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UZIVATELSKA PRIRUCKA K HODINKAM POLAR IGNITE

Tato uzivatelska prirucka 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/ignite.

UvoD

Gratulujeme vam k pofizeni novych hodinek Polar Ignite!

Polar Ignite jsou hodinky na sledovani fyzické zdatnosti, které vam pomohou dosahnout svého skute¢ného potencialu.
Méri tepovou frekvenci pomoci snimace s fuzni technologii Polar Precision Prime™ a sleduji rychlost, vzdalenost a trasu
pomoci GPS. Nightly Recharge™ méfi kazdou noc regeneraci a priivodce tréninkem FitSpark™ vam poskytne individualné
prizplsobené vedeni pfi cviceni na zdkladé tréninkové historie, fyzické kondice a aktudlni miry regenerace. Nové
sledovani spanku Sleep Plus Stages™ monitoruje vase faze spanku (spanek REM, lehky spanek a hluboky spanek)

a poskytne vam zpétnou vazbu a Ciselné vyjadrené hodnoceni spanku. Diky fizenému dechovému cviceni Serene™ vam
hodinky Polar Ignite pomohou uvolnit se a zbavit se stresu.

Nightly Recharge™ je aplikace pro méreni miry regenerace téla pres noc. Znazornuije, jak se dokazete zotavit po denni
ndmaze. Vs stav Nightly Recharge vychazi ze dvou prvk(: ze spanku (kvalita spanku) a z miry zklidnéni autonomniho
nervového systému (ANS) béhem prvnich hodin spanku (kvalita ANS). Oba prvky vznikaji porovnanim hodnot z posledni
noci s vasimi obvyklymi hodnotami za poslednich 28 dni. Beéhem noci hodinky automaticky méfi jak kvalitu spanku, tak
kvalitu ANS. Na zakladé hodnot, které jsme nameili, obdrzite v aplikaci Polar Flow individualné pfizplsobené denni tipy
ohledné cviceni a tipy tykajici se spanku a regulace vydeje energie pro zvlast neprijemné dny.

The FitSpark™ training guide offers daily on-demand workouts easily available on your watch. Cvi¢eni 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 vybér ze dvou az Ctyr cviceni: jedno, které je pro vas nejvhodnéjsi, a az tfi
alternativy. Dostanete maximalné Ctyfi navrhy za den a celkem je k dispozici 19 réiznych cvi¢eni. Navrhy zahrnuji cviceni
z kategorii kardio, silovy a podpurny trénink.

Funkce Sleep Plus Stages automaticky sleduje mnozstvi a kvalitu vaseho spanku a ukazuje, jak dlouho jste se
nachazeli v jednotlivych fazich spanku. Sluéuje prvky doby a kvality spanku do jedné snadno kontrolovatelné hodnoty,
kterou je hodnoceni spanku. Na zaklade porovnani s ukazateli dobrého nocniho spanku, které vychazeji z aktudlnich
védeckych poznatkd, vam hodnoceni spanku sdéli, jak dobfe jste spali. Porovnani prvkd hodnoceni spanku s vasi
obvyklou hodnotou vdm pomUze poznat, které aspekty denniho rezimu mohou ovliviiovat vas spanek a které z nich bude
mozna nutné upravit.

Dechové cviceni Serene™ je nastroj na zvladani stresu, ktery vam pomuze uvolnit télo a zklidnit mysl. Provede vas
pomalym brani¢nim dychanim, které ma prokazatelny pfinos pro zdravi. BEhem dechového cvi¢eni vam hodinky
poskytuji biologickou zpétnou vazbu ohledné souladu mezi dychanim a intervaly mezi tepy. Sleduji Cas, ktery travite
v zondch klidu — Cas, kdy pomalé dychani Uspésné ovliviiuje srdce v pfiznivé synchronii s rytmem dychani.

Vymeénitelné feminky vam umoznujf pfizplsobit si hodinky svému stylu a kazdé situaci.

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

VYUZIVEJTE VSEGH VYHOD HODINEK POLAR IGNITE

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


https://support.polar.com/en/ignite

APLIKACE POLAR FLOW

Pofid'te si aplikaci Polar Flow v App Store® nebo Google Play™. Po tréninku hodinky synchronizujte s aplikaci Polar
Flow a ziskejte okamzity prehled a zpétnou vazbu ke svym tréninkovym vysledkim a vykondm. V aplikaci Polar Flow se
mUzZete také podivat, jak aktivni jste byli béhem dne, jak se vase télo béhem noci dokdzalo zregenerovat z tréninku

a stresu a jak dobre jste spali. Na zakladé automatického nocniho méreni Nightly Recharge a dalSich namérenych
parametry, které od vas ziskavame, ziskate v aplikaci Polar Flow individualné pfizpdsobené tipy ohledné cviceni a tipy
tykajici se spanku a regulace vydeje energie pro zvlast naroéné dny.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Prevedte sva tréninkova data do webové sluzby Polar Flow pomoci aplikace FlowSync na pocitaci nebo pomoci aplikace
Flow. Ve webové sluzbé mizete planovat trénink, sledovat své Uspéchy, ziskat pokyny a podrobnou analyzu
tréninkovych vysledkd, aktivity a spanku. Dejte o svych Uspésich védét vsem svym pratellim, najdéte spratelené
sportovce a ziskejte motivaci v tréninkovych komunitach na socialnich sitich.

Toto vSe naleznete na adrese flow.polar.com.


https://flow.polar.com/

ZAGINAME
NASTAVENi HODINEK

Chcete-li hodinky aktivovat a 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 cervené). Upozornujeme, ze mlze chvili trvat, nez se prdbéh dobijeni zobrazi na displeji. Doporucujeme,
abyste predtim, nez zacnete hodinky pouzivat, nabili baterii. Podrobné informace o tom, jak se baterie nabiji, najdete v
sekci Baterie.

Pred nastavenim hodinek zvolte jazyk a upfednostiovany zplsob nastaveni. Hodinky vam nabidnou tfi moznosti

nastaveni: mezi moznostmi na displeji pfechazejte potahovanim nahoru nebo dold. Klepnutim na displej potvrdte
vybranou polozku.

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

B. Na poéitaci: Nastaveni pres kabelové pfipojeni k poc¢itadi je rychlejsi a zaroven si pfi ném mdzete
hodinky nabit. Budete k tomu ale potrebovat pocitac. Tento zplisob vyzaduje pfipojeni k internetu.

A a B jsou doporucované moznosti. MUZete zadat vSechny fyzické Udaje potrebné k ziskani
pfesnych tréninkovych dat najednou. MUZete si zvolit i jazyk a ziskat pro hodinky nejnové;si
firmware.

C. V hodinkach: Jestlize nemate kompatibilni mobilni zafizeni ani pfistup k pocitaci pfipojenému

k internetu, mdzete nastaveni provadét pfimo v hodinkach. Pamatujte, Ze kdyz provadite nastaveni
pfimo v hodinkach, nejsou jesté pfipojené ke sluzbé Polar Flow. Je diileZité provést nastaveni pozdéji
prostrednictvim mozZnosti A nebo B, abyste ziskali nejnovéjsi aktualizace firmwaru pro hodinky Ignite.
V aplikaci Polar Flow muazete také zobrazovat podrobnéjsi analyzu udajd o tréninku, aktivité a spanku.

MOZNOST A: NASTAVENI POMOCI TELEFONU A APLIKACE POLAR FLOW

@ Pozor, parovani musite provést v aplikaci Polar Flow, NIKOLI v nastaveni Bluetooth na telefonu.

g~ N =

Bé&hem nastavovani dbejte na to, aby hodinky a telefon byly blizko u sebe.

Zajistéte, aby byl telefon pfipojen k internetu, a zapnéte Bluetooth.

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

Spustte aplikaci Polar Flow na telefonu.

Aplikace Polar Flow rozpozna hodinky, pokud budou blizko, a vybidne vas ke sparovani. Klepnéte na tlacitko Start
v aplikaci Polar Flow.

Jakmile se na telefonu zobrazi Zadost o sparovani zarizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kody na hodinkach

a telefonu shoduji.



Prijméte na telefonu zadost o sparovani zafizeni Bluetooth.

Na hodinkach potvrdte kod PIN klepnutim na disple;.

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.

© © © N

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

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

MOZNOST B: NASTAVENI POMOCI POCITACE

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

2. Prihlaste se pomoci svého uctu u Polaru, nebo si zalozte novy. Pomoci pribaleného kabelu pfipojte hodinky k USB
portu pocitace. Provedeme vas pfihlasenim a nastavenim ve webové sluzbé Polar Flow.

MOZNOST C: NASTAVENI V HODINKACH

Upravujte hodnoty potahovanim na displeji a klepnutim potvrdte svou volbu. Pokud se v kterémkoli okamziku budete
chtit vratit a néjakeé nastaveni zmeénit, opakované tisknéte tlacitko, dokud se nedostanete k nastaveni, které chcete
zmenit.

Pamatujte, ze kdyz provadite nastaveni prfimo v hodinkach, nejsou jesté pripojené ke sluzbé Polar Flow.

@ Aktualizace firmwaru hodinek jsou k dispozici pouze prostrednictvim 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.

FUNKGE TLAGITEK A DOTYKOVY DISPLEJ

Hodinky maji jedno tlacitko, které pIni rizné funkce podle toho, v jaké situaci se pouziva. Nize uvedend tabulka ukazuje,
jaké funkce toto tlacitko pini v riznych rezimech.

Casovy nahled Nabidka Predtréninkovy rezim  Pfi tréninku
Vstup do nabidky Vratit se na pfedchozi Navrat do ¢asového Prerusit trénink jednim
droven nahledu stisknutim. Pokracovat

Stisknout a podrzet pro Klepnutim na displej.

spusténi parovani Ponechat nastaveni Rozsvitit displej

a synchronizace beze zmény Pro ukonceni tréninku
e . s fi jeho preruseni

Rozsvitit displej Zrusit vybér pri P

stisknout a podrzet.
Rozsvitit displej Rozsvitit displej

BAREVNY DOTYKOVY DISPLEJ

Barevny dotykovy displej umoznuje snadné listovani mezi riznymi ciferniky, seznamy a nabidkami a také volbu polozky
klepnutim na disple;j.

e Klepnutim na displej potvrzujte volby a vybirejte polozky.

e Posunujte nabidku potahovanim nahoru nebo dold.

e Potazenim doleva nebo doprava béhem tréninku zobrazite rlizné tréninkové nahledy.
eV casovém nahledu mdzete potazenim doleva nebo doprava ménit cifernik hodinek.


https://flow.polar.com/start

e Potazenim dold v ¢asovém nahledu vstoupite do nabidky rychlého nastaveni (zamek displeje, nerusit, rezim
letadlo).
e Potazenim nahoru v ¢asovém nahledu zobrazite upozornéni.

Abyste zarucili spravnou funkci dotykového displeje, veskeré necistoty, pot a vodu setfete hadfikem. Dotykovy displej
nelze spolehlivé ovladat s rukavicemi.

ZOBRAZENIi UPOZORNENI

Upozornéni zobrazite potazenim na displeji zespodu nahoru nebo otocenim zapésti, abyste se podivali na hodinky
bezprostfedné poté, co zavibruji. Cervena tecka na spodnim okraji signalizuje, ze mate nova upozornéni. Dalsi informace
najdete v ¢asti Oznameni z telefonu.

GESTO PRO AKTIVACI PODSVICENI

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

CIFERNIKY

Ciferniky hodinek Polar Ignite vam sdéli mnohem vic neZ pouze spravny ¢as. Z cifernik hodinek mUzete vycist aktualni
a relevantni informace vcetné stavu aktivity, tepové frekvence, poslednich trénink(, stavu Nightly Recharge a navrh(

k tréninku FitSpark na pozadani. Potahovanim doleva nebo doprava mlzete prechazet mezi ciferniky a klepnutim na
urcity cifernik otevrete podrobnéjsi zobrazeni.

@ V Nastaveni hodinek mlzete vybrat mezi analogovym a digitalnim zobrazenim.

Zakladni cifernik s casem a datem.

%

MON 20

Aktivita

Sloupcovy graf kolem ciferniku a procentni hodnota pod ¢asem a datem ukazuiji, jak daleko jste

v plnéni svého denniho cile aktivity.
R Kromé toho mUzete oteviit podrobnosti a zobrazit nasledujici informace o své aktivité za cely

den:

e Pocet krokd, které jste zatim udélali. MnozZstvi a druhy télesnych pohybU jsou
zaznamenavany a prevadény na odhadovany pocet krokd.

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

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

4 1905..
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Tepova frekvence

Heart rate
SO FAR
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# 00,

Lowest HR of sleep

bmp

Posledni tréninky

Running
01:39:51
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Pri pouzivani funkce Souvislé sledovani tepové frekvence meri hodinky nepfetrzité vasi
tepovou frekvenci a zobrazuji ji na ciferniku Tepova frekvence.

Pouzivate-li funkci souvislého sledovani tepové frekvence, budete moci sledovat nejvyssi

a nejnizsi hodnotu tepoveé frekvence za den a zjistit, jaka byla vase nejnizsi tepova frekvence za
uplynulou noc. Funkci souvislého sledovani tepoveé frekvence mdzete na hodinkach zapinat,
vypinat a prepinat pouze na nocni rezim v nabidce Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé

sledovani TF.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Souvislé sledovani tepové frekvence.

Pokud nepouzivate funkci Souvislé sledovani tepové frekvence, stale mdzete rychle zjistit svou
aktualni tepovou frekvenci, aniz byste museli zahajovat trénink. Stac¢i utahnout feminek hodinek,
zvolit tento cifernik a po klepnuti na displej se zobrazi vase aktualni tepova frekvence.
Stisknutim tlacitka se vratite na cifernik Tepova frekvence.

Podivejte se, kolik ¢asu uplynulo od vaseho posledniho tréninku a jakému sportu jste se
vénovali.
Pfi zobrazeni podrobnych informaci ddle uvidite shrnuti tréninkd za poslednich ¢trnact dni.

Potahovanim nahoru/dol( pfejdéte na pozadovany trénink a potom klepnutim na displej
otevrete prehled. Vice informaci najdete v ¢asti Tréninkovy prehled.
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Cifernik Nightly Recharge

Nightly
recharge

GO

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). Po klepnuti na Podrobnosti o kvalité ANS
nebo Podrobnosti o kvalité spanku se zobrazi vice informaci.

™

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

Sleep Plus Stages™.

Cifernik FitSpark

Get stronger HR zone 3

Hodinky vam navrhuji nejvhodnéjsi tréninkové cile za zakladé vasi tréninkoveé historie, fyzické
kondice a aktualni miry regenerace. Klepnutim na cifernik zobrazite vSechny navrhované
tréninkové cile. Klepnutim na jeden z navrzenych tréninkovych cild zobrazite podrobné
informace o konkrétnim tréninkovém cili.

Dalsi informace najdete v ¢asti Prdvodce dennim tréninkem FitSpark.

@ Upozornujeme, Ze vzhled cifernikd a jejich obsah nelze ménit.

AKTIVAGE PODSVIGEN

GESTO PRO AKTIVACI PODSVICENI

Podsviceni neni trvale zapnuté, aby se Setfila baterie. Zapne se, kdyz otocCite zapéstim, abyste se podivali na hodinky.

Krome tréninku nelze podsviceni zapnout trvale.
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REZIM NERUSIT

85% =) Pokud je zapnuty rezim Nerusit, vypne se gesto pro aktivaci podsviceni. V rezimu Nerusit
MBI muUzete aktivovat podsviceni stisknutim tlacitka. Dalsi informace naleznete v ¢asti Rychlé

@ c% nastaveni.

STALE ZAPNUTE PODSVICENI BEHEM TRENINKU

Chcete-li, aby béhem tréninku bylo stale zapnuté podsviceni: Potazenim od horni hrany displeje smérem dol(
otevrete nabidku Rychla nastaveni. Klepnéte na ikonu podsviceni a vyberte Stale zapnuto nebo Automaticky. Pri volbé
moznosti Stale zapnuto bude displej svitit po celou dobu tréninku. AZ skoncite trénink, nastaveni podsviceni se vrati do
vychoziho automatického rezimu.

@ Upozornujeme, ze pri volbé Stale zapnuto se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez s vychozim
nastavenim.

NABIDKA

Do nabidky se dostanete stisknutim tlacitka. Nabidku Ize prochdzet potahovanim nahoru nebo dold. Vybér potvrdite
klepnutim na displej a navrat provedete stisknutim tlacitka.

Zahajeni tréninku
Zde muzete zahdjit trénink. Chcete-li vstoupit do predtréninkového rezimu a vybrat sportovni
profil, ktery chcete pouzit, klepnéte na disple;.

@ jf  Podrobné pokyny naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

Start training

Nastaveni

V hodinkdch mizete ménit nasledujici nastavent:

e Fyzicka nastaveni
e Obecna nastaveni
» Nastaveni hodinek

Settings

Dalsiinformace najdete v ¢asti Nastaven.

Kromé nastaveni dostupnych na hodinkdch mdzete upravovat sportovni profily také

@ ve weboveé sluzbé a aplikaci Polar Flow. Hodinky si mizete pfizpUsobit nastavenim
oblibenych sportl a informaci, které chcete pfi tréninku sledovat. Vice informaci
najdete v ¢asti Sportovni profily ve Flow.
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Casovace

V nabidce Casovaée naleznete stopky a odpocitavaci casovac.
Stopky

Chcete-li spustit stopky, nejprve klepnéte na moznost Stopky a potom na ikonu .::""‘} Chcete-li

pridat kolo, klepnéte na ikonu kola E Chcete-li stopky pozastavit, stisknéte tlacitko.

»00:00:00

S00.00:000

Odpocitavaci casovac

Odpocitavaci casovac lze nastavit tak, aby odpocitaval od prednastaveného casu. Klepnéte na
moznost Nastavit éasovaé, nastavte ¢as odpocitavani a potvrdte ho klepnutim na ikonu @9. Po

dokonceni klepnéte na moznost Start pro spusténi odpocitavaciho ¢asovace.
Odpocitavaci casovac se prida na zakladni cifernik.

1

\ !
10 /
-\' MON 20

T -4 -
i ’L. 00 5‘ "

Po skonceni odpogitavani vas hodinky upozorni vibraci. Klepnutim na ikonu @ spustite
gasovac znovu, ptipadné mizete klepnout na ikonu @ pro zruseni a névrat do ¢asového
nahledu.

Béhem tréninku miZete pouzivat intervalovy ¢asovac a odpocitavaci ¢asovac.

@ V nastavenich sportovniho profilu aplikace Flow pfidejte nahledy ¢asovace do
tréninkovych nahledl a synchronizujte nastaveni s hodinkami. Dalsi informace
0 pouzivani ¢asovacl béhem tréninku najdete v kapitole Pri tréninku.

Rizené dechové cviéeni Serene

Nejprve klepnéte na moznost Serene a potom klepnutim na moznost Spustit cvi¢eni zahajte
dechové cviceni.

Dalsi informace najdete v ¢asti Rizené dechové cviceni Serene™.
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Test fyzické kondice

Chcete-li provést test fyzické kondice, nejprve klepnéte na moznost Test fyzické kondice
a potom na Uvolnéte se a spustte test.

pﬁ H  Dalsi informace najdete v ¢asti Test fyzické kondice s mérenim tepové frekvence na zapésti.

Fitness test

RYCHLA NASTAVENI

Nabidka rychlych nastaveni

85% == Potazenim od horni hrany obrazovky smérem dol( otevrete nabidku Rychla nastaveni.
Do not disturb Prochazejte ji potazenim doleva nebo doprava a klepnutim zvolte zamek displeje, funkci nerusit
nebo rezim Letadlo:

e Budik: Tap the alarm icon to adjust alarm settings.

o Zamek displeje: Chcete-li zamknout displej, klepnéte na ikonu zamku displeje. Cheete-li
odemknout displej, na dvé sekundy stisknéte tlacitko.

* Nerusit: Klepnutim na ikonu nerusit tuto funkci zapnéte a dalsim klepnutim ji vypnéte.
Kdyz je funkce nerusit zapnutd, nebudete dostavat zadna oznameni nebo upozornéni na
volani. Také se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

e 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.

Ikona stavu baterie ukazuje, kolik energie zbyva v baterii.

Pfi tréninku

» Podsviceni: Klepnéte na ikonu podsviceni a zvolte Stale zapnuto nebo Automaticky. Pri
Backlight volbé moznosti Stale zapnuto bude displej svitit po celou dobu tréninku. Az skoncite
trénink, nastaveni podsviceni se vrati do vychoziho automatického rezimu.
Upozormujeme, Ze pri volbé Stale zapnuto se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez

Always on

— s vychozim nastavenim.
o Zamek displeje: Chcete-li zamknout displej, klepnéte na ikonu zamku displeje. Cheete-li
odemknout displej, na dvé sekundy stisknéte tlacitko.

