
pouceni Minimalizovani rizik pfi tréninku.

SPORTOVNI PROFILY

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si na hodinkach mizete vybirat. Na hodinkdch jsme vytvofili ¢tyfi vychozi sportovni
profily. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow ale m(Zete pfidavat nové sportovni profily a synchronizovat je do hodinek
a vytvorit si tak seznam vSech oblibenych sport.

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

V hodinkdch mizete mit maximalné 20 sportovnich profilll. Pocet sportovnich profill v mobilni aplikaci nebo ve webové
sluzbé Polar Flow nenf omezeny.

Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.
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#Risk

Pouzivani sportovnich profilli vdm poskytne prehled o vasi dosavadni ¢innosti a ukaze vam, jakého pokroku jste dosahli v
jednotlivych sportovnich disciplindch. Ve webové sluzbé Flow si mlzete prohlédnout svoji tréninkovou historii a sledovat
svUj pokrok.

Upozornujeme, ze v fadé profilll halovych sportd, skupinovych sportl a tymovych sportl je ve vychozim
nastaveni povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zafizeni. To znamena, ze kompatibilni zafizeni

® vyuzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napr. télocvicné zarizeni, dokaze detekovat vasi tepovou
frekvenci. Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth, naleznete v seznamu
sportovnich profilt Polar. Vysilani Bluetooth mdzete povolit nebo zakazat v nastaveni sportovnich profild.

ZONY TEPOVE FREKVENGE

Rozpéti mezi 50 % a 100 % maximalni tepové frekvence je rozdéleno do péti zon tepoveé frekvence. Udrzite-li tepovou
frekvenci v urcité zoné, mizete snadno urc¢ovat intenzitu cviceni. Kazda zéna tepové frekvence ma své hlavni vyhody, a
pokud tyto vyhody budete znat, mzZete pfi cviceni snaze dosahovat kyZzenych vysledk(.

Vice informaci o Zony tepové frekvence: Co jsou zony tepoveé frekvence?

REZIM SNIMAGE TF

V reZzimu snimace tepové frekvence mlzete hodinky promeénit ve snimac tepoveé frekvence a sdilet svoji tepovou frekvenci

s dalsimi zafizenimi Bluetooth, jako jsou tréninkoveé aplikace, télocvi¢na zafizeni nebo cyklistické pocitace. Chcete-li hodinky
pouzivat v rezimu snimace tepové frekvence, musite je nejprve sparovat s externim prijimacim zafizenim. Podrobné
informace o pdrovani naleznete v uZivatelské pfirucce pfijimaciho zafizeni.

Zapnuti rezimu snimace tepové frekvence

1.V ¢asovém nahledu stisknéte a podrzte tladitko OK, nebo stisknéte tlacitko ZPET pro vstup do hlavni nabidky a
vyberte moznost Zahajit trénink. Prochazenim vyberte svij preferovany sport.

V predtréninkovém rezimu vstupte do rychlé nabidky klepnutim na ikonu nebo pomoci tlacitka OSVETLENI.
Vyberte volbu Sdilet TF s dalSim zafizenim.

Aktivujte rezim parovani externiho zafizeni.

Na externim zafizeni vyberte volbu Grit X.

Potvrdte sparovani hodinek Grit X s externim zafizenim.

Nyni by se méla tepova frekvence zobrazovat na hodinkach Polar i na externim zarizeni. Jakmile budete pfipraveni,
zahajte trénink z externiho zafizeni. Chcete-li trénink nahrat do hodinek, vratte se do predtréninkového rezimu

a stisknutim tlacitka OK spustte trénink.

No ok W

Ukonceni sdileni TF

Vyberte moznost Zastavit sdileni. Sdileni tepoveé frekvence se zastavi také po ukonceni pfedtréninkového rezimu nebo
zaznamu tréninku.

ZONY RYGHLOSTI

Prostfednictvim zon rychlosti/tempa miZete snadno sledovat svoji rychlost nebo tempo a pfizpdsobit je tomu, abyste
dosahli pozadovaného ucinku tréninku. Zony Ize pfi tréninku pouzit jako voditko efektivity. Pomohou vam také sestavit
trénink s riznymi intenzitami, abyste dosahli optimalniho ucinku.

NASTAVENI ZON RYCHLOSTI

Nastaveni zén rychlosti Ize provést ve webové sluzbé Flow. Existuje pét rliznych zén, jejichZ limity Ize ruéné nastavit,
pfipadné vybrat vychozi nastaveni. Zény se nastavuji pro konkrétni sport, a proto je mozné je pfizpUsobit tak, aby nejlépe
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odpovidaly jeho potfebam. V nabidce zén je béh (véetné tymovych sportli zahrnujicich béh), jizda na kole a také veslovani a
kanoistika.

Vychozi

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

Volitelné

Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit vsechny limity. Napfiklad pokud znate svUj skute¢ny aerobni a anaerobni prah nebo
horni a dolni laktatovy prah, mdzete trénovat se zonami nastavenymi podle vasich individudlnich prah rychlosti ¢i tempa.
Anaerobni prah doporucujeme nastavit jako minimalni rychlost a tempo zény 5. Pokud pouzivate také aerobni prah, nastavte
jej jako minimum zony 3.

TRENINKOVY CiL SE ZONAMI RYCHLOSTI

MUZete vytvorit tréninkovy cil zaloZeny na zénach rychlosti/tempa. Po synchronizaci tréninkovych cil pomoci aplikace
FlowSync se pri tréninku budete moci ridit pokyny tréninkovy pocitac.

PRI TRENINKU

Behem tréninku si mlZete zobrazit, ve které zéné momentalné trénujete a kolik ¢asu jste ve které zoné stravili.

PO TRENINKU

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

MERENI RYGHLOSTI A VZDALENOSTI NA ZAPESTI

Hodinky méfi rychlost a vzdalenost na zékladé pohybt zapésti pomoci zabudovaného akcelerometru. Tato funkce je
prakticka pfi béhu ve vnitfnich prostorach nebo na mistech s omezenym signalem GPS. V zajmu zajisténi maximalni
presnosti dbejte na to, abyste spravné nastavili vySku a to, na které ruce budete hodinky nosit. Méreni rychlosti a vzdalenosti
na zapésti funguje lépe pfi béhu prirozenym tempem, které je vam pohodIné.

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

Mérfeni rychlosti a vzdalenosti na zapésti je k dispozici pro tyto bézecké sporty: chlize, béh, jogging, silni¢ni béh, béh v terénu,
béh na bézeckém pasu, béh na ovalu a ultrabéh. Chcete-li zobrazit rychlost a vzdalenost pfi tréninku, pfidejte si je do
tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pfi béhu pouzivate. To mizete udélat ve Sportovnich profilech v mobilni
aplikaci Polar Flow nebo webové sluzbé Flow.

MERENI KADENGE NA ZAPESTI

Méreni kadence na zapésti umoznuje méfit kadenci béhu bez samostatného krokomeéru. Kadence se méfi pomoci
zabudovaného akcelerometru na zakladé pohyb( zapésti. Pozor, pfi pouzivani krokoméru se bude kadence vzdy méfit
pomoci krokomeru.

Méreni kadence na zapésti je k dispozici pro tyto béZecké sporty: chlze, béh, jogging, silniéni béh, béh v terénu, béh na
bézeckém pasu, béh na ovalu a ultrabeh.

Chcete-li zobrazit kadenci pfi tréninku, pridejte si kadenci do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pouzivate pfi
béhu. To mUzZete udélat ve Sportovnich profilech v mobilni aplikaci Polar Flow nebo webové sluzbé Flow.

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

Méreni plavani vam pomaha analyzovat kazdy plavecky trénink a sledovat vykonnost a pokrok z dlouhodobého hlediska.

® Abyste mohli dostavat ty nejpresnéjsi informace, nezapomente v nastaveni uvést, na které ruce mate hodinky
pripnuté. Vybér ruky, na které hodinky nosite, mizete zkontrolovat v nastaveni pristroje v aplikaci Flow.

PLAVANI V BAZENU

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

Plavecké styly: Hodinky rozpoznaji nasledujici plaveckeé styly a vypocitaji metriky specifické pro tento styl, jakoz i souhrnné
hodnoty za cely trénink:

« Volny styl
o Znak

o Prsa

« Motylek

Tempo a vzdalenost: Jakmile hodinky rozpoznajf jeden z vyse uvedenych ¢tyr plaveckych styl(, dokazi detekovat obratky
a na zakladé téchto informaci vam poskytnou pfesné tempo a vzdalenost. Méfeni tempa a vzdalenosti vychazi

z detekovanych obratek a nastavené délky bazénu. Pri kazdé obratce se do celkové uplavané vzdalenosti pricte dalsi délka
bazénu.

Zabéry: Hodinky ukazuiji, kolik temp udélate za minutu nebo na délku bazénu. Z téchto informaci mdzete lépe poznat svoji
plaveckou techniku, rytmus a ¢as.

Metrika SWOLF (zkratka vytvorena ze slov swimming (plavani) a golf) vyjadfuje nepfimou miru efektivity. SWOLF je soucet
dosazeného Gasu a poctu zabérd, které udélate, nez preplavete bazén na délku. Napriklad 30 sekund a 10 temp k uplavani
jednoho bazénu znamena skore SWOLF 40. Obecné rfeceno, ¢im nizsi hodnota SWOLF je pro urcitou vzdalenost a styl, tim
vetsi ucinnost.

Hodnota SWOLF je velice individualni, a proto byste nemeéli svoji hodnotu porovnavat s hodnotou jinych lidi. Jde spiSe o
osobni nastroj, ktery vam pomuze zlepsovat a zdokonalovat techniku a nalézt optimalni efektivitu plavani pro rdzné styly.

Volba délky bazénu

Je dllezité, abyste spravné nastavili délku bazénu, protoze ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poctu zabérl i na
vase skore SWOLF. Délku bazénu miZete vybrat v pfedtréninkovém rezimu z rychlé nabidky. Stisknéte tlacitko OSVETLEN/
pro vstup do rychlé nabidky, vyberte nastaveni Délka bazénu a podle potfeby zménte dfive nastavenou délku bazénu.
Prednastavené délky jsou 25 metr(, 50 metrt a 25 yard(, ru¢né si vsak délku bazénu muzete pfizpUsobit podle individualni
potfeby. Minimalni délka, kterou si mizete zvolit, je 20 metrd/yardd.

DALKOVE PLAVANI

V profilu dalkového plavani hodinky nahravaji uplavanou vzdalenost, tempo, frekvenci zabér( pro volny styl a trasu.
@ Volny styl je jediny styl, ktery profil plavani ve volné prirodé rozpozna.

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

Frekvence zabér pro volny styl: Hodinky zaznamendvaji primérnou a maximalni frekvenci zabér( (pocet zabérl za
minutu) béhem tréninku.

Trasa: Trasa je nahravana prostfednictvim GPS a po skonceni plavani si ji mizete prohlédnout na mapé v aplikaci Flow a ve
webové sluzbé. GPS nefunguje pod vodou, a proto se trasa vypocitava z GPS dat ziskanych v momentech, kdy je ruka nad
vodou nebo velmi blizko vodni hladiny. Pfesnost Udaji GPS mohou ovlivnit vnéjsi faktory, jako jsou napfiklad vodnf
podminky a pozice satelitd, a proto se data ze stejné trasy mohou ze dne na den lisit.
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MERENI TEPOVE FREKVENCE VE VODE

Vase hodinky automaticky méfi tepovou frekvenci ze zapésti pomoci snimace s fuzni technologii Polar Precision Prime,
ktera umoznuje snadné a pohodiné méreni tepové frekvence pfi plavani. Voda sice mize zplsobovat, Ze snimace pro
meéreni tepové frekvence na zapésti nefunguji optimalné, ale pfesnost technologie Polar Precision Prime postacuje k tomu,
abyste béhem plaveckych tréninkd mohli sledovat prdmérnou tepovou frekvenci a zény tepovych frekvenci a abyste ziskali
pfesné udaje o spalenych kaloriich, tréninkoveé zatézi, stejné jako zpétnou vazbu z funkce Pfinos tréninku na zakladé zon
tepové frekvence.

