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Uzivatelska prirucka k hodinkam Polar
lgnite 3

Tato uzivatelska pfirucka vam pom(ze zadit pracovat s novymi hodinkami. Chcete-li se podivat na instruktazni videa
a predist si odpovédi na Gasté dotazy, prejdéte na adresu support.polar.com/en/ignite-3.

Uvod

Gratulujeme vam k pofizeni novych hodinek Polar Ignite 3!

Polar Ignite 3 jsou moderni klasické fitness hodinky pro Zivot plny energie. S hodinkami na zapésti ziskate pokyny na miru
prizpGsobené vasemu télu a Zivotnimu stylu ve dne i v noci. Probudte se do lepSich dn( diky funkcim sledovani spanku

a prehledu o denni bdélosti, které vam pomohou zdokonalit rezim pfed spanim. Rozhybejte se s navrhy cviceni sestavenych
na miru a hlasovymi pokyny v redlném ¢ase. Na krasné jasném dotykovém displeji AMOLED s vysokym rozliSenim a widgety,
které si mlzete prizpUsobit, mizete letmym pohledem sledovat smysluplné Gdaje.

Polar Ignite 3 poskytuje Gplnou analyzu regenerace vaseho téla pfes noc a poskytuje predpovéd vasi energie a bdélosti na
nasledujici den. Sledovani spanku Sleep Plus Stages™ monitoruje vase faze spanku (spanek REM, lehky spanek a hluboky

spanek) a poskytne vam zpétnou vazbu a Giselné vyjadiené hodnoceni spanku. Nightly Recharge™ je aplikace pro méreni

miry regenerace téla pfes noc. Znazornuje, jak se dokazete zotavit po denni namaze. Nova funkce Sleepwise™ vam pom(ize
pochopit, jak spanek prispiva k vasi denni bdélosti a pripravenosti k vykonu.

Dosahnéte idealni tréninkové zatéze pomoci aplikace Training Load Pro. Tréninkovy privodce FitSpark™ zajisti, abyste byli

pripraveni vydat se do terénu pomoci pfedpfipravenych dennich tréninkd, které odpovidaji vasi regeneraci, pfipravenosti a
tréninkové historii. Bud'te pIni energie po celou dobu tréninku s novym inteligentnim asistentem pro dopliovani Zivin
FuelWise™. Funkce FuelWise™ vam pripomene, kdy doplnit energii a pom(ze vam udrzovat jeji dostateGnou hladinu b&hem
dlouhych tréninkd. Sledujte, jak vase télo vyuziva pfi tréninku riizné zdroje energie. Sledujte, jak se zlepSujete v béhu,

s vyspélymi béZeckymi funkcemi, jako napf. Running Index (béZecky index) a BéZecké programy. Funkce Hlasové pokyny

provadi tréninkem prostrednictvim aplikace Polar Flow se sluchatky nebo reproduktory.

Zhodnotte svou kondici a sledujte své pokroky v priib&hu Gasu pomoci testd Polar. Test fyzické kondice je rychly a

pohodIny zplsob, jak si ové&fit Groven kondice, kdyZz se chystate zadit trénovat. Pomoci testu chiize miiZzete sledovat, jak se

vyviji vase aerobni kondice. Je jednoduchy, bezpecny a snadno se opakuje. Prostfednictvim testu béZecké vykonnosti

zjistite, jaka je vase aktualni béZecka vykonnost, abyste podle ni mohli upravit tepovou frekvenci a zony rychlosti. PomUze
vam to naplno vyuZit kazdy bézecky trénink. S testem také zjistite svou maximalni tepovou frekvenci.

Funkce souvislého sledovani tepoveé frekvence méfi vasi tepovou frekvenci po cely den. Spoleéné s nepretrzitym sledovani

aktivity vam poskytuje uceleny prehled o vSech dennich aktivitach. Diky Fizenému dechovému cviceni Serene™ vam

hodinky pomohou uvolnit se a zbavit se stresu.

Hodinky Polar Ignite 3 méfi tepovou frekvenci pomoci snimace s fazni technologii Polar Precision Prime™ a sleduiji rychlost,
tempo, vzdalenost a trasu pomoci integrovaného GPS. Jsou vybaveny dvoufrekvenéni technologii GPS, ktera zajistuje
presnost a mensi ruseni okolim.

Vyménitelné feminky vam umoznuji pfizplsobit si hodinky svému stylu a kazdé situaci. Hodinky Polar Ignite 3 nabizeji

veskeré nezbytné funkce chytrych hodinek: ovladani hudby, informace o pocasi a oznameni z telefonu. V rezimu snimace

TF miizete hodinky proménit ve snimac tepové frekvence a sdilet svoji tepovou frekvenci s dalSimi zafizenimi Bluetooth,


https://support.polar.com/en/ignite-3

jako jsou tréninkové aplikace, t€locvicna zarizeni nebo cyklistické pocitace. Hodinky mizete pouzivat i na lekcich Polar Club
k odesilani tepové frekvence do systému Polar Club.

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 hodinky Polar Ignite 3 na maximum

Pripojte se k ekosystému Polar a vyuzijte své hodinky na maximum.

Aplikace Polar Flow

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

a ziskejte okamzity pfehled a zpétnou vazbu ke svym tréninkovym vysledkdm a vykonm. V aplikaci Polar Flow se m(zete
také podivat, jak aktivni jste byli béhem dne, jak se vase télo béhem noci dokazalo zregenerovat z tréninku a stresu a jak
dobfte jste spali. Na zakladé automatického no¢niho méfeni Nightly Recharge a dalSich naméfenych parametrd, které od
vas ziskavame, ziskate v aplikaci Polar Flow individualné prizptisobené tipy ohledné cvieni a tipy tykajici se spanku
aregulace vydeje energie pro zvlast naroéné dny.

Webova sluzba Polar Flow

Prevedte sva tréninkova data do webové sluzby Polar Flow pomoci aplikace FlowSync na podéitaci nebo pomoci aplikace

Flow. Ve webové sluzbé mizete planovat trénink, sledovat své Gspéchy, ziskat pokyny a podrobnou analyzu tréninkovych
vysledkd, aktivity a spanku. Dejte o svych Gspésich védét vSem svym pratellim, najdéte spratelené sportovce a ziskejte
motivaci v tréninkovych komunitach na socialnich sitich.

Toto vSe naleznete na adrese flow.polar.com.


https://www.polar.com/en/club
https://flow.polar.com/

/Zaciname

Nastaveni hodinek

Chcete-li hodinky aktivovat a nabit, pripojte je pomoci pfibaleného kabelu k napajenému USB portu nebo k USB
nabijecce. Kabel se magneticky pfichyti na misto. Upozoriujeme, Ze mdze chvili trvat, nez se pribéh dobijeni zobrazi na
displeji. Doporucujeme, abyste predtim, nez zaénete hodinky pouzivat, nabili baterii. Podrobné informace o tom, jak se

baterie nabiji, najdete v ¢asti Baterie.