PAROVANI TELEFONU $ HODINKAMI

Pred sparovanim telefonu 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 provadeli
pomoci telefonu, jsou jiz sparované. Pokud jste nastaveni provadeli pomoci pocitace a chtéli byste hodinky pouzivat

s aplikaci Polar Flow, sparujte je s telefonem takto:
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Pred sparovanim telefonu:

Bluetooth ON J

Flight mode OFF «

Download
Internet ON and

install
Polar Flow

)/

e 7 App Store nebo Google Play si stahnéte aplikaci Flow.
e Dbejte nato, aby v telefonu bylo zapnuté Bluetooth a aby byl vypnuty rezim letadlo.
» Uzivatelé se systémem Android: zkontrolujte, zda je v nastaveni telefonu pro aplikaci Polar Flow povoleno

urcovani polohy.

Sparovani telefonu:

1.

w

5.
6.
7.

V telefonu otevrete aplikaci Polar Flow a prihlaste se pres Ucet u Polaru, ktery jste vytvorili pfi nastavovani
hodinek.

UzZivatelé se systémem Android: pokud pouzivate nékolik zafizeni od Polaru kompatibilnich

@ s aplikaci Polar Flow, vyberte v aplikaci jako aktivni zarizeni Polar Ignite. Aplikace Polar Flow tak bude
védeét, ze se ma pripojit k hodinkam. V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky Zafizeni a vyberte
Polar Ignite.

Na hodinkach v ¢asovém rezimu stisknéte a podrzte tlacitko NEBO prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni >
Parovani a synchronizace > Sparovat a synchronizovat telefon a klepnéte na displej.

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

Jakmile se na telefonu zobrazi Zzadost o sparovani zarizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kédy na hodinkach

a telefonu shoduji.

Prijméte na telefonu zadost o sparovani zafizeni Bluetooth.

Potvrdte kod PIN na hodinkach.

Po dokonceni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonéeno.

ZRUSENI SPAROVANI

Spéarovani s telefonem zrusite nasledovné:

1.

w

Prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovana zarizeni a klepnéte na
displej.

Klepnutim na nazev na displeji vyberte zarizeni, které chcete odebrat.

Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte volbu klepnutim na displej.

Na displeji se poté zobrazi Parovani odstranéno.
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AKTUALIZAGE FIRMWARU

Chcete-li, aby vase hodinky byly aktudini a fungovaly co nejlépe, aktualizujte firmware vzdy, kdyz je k dispozici nova
verze. Aktualizace firmwaru jsou poskytovany pro zlepseni funkénosti hodinek.

Pri aktualizaci firmwaru neztratite zadna data. Pfed zahajenim aktualizace jsou data z hodinek zélohovana
do webové sluzby Flow.

PRES TELEFON NEBO TABLET

Firmware muzete aktualizovat pres telefon, 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 pfed jejim spusténim pripojit 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 zdirce.
Dbejte na to, aby vystupek na kabelu licoval s drédzkou na hodinkach (vyznaceno cervené).

2. FlowSync zacne zalohovat vase data.

3. Po skonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmwaru.

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

OBECNA NASTAVENI

Chcete-li zobrazit a upravit obecna nastaveni, stisknéte v ¢asovém nahledu tlacitko, rolujte nabidkou dold a klepnéte na
Nastaveni a poté na Obecna nastaveni.

Ve funkci Obecna nastaveni naleznete:

» Parovani a synchronizace
e Souvislé sledovani TF

e Rezim Letadlo

e Nerusit

e Oznameni z telefonu

e Jednotky

e Jazyk

e Upozornéni na necinnost
e Vibrace

e Hodinky nosim na

e Pozicni satelity
 Informace o hodinkach

PAROVANI A SYNCHRONIZACE

» Parovani a synchronizace telefonu / Parovani senzort a jinych zafizeni: Parovani snimacl nebo telefond
s hodinkami. Synchronizace dat s aplikaci Polar Flow.

e Sparovana zafizeni: Zobrazeni vSech zafizeni, ktera jste sparovali s hodinkami. Mohou mezi nimi byt snimace
tepové frekvence a telefony.

SOUVISLE SLEDOVANI TF

Nastaveni funkce souvislého sledovani tepové frekvence na Zap., Vyp. nebo Pouze v noci. Dalsi informace najdete
v ¢asti Souvislé sledovani tepové frekvence.

REZIM LETADLO
Zvolte Zap. nebo Vyp.

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

NERUSIT

Nastaveni funkce Nerusit na Zap., Vyp. nebo Zap. ( - ). Nastavte dobu, kdy plati zdkaz vyruSovani. Zvolte ¢asovy Usek
volbami Za€ina v a Konci v. Po dokonceni nastaveni nebudete dostavat zadna oznameni nebo upozornéni na volani.
Také se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

OZNAMENI Z TELEFONU

KdyzZ netrénujete, nastavte oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap.. Pamatujte, Ze béhem tréninku nebudete dostdvat
zadna upozornéni.

JEDNOTKY

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

MUzZete si zvolit jazyk, ktery budete chtit na hodinkach pouzivat. Vase hodinky podporuji tyto jazyky: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi,

Svenska, fij4& # 3, H A& 5& a 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.

POZICNI SATELITY

Od verze firmwaru 2.0.25 vySe mlzete zménit systém satelitni navigace, ktery pouzivaji hodinky navic k systému GPS.
V hodinkdch se toto nastaveni nachdzi v nabidce Obecna nastaveni > Poziéni satelity. MUZete zvolit GPS + GLONASS,
GPS + Galileo nebo GPS + QZSS.\Vychozi nastaveni je GPS + GLONASS Tyto moznosti umoziuji zkousSet riizné
systémy satelitni navigace a zjistit, zda vam mohou poskytnout lepsi presnost v oblastech pokrytych jejich signalem.

GPS + GLONASS

GLONASS je rusky globalni systém satelitni navigace. Jedna se o vychozi nastaveni, protoze nabizi nejlepsi globalni
viditelnost a spolehlivost satelitl ze vSech tfech systému. 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 prenos ¢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 regulacni
Stitky pro Polar Ignite.

Restart hodinek: Vyskytnou-li se s hodinkami n€jaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim hodinek se nesmazou
zadna nastaveni ani vase osobni Udaje v nich ulozené. Chcete-li hodinky restartovat, klepnéte na displej a dalsSim
klepnutim potvrdte restart. Hodinky mUZete restartovat také stisknutim a podrzenim tla¢itka OK na 10 sekund.

FYZICKA NASTAVENI

Chcete-li zobrazit a upravit sva fyzicka nastaveni, stisknéte v ¢asovém nahledu tlacitko, rolujte nabidkou doll a klepnéte
na Nastaveni a poté na Fyzicka nastaveni.

Je dUlezité, abyste do fyzickych nastaveni zadali pfesné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou hmotnost, vy$ku, datum
narozeni a pohlavi, protoze tyto udaje maji vliv na presnost namerenych hodnot, jako jsou napfiklad limity zon tepové
frekvence a vydej kalorii.

Ve funkci Fyzicka nastaveni jsou tyto udaje:

¢ Hmotnost
e Vyska
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e Datum narozeni

e Pohlavi

e Frekvence tréninku

« Cil aktivity

» Preferovana doba spanku

e Maximalni tepova frekvence
» Klidova tepova frekvence

* VOzmax

HMOTNOST

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

VYSKA

Zadejte svoji vysku v centimetrech (metrickd jednotka) nebo ve stopach a palcich (imperidini 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
primerné Urovni vasi fyzické aktivity za posledni tfi mésice.

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

» Pravidelné (1-3 h. tydné): Pravidelné rekreacné sportujete, napr. ubéhnete 5-10 km nebo 3-6 mil tydné, anebo
vénujete 1-3 hodiny tydne srovnatelné aktivité, pfipadné vase zamestnani vyzaduje mirnou fyzickou aktivitu.

« Casto (3-5 h. tydné): Nejméné 3 krat tydné se vénujete namahavému fyzickému cviceni, napf. tydné ubéhnete
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 tézkeé 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 svj
vykon pro zavodni Ucely.

» Profesionalné (>12 h. tydné): Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tezké fyzické aktivité, abyste zlepsili sv(j
vykon pro zavodni ucely.

CIL AKTIVITY

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

Potrebny Cas ke spInéni cile denni aktivity zavisi na Urovni, kterou jste si zvolili, a na intenzité vasich aktivit. Na miru
intenzity, s jakou byste méli cil denni aktivity splnit, ma vliv i vas vék a pohlavi.

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

Uroven 3

Pokud vykonavéte fyzicky namdahavou préci, 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 priimérné dobé spanku pro vasi vékovou skupinu (osm hodin pro dospélé od 18 do 64 let). Mate-li pocit, Ze
je pro vas osm hodin spanku pfili§ mnoho nebo naopak malo, doporuc¢ujeme vam nastavit si preferovanou dobu spanku
podle vlastnich potfeb. 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-véKk).

Max TF S€ pouziva k odhadu vydeje energie. y1ax TF J€ NejVySSi pocet Uderd srdce za minutu pfi maximalnim fyzickém
vypéti. Nejpresnéjsi metodou, jak zjistit svoji individudlni sy TF j€ absolvovat test maximalniho tréninkového zatizeni v
laboratofi. \yax TF Ma zasadni vyznam i pro stanoveni intenzity tréninku. Je individualni a zavisi na véku a deédic¢nych
faktorech.

KLIDOVA TEPOVA FREKVENCE

Klidova tepova frekvence je minimalni pocet tepl za minutu (bpm) pfi Uplném uvolnéni a bez vyrusovani. Klidovou
tepovou frekvenci ovliviuje vas vék, fyzicka zdatnost, genetické pfedpoklady, zdravotni stav a pohlavi. Pro dospélého
Clovéka je béZzna hodnota 55-75 tepl/min., avsak klidova tepova frekvence muze byt i podstatné nizsi, napfiklad pokud
jste velmi zdatni.

Klidovou tepovou frekvenci je nejlepsi méfit rano hned po probuzeni z vydatného noc¢niho spanku. Pokud vam to
pomuze s uvolnénim, mdzete si nejprve dojit na toaletu. Méreni neprovadéjte po naro¢nych trénincich a dbejte na to,
abyste byli pIné zregenerovani po predchozi aktivité. Méreni byste méli provést vicekrat, pokud mozno vzdy rano nekolik
dni po sobé, vyslednou klidovou tepovou frekvenci vypoctéte jako priimér 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, napriklad Jiné halové

sporty.

Asi tfi az pét minut klidné lezte a lehce dychejte. BEhem mérfeni 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,, 5y

VO2max (Maximalni spotfeba kysliku, maximalni aerobni silovy vykon) je maximalni rychlost, s jakou télo dokaze
spotrebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviceni; ma pfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat
svaly krvi. VO2,,,.y Ize zméfit nebo odhadnout pomoci testd fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze

a test submaximalni tréninkové zatéze). Mlzete pouzit také svij Running Index, ktery je odhadem vasi hodnoty VO2,4y.
K odhadnuti hodnoty VO2,,, @ jejimu aktualizovani podle vasich fyzickych nastaveni mizete pouzit test fyzické kondice

Polar s funkci méreni tepové frekvence na zapésti.
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NASTAVENI HODINEK

Pro vstup do nastaveni hodinek a jeho zménu prejdéte na Nastaveni > Nastaveni hodinek
Ve funkci Nastaveni hodinek naleznete:

e Budik

» Cifernik hodinek
« Cas

e Datum

e Prvni den v tydnu

BUDIK

Nastavte opakovani zvonéni: Vypnuto, jedenkrat, od pondéli do patku nebo kazdy den. Vyberete-li si Jedenkrat, od
pondéli do patku nebo Kazdy den, nastavte rovnéz ¢as zvonéni.

® Kdyz je budik zapnuty, v casovém nahledu se zobrazuje ikona budiku.

CIFERNIK HODINEK
Vyberte si cifernik hodinek:

« Analogovy
 Digitalni

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

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

DATUM

Nastavte datum. Nastavte rovnéz Format data. M(zete si vybrat z mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rrrr/mm/dd, dd-mme-rrrr,
rrrr-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.

IKONY NA DISPLEJI

Rezim Letadlo je zapnuty. Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veSkeré bezdratové
+ komunikace s hodinkami. M(Zete je stdle pouzivat, ale nefunguje synchronizace dat s mobilni

aplikaci Polar Flow ani spojeni s bezdratovym prislusenstvim.

Rezim Nerusit je zapnuty. Kdyz je funkce nerusit zapnuta, nebudete dostavat zadna oznameni ani
( upozornéni na volani. Také se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

22



Je nastaven budik s vibracemi. Chcete-li nastavit budik, prejdéte na Nastaveni > Nastaveni

71
e hodinek.

V&s sparovany telefon je odpojen a méate zapnuta oznameni. Zkontrolujte, zda se vas telefon
D nachdzi v dosahu Bluetooth hodinek a zda je v telefonu zapnuto Bluetooth.

n Je zapnuty zédmek displeje. Cheete-li odemknout displej, na dvé sekundy stisknéte tlacitko.

RESTARTOVANI A RESETOVANI

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

RESTARTOVANI HODINEK

Na hodinké&ch stisknéte tlacitko ZPET, potahovanim najdéte Nastaveni a prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni >
Informace o hodinkach > Restart hodinek. Nejprve klepnéte na moznost Restart hodinky a potom klepnutim na ikonu
@ potvrdte restart.

Hodinky muzZete restartovat také stisknutim a podrzenim tladitka OK na 10 sekund.

RESETOVANI HODINEK S OBNOVENIM TOVARNIHO NASTAVENI

Pokud restartovani hodinek nepomaze, mizete je resetovat, aby se obnovilo tovarni nastaveni. Upozornujeme, 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.

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

Pripojte hodinky 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.

g wN

Nyni budete muset znovu nastavit hodinky bud prostfednictvim mobilniho telefonu, nebo pocitace. Pamatuijte, ze pfi
nastavovani musite pouzit stejny ucet u Polaru, jaky jste pouzivali pfed obnovou.

Pokud pocita¢ nepouzivate nebo resetovani pomoci pocitace nefunguje, mizete provést resetovani prfimo v

@ hodinkach: Stisknéte a podrzte tlacitko hodinek po dobu 10 sekund, dokud se nezobrazi logo Polar.
Pockejte, az se hodinky restartuji, a tento proces opakujte 10-12 krat. Po dokonc¢eni obnovy tovarniho
nastaveni vas hodinky pozadaji o vybér jazyka.
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TRENINK

MERENI TEPOVE FREKVENGE NA ZAPESTI

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

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

fyzické kondice.

NOSENI HODINEK PRI MERENi TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTi NEBO SLEDOVANI
SPANKU

Aby bylo mozné presne méfit tepovou frekvenci na zapésti béhem tréninku pomoci funkci Souvislé sledovani tepové
frekvence a Nightly Recharge nebo béhem sledovani spanku pomoci funkce Sleep Plus Stages, ujistéte se, ze hodinky
nosite spravne:

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

e Utahnéte reminek pevné kolem zapésti. Snimac na zadni strané se musi neustale dotykat pokozky a hodinky by
se nemély na pazi pohybovat. Chcete-li zkontrolovat, zda neni feminek prilis volny, na obou stranach paze jej
lehce nadzdvihnéte a ujistéte se, ze se snimac nezved| z pokozky. Pri lehkém nadzvihnuti feminku ze stran byste
nemeéli vidét svétlo vychazejici z LED snimace.

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

Wrist bone

CrPrecoococods

Béhem tréninku byste si méli posunout hodinky Polar déle od zapéstnich klstek a nosit feminek vice
utazeny, aby se pokud mozno minimalizovaly vesSkeré vedlejsi pohyby hodinek. Pred zahajenim tréninku
pockejte nékolik minut, aby se pokoZka pfizpUsobila hodinkam Polar. Po tréninku trochu povolte feminek.

Jestlize mate na zapésti tetovani, neprikladejte snimac pfimo na né, protoze tetovani mize zamezit pfesnému merfeni.

U sportovnich disciplin, kde je obtiznéjsi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze, nebo kde dochazi

v blizkosti snimace ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporucujeme pouzivat snimac tepoveé frekvence
Polar s hrudnim popruhem, ktery zajisti nejpresnéjsi méreni tepové frekvence. Hodinky jsou kompatibilni s hrudnimi
snimaci tepové frekvence Bluetooth®, napfiklad Polar H10. Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaze pohotovéji
reagovat na rychlé zvySeni ¢i pokles tepové frekvence, a proto je idealni volbou pro intervalové tréninky s rychlymi
sprinty.

24



Chcete-li dosahnout co nejpresnéjsSiho méreni tepové frekvence na zapésti, udrzujte hodinky Cisté a chrante

@ je pred poskrabanim. Po tréninku, pfi kterém jste se zpotili, doporucujeme hodinky umyt jemnym mydlovym
roztokem a oplachnout pod tekouci vodou. Poté je vytrete do sucha mékkym hadrikem. Pred nabijenim je
nechte Uplné uschnout.

NOSENi HODINEK, KDYZ NEMERI TEPOVOU FREKVENCI NA ZAPESTi NEBO NESLEDUJI
SPANEK / NIGHTLY RECHARGE

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

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

ZAHAJENI TRENINKU

1. Nasadte si hodinky a utahnéte naramek.
2. Chcete-li aktivovat predtréninkovy rezim, stisknéte tlacitko pro vstup do hlavni nabidky a klepnéte na moznost

Zahijit trénink.

Z predtréninkového rezimu muzete vstoupit do rychlé nabidky klepnutim na ikonu rychlé

&

nabidky ¥4 Moznosti zobrazené v rychlé nabidce zavisi na zvoleném sportu a na tom, zda
pouzivate GPS.

MUzete napfiklad vybrat oblibeny tréninkovy cil, kterého chcete dosahnout, a pfidavat
Casovace do svych tréninkovych nahledd. Dalsi informace viz Rychla nabidka.

Strength training

Po vybéru se hodinky vrati do predtréninkového rezimu.

3. Prochazenim vyberte svij preferovany sport.

4.V predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky nezaznamenaiji vasi tepovou frekvenci a satelitni signal GPS
(pokud se pro vas sport pouzivaji), abyste zajistili, Ze vase tréninkova data budou presna. Satelitni signal GPS Iépe
zachytite venku a stranou vysokych budov a stromu. Drzte své hodinky displejem nahoru a pri 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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9Jakmileje funkce GPS pfipravena, krouzek kolem ikonky GPS se zobrazi zelené.
Hodinky vas upozorni vibraci.

@To, 7e hodinky zachytily tepovou frekvenci, poznate podle toho, ze se vam

zobrazi vaSe tepova frekvence.

o¢

Running

" Pokud pouzivate snimac tepové frekvence Polar, ktery je sparovany s hodinkami,

Modry krouzek kolem symbolu tepové frekvence znamena, ze hodinky k méfeni tepové
frekvence pouzivaji pfipojeny snimac.

5. AZ budou nalezeny vSechny signaly, klepnutim na displej spustte zdznam tréninku.

Dalsiinformace o tom, co mlzete 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 vytvofit podrobné tréninkové cile, které pak
muzZete synchronizaci pfenést do hodinek.

Chcete-li zahajit trénink naplanovany na aktualni den:

1. Vstupte do predtréninkového rezimu tak, ze nejprve stisknete tlacitko a potom klepnete na moznost Zahdjit
trénink.
2. Budete vyzvani, abyste zahdjili tréninkovy cil naplanovany na aktualni den.

Start Interval
{ training? ]

Chcete-li zobrazit informace o tréninkovém cili, klepnéte na ikonu @2.

. Klepnéte na Start pro navrat do predtréninkového rezimu a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit.
5. Jakmile hodinky najdou vSechny signaly, klepnéte na displej. Na displeji se zobrazi Zaznam zahdajen a mizete
zacit trénovat.

Hodinky vas pfi tréninku povedou ke spinéni vaseho cile. Dalsi informace najdete v kapitole Pri tréninku.

@ Va$e naplanované tréninkové cile budou zahrnuty také v pripominkach k tréninku FitSpark.

RYCHLA NABIDKA

Z predtréninkového rezimu a béhem pozastaveného tréninku mizete vstoupit do rychlé nabidky klepnutim na ikonu

rychlé nabidky 4
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Running

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

Pripominky k tréninku zobrazuji navrhy FitSpark tykajici se denniho tréninku.

Délka bazénu:

Pouzivate-li profil Plavani / Plavani v bazénu, je dilezité, abyste spravné nastavili délku bazénu,
protoze ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poctu zabér( i na vase skére SWOLF. Klepnéte
na moznost Délka bazénu pro vstup do nastaveni Délka bazénu a podle potfeby zménte drive
nastavenou délku bazénu. Pfednastavené délky jsou 25 metr(, 50 metr a 25 yardd, ru¢né si vsak
délku bazénu muzete pfizpUsobit 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.

Oblibené:

A

V nabidce Oblibené naleznete tréninkové cile, které jste si ulozili do oblibenych polozek ve webové
sluzbé Flow a synchronizovali se svymi hodinkami. Vyberte si oblibeny tréninkovy cil, kterého
chcete dosdhnout. Po vybéru se hodinky vrati do predtréninkového rezimu, kde mizete zahgjit
trénink.