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

@ Pozn.: Pri plavani nemdzete s hodinkami pouzivat snimac tepové frekvence Polar s hrudnim popruhem, protoze
Bluetooth ve vodé nefunguje.

ZAHAJENI PLAVECKEHO TRENINKU

1. Stisknutim tlacitka ZPET prejdéte do hlavni nabidky, vyberte moznost Zahajeni tréninku a vyberte profil Plavani,
Plavani v bazénu nebo Dalkové plavani.

2. Pouzivate-li profil Plavani nebo Plavani v bazénu, zkontrolujte, zda je spravné nastavena délka bazénu. Chcete-li
zménit délku bazénu, stisknutim tlacitka OSVETLENI vstupte do rychlé nabidky, vyberte nastaveni Délka bazénu a
nastavte spravnou délku.

@ Zaznam tréninku nespoustéjte, dokud nejste v bazénu, ale nestlacujte tlacitka pod vodou.

3. Stisknéte START pro spusténi nahravani tréninku.

PRI PLAVANI

Informace, které se vdm budou na displeji zobrazovat, si mizete individudlné nastavit v oddilu sportovnich profilé ve webové
sluzbé Flow. Vychozi tréninkové nahledy v plaveckych sportovnich profilech zobrazuji tyto Udaje:

« Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
o Vzdalenost

o Délka trvani

« Doba odpocinku (Plavani a Plavani v bazénu)

o Tempo (Dalkové plavani)

« Graf tepové frekvence

o Primérna tepova frekvence

o Maximalni tepova frekvence

o Aktudlni ¢as

PO PLAVANI

Prehled informaci o plaveckém tréninku nabizi Tréninkovy prehled, ktery se na hodinkéch zobrazi ihned po dokonceni
tréninku. Uvidite nasledujici informace:

P Datum a Cas zahajeni tréninku

Swimming
2018 09:13

Délka trvani tréninku

Uplavana vzdalenost
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Heart rate Prlimérna tepova frekvence

= 1 34 Maximalni tepova frekvence

= 154
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ve 232

Kardio zatéz

eart rate zones

eart rate zones Zony tepove frekvence

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

Calories
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Calories
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Speed
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Prlimérné tempo
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) Maximalni tempo
& 1:45z i
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1:.258

Cadence

Frekvence zabérd (kolik zabér( udélate za minutu)
Cadence
49 o Primeérna frekvence zabérd

= L, v o
« Maximalni frekvence zabéru

S 57

Automatic laps

trénink( v bazénu, tepové frekvence, tempa a frekvence zabér(.

BAROMETR

Barometr méri nadmorskou vysku, sklon, stoupani, klesani a pfekonany vyskovy rozdil. Nadmorska vyska se méfi pomoci
snimace atmosférického tlaku a nameéreny tlak se prevadi na nadmorskou vysku. Pfekonany vyskovy rozdil pfi stoupani a
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klesani se zobrazuje v metrech/stopach.

Béhem prvni minuty tréninku hodinky prostrednictvim GPS dvakrat automaticky zkalibruji barometrickou nadmorskou
vySku. Na zacatku tréninku, pred kalibraci, vychazi hodnota nadmorskeé vysky pouze z barometrického tlaku vzduchu, coz
muze byt v zavislosti na podminkach nepfesné. Po kalibraci se Udaje o nadmorské vySce zpétné prepoctou, takze pfipadné
nepresné hodnoty zaznamenané na zacatku tréninku se nasledné automaticky opravi a v aplikaci a ve weboveé sluzbé Flow
se po synchronizaci dat zobrazi jiz spravné hodnoty.

Chcete-li ziskat co nejpresnéjsi udaje o nadmorskeé vysce, doporucujeme ji vzdy ru¢né zkalibrovat, pokud znate jeji
skute¢nou hodnotu, napfiklad pokud jste na vrcholu kopce, nebo u hladiny more nebo podle topografické mapy.
Nadmorskou vysku Ize ru¢né kalibrovat v plném zobrazeni tréninkového nahledu. Stisknutim tlacitka OK nastavte aktualni
nadmorskou vysku.

Hodinky znecisténé blatem a prachem mohou ukazovat nespravnou hodnotu nadmorskeé vysky. Chcete-li, aby barometr
sledujici nadmorskou vysku fungoval spravné, chrante hodinky pred znecisténim.

KOMPAS

Chcete-li béhem tréninkl vyuzit kompas, musite jej pfidat do vSech sportovnich profilQ, kde jej chcete pouzivat. Ve webové
sluzbé Flow prejdéte na Sportovni profily > Ve sportovnim profilu, do kterého chcete pridat kompas, vyberte upravit >
prejdéte na Vztahujici se k pristroji a vyberte Grit X > Tréninkové nahledy > Pridat novy > Cela obrazovka > Kompas

a vyberte Ulozit. Zmény nezapomente synchronizovat s hodinkami.

Pouzivani kompasu pfi tréninku

Bé&hem tréninku miiZzete na zobrazeni kompasu pfejit pomoci tlagitek NAHORU/DOLU. Na displeji se zobrazi vas smér
a zakladni svétoveé strany.

Kalibrace kompasu

Hodinky vds mohou béhem tréninku vyzvat, abyste kompas zkalibrovali. Pokud k tomu dojde, postupujte podle pokynt na
displeji.

Kompas mUzete kalibrovat také ruéné z rychlé nabidky. Pozastavte trénink a stisknutim tlacitka OSVETLENI vstupte do
rychlé nabidky. Zvolte Zkalibrovat kompas. Postupujte podle pokyni na displeji.

Zamknuti azimutu

V tréninkovém nahledu kompasu stisknutim tlacitka OK zablokujte aktualni azimut (smér). Odchylka od zadaného azimutu
se poté na displeji bude zobrazovat Cervené.

Pamatujte, ze kompas musite nejprve zkalibrovat.
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320° NW

Sl

POCASI

Diky ciferniku hodinek s po¢asim mate pfimo na zapésti zobrazenu hodinovou pfedpovéd pro dany den a také tfihodinovou
predpovéd pro zitfek a Sestihodinovou predpovéed pro pozitfi. Mezi dalSi poskytované Udaje o pocasi patii rychlost vétru,
smeér vétru, vihkost vzduchu a pravdépodobnost srazek.

Udaje o pocasi jsou zobrazeny pouze na ciferniku hodinek s pocasim. Z asového nahledu na néj mlzete prejit prejetim
prstu doleva nebo doprava.

Chcete-li pouzivat funkci pocasi, musite mit v telefonu nainstalovanou aplikaci Flow a musite s nim mit sparované hodinky.
Abyste mohli dostavat Udaje o pocasi, je rovnéz tfeba mit nastaveny sluzby polohy (i0S) nebo nastaveni polohy (Android).

Dnesni predpovéd’
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« Misto pro predpoved

o Posledni aktualizace

« Obnovit (zobrazuje se v pripadé, Ze je tfeba aktualizovat Udaje o pocasi,
napfiklad z ddvodu zmény polohy nebo delsiho intervalu od posledni
aktualizace)

o Aktualni teplota

« Pocitova teplota

o Dést

o Rychlost vétru

o Smér vetru

o Vlhkost vzduchu

P « Hodinova predpoved

Vihiluoto
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Upozornujeme, ze historie pocasi, jejiz soucasti by byly Udaje o tom, jakeé bylo béhem tréninku pocasi, neni k dispozici.

Predpovéd' na zitrek

Tomorrow

14°/15°
12°/ 14°
14°/ 16°
16°/19°

19°/ 20°
19°/ 20°
g € 16°/19°
i € 15°/16°

Predpovéd’ na pozitii

Wednesday

C 15°/16°
16°/19°

1200 151:; 1|;|-n

18200

59 169 18°

« Predpovéd' s nejnizsi/nejvyssi teplotou pro jednotlivé tiihodinove useky

« Predpovéd s nejnizsi/nejvyssi teplotou pro jednotlivé Sestihodinové useky

NASTAVENI USPORNEHO REZIMU

Usporny rezim umozriuje prodlouzit délku tréninku zménou intervalu zéznamu GPS, vypnutim méfeni tepové frekvence na
zapésti a pomoci sporice displeje. Tato nastaveni vam umozni optimalizovat vyuziti baterie a ziskat vice ¢asu na mimoradnée

dlouhé tréninky nebo pokud je baterie slaba.

Nastaveni Usporného rezimu naleznete v rychlé nabidce. Do rychlé nabidky mUzete vstoupit z predtréninkového rezimu,
béhem tréninku pfi pozastaveni a béhem prechodového rezimu pfi multisportovnim tréninku. V predtréninkovém rezimu Ize

do nabidky vstoupit klepnutim na

nebo stisknutim tlacitka OSVETLENI. PFi pozastaveni a pfechodovém rezimu Ize

do nabidky vstoupit pouze stisknutim tlacitka OSVETLENI.
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Po nastaveni nékterého z Uspornych rezimU uvidite v predtréninkovém rezimu jeho vliv na odhadovanou vydrz baterie
beéhem tréninku. Pamatujte, ze Usporny rezim se nastavuje pro kazdy trénink samostatné. Tato nastaveni se neukladaji.

@ Upozornujeme, Ze vydrz baterie béhem tréninku ovliviiuje teplota. Trénujete-li v chladném pocasi, mize byt skute¢na
vydrz baterie béhem tréninku kratsi, nez je uvedeno na jeho zacatku.

Interval zdznamu GPS
Nastavte interval zéznamu GPS na delsi hodnotu (1 minuta nebo 2 minuty). To je praktické pro mimoradné dlouhé tréninky,

které vyzaduji dlouhou zivotnost baterie.

@ Upozoriujeme, Ze chcete-li pouzivat navigaéni funkce, jako napf. priivodce trasou, trasy Komoot a Segmenty Strava
Live, interval zaznamu GPS musi byt nastaven na 1 sekundu. Mohou byt ovlivnény i dalsi funkce, napfiklad bézecky vykon,
rychlost/tempo a vzdalenost v zavislosti na sportovnim profilu a pouzitych snimacich.

Méreni tepové frekvence na zapésti

Vypnéte méreni tepové frekvence na zapésti. Pokud nezbytné nepotfebujete Udaje o tepové frekvenci, mizZete Setfit baterii
vypnutim této funkce. Pokud pouzivate snimac tepové frekvence s hrudnim popruhem, méreni tepové frekvence na zapésti
je ve vychozim nastaveni vypnuto.

Sporic displeje
Spofic¢ displeje zapinejte pfi trénincich, pfi kterych nemusite pribézné sledovat tréninkova data.

Pokud je zapnuty spofric displeje, zobrazuje se pouze ¢as. Chcete-li spofic displeje prerusit a zobrazit tréninkova data,
stisknéte libovolné tlac¢itko. Spofic displeje se znovu zapne po pfiblizné 8 sekundach.

ZDROJE ENERGIE

Rozpis zdrojl energie ukazuje, kolik rliznych zdroj energie (tuky, sacharidy, bilkoviny) jste béhem tréninku vyuzili. Zobrazi se
na hodinkach ihned po skonceni tréninku v tréninkovém prehledu. Blizsi informace pak najdete v mobilni aplikaci Flow po
synchronizaci dat.

Pfi fyzické aktivité vase télo pouzivé jako hlavni zdroje energie sacharidy a tuky. Cim vy$si je intenzita tréninku, tim vice
spotfebujete sacharid( v porovnani s tuky a naopak. Bilkoviny maji v tomto ohledu obvykle pouze maly vyznam, ale pfi
vysoce intenzivni aktivité a dlouhych trénincich mize vase télo vyuzivat 5—10 % energie z bilkovin.

Vyuziti rGiznych zdrojl energie pocitdme na zakladé tepové frekvence, avsak bereme v Uvahu také fyzické parametry. Patfi
mezi né vék, pohlavi, vyska, hmotnost, maximalni tepova frekvence, klidova tepova frekvence, maximalni spotfeba kysliku,
aerobni prah a anaerobni prah. Tyto parametry je tfeba nastavit co nejpresnéji, abyste méli maximalné presné Udaje o
spotfebé podle jednotlivych zdrojl energie.