PFred nastavenim hodinek zvolte jazyk a upfednostiiovany zptsob nastaveni. Hodinky vam nabidnou tfi moznosti
nastaveni: mezi moznostmi na displeji prechazejte potahovanim nahoru nebo dol{l. Klepnutim na displej potvrd'te vybranou

polozku.

A. Na telefonu: Mobilni nastaveni je vyhodné, jestlize nemate pristup k pocitaci s USB portem, m{iZze vSak

trvat déle. Tento zpUsob vyzaduije pripojeni k internetu.

B. Na poditaci: Nastaveni ptes kabelové pripojeni k pocitaci je rychlejsi a zaroven si pfi ném mUzete hodinky
nabit. Budete k tomu ale potfebovat pocitac. Tento zplisob vyZaduje pripojeni k internetu.

A a B jsou doporucované moznosti. MiiZzete zadat vSechny fyzické Gdaje potifebné k ziskani
@ ptesnych tréninkovych dat najednou. MizZete si zvolit i jazyk a ziskat pro hodinky nejnovéjsi

firmware.

C.V hodinkach: Jestlize nemate kompatibilni mobilni zafizeni ani pristup k pocitaci pripojenému k internetu,
mUZete nastaveni provadét pfimo v hodinkach. Pamatujte, Ze kdyz provadite nastaveni pfimo v hodinkach,
nejsou jestd pripojené ke sluzbé Polar Flow. Je duleZité provést nastaveni pozdsji prostfednictvim

moznosti A nebo B, abyste ziskali nejnovéjsi aktualizace firmwaru pro hodinky Ignite 3. V aplikaci Polar
Flow mUzete také zobrazovat podrobnéjsi analyzu Gdajd 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.

Béhem nastavovani dbejte na to, aby hodinky a telefon byly blizko u sebe.

Zajistéte, aby byl telefon pripojen 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

o b w0wN

v aplikaci Polar Flow.
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6. Jakmile se na telefonu zobrazi Zadost o sparovani zafizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kody na hodinkach
a telefonu shoduij.
7. Prijméte na telefonu zadost o sparovani zarizeni Bluetooth.
Na hodinkach potvrdte kod PIN klepnutim na disple;.
9. Po dokongéeni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonéeno.
10. Prihlaste se pomoci svého G¢tu u Polaru nebo si zaloZte novy. Provedeme vas pfihlasenim a nastavenim v aplikaci.

©

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

@ Budete-li vyzvani k aktualizaci firmwaru, pripojte hodinky k napajent, aby proces nebyl 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 G¢tu u Polaru, nebo si zaloZte novy. Pomoci pribaleného kabelu pfipojte hodinky k USB

portu pocitace. Provedeme vas prihlasenim 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 néjaké nastaveni zménit, opakované tisknéte tlacitko, dokud se nedostanete k nastaveni, které chcete zménit.

Pamatujte, Ze kdyz provadite nastaveni pfimo 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 dilezZité, abyste pozdgji provedli dalsi nastaveni ve webové sluzbé
nebo mobilni aplikaci Polar Flow podle pokynd u moznosti A nebo B.

Funkce tlacitek a dotykovy displej

Funkce tlacitek

Hodinky maiji jedno tlagitko, které plni réizné funkce podle toho, v jaké situaci se pouziva. Nize uvedena tabulka ukazuje, jaké

funkce toto tlacéitko pini v riznych rezimech.

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

Stisknout a podrzet pro
klepnutim na disple;j.

spusténi parovani Ponechat nastaveni Rozsuvitit displej
a synchronizace beze zmény Pro ukonceni tréninku
i ieho bFerusent
Rozsvitit displej Zrusit vybér prijeno prerusent
stisknout a podrzet.
Rozsuvitit displej

Rozsuvitit displej

Barevny dotykovy displej

Barevny dotykovy displej umoZnuje snadné listovani mezi réiznymi nahledy, seznamy a nabidkami a také volbu polozky
klepnutim na disple;j.
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« Klepnutim na displej potvrzujte volby a vybirejte polozky.

« Posunujte nabidku potahovanim nahoru nebo dold.

« Chcete-li zobrazit r(izné nahledy, potahnéte zobrazeni ¢asu doleva nebo doprava

« Potazenim doleva nebo doprava b&éhem tréninku zobrazite riizné tréninkové nahledy.

« Potazenim doll od horniho okraje displeje v ¢asovém nahledu vstoupite do nabidky rychlého nastaveni (zamek
displeje, nerusit, rezim letadlo).

o Chcete-li zobrazit upozornéni, potahnéte prstem po displeji od spodniho okraje nahoru.

o Chcete-li zobrazit podrobnéjsiinformace, klepnéte na disple;j.

Abyste zarugili spravnou funkci dotykového displeje, veSkeré necistoty, pot a vodu setfete hadiikem. Dotykovy displej nelze

spolehlivé ovladat s rukavicemi.

gesta

Aktivace podsvicent

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

Zobrazeni upozornéni

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

Oznaceni Gseku pri tréninku

Chcete-li b&hem tréninku oznadit Gsek, silné klepnéte na displej vice prsty.

Cifernik, nahledy a nabidka
Cifernik

Cifernik hodinek Polar Ignite 3 si miiZete pfizplsobit vybérem riiznych stylll a barev ze sady pfeddefinovanych moznosti.
Kromé toho si miZete vybrat widgety zobrazené na ciferniku hodinek. Widgety umoziuiji prehledné zobrazeni informaci a
také rychly pristup k funkcim, jako je odpocitavaci Casovac a dechové cviceni Serene. Vice informaci v Nastaveni cifernikd.
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Nahledy

Rdzné nahledy hodinek Polar Ignite 3 zobrazite potahovanim ciferniku doleva ¢i doprava. V nahledech budete mit po ruce
celou fadu aktuélnich a relevantnich dat. At uz chcete zobrazit informace o své denni aktivité, ziskat prehled o spanku,
navrhy na pfipravené a snadno proveditelné tréninky nebo jen zkontrolovat pocasi, informace najdete pouhymi nékolika
tahy. Potahovanim doleva nebo doprava mizete pfechazet mezi nahledy a klepnutim na urcity nahled oteviete podrobné&jsi
zobrazeni. M(zete vybrat nahledy, které se maiji zobrazovat. Dalsi informace viz Vybér nahledu.

A, ® . o

Nightly skin

Activity Training week Boost from sleep temperature

Usual

75, Nlo onow g 220 | il
#10932 A (5 L

Cardio

Load Status Suggestion

for today

Push your limits

Strain Tolerance L]
85 60 n

Nabidka

Do nabidky se dostanete stisknutim tlacitka. Nabidku Ize prochéazet potahovanim nahoru nebo dol. Vybér potvrdite

klepnutim na displej a navrat provedete stisknutim tlacitka.
Zahajeni tréninku
Zde muzete zahajit trénink. Chcete-li vstoupit do predtréninkového rezimu a vybrat sportovni profil,

ktery chcete pouzit, klepnéte na disple;.

Podrobné pokyny naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

Rizené dechové cvideni Serene

Nejprve klepnéte na moznost Serene a potom klepnutim na moznost Spustit cviéent zahajte

dechové cviceni.