Dalsi informace viz Oblibené.
Intervalovy Casovac:

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

Chcete-li pro trénink pfidat intervalovy ¢asovaé do tréninkovych nahled(, vyberte Casovaé pro tento
trénink > Zap.. M(zZete pouzit dfive nastaveny ¢asovac, nebo vytvofit novy ¢asovac navratem do
rychlé nabidky a volbami moznosti Intervalovy ¢asovaé > Nastavit ¢asovac:
1. Vyberte mozZnost V zavislosti na éase nebo V zavislosti na vzdalenosti: V zavislosti na
gase: Nastavte na ¢asovaci minuty a sekundy a klepnéte na ikonu @&9). V zavislosti na
vzdalenosti: Nastavte na ¢asovaci vzdalenost a klepnéte na ikonu @@). Zobrazf se text

Nastavit dal$i éasova&? Chcete-li nastavit dalsi casovac, klepnéte na ikonu @€9.

2. Podokonéeni se hodinky vrati do predtréninkového rezimu, kde mizete zahdjit trénink.
Casovag se spusti, az zahajite trénink.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Pri tréninku.

Odpocitavaci casovac:

Chcete-li pro trénink pridat odpoéitévaci asovac do tréninkovych néhledd, vyberte Casovaé pro
tento trénink > Zap.. M(Zete pouzit dfive nastaveny ¢asovac, nebo vytvofit novy ¢asovac navratem
do rychlé nabidky a volbami moznosti Odpoc€itavaci Casovac > Nast. ¢asovac. Nastavte ¢as
odpocitavani a potvrdte ho klepnutim na ikonu 0 Po dokonceni se hodinky vrati do

predtréninkového rezimu, kde mdzete zahdjit trénink. Casovac se spusti, az zahdjite trénink.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Pri tréninku.
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Pokud pro svdj trénink vyberete tréninkovy cil, moznosti Oblibené a Pfipominky k tréninku v rychlé nabidce budou
preskrtnuté. Je to proto, Ze pro trénink mizete zvolit pouze jeden cil. Cheete-li zménit cil, vyberte pfeskrtnutou moznost
a budete dotazéni, zda cheete zménit svij cil. Potvrdte jiny cil kiepnutim na ikonu €.

PRI TRENINKU

PROCHAZENIi TRENINKOVYCH NAHLEDU

Pri tréninku mUZete prochdzet tréninkové nahledy potahovanim zobrazeni doleva nebo doprava. Pamatujte, Ze dostupné
tréninkové nahledy a informace, které se na nich zobrazuji, zavisi na zvoleném sportu a na vsech Upravach, které jste ve
zvoleném sportovnim profilu provedli.

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

Tréninkové nahledy mohou obsahovat napriklad tyto informace:

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer

.p.;-::rAI 55|};:= "
5:12  4.os

man/km L]

Duration Délka trvani

DD:S'I 37

Vzdalenost

Tempo/rychlost

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
Délka trvani

Kalorie

Klesani

Alitude Aktualni nadmorska vyska

m

Stoupani

Maximalni tepova frekvence
Graf tepové frekvence a aktualni tepova frekvence

Priimérna tepova frekvence
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Aktudlni cas

Délka trvani

Stale zapnuté podsviceni béhem tréninku: PotaZenim od horni hrany obrazovky smérem dol( otevrete
nabidku Rychla nastaveni. Klepnéte na ikonu podsviceni a vyberte Stale zapnuto nebo Automaticky. Pri

@ volbé moznosti Stale zapnuto bude displej svitit po celou dobu tréninku. Az skoncite trénink, nastaveni
podsviceni se vrati do vychoziho automatického rezimu. Upozornujeme, ze pfi volbé Stale zapnuto se bude
baterie vybijet mnohem rychleji nez s vychozim nastavenim.

NASTAVENI CASOVACGU

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

Body measurement  Distance  Emvironment | Power Cadence | Time = Speed

+=HR grag
&

Vice informaci najdete v ¢asti Sportovni profily ve Flow.

Intervalovy casovac

1%
Timer

04:23

/ 10 min

@ Pokud zapnete zobrazeni ¢asovace pro svUj trénink z Rychlé nabidky, ¢asovac se spusti, kdyz zahdjite
trénink. Podle pokynt nize mdzete ¢asovac zastavit a spustit novy.

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

1. Prejdéte do nahledu Intervalovy €asovac a na tfi sekundy podrzte stisknuty displej. Klepnéte na moznost Start,
chcete-li pouzit dfive nastaveny ¢asovac, nebo si vytvorte novy ¢asovac v nabidce Nast. interval. Casova¢:

2. Vyberte moznost V zavislosti na ¢ase nebo V zavislosti na vzdalenosti: V zavislosti na ¢ase: Nastavte na
Casovaci minuty a sekundy a klepnéte na ikonu . V zavislosti na vzdalenosti: Nastavte na Casovaci

vzdélenost a klepnéte na ikonu .
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3. Zobrazi se text Nastavit dalSi éasovac? Chcete-li nastavit dalsi casovac, klepnéte na ikonu

4. Po dokonceni klepnéte na moznost Start pro spusténi intervalového ¢asovace. Po skonceni kazdého intervalu
vas hodinky upozorni vibraci.

Chcete-li zastavit asovac, na tfi sekundy podrzte stisknuty displej a klepnéte na moznost Zastavit ¢asovac.

Odpocitavaci casovac

® Pokud zapnete zobrazeni ¢asovace pro svUj trénink z Rychlé nabidky, Casovac se spusti, kdyz zahdjite
trénink. Podle pokynt nize mlzete Gasovac zastavit a spustit novy.

Pokud jste pridali ¢asovac do tréninkovych néhledl sportovniho profilu, ktery pouzivéte, spustte casovac nasledujicim
zplsobem:

1. Prejdéte do nahledu Odpoéitavaci ¢éasovac a na tfi sekundy podrzte stisknuty disple;.

2. Klepnéte na moznost Start pro pouziti dfive nastaveného ¢asovace, nebo zvolte moznost Nastavit odpoéitavaci
C¢asovac pro nastaveni nového odpocitavaného ¢asu. Po dokonceni klepnéte na moznost Start pro spusténi
odpocitavaciho casovace.

3. Po skonceni odpocitavani vas hodinky upozorni vibraci. Pokud chcete odpocitavaci casovac spustit znovu, na tfi
sekundy podrzte stisknuty displej a klepnéte na moznost Start.

NASTAVENI AUTOMATICKEHO ZAZNAMU USEKU

V nastaveni sportovnich profilti ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow si nastavte Automaticky zaznam tdseku na
Vzdalenost useku nebo Trvani useku. Jestlize si zvolite Vzdalenost useku, zadejte vzdalenost, ktera predstavuje jeden
absolvovany Usek. Zadate-li Trvani tseku, nastavte Casovy Usek, ktery predstavuje jeden absolvovany usek.

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 zakladée délky trvani nebo vzdalenosti, uvidite, kolik vam jesté zbyva
k jeho dosazeni.

NEBO

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

Jestlize jste si v aplikaci Polar Flow vytvorili fazovy tréninkovy cil a ulozili si ho do hodinek, bude vychozim prvnim
tréninkovym nahledem tento nahled:

e V zavislosti na zvolené intenzité se zobrazi tepova frekvence nebo rychlost/tempo a dolni
a horni limit tepové frekvence nebo rychlosti/tempa aktualni tréninkoveé faze.
e Nazev faze a Cislo faze / celkovy pocet fazi

V174

Work /2 Délka trvani / vzdalenost, kterou jste zatim prekonali
i ° elKka trvani / vzdalenost, Kterou jste zatim prexkonall
05:32 : g

» Nastavena délka trvani / vzdalenost aktualni faze
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@ Va$e naplanované tréninkové cile budou zahrnuty také v pripominkach k tréninku FitSpark.

® Blizsi informace o vytvareni tréninkovych cilé naleznete v ¢ésti Pldnovani tréninku.

Zmeéna faze pri fazovém tréninku

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

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

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

Upozornéni

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

PRERUSENI/UKONGENI TRENINKU

Chcete-li trénink pozastavit, stisknéte tlacitko.
Paused
Chcete-li pokracovat v tréninku, klepnéte na ikonu sportu. Pro ukonceni tréninku stisknéte a

003248 podrzte tlacitko. Ihned po skonceni tréninku budete mit na hodinkach k dispozici souhrnna data.

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

TRENINKOVY PREHLED

PO TRENINKU

Souhrnna 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 mlze obsahovat napfiklad tyto informace:

z Cas a datum zahéjeni

Running . TR
26.06.2019 08:50 AM Délka trvani tréninku

Vzdalenost, kterou jste pfi tréninku prekonali
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Heart rate Tepova frekvence

-
142 Primérna a maximalni tepova frekvence pfi tréninku

= 185

Cardro Load KaI’dIO Zétéz VA Tréﬂlﬂku
see 64

Zony tepové frekvence

Heart rate zones

5 00:00:48
4 00:02:16
3 I0:26:42
2 | 00:12:35
i 00:01:21

Doba stravena pfi tréninku v jednotlivych zénach tepové frekvence

Calories Kalorie
Mnozstvi kalorii spalenych pfi tréninku

Procentualni (%) podil tuku na spalenych kaloriich: Kalorie ziskané z tuku béhem tréninku
vyjadrené jako podil na celkovém mnozstvi kalorii spalenych pfi tréninku

Tempo/rychlost
A 3
e gg; Primérné a maximalni tempo/rychlost pfi tréninku
B Y )
Fnniog Rdet, Running Index: Uroven bézeckého vykonu a jeji ¢iselna hodnota Vice informaci najdete v kapitole

very ool 48 Running Index

Speed zones Zony rychlosti

gggggg Délka tréninku v jednotlivych zonach rychlosti

3 00:00:00
L ononts

i 00:04:14

Cadence Kadence

13 Vase primérnd a maximalni kadence pfi tréninku

8

Altitude

@ Kadence béhu se méfi pomoci zabudovaného akcelerometru na zakladé pohybt zapésti.

Altitude Nadmorska vyska
Maximalni nadmorska vyska pfi tréninku

Celkové stoupani v metrech/stopach pfi tréninku

Celkové klesani v metrech/stopach pfi tréninku
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Automatické useky

Automatic laps

Cislo useku

AVG I2p Nejlepsi Usek
00:07:45.2

Prdmeér na Usek

Chcete-li si tréninkové prehledy prohlédnout na hodinkach pozdéji:

V Casovém nahledu prejdéte potazenim doleva nebo doprava na cifernik Posledni tréninky
a potom klepnéte na displej.

Zobrazi se tréninkové prehledy za poslednich ¢trnact dni. Potahovanim nahoru nebo dol(
prejdéte na pozadovany trénink a potom klepnutim na tento trénink otevrete prehled. V
hodinkdch mlZete mit ulozeno maximalné 20 tréninkovych prehledd.

Running
01:39:51
19.03.11:10

8
-3
£
B
:

TRENINKOVA DATA V APLIKACI POLAR FLOW

Hodinky se s aplikaci Polar Flow synchronizuji automaticky po skonceni tréninku, pokud mate telefon v dosahu
Bluetooth. Tréninkova data mizete mezi hodinkami a aplikaci Flow synchronizovat také ru¢neé tak, Ze na hodinkach
stisknete a podrzite tlacitko, kdyz jste prihlaSeni k aplikaci Flow a mate telefon v dosahu Bluetooth. V aplikaci mlzete po
kazdém tréninku rychle vyhodnotit sva tréninkova data. Aplikace vam poskytuje strucny prehled tréninkovych dat.

Dalsi informace najdete v ¢asti Aplikace Polar Flow.

TRENINKOVA DATA VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

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

Dalsi informace viz Webova sluzba Polar Flow.
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FUNKGE

GPS

Hodinky maji zabudovanou GPS, ktera poskytuje pfesna méreni rychlosti, vzdalenosti a nadmorskeé vysky pfi celé radé
venkovnich sportl a v aplikaci a webové sluzbé Flow vam po ukoncéeni 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 satelitll GPS. Hodinky tak vi, kde maiji satelity hledat, a dokaZou proto zacit
jejich signaly prijimat béhem nékolika vterin, a to i za zhorSenych podminek.

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

Zivotnost dat pofizenych pomoci A-GPS

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

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

Po vyprseni platnosti datového souboru A-GPS muze ziskani vasi aktualni polohy trvat déle.

FUNKCE GPS
Hodinky maji nasledujici funkce GPS:

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

» Rychlost/Tempo: Poskytne vdm presné Udaje o rychlosti/tempu, jak v pribéhu tréninku, tak i po ném.

» Nadmoiska vyska, stoupani a klesani: Méreni nadmorské vysky v redlném Case, a také prekonanych vyskovych
rozdil{, tj. vystupu a sestupu/sjezdu v metrech/stopach.

» Running Index (BéZecky index): Running Index se vypocitava z udajd o tepové frekvenci a rychlosti namérenych
pfi béhu. Poskytne vam informace o vasi vykonnosti, a to jak o aerobni kondici, tak i efektivité béhu.

e Trasa: K dispozici v aplikaci Polar Flow a ve webové sluzbé Flow.

Aby systém GPS fungoval co nejlépe, noste hodinky na ruce tak, aby displej sméfoval nahoru. Vzhledem
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 sméfoval vzh(ru.

SMART GOACHING

At uz provadite kazdodenni hodnocenf trovné svoji fyzické zdatnosti, vytvafite si individudini tréninkové plany, trénujete
se spravnou intenzitou nebo prijimate okamzitou zpétnou vazbu, funkce Smart Coaching (Chytré kouc¢ovani) vam nabizi
celou fadu jedinec¢nych, uzivatelsky privétivych funkcei, které jsou prizpdsobeny vasim potfebam a navrzeny tak, aby vam
poskytly maximalni motivaci a radost z tréninku.

Hodinky maiji nasledujici funkce Polar Smart Coaching:
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Méreni regenerace Nightly Recharge™
Sledovani spanku Sleep Plus Stages™
Privodce dennim tréninkem FitSpark™

Rizené dechové cviteni Serene™
Test fyzické kondice

BéZecky program

Running Index

Prinos tréninku

Chytré kalorie

Souvislé sledovani tepové frekvence
Nepretrzité sledovani aktivity

Pfinos aktivity
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MERENI REGENERACE NIGHTLY RECHARGE™

Nightly Recharge™ je aplikace pro méfeni miry regenerace téla pres noc. Znazornuije, jak se dokazete zotavit po denni
ndmaze. Vas stav Nightly Recharge vychazi ze dvou prvk(: ze spanku (kvalita spanku) a z miry zklidnéni autonomniho
nervového systému (ANS) béhem prvnich hodin spanku (kvalita ANS). Oba prvky vznikaji porovnanim hodnot z posledni
noci s vasimi obvyklymi hodnotami za poslednich 28 dni. BEhem noci hodinky automaticky meri 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 prizptsobené denni tipy ohledné cvicenf a tipy tykajici se spanku a regulace
vydeje energie pro zvlast neprijemné dny. Nightly Recharge pomaha s optimalnim rozhodovanim v kazdodennim zivoté,
abyste si udrzeli celkovou pohodu a dosahli svych tréninkovych cil(.

Jak zacit pouzivat Nightly Recharge?

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

2. Utahnéte reminek pevné kolem zapésti a noste hodinky béhem spanku. Snimac na
zadni strané hodinek se musi neustale dotykat pokozky. Podrobnéjsi pokyny k noseni
hodinek najdete v ¢asti Méreni tepové frekvence na zapésti.

3. Nez budete moci zacit sledovat stav Nightly Recharge na hodinkach, je tfeba, abyste je
nosili tfi noci. Tak dlouho trva, nez bude stanovena vase obvykla hodnota. Pred
ziskanim stavu Nightly Recharge mUzete zobrazit podrobnosti o svém spanku a méreni
ANS (tepova frekvence, variabilita tepové frekvence a dechova frekvence). Po trech
Uspésnych noénich mérenich budete moci sledovat svij stav Nightly Recharge na
hodinkach.

\ MON 20 -

i\ Nig ge

Nightly Recharge na hodinkach

Pokud vase hodinky zaznamenaly minimalné ¢tyfi hodiny spanku, zobrazi se na ciferniku Nightly Recharge dotaz Uz
jste vzhiiru? Potvrdte dotaz klepnutim na ikonu a hodinky ihned zobrazi prehled vaseho stavu Nightly Recharge.

Stav Nightly Recharge sdéluje, jak posilujici byl spanek béhem uplynulé noci. Pfi vypoctu stavu Nightly Recharge se
zohlednuje hodnoceni jak kvality ANS, tak kvality spanku. Stav Nightly Recharge ma nasledujici stupnici: velmi nizky —
nizky — snizeny — OK — dobry — vyborny.

Z ¢asového nahledu mlzete prejit na cifernik Nightly Recharge potazenim doleva nebo doprava.
ok

compromised,

: good
Nightly -

\ MON 20 -

B Nig e

very poor— — very good

Prejdéte doll na Podrobnosti o kvalité ANS/Podrobnosti o kvalité spanku a stisknutim tlacitka OK zobrazite dalsi
informace o kvalité ANS a kvalité spanku.
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28 day ANG
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Continuity
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28 day ANG
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Sleep cycles
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REM sleep
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28 day AVG
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Deep sleep

14

ay AVG

Long interruptions G 17

i Q . Light sleep

28 day AVG 11 o 5‘7

Interruptions

6

® 13.7%

28 day ANG b

13.5 mn

Graf stavu Nightly Recharge
Stav Nightly Recharge — stupnice: velmi nizky — nizky — snizeny — OK — dobry — vyborny.
Graf kvality ANS
Kvalita ANS — stupnice ma rozsah od -10 do +10. Obvykla hodnota se pohybuje kolem nuly.
Stav kvality ANS — stupnice: 0 moc horsi nez obvykle — horsi nez obvykle — jako obvykle — lepsSi nez obvykle —
mnohem lepsi nez obvykle.
6. Tepova frekvence, tepy/min (4h primér)
7. Interval mezi tepy, ms (4h priimér)
8. Variabilita tepové frekvence, ms (4h primeér)
9. Dechova frekvence, vd./min (4h pramér)
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.

a ko=

page 40.

Nightly Recharge v aplikaci Polar Flow

V aplikaci Polar Flow mdzete porovndvat a analyzovat své Udaje o Nightly Recharge z rdznych 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 otevie podrobné zobrazenfi kvality ANS nebo kvality spanku.
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Podrobné informace o kvalité ANS v aplikaci Polar Flow

< POLAR.

(i) ANS charge

ANS charge

(i ] Heart rate(4 h average)

W Heart rate 51 bpm

1155 ms

Beat-to-beat interval avg

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

(i ] Heart rate variability(4 h average)

k. Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

a Breathing rate

Baseline: 13.5 be/min

13.4 br/min

Kvalita ANS informuje o tom, do jaké miry se béhem noci zklidnil autonomni
nervovy systém (ANS). Stupnice md rozsah od =10 do +10. Obvykla hodnota se
pohybuje kolem nuly. Kvalita ANS se urcuje méfenim tepové frekvence, variability
tepové frekvence a dechové frekvence behem 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 lisi. Dusevni nebo
fyzicky stres, cviceni pozdé v noci, nemoc nebo alkohol mohou zplsobovat
vysokou tepovou frekvenci béhem prvnich hodin spanku. Nejlepsi je porovnat
hodnotu z posledni noci s vasi obvyklou hodnotou.

Variabilita tepové frekvence (HRV) se tyka 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 mUze znacné 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 ¢ty hodin spanku. Pocita se z Udajl o intervalech mezi tepy. Kdyz se
nadechujete, intervaly mezi tepy se zkracuji, a kdyz vydechujete, prodluzuji se.
Béhem spanku se dechova frekvence zpomaluje a lisi se zejména podle fazi
spanku. Typické hodnoty u zdravého dospélého v klidu se pohybuji v rozsahu od 12
do 20 dechd za minutu. Vyssi nez obvyklé hodnoty mohou signalizovat horecku
nebo blizici se nemoc.

Podrobné informace o kvalité spanku v aplikaci Polar Flow

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

page 41.

Tipy na miru v aplikaci Polar Flow

38



Na zakladé hodnot, které jsme namérili, obdrzite v aplikaci Polar Flow individualné prizplsobené 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 cvic¢eni

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

e Stav Nightly Recharge

e Kvalita ANS

e Kvalita spanku
e Stav kardio zatéze

Pro spanek

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

¢ spankovy rytmus za delSi casové obdobi
e Stav kardio zatéze
e cviceniv pfedeslém dni

Pro regulaci vydeje energie

V pfipadé mimoradné nizké kvality ANS nebo kvality spanku dostanete tip, ktery vdm pom(ze proplouvat dny, kdy
nemate moc energie. Jedna se o praktické tipy o tom, jak se zklidnit, kdyz jste prebuzeni, a jak se nabudit, kdyz
potrebujete stimulaci.

all = 9:41 AM % 1007 (-
PoLAR.
¢ Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II j’ For exercise

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

Very poor easy.
F;. For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
S Much below usial bedtime might relax you, just as long
0 Usual 73 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

@. For regulating energy levels:

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

Vice informaci o funkci Nightly Recharge naleznete v tomto podrobném privodci.
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SLEDOVANI SPANKU SLEEP PLUS STAGES™

Funkce Sleep Plus Stages automaticky sleduje mnozstvi a kvalitu vaseho spanku a ukazuje, jak dlouho jste se
nachazeli v jednotlivych fazich spanku. Slucuje prvky doby a kvality spanku do jedné snadno kontrolovatelné hodnoty,
kterou je hodnoceni spanku. Na zakladé porovnani s ukazateli dobrého noc¢niho spanku, které vychazeji z aktualnich
védeckych poznatkd, vdam hodnoceni spanku sdéli, jak dobre jste spali.