PREHLED ZDROJU ENERGIE

Po tréninku se vam v tréninkovém prehledu zobrazi nasledujici udaje:
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Sacharidy, bilkoviny a tuky vyuzité béhem tréninku.

Energy used

619 .

l- @ Upozorniujeme, Ze byste neméli vyuzité zdroje energie a jejich mnozstvi brat jako
voditko pfi stravovani po tréninku.

PODROBNA ANALYZA V MOBILNi APLIKACI FLOW

(i ) Energy used = V aplikaci Flow mUzete také vidét, jak moc jste tyto zdroje
vyuzivali v kazdém okamziku tréninku a jak se v jeho
prabéhu kumulovaly. Graf znazorfiuje, jak vase télo vyuziva
rlizné zdroje energie pfi rlznych intenzitach tréninku a také
v rdznych fazich tréninku. Dale mlzZete porovnat rozpis z
I podobnych tréninkd v pribéhu ¢asu a sledovat, jak se vyviji

vaSe schopnost vyuzivat tuky jako hlavni zdroj energie.

¢ 775kcal

Calories

45% 1% 549

Carbs Protein Fat

kcal/min

0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00

Dalsi informace o zdrojich energie ziskate prostfednictvim Energy sources

OZNAMENI Z TELEFONU

Diky funkci oznameni z telefonu mazete dostdvat upozornéni na pfichozi hovory, zpravy a oznameni z aplikaci do hodinek.
Na hodinkdch se zobrazi stejné upozornénijako na displeji telefonu. Oznameni jsou k dispozici, kdyZ netrénujete i pfi
trénincich. Mdzete si vybrat, kdy je chcete dostdvat. 0znameni z telefonu je dostupné u telefonl se systémy iOS a Android.

Chcete-li pouzivat oznameni z telefonu, musite na telefonu nechat zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon musi byt sou¢asné
sparovany s hodinkami. Pokyny najdete v ¢asti Sparovani mobilniho zafizeni s hodinkami.

Nastaveni oznameni z telefonu

Na hodinkach prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Oznameni z telefonu a zapnéte je. Kdyz netrénujete, nastavte
oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap. pokud trénujete, nastavte oznameni na Zap. nebo Stale zapnuto.

Oznameni z telefonu mazZete zapnout také v nastaveni aplikace Polar Flow. Po zapnuti ozndmeni synchronizujte své hodinky
s aplikaci Polar Flow.

@ Pamatujte, ze pokud jsou oznameni z telefonu zapnuta, baterie hodinek i telefonu se budou vybijet rychleji,
protoze Bluetooth bude trvale zapnuté.

116


http://support.polar.com/en/energy-nutrients

Nerusit

Chcete-li deaktivovat oznameni a upozornéni na volani po urcitou dobu, zapnéte moznost nerusit. Pokud je zapnutg,
nebudete béhem nastavené doby pfijimat zadna oznameni nebo upozornéni na volani.

Na svych hodinkdch prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Nerusit. \/yberte Vyp., Zap. nebo Zap. (22.00 - 7.00)
a Casovy usek, kdy nechcete byt ruseni. Zvolte Casovy Usek volbami Zaéina v a Konéi v.

ZOBRAZENI UPOZORNENI

Pokud netrénujete, kdykoli obdrzite upozornéni, vase hodinky zavibruji a v levé dolIni ¢asti displeje se objevi cervena tecka.
Zobrazte upozornéni stisknutim tlacitka ZPET a zvolenim moznosti Upezornéni, nebo otocenim a vracenim zapésti s
hodinkami.

Pri prijeti oznameni béhem tréninku hodinky zavibruji a zobrazi odesilatele. Chcete-li oznameni odstranit, stisknéte pfi jeho
zobrazeni tlacitko OK a vyberte moznost Vymazat. Chcete-li odstranit vSechna oznameni z hodinek, posurite se v seznamu
ozndmeni doll a vyberte mozZnost Vymazat vse.

Mate-li pfichozi hovor, hodinky zavibruji a zobrazi volajiciho. Na hodinkdch mUzete také hovor pfijmout nebo odmitnout.

® Phone notifications may function differently depending on the model of your Android phone.

OVLADANI HUDBY

Ovladejte hudbu a prehravani médii v telefonu pomoci hodinek béhem tréninku i z ¢asového nahledu, kdyz zrovna
netrénujete. Chcete-li zapnout ovladani hudby, prejdéte do nabidky Nastaveni > Obecna nastaveni > Ovladani hudby.
Hudbu miZete ovladat z tréninkového nahledu, z ¢asového nahledu nebo z obou. Vyberte Tréninkovy nahled, chcete-li
ovladat hudbu béhem tréninkd, a Cifernik hodinek, chcete-li hudbu ovladat z ¢asového nahledu, pokud netrénujete. Cifernik
ovladani hudby mlzete pridat také z nabidky Nahledy cifernikd > Ovladani hudby.

Ovladani hudby je dostupné u telefonl se systémy iOS i Android. Chcete-li pouzivat ovladani hudby, musite na telefonu
nechat zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon musi byt soucasné sparovany s hodinkami. Pokyny najdete v ¢asti Sparovani
mobilniho zafizeni s hodinkami. Nastaveni prvk( ovladani hudby se zobrazi po sparovani hodinek s telefonem
prostrednictvim aplikace Polar Flow. Pokud jste nastaveni hodinek provadeli pomoci aplikace Polar Flow, jsou jiz sparované
s vasim telefonem.

Z CIFERNIKU HODINEK

Ovladejte pohodIné hudbu a média, i kdyz zrovna netrénujete, z casového nahledu pomoci ciferniku ovladanim hudby.

« V Casovém nahledu potazenim prstu po displeji doleva/doprava vyberte
cifernik ovladani hudby.
« MUzZete pozastavit/spustit pfehravani a pfechazet mezi skladbami.

)

. A &
g4

Polar

122:15
Podcast
ThE SGEEH ce. -GVET}' o Chcete-li ovladat hlasitost, klepnéte na

PRI TRENINKU

Chcete-li ovladat hudbu z tréninkového nahledu, ovladaci prvky hudby se aktivuji, jakmile v telefonu spustite pfehravac a
zahgjite trénink.
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o Stisknutim tlacitka NAHORU se posunete béhem tréninku na ovladani hudby
: pfi tréninku.

,“" ﬂ F o Chcete-li zobrazit tlacitka predchozi/dalsi a pozastavit/spustit, stisknéte
4 E"!‘t'll..:l :-._ ﬂ e tlacitko OK. Na predchozi nebo nasledujici skladbu prejdete pomoci tlacitek
~—-0lar Podca ST — NAHORU/DOLU a piehravani pozastavite tlagitkem OK. Chcete-li ovladat
| 11 hlasitost, klepnéte na tlagitko OSVETLENT.

A The Scien...ove™r
y (>

VYMENITELNE REMINKY

Hodinky Grit X maji standardni 22mm feminky. Diky vymeénitelnym feminkim si mlzete hodinky pfizplsobit svému stylu
a kazdé situaci, abyste je mohli nosit neustale a maximalné vyuzili nepretrzité sledovani aktivity, trvalé méreni tepové
frekvence a sledovani spanku.

@ Nedoporucujeme kovové reminky, protoze ty mohou negativné ovlivnit presnost GPS.
VYMENA REMINKU

Vymeéna feminku uchyceného stézejkami je rychla a snadna. Vyberte si oblibeny feminek z nabidky Polar nebo pouzijte
libovolny jiny feminek k hodinkam se standardnimi 22mm stézejkami.

1. Chcete-li feminek uvolnit, zatlacte na pojistku smérem do stfedu freminku a vysunte stézejku z hodinek.

2. ZatlaCte na pojistku smérem do stfedu freminku a posunte osicku tak, aby na druhé strané licovala s otvorem
v hodinkach.

3. Uvolnénim pojistky feminek zajistéte.

4. Zkontrolujte, zda stéZejka drzi na svém misté a mlzete vyrazit.

KOMPATIBILNI SNIMAGE

Kompatibilni snimace Bluetooth® vam umoznuiji zlepsit trénink a ziskat lepsi prehled o vykonnosti. Kromé fady snimacu
znacky Polar jsou hodinky plné kompatibilni s nékolika snimaci jinych vyrobcd.

Kompletni seznam kompatibilnich snimacu a pfisluSenstvi Polar

Seznam kompatibilnich snimacu jinych vyrobcl

Novy snimac¢ muizete zacit pouzivat teprve po sparovani s hodinkami. Sparovani, které trva pouze nékolik vterin, zajistuje,
aby hodinky pfijimaly signaly pouze z vasich snimacl a zafizeni, ¢imz umoziuji neruseny trénink ve skupiné. Pfed Uc¢asti na
sportovni akci nebo v zavodé nezapomerite provést sparovani jesté doma, abyste predesli ruSeni zplisobenému pfenosem
dat. Pokyny naleznete v ¢asti Parovani snimact s hodinkami.

SNIMAC TEPOVE FREKVENCE POLAR H10

Chcete-li ziskat maximalné presné Udaje o tepové frekvenci, pfipojte k hodinkam hrudni snimac Polar H10.

Snimac Polar Precision Prime vyuziva nejpresnéjsi technologii optického méreni tepové frekvence a funguje témér za
kazdych podminek. Avsak u sportovnich disciplin, kde je obtiznéjsi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze,
nebo kde v blizkosti snimace dochazi ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporucujeme pouzivat snimac
tepové frekvence Polar H10, ktery zajisti pfesnéjsi méfeni tepové frekvence. Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaze
pohotoveéji reagovat na rychlé zvyseni ¢i pokles tepové frekvence, a proto je idealni volbou pro intervalové tréninky s rychlymi
sprinty.

118


https://support.polar.com/en/support/compatibility_with_my_Polar?product_id=90336&lang=en&category=faqs
https://support.polar.com/en/which-third-party-sensors-are-compatible-with-polar-vantage

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

strankdch podpory pro aplikaci Polar Beat a snimac tepové frekvence Polar H10.

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

SNIMAC RYCHLOSTI POLAR BLUETOOTH® SMART

Rychlost jizdy na kole ovliviuje fada rtiznych faktord. Jednim z nich je samozrejmé fyzickd zdatnost, avsak velkou roli hrajf
také povétrnostni podminky a sklon vozovky. Nejmodernéjsi metodou méreni téchto faktort a jejich vlivu na vasi rychlost je
aerodynamicky snimac rychlosti.

o Tento snimac méfi aktualni, primérnou a maximalni rychlost
« Sledujte svoji primérnou rychlost a ziskejte prehled o tom, jak se vam dafi se zlepsSovat.
o Lehky a presto odolny — a snadno se upeviuje

SNIMAC KADENCE POLAR BLUETOOTH® SMART

aktualni, primérnou a maximalni kadenci jizdy na kole v otdckdch za minutu. Umoznuje tak porovnavat techniku jizdy s
pfedchozimi tréninky.

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

SNIMACE SILOVEHO VYKONU JINYCH VYROBCU
Cyklisticky vykon

Méreni cyklistického vykonu pomaha se sledovanim a rozvojem cyklistického vykonu a techniky. Na rozdil od tepové
frekvence je silovy vykon absolutni a objektivni ukazatel fyzického Usili. Znamena to, Ze silovy vykon miZete také porovnavat

s ostatnimi cyklisty stejného pohlavi a podobné stavby téla. Nejspolehlivéjsi vysledky nabizi porovnani wattd na kilogram.
LepSi prehled o své fyzické kondici vam poskytne také tepova frekvence v réznych silovych zénach.

PAROVANI SNIMACU S HODINKAMI

Sparovani snimace tepové frekvence s hodinkami

@ Kdyz pouzivdte snimac tepové frekvence Polar sparovany s hodinkami, hodinky neméri vasi tepovou frekvenci na
zapesti.