Dalsi informace najdete v 8asti Rizené dechové cviceni Serene™.
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Nacerpani energie

Zustante plni energie po celou dobu svého tréninku s novym inteligentnim asistentem pro
dopliovani zivin FuelWise™. Funkce FuelWise™ nabizi tfi upozornéni, kdy doplnit energii, a
pomUze vam udrzovat jeji dostatecnou hladinu béhem dlouhych tréninkd. Jsou to Chytré

pripomenuti doplnéni cukrd, Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrl a Pfipomenuti doplnéni tekutin.

Dalsi informace viz FuelWise.
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Casovade

V nabidce Casovade naleznete budik, stopky a odpoéitavaci dasovad.

Budik

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

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

Stopky

Chcete-li spustit stopky, klepnéte na horni polovinu displeje. Chcete-li pridat Gsek, klepnéte znovu.

Chcete-li stopky pozastavit, stisknéte tlacitko.

000:03:24 3
&00:00:033

2 00:01:09.2
Z 00:01:120
1 00:00:594
Odpocditavaci Gasovac
Odpocitavaci ¢asovac lze nastavit tak, aby odpocitaval od prednastaveného ¢asu.

Nastavte ¢as odpoditavani a potvrdte ho klepnutim na ° Odpocitavaci ¢asovac se prida na horni

stranu ciferniku.

Po skonéeni odpocitavani vas hodinky upozorni vibraci. Klepnutim na ikonu @ spustite casovac

znovu, pfipadné mizete klepnout na ikonu@ pro zruSeni a navrat do Gasového nahledu.

Béhem tréninku mizete pouzivat intervalovy Gasovac¢ a odpocitavaci Gasovac.
V nastavenich sportovniho profilu aplikace Flow pFidejte nahledy casovace do

@ tréninkovych nahledt a synchronizujte nastaveni s hodinkami. Dalsi informace
0 pouZivani Gasovact béhem tréninku najdete v kapitole Pri tréninku.
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Testy

Test chize

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

a snadno se opakuje.

Dalsi informace viz Test chiize.

Bézecky test

Test bézecké vykonnosti vam pomaha sledovat vase pokroky a umoznuje nastaveni individualnich

z6n tepové frekvence a zon rychlosti.

Dalsiinformace viz Test béZecké vykonnosti.

Test fyzické kondice

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

a odpocivate.

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

Nastaveni

V hodinkach mazete ménit nasledujici nastaventi:

« Obecna nastaveni
o Vybér nahledi

« Cifernik

. Casadatum

« Fyzicka nastaveni

Dalsiinformace najdete v ¢asti Nastaveni.

Kromé nastaveni dostupnych na hodinkach mazete sportovni profily upravovat také
@ ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow. Hodinky si mliZete prizptsobit nastavenim
oblibenych sportt a informaci, které chcete pri tréninku sledovat. Vice informaci

najdete v ¢asti Sportovni profily ve Flow.

Nastaveni podsviceni a displeje

Aktivace podsviceni

Podsviceni neni trvale zapnuté, aby se Setfila baterie hodinek. Podsviceni se zapne automaticky, jakmile otocite zapésti,

abyste se podivali na hodinky.

® Pokud je zapnuty rezim Nerusit, vypne se gesto pro aktivaci podsviceni. V rezimu Nerusit mlZete aktivovat
podsviceni stisknutim tlacitka. Dalsi informace naleznete v ¢asti Rychlé nastaveni.
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Jas podsviceni
Jas podsviceni Ize nastavit v nabidce Obecna nastaveni. Vyberte Vysoky, Stfedni nebo Nizky.

Ve vychozim nastaveni je jas podsviceni Vysoky. Snizenim jasu displeje hodinek mizete prodlouZit vydrzZ baterie.

@ Displej je vybaven ¢idlem intenzity okolniho svétla, ktery automaticky upravuje jas podle intenzity svétla ve
vasem okoli.

Vzdy zapnuty displej

Muzete si zvolit, zda chcete, aby byl na displeji matné zobrazeny ¢as nebo aby byl zcela vypnuty, kdyz hodinky nejsou
aktivni. Pri vychozim nastaveni je displej zcela vypnuty. Chcete-li nastaveni zménit, prejdéte do nabidky Obecna nastaveni
>Vzdy zapnuty displej a vyberte Zobrazit ¢as.

Upozornujeme, ze pfi stale zapnutém displeji (Zobrazit ¢as) se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez
s vychozim nastavenim.

@ Pokud je zapnuty rezim Nerusit, nastaveni stale zapnutého displeje se vypne.

Chcete-li, aby béhem tréninku bylo stale zapnuté podsviceni: PotaZenim od horni hrany displeje smérem dol( oteviete
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 skonéite trénink, nastaveni podsviceni se vrati do vychoziho
automatického rezimu.

Parovani telefonu s 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 provadeéli pomoci

telefonu, jsou jiz sparované. Pokud jste nastaveni provadéli pomoci pocitace a chtéli byste hodinky pouzivat s aplikaci Polar
Flow, sparuijte je s telefonem takto:

Pred sparovanim telefonu:

o Z App Store nebo Google Play si stahnéte aplikaci Flow.

o Dbejte na to, 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. V telefonu oteviete aplikaci Polar Flow a pfihlaste se pres Gcet u Polaru, ktery jste vytvorili pfi nastavovani hodinek.

Uzivatelé se systémem Android: Pokud pouZzivate nékolik zarizeni Polar kompatibilnich s aplikaci Flow,
vyberte v aplikaci jako aktivni zafizeni Flow Polar Ignite 3. Aplikace Polar Flow tak bude védét, Ze se ma
pripojit k hodinkam. V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky Zafizeni a vyberte Polar Ignite 3.

2. Na hodinkach v casovém rezimu stisknéte a podrzte tlacitko NEBO prejdéte do Nastaveni > Obecné nastaveni >

Parovani a synchronizace > Sparovat a synchronizovat telefon a klepnéte na disple;j.
3. Na hodinkach se zobrazi Oteviete aplikaci Flow a priblizte telefon k hodinkam.
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4. Jakmile se na telefonu zobrazi Zadost o sparovani zafizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kody na hodinkach
a telefonu shoduij.

5. P¥ijméte na telefonu zadost o sparovani zarizeni Bluetooth.

6. Potvrdte kdd PIN na hodinkach.

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

Zruseni sparovani
Sparovani s telefonem zrusite nasledovné:

1. Prejdéte do Nastaveni > Obecnéa nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovana zafizeni a klepnéte na
displej.
2. Klepnutim na nazev na displeji vyberte zafizent, které chcete odebrat.

w

Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte volbu klepnutim na disple;j.
4. Nadispleji se poté zobrazi Parovani odstranéno.

Aktualizace firmwaru

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

@ Pri aktualizaci firmwaru neztratite zadna data. Pred zahajenim aktualizace jsou data z hodinek zalohovana do
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 pred jejim spusténim pfipojit ke zdroji napajeni.