Porovnani prvkd hodnoceni spanku s vasi obvyklou hodnotou vam pomUze poznat, které aspekty denniho rezimu
mohou ovliviiovat 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 del$i obdobi ve webové sluzbé Polar Flow vém

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 prihlaste ke svému uctu Flow, pfipadné si vytvofte novy na adrese
flow.polar.com a zvolte Nastaveni > Fyzicka nastaveni > Preferovana doba spanku. Nastavte svoji
preferovanou dobu a zvolte moznost Ulozit. Na hodinkach nastavte svoji preferovanou dobu spanku v nabidce
Nastaveni > Fyzicka nastaveni > Preferovana doba spanku.

Your preference  Shours ¥ 15 minutes ¥ @ Within recommended range

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

Preferovana doba spanku je mnozstvi spanku, kterého chcete dosahnout kazdou noc. 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 prilis mnoho nebo naopak malo, doporuc¢ujeme 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.

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

3. Hodinky zjisti, kdy usnete, kdy se probudite a jak dlouho jste spali. Méreni Sleep Plus Stages je zalozeno na
zaznamendvani pohybl vasi nedominantni ruky pomoci zabudovaného 3D akcelerometru a zaznamendvani
Udajt o intervalech mezi tepy mérenych 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 spdanek, hluboky spanek, spanek REM) a hodnoceni spanku véetné zpétné vazby k tématlim hodnoceni
spanku (mnozstvi, vydatnost a regenerace). Po treti noci obdrzite srovnani s vasi obvyklou hodnotou.

5. Rano mlzete zaznamenat vliastni dojmy ohledné kvality spanku tak, Ze ji ohodnotite na hodinkdch nebo
v aplikaci Polar Flow. Vase vlastni hodnoceni se nebere v Uvahu pfi vypoctu kvality spanku, ale mizete si
zaznamenavat vlastni dojmy a porovnat je se ziskanym hodnocenim kvality spanku.

Udaje o spanku na hodinkach
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Po probuzeni budete mit pfistup k podrobnym informacim o spanku prostrednictvim ciferniku
Nightly Recharge. Klepnutim na displej otevfete informace o stavu Nightly Recharge a potom
klepnéte na Otevrit v nabidce Podrobnosti o kvalité spanku.

MON 20 -

Sledovani spanku muzete také zastavit ru¢né. Pokud vase hodinky zaznamenaly minimalné
¢tyri hodiny spanku, zobrazi se na ciferniku Spanek dotaz Uz jste vzhiiru? Klepnutim na text
Nightly Uz jste vzhlru? sdélte hodinkam, Ze jste vzhiru, a budete dotdzani, zda chcete zastavit
re?r:a:r]‘%f sledovani spanku. Potvrdte volbu klepnutim na ikonu@ a hodinky ihned zobrazi prehled

: 0 vadem spanku.

Nahled podrobnosti o kvalité spanku zobrazi nasledujici informace:

1. Graf stavu hodnoceni spanku

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

3. Kvalita 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.

4. Dobou spanku se rozumi celkova doba od usnuti do probuzeni.
) 5. Skuteénym spankem (%) se rozumi doba spanku od usnuti do probuzeni. Konkrétnéji je

84 8e- 7 , v v s v s s ~ oy s .

to doba spanku minus preruseni. Do skutecného spanku se zapocitava jen doba, kdy

Above usual
' jste opravdu spali.
Fell asleep . Wokke up 6. Kontinuita (1-5): Kontinuita spanku je hodnoceni, jak souvisly byl vas spanek.
7.53 . Kontinuita spanku se hodnoti na stupnici od jedné do péti: pferusovany — pomeérné
e prerusovany — pomerneé souvisly — souvisly — velmi souvisly.
Actual sleep 7. Dlouha preruseni (min) predstavuji ¢as, po ktery jste byli vzhlru b&hem preruseni
; s "q"r,‘j delsich nez jedna minuta. Béhem bézného no¢niho spanku dochazi k fade kratkych
- a dlouhych preruseni, kdy se skute¢né probudite ze spanku. To, zda si preruseni
_ _°3 ’ pamatujete, zavisi na jejich délce. Kratsi preruseni si zpravidla nepamatujeme. Delsi,
i napfiklad kdyZ se v noci vzbudime a jdeme se napft, si pamatujeme. Pieruenti jsou
LL';MG 2.9 s graficky vyjadrena jako Zluté sloupce na ¢asové ose spanku.
' 3.0 0 8. Spankové cykly: Spici ¢lovék béhem noci obvykle projde 4-5 spankovymi cykly. To
) Long interruptions odpovida priblizné osmihodinové dobé spanku.
i Q.. 9. Spanek REM v %: REM znamena rychlé pohyby o¢i. Spanek REM se také nazyva
eEE 4y paradoxni spanek, protoze mozek je aktivni, ale svaly nikoli, aby se zamezilo reakcim na
Sleep cycles sny. V hlubokém spanku regeneruje télo, zatimco spanek REM regeneruje vasi mys|
4 a zlepSuje pamét a schopnost uceni.
REM sleep 10. Hluboky spanek v %: Hluboky spanek je faze spanku, z niz je tézké se probudit, protoze
24 . t€lo ma nizsi schopnost reagovat na podnéty prostredi. Vétsina hlubokého spanku
26 dey AV ) probiha béhem prvni poloviny noci. Tato faze spanku regeneruje télo a podporuje
Deep s|:p2 imunitni systém. Také ovliviiuje urcité aspekty paméti a schopnosti u¢eni. Faze
hlubokého spanku se také nazyva spanek s pomalymi vinami.
o Y 14 . 11. Lehky spanek v %: Lehky spdnek slouzi jako pfechodova faze mezi bdélosti a hlubsimi
17 fazemi spanku. Z lehkého spanku se mdzete snadno vzbudit, protoze v této fazi mate
Light slecp pomérné vysokou schopnost reagovat na podnéty prostiedi. Lehky spanek také
9/ podporuje dusevni a fyzickou regeneraci, ackoli v tomto ohledu jsou nejvyznamnéjsimi
Intesrupitons fazemi spanek REM a hluboky spanek.

6 .

Udaje o spanku v aplikaci a webové sluzbé Flow
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Spanek je vzdy individualni — misto porovnavani hodnoceni vaseho spanku s ostatnimi sledujte vlastni dlouhodobé
vzorce spanku, abyste mohli pIné pochopit, jak spite. Po probuzeni synchronizujte hodinky s aplikaci Polar Flow, ktera
vam ukaze Udaje o vasem spanku béhem uplynulé noci. Kazdy den a po tydnech sledujte svij spanek v aplikaci Polar
Flow a zjistéte, jak vase spankové navyky a ¢innosti béhem dne ovliviuji vas spanek.

Chcete-li zobrazit Udaje o spanku, zvolte moznost Spanek v nabidce aplikace Polar Flow. V zobrazeni struktury spanku
uvidite prlibéh svého spanku v réiznych fazich (lehky spanek, hluboky spanek a spanek REM) a veskera preruseni
spanku. Spankovy cyklus ma obvykle prabéh od lehkého spanku k hlubokému spanku a potom ke spanku REM. No¢éni
spanek zpravidla zahrnuje 4 az 5 spankovych cykl. To odpovida priblizné 8 hodinam spanku. Beéhem bézného no¢niho
spanku dochézi k fadé kratkych a dlouhych preruseni. V grafu struktury spanku se tato dlouha preruseni zobrazuji jako
vysoké oranzové sloupce.

I}
o
| &
n
b 1]
{¥

DAY WEEK

ﬂ Sleep structure

-3

Light Deep "
Sleep cycles: 6
e Activity
o Sleep
’S_)j Nightly Recharge I I
@ Training
@ Motifications
€ on4s 9h45min 10:33 S
% Serene tutorials
(i ] Sleep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ /
e 1S 11! Good solidity
Support 4
88/100 j Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Sest prvk( hodnoceni spanku je seskupeno pod tfemi tématy: mnozstvi (doba spanku), vydatnost (dlouhd prerusent,
kontinuita spanku a skutec¢ny spdnek) a regenerace (spanek REM a hluboky spanek). Sloupce v grafu predstavuji
hodnoceni jednotlivych prvk(. Hodnoceni spanku je primérem 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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Learn more |

Cést Spankovy rytmus poskytuje tydenni prehled o dobé spéanku a fazich spanku.
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Sleep Sleep time Sleep time avg Preferred

Chcete-li zobrazit dlouhodoby prehled udajd o spanku s fazemi spanku ve webové sluzbé Flow, prejdéte na Pokrok
a zvolte kartu Zprava o spanku.

Zprdva o spanku vam poskytne prehled o spankovych vzorcich za delsi obdobi. M{zete zvolit zobrazeni podrobnych
Udaji 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 mulzete zobrazit analyzu udajl o spanku béhem noci.
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Vice informaci o funkci Polar Sleep Plus Stages naleznete v tomto podrobném privodci.

PRUVODCE DENNIM TRENINKEM FITSPARK™

Prlvodce tréninkem FitSpark™ nabizi pfipravena kazdodenni cvi¢eni 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 prfedchozi noci. FitSpark dava kazdy den na vybér 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
cvieni. Navrhy zahrnuji cviceni z kategorii kardio, silovy a podptrny trénink.

Cviceni FitSpark jsou pfedem pripravené tréninkove cile definované spolecnosti Polar. Tato cviceni obsahuji pokyny

k provadeéni cvik( a prlvodce jednotlivymi kroky v rediném ¢ase, aby bylo jisté, Ze budete cvicit bezpecné a vhodnou
technikou. VSechna cviceni jsou zavisla na ¢ase a upravuji se na zakladé vasi aktudini fyzické kondice, takze tréninkové
jednotky jsou vhodné pro kazdého bez ohledu na zdatnost. Navrhy cviceni FitSpark se aktualizuji po kazdé tréninkové
jednotce (véetné tréninkd provadénych bez funkce FitSpark), o pllnoci a po probuzeni. Tréninky FitSpark jsou
vSestranné a nabizeji rizné typy dennich cviceni, ze kterych si mizete vybirat.

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

e Tréninkova historie (primeérna tydenni zéna tepové frekvence podle poznatkd z predchozich 28 dni)
» Maximalni spotreba kysliku (z Testu fyzické kondice na hodinkach)
e Frekvence tréninku

Tuto funkci mizete zacit pouzivat i bez jakékoli tréninkové historie. Optimalné vsak FitSpark za¢ne fungovat az po
sedmi dnech pouzivani.

Doby trvani tréninkovych cilt se zvysuji umérné fyzické kondici. PFi nizké télesné zdatnosti nejsou
k dispozici nejnarocnéjsi silové cile.

Jakeé typy cviceni jsou obsazeny v tréninkovych kategoriich?
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Pri kardio tréninkovych jednotkdach jste vedeni k trénovani v riznych zéndch tepové frekvence s rliznymi dobami trvani.
Tréninkoveé jednotky zahrnuji fazi zahrfati, pracovni fazi a fazi uvolnéni v zavislosti na ¢ase. Kardio tréninky Ize provadét
s jakymkoli sportovnim profilem na hodinkach.

Silové tréninkové jednotky jsou cviceni okruhového typu tvorené cviky silového tréninku s vedenim na zakladé ¢asu.
CviCeni s vlastni vahou Ize provadét s vyuzitim odporu kladeného vlastnim télem — nejsou nutna dalsi zavazi. Pri
cviceni v ramci okruhového tréninku potfebujete k provadéni jednotlivych cvikl kotoucové zavazi, kettlebell nebo &inky
dumbbell.

Podpurné tréninkové jednotky jsou cviceni okruhového typu tvorené cviky silového tréninku a cviky na mobilitu
s vedenim na zakladé casu.

FitSpark na hodinkach
Z ¢asového nahledu mlzete prejit na cifernik FitSpark potazenim doleva nebo doprava.

Cifernik FitSpark obsahuje nasledujici zobrazeni pro rizné kategorie tréninku:

Time to relax

Get stronger : ) y Go for your plan

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

Klepnéte na cifernik FitSpark, abyste zobrazili nejvhodnéjsi cviceni pro vas na zakladé vasi tréninkové historie a fyzické
kondice. Klepnéte na navrzené cviceni a zobrazi se podrobny rozpis cviceni, nebo klepnéte na Vice a zobrazi se dalsi,
volitelné navrhy cviceni. Potazenim nahoru zobrazite cviky obsazené v daném cviceni (silovém nebo podpdrném)

a klepnutim na konkrétni cvik zobrazite podrobné pokyny pro provadéni tohoto cviku. Chcete-li vybrat urcity tréninkovy
cil, klepnéte na Spustit. Chcete-li spustit dany tréninkovy cil, klepnéte na sportovni profil.
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Pfi tréninku

Bé&hem 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 podpudrné cile.

Jednotky silového a podplrného tréninku jsou zaloZeny na pfipravenych pldnech cvi¢eni a obsahuji animace cvikd

a privodce jednotlivymi kroky v redlném ¢ase. VSechny tréninkoveé jednotky pracuji s ¢asovaci a vibracemi, které vam
daji védét, kdy prejit k dalsi fazi. Provadéjte kazdy pohyb po dobu 40 sekund, potom odpocivejte az do zacatku dalsi
minuty a pokracujte dalsim pohybem. AZ dokonéite vSechna kola prvni série, ruéné spustte dalsi sérii. Tréninkovou
jednotku mUzZete ukoncit, kdykoli budete chtit. NemUZete preskakovat ani pfeskupovat faze tréninku.
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Stale zapnuté podsviceni béhem tréninku: Potazenim od horni hrany displeje smérem doll otevrete
nabidku Rychla nastaveni. Klepnéte na ikonu podsviceni a vyberte Stale zapnuto nebo Automaticky. Pri

@ volbé moznosti Stale zapnuto bude displej svitit po celou dobu tréninku. Az skondite trénink, nastaveni
podsviceni se vrati do vychoziho automatického rezimu. Upozornujeme, ze pfi volbé moznosti Stale
zapnuto se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez s vychozim nastavenim.

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 cil(l kardio tréninku obdrzite zakladni tréninkovy vysledek, ktery ukazuje jednotlivé faze
tréninku s Udaji o tepové frekvenci. V pfipadé cill silového a podplrného tréninku obdrzite podrobné tréninkové
vysledky, které zahrnuji prdmérnou tepovou frekvenci a ¢as straveny jednotlivymi cviky. Tyto Udaje se zobrazuji jako
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seznam a jednotlivé cviky se zobrazuji také na kfivce tepové frekvence.

P ol Strength training ol mo Private
Monday, Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite & & Priva
00:37:31 sesee Very low 113 bpm ) 230keal o
L Average heart rate . Basic training mare
Duration Cardio load 29 Max 133 | Min 88 (L] Calories
Exercise breakdown @ o=
1 f Warm-up 00:10:00 111
2 _, Pushup 00:01:00 122
3 ,t Box step-up 00:01:00 121
+ ¢ Rest 00:01:00 122
5 s Push-up 00:01:00 106
(] k Box step-up 00:01:00 14
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 & Stwp 00:01:00 103
9  §  Kettlebell swing 00:01:00 108
0 ¢ Rest 00:01:00 125
1 &  Sitwp 00:01:00 103
12 Kettlebell swing 00:01:00 105
13 Rest 00:01:00 122
14 | Latpuldown 00:01:00 109
15 4 Squat 00:01:00 18
16§  Rest 00:01:00 120
170 1 Lat pull-down 00:01:00 12
1B & Squat 00:01:00 1
19 ¢ Rest 00:01:00 121
20 4 Cool-down 00:05:00 110
- AR 2AS 4 ASA6AT IS0 AI0RNAIZI3RI4MS218 1741819 20,
190 4R [wpm) ; TE Al i i B woooo 18
171 . . . . . : H 000000  x x
i i i i i : B 000004 ¥
152 i i ; BEE 0011849
01749
133 "/\ g i i
AT N e y
o e
I ) | H : H :
00:00:00 00:08:00 00:16:00 00:24:00 00:32:00

® Trénink mdze predstavovat urcita rizika. Pfed zahajenim pravidelného tréninkového programu si prectéte
pouceni Minimalizovani rizik pri tréninku.
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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 nadechli za minutu, coz je optimalni dechova
frekvence pro snizeni stresu. Kdyz dychate pomalu, tepova frekvence se zacne synchronizovat s rytmem dychani
a zacnou se ménit intervaly mezi tepy.

Béhem dechového cviceni vam hodinky pomohou udrzovat pomaly, pravidelny rytmus dychani pomoci animace na
displeji a vibrovani. Serene méri odezvu téla na cviceni a poskytuje biologickou zpétnou vazbu v redlném Case, abyste
védeli, jak si vedete. Po cvicen( ziskdte prehled o Gase, ktery jste strdvili ve tfech zénach klidu. Cim vy$si je z6na, tim
lepsi byla synchronizace s optimalnim rytmem. Cim vice Gasu stravite ve vy$sich zondch, tim vétsi pfinos muizete
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 zacne synchronizovat s rytmem dychani. PFi hlubsim a pomalejsim dychani se
vice méni intervaly mezi tepy. Hluboké dychani vytvari méfitelnou reakci v podobé intervall 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 pfipade, Ze se
maximalné priblizite rytmu Sesti dechovych cykli za minutu (nadech + vydech = 10 sekund). Jedna se o optimalni
frekvenci pro snizovani stresu. Prave proto se vase Uspésnost méfi nejen na zakladé synchronizace, ale také podle
toho, jak moc jste se priblizili optimalni dechové frekvenci.

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

Start
Imin, 58/5s

Set duration

3 min

&
-
2
=
=
=)
e
=
5
=
@

Serene

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 méjte tésné pripnuté hned za zapéstni kosti.

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 pfedavané prostrednictvim vibraci.

Cviceni mUzete kdykoli ukongit stisknutim tlacitka.

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.

w

N ook
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Existuje ametystova, safirova a diamantova zéna klidu. Zony klidu vam sdéluji, jak dobrfe je synchronizovana tepova
frekvence s dychanim a jak blizko jste optimalni dechové frekvenci Sesti dechli za minutu. Cim vy$si je zéna, tim lepsi
je synchronizace s optimalnim rytmem. Abyste dosahli nejvy$si, diamantové zony klidu, musite jednu minutu udrzet
pomaly cilovy rytmus kolem Sesti nebo méné dechdl za minutu. Cim vice Gasu stravite ve vy$sich zéndch, tim vétsi
pfinos mlzete ocekavat v dlouhodobém horizontu.

Vysledek dechového cviceni

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

Breathing exercise
21.06.2019 21:38

¢ 03:00 ..

Diamond zone

®00:15 ..

Sapphire zone

0:92 ..

Amethyst zone

01:12 ..

Vice informaci o fizeném dechovém cvic¢eni 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 bezpecny zpUsob, jak odhadnout
klidovou aerobni (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 Udajd: pohlavi, véku, vysky, hmotnosti a vaseho vlastniho odhadu tUrovné
dlouhodobé fyzické aktivity (neboli frekvence tréninku). Test fyzické kondice Polar je ur¢en zdravym dospélym osobam.

Aerobni kondice uréuje, jak efektivné dokaze vas kardiovaskularni systém rozvadét kyslik po téle. Cim lepsi méate aerobni
napriklad snizovat riziko vysokého krevniho tlaku a rizika kardiovaskularnich onemocnéni a mrtvice. Jestlize chcete
zlepsit svou aerobni kondici, bude zapotiebi primeérné Sesti tydnU pravidelného tréninku, nez zaznamenate znatelnou
zménu aerobni kondice. Méné zdatni jedinci zaznamenaji pokrok rychleji. Cim lepsi je vase aerobni kondice, tim méné se
budou zlepSovat vase vysledky.

Aerobni kondici nejlépe zvysuji typy tréninkd, pfi kterych se zapojuji velké svalové skupiny. Mezi takovéto aktivity patfi
béh, jizda na kole, chlze, veslovani, plavani, brusleni a béh na lyzich. Chcete-li sledovat svij pokrok, provedte test
nékolikrat b&hem prvnich dvou tydnd, abyste ziskali vychozi hodnotu, a poté test opakujte pfiblizné jednou za mésic.

Plati nasledujici zakladni doporuceni, ktera zajisti spolehlivé vysledky testu:

e Test mlzZete provadeét kdekoli — doma, v kanceldfi, ve fitness klubu — za pfedpokladu, Ze prostfedi je nerusené.
Nemely by byt slyset zadné rusivé zvuky (napr. z televize, radia nebo telefonu) a nemél by na vas nikdo mluvit.

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

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

e Vednitestu av pfedchozim dni se vyhybejte silné fyzické namaze, alkoholu a farmaceutickym stimulantdm.

e MEéli byste byt uvolnéni a klidni. Pfed zahajenim testu si na 1-3 minuty lehnéte a uvolnéte se.
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https://support.polar.com/en/serene-guided-breathing-exercise

Pred zahajenim testu

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

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

Provedeni testu

Chcete-li provést test fyzické kondice, stisknéte tlacitko a potazenim doll najdéte moznost Test fyzické kondice.
Nejprve klepnéte na moznost Test fyzické kondice a potom na Uvolnéte se a spustte test.

e Jakmile je zjisténa tepova frekvence, na displeji se zobrazi pokyn Lehnéte si a uvolnéte se. ZUstante v klidu
a omezte pohyby téla i komunikaci s ostatnimi.
e Test mlzZete v kterékoliv jeho fazi prerusit stisknutim tlacitka. Zobrazi se text Test zrusen.