Polar H9, Polar H10

1. Pripnéte si navihceny snimac tepové frekvence.

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

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

4. Jakmile bude snimac tepové frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni ¢islo, napfiklad
Polar H10 xxxxxxxx. Stisknutim OK spustte parovani.

5. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonceno.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Vlozte snimac¢ do drzaku na paznim popruhu tak, aby senzory sméfovaly nahoru.
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2. Snimac zapnéte stisknutim a podrzenim tlacitka, dokud se nerozsviti svétlo.

3. Verity Sense: Zkontrolujte, zda je snimac v rezimu tepové frekvence oznaceném ikonou srdce. Po vybéru rezimu
pockejte, aZz se rozsviti vSech Sest LED diod, a poté mlzZete zahdjit parovani hodinek Polar.

4. Na hodinkdch prejdéte na Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani senzor a jinych zafizeni a
stisknéte OK.

5. Jakmile bude snimac tepové frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni ¢islo, napfiklad Polar Sense XXxxxxxx.
Stisknutim OK spustte parovani.

6. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokoncéeno.

Sparovani cyklistického snimace s hodinkami

Pred sparovanim snimace kadence, snimace rychlosti nebo snimace silového vykonu od jiného vyrobce se presvédcte, ze je
snimac spravné nainstalovany. Blizsi informace o instalaci snimacu naleznete v pfislusnych uZivatelskych pfiruckach.

@ Pred spérovain/’m sn/'maée s//ového vykonu j/ného vyrobce dbejte nato, abyste mé//' v hod/nkéch / ve snimaci

prvniho vysilace mizete zacit parovat druhy vysilac. Na zadni strané vyS//acu zkontrolujte identifikacni C/s/a, abyste ze
seznamu vybrali spravné snimace.
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3.
4.

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

Hodinky zacnou snimac vyhledavat. Snimaé kadence: Snimac se aktivuje tak, ze nékolikrat otocite klikou. Aktivitu
snimace indikuje blikani cervené kontrolky. Snimac rychlosti: Aktivujte snimac nékolikerym otoCenim kola. Aktivitu
snimace indikuje blikani cervené kontrolky. Snimaé silového vykonu od jiného vyrobce: Aktivujte vysilace
nékolikerym otocenim klikou.

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

Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonceno.

Nastaveni jizdnich kol

1.

Zobrazi se Snima¢ pripojen k:. Vyberte z moznosti Jizdni kolo 1, Jizdni kolo 2, nebo Jizdni kolo 3. Potvrdte
stisknutim OK.

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

Délka kliky: Nastaveni délky kliky v milimetrech. Nastaveni je viditelné, pouze pokud mate hodinky sparované se
snimacem silového vykonu.

Méreni velikosti kola

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

1. postup

Rucnim meérenim ziskate nejpresnéjsi vysledek.

Kolo otocte tak, aby byl ventilek na spodni strang, kde se kolo dotyka zemé. V tomto misté na zemi nakreslete znacku.
Po rovném povrchu popojedte tak, aby se mérené kolo jednou zcela otocilo. Pneumatika musi byt kolmo k zemi. Na
misté ventilku posunutého o jednu otacku kola nakreslete druhou znacku. Zmérte vzdalenost mezi témito znackami.
Odectéte 4 mm jako korekci vasi télesné hmotnosti a vysledna hodnota je obvod vaseho kola.

2. postup
Na plasti najdéte primér pneumatiky v palcich nebo ETRTO. V pravém sloupci tabulky vyhledejte odpovidajici velikost kola v
mm.
ETRTO Pramér kola (v palcich) Nastaveni velikosti kola (mm)

25-559 26x 1,0 1884

23-571 650 x 23C 1909

35-559 26 x 1,50 1947

37-622 700 x 35C 1958

52-559 26 x 1,95 2022

20-622 700 x 20C 2051

52-559 26x2,0 2054

23-622 700 x 23C 2070

25-622 700 x 25C 2080

28-622 700 x 28 2101

32-622 700 x 32C 2126

42-622 700 x 40C 2189

47-622 700 x 47C 2220
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@ Velikosti kol v tabulce jsou pouze informativni, protoze velikost kola zavisi na jeho typu a tlaku vzduchu.
Kalibrace cyklistického snimace silového vykonu

Snima¢ muzete kalibrovat z rychlé nabidky. Nejdfive vyberte jeden z cyklistickych sportovnich profill a aktivujte vysilace
otoc¢enim klikou. Nasledné vyberte moznost Zkalibrujte snimac vyk. z rychlé nabidky a podle pokynt na displeji zkalibrujte
svlj snimac. Specifické pokyny ke kalibraci snimace silového vykonu naleznete v pokynech vyrobce.

Sparovani krokoméru s hodinkami

1. Chcete-li s hodinkami sparovat krokomér kompatibilni s technologii Bluetooth, na hodinkach pfejdéte na Obecna
nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani senzorii a jinych zafizeni a stisknéte OK.

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

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

4. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonceno.

w

Kalibrace krokoméru

Krokomeér Ize ru¢né zkalibrovat dvéma zpUsoby prostfednictvim rychlé nabidky. Zvolte jeden ze sportovnich profill pro béh
a potom zvolte Zkalibrovat krokomér > Kalibrace béhem nebo Kalibraéni faktor.

« Kalibrace béhem: Zahajte trénink a ubéhnéte znamou vzdalenost. Tato vzdalenost musi byt vétsi nez 400 metrd. Po
ubéhnuti dané vzdalenosti stisknéte tlacitko OK, abyste zméfrili Usek. Nastavte skute¢nou ubéhnutou vzdalenost
a stisknéte tlacitko OK. Aktualizuje se kalibra¢ni faktor.

@ Pamatujte, Ze béhem kalibrace nelze pouzivat intervalovy ¢asovac. Pokud mate zapnuty intervalovy ¢asovac,
hodinky vas poZadaji o jeho vypnuti, aby bylo mozné provést rucni kalibraci krokoméru. Po kalibraci mizZete zapnout
casovac z rychlé nabidky v rezimu pozastavent.

«» Kalibraéni faktor: Pokud znate kalibracni faktor, ktery urcuje spravnou vzdalenost, nastavte ho ru¢né.

Podrobné pokyny k ruéni a automatickeé kalibraci krokoméru najdete v ¢asti Kalibrace krokomeéru s hodinkami Grit
X/Vantage V/Vantage M.

ZrusSeni sparovani
Sparovani se snimacem nebo mobilnim zafizenim zrusSite nasledovné:

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

Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte stisknutim OK.

Na displeji se poté zobrazi Parovani odstranéno.

Hwn =
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POLAR FLOW

APLIKAGE POLAR FLOW

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okamzitou vizudIni interpretaci tréninkovych dat a aktivity. V aplikaci si také mUzete
naplanovat trénink.

TRENINKOVA DATA

S aplikaci Polar Flow mate snadny pfistup k informacim o dosavadnich a planovanych trénincich a mdzete zde také vytvaret
noveé tréninkové cile. MiZete vytvorit rychly nebo fazovany cil.

Ziskejte rychly prehled svého tréninku a okamzité analyzujte kazdy detail svého vykonu. Zobrazujte tydenni souhrny tréninku
v tréninkovém diafi. Nejzajimavejsi momenty tréninku mizete také sdilet se svymi pfateli prostfednictvim funkce Sdileni
obrazkd.

UDAJE O AKTIVITE

Sledujte podrobné svoji aktivitu 24 hodin denné, po cely tyden. Zjistéte, kolik vam zbyva k dosazeni cile denni aktivity a jak
tohoto cile dosahnout. Sledujte, kolik jste usli krok( a jakou jste na zékladé poctu krokd a spélenych kalorif urazili vzdalenost.

INFORMACE O SPANKU

Sledujte své vzorce spanku a zjistéte, zda je ovliviuji zmeény ve vasem kazdodennim zivoté. Najdéte rovnovahu mezi
odpocinkem, denni aktivitou a tréninkem. Prostfednictvim funkce Polar Flow mUZete sledovat ¢as usnuti a probuzeni, délku
a kvalitu spanku.

MUzete si nastavit preferovanou dobu spanku a urcit tak, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Svij spanek mizete také sami
ohodnotit. Na zakladé dat sledovanych béhem spanku, nastaveni preferované doby spanku a vaseho hodnoceni spanku
ziskate prehled o jeho kvalité.

SPORTOVNI PROFILY

V aplikaci Polar Flow mazete snadno pfidavat, upravovat, odstrafovat a pfesouvat sportovni profily. V hodinkéach a v aplikaci
Polar Flow mUzete mit az 20 aktivnich sportovnich profild.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Sportovni profily v Polar Flow.

SDILENi OBRAZKU

Prostrednictvim funkce sdileni obrazkd aplikace Polar Flow mizZete sdilet obrazky se svymi tréninkovymi daty na vétsiné
béznych kanald socidlnich médii, jako je Facebook nebo Instagram. MUzete sdilet dfive pofizenou nebo novou fotografii

a doplnit je svymi tréninkovymi daty. Pokud jste béhem tréninku zaznamenavali svoji polohu pomoci GPS, m(zZete sdilet také
snimek své tréninkové trasy.

Chcete-li zhlédnout video, kliknéte na nasledujici odkaz:

Aplikace Polar Flow | Sdileni tréninkovych vysledkl s fotografii

ZACINAME POUZIVAT APLIKACI POLAR FLOW

Hodinky muzete nastavit pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow.

Abyste mohli zacit aplikaci Polar Flow pouzivat, stahnéte si ji do mobilniho zarizeni z obchodu App Store nebo Google Play.

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

Nez budete moci zacit pouzivat nové mobilni zarizeni (smartphone, tablet), musite je nejprve sparovat s hodinkami. Vice
informaci najdete v ¢asti Parovani.
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Hodinky synchronizuji tréninkova data s aplikaci Polar Flow automaticky po skonc¢eni tréninku. Pokud mate telefon pfipojeny
k internetu, vase data o aktivité a tréninkova data se také automaticky synchronizuji s webovou sluzbou Flow. Pouzivani
aplikace Polar Flow pfedstavuje nejsnazsi zplsob, jak synchronizovat tréninkova data z hodinek s webovou sluzbou. Dalsi
informace o synchronizaci naleznete v kapitole Synchronizace.

Blizsi informace o funkcich aplikace Polar Flow a pokyny pro jejich vyuZiti naleznete na strankach podpory aplikace Polar
Flow.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

vykonech. Nastavte a pfizpUsobte si hodinky tak, aby dokonale vyhovovaly vasim tréninkovym potfebam. Pridavejte si
sportovni profily a upravujte jejich nastaveni. Nejzajimavéjsi momenty tréninku mdzete také sdilet se svymi prateli
v komunité Flow. M(Zete se prihlasit na tréninkové lekce a ziskat osobni tréninkovy program pro bézecky zavod.

Webova sluzba Polar Flow vam také ukaze, na kolik procent mate spinény cil denni aktivity, i podrobné udaje o vasi aktivité
a pomUze vam porozumet tomu, jaky vliv maji vase kazdodenni zvyky a rozhodnuti na vase fyzické i dusevni zdravi.

Hodinky mlzete nastavit pomoci pocitace na webové strance flow.polar.com/start. Zde naleznete pokyny ke stazenf

a instalaci softwaru FlowSync, ktery vam umozni synchronizovat data mezi hodinkami a webovou sluzbou, a k vytvoreni
uzivatelského Uctu pro webovou sluzbu. Pokud jste nastaveni provedli pomoci mobilniho zarfizeni a aplikace Polar Flow,
muzete se k webové sluzbé Flow prihlasit pomoci pfihlasovacich tdajd, které jste si v ramci nastaveni vytvofili.

DIAR
V Diafi uvidite informace o vasi dennf aktivité, spanku, planovanych trénincich (tréninkovych cilech) a také prehled vysledk
poslednich trénink(.

ZPRAVY

Zpravy poskytuji prehled o vasem vyvoji.