@ Bezdratova aktualizace firmwaru maze trvat az 20 minut, v zavislosti na pfipojeni.

Pres pocitac

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

Pro aktualizaci firmwaru:

1. Pomoci pribaleného kabelu pripojte hodinky k poéitaci. Zkontrolujte, zda konektor kabelu pevné drzi ve zdifce.
Dbejte na to, aby vystupek na kabelu licoval s drazkou na hodinkach (vyznaceno cervené).
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w

FlowSync zacne zalohovat vase data.

Po skonéeni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmwaru.

Zvolte Ano. Nainstaluje se novy firmware (miZze to trvat az 10 minut) a hodinky se restartuiji. Pockejte, dokud se
aktualizace firmwaru nedokonéi, teprve poté odpojte hodinky od poditace.
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Nastaveni

Obecna nastaveni

Chcete-li zobrazit a upravit obecna nastaveni, stisknéte v casovém nahledu tlacitko, rolujte nabidkou dol(i a klepnéte na
Nastaveni a poté na Obecna nastaveni.

Ve funkci Obecna nastaveni naleznete:

» Parovani a synchronizace
« Souvislé sledovani TF

» Rezim Letadlo

» dJas podsviceni

« Displej je stale zapnuty

« Nerusit

o Oznameni z telefonu

» Ovladani hudby

» Jednotky

o Jazyk

« Upozornéni na nedinnost
« Vibrace

« Hodinky nosim na

» Pozicni satelity

« Informace o hodinkach

Parovani a synchronizace

« Parovani a synchronizace telefonu / Parovani senzor( a jinych zafizeni: Parovani snimacd nebo telefond
s hodinkami. Synchronizace dat s aplikaci Polar Flow.
« Sparovana zafizeni: Zobrazeni vSech zarizeni, ktera jste sparovali s hodinkami. Mohou mezi nimi byt snimace tepové

frekvence a telefony.

Souvislé sledovani TF

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

Souvislé sledovani tepoveé frekvence.

Rezim Letadlo

Zvolte Zap. nebo Vyp.

Aktivaci rezimu Letadlo dojde k pferuseni veskeré bezdratové komunikace s hodinkami. M{zete je stale pouzivat, ale
nefunguje synchronizace dat s mobilni aplikaci Polar Flow ani spojeni s bezdratovym prislusenstvim.

Jas podsviceni

Jas podsviceni Ize nastavit vybranim volby Vysoky, Stfedni nebo Nizky. Ve vychozim nastaveni je jas podsviceni Vysoky.

Displej je stale zapnuty

Chcete-li, aby byl na displeji matné zobrazeny ¢as nebo aby byl zcela vypnuty, kdyz hodinky nejsou aktivni, vyberte volbu
Zobrazit éas. Pokud chcete displej zcela vypnout, zvolte Vyp..
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PFi vychozim nastaveni je displej zcela vypnuty. Upozoriujeme, Ze pfi stale zapnutém displeji (Zobrazit éas) se bude baterie
vybijet mnohem rychleji nez s vychozim nastavenim.

Nerusit

Nastaveni funkce Nerusit na Zap., Vyp. nebo Zap. ( - ). Nastavte dobu, kdy plati zakaz vyruSovani. Zvolte ¢asovy Gsek
volbami Zadina v a Kondi v. Po dokonceni nastaveni nebudete dostavat zadna oznameni nebo upozornéni na volani. Také
se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

Oznameni z telefonu

Kdyz netrénujete, nastavte oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap. pokud trénujete, nastavte oznameni na Zap. nebo Stale
zapnuto. Oznameni jsou k dispozici, kdyz netrénujete i pfi trénincich.

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

Zvolte, zda chcete ovladat hudbu v Tréninkovém displeji, na Ciferniku nebo v obou. Ovladani hudby je ve vychozim
nastaveni zapnuté, ale pokud je nechcete pouzivat, mizete je vypnout odebranim obou voleb. Jakmile budete hotovi,
klepnéte na UloZit.

Jednotky

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

Jazyk

MUzete 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, P ycckuii, Suomi,

Svenska, i & H 3, HZRE a Turkge.

Upozornéni na necinnost

Nastavte upozornéni na ne¢innost na Zap. nebo Vyp.

Vibrace

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

Hodinky nosim na

Zvolte Levé ruce nebo Pravé ruce.

Pozicéni satelity
Vyberte Vy38i pfesnost (dvoufrekvenéni GPS) nebo Usporny reZim (jednofrekvendni GPS). Dalsi informace viz Poziéni

satelity.

Informace o hodinkach

Podivejte se na identifikacni Gislo hodinek, verzi firmwaru, model HW, datum vyprseni platnosti dat A-GPS a regulacni stitky
pro Polar Ignite 3. Také miiZete hodinky restartovat, vypnout nebo resetovat veskera data a nastaveni.
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Restart

©

Turn off

©

Reset all data
and settings

O,

Restartovani: Vyskytnou-li se s hodinkami néjaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim hodinek se nesmazou zadna
nastaveni ani vase osobni Gdaje v nich ulozené. Hodinky mizZete restartovat také stisknutim a podrzenim tlacitka OK na 10

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

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

nastaveni hodinek.

Vybér nahled(

Nahledy hodinek Polar Ignite 3 poskytuji fadu aktualnich a relevantnich Gdajl, véetné stavu aktivity, tydenniho tréninkového
prehledu, stavu Nightly Recharge, stavu kardio zatéZe, privodce tréninkem FitSpark a pocasi. Rlizné nahledy zobrazite
potahovanim ciferniku doleva ¢i doprava. Potahovanim doleva nebo doprava mizete pfechéazet mezi nahledy a klepnutim

na urcity nahled oteviete podrobnéjsi zobrazeni.

V nabidce Nastaveni > Vybrat nahledy vyberte nahledy, které chcete zobrazit.
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Denni aktivita

Activity

19:
10932

Active time .
2h 7min
Inactivity stamps

2

Heart rate

67 ..
¥ 1583..
¥ 52,

Energy used

4 1363 .

Metabolism

93 D kcal
ACtivity

13 kel
320 kcal

Training

Prohlédnéte si své pokroky pfi plnéni cile denni aktivity a kroky, které jste dosud udélali.

Vas pokrok pfi pInéni denniho cile aktivity se zobrazuje v procentech a vizualizuje se jako kruh,
ktery se zaplnuje podle toho, jak jste aktivni. Mnozstvi a druhy télesnych pohyb( jsou

zaznamenavany a prevadény na odhadovany pocet krokd.
Kromé toho miizete otevfit podrobnosti a zobrazit nasledujici informace o své aktivité za cely den:

o Funkce Aktivné straveny ¢as vam oznami celkovy Cas, ktery jste stravili fyzickou aktivitou

prospésnou vasemu zdravi.
« P¥i pouziti funkce Souvislé sledovani tepoveé frekvence mizZete zkontrolovat aktualni

tepovou frekvenci, nejvyssi a nejnizsi hodnotu vasi tepové frekvence za den a takeé zjistit,
jaka byla vase nejnizsi tepova frekvence za uplynulou noc. Funkci Souvislé sledovani tepové
frekvence muzete na hodinkach zapinat, vypinat a prepinat pouze na nocni rezim v nabidce
Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF.