Jestlize hodinky nedokazou zachytit signal tepové frekvence, zobrazi se text Test se nezdafil. VV takovém pfipadé byste
meli zkontrolovat, zda se snimac tepové frekvence na zadni strané hodinek stale dotyka klize. Podrobnéjsi pokyny
k noseni hodinek pfi méerfeni tepoveé frekvence na zapésti najdete v ¢asti Méreni tepové frekvence na zapésti.

Vysledky testu

Po skonceni testu vas hodinky upozorni vibraci a zobrazi popis vysledku testu fyzické kondice spole¢né s odhadovanou
hodnotou VO;pax-

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

o Klepnutim na ikonu 0 uloZte tuto hodnotu do svych fyzickych nastaveni.
« Klepnutim na ikonu ° zruSte ulozeni pouze v pripade, ze znate svou nedavno namérenou hodnotu VO, 4y @ Z€

se od vysledku lisi o vice nez jednu tfidu fyzické zdatnosti.

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

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

@ Hodinky se s aplikaci Flow synchronizuji automaticky po skoncéeni 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=87 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31=88 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
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Vék / roky Velmi nizky |Nizky Uspokojivy  |Stredni Dobry Velmi dobry (Elitni
50-54 <24 24-27 28-32 33=86 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Zeny

Vék / roky Velmi nizky |Nizky Uspokojivy  |Stredni Dobry Velmi dobry (Elitni
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 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=88 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 3841 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36—38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

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

VO2max

Existuje jasna spojitost mezi maximalni spotfebou kysliku (VO2,4y) @ kardiorespiraéni zdatnosti, protoze zasobovani
tkani kyslikem zavisi na funkci srdce a plic. VO2,44 (Maximalni spotieba kysliku, maximalni aerobni sila) je maximalni
rychlost, s jakou télo dokaze spotrebovavat kyslik pri maximalné namahavém cviceni; ma primou spojitost s maximalni
schopnosti srdce zasobovat svaly krvi. VO2,,,4 1ze zméfit nebo odhadnout pomoci testl fyzické kondice (napf. test
maximalni tréninkové zatéze, test submaximalni tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar). VO2,,y j€
dobrym ukazatelem kardiorespira¢ni zdatnosti a dobrou indicii pravdépodobné vykonnosti pfi vytrvalostnich sportovnich
podnicich, jako jsou napf. prespolni béh, cyklistika, béh na lyzich a plavani.

VO2ax 1ze vyjadrit bud' v mililitrech za minutu (ml/min = mI B min-1), anebo Ize jeho hodnotu vydeélit télesnou
hmotnosti v kilogramech (ml/kg/min = m| B kg-1Hl min-1).

TRAINING LOAD PRO™

Funkce Training Load Pro™ méri, do jaké miry tréninky zatézuji vase télo, a pomaha vam pochopit, jak to pfispiva 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). Pokud vite, jak unavené jsou réizné ¢asti téla, mizete trénink
optimalizovat tak, abyste v pravou chvili procvicovali spravny systém.

Kardio zatéz

Kardio zatéz vychazi z metody TRIMP (Training Impulse Calculation), obecné uzndvané a védecky prokazané metody
kvantifikace tréninkové zatéze. Kardio zatéz informuje o tom, do jaké miry trénink zatizil vas kardiovaskularni systém.
Cim vy$si je hodnota kardio zatéZe, tim namahavéjsi byl trénink pro kardiovaskularni systém. Kardio zatéz se vypoditava
po kazdém tréninku na zakladé udajl o tepové frekvenci a délce tréninku.
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Subjektivni zatéz

Jednim z praktickych zpdsobd, 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
uzndvana metoda RPE (Rate of Perceived Exertion), kterd kvantifikuje subjektivni tréninkovou zatéz. Tato metoda je
prakticka zejména u sport0, u nichz Ize tréninkovou zatéz mérit na zakladé tepové frekvence jen v omezené mire,
napfiklad u silového tréninku.

@ Ohodnotte trénink v mobilni aplikaci Polar Flow, a ziskejte tak subjektivni zatéz pro dany trénink. M(zete
vybirat ze skaly 1-10, kde 1 znamena ,velmi, velmi snadny” a 10 znamena ,maximalni usili“.

Tréninkova zatéz z jednoho tréninku

Tréninkova zatéz z jednoho tréninku se zobrazi v prehledu tréninku na hodinkach, v aplikaci Polar Flow a ve webové
sluzbé Flow.

Kazda zméfend zatéz se zapoditava do celkové tréninkové zatéze. Cim vyssi zatéz, tim vétsi ndmanha pro télo. Kromé
toho si mulzete prohlédnout naroénost tréninkové zatéze v porovnani s tréninkovym prdmérem za uplynulych 90 dni
s bodovym hodnocenim a slovnim popisem.

Heart rate o Training Load Pro &
F 142
= 185 v Medium 232 ..
— Cardio load (TRIMP) LN N
ses B4
Low 420
Perceived load [ NN
Somewhat Hard AP v

Your estimate (RPE)

Bodové hodnoceni a slovni popis se pfizpasobuji vasim pokrokdm: ¢im Iépe trénujete, tim vyssi zatéz dokazete
tolerovat. Se zlepSujici se fyzickou zdatnosti a toleranci muze tréninkova zatéz, kterd byla pred nékolika mésici
hodnocena tfemi body (stfedni), casem ziskat pouze dva body (nizkd). Tato adaptivni Skdla odrazi skute¢nost, Ze stejny
typ tréninku mze mit na vase télo odlisny vliv v zavislosti na vasem aktualnim stavu.

® 9 ® ® ® velmi vysoka
89 ®® 7 vysoka

L B B Stredni

L N Nizka

] Velmi nizka

Namaha a tolerance

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

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

Tolerance vyjadfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku.Hodnota zndzorfiuje prdmeérnou denni zatéz za
uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit svou toleranci kardio tréninku, musite tréninkovou zatéz dlouhodobé pozvolna
zvySovat.
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Stav kardio zatéze

Stav kardio zatéze vyjadfuje vztah mezi ndmahou a toleranci. Ukazuje, zda je vasSe kardio zatéz nedostatecna,
udrzovaci, produktivni ¢i nadmeérna. Stav kardio zatéze pomaha s hodnocenim vlivu tréninku na télo a na rozvoj vasi
fyzické kondice. Vite-li, jak vase dosavadni tréninky ovliviuji sou¢asnou vykonnost, mdzete kontrolovat celkovy objem
tréninkovych davek a optimalizovat ¢as tréninkd rdzné intenzity. Pokud vidite, jak se po tréninku méni vas tréninkovy
stav, Iépe pochopite, jakou zatéz samotny trénink predstavoval.

Dlouhodoba analyza v aplikaci a webové sluzbé Flow

V aplikaci a webové sluzbé Flow mUzete sledovat vyvoj kardio zatéze a zmeény kardio zatéze za uplynulé tydny ¢i mésice.
Chcete-li v aplikaci Flow zobrazit vyvoj kardio zatéze, klepnéte na ikonu se tfemi svislymi teCkami v tréninkovém
prehledu (modul Training Load Pro).

[ ] Training Load Pro [} Cardio Load
» Medium 23@ Aug27-Sep 2. 2018
Cardio load (TRIMP) LR L N
(i ] Cardio Load Budup 5]
Low 420 T
Perceived load oo J f\ &13:09
T seeee
Somewhat Hard 4/10 ... Cardio Load

ECED Strain
&P Tolerance

Your estimate (RPE)

Productive

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

O Cardio Load Buildup 28.07.2018- 2208208

August 13, 2018

EEEED Tolerance
LW

rd A | A

Mt ][Il | |

June 2018 July 2018 Auglist 2018
28-3 4-10 11-17 18-24 25.1 2.8  9-15 16-22 23-29 30-5 6-12 [13-19 2

S S IR e S N N — o

g
=5
17

Chcete-li zobrazit stav kardio zatéze nebo vyvoj kardio zatéze ve weboveé sluzbé Flow, prejdeéte na Pokrok > Prehled
kardio zatéze.
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Stav kardio zatéze
@000 Nadmeérna (zatéz je o mnoho vy$si nez obvykle):
@ Produktivni (zatéz se pozvolna zvysuje)

UdrZovaci (zatéz je o néco nizsi nez obvykle)
@ Nedostatecna (zatéz je o mnoho nizsi nez obvykle)

I| Cervené sloupce predstavuiji kardio zatéz pfi trénincich. Cim je sloupec vy$si, tim narocnéjsi byl trénink pro kardio
systém.

Barvy na pozadi zndzornuiji, jaka byla narocnost tréninku v porovnani s tréninkovym prdmérem za uplynulych 90
dni, vyjadreno bodovym hodnocenim od jedné do péti a slovnim popisem (velmi nizkd, nizka, stredni, vysoka,
velmi vysokad).

amaha ukazuje, jaké Usili jste tréninku v posledni dobé veénovali. Tato hodnota znazornuje primérnou denni
kardio zatéz za uplynulych 7 dni.

Tolerance vyjadruje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku. Tato hodnota zndzornuje prdmérnou
~~denni kardio z&téZ za uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit toleranci viiéi kardio tréninku, tréninkovou z&téz
dlouhodobé pozvolna zvysuijte.

BEZECKY PROGRAM OD POLARU

Jednd se o personalizované programy zalozené na vasi fyzické kondici, které jsou koncipované tak, abyste trénovali
spravne a nepfepinali se. Je inteligentni, pfizpdsobuje se podle vasich pokrokd a da vam védét, kdy by bylo vhodné
trochu ubrat, a kdy je naopak potreba zabrat. Kazdy program je vytvoren na miru pfisluSnému 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 flow.polar.com.

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 vysledk(. Kromé toho si mizete také zvolit cviceni na silu, zpevnéni hlubokého svalového
stabiliza¢niho systému a mobilitu, ktera podpofi vas rozvoj. Kazdy tréninkovy tyden zahrnuje dva az pét bézeckych
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tréninkd a celkové trvani bézeckych trénink( tydné se pohybuje od jedné do sedmi hodin podle vasi fyzické kondice.
Minimalni délka programu je 9 tydnt a maximalni 20 mésicU.

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

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

Navod k pouziti

Vytvoreni bézeckého programu od Polaru

Pfihlaste se k webové sluzbé Flow na adrese flow.polar.com.

Na karté zvolte Programy.

Vyberte si zavod, pojmenujte ho, nastavte datum zavodu a kdy chcete program zahdjit.
Odpovézte na otdzky ohledné urovné fyzické 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 piipadé potreby upravte nastaveni.

Jakmile budete hotovi, zvolte Zahajit program.

O N TN

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

Spusténi tréninkového cile

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

Zahajeni tréninkového cile naplanovaného na aktualni den:

1. Vstupte do predtréninkového rezimu tak, ze nejprve stisknete tlacitko a potom klepnete na moznost Zahdjit
trénink.
2. Budete vyzvani, abyste zahdjili tréninkovy cil naplanovany na aktualni den.

Start Interval

training?

3. Chcete-li zobrazit informace o tréninkovém cili, klepnéte na ikonu @2.
. Pro navrat do pfedtréninkového rezimu stisknéte Stisknuti tlacitko a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit.
5. Jakmile hodinky najdou vSechny signaly, klepnéte na displej. Na displeji se zobrazi Zaznam zahajen a mizete
zacit trénovat.

Sledovani pokroku

Synchronizujte tréninkové vysledky z hodinek do webové sluzby Flow pomoci USB kabelu nebo aplikace Polar Flow.
Sledujte svij pokrok na karté Programy. Uvidite prehled aktualniho programu a svdj pokrok.

RUNNING INDEX

Running Index nabizi snadny zpUsob, jak sledovat zmeény v bézeckém vykonu. BéZecky index je priblizna hodnota
maximalniho aerobniho bézeckého vykonu (VO2max). Dlouhodobéjsim zaznamendvanim hodnoty Running Index
mUzZete sledovat, jak efektivné béhate a jak se zlepSuje vas bézecky vykon. Zlepseni se projevi tak, Ze urcité tempo bude
pro vas méne namahaveé nebo ze nyni pobézite rychleji, ale neunavite se pfi tom vice, nez dfiv.

Pro ziskani co nejpresnéjsich informaci o svém vykonu nezapomente zadat hodnoty pjay T
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Running Index se vypocitava pfi kazdém tréninku, pokud je zapnuto méfeni tepové frekvence a funkce GPS ajsou
splnény tyto podminky:

 Jako sportovni profil se pouziva bézecky sport (béh, silniéni béh, terénni béh atd.)
e Tempo by mélo byt 6 km/h nebo rychlejsi a trénink by mél trvat nejméné 12 minut.

Vypocet hodnoty Running Index zacina ve chvili, kdy zacnete svoji tréninkovou jednotku nahravat. BEhem tréninku se
mUzete dvakrat zastavit, napfiklad na svételné kfizovatce, aniz by doslo k preruseni vypoctu. Po skonceni tréninku
hodinky zobrazi vas Running Index a vysledek ulozi do tréninkového prehledu.

® Running Index uvidite v pfehledu tréninku na hodinkdch. Ve webové sluzbé Polar Flow mUZete sledovat sv(j
pokrok a odhadované ¢asy v zavodeé.

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

Kratkodoba analyza

Muzi
Vék/rokii  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 47-57 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Zeny
Vék/rokii  Velmi nizka Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi dobry Elitni
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
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Tato klasifikace je zalozena na literarni resersi 62 studi, pfi nichz byla méfena hodnota VOy,y,4y U zdravych dospélych v
USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni kondice muz( a Zen ve véku od
6 do 75 let: pfepracované znéni. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U hodnot Running Index se miZzeme setkat s dennimi vykyvy. Na Running Index ma vliv mnozstvi faktord. Hodnota,
kterou ziskate v urcity den, je ovlivnéna zméeénami vnéjsich 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 primeér hodnoty svého bézeckého indexu (Running Index). Tyto odhady jsou
nejpresnéjsi pro hodnoty Running Index, které byly ziskany z rychlosti namérenych v podobnych podminkach, v jakych
budou zabéhnuty sledované vykony.

Running Index =~ Cooperlv test 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(m) (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
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Running Index = Cooperiiv test 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
PRINOS TRENINKU

Funkce Prinos tréninku vam poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné Gc¢inku kazdého tréninku, a pomUze vam tak Iépe

poznat, nakolik byl G¢inny. Zpétnou vazbu si mizete prohlédnout v aplikaci Polar Flow a ve webové sluzbé Flow.
Chcete-li ziskat zpétnou vazbu, musite nejprve trénovat alespon 10 minut v zonach tepové frekvence.

Zpétna vazba k pfinosu tréninku je zaloZzena na zondch tepové frekvence. Vyjadruje, kolik ¢asu jste stravili v jednotlivych
zonach a kolik kalorif jste v kazdé z nich spalili.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny popisy riznych moznosti pfinosu tréninku

Zpétna vazba

Maximalni trénink+

Maximalni trénink

Maximum & Tempo
training

Tempo & Maximum
training (Trénink tempa a
maximalni trénink)

Tempo training+ (Trénink
tempa+)

Tempo training (Trénink
tempa)

Tempo & Steady state
training (Trénink tempa a
vytrvalosti)

Steady state & Tempo
training (Trénink vytrvalosti
a tempa)

Steady state training+
(Trénink vytrvalosti+)

Steady state training
(Trénink vytrvalosti)

Steady state & Basic
training, long (Trénink
vytrvalosti a zakladni

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

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

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

Uzasny trénink! Vyrazné jste zlepsili svoji aerobni kondici a schopnost déle vydrzet
intenzivni namahu. Tato tréninkova jednotka rovnéz zlepsila vasi rychlost a efektivnost.

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

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

Dobré tempo! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrzet intenzivni namahu. Tato
tréninkova jednotka rovnéz posilila vasi aerobni kondici a vytrvalost svalU.

Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni kondici a vytrvalost svall. Tato tréninkova
jednotka také posilila vasi schopnost déle vydrzet intenzivni namahu.

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich svall a posilil vasi aerobni
kondici. Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vici Unavé.

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.
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Zpétna vazba Pfinos
trénink, dlouhy)
Steady state & Basic Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici. Tento trénink také posilil vasi

training (Trénink vytrvalosti = celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pri cviceni tuky.
a zakladni trénink)

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

trénink a trénink vytrvalosti,

dlouhy)

Basic & Steady state Vyborné! Posilili jste si celkovou vytrvalost a schopnost vaseho téla spalovat pfi cviceni

training (Zakladnitrénink a  tuky. Tento trénink také zvysil vytrvalost vasich svald a vasi aerobni kondici.
trénink vytrvalosti)

Basic training, long Vyborné! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
(Z&kladni trénink, dlouhy) spalovat pfi cviceni tuky.

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

Recovery training Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cviceni umoznuje télu
(Regeneracni trénink) prizplsobit se tréninku.

CHYTRE KALORIE
Nejpresnéjsi pocita¢ kalorii na trhu vypocitava mnozstvi kalorii spalenych béhem dne na zékladé udajl o:

 teélesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,

» maximalni tepové frekvencijedince (TFyax),
e intenzité tréninku nebo aktivity,

» maximalni spotfebé kysliku jedince (VO2y,ax)-

Vypocet kalorii je zaloZeny na chytré kombinaci Udajd o zrychleni a tepové frekvenci. Vypocet kalorii pfesné uréi pocet
spalenych kalorif pfi tréninku.

MUZete se podivat na kumulativni vydej energie (v kilokaloriich, kcal) pfi trénincich a celkovy pocet kilokalorii 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 po cely den. Umoznuje presnejsi merenti
denni spotreby kalorii a vasi celkové aktivity, protoze méfi i fyzickou aktivitu s velmi malymi pohyby zapésti, jako je
napriklad cyklistika.

Souvislé sledovani tepové frekvence na hodinkach

Funkci souvislého sledovani tepové frekvence mizete 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 nejdfive pljdete spat.

Tato funkce je ve vychozim nastaveni zapnuta. Pokud funkci souvislého sledovani tepové frekvence

® ponechate na hodinkach zapnutou, bude se rychleji vybijet baterie. Nightly Recharge potrebuje ke své
¢innosti aktivovat souvislé sledovani tepoveé frekvence. Chcete-li Setfit baterii a pfesto pouzivat Nightly
Recharge, nastavte souvislé sledovani tepové frekvence pouze na noc.

60



V ¢asovém nahledu prejdéte potazenim doleva nebo doprava na cifernik tepové frekvence. Klepnutim na displej otevrete
podrobné zobrazeni.

Kdyz je tato funkce zapnutd, hodinky nepfetrzité méfi vasi tepovou frekvenci a zobrazuiji ji na
hodnotu vasi tepové frekvence za den a takeé zjistit, jaka byla vase nejnizsi tepova frekvence za
uplynulou noc.

Hodinky sleduji vasi tepovou frekvence v pétiminutovych intervalech a zaznamenavaiji data pro
budouci analyzu v aplikaci nebo webové sluzbé Flow. Pokud hodinky zjisti, Ze se vaSe tepova
o ate frekvence zvysila, zatnou ji souvisle zaznamenavat. Souvislé zaznamenavani se mize spoustet

SO FAR také podle pohybu zapésti, napriklad pokud alespon minutu jdete dostatecné rychle. Souvislé
zaznamenavani tepoveé frekvence se automaticky zastavi, jakmile vase aktivita dostatecné
klesne. Pokud vase hodinky zjisti, Ze se vaSe paze nepohybuje a nemate ani zvySenou tepovou
frekvenci, sleduji tepovou frekvenci v petiminutovych cyklech, aby zjistily nejnizsi hodnotu
béhem dne.

Nékdy na hodinkdch miZete béhem dne zaznamenat vy$si nebo nizsi tepovou frekvenci, nez je

frekvence. To se mUlze stat v pfipadé, ze zobrazena hodnota je vné intervalu sledovani.

Kdyz je funkce souvislého sledovani tepové frekvence zapnuta a snimac na zadni

® strané hodinek se dotyka kdze, indikatory na zadni strané vzdy sviti. Pokyny pro
noseni hodinek za ucelem presného méreni tepové frekvence na zapésti naleznete
v ¢asti Méreni tepové frekvence na zapésti.

nebo mobilnf aplikace Polar Flow. Vice informaci o funkci souvislého sledovani tepové frekvence naleznete v tomto
podrobném prlivodci.
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NEPRETRZITE SLEDOVANI AKTIVITY

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

Cil aktivity

Po nastaveni hodinek obdrzite osobni cil aktivity. Cil aktivity vychazi z nastaveni vasich osobnich dat a Urovné aktivity,
které najdete na hodinkach (Nastaveni > Fyzicka nastaveni > Uroven aktivity), v aplikaci Polar Flow nebo ve webové
sluzbé Polar Flow.

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

den. Na miru intenzity, s jakou byste méli cil aktivity splnit, ma vliv i vas vék a pohlavi. Cim jste mladsi, tim intenzivn&jsi
aktivitu musite vyvijet.