Tréninkové zpravy jsou uzite¢nym pomocnikem pfi monitorovani pokroku za delsi obdobi. Zvolené sporty mizZete sledovat
pomoci tydennich, mésicnich i ro¢nich zprav. V individualnim nastaveni délky sledovaného obdobi si mizete zvolit délku
obdobi a sport. Vyberte casové obdobi a z rozbalovaci nabidky vyberte sport. Poté stisknéte ikonku kola pro vybér dat, ktera
chcete zobrazit v grafu zpravy.

Pomoci zprav o aktivité mizete sledovat dlouhodoby trend své denni aktivity. MzZete si vybrat, zda chcete zobrazit bud'
denni, tydenni, nebo meésicni zpravy. Ve zprave o aktivité uvidite také své nejlepsi dny tykajici se dennf aktivity, krokd, kalorii
a spanku ve vybraném ¢asového obdobi.

PROGRAMY

Bézecky program Polar je vytvofen na miru vasemu cili, vychazi ze zén tepové frekvence Polar a bere v potaz vase osobni
predpoklady a frekvenci tréninku. Program je inteligentni a pribézné se pfizpUsobuje vasemu rozvoji. BEzecké programy
Polar jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pllmaraton a maraton a v zavislosti na programu je tvofi dva az pét
béZeckych trénink( mésiéné. Je to UZzasné snadné!

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

SPORTOVNI PROFILY V POLAR FLOW

V hodinkach je 14 vychozich sportovnich profill. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow si do seznamu sportl mizZete
pridavat dalsi sportovni profily a ménit jejich nastaveni. V hodinkach mizete mit maximalné 20 sportovnich profil(l. Budete-li
mit v aplikaci nebo webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 sportovnich profild, pfi synchronizaci bude do hodinek
pfeneseno prvnich 20.
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Poradi oblibenych sportovnich profilll si mizete zménit pfetazenim. Vyberte sport, ktery chcete pfemistit, a pretahnéte jej na
misto v seznamu, kde ho chcete mit.

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

Aplikace Polar Flow | Upravovani sportovnich profild

Webova sluzba Polar Flow | Sportovni profily

PRIDANI SPORTOVNIHO PROFILU
V mobilni aplikaci Polar Flow:

1. Jdéte do Sportovnich profili.

2. Klepnéte na znaménko plus v pravém hornim rohu.

3. Zeseznamu vyberte sport. Klepnéte na Hotovo v aplikaci pro Android. Vybrany sport bude pfidan do vaseho seznamu
sportovnich profild.

PeLAR.

joanna Hamilton
poarmafpolar el

(9 Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o Support

v B Q9

Ve webové sluzbé Polar Flow:

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

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

Hwn =

@ Nemdizete sami vytvaret nové sporty. Seznam sportu ridi Polar, protoZe kaZzdy sport ma urcita vychozi nastaveni
a hodnoty, které maji vliv napriklad na vypocet kalorii a na funkci tréninkové zatéZe a regenerace.

ZMENA SPORTOVNIHO PROFILU
V mobilni aplikaci Polar Flow:

1. Jdéte do Sportovnich profild.
2. Vyberte sport a klepnéte na Zmeénit nastaveni.
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3. Jakmile budete hotovi, klepnéte na Hotovo. Nezapomerite nastaveni synchronizovat s hodinkami.

 Back

Sport profiles

Ruaning

Change settings

Remove sport profile

Cancel

Ve weboveé sluzbé Flow:

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

V kazdém sportovnim profilu mdzete ménit nasledujici informace:

Zakladni funkce

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

Tepova frekvence

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

* Tepova frekvence je viditelnd i na jinych zafizenich. (To znameng, Ze vasi tepovou frekvenci mohou zachytit
kompatibilni zafizeni pouzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. cviéebni vybaveni.) Hodinky mzete
pouzivat i na lekcich Polar Club k odesilani tepové frekvence do systému Polar Club.

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

Nastaveni rychlosti/tempa

* Ndhled rychlosti/tempa (vyberte si rychlost km/h / mph nebo tempo min/km / min/mi)

* Nastaveni zon rychlosti/tempa (Pomoci zon rychlosti/tempa miiZzete snadno zvolit a sledovat svoji rychlost nebo
tempo podle toho, co zvolite.) Vychozi zony jsou pfikladem zén rychlosti/tempa pro osobu s relativné dobrou fyzickou
kondici. Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity ménit. Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit vsechny limity.

Tréninkové nahledy

Vyberte siinformace, které chcete v tréninkovych néhledech pfi tréninku vidét. Pro kazdy sportovni profil mizZete mit celkem
osm rliznych tréninkovych nahledd. Kazdy z téchto tréninkovych nahledd mize mit maximalné ¢tyfi datova pole.

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

* Vibracéni signalizace (mdzete si vybrat, zda budou vibrace zapnuté nebo vypnuté)

GPS a nadmorska vyska

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

* Vyberte Interval zdznamu s GPS (Ize nastavit na vypnuto nebo na vysokou pfesnost, coz znamena, Zze zdznam s GPS je
zapnuty)

Jakmile nastaveni sportovnich profilti dokongite, kliknéte na tlacitko UloZit. Nezapomerite nastaveni synchronizovat s
hodinkami.

Upozoriujeme, ze v fadé profilll halovych sportd, skupinovych sportl a tymovych sportl je ve vychozim
nastaveni povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zafizeni. To znamena, ze kompatibilni zafizeni

® vyuzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. télocvicné zarizeni, dokaze detekovat vasi tepovou
frekvenci. Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth, naleznete v seznamu
sportovnich profiltl Polar. Vysilani Bluetooth mtzete povolit nebo zakazat v nastaveni sportovnich profild.

PLANOVANI TRENINKU

Ve weboveé sluzbé nebo aplikaci Polar Flow mUZete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile.

VYTVORENI TRENINKOVEHO PLANU POMOCI SEZONNIHO PLANOVACE

Sezdnni planovac ve weboveé sluzbé Flow je skvely ndstroj pro vytvareni vliastnich roénich tréninkovych pland. Bez ohledu na
to, jaky mate tréninkovy cil, vam Polar Flow pomuze vytvorit komplexni plan k jeho dosazeni. Nastroj Sezénni planovac
najdete ve webové sluzbé Polar Flow na karté Programy.
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@ Polar Flow for Coach je bezplatna platforma pro dalkové koucovani, kterd vasemu trenérovi umozni, aby vam
trénink naplanoval do posledniho detailu, od celosezénnich pland az po jednotlivé tréninky.

VYTVORENI TRENINKOVEHO CILE V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

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

Postup vytvoreni tréninkového cile ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Prejdéte do Diare a kliknéte na Pridat > Tréninkovy cil.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2.V casti Pridat tréninkovy cil zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 znak(), Datum a Cas zahajeni a jakékoli
Poznamky (volitelné), které chcete doplnit.

Potom zvolte typ tréninkového cile z nasledujicich moznosti:
Cil — delka trvani

1. Zvolte moznost Délka trvani.
2. Zadejte délku trvani.
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3. Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pridat

k oblibenym ﬁ
4. Kliknéte na Pridat do diare pro pridani cile do svého Diare.

Cil = vzdalenost

1. Zvolte moznost Vzdalenost.
2. Zadejte vzdalenost.
3. Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pridat

k oblibenym ﬁ
4. Chcete-li cil pfidat do svého Diare, kliknéte na Pridat do diare.

Cil = kalorie

1. Zvolte moznost Kalorie.
2. Zadejte mnozstvi kalorii.
3. Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pridat

k oblibenym ﬁ
4. Chcete-li cil pfidat do svého Diare, kliknéte na Pridat do diare.

Cil - zavodni tempo

1. Zvolte moznost Zavodni tempo.

2. Vyplnte dvé z nasledujicich hodnot: Délka trvani, vzdalenost nebo zavodni tempo. Treti hodnota se doplni
automaticky.

3. Pokud chcete, mzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pridat

k oblibenym f:’
4. Chcete-li cil pridat do svého Diafre, kliknéte na Pridat do diare.

Pamatuijte, Ze funkci zavodni tempo Ize synchronizovat pouze s hodinkami Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2,
Vantage V a Vantage V2 (nikoli s hodinkami A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460 a M600).

Fazovany cil

1. Zvolte moznost Fazovany.

2. Pridejte ke svému cili faze. Kliknéte na Délka trvani pro pridani faze podle délky trvani nebo na Vzdalenost
pro pfidani faze podle vzdalenosti. Zvolte Nazev a Délku trvani /vzdalenost pro kazdou fazi.

3. Chcete-li automaticky ménit faze, zatrhnéte volbu Automaticky zahajit dalsi fazi. Pokud tuto funkci
nezvolite, budete muset ménit faze ruéné.

4. Zvolte intenzitu faze na zakladé tepové frekvence, rychlosti nebo silového vykonu.

+Distance  +Duration ~ + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1 [ZiBl Heart rate 5 PO
Heart rate
Start next phase automatically G} m Speed E ]
I Power

® Fazové tréninkoveé cile silového charakteru momentalné podporuji pouze hodinky Vantage V2.

5. Chcete-li fazi opakovat, zvolte + Zopakovat faze a do sekce opakovani pretahnéte faze, které chcete
opakovat.

129



00:01:00 Power

6. Chcete-li pridat cil do seznamu oblibenych, kliknéte na moznost Pridat k oblibenym ﬁ'
7. Chcete-li cil pfidat do svého Diare, kliknéte na Pridat do diare.
Vytvoreni cile na zakladé oblibeného tréninkového cile

Pokud vytvoreny cil pfidate k oblibenym polozkam, muzete jej pak pouZzivat jako Sablonu pro podobné cile. To usnadriuje
vytvareni dalsich cill. Nebudete muset napriklad vytvaret slozité fazované tréninkové cile vzdy znovu od zacatku.

Pokud chcete pouzit stavajici oblibenou poloZku jako Sablonu pro tréninkovy cil, postupujte podle nasledujicich krok:

1. Podrzte kurzor mysSi nad datem v Diafi.
2. Klikénte na +Pridat > Oblibeny cil a poté cil vyberte ze seznamu Oblibenych polozZek.

16 16

Y

Training target 4 Favorites
Fawvorite target W Duration
00:50:00
View day o
] a
Calories
700 keal

3. Oblibend polozka se pfida do vaseho diare jako naplanovany cil pro dany den. Vychozi naplanovany ¢as tréninkového
cile je 18:00.

4. Pokud chcete zménit Udaje tréninkového cile, kliknéte na cil v Diafi a upravte jej. Pokud cil upravite v tomto nahledu,
plvodni oblibeny cil se nezméni.
5. Poté kliknéte na Ulozit, aby se zmeény ulozily.

@ Oblibené tréninkové cile mlzete upravovat a vytvaret nové také na strance Oblibené polozky. Chcete-li otevrit
stranku Oblibenych polozek, kliknéte na ﬁ' v horni nabidce.

SYNCHRONIZOVAN:I CiLU DO HODINEK

Nezapomeinte si tréninkové cile z webové sluzby Flow ulozit do hodinek prostrednictvim softwaru FlowSync nebo

aplikace Flow. Pokud je neulozite, budete se na né moci podivat pouze v diafi webové sluzby Flow nebo v seznamu
oblibenych polozek.

Informace, jak zahdjit trénink s tréninkovym cilem, naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.
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VYTVORENI TRENINKOVEHO CILE V APLIKACI POLAR FLOW
Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci Polar Flow:

1. Prejdéte na Trénink a kliknéte na - na hornim okraji stranky.

2. Potom zvolte typ tréninkového cile z nasledujicich moznosti:

Oblibeny cil

1. Vyberte Oblibeny cil.
2. Vyberte néktery z ulozenych oblibenych tréninkovych cilli nebo PFidejte novy tréninkovy cil.

[ 1]
3. Klepnutim na vedle vybraného cile jej pfidate do Diare.
4. Vybrany tréninkovy cil bude pfidan do tréninkového kalendare na dnesni den. Chcete-li upravit ¢as
tréninkového cile, otevrete jej z Diare.

5. Pokud zvolite Pridat novy, mlzZete vytvorit novy oblibeny Rychly cil, Fazovany cil, Strava Live Segment nebo

Trasu Komoot.