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

Zivota).

Dalsiinformace viz Nepretrzité sledovani aktivity.
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Tydenni prehled

Training week

This week's
training summary

O 06:112
w 103.2 ..
z 6
4380 ...
Heart rate zones
00:05:00
B 00:10:0
B 0330
= uz:m:u“tri
-] 01:00:00
Monday

< Road cycling
%6 01:20:45

Medium run
A" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15

T

T Yoga
01:05:40

A Walking
01:22:20

Wednesday
Interval
A" 00:40:25
D)

(‘Next week )

Zobrazeni prehledu tréninkového tydne. Na displeji se zobrazi vase celkova doba tréninkd za tyden
rozdélena do rdiznych tréninkovych zon. Klepnutim na displej zobrazite podrobnéjsi Gdaje. Uvidite
vzdalenost, tréninky, celkové kalorie a ¢as straveny v jednotlivych zonach tepoveé frekvence.
Chcete-li si prohlédnout dalsi informace o konkrétnim tréninku, prejdéte na trénink, ktery chcete

zobrazit, a klepnutim na displej oteviete prehled.

Kromé toho si mizete prohlédnout pfehled a podrobnosti z minulého tydne i vSechny tréninky

naplanované na pristi tyden.
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Nightly Recharge

Kdyz se vzbudite, uvidite sv(ij stav Nightly Recharge. Stav Nightly Recharge sdéluje, jak posilujici
byl vas spanek béhem uplynulé noci. Nightly Recharge kombinuje namérené tdaje o tom, do jaké
miry se béhem prvnich hodin spanku zklidnil autonomni nervovy systém (kvalita ANS) a jak dobie
charge

jste spali (kvalita spanku). Chcete-li zobrazit podrobnéjsiinformace, klepnéte na volbu kvalita
ANS nebo kvalita spanku.

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

charge

-3.2 ) Sleep Plus Stages™.

Below usual

Nightly heart rate

96 e

64 pm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 m

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

% 1323

Own wsual
38 e

Own wsual

Own wsual

Posilnéni spankem

© Graf Posiln&ni spankem znazorfiuje, jak vas spanek za posledni noci povzbudi v priibéhu dne. Gim
Goost from slesp svétlejsi je odstin a 6im vyssi je sloupec, tim vysSi je Groven posilnéni. Posilnéni spankem
|II|||||||“| predstavuje shrnuti denni predpovédi do jednoho &isla, aby bylo mozné snadno porovnavat
b o 1215 1B 21 0

jednotlivé dny. Chcete-li zobrazit podrobnéjsi informace, klepnéte na displej.

Dalsiinformace najdete v dokumentu Priivodce bdélosti a pripravenosti SleepWise™.

Boost from sleep

ol
iy

GOOD
Fell asleep - woke up
21:11 - 541

o 8.30 ~

Sleep score

78 o

Sleep gate

21:17-21:47

Sleep gate
recognizability

2 »
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Nocéni teplota pokoZzky

Kdyz hodinky zjisti, Ze jste se probudili, porovnaji teplotu pokozky namérenou béhem spanku s
28dennim priimérem a zobrazi odchylku od tohoto primeéru. Po otevieni podrobnosti se zobrazi
graf s namérenymi hodnotami teploty pokozky za poslednich 7 noci.

Dalsiinformace najdete v éasti Noc¢ni teplota pokozky.

Last 7 nights

W TF S S
Last night

Stav kardio zatéze

Ca Stav kardio zatéZe vyjadiuje vztah mezi kratkodobou tréninkovou zatézi (namahou)
Load Status

a dlouhodobou tréninkovou zatéZi (toleranci) a na zakladé téchto Gdajd vas informuje o tom, zda je

vase tréninkova zatéz nedostatecna, udrzovaci, produktivni ¢i nadmeérna.
Strain Tolerance

Kromé toho mUiZzete zobrazit Giselné hodnoty stavu kardio zatéze, namahy a tolerance a pfi
otevieni podrobnosti také verbalni popis stavu kardio zatéze.

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

o Namaha udava, jaké Gsili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Tato hodnota znazornuje

Strain Tolerance

85 60 prlimérnou denni kardio z&téz za uplynulych 7 dni.

"V
t\r(aoiﬁit]%afgpe « Tolerance vyjadfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku.Tato hodnota
than usual. If

you keep this up
for long, your
training will « Verbalni popis stavu kardio zatéze.
become counter-
productive.

znazoriuje primérnou denni kardio zatéz za uplynulych 28 dni.

Dalsiinformace najdete v ¢éasti Training Load Pro.
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Pravodce tréninkem FitSpark

Hodinky vam navrhuji nejvhodnéjsi tréninkové cile za zakladé vasi tréninkové historie, fyzické
btuogrgt:da.v kondice a aktualni miry regenerace. Klepnutim na displej zobrazite vSechny navrhované tréninkové

Push your limits cile. Klepnutim na jeden z navrzenych tréninkovych cil(i zobrazite podrobné informace o tomto cili.

Dalsi informace najdete v ¢asti Priivodce dennim tréninkem FitSpark.

eight Reqular

b eercises

Other options

Medium cardio

Dynamic

~40 i

b exercises

Vychod a zépad slunce

Zjistéte, kdy vychazi a zapada slunce a jak dlouho trva den ve vasem aktualnim misté. Chcete-li
zobrazit podrobnéjsi informace, klepnéte na disple;j.

o Zapad slunce - soumrak

o Svitani - vychod slunce

o Délka dne

Your lecation
Updated 8:10 - . . P . . o o . _ .

cp o iz Udaije o vychodu a zapadu slunce se automaticky aktualizuji prostfednictvim aplikace Polar Flow,
Sunset - dusk

+ 19:26 pokud jste s ni hodinky sparovali. MiiZete ji také aktualizovat ruéné prostfednictvim GNSS vybé&rem
v 22:36 moznosti Aktualizovat.

Tomarrow Informace o vychodu a zapadu slunce Ize zobrazit pouze v nahledu Vychod/zapad slunce.

4:22
4:58

Daylight time

* 16,4 ..

(<7 Refresh )
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Pocasi

Sledujte hodinovou predpovéd aktualniho dne pfimo na svém zapésti. Klepnutim na displej
zobrazite podrobnéjsi informace o pocasi, napfiklad rychlost vétru, smér vétru, vihkost
a pravdépodobnost desté, 3hodinovou predpovéd na zitra a 6hodinovou na pozitfi.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Pocasi.

Arlanda
20.10,2020 8:10

Wind speed

0.3 ..

174°
Humidity

91 .

Farecast

Ditection

1:00 508 23::
1200 g8 240
13:00 8 220
e g0

Ovladeijte hudbu a prehravani médii v telefonu pomoci hodinek z nahledu Ovladani hudby.