Udaje o aktivité na hodinkach

V casovém nahledu prejdéte potazenim doleva nebo doprava na cifernik Aktivita.

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

MON 20 &

4"“27min

4 1905..

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

e Pocet krokd, které jste zatim udélali. Mnozstvi a druhy télesnych pohybU jsou zaznamendavany a prevadeény na
odhadovany pocet krokd.

e Funkce Aktivné straveny ¢as vam oznami celkovy Cas, ktery jste stravili fyzickou aktivitou prospéSnou vasemu
zdravi.

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

Upozornéni na necinnost

Je vSeobecné znamo, ze fyzicka aktivita je zasadnim faktorem pro to, abyste si udrzeli dobré zdravi. Kromé fyzické
aktivity je také dulezité vyhybat se dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni Skodi vasemu zdravi, a to i ve dnech, kdy trénujete
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a vyvijite dostate¢nou aktivitu. Hodinky zaznamenaji, kdyz jste v priibéhu dne byli jiz pfilis dlouho neaktivni, a pomohou
vam tak prerusit sezeni, aby se pfedeslo neblahym ucinkim, které ma na vase zdravi.

Pokud jste jiz 55 minut nevyvinuli zadnou pohybovou aktivitu, dostanete upozornéni na necinnost: Zobrazi se text Je €as
se hybat, spolu se slabou vibraci. Vstante a najdéte si néjakou pohybovou aktivitu. Jdéte na kratkou prochazku,
protahnéte se nebo vykonejte néjakou jinou lehkou aktivitu. Text zmizi, jakmile se zacnete hybat, nebo po stisknuti
tlacitka. Pokud se nezacnete pohybovat do péti minut, obdrzite znamku za necinnost, kterou po synchronizaci uvidite

v aplikaci Polar Flow a ve webové sluzbé Flow. Aplikace a webova sluzba Flow vam ukazou, kolik znamek za nec¢innost
jste dosud obdrzeli. Mlzete potom prehodnotit svij denni rezim a ucinit kroky k aktivnéjsimu Zivotnimu stylu.

Udaje o aktivité v aplikaci Polar Flow a webové sluzbé Flow

S aplikaci Polar Flow mUZete sledovat a analyzovat Udaje o své aktivité takfikajic za pochodu a bezdratové je
synchronizovat z hodinek do webové sluzby Flow. Webova sluzba Flow vam o vasi pohybové aktivité poskytne ty

aktivity. Mdzete si vybrat, zda chcete zobrazit bud denni, tydenni, nebo mésiéni zpravy.

Dalsi informace o funkci nepfetrzitého sledovani aktivity naleznete v tomto podrobném privodci.

PRINOS AKTIVITY

Prinos aktivity vam poskytne zpétnou vazbu o zdravotnich pfinosech, které vam poskytuje aktivni styl, a také
o nezadoucich Ucincich prilis dlouhého sezeni na vase zdravi. Tato zpétna vazba vychazi z mezinarodnich smérnic

a z vyzkumu vlivu fyzické aktivity a sezeni na lidské zdravi. Zakladni myslenku Ize vyjadrit takto: ¢im jste aktivnéjsi, tim
vice prospivate svému zdravi.

Pfinos denni aktivity se zobrazuje jak v aplikaci Polar Flow, tak ve webové sluzbé Flow. Mzete sledovat denni, tydenni
a mésicni pfinos aktivity. Ve webové sluzbé Flow si mdzete prohlédnout také podrobné informace o zdravotnich
pfinosech.

Astivity summary  Training summary.

Summary [ Activity overview > Activity benefit 4
) 6 hours 31 minutes actie time tracked

W impressivel Alot of activity and exercise. This.

09 12845
\ [ significantly improves both your health and fitness.

15 e

& 2w
A

£'s Oinactiv

You didrit spend too much time sitting in place.
Good for yout

N

Activity benefit x

Detailed health benefits
Longar lfo expactancy 00
e — Heart health °ee

Matabsilc heaitn o0

Dalsi informace viz Nepretrzité sledovani aktivity.

SPORTOVNI PROFILY

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si na hodinkdch muzete vybirat. Na hodinkach jsme vytvorili ¢tyfi vychozi
sportovni profily. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow ale mUzete pfidavat nové sportovni profily, synchronizovat je
s hodinkami, a vytvofit si tak seznam vSech oblibenych sportU.

Ke kazdému sportovnimu profilu si miZzete urcit také specificka nastaveni. Mdzete si napfiklad vytvofit personalizované
tréninkové nahledy pro kazdy sport, ktery délate, a zvolit, jaka data chcete pfi tréninku vidét: jen tepovou frekvenci nebo
jen rychlost a vzdalenost, zkratka podle toho, co nejlépe vyhovuje vam, vasim tréninkovym potrebam a pozadavkim.
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V hodinkdch muzete mit maximalné 20 sportovnich profil(. Pocet sportovnich profilli v mobilni aplikaci nebo ve webové
sluzbé Polar Flow neni omezeny.

Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

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

Vyberte jeden z profilt halovych sportd pro trénink a ujistéte se, Ze v nastaveni sportovnich profild je
nastavena funkce viditelnosti tepové frekvence pro ostatni zafizeni.

@ Hodinky Polar Ignite mizZete vyuzivat se sluzbou Polar Club béhem skupinovych cvi¢enf ve fitness klubech.

Upozoriujeme, ze v fadé profilt 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 zafizeni, dokaze detekovat vasi
tepovou frekvenci. Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth,
naleznete v seznamu sportovnich profildl Polar. Vysilani Bluetooth mdizete 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 ur¢ovat intenzitu cviceni. Kazda zéna tepové frekvence ma své hlavni vyhody,
a pokud tyto vyhody budete znat, mlZete pfi cviceni snaze dosahovat kyzenych vysledk(.

Ziskejte dalsiinformace o zonach tepové frekvence: Co jsou zony tepové frekvence?

ZONY RYCHLOST

Prostfednictvim zon rychlosti/tempa mzZete snadno sledovat svoji rychlost nebo tempo a pfizplsobit 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.

NASTAVENIi ZON RYCHLOSTI

Nastaveni zén rychlosti Ize provést ve weboveé sluzbé Flow. Existuje pét riznych zon, jejichz limity Ize ruéné nastavit,
pfipadné vybrat vychozi nastaveni. Zény se nastavuji pro konkrétni sport, a proto je mozné je pfizpUsobit tak, aby nejlépe
odpovidaly jeho potfebam. V nabidce zén je béh (véetné tymovych sportl 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, mlzete trénovat se zonami nastavenymi podle vasich individualnich praht rychlosti ¢i
tempa. Anaerobni prah doporucujeme nastavit jako minimalni rychlost a tempo zony 5. Pokud pouzivate take aerobni
prah, nastavte jej jako minimum zony 3.
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TRENINKOVY CIL SE ZONAMI RYCHLOSTI

MUZete vytvofit tréninkovy cil zalozeny na zénach rychlosti/tempa. Po synchronizaci tréninkovych cil pomoci aplikace
FlowSync se pfi tréninku budete moci ridit pokyny tréninkovy pocitac.

PRI TRENINKU

Béhem tréninku si mlzete zobrazit, ve které zéné momentalné trénujete a kolik ¢asu jste ve které zéné stravili.

PO TRENINKU

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

MERENI RYGHLOSTI A VZDALENOSTI NA ZAPESTI

Hodinky mérirychlost a vzdalenost na zakladé pohybl zapésti pomoci zabudovaného akcelerometru. Tato funkce je
prakticka pfi béhu ve vnitinich prostorach nebo na mistech s omezenym signalem GPS. V zajmu zajisténi maximalni
presnosti dbejte na to, abyste spravné nastavili vySku a to, na které ruce budete hodinky nosit. Méfeni rychlosti

a vzdalenosti na zapésti funguje |épe pfi béhu pfirozenym tempem, které je vam pohodiné.

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

Méreni rychlosti a vzdalenosti na zdpésti je k dispozici pro tyto bézecké sporty: chiize, béh, jogging, silnicni béh, béh

v terénu, béh na bézeckém pasu, béh na ovalu a ultrabéh. Chcete-li zobrazit rychlost a vzdalenost pri tréninku, pridejte si
je do tréninkovych nahledt sportovniho profilu, ktery pfi béhu pouzivate. To mizete udélat ve Sportovnich profilech

v mobilni aplikaci Polar Flow nebo webové sluzbé Flow.

METRIKY PLAVANI

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

hodinky pfipnuté. Vybeér ruky, na které hodinky nosite, mizete zkontrolovat v nastaveni pfistroje v aplikaci
Flow.

PLAVANI V BAZENU

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

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

Zabéry: Hodinky ukazuji, kolik temp udélate za minutu nebo na délku bazénu. Tato informace vam pomUze zjistit, jakou
mate plaveckou techniku, rytmus a casovani.

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

Volny styl
e Znak
e Prsa
Motylek
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Metrika SWOLF (zkratka vytvorena ze slov swimming (plavani) a golf) vyjadfuje nepfimou miru efektivity. SWOLF je
soucet dosazeného ¢asu a poctu zabér(, které udélate, nez preplavete bazén na délku. Napfiklad 30 sekund a 10 temp
k uplavani jednoho bazénu znamena skére SWOLF 40. Obecné feCeno, ¢im niz&i hodnota SWOLF je pro urcitou
vzdalenost a styl, tim vétsi 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 optimaini efektivitu plavani pro rdzné

styly.
Volba délky bazénu

Je dllezZité, abyste spravné nastavili délku bazénu, protoze ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poc¢tu zabérl i na
vase skore SWOLF. Pfednastavené délky jsou 25 metr(, 50 metr a 25 yardd, ru¢né si vsak délku bazénu mizete
pfizpUsobit podle individualni potfeby. Minimalni délka, kterou si mdzete zvolit, je 20 metrl/yardd.

Zvolena délka bazénu se zobrazi v predtréninkovém rezimu. Chcete-li zménit délku bazénu, klepnutim na ikonu rychlé

nabl'dky otevrete nastaveni Délka bazénu a nastavte spravnou délku.

PLAVANI VE VOLNE PRIRODE

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

@ Volny styl je jediny styl, ktery profil plavani ve volné prirode rozpozna.
Tempo a vzdalenost: V prabéhu vaseho plavani pouzivaji hodinky pro vypocet tempa a vzdalenosti GPS.

Frekvence zabéri pro volny styl: Hodinky zaznamendvaji primérnou a maximalni frekvenci zabérd (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 tdajd GPS mohou ovlivnit vnéjsi faktory, jako jsou napriklad
vodni podminky a pozice satelitl, a proto se data ze stejné trasy mohou ze dne na den lisit.

MERENI TEPOVE FREKVENCE VE VODE

Va$e hodinky automaticky méfi tepovou frekvenci ze zapésti pomoci snimace s fuzni technologii Polar Precision Prime,
kterd umoznuje snadné a pohodlné méreni tepové frekvence pfi plavani. Voda sice mdze zplsobovat, Ze snimace pro
meéreni tepoveé frekvence na zapésti nefunguji optimalné, ale presnost technologie Polar Precision Prime postacuje k
tomu, abyste béhem plaveckych trénink& mohli sledovat priimérnou tepovou frekvenci a zony tepovych frekvenci a
abyste ziskali pfesné Udaje o spdlenych kaloriich, tréninkové zatézi, stejné jako zpétnou vazbu z funkce Prinos tréninku
na zakladé zon tepové frekvence.

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

® Pamatujte, Ze pfi plavani nemizete s hodinkami pouzivat snimac tepové frekvence Polar s hrudnim
popruhem, protoZe Bluetooth pod vodou nefunguije.

ZAHAJENI PLAVECKEHO TRENINKU

1. Stisknutim tlacitka prejdéte do hlavni nabidky, vyberte moznost Zahajeni tréninku a vyberte profil Plavani,
Plavani v bazénu nebo Dalkové plavani.
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2. Pouzivate-li profil Plavani nebo Plavani v bazénu, zkontrolujte, zda je spravné nastavena délka bazénu

(zobrazena na displeji). Cheete-li zménit délku bazénu, klepnéte na ikonu rychlé nabidky & klepnéte na
moznost Délka bazénu a nastavte spravnou délku.

3. Stisknéte START pro spusténi nahravani tréninku.

PRI PLAVANI

Informace, které se vam budou na displeji zobrazovat, si mizete individualné nastavit v oddilu sportovnich profild ve
weboveé sluzbé Flow. Vychozi tréninkové nahledy v plaveckych sportovnich profilech zobrazuji tyto udaje:

e Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
e Vzdalenost

e Délka trvani

» Doba odpocinku (Plavani a Plavani v bazénu)

e Tempo (Dalkové plavani)

e Graf tepové frekvence

e Primeérna tepova frekvence

e Maximalni tepova frekvence

e Aktudlni Cas

PO PLAVANI

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

B Datum a Cas zahajeni tréninku

Swimmin . L
T donigh A8 Délka trvani tréninku

0 00:43 4
wm 19525 .,

Uplavana vzdalenost

Heart rate Primérna tepova frekvence

= 142 Maximalni tepova frekvence

= 185

Cardio Load Kardio zatéz
see 04

Mo Zoény tepové frekvence
5 00:00:48
4 00:02:16
3 Io:25:42
2 00:12:35
1] 00:01:21

Calories Kalorie

341 .. Procentualni (%) podil tuku na spalenych kaloriich

32 .

Pace
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Priimérné tempo

Pace
2:28m Maximalni tempo
1:495:

Cadence

Cadence Frekvence zdbér( (kolik zabér( udélate za minutu)

34 e Primérna frekvence zabeéru
44 o Maximalni frekvence zabérl

Freestyle

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

OZNAMENI Z TELEFONU

Diky funkci ozndmeni z telefonu mdzete dostdvat upozornéni na prichozi hovory, zpravy a oznameni z aplikaci do
hodinek. Na hodinkach se zobrazi stejné upozornéni jako na displeji telefonu. Ozndmeni z telefonu je dostupné u
telefond se systémy iOS a Android.

Chcete-li pouzivat oznameni z telefonu, musite na telefonu nechat zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon musi byt
soucasné sparovany s hodinkami. Pokyny najdete v ¢asti Sparovani mobilniho zarizeni s hodinkami.

Nastaveni oznameni z telefonu

Na hodinkdch prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Oznameni z telefonu a zapnéte je. KdyZ netrénujete,
nastavte oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap.. Pamatujte, Zze béhem tréninku nebudete dostavat oznameni z telefonu.

Oznameni z telefonu mdzete 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.

Nerusit

Chcete-li deaktivovat oznameni a upozornéni na volani po urcitou dobu, zapnéte moznost nerusit. Pokud je zapnutg,
nebudete béhem nastavené doby prijimat zadna oznameni nebo upozornéni na volani.

Na svych hodinkdch prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Nerusit. \Vyberte Vyp., Zap. nebo Zap. (22.00 - 7.00)
a Casovy usek, kdy nechcete byt ruseni. Zvolte Casovy Usek volbami Zaéina v a Konéi v.

ZOBRAZENIi UPOZORNENI

Kdykoli obdrzite upozornéni, hodinky zavibruji a v dolni ¢asti displeje se objevi Cervend tecka. Upozornéni zobrazite
potazenim na displeji zespodu nahoru nebo otocenim zapésti, abyste se podivali na hodinky bezprostfedné poté, co
zavibruji.

Mate-li pfichozi hovor, hodinky zavibruji a zobrazi volajiciho. Na hodinkdch muzete také hovor pfijmout nebo odmitnout.

® Oznameni z telefonu mohou fungovat odlisné v zavislosti na modelu telefonu Android.
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VYMENITELNE REMINKY

Diky vymeénitelnym Feminklm si mdzete hodinky pfizplsobit svému stylu a kazdé situaci, abyste je mohli nosit neustale
a maximalné vyuZzili nepfetrzité sledovani aktivity, trvalé mereni tepové frekvence a sledovani spanku.

MUzZete si vybrat oblibeny feminek z nabidky Polar nebo pouzit libovolny jiny feminek na hodinky se standardnimi 20mm
stézejkami.
VYMENA REMINKU

Vymeéna feminku hodinek je rychla a snadna.

Chcete-li feminek uvolnit, zatlacte na pojistku a vysunte osi¢ku z hodinek.

Chcete-li Feminek nasadit, zasunte osi¢ku (z opacné strany nez je pojistka) do pfislusného otvoru v hodinkach.
Zatlacte na pojistku a posunite osicku tak, aby na druhé strané licovala s otvorem v hodinkach.

Uvolnénim pojistky feminek zajistéte.

o=

KOMPATIBILNI SNIMAGE

Kompatibilni snimace Bluetooth® vam umoznuji zlepsit trénink a ziskat lepsi pfehled o vykonnosti.

Kompletni seznam kompatibilnich snimacu a prisluSenstvi Polar

Novy snimac¢ mUzete zadit pouzivat teprve po sparovani s hodinkami. Sparovani, které trva pouze nékolik vtefin,
zajistuje, aby hodinky pfijimaly signaly pouze z vasich snimac a zafizeni, ¢imz umoziuji neruseny trénink ve skupiné.
Pred ucasti na sportovni akci nebo v zavodé nezapomente provést sparovani jesté doma, abyste predesli ruseni
zpUsobenému prenosem dat. Pokyny naleznete v ¢asti Parovani snimacl 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 témeér za
kazdych podminek. Avsak u sportovnich disciplin, kde je obtizné&jsi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze,
nebo kde v blizkosti snimace dochazi ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporucujeme pouzivat snimac
tepové frekvence Polar H10, ktery zajisti presnejsi mereni tepové frekvence. Snimac tepoveé frekvence Polar H10 dokaze
pohotoveji reagovat na rychlé zvyseni ¢i pokles tepoveé frekvence, a proto je idedlni volbou pro intervalové tréninky s

rychlymi sprinty.

Snimac tepové frekvence Polar H10 mad interni pamét, kterd umoznuje zdznam jednoho tréninku bez nutnosti pripojeni k
tréninkovému pocitaci nebo k aplikaci v mobilnim zafizeni, které tak nemusi byt v blizkosti snimace. V takovém pfipadé
je tfeba snimac tepové frekvence H10 spdrovat s aplikaci Polar Beat a trénink spustit z aplikace. Takto mizete s
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hrudnim snimacem tepové frekvence Polar H10 zaznamendvat napriklad Udaje z plaveckych tréninkd. Blizsi informace
naleznete na strankach podpory pro aplikaci Polar Beat a snima¢ 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.

PAROVANi SNIMACU S HODINKAMI

Sparovani snimace tepové frekvence s hodinkami

Kdyz pouzivate snimac tepové frekvence Polar sparovany s hodinkami, hodinky neméfi vasi tepovou
frekvenci na zapésti.

Navlhcete elektrody na hrudnim pasu.

Pripojte k pasu konektor.

Nasad'te si pas kolem hrudniku a utéhnéte, aby pohodIné sedél.

Na hodinkach prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchr. a klepnéte na moznost Parovat
snimac/jiné zafriz.

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

6. Jakmile bude snimac tepové frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni ¢islo, napfiklad Polar H10 XxXXXXXXxX.
Spustte parovani klepnutim na ikonu o

M=

o

7. Po dokonceni se zobrazi text Parov. dokoncéeno.
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POLAR FLOW

APLIKAGE POLAR FLOW

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okamzité grafické znazornéni svych tréninkovych dat a Udajd o aktivité. V aplikaci
muzete také planovat trénink.

TRENINKOVA DATA

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

Ziskejte rychly prehled o svém tréninku a okamzité analyzujte kazdy detail svého vykonu. Zobrazujte tydenni souhrny
tréninku v tréninkovém diafi. MlzZete se také podélit o hvézdné okamziky svého tréninku s prateli pomoci funkce Sdileni

fotografil.
UDAJE O AKTIVITE

Podivejte se na podrobny prehled o svoji aktivité po 24 hodin denné, 7 dni v tydnu. Zjistéte, nakolik neplnite svdj cil denni
aktivity a jak ho muazete splnit. Podivejte se, jakou vzdalenost jste urazili na zakladé poctu krokl a kolik jste spalili kalorii.

UDAJE O SPANKU

Sledujte spankové vzorce, abyste zjistili, zda je neovliviuji néjaké zmeény ve vasem kazdodennim zivoté, a nasli
rovnovahu mezi odpocinkem, dennf aktivitou a tréninkem. Pomoci aplikace Polar Flow mUzete zobrazovat ¢as, mnozstvi
a kvalitu spanku.

MUZete si nastavit preferovanou dobu spanku, a tak urcit, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Mlzete také hodnotit svUj
spanek. Obdrzite zpétnou vazbu ohledné toho, jak jste spali, vychazejici z Udajd o vasem spanku, preferované doby
spanku a vaseho hodnoceni.

SPORTOVNI PROFILY

Sportovni profily miZete snadno pfidavat, upravovat, odebirat a reorganizovat v aplikaci Flow. V aplikaci Flow
a hodinkach muzete mit az 20 aktivnich sportovnich profilQ.

Dalsi informace najdete v ¢asti Sportovni profily v Polar Flow.