® Trasy Komoot podporuji pouze hodinky Grit X a Vantage V2. Strava Live Segment podporuji hodinky
Grit X, M460, V650, V800, Vantage V a Vantage V2.

all Taks FI = 14.39 7 & 99 % o aill Tola Fl < 14.45 o & 100 % T

< Back PoLAR. ¢ Back Edit

All favorites *

Running target
=

Sort kb _,'
T e

Training targets (2)

Delete training target

Running phased EI
+

Running target I:I
+

Routes (1)

Rychly cil

Vyberte Rychly cil.

Zvolte, zda ma byt rychly cil zalozeny na vzdalenosti, délce trvani nebo na mnozstvi spalenych kalorii.
Zadejte sport.

Pojmenujte cil.

Zadejte cilovou vzdalenost, délku trvani nebo mnozstvi kalorii.

Klepnutim na Hotovo pridate cil do tréninkového kalendare.

S
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wil Telia F1 4G 14.51 o 0100 % D
Cancel Add quick target Done
[ oinorce T

Add sport
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance *

Fazovany cil

wall Telia FI & 14.55
Cancel Add quick target
[ oo RS
Z
Running
Long run
Date
Time
Distance

1. Vyberte Fazovany cil.

2. Zadejte sport.

3. Pojmenuijte clil.

4. Nastavte datum a Cas tréninkového cile.
5.

< B 100 %4

Done

Calories

12.3.2021

1500

15,0km

Klepnéte na ikonu {e} vedle faze, jejiz nastaveni chcete upravit.

6. Klepnutim na Vytvofit cil pridate cil do tréninkového diare.

wil| Tela FI = 15.07 < W 100 %
Cancel P;l"ﬁa_ Create target
Add sport
Time 16.00
Date 12.3.2021
Warmup 00:10:00 W II 0
Work oncoe w (Il @
Rest ox10:00 W " &}
ten: X &
Cooldown 00:10:00 W " 03

walll Telia FI = 151 < W 100 % 45 il Telia FI &
Back P;;'ﬁ a_ Save Cancel
s Time
Warmup
oo Date
e (D
i Warmup
00:10:00
Use training zones () Work
SR Rest
[ earicore IR porer =
nRepe
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-- Cooldown

Start next phase automatically

«©

15813 100 K

P;."ﬁa Create target

16.00

12.3.2021
00:05:00 W II

00:0:00 W II

001000 v Il

g ® # @

3X

00:10:00 W II 04

Synchronizujte hodinky s aplikaci Polar Flow, aby se tréninkové cil presunuly do hodinek.
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OBLIBENE POLOZKY

Diky funkci Oblibené si mGzete ukladat a spravovat oblibené tréninkové cile ve webové sluzbé Flow. Oblibené polozky
muzete na hodinkach pouzivat jako naplanované cile. Dalsi informace viz Planovani tréninku ve webové sluzbé Flow.

Pocet oblibenych polozek ve webové sluzbé Flow je neomezeny. Budete-li mit ve webové sluzbé Flow ulozeno vice nez
100 oblibenych polozek, prvnich 100 jich bude pfi synchronizaci odeslano do hodinek. Poradi oblibenych poloZek si mizete
zmeénit pretazenim. Vyberte polozku, kterou chcete pfemistit, a pfetéhnéte ji na misto v seznamu, kde ji chcete mit.

PRIDANI TRENINKOVEHO CIiLE DO OBLIBENYCH:

. Vytvorte si tréninkovy cil.

Kliknéte na ikonku oblibenych polozek ﬁ v pravém dolnim rohu stranky.
Cil byl timto pridan mezi oblibené polozky.

. Otevrete stavajici cil, ktery jste si vytvofili, v Diafi.

Kliknéte na ikonku oblibenych polozek ﬁ v pravém dolnim rohu stranky.
Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

AKTUALIZACE OBLIBENEHO CIiLE

1.

Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i& v pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se vSechny vase
oblibené tréninkové cile.

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

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

ODSTRANENI OBLIBENE POLOZKY

1.

Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i& v pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se vSechny vase
oblibené tréninkové cile.

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

SYNGHRONIZAGE

Data z hodinek mUzZete bezdratové prevadét do aplikace Polar Flow prostfednictvim pripojeni Bluetooth. Pfipadné muzete
hodinky synchronizovat s webovou sluzbou Polar Flow pomoci USB portu a softwaru FlowSync. K tomu, abyste mohli
synchronizovat data mezi hodinkami a aplikaci Flow, musite mit Ucet u Polaru. Pokud chcete synchronizovat data z hodinek
rovnou do webové sluzby, potfebujete kromé Uctu u Polaru také software FlowSync. Jestlize jste provedli nastaveni hodinek,
jiz jste si ucet u Polaru vytvorili. Pokud jste hodinky nastavovali pomoci pocitace, mate software FlowSync na pocitaci jiz
nainstalovany.

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

SYNCHRONIZACE PROSTREDNICTViIM MOBILNi APLIKACE FLOW

Pred zahdjenim synchronizace musite:

* mit ucet u Polaru a nainstalovanou aplikaci Flow,

* mit zapnuté Bluetooth a vypnuty rezim Letadlo na mobilnim zarizeni,

* Sparovali jste hodinky s mobilnim telefonem. Dalsi informace viz Parovani.
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Synchronizace dat:

1. Prihlaste se do aplikace Flow a na hodinkdach stisknéte a podrzte tlacitko ZPET.
2. Zobrazi se textPFipojuji se k zafizeni, nasledovany textem PFipojuji se k aplikaci.
3. Po dokonceni se objevi text Synchronizace dokoncena.

@ Hodinky se s aplikaci Flow synchronizuji automaticky po skonceni tréninku, pokud mate telefon v dosahu Bluetooth.
Kdyz se hodinky synchronizuji' s aplikaci Flow, automaticky se s webovou sluzbou Flow synchronizuji také vase data
0 aktivité a tréninkova data prostrednictvim internetového pripojeni.

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

SYNCHRONIZACE S WEBOVOU SLUZBOU FLOW PROSTREDNICTViIM SOFTWARU FLOWSYNC

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

1. Pripojte hodinky k pocitaci. Zkontrolujte, zda je software FlowSync spustény.
2. Na pocitaci se otevfe okno softwaru FlowSync a spusti se synchronizace.
3. Po dokonceni se objevi text Hotovo.

Pokazdé, kdyz hodinky pfipojite k poc¢itaci, software Polar FlowSync pfevede vase data do webové sluzby Polar Flow a
synchronizuje veSkera nastaveni, ktera jste pripadné zmeénili. JestliZze synchronizace neza¢ne automaticky, spustte
FlowSync z ikony na pocitaci (Windows) nebo ze slozky aplikaci (Mac OS X). Pokazdé, kdyzZ bude k dispozici nova
aktualizace firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, a pozada vas, abyste si ji nainstalovali.

@ Jestlize ve webové sluzbe Flow zmenite nastaveni, kdyz mate hodinky pripojené k pocitaci, stisknéte tlacitko
Synchronizovat v aplikaci FlowSync, aby nové nastaveni bylo prevedeno do hodinek.

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

Podporu a dalsi informace o tom, jak pouzivat software FlowSync, naleznete na adrese
www.polar.com/en/support/FlowSync.
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BATERIE

Hodinky maiji vnitfni dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezenou zivotnost, ktera zavisi na nékolika faktorech, véetné
technologie baterie, provozni teploty, zplsobu nabijeni a zplisobu pouzivani hodinek a péce o né. Zivotnost baterie mizete
prodlouzit tim, Ze budete hodinky udrzovat v dobrém stavu a budete je nabijet a skladovat podle nize uvedenych pokynd.

« Udrzujte nabijeci kontakty v Cistoté, a chrante tak hodinky pred oxidaci a dalSim moznym poskozenim zpUsobenym
necistotami a slanou vodou (napr. potem nebo morskou vodou). Nabijeci kontakty nejlépe udrzite v Cistoté tak, ze je
po kazdém tréninku oplachnete vlaznou vodou. Hodinky jsou vodéodolné a mizZete je oplachovat pod tekouci vodou,
aniz byste poskodili elektronické soucastky.

« Nez budete hodinky nabijet, ujistéte se, ze nabijeci kontakty na hodinkach a kabelu nejsou mokré, zaprasené ani
znecisténé. Jakoukoli neCistotu nebo vihkost jemné setrete.

« Hodinky nenabijejte pfi teplotach nizsich nez 0 °C a vyssich nez +40 °C.

« Nenabijejte hodinky v blizkosti hoflavych materidld nebo na hoflavém povrchu.

« Hodinky nenabijejte, kdyz jsou mokré.

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

« Pred nabijenim baterii zcela nevybijejte a nenabijejte je vzdy na maximalni kapacitu. Udrzovani stavu nabiti v rozmezi
10-90 % méné zatézuje baterii, pomaha ji udrzovat optimalni vykon a prodluzuje jeji Zivotnost.

« Neponechavejte baterii dlouho zcela vybitou ani ji neponechavejte stale plné nabitou.

« Céastecné nabité hodinky skladujte na chladném a suchém misté. Pokud hodinky nebudete néjakou dobu pouzivat,
nabijte je pfed ulozenim pfiblizné na 50 procent. Hodinky pred ulozenim vypnéte z nabidky Nastaveni > Informace

o hodinkach. Prfi skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se hodinky uloZit na delsi dobu, doporu¢ujeme je po
par meésicich znovu nabit.
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Nabijeci baterie se Casem postupné opotfebovavaji a jejich kapacita se snizuje. Primérna Zivotnost dobijecich lithium-
iontovych baterii pouzivanych v telefonech a sportovnich hodinkach, véetné hodinek Polar, je pfiblizné 2—3 roky. V této fazi
zbyva priblizné 80 % plvodni kapacity baterie, ktera se casem a pouzivanim dale snizuje. Skuteéna Zivotnost baterie se lisi v
zavislosti na pouziti a provoznich podminkach.

Spole¢nost Polar by vas chtéla pozadat, abyste po skonceni zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho mozny dopad na zivotni
prostredi a lidské zdravi tim, ze se budete ridit mistnimi predpisy o nakladani s odpady, a tam, kde je to mozné, vyuzijete
samostatné sbérny elektronickych zafizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako netfidény komunaini odpad.

NABIJENI BATERIE
K nabiti baterie prfes USB port pocitace pouzijte pfilozeny USB kabel.

Baterii mlzete nabijet ze zdsuvky. Pri nabijeni ze zasuvky pouzivejte USB nabijecku (neni souc¢dsti balenf). PouZijete-li USB
nabijecku, dbejte na to, aby méla toto oznaceni: ,vystup 5Vdc" a poskytovala proud minimalné 500 mA. Pouzivejte pouze
sitové adaptéry USB s odpovidajicim schvalenim bezpecénosti (s oznacenim ,LPS", ,Limited Power Supply, ,UL listed" nebo
,CE").

CE @

LISTED

Pro nabijeni pfes pocita¢ stac¢i hodinky pfipojit k pocitaci. Zaroven je tak mizete synchronizovat pomoci aplikace FlowSync.

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

2. Displej ukaze Nabijim.

@ Upozornujeme, Ze pokud je baterie Uplné vybitd, mze nékolik minut trvat, neZ se na displeji objevi
animace nabijeni.

3. Kdyz je ikonka baterie plng, jsou hodinky pIné nabité.

NABIJENI PRI TRENINKU

Béhem tréninku se nikdy nepokousejte nabijet hodinky pfenosnou nabijeckou, napfiklad z powerbanky. Pokud hodinky pfi
tréninku pripojite ke zdroji napajeni, baterie se nebude dobijet. Pfipojeni napdjeciho kabelu béhem tréninku mdze zpUsobit
pronikani potu a vlhkosti a naslednou korozi a posSkozeni napajeciho kabelu i hodinek. Pokud se hodinky prave nabijeji

a zahdjite trénink, nabijeni se také ukonci.
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VYDRZ BATERIE

« AZ 30 hodin pfi soustavném pouzivani s GPS a méfenim tepové frekvence pomoci optického snimace.
o AZjeden tyden, pokud trénujete v prdméru hodinu denné se soustavnym méfenim tepové frekvence.
« Jestlize se hodinky pouzivaji pouze v casovém rezimu se soustavnym meérenim tepové frekvence, ¢ini provozni doba
priblizné 24 dni.
STAV BATERIE A UPOZORNENI

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

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

« Pokud se v predtréninkovém rezimu zobrazi Baterie je slaba. Ukonéen zaznam GPS a tepové frekvence. Brzy ji
nabijte., je baterie pfilis slaba, aby hodinky béhem tréninku mérily polohu pomoci systému GPS a tepovou frekvenci.