CLIO
Polar Band Dalsi informace viz Ovladani hudby.
My Heart Rate Will Go On

Nastaveni ciferniku

Zvolte styl ciferniku a informace, které se na ném zobrazi. PotaZenim nahoru nebo dol(i zobrazte moznosti a vybér potvrdte
klepnutim na ° Pokud se budete chtit kdykoli vratit a zmeénit svou volbu, stisknéte tlacitko pro navrat do predchozi

urovne.
Usporadani

Usporadani ciferniku si mlzete vybrat ze sady preddefinovanych moznosti:
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o Analogové hodinky se Gtyfmi widgety
» Digitalni hodinky se tfremi widgety
o Digitalni hodinky se ¢tyfmi widgety

« Digitalni hodinky se dvéma widgety

Rucicky a pozadi

Zvolte rucicky a/nebo styl pozadi. Mzete vybirat napfiklad z nasledujicich styli:

Barevné téma

K ciferniku Ize vybrat barevné téma. Dostupné barvy, ze kterych miizete vybirat, jsou Gervena, oranzova, zluta, zelena,

modra, fialova, rlizova a Seda.

Widgety

Klepnutim na ikonu plus pridate widget na cifernik hodinek. Rolujte seznamem dostupnych widget( a klepnéte na ten, ktery
chcete pouzit. AZ budete mit usporadani hotové, potahnéte displej nahoru a pro potvrzeni navrhu klepnéte na °

Ikona stavu baterie ukazuje, kolik energie zbyva v baterii.

Widget Kalorie ukaze, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni aktivité, a také hodnotu BMR neboli
bazalniho metabolismu (minimalni metabolicka aktivita potfebna k udrzeni Zivota). Klepnutim na widget
ziskate rychly pristup k nahledu Denni aktivita.

Klepnutim na widget Odpogitavaci éasovaé ziskate rychly pristup k nastaveni odpocitavaciho
Gasovace. Potazenim nahoru nebo doll nastavte dobu odpocitavani a klepnutim na zelenou ikonu

zaskrtnuti potvrd'te a spustte odpocitavani. Po skonéeni odpoditavani vas hodinky upozorni vibraci.
Klepnutim na ikonu ° spustite ¢asovac znovu, pfipadné mdzete klepnout na ikonu ° pro zruseni

a navrat do ¢asového nahledu.

Widget Tepova frekvence umoZziuje zobrazit aktualni tepovou frekvenci na ciferniku hodinek pfi

pouziti funkce souvislého sledovani tepové frekvence. Klepnutim na widget ziskate rychly pristup k

nahledu Denni aktivita. Z nahledu denni aktivita miZete zkontrolovat aktualni tepovou frekvenci,
nejvyssi a nejnizsi hodnotu své tepoveé frekvence za den a také zjistit, jaka byla vase nejnizsi tepova

frekvence za uplynulou noc.
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Widget Pocéasi zobrazuje aktualni teplotu. Klepnutim na widget ziskate rychly pristup k nahledu
Pocasi.

Klepnutim na widget Dechové cviéeni ziskate na hodinkach rychly pristup k fizenému dechovému

cviceni Serene™.

Widget Steps zobrazuije, kolik jste dosud udélali krok(l. Mnozstvi a druhy télesnych pohyb( jsou
zaznamenavany a prevadény na odhadovany pocet kroku. Klepnutim na widget ziskate rychly pristup k
nahledu Denni aktivita.

Widget Aktivita zobrazuje vas pokrok pfi plnéni cile denni aktivity v procentech. Vas cil denni aktivity
zaroven zobrazuje kruh, ktery se vypliuje, kdyz jste aktivni. Klepnutim na widget ziskate rychly pfistup
k nahledu Denni aktivita.

Mezi dalsi widgety, které si mliZete vybrat, patfi Analogové vtefinovka, Digitalni vtefinovka, Datum a Logo Polar:

Cas adatum
Cas
Nastavte ¢asovy format: 24 h nebo 12 h. Potom nastavte aktualni ¢as.

® P¥i synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow se ¢as aktualizuje automaticky z této sluzby.

Datum

Nastavte datum. Nastavte rovnéz Format data. Mdzete 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.

® PFi synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow se datum aktualizuje automaticky z této sluzby.

Prvniden v tydnu

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

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

Fyzicka nastaveni

Chcete-li zobrazit a upravit sva fyzicka nastavent, stisknéte v ¢asovém nahledu tlaéitko, rolujte nabidkou dol(l a klepnéte na
Nastaveni a poté na Fyzicka nastavent.

Je dllezité, abyste do fyzickych nastaveni zadali presné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou hmotnost, vysku, datum
narozeni a pohlavi, protoZe tyto Gdaje maiji vliv na pfesnost namérenych hodnot, jako jsou napfiklad limity zon tepové
frekvence a vydej kaloril.

Ve funkci Fyzicka nastaventi jsou tyto Gdaje:
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o Hmotnost

« Vyska

o Datum narozeni

« Pohlavi

« Frekvence tréninku

« Cil aktivity

o Preferovana doba spanku

« Maximalni tepova frekvence
« Klidova tepova frekvence

* VO2max

Hmotnost

Zadejte svoji hmotnost v kilogramech (kg) nebo v librach (Ibs).
Vyska
Zadejte svoji vysku v centimetrech (metricka jednotka) nebo ve stopach a palcich (imperialni jednotky).

Datum narozeni

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

Pohlavi

Zadejte Muz nebo Zena.

Frekvence tréninku

Frekvence tréninku poskytuje hodnoceni tGrovné vasi dlouhodobé fyzické aktivity. Zvolte moznost, ktera nejvice odpovida

primérné Grovni vasi fyzické aktivity za posledni tfi mésice.

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

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

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

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

« Poloprofesionalné (8-12 h. tydné): Témér denné se vénujete tézké fyzické aktivité a cviCite, abyste zlepsili svij
vykon pro zavodni Gcely.

« Profesionalné (>12 h. tydné): Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tézké fyzické aktivité, abyste zlepsili svij

vykon pro zavodni Gcely.

Cil aktivity

Cil denni aktivity nabizi prakticky zptsob, jak zjistit svoji skutec¢nou aktivitu v bézném Zivoté. Mlzete si zde vybrat Groven

typické aktivity ze tfi moznosti a poté zjistit, jak musite byt aktivni, abyste svého cile denni aktivity dosanhli.

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

31



Uroveii 1

Pokud malo sportujete, hodné sedite, a do prace a zpét jezdite autem nebo verejnymi dopravnimi prostiedky, potom vam

doporucujeme tuto Groven aktivity.
Uroveii 2

Travite-li vétSinu Gasu na nohou, at uz z povahy prace, kterou vykonavate, nebo pfi plnéni kazdodennich povinnosti, toto je

ta spravna droven aktivity pro vas.
Uroven 3

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

Preferovana doba spanku

Nastavte si preferovanou dobu spanku a urcete si, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Vychozi nastaveni odpovida
doporucené pramérné dobé spanku pro vasi vékovou skupinu (osm hodin pro dospélé od 18 do 64 let). Mate-li pocit, Ze je
pro vas osm hodin spanku pfilis mnoho nebo naopak malo, doporuc¢ujeme vam nastavit si preferovanou dobu spanku podle
vlastnich potieb. Takto ziskate presnou zpétnou vazbu o skutecné 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 poprve,
jako standardni nastaveni se zobrazi odhad vasi maximalni tepové frekvence, provedeny podle véku (220-vek).