SDILENi FOTOGRAFII

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

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

Aplikace Polar Flow | Sdileni tréninkovych vysledkl s fotografii

ZACINAME POUZIVAT APLIKACI POLAR FLOW

Hodinky muizete 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

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 viz kapitola 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 predstavuje nejsnazsi zplsob, jak synchronizovat tréninkova data z hodinek s webovou
sluzbou. Dalsf informace o synchronizaci naleznete v kapitole Synchronizace.

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

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vam umoznuje planovat a podrobné analyzovat trénink a ziskat vice informaci o dosazeném
vykonu. Individualné si hodinky pfizpisobte pfidéanim sportovnich profild a upravenim nastaveni, aby hodinky dokonale
splfiovaly vase tréninkové potieby. Mdzete se také podélit o své tréninky s prateli, pfihlaSovat se na lekce klubu a ziskat
personalizovany tréninkovy program na bézecky zavod.

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

Hodinky muzete nastavit pomoci pocitace na adrese flow.polar.com/start. Zde naleznete pokyny ke stazeni a instalaci
softwaru FlowSync, ktery vam umozni synchronizovat data mezi hodinkami a webovou sluzbou, a k vytvoreni
uzivatelského uctu pro webovou sluzbu. Pokud jste nastaveni provedli pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow,
muzete se k webové sluzbé Flow prihldsit pomoci pfihlasovacich Udaju, které jste si v rdémci nastaveni vytvorili.

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

ZPRAVY

Funkce Zpravy vam umozni sledovat rozvoj vasi kondice.

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

Pomoci zprav o aktivité mdzete sledovat dlouhodoby trend své denni aktivity. M(Zete si vybrat, zda chcete zobrazit bud
denni, tydenni, nebo mési¢ni zpravy. Ve zpravé o aktivité uvidite také nejlepsi dny z hlediska denni aktivity, po&tu krokd,
spalenych kalorii a spanku ve zvoleném ¢asovém obdobi.

PROGRAMY

Bézecky program od Polaru je uzpldsobeny vasemu cili, vychazi ze zén tepové frekvence Polar a zohlednuje vase osobni
vlastnosti a frekvenci tréninku. Program je chytry a prabézné se pfizpUsobuje podle toho, jak se vyvijite. BéZecké
programy od Polaru jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pllmaraton a maraton a skladaji se ze dvou az péti
béZeckych tréninkl tydné v zavislosti na konkrétnim programu. Je to opravdu velmijednoduché!

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

SPORTOVNI PROFILY V POLAR FLOW

V hodinkdach je 14 vychozich sportovnich profilt. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow si do seznamu sport(
muzete pfidavat dalsi sportovni profily a ménit jejich nastaveni. V hodinkdch mdzete mit maximalné 20 sportovnich
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profilll. Budete-li mit v aplikaci nebo webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 sportovnich profild, pfi synchronizaci bude
do hodinek prfeneseno prvnich 20.

Poradi oblibenych sportovnich profilll si mizete zménit pfetazenim. Vyberte sport, ktery chcete pfemistit, a pfetahnéte
jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

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

Aplikace Polar Flow | Upravovani sportovnich profild

Webova sluzba Polar Flow | Sportovni profily

PRIDANi SPORTOVNIHO PROFILU
V mobilni aplikaci Polar Flow:

1. Jdéte do Sportovnich profili.

2. Klepnéte na znameénko plus v pravém hornim rohu.

3. Ze seznamu vyberte sport. Klepnéte na Hotovo v aplikaci pro Android. Vybrany sport bude pridan do vaseho
seznamu sportovnich profil(.

PeaAR. Edit

(9 Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o Suppart

Poler Mewolep verton 13

R OB Q E'

Ve weboveé 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.

o=

@ NemUzZete sami vytvaret nové sporty. Seznam sport( fidi Polar, protoze kazdy sport ma uréita vychozi
nastaveni a hodnoty, které maji vliv napriklad na vypocet kalorii a na funkci tréninkové zatéze a regenerace.
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ZMENA SPORTOVNIHO PROFILU
V mobilni aplikaci Polar Flow:

1. Jdéte do Sportovnich profilt.
2. Vyberte sport a klepnéte na Zménit nastaveni.
3. Jakmile budete hotovi, klepnéte na Hotovo. Nezapomente nastaveni synchronizovat s hodinkami.

 Back +

Sport prodiles A

Caneel Done

Running
with Polar M40

Autematic lap (_}

Takoe & lap after

)

Py

e

Change setlings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

Ve weboveé sluzbé Flow:

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

V kazdém sportovnim profilu mizete ménit nasledujici informace:
Zakladni funkce

» Automaticky zaznam Useku (Ize nastavit na zaznam podle trvéni, vzdalenosti nebo vypnout)
Tepova frekvence

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

» Tepova frekvence je viditelna i na jinych zarizenich. (To znamen4, Ze vasi tepovou frekvenci mohou zachytit
kompatibilni zafizeni pouzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. cviéebni vybaveni.) Hodinky
muzZete pouzivat i na lekcich Polar Club k odesilani tepové frekvence do systému Polar Club.

« Nastaveni zon tepové frekvence (Pomoci zon tepové frekvence si mdzete snadno zvolit a sledovat intenzitu
tréninku. Zvolite-li si Vychozi, nemizete zony tepové frekvence zménit. Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit
vSechny limity. Vychozi limity zon tepové frekvence se pocitaji z vasi maximalni tepové frekvence.)

Nastaveni rychlosti/tempa

e Nahled rychlosti/tempa (vyberte si rychlost km/h / mph nebo tempo min/km / min/mi)

¢ Nastaveni zon rychlosti/tempa (Pomoci zon rychlosti/tempa miZete snadno zvolit a sledovat svoji rychlost nebo
tempo podle toho, co zvolite.) Vychozi zony jsou prikladem zén rychlosti/tempa pro osobu s relativné dobrou
fyzickou kondici. Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity ménit. Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit vSechny
limity.

Tréninkové nahledy
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Vyberte siinformace, které chcete v tréninkovych nahledech pri tréninku vidét. Pro kazdy sportovni profil mlzete mit
celkem osm rlznych tréninkovych nahledl. Kazdy z téchto tréninkovych nahled mize mit maximalné ¢tyfi datova pole.

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

 Vibrac¢ni signalizace (muzete si vybrat, zda budou vibrace zapnuté nebo vypnuté)
GPS a nadmorska vyska

e Automatické preruseni: Chcete-li Automatické preruseni pouzit pfi tréninku, musite mit GPS nastavenou na
Vysokou presnost nebo pouzivat krokomeér od Polaru. Zaznam tréninku se automaticky pozastavi, jakmile
zastavite, a znovu se spusti, jakmile se zac¢nete pohybovat.

e Vyberte Interval zdznamu s GPS (Ize nastavit na vypnuto nebo na vysokou pfesnost, coz znamena, ze zdznam
s GPS je zapnuty)

Jakmile nastaveni sportovnich profild dokongite, kliknéte na tlacitko Ulozit. Nezapomente nastaveni synchronizovat
s hodinkami.

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

@ vyuzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. t€locvicné zafizeni, dokaze detekovat vasi
tepovou frekvenci. Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth,
naleznete v seznamu sportovnich profilti Polar. Vysilani Bluetooth mdzete povolit nebo zakdzat v nastaveni
sportovnich profild.

PLANOVANI TRENINKU

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

VYTVORENI TRENINKOVEHO PLANU POMOCI SEZONNIHO PLANOVACE

Sezoénni planovac ve webové sluzbé Flow je skveély nastroj pro vytvareni vliastnich ro¢nich tréninkovych planl. Bez
ohledu na to, jaky mate tréninkovy cil, vdam Polar Flow pomUze vytvofit komplexni plan k jeho dosazeni. Nastroj Sezonni
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 plant az po jednotlivé tréninky.

VYTVORENI TRENINKOVEHO CILE V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Pozor, checete-li pouzivat tréninkové cile, musite je nejprve synchronizovat s hodinkami pomoci softwaru FlowSync nebo
aplikace Flow. Hodinky vas pfi tréninku povedou ke spInéni 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 ¢asti 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 = délka trvani

76


https://flow.polar.com/coach

Zvolte moznost Délka trvani.
Zadejte délku trvani.
Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, ze kliknete na moznost Pridat k oblibenym

%4

Kliknéte na Pridat do diare pro pridani cile do svého Diare.

Cil = vzdalenost

Zvolte moznost Vzdalenost.
Zadejte vzdalenost.
Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pfidat k oblibenym

%4

Chcete-li cil pfidat do svého Diare, kliknéte na Pridat do diare.

Cil — kalorie

Zvolte moznost Kalorie.
Zadejte mnozstvi kalorii.
Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pfidat k oblibenym

%4

Chcete-li cil pfidat do svého Diare, kliknéte na Pridat do diare.

Cil - zavodni tempo

—

4.

Zvolte moznost Zavodni tempo.

Vyplnte dvé z nasledujicich hodnot: Délka trvani, vzdalenost nebo zavodni tempo. Treti hodnota se doplni
automaticky.

Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pfidat k oblibenym

%4

Chcete-li cil pridat do svého Diare, kliknéte na Pridat do diare.

Pamatujte, ze funkci zavodni tempo Ize synchronizovat pouze s hodinkami Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800,
Vantage M, Vantage M2, Vantage V a Vantage V2.

Fazovany cil

1.
2.

Zvolte moznost Fazovany.

Pridejte ke svému cili faze. Kliknéte na Délka trvani pro pridani faze podle délky trvani nebo na Vzdalenost pro
pridani faze podle vzdalenosti. Zvolte Nazev a Délku trvani /vzdalenost pro kazdou fazi.

Chcete-li automaticky ménit faze, zatrhnéte volbu Automaticky zahajit dalsi fazi. Pokud tuto funkci nezvolite,
budete muset ménit faze ru¢né.

Zvolte intenzitu faze na zaklade tepové frekvence, rychlosti nebo silového vykonu.

+ Distance ~ + Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup 1 [Nl Heart rate N R - A X
Heart rate
g4 Start next phase automaticall m Gl
% g v o) ‘ Speed
I Power
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® Fazové tréninkové cile silového charakteru momentalné podporuji pouze hodinky Grit X, Grit X Pro,
Pacer, Pacer Pro a Vantage V2.

5. Chcete-li fazi opakovat, zvolte + Zopakovat faze a do sekce opakovani pfetahnéte faze, které chcete opakovat.

00:01:00 Power

6. Chcete-li pfidat 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 polozkdm, mdzete jej pak pouzivat jako Sablonu pro podobné cile. To usnadnuje
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 mysi nad datem v Diafi.
2. Klikénte na +Pfidat > Oblibeny cil a poté cil vyberte ze seznamu Oblibenych poloZek.

16 16

s

Training target 4 Favorites
Favorite target W Duration
00:50:00
View day —
r. a
Calories
700 keal

3. Oblibena polozka se prfida 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 nezmeéni.
5. Poté kliknéte na Ulozit, aby se zmény 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.
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SYNCHRONIZOVANI CiLU DO HODINEK

Nezapomeiite si tréninkové cile z webové sluzby Flow ulozit do hodinek prostfednictvim softwaru FlowSync nebo
aplikace Flow. Pokud je neulozite, budete se na né moci podivat pouze v diafi webové sluzby Flow nebo v seznamu
oblibenych polozek.

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

VYTVORENI TRENINKOVEHO CILE V APLIKACI POLAR FLOW

Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci Polar Flow:

Bl
1. Prejdéte na Trénink a kliknéte na na hornim okraji stranky.
2. Potom zvolte typ tréninkového cile z ndsledujicich moznosti:

Oblibeny cil

1. Vyberte Oblibeny cil.

2. Vyberte néktery z ulozenych oblibenych tréninkovych cilll nebo PFidejte novy tréninkovy cil.
Jumll

Klepnutim na - vedle vybraného cile jej pfidate do Diare.

4. Vybrany tréninkovy cil bude pridan do tréninkového kalendare na dnedni den. Chcete-li upravit ¢as tréninkového
cile, otevrete jej z Diare.

5. Pokud zvolite Pridat novy, mUiZete vytvofit novy oblibeny Rychly cil, Fazovany cil, Strava Live Segment nebo
Trasu Komoot.

w

@ Trasy Komoot podporuji pouze hodinky Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro a Vantage V2. Strava Live Segment
podporuji hodinky Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V a Vantage V2.

ol Tola FI = 14.39 <7 W 90 il Tolia FI = 14.45 A B 100 W
¢ Back P oL, £ Back Edit
All favarites *
Running target

Add new Flanned tme Friday, Mar 12, 2021, 18.00

Sort by

o TR

Delete training target

Training targets (2)
Running phased EI
Running target EI
Routes (1)
Rychly cil

1. Vyberte Rychly cil.
2. Zvolte, zda ma byt rychly cil zaloZzeny na vzdalenosti, délce trvani nebo na mnozstvi spalenych kalorii.
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3. Zadejte sport.
4. Pojmenujte cil.
5. Zadejte cilovou vzdalenost, délku trvani nebo mnozstvi kalorii.
6. Klepnutim na Hotovo pridate cil do tréninkového kalendare.
il Tolia F1 4G 14.51 o B 100 W willl Tlia FI = 14.55 = @00 W
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

[ o ST ourion o

x.
Add sport Running
Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Fazovany cil

Vyberte Fazovany cil.

Zadejte sport.

Pojmenuijte cil.

Nastavte datum a ¢as tréninkového cile.

W=

o

Klepnéte na ikonu {é} vedle faze, jejiz nastaveni chcete upravit.
6. Klepnutim na Vytvofit cil pridate cil do tréninkoveho diare.
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pddspor - |
e Warmup 00:05:00 @ 104
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Cooldown 00:10:00 W " 8t

Synchronizujte hodinky s aplikaci Polar Flow, aby se tréninkové cil pfesunuly do hodinek.

OBLIBENE

Diky funkci Oblibené si mUZete ukladat a spravovat oblibené tréninkové cile ve webové sluzbé Flow a v mobilni aplikaci
Polar Flow. Oblibené polozky mlZzete na hodinkach pouzivat jako naplanované cile. Dalsi informace viz Planovani
tréninku ve webové sluzbé Flow.

Je uveden maximalni pocet v hodinkach. Pocet oblibenych polozek ve webové sluzbé Flow je neomezeny. Budete-li mit
ve webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 oblibenych polozek, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odeslano do

hodinek. Poradi oblibenych poloZek si mizete zménit pretazenim. Vyberte poloZku, kterou chcete pfemistit, a pfetéhnéte
jinamisto v seznamu, kde ji chcete mit.

PRIDANI TRENINKOVEHO CILE DO OBLIBENYCH:

1. Vytvorte si tréninkovy cil.

2. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'ﬂf v pravém dolnim rohu stranky.
3. Cil byl timto pridan mezi oblibené polozky.

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

2. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'ﬂf v pravém dolnim rohu stranky.
3. Cil byl timto pridan mezi oblibené polozky.

AKTUALIZACE OBLIBENEHO CILE

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'ﬂf v pravém hornim rohu vedle vaSeho jména. Zobrazi se vSechny vase
oblibené tréninkové cile.

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

3. MulzZete zménit sport, nazev cile a pridavat poznamky. Kromé toho mlzete upravit tréninkové informace cile. Vice
informaci viz kapitola o planovani tréninku. Po provedeni vSech pozadovanych zmén kliknéte na tlacitko
Aktualizovat zmény.
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ODSTRANENI OBLIBENE POLOZKY

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek T:f v pravém hornim rohu vedle vaSeho jména. Zobrazi se vSechny vase
oblibené tréninkové cile.

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

SYNGHRONIZAGE

Data z hodinek mizete bezdratové prevadét do aplikace Polar Flow prostfednictvim pfipojeni Bluetooth. Pripadné
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 U¢et 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 zahajenim synchronizace musite:

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

* Sparovali jste hodinky s mobilnim telefonem. Dalsi informace viz Parovani.

Synchronizace dat:

1. Prihlaste se do aplikace Polar Flow a na hodinkach stisknéte a podrzte tlacitko, dokud se na displeji nezobrazi
Pripojuji se k telefonu.

2. Na hodinkach se zobrazi Pripojuji k aplikaci Polar Flow.

3. Po dokonceni se na hodinkach zobrazi text Synchronizace dokonéena.

Hodinky se s aplikaci Polar Flow kazdou hodinu automaticky synchronizuji, pokud mate telefon v dosahu
® Bluetooth. Automaticka synchronizace se provadi také po ukonceni tréninku nebo zméné nastaveni

hodinek. Kdyz se hodinky synchronizuji s aplikaci Polar Flow, automaticky se s webovou sluzbou Flow

synchronizuji také vase data o aktivité a tréninkova data prostrednictvim internetového pripojent.

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 otevre okno softwaru FlowSync a spusti se synchronizace.
3. Po dokonceni se objevi text Hotovo.

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

Jestlize ve webové sluzbé Flow zménite nastaveni, kdyz mate hodinky pripojené k pocitaci, stisknéte
tlacitko Synchronizovat v aplikaci FlowSync, aby nové nastaveni bylo prevedeno do hodinek.

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

Podporu a dalsi informace o tom, jak pouzivat software FlowSync, naleznete na adrese
www.polar.com/en/support/FlowSync.
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DULEZITE INFORMACE

BATERIE

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 pfedpisy o nakladani s odpady, a tam, kde je to mozné,
vyuzijete samostatné sbérny elektronickych zarizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako netfidény komunalni odpad.

NABIJENI BATERIE

@ 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, kdyz jsou mokreé.

Hodinky maiji vnitfni dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezeny pocet nabijecich cykll. Baterii mizete vybit a znovu

nabit vice nez 500krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. Pocet cykll dobijeni zavisi také na zplsobu
pouzivani baterie a na provoznich podminkach.

@ Baterii nenabijejte pfi teplotach nizsich nez 0 °C a vyssich nez +40 °C nebo kdyz je USB port vlhky.
K nabiti pfes USB port pocitace pouzijte pfilozeny USB kabel. Baterii mUzete nabijet také ze zasuvky. PFi nabijeni ze
zasuvky pouzivejte USB nabijecku (neni soucasti balent).

Baterii mUzZete nabijet ze zdsuvky. Pfi nabijeni ze zdsuvky pouzivejte USB nabijecku (neni souc¢asti balenf). PouZijete-i
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 bezpecnosti (s ozna¢enim ,LPS", ,Limited Power Supply, ,UL
listed" nebo ,CE").

C US
LISTED

Pro nabijeni pfes pocitac¢ staci 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 cervené).
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2. Displej ukaze Nabijim.
3. Kdyz je ikonka baterie pIng, jsou hodinky pIné nabité.

@ Nenechavejte baterii dlouho zcela vybitou ani stale pIné nabitou, protoze by to mohlo mit nepfiznivy vliv na
jeji zivotnost.

STAV BATERIE A UPOZORNENI

Symbol stavu baterie

Symbol stavu baterie se zobrazi, kdyz otocite zapésti, abyste se podivali na hodinky, kdyz v casovém rezimu stisknete
tlacitko nebo po navratu z menu do ¢asového rezimu. Ikona stavu baterie je také v Nabidce rychlych nastaveni; tato
ikona ukazuje procentni hodnotu zbyvajici energie v baterii.

Upozornéni na baterii

» Pokud je baterie malo nabita, v Casovém nahledu se zobrazi Baterie je slaba. Nabijte ji. Doporucuje se hodinky
nabit.
e Pokud je baterie prilis slaba pro zaznam tréninku, zobrazi se Pfed tréninkem nabijte baterii.

Upozornéni na slabou baterii pfi tréninku:

e Pokud baterie zac¢ina slabnout, zobrazi se na displeji Baterie je slaba. Toto upozornéni se zopakuje, pokud je
baterie pfilis slaba pro méreni tepové frekvence a GPS dat. Funkce méfeni tepové frekvence a GPS se vypnou.
e Kdyz je baterie velmi slabd, zobrazi se Zaznam ukonéen. Hodinky ukonc¢i zéznam tréninku a tréninkova data
ulozi.
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.

Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napfiklad teplota prostfedi, v némz hodinky pouzivate, pouzivané
funkce a snimace a starnuti baterie. Vydrz baterie snizuje také ¢asté synchronizovani s aplikaci Flow. Vydrz baterie
podstatné klesa pfi teplotach hluboko pod bodem mrazu. ProdlouZit vydrz baterie mdzete tak, Ze budete hodinky nosit
pod bundou, aby nebyly vystavené tak velkému chladu.

PEGE 0 HODINKY

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

UDRZUJTE HODINKY CISTE

Po kazdém tréninku hodinky umyjte jemnym mydlovym roztokem a oplachnéte proudem tekouci vody. Vytrete je do
sucha mekkym hadfikem.

Udrzujte nabijeci kontakty a nabijeci kabel v Cistoté, aby bylo zajisténo bezproblémové nabijeni a synchronizace.

Nez budete hodinky nabijet, ujistéte se, ze nabijeci kontakty na hodinkach a kabelu nejsou mokré, zaprasené ani
znecisténé. Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setfete. Hodinky nenabijejte, kdyz jsou vihké nebo od potu.