« Pokud se pfi tréninku zobrazi upozornéni Baterie je slaba, vypne se méreni tepové frekvence a GPS.
o Kdyz je baterie velmi slaba, zobrazi se Zaznam ukonéen. Hodinky ukonci zaznam tréninku a tréninkova data ulozi.

o Jestlize je displej prazdny, pak je baterie vybita a hodinky presly do spankového rezimu. Nabijte baterii hodinek.
Pokud je baterie jiz zcela vybitd, mdze chvili trvat, nez se na displeji zobrazi priibéh dobijent.

PEGE 0 HODINKY

Stejné jako kazdé elektronické zafizeni je tfeba i hodinky Polar Grit X udrzovat v Cistoté a peclivé opatrovat. Pokyny nize vam
pomohou dodrzet zaruéni podminky, udrzet zafizeni ve $pickovém stavu, a vyhnout se tak problémUim s nabijenim
a synchronizaci.

UDRZUJTE HODINKY CISTE

Po kazdém tréninku hodinky umyjte jemnym mydlovym roztokem a oplachnéte proudem tekouci vody. Vytrete je do sucha
mékkym hadrikem.

Udrzujte nabijeci kontakty a nabijeci kabel v ¢istoté, aby bylo zajiSténo bezproblémové nabijeni a synchronizace.

Nez budete hodinky nabijet, ujistéte se, ze nabijeci kontakty na hodinkdch a kabelu nejsou mokré, zaprasené ani znecisténé.
Jakoukoli neCistotu nebo vihkost jemné setiete. Hodinky nenabijejte, kdyz jsou mokré.

Udrzujte nabijeci kontakty v Gistoté, a chrante tak hodinky pred oxidaci a dalSim mozZnym poskozenim zplsobenym
necistotami a slanou vodou (napf. potem nebo morskou vodou). Nabijeci kontakty nejlépe udrzite v ¢istoté tak, Ze je po
kazdém tréninku oplachnete vlaznou vodou. Hodinky jsou vodéodolné a mdzete je oplachovat pod tekouci vodou, aniz byste
poskodili elektronické soucastky. Hodinky nenabijejte, kdyz jsou vihké nebo od potu.

Peclivé pecujte o opticky snimac tepové frekvence

Zajistéte, aby oblast optického snimace na zadni strané krytu nebyla poskréaband. Skrabance a negistoty snizi funk&nost
meéreni tepové frekvence na zapésti.

Nepouzivejte parfémy, pletovou vodu, opalovaci krém nebo repelenty na misté, kde budete nosit hodinky. Pokud hodinky
prijdou do kontaktu s témito nebo jinymi chemikaliemi, omyjte je jemnym mydlem a vodou a dobre je oplachnéte pod
tekouci vodou.

SKLADOVANI

Tréninkovy pocitaC uchovavejte na chladném a suchém misté. Neuchovavejte jej ve vihkém prostredi, v neprodysném obalu
(igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve vodivém obalu (vihky ruc¢nik). Nevystavuijte tréninkovy pocitac po delsi dobu
pfimému slunec¢nimu zareni, napriklad v auté nebo uchyceny na drzaku jizdniho kola. Tréninkové zarfizeni doporucujeme
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skladovat ¢astecné nebo plné nabité. Pri skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se tréninkoveé zarizeni uskladnit na
delSi dobu, doporucujeme je po par mésicich znovu nabit. Prodlouzite tim zivotnost baterie.

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

SERVIS

Doporucujeme, abyste v priibéhu dvouleté zaruéni Ihlty nechali provadét servisni opravy pouze autorizovanymi servisnimi
stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poskozeni obalu ani na skody, které vznikly servisnim zédsahem u
poskytovatele, ktery neni autorizovany firmou Polar Electro. Dalsi informace viz Omezena mezindrodni zaruka spole¢nosti
Polar.

Kontaktni informace a adresy vSech autorizovanych servisnich stfedisek spole¢nosti Polar naleznete na adrese
www.polar.com/support a na webovych strankach prislusné zemé.

BEZPEGNOSTNI OPATRENI

Vyrobky znacky Polar (tréninkové pocitace, zaznamniky aktivity a prislusenstvi) jsou navrzeny tak, aby ukazovaly Uroven
fyziologické zatéze a regenerace béhem cviceni a po ném. Tréninkové pocitace a zaznamniky aktivity Polar méfi tepovou
frekvenci a/nebo vas informuji o vasi aktivité. Tréninkové pocitace Polar s integrovanou GPS ukazuji rychlost, vzdalenost
a polohu. Tréninkové pocitace Polar s kompatibilnim prislusenstvim Polar zobrazuji rychlost a vzdalenost, kadenci, polohu
a silovy vykon. Na strankach www.polar.com/en/products/accessories naleznete Uplny seznam kompatibilniho
prislusenstvi. Tréninkové pocitace Polar se snimacem barometrického tlaku méfi nadmorskou vysku a dalsi proménné.
Nejsou vyrobeny za zadnym jinym ucelem, pfimym ¢i nepfimym. Tréninkovy pocitac Polar se nesmi pouzivat za ucelem
takovych méreni idajl o prostredi, ktera vyzaduji profesionalni nebo priimyslovou pfesnost.

RUSENI BEHEM TRENINKU

Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zafizeni mze dochdzet k ruseni signall. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi tréninku s
tréninkovym pocitacem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam meéreni, trénujte mimo dosah
zdrojd 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 nasledujicf:

1. Odepnéte si hrudni pas se snimacem tepové frekvence a pouzivejte tréninkové vybavenijako obvykle.

2. Pohybujte tréninkovym pocitacem, dokud nenaleznete oblast, v niz se neobjevuji zadné zbloudilé signaly, nebo kde
neblika symbol srdce. Ruseni je ¢asto nejhorsi pfimo pfed displejem pfistroje, zatimco nalevo ¢i napravo od néj byva
ruseni relativné malé.

3. Znovu si pripnéte hrudni popruh se snimacem tepové frekvence a zajistéte, aby tréninkovy pocitac zlstal v tomto
prostoru bez rusivych signall co nejvice.

Pokud tréninkovy pocitac ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, ze tréninkové vybaveni vydava prilis
velky um na to, aby bylo mozno provést bezdratové mereni tepoveé frekvence.

ZDRAVI A TRENINK

Trénink mdze predstavovat urcita rizika. Pfed zapocetim pravidelného tréninkového programu doporucujeme, abyste si
odpovédéli na nasledujici otazky o vaSem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na vSechny tyto otazky kladnd, doporucujeme,
abyste se pred zahdjenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s Iékarem.

« Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

o Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?
o Uzivate n€jaké Iéky na krevni tlak nebo na srdce?

o Trpélijste nebo trpite dychacimi potizemi?
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o Projevuji se u vas pfiznaky nejakého onemocnéni?

o Zotavujete se po vazné nemoci nebo lékarském osetreni?

« Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronickeé zarizeni?
« Kourite?

» Jstetéhotna?

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 nékteré energetické napoje, alkohol a
nikotin.

Je dUlezité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signallim svého téla. Pocitite-li pfi tréninku nahlou bolest nebo
nadmérnou Unavu, doporucujeme trénink ukoncit nebo zmirnit jeho intenzitu.

Upozornéni! Pouzivate-li kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni, vyrobky znacky Polar m(zete také
pouzivat. Teoreticky by nemélo dochazet k zadnému rusenf kardiostimulatoru ze strany vyrobk( znacky Polar. V praxi nebyl
nikdy zaznamenan pripad, ze by se nekdo s takovym rusenim setkal. Vzhledem k veliké rozmanitosti sortimentu takovych
zarizeni vsak nem(zeme poskytnout zadnou oficidlni zaruku ohledné vhodnosti nasich vyrobk( pro trénink se vSemi typy
kardiostimulatort ani s jinymi implantovanymi zafizenimi. Budete-li mit jakékoli pochybnosti, anebo pocitite-li pfi pouzivani
vyrobk( znacky Polar jakékoli neobvyklé pocity, poradte se prosim se svym Iékafem nebo kontaktujte vyrobce
implantovaného elektronického zafizeni, aby posoudil bezpecnostni hlediska ve vasem konkrétnim pfipadé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera prichazi do kontaktu s pokozkou, nebo podezieni, ze alergicka reakce nastala
v dUsledku pouzivani naseho vyrobku, prostudujte si materialy uvedené v Technické specifikace. Pokud snima¢ jakymkoliv
zplUsobem drazdi pokoZzku, pfestante jej pouzivat a poradte se s lékafem. Zaroven o kozni reakci informujte oddéleni péce
o zdkazniky spolec¢nosti Polar. Aby snimac tepové frekvence nedrazdil pokozku, noste ho na triku. Triko vSak na mistech
doteku elektrod radné navihcete, aby byla zajisténa spravna funkce snimace.

Kombinovanym pusobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mdze dojit ke stiréani barvy z povrchu snimace tepové
frekvence nebo feminku a pfipadné ke znecisténi svéetlych odéva. Mize dojit také k uvolnéni barvy z tmavsiho
obleceni a naslednému znecisténi tréninkovych zarizeni svétlejsi barvy. Chcete-li, aby vas tréninkovy pocitac

@ svétlé barvy zafil po mnoho let, noste pfi tréninku pouze takové obleceni, které nepousti barvu. Jestlize
pouzivate parfém, pletovou vodu, opalovaci krém nebo repelent, je nutné dbat na to, aby tyto latky neprisly do
kontaktu s tréninkovym pocitacem nebo se snimacem tepové frekvence. Pokud trénujete v nizkych teplotdch (-
20 °C az-10 °C), doporucujeme tréninkovy pocita¢ nosit pod rukavem bundy pfimo na pokozce.

VAROVANI - BATERIE UCHOVAVEJTE MIMO DOSAH DETI

Snimace tepové frekvence Polar (napfiklad H10 a H9) obsahuji knoflikové baterie. V pfipadé spolknuti knoflikové baterie
mdze jiz za dvé hodiny dojit k vaznym vnitfnim popalenim, ktera mohou byt smrtelnd. Nové i pouzité baterie uchovavejte
mimo dosah déti. Pokud se bateriovy prostor bezpecné neuzavirg, pfestarte produkt pouzivat a drzte jej mimo dosah déti.
Pokud si myslite, ze mohlo dojit ke spolknuti baterie ¢i k jejimu zasunuti do kterékoliv ¢asti téla, okamzité vyhledejte
lIékarskou pomoc.

JAK BEZPEGNE POUZIVAT VYROBEK ZNAGKY POLAR

Spole¢nost Polar nabizi svym zakaznikim minimalné pétiletou podporu od zahajeni prodeje vyrobku. Sluzba podpory
produktu zahrnuje nezbytné aktualizace firmwaru zafizeni Polar a opravy kritickych nedostatk( podle potfeby. Spole¢nost
Polar neustale sleduje vyskyt znamych nedostatkl. Aktualizujte svij vyrobek znacky Polar pravidelné, jakmile vds mobilni
aplikace Polar Flow nebo pocitacovy software Polar FlowSync informuje o dostupnosti nové verze firmwaru.

Data z trénink( a dalsi data uloZena v hodinkdch Polar obsahuji citlivé osobni informace, jako je vase jméno, fyzické udaje,
Udaje o celkovém zdravi a Udaje o poloze. Udaje o poloze Ize pouzit ke sledovani vasi polohy béhem venkovniho tréninku
a ke zjisténi vasich obvyklych tras. Proto hodinky, pokud je nepouzivate, ukladejte vzdy na bezpecné misto.
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Pokud mate na hodinkach zapnuta oznameni z telefonu, zprdvy z urcitych aplikaci se budou zobrazovat na jejich displeji.
Z nabidky hodinek miZete zobrazit také posledni zpravy. Chcete-li zajistit divérnost vasich soukromych zprdv, nepouzivejte
funkci oznameni z telefonu.