Max. TE S€ pouZiva k odhadu vydeje energie. max. TF j€ Nejvyssi pocet Gderli srdce za minutu pfi maximalnim fyzickém vypéti.
Nejpresnéjsi metodou, jak zjistit svoji individualni yax. TF j€e absolvovat test maximalniho tréninkového zatizeni v laboratofi.
Max. TE Mé zasadni vyznam i pro stanoveni intenzity tréninku. Je individualni a zavisi na véku a dédic¢nych faktorech.

Klidova tepova frekvence

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

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

Méfeni klidové tepové frekvence:

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

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

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

4. Na zafizeni Polar ukoncete trénink. Hodinky synchronizujte s aplikaci nebo webovou sluzbou Polar Flow a podivejte

w

se do tréninkového prehledu, kde naleznete minimalni tepovou frekvenci (Min. TF) — toto je vase klidova tepova
frekvence. Zadejte svou klidovou tepovou frekvenci do fyzickych nastaveni v aplikaci Polar Flow.

VOZmax

Nastavte hodnotu VO2y 5.
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VO2,ax (maximalni spotfeba kysliku, maximalni aerobni silovy vykon) je maximalni rychlost, s jakou télo dokaze
spotfebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviéeni; méa primou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat svaly
krvi. VO2ax Ize zméfit nebo odhadnout pomoci testl fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze a test
submaximalni tréninkové zatéze). MlzZete pouzit také svlj Running Index, ktery je odhadem vasi hodnoty VO2, 4.

K odhadnuti hodnoty VO2,,,x @ jejimu aktualizovani podle vasich fyzickych nastaveni mizete pouzit test fyzické kondice

Polar s funkci méreni tepové frekvence na zapésti.

Rychla nastaveni

Nabidka rychlych nastaveni

=) PotaZenim od horni hrany displeje smérem dol( v ¢asovém nahledu oteviete nabidku Rychla
Do not disturb

nastaveni. Prochazejte ji potazenim doleva nebo doprava a klepnutim zvolte funkci.

Chcete-li vybrat funkce, které se maji zobrazovat v rychlém nastaveni, klepnéte na o Z nabidky

vyberte Zamek displeje, Budik, Odpoditavaci ¢asovad, Nerusit, Rezim Letadlo nebo Svitilna.

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

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

« Odpoditavaci éasovac: Vyberte moznost Nastavit dasovaé a nastavte ¢as odpocitavani.
Potvrdte stisknutim tlacitka OK. Poté vyberte moznost Start a stisknutim tlacitka OK
spustite odpocitavaci casovac.

« Nerusit: Klepnutim na ikonu nerusit tuto funkci zapnéte a dalSim klepnutim ji vypnéte. Kdyz
je funkce nerusit zapnuta, nebudete dostavat zadna oznameni nebo upozornéni na volani.
Takeé se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

« 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(iZete je stale pouzivat, ale nefunguje synchronizace dat s mobilni aplikaci
Polar Flow ani spojeni s bezdratovym prislusenstvim.

« Svitilna: Klepnutim na ikonu svitilny aktivujete rezim svitilny. Displej se rozsviti s
maximalnim jasem. Svitilnu vypnete stisknutim tlacitka.

Ilkona 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. Upozoriujeme,

Always on Ze pii volbé Stale zapnuto se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez s vychozim
o nastavenim.
« Zamek displeje: Chcete-li zamknout displej, klepnéte na ikonu zamku displeje. Chcete-li

odemknout displej, na dvé sekundy stisknéte tlacitko.
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lkony na displeji
| ’ Rezim Letadlo je zapnuty. Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové komunikace

s hodinkami. MUizete je stale 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.

z Vas sparovany telefon je odpojen a mate zapnuta oznameni a ovladani hudby. Zkontrolujte, zda se vas

\J
/]

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

telefon nachazi v dosahu Bluetooth hodinek a zda je v telefonu zapnuto Bluetooth.

Je zapnuty zamek displeje. Chcete-li odemknout displej, na dvé sekundy stisknéte tlacitko.

Restartovani a resetovani

Vyskytnou-li se s hodinkami néjaké potizZe, zkuste je restartovat. Restartovanim hodinek se nesmazou zadna nastaveni ani
vaSe osobni Gdaje v nich ulozené.

Restartovani hodinek

Stisknutim tlacitka prejdéte do hlavni nabidky, potahovanim najdéte Nastaveni a pirejdéte do Nastaveni > Obecna

nastaveni > Informace o hodinkéach > a potahnéte az dolt na Restartovat. Nejprve klepnéte na moZnost Restartovat
a potom klepnutim na ikonu° potvrdte restartovani.

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

Resetovani hodinek s obnovenim tovarniho nastaveni

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

v bezpeci. Obnovu tovarniho nastaveni mizete provést prostfednictvim FlowSync nebo pfimo na hodinkach.

Obnova tovarniho nastaveni prostfednictvim FlowSync

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

jej nainstalujte.

Pripojte hodinky k USB portu pocitace.
Otevrete nastaveni v softwaru FlowSync.
Stisknéte tlacitko Obnova tovarniho nastaveni.

ok N

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

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

nastavovani musite pouzit stejny Gcet u Polaru, jaky jste pouzivali pfed obnovou.
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Obnova tovarniho nastaveni z hodinek

Stisknutim tlacitka prejdéte do hlavni nabidky, potazenim dol(i najdéte Nastaveni.
Vyberte Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach.
Potahnéte az doll na Resetovéani vSech dat a nastaveni.

Nejprve klepnéte na Resetovani vSech dat a nastaveni.
Potom klepnutim na ikonu ° potvrd'te obnovu tovarniho nastaveni.

a bk wN =

Nyni budete muset znovu nastavit hodinky bud’ prostfednictvim mobilniho telefonu, nebo pocitace. Jen si zapamatuijte, ze

pfi nastavovani musite pouzit stejny Gcet u Polaru, jaky jste pouZivali pfed obnovou.
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Trénink

Méreni tepové frekvence na zapésti

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

| kdyz v priibéhu cviceni dostavate mnoho subjektivnich signal(i o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi vyrovnava
(namahavost cviceni, dechova frekvence, fyzické pocitky), zadny z nich neni tak spolehlivy jako méreni tepoveé frekvence.

To je objektivni a je ovlivnéno vnitfnimi i vnéjSimi faktory, coz znamena, ze budete mit k dispozici spolehlivy ukazatel své

fyzické kondice.

Noseni hodinek pfi méreni tepové frekvence na zapésti nebo sledovani spanku

Aby bylo mozZné presné 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 spravné:

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

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

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

Pred tréninkem je potfeba rozproudit krev!