Udrzujte nabijeci kontakty v ¢istoté, a chrante tak hodinky pred oxidaci a dalsim moznym poskozenim zplsobenym
necistotami a slanou vodou (napf. potem nebo mofskou vodou). Nabijeci kontakty nejlépe udrzite v Cistoté tak, Ze je po
kazdém tréninku opldchnete vlaznou vodou. Hodinky jsou vodéodolné a mUzete je oplachovat pod tekouci vodou, aniz
byste poskodili elektronické soucastky.
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Peclivé pecujte o opticky snimac tepové frekvence

Zajistéte, aby oblast optického snimace na zadni strané krytu nebyla poskraband. Skrabance a nedistoty snizi funkénost
meéreni tepoveé frekvence na zapésti.

Nepouzivejte parfémy, pletovou vodu, opalovaci krém nebo repelenty na misté, kde budete nosit hodinky. Pokud hodinky
pfijdou do kontaktu s témito nebo jinymi chemikaliemi, omyjte je vlaznou mydlovou vodou a dobre 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 ru¢nik). Nevystavujte tréninkovy pocitac po delsi
dobu prfimému slune¢nimu zareni, napriklad v auté nebo uchyceny na drzaku jizdniho kola. Tréninkové zafizeni
doporucujeme skladovat castecné nebo plné nabité. Pri skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se tréninkové
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 pribéhu dvouleté zarueni Ih(ty nechali provadét servisni opravy pouze autorizovanymi
servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu ani na Skody, které vznikly servisnim zasahem
u poskytovatele, ktery neni autorizovany firmou Polar Electro. Dalsi informace najdete v ¢asti Omezena mezinarodni
zaruka spolecnosti Polar.

Kontaktni informace a adresy vSech autorizovanych servisnich stfedisek spolecnosti Polar naleznete na adrese
support.polar.com 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. Tréninkoveé pocitace a zaznamniky aktivity Polar meri
tepovou frekvenci a/nebo vas informuji o vasi aktivité. Tréninkové pocitace Polar s integrovanou GPS ukazuji rychlost,
vzdalenost a polohu. Uplny seznam kompatibilniho pislusenstvi najdete na adrese
www.polar.com/en/products/accessories. Tréninkoveé pocitace Polar se snimacem barometrického tlaku meri
nadmorskou vysku a dalsi proménné. Nejsou vyrobeny za zadnym jinym ucelem, pfimym ¢i nepfimym. Tréninkovy
pocita¢ Polar se nesmi pouzivat za Uc¢elem takovych méreni idajl o prostredi, kterd vyzaduji profesionalni nebo
primyslovou pfesnost.

RUSENIi BEHEM TRENINKU

Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zafizeni mlze dochdzet k ruseni signald. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi tréninku s
tréninkovym pocitacem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam méreni, 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 nasledujici:

1. Odepnéte si hrudni pas se snimacem tepové frekvence a pouzivejte tréninkové vybaveni jako obvykle.

2. Pohybuijte tréninkovym pocitacem, dokud nenaleznete oblast, v niz se neobjevuji zadné zbloudilé signaly, nebo
kde neblikd symbol srdce. Ruseni je ¢asto nejhorsi pfimo pred displejem pfistroje, zatimco nalevo ¢i napravo od
ne€j byva ruseni relativné malé.

3. Znovu si pfipnéte hrudni popruh se snimacem tepové frekvence a zajistéte, aby tréninkovy pocitac zdstal v tomto
prostoru bez rusivych signall co nejvice.
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Pokud tréninkovy pocitac ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, Ze tréninkové vybaveni vydava
prilis velky Sum na to, aby bylo moZno provést bezdratové méreni tepové frekvence.

ZDRAVI A TRENINK

Trénink mUze pfedstavovat urcita rizika. Pfed zapocetim pravidelného tréninkového programu doporucujeme, abyste si
odpoveédeéli na nasledujici otazky o vasem zdravotnim stavu. Bude-li odpoveéd na vSechny tyto otazky kladna,
doporucujeme, abyste se pred zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s Iékafem.

 Byli jste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

e Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

» Uzivate n&jaké Iéky na krevni tlak nebo na srdce?

e Trpélijste nebo trpite dychacimi potizemi?

e Projevuji se u vas pfiznaky néjakého onemocnéni?

e Zotavujete se po vazné nemoci nebo lékarském osetreni?

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

e Jste téhotna?

Vezmeéte 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 tnavu, doporucujeme trénink ukoncit nebo zmirnit jeho intenzitu.

Upozornéni! Pouzivate-li kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni, vyrobky znacky Polar mizete
také pouzivat. Teoreticky by nemélo dochazet k zadnému ruseni kardiostimulatoru ze strany vyrobk( znacky Polar.

V praxi nebyl nikdy zaznamenan pfipad, Ze by se nékdo s takovym rusenim setkal. Vzhledem k veliké rozmanitosti
sortimentu takovych zafizeni véak nemudzeme poskytnout Zzadnou oficidlni zaruku ohledné vhodnosti nasich vyrobkd pro
trénink se vsemi typy kardiostimulatord ani s jinymi implantovanymi zafizenimi. Budete-li mit jakékoli pochybnosti,
anebo pocitite-li pfi pouzivani vyrobkd znacky Polar jakékoli neobvyklé pocity, poradte se prosim se svym lékafem 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 podezreni, ze alergicka reakce nastala
v dUsledku pouzivani naseho vyrobku, prostudujte si materidly uvedené v Technické specifikace. Pokud snima¢
jakymkoliv zptisobem drazdi pokozku, prestante jej pouzivat a poradte se s lékafem. Zaroven o kozni reakci informujte
oddéleni péce o zakazniky spolecnosti Polar. Aby snimac tepové frekvence nedrazdil pokozku, noste ho na triku. Triko
vSak na mistech doteku elektrod radné navihcete, aby byla zajisténa sprdvna funkce snimace.

Kombinovanym plsobenim vlhkosti a intenzivniho tfeni mdze dojit ke stirani barvy z povrchu snimace
tepové frekvence nebo feminku a pfipadné ke znecisténi svétlych odévl. Mize dojit také k uvolnéni barvy
z tmavsiho obleceni a naslednému znecisténi tréninkovych zafizeni 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 teplotach (-20 °C az -10 °C), doporucujeme tréninkovy pocita¢ nosit pod rukdvem bundy primo 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, kterd mohou byt smrtelnd. Nové i pouzité baterie
uchovavejte mimo dosah déti. Pokud se bateriovy prostor bezpecné neuzavira, prestante produkt pouzivat a drzte jej
mimo dosah déti. Pokud si myslite, Ze mohlo dojit ke spolknuti baterie ¢i k jejimu zasunuti do kterékoliv ¢asti téla,
okamazité vyhledejte Iékarskou pomoc.
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Vase bezpedi je pro nas dllezité. Krokomeér Polar Bluetooth® Smart svym tvarem minimalizuje moznost zachyceni. V
kazdém pripadé budte opatrni, napriklad kdyz s krokomérem bézite v kfovinatém porostu.

TEGHNICKE SPECIFIKAGE

POLAR IGNITE

Typ baterie: Dobijeci baterie Li-pol 165 mAh
Vydrz baterie: Pri soustavném pouzivani:

Az 17 hodin tréninku s GPS
a mérenim tepové frekvence
optickym snimacem

5 dni sledovani aktivity
s nepfetrzitym mérenim tepové
frekvence

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

Materialy hodinek: Hodinky: ABS+GF, SKLO, PMMA,
NEREZOVA OCEL

Pasek: TPU NEBO SILIKONOVY,
NEREZOVA OCEL

Materidly pasku: Pleteny feminek

REMINEK: pfize z recyklovaného
PET

Elasticated section: 50 % polyester,
50 % prirodni kaucuk

Kozeny feminek
Reminek: kiZe Podsivka: alcantara

Elasticated section: 50 % polyester,
50 % prirodni kaucuk

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

Vodotésnost: 30m
(ISO 22810, vhodné pro plavani)

Kapacita paméti: AZ 90 hodin tréninku s GPS
a sledovanim tepové frekvence
v zavislosti na nastaveni jazyka

Rozliseni 240 x 204
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Maximalni vykon 5mwW

Frekvence 2,402-2,480 GHz

Pouziva bezdratovou technologii Bluetooth®.

Technologie fuzniho optického snimani tepové frekvence Polar Precision Prime pouziva velice malé a bezpecné
mnozstvi elektrického proudu k méreni kontaktu zafizeni a zapésti 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 vyrobk( znacky Polar Ize nosit pfi plavani. Nejsou to vsak pristroje pro potédpéni. Pod vodou netisknéte tlacitka
na pfistroji, aby zUstala zachovana vodotésnost.

Zarizeni Polar s mérenim tepové frekvence na zapésti jsou vhodna ke koupani'i plavani. | pfi plavani snimaji idaje
0 aktivité z pohybU zapésti. V nasich testech jsme vsak zjistili, Ze méreni tepové frekvence na zadpésti ve vodé nefunguje
optimalné, takze pro plavani tuto metodu nemuzeme doporudit.

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 zafizeni znacky Polar, které je oznaceno jako vodotésné, se pred dodanim testuje na
tlak vody.

Vyrobky znac¢ky Polar jsou dle stupné vodotésnosti rozdéleny do ¢tyr rdznych kategorii. Na zadni ¢asti vyrobku znacky
Polar najdete kategorii vodotésnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozorfiujeme, ze uvedené Udaje nemusi
platit pro vyrobky jinych vyrobca.

Pri jakékoli ¢innosti pod vodou je dynamicky tlak, ktery vznika pfi pohybu pod vodou, vétsi nez staticky tlak. To znamena,
7e pokud se vyrobek pod vodou pohybuije, je vystaveny vétSimu tlaku, nez kdyby se nehybal.

Oznaceni na zadni  Postrikani Plavani Snorchlovani  Potapéni Charakteristiky vodotésnosti
strané vyrobku vodou, akoupani  (bez (s dychacim
pot, destové dychaciho pfistrojem)
kapky apod. pfistroje)
Vodeéodolnost IPX7  OK - - - K Cisténi nepouzivejte tlakovy
Cistic.

Ochrana proti postfikani
vodou, destovym kapkam atd.
Viz norma: IEC60529.

Vodotésnost IPX8 OK OK - - Minimalné pro koupani a
plavani.

Viz norma: IEC605209.

Vodéodolné oK oK - - Minimalné pro koupani a
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Vodéodolné do plavani.
20/30/50 metrd Viz norma: 1IS022810.
Vhodné pro plavani

Vodéodolny do 100  OK OK OK - Pro Casté pouzivani ve vode,
metrd ale ne pro potapeéni.
Viz norma: 1IS022810.

INFORMAGE 0 REGULAGNICH PREDPISECH

Tento vyrobek vyhovuje smérnicim 2014/53/EU, 2011/65/EU a 2015/863/EU. Prislusné prohlaseni
c € 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 firmy Polar jsou
elektronicka zarizeni a podléhaji tak smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) a baterie a akumulatory, pouzivané ve
vyrobcich, podléhaji smérnici Evropského parlamentu a Rady 2006/66/ES ze dne 6. zafi 2006 o

I Hateriich a akumuldtorech a o odpadnich bateriich a akumulatorech. Tyto vyrobky i
baterie/akumulatory ve vyrobcich spolecnosti Polar by tedy mély byt v zemich Evropské 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
zakonU a predpisti o odpadech. A tam, kde je to mozné, abyste vyuzivali sbéren vyfazenych
elektronickych zafizeni a shéren vyfazenych baterii a akumulatord.

Chcete-li zobrazit regulacni Stitky tykajici se hodinek Polar Ignite, pfejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni >
Informace o hodinkach.

OMEZENA MEZINARODNI ZARUKA SPOLEGNOSTI POLAR

e Spolecnost Polar Electro Oy poskytuje omezenou mezinarodni zaruku na vyrobky znacky Polar. Zaruku na
vyrobky prodané v USA nebo Kanadé poskytuje spole¢nost Polar Electro, Inc.

e Spolec¢nost Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zarucuje ptvodnimu spotfebiteli/odbérateli vyrobku znacky Polar,
Ze vyrobek nebude mit po dobu dvou (2) let od data ndkupu materidlové nebo vyrobni vady, s vyjimkou feminkd
vyrobenych ze silikonu nebo plastu, na které se vztahuje zaruéni doba jednoho (1) roku od data nakupu.

e Tato zaruka se nevztahuje na béZné opotfebeni baterie nebo jiné obvyklé opotfebeni, Skody zplsobené umyslinym
hrubym zachazenim, nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatfeni; nespravnou udrzbou, komerénim
pouzivanim, dale na prasklg, rozbita nebo poskrabana pouzdra/displeje, textilni pazni popruh nebo textilni ¢i
kozeny feminek na zapésti, elasticky pas (napf. hrudni popruh snimace tepové frekvence) a oblec¢eni znacky
Polar.

e Tato zaruka se nevztahuje ani na zadné Skody, ztraty, vylohy ¢i vydaje, at pfimé, nepfimé ¢i nahodné, nasledné Gi
zvlastni, tykajici se ¢i vyplyvajici z pouzivani tohoto vyrobku.

e Zaruka se nevztahuje na vyrobky zakoupené z druhé ruky.

e Béhem zaruc¢ni IhGty bude vyrobek bud opraven, nebo vymeénén v jakémkoli autorizovaném centralnim servisu
spolecnosti Polar bez ohledu na zemi nakupu.

e Zaruka poskytovana spolecnosti Polar Electro Oy/Inc. nezasahuje do zakonnych prav spotfebitele podle platnych
narodnich nebo statnich zakonU, ani do prav spotfebitele vici prodejci, ktera vyplyvaji z jejich kupni/prodejni
smlouvy.

e MEéli byste si uschovat stvrzenku jako doklad o koupi!

o Zaruka tykajici se jakéhokoli vyrobku bude omezena na zemé, na jejichz trhy byl vyrobek plvodné uveden
spolecnosti Polar Electro Oy/Inc.

Vyrobila spolecnost Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finsko www.polar.com.
Spole¢nost Polar Electro Oy ma certifikaci podle normy ISO 9001:2015.
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© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finsko. VSechna prava vyhrazena. Zadna ¢ést této prirucky nesmi byt pouzita
ani reprodukovana, v jakékoli formeé a jakymkoli zplisobem, bez pisemného souhlasu spole¢nosti Polar Electro Oy.

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

PROHLASENI 0 VYLOUGENI ODPOVEDNOSTI

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

» Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini zadna prohlaseni a neposkytuje zadné zaruky tykajici se této
prirucky ani produktt v ni uvedenych.

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

2.0 CS 06/2022

91



	Obsah
	Uživatelská příručka k hodinkám Polar Ignite
	Úvod
	Využívejte všech výhod hodinek Polar Ignite
	Aplikace Polar Flow
	Webová služba Polar Flow


	Začínáme
	Nastavení hodinek
	Možnost A: Nastavení pomocí telefonu a aplikace Polar Flow
	Možnost B: Nastavení pomocí počítače
	Možnost C: Nastavení v hodinkách

	Funkce tlačítek a dotykový displej
	Barevný dotykový displej
	Zobrazení upozornění
	Gesto pro aktivaci podsvícení

	Ciferníky
	Aktivace podsvícení
	Gesto pro aktivaci podsvícení
	Režim Nerušit
	Stále zapnuté podsvícení během tréninku

	Nabídka
	Rychlá nastavení
	Párování telefonu s hodinkami
	Před spárováním telefonu:
	Spárování telefonu:
	Zrušení spárování

	Aktualizace firmwaru
	Přes telefon nebo tablet
	Přes počítač


	Nastavení
	Obecná nastavení
	Párování a synchronizace
	Souvislé sledování TF
	Režim Letadlo
	Nerušit
	Oznámení z telefonu
	Jednotky
	Jazyk
	Upozornění na nečinnost
	Vibrace
	Hodinky nosím na
	Poziční satelity
	Informace o hodinkách

	Fyzická nastavení
	Hmotnost
	Výška
	Datum narození
	Pohlaví
	Frekvence tréninku
	Cíl aktivity
	Preferovaná doba spánku
	Maximální tepová frekvence
	Klidová tepová frekvence
	VO2max

	Nastavení hodinek
	Budík
	Ciferník hodinek
	Čas
	Datum
	První den v týdnu

	Ikony na displeji
	Restartování a resetování
	Restartování hodinek
	Resetování hodinek s obnovením továrního nastavení


	Trénink
	Měření tepové frekvence na zápěstí
	Nošení hodinek při měření tepové frekvence na zápěstí nebo sledování spánku
	Nošení hodinek, když neměří tepovou frekvenci na zápěstí nebo nesledují spáne...

	Zahájení tréninku
	Zahájení naplánovaného tréninku

	Rychlá nabídka
	Při tréninku
	Procházení tréninkových náhledů
	Nastavení časovačů
	Intervalový časovač
	Odpočítávací časovač

	Nastavení automatického záznamu úseku
	Trénink s cílem
	Změna fáze při fázovém tréninku
	Upozornění


	Přerušení/ukončení tréninku
	Tréninkový přehled
	Po tréninku
	Tréninková data v aplikaci Polar Flow
	Tréninková data ve webové službě Polar Flow


	Funkce
	GPS
	Životnost dat pořízených pomocí A-GPS
	Funkce GPS

	Smart Coaching
	Měření regenerace Nightly Recharge™
	Podrobné informace o kvalitě ANS v aplikaci Polar Flow
	Podrobné informace o kvalitě spánku v aplikaci Polar Flow
	Pro cvičení
	Pro spánek
	Pro regulaci výdeje energie

	Sledování spánku Sleep Plus Stages™
	Průvodce denním tréninkem FitSpark™
	Při tréninku

	Řízené dechové cvičení Serene™
	Test fyzické kondice s měřením tepové frekvence na zápěstí
	Před zahájením testu
	Provedení testu
	Výsledky testu
	Třídy fyzické zdatnosti
	Muži
	Ženy

	VO2max

	Training Load Pro™
	Kardio zátěž
	Subjektivní zátěž
	Tréninková zátěž z jednoho tréninku
	Námaha a tolerance
	Stav kardio zátěže
	Dlouhodobá analýza v aplikaci a webové službě Flow

	Běžecký program od Polaru
	Vytvoření běžeckého programu od Polaru
	Spuštění tréninkového cíle
	Sledování pokroku

	Running Index
	Krátkodobá analýza
	Dlouhodobá analýza

	Přínos tréninku
	Chytré kalorie
	Souvislé sledování tepové frekvence
	Souvislé sledování tepové frekvence na hodinkách

	Nepřetržité sledování aktivity
	Cíl aktivity
	Údaje o aktivitě na hodinkách
	Upozornění na nečinnost

	Údaje o aktivitě v aplikaci Polar Flow a webové službě Flow

	Přínos aktivity

	Sportovní profily
	Zóny tepové frekvence
	Zóny rychlosti
	Nastavení zón rychlosti
	Tréninkový cíl se zónami rychlosti
	Při tréninku
	Po tréninku

	Měření rychlosti a vzdálenosti na zápěstí
	Metriky plavání
	Plavání v bazénu
	Volba délky bazénu

	Plavání ve volné přírodě
	Měření tepové frekvence ve vodě
	Zahájení plaveckého tréninku
	Při plavání
	Po plavání

	Oznámení z telefonu
	Nastavení oznámení z telefonu
	Nerušit
	Zobrazení upozornění

	Vyměnitelné řemínky
	Výměna řemínku

	Kompatibilní snímače
	Snímač tepové frekvence Polar H10
	Párování snímačů s hodinkami
	Spárování snímače tepové frekvence s hodinkami



	Polar Flow
	Aplikace Polar Flow
	Tréninková data
	Údaje o aktivitě
	Údaje o spánku
	Sportovní profily
	Sdílení fotografií
	Začínáme používat aplikaci Polar Flow

	Webová služba Polar Flow
	Diář
	Zprávy
	Programy

	Sportovní profily v Polar Flow
	Přidání sportovního profilu
	Změna sportovního profilu

	Plánování tréninku
	Vytvoření tréninkového plánu pomocí Sezónního plánovače
	Vytvoření tréninkového cíle v aplikaci a webové službě Polar Flow
	Vytvoření cíle na základě oblíbeného tréninkového cíle

	Synchronizování cílů do hodinek
	Vytvoření tréninkového cíle v aplikaci Polar Flow

	Oblíbené
	Přidání tréninkového cíle do Oblíbených:
	Aktualizace oblíbeného cíle
	Odstranění oblíbené položky

	Synchronizace
	Synchronizace prostřednictvím mobilní aplikace Flow
	Synchronizace s webovou službou Flow prostřednictvím softwaru FlowSync


	Důležité informace
	Baterie
	Nabíjení baterie
	Stav baterie a upozornění
	Symbol stavu baterie
	Upozornění na baterii


	Péče o hodinky
	Udržujte hodinky čisté
	Pečlivě pečujte o optický snímač tepové frekvence

	Skladování
	Servis

	Bezpečnostní opatření
	Rušení během tréninku
	Risk
	Varování – baterie uchovávejte mimo dosah dětí

	Technické specifikace
	Polar Ignite
	Software Polar FlowSync
	Kompatibilita s mobilní aplikací Polar Flow
	Vodotěsnost výrobků značky Polar

	Informace o regulačních předpisech
	Omezená mezinárodní záruka společnosti Polar
	Prohlášení o vyloučení odpovědnosti

	Bookmarks
	Sleep
	FlowSleep
	Image