Pred predanim hodinek jinym osobam, napr. k vyzkousSeni nebo pred prodejem, provedte obnovu tovarniho nastaveni

a hodinky odeberte z Uc¢tu Polar Flow. Obnovu tovarniho nastaveni Ize provést v aplikaci FlowSync na pocitaci. Obnova
tovarniho nastaveni vymaze pamét zarizeni, které jiz nebude mozné propojit s vasimi daty. Chcete-li hodinky odebrat z uétu
Polar Flow, pfihlaste se do webové sluzby Polar Flow, vyberte prislusny produkt a klepnéte na tlacitko ,0debrat” vedle
produktu, ktery chcete odebrat.

Stejné tréninky jsou také ulozeny na vasem mobilnim zafizeni v aplikaci Polar Flow. Pro vy$si bezpe¢nost mdzete na svém
mobilnim zafizeni povolit rizné moznosti zvySeni zabezpeceni, jako je silnd autentizace a Sifrovani zafizeni. Vice informaci
o povoleni téchto funkci naleznete v uzivatelské prirucce k mobilnimu zafizeni.

Pro webovou sluzbu Polar Flow doporuc¢ujeme pouzit heslo s minimalni délkou 12 znakt. Pokud pouZzivate webovou sluzbu
Polar Flow na verejné pristupném pocitaci, nezapomerite vymazat mezipamét a historii prohlizeni, abyste ostatnim zabranili
v pfistupu k vasemu uctu. Kromeé toho nepovolte webovému prohlizeci, pokud to neni vas soukromy pocitac, ukladat nebo si
zapamatovat vaSe heslo pro webovou sluzbu Polar Flow.

Jakékoli problémy se zabezpecenim mizete hlasit na e-mailové adrese security(a)polar.com nebo na oddéleni péce
o zakazniky spole¢nosti Polar.

TECHNICKE SPECIFIKAGE

GRIT X

Typ baterie: Dobijeci baterie Li-pol 346 mAh

Vydrz baterie: Vydrz baterie az 40 hodin
v tréninkovém rezimu (GPS a méreni
tepové frekvence na zapésti) nebo az
7 dnt v reZzimu hodinek se souvislym
sledovanim tepové frekvence. Mizete
zvolit jeden ze tfi Uspornych rezimda.
R{zné Usporné rezimy umoznuji
prodlouzeni vydrze baterie hodinek az
na 100 hodin.

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

Materialy hodinek: Cerné

Zarizeni: SKLO CORNING GORILLA,
PA12+30GF, TPE, NEREZOVA OCEL,
PMMA

Reminek: SILIKON

Spona: Nerezova ocel

Bilé

Zarizeni: SKLO CORNING GORILLA,

PA12+30GF, TPE, NEREZOVA OCEL,
PMMA

140



Materialy volitelnych femink(:

Materialy kabelu:

Presnost hodinek:

Presnost GNSS:

Rozliseni nadmorské vysky:
Rozliseni stoupani/klesant:
Maximalni nadmorska vyska:
Cetnost vzorkovani:

Rozsah méreni tepové frekvence:

Rozmezi zobrazeni aktualni rychlosti:

Vodotésnost:

Kapacita paméti:

Rozliseni
Maximalni silovy vykon

Frekvence

Reminek: SILIKON
Spona: Nerezova ocel
Zelena

Zarizeni: SKLO CORNING GORILLA,
PA12+30GF, TPE, NEREZOVA OCEL,
PMMA

Reminek: SILIKON

Spona: Nerezova ocel

Pletené freminky

Cerveny paracord, Modry paracord,
Cerna tundra, zelena tundra:
Recyklovany material PET, polyester
a elastan (bez latexu)

Kozené reminky

Hnédy:prava vycinena klze, polyester
a elastan (bez latexu)

MOSAZ, PA66+PA6, PC, TPE,
UHLIKOVA OCEL, NYLON

lepSinez +0,5s/denpfi25°C
vzdalenost +2%, rychlost +2 km/h
Tm

5m

9000 m /29525 stop

1s

15-240 tept/min.
0-399 km/h nebo 247,9 mil/h

WR100,do 100 m

Az 90 hodin tréninku s GPS
a sledovanim tepové frekvence
v zavislosti na nastaveni jazyka

240 x 240
5mW

2,402-2,480 GHz

Pouziva bezdratovou technologii Bluetooth®.
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Fuznitechnologie optického snimace tepové frekvence Polar Precision Prime pouziva velice malé a bezpe¢né mnozstvi
elektrického proudu k méreni kontaktu hodinek se zapéstim za ucelem zvySeni presnosti.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

K tomu, abyste mohli pouzivat software FlowSync, potfebujete pocitac¢ s operacnim systémem Microsoft Windows nebo
Mac OS s internetovym pfipojenim a volnym USB portem.

Sledujte aktualni informace o kompatibilité na strankach support.polar.com.

KOMPATIBILITA S MOBILNi APLIKACi POLAR FLOW

Sledujte aktualni informace o kompatibilité na strankach support.polar.com.

VODOTESNOST VYROBKU ZNACKY POLAR

Vétsinu vyrobkd znac¢ky Polar Ize nosit pfi plavani. Nejsou to vSak pfistroje pro potapéni. Pod vodou netisknéte tlacitka na
pfistroji, aby zlstala zachovana vodotésnost.

Zarizeni Polar s mérenim tepové frekvence na zapésti jsou vhodna ke koupani i plavani. | pfi plavani snimaji daje
o0 aktivité z pohybl zapésti. V nasich testech jsme vak zjistili, ze méfeni tepové frekvence na zapésti ve vodé nefunguje
optimalné, takzZe pro plavani tuto metodu nemtzeme doporucit.

V hodinarstvi se vodotésnost zpravidla oznacuje v metrech, coz znamena staticky tlak vody v dané hloubce. Spole¢nost
Polar pouziva stejny systém oznacovani. Vodotésnost vyrobkl znacky Polar je testovana podle mezinarodnich norem ISO
22810 nebo IEC60529. Kazdé zarizeni znacky Polar, které je oznaceno jako vodotésné, se pred dodanim testuje na tlak
vody.

Vyrobky znacky Polar jsou dle stupné vodotésnosti rozdéleny do ¢tyr rliznych kategorii. Na zadni ¢asti vyrobku znacky Polar
najdete kategorii vodotésnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozornujeme, ze uvedené udaje nemusi platit pro
vyrobky jinych vyrobcd.

Pri jakékoli ¢innosti pod vodou je dynamicky tlak, ktery vznika pfi pohybu pod vodou, vétsi nez staticky tlak. To znamena, ze
pokud se vyrobek pod vodou pohybuije, je vystaveny vétsimu tlaku, nez kdyby se nehybal.

Oznaceni na zadni  Postfikani Plavani Snorchlovani  Potapéni Charakteristiky vodotésnosti
strané vyrobku vodou, a koupani  (bez (s dychacim
pot, destové dychaciho pristrojem)
kapky apod. pfistroje)
Vodéodolnost IPX7  OK - - - K ¢isténi nepouzivejte tlakovy
Cistic.

Ochrana proti postiikani vodou,
destovym kapkam atd.
Viz norma: IEC60529.

Vodotésnost IPX8 oK oK - - Minimalné pro koupani a
plavani.
Viz norma: IEC60529.

Vodéodolné oK oK - - Minimalné pro koupani a
Vodéodolné do plavani.

20/30/50 metr( Viz norma: 1IS022810.

Vhodné pro plavani

Vodéodolny do 100  OK oK oK - Pro Casté pouzivani ve vodg, ale
metr( ne pro potapéni.

Viz norma: 1IS022810.
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INFORMACE O REGULAGNICH PREDPISECH
Ce

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 webové adrese www.polar.com/en/regulatory_
information.

Tento symbol preskrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, ze vyrobky znacky Polar jsou elektronicka zafizeni, a
podléhaji tak smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich
(OEEZ) a baterie/akumuldtory pouZzité ve vyrobcich jsou v souladu s nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU)
2023/1542 ze dne 12. Cervence 2023 o bateriich a odpadnich bateriich. Tyto vyrobky i baterie/akumulatory ve vyrobcich
znacky Polar by tedy mély byt v zemich Evropskeé unie likvidovany oddélené. Spolecnost Polar vas zada, abyste
minimalizovali mozné negativni dopady odpadu na Zivotni prostredi a lidské zdravi i mimo zemé Evropské unie dodrzovanim
mistnich zakon( a predpist o odpadech. A tam, kde je to mozné, abyste vyuzivali sbéren vyrazenych elektronickych zafizenti
a sbéren vyrazenych baterii a akumulatord.

Chcete-li zobrazit regulacni Stitky tykajici se konkrétné hodinek Grit X, pfejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni >
Informace o hodinkach.

OMEZENA MEZINARODNI ZARUKA POLARU

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

« Spolec¢nost Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. zarucuje plvodnimu spotrebiteli/odbérateli produktu Polar, Ze
vyrobek nebude mit po dobu dvou (2) let od data ndkupu materidlové nebo vyrobni vady, s vyjimkou pasku
vyrobenych ze silikonu nebo plastu, na které se vztahuje zaruc¢ni doba jednoho (1) roku od data nakupu.

« Tato zaruka se nevztahuje na bézné opotrebeni baterie nebo jiné obvyklé opotrebeni, Umyslnym hrubym zachazenim,
nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatreni; nespravnou Udrzbou, komerénim pouzivanim, dale na praskla,
rozbita nebo poskrabana pouzdra/displeje, textilni pazni popruh nebo textilni ¢i kozeny pasek na zapésti, elasticky
pds (napf. hrudni popruh snimace tepové frekvence) a obleceni znacky Polar.

o Tato zaruka nepokryva zadné skody, ztraty, naklady ani vydaje, pfimé, nepiimé nebo nahodné, nasledné nebo
specifické, zplsobené timto vyrobkem nebo s nim spojené.

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

o Béhem zarucni Ihity bude vyrobek bud opraven, nebo vyménén v jakémkoli autorizovaném centralnim servisu
spolecnosti Polar bez ohledu na zemi nakupu.

« Zaruka poskytovana firmou Polar Electro Oy/Inc. neovliviuje zéakonna prava spotfebitele v souladu s platnymi
vnitrostatnimi pravnimi predpisy ani prava spotfebitele vici prodejci vyplyvajici z kupni smlouvy.

o Stvrzenku byste si méli uschovat jako doklad o koupi!

« Zaruka vztahujici se na jakykoli vyrobek bude omezena na zemé, v nichz firma Polar Electro Oy/Inc vyrobek ptvodné
prodavala.

Vyrobeno firmou Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Qy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2015.

© 2025 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. V$echna prava vyhrazena. Zadna ¢ést této pfirucky nesmi byt pouzita
i reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zplisobem, bez pisemného souhlasu spole¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy a loga v této uzivatelské pfirucce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro Oy. Nazvy a
loga oznacena symbolem ® v této uzivatelské pfiru¢ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro
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Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft Corporation a Mac OS je ochrannd znamka firmy Apple Inc. Slovni
oznaceni a loga Bluetooth® jsou ochrannymi znamkami, jejichz vlastnikem je firma Bluetooth SIG Inc. VeSkeré pouziti

téchto oznaceni firmou Polar Electro Oy je licencované.

PROHLASENI 0 VYLOUGENI ODPOVEDNOSTI

* Materidl v této pfiru¢ce ma pouze informativni charakter. Produkty, které popisuje, mohou byt vzhledem ke
kontinualnimu rozvojovému programu vyrobce zmeéneény bez prfedchoziho upozornéni.

* Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini zadna prohlaseni a neposkytuje zadné zaruky tykajici se této
prirucky ani produktt v ni uvedenych.

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

3.0CS01/2025
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