Wrist bone

creococods

Béhem tréninku byste si méli posunout hodinky Polar dale od zapéstnich klstek a nosit feminek vice utazeny,
@ aby se pokud mozno minimalizovaly veskeré vedlejsi pohyby hodinek. Pfed zahajenim tréninku pockejte nékolik
minut, aby se pokozka prizptisobila hodinkam Polar. Po tréninku trochu povolte feminek.

Jestlize mate na zapésti tetovani, neprikladejte snimac pfimo na né&, protoze tetovani miize zamezit pfesnému méfeni.

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 tepové frekvence Polar

s hrudnim popruhem, ktery zajisti nejpresnéjsi méreni tepové frekvence. Hodinky jsou kompatibilni s hrudnimi snimaci
tepové frekvence Bluetooth®, napriklad Polar H10. Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaze pohotovéji reagovat na
rychlé zvyseni ¢i pokles tepové frekvence, a proto je idealni volbou pro intervalové tréninky s rychlymi sprinty.
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Chcete-li dosahnout co nejpresnéjsiho méreni 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 vytiete do sucha mékkym hadiikem. Pfed nabijenim je

nechte Gplné uschnout.

Noseni hodinek, kdyz neméfi tepovou frekvenci na zapésti nebo nesleduji spanek /
Nightly Recharge

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

@ Jednou za ¢as je dobré nechat zapésti dychat, zejména pokud mate citlivou kiizi. Odepnéte hodinky a nabijte

je. Tak si vase kize i hodinky odpoginou a budou pfipravené na dalsi trénink.

Zahajeni tréninku

1.

Nasad'te si hodinky a utdhnéte feminek.

2. Chcete-li aktivovat predtréninkovy rezim, stisknéte tlacitko pro vstup do hlavni nabidky a klepnéte na moznost
Zahajit trénink.

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

nabidky @ MozZnosti zobrazené v rychlé nabidce zavisi na zvoleném sportu a na tom, zda

pouzivate GPS.

MzZete napfiklad vybrat oblibeny tréninkovy cil, kterého chcete dosahnout, a pridavat

Gasovace do svych tréninkovych nahledd. Dalsi informace viz Rychla nabidka.

Po vybéru se hodinky vrati do predtréninkového rezimu.

3. Prochazenim vyberte svij preferovany sport.

4. V predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky nezaznamenaji vasi tepovou frekvenci a satelitni signal GPS

(pokud se pro vas sport pouZzivaji), abyste zajistili, Ze vase tréninkova data budou presna. Satelitni signal GPS Iépe
zachytite venku a stranou vysokych budov a strom0. Drzte své hodinky displejem nahoru a pfi vyhledavani GPS

signalu se jich nedotykejte.

@ Pokud jste s hodinkami sparovali snima¢ Bluetooth, ktery je samostatnym pfislusenstvim, zaénou
hodinky automaticky vyhledavat také signal snimace.
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~ 38 h[EE) Odhadovana délka tréninku pfi soudasném nastaveni. Odhadovanou délku

tréninku Ize prodlouzit nastavenim Gsporného rezimu.

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

tepova frekvence.

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

hodinky k méreni tepoveé frekvence pri tréninku automaticky pouziji pfipojeny snimac. Modry
krouzek kolem symbolu tepové frekvence znamena, ze hodinky k méreni tepové frekvence
pouzivaji pripojeny snimad.

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

mnozZstvi satelitll (4) potfebné pro korekci GPS. Mizete zahajit trénink, ale chcete-li ziskat
presnéjsi Gdaje, vyckejte, az bude kruh zeleny.

@ Jakmile je funkce GPS pripravena, krouzek kolem ikonky GPS se zobrazi zelené.

Hodinky vas upozorni vibraci.

0 Vas sparovany telefon je pripojen a mate zapnuta oznameni z telefonu, ovladani hudby a

hlasové pokyny.

5. Az budou nalezeny v8echny signaly, klepnutim na displej spustte zaznam tréninku.

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

Zahajeni naplanovaného tréninku

V aplikaci a webové sluzbé Polar Flow si mlzete naplanovat trénink a vytvofit podrobné tréninkové cile, které pak miizete

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 Zahéjit trénink.

2. Budete vyzvani, abyste zahgjili tréninkovy cil naplanovany na aktualni den.

Start Interval
training?

Chcete-li zobrazit informace o tréninkovém cili, klepnéte na ikonu °

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

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

@ Vase naplanované tréninkoveé cile budou zahrnuty také v pfipominkach k tréninku FitSpark.
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Rychla nabidka

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

nabidky @

MozZnosti zobrazené v rychlé nabidce zavisi na zvoleném sportu a na tom, zda pouzivate GPS.
D Nastaveni Gsporného rezimu:

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

Dalsiinformace viz Nastaveni Gsporného rezimu.

Sdilet TF s dalSimi zafizenimi

Y

V rezimu snimace tepové frekvence mizZete hodinky proménit ve snimac tepové frekvence a sdilet
svoji tepovou frekvenci s dalSimi zafizenimi Bluetooth, jako jsou tréninkové aplikace, télocviéna

zafizeni nebo cyklistické pocitace. Dalsi informace viz Rezim snimace TF.

Pfipominky k tréninku:
Pripominky k tréninku zobrazuji navrhy FitSpark tykajici se denniho tréninku.

Délka bazénu:

ki

Pouzivate-li profil Plavani / Plavani v bazénu, je duleZité, abyste spravné nastavili délku bazénu,
protoZe ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poctu zabérl i na vase skore SWOLF. Klepnéte na
moznost Délka bazénu pro vstup do nastaveni Délka bazénu a podle potfeby zménte dfive
nastavenou délku bazénu. Pfednastavené délky jsou 25 metr(, 50 metr(i a 25 yardd, rucné si vdak
délku bazénu mizete prizplsobit podle individualni potfeby. Minimalni délka, kterou si mzete zvolit, je
20 metrd/yardd.

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

Oblibené:

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

Dalsi informace viz Oblibené.
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Zavodni tempo:

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

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

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

MuZete si nastavit intervalové Casovace v zavislosti na Gase nebo vzdalenosti pro presné planovani
tréninkovych a odpocinkovych fazi intervalového tréninku.

Chcete-li pro trénink pridat intervalovy ¢asovaé do tréninkovych nahled(, vyberte Casovaé pro tento
trénink > Zap.. MUzZete pouzit dfive nastaveny Gasovac, nebo vytvorit novy casovac navratem do rychlé
nabidky a volbami moznosti Intervalovy ¢asovac > Nastavit Gasovac:

1. Vyberte moznost V zavislosti na ¢ase nebo V zavislosti na vzdalenosti: Na zakladé ¢asu:
Nastavte na asovaéi minuty a sekundy a klepnéte na ikonu ° Na zakladé vzdalenosti:

Nastavte na Gasovadi vzdalenost a klepnéte na ikonu ° Zobrazi se text Nastavit dalSi

céasovac? Chcete-li nastavit dalsi casovac, klepnéte na ikonu °

2. Po dokonceni se hodinky vrati do predtréninkového rezimu, kde mizete zahajit trénink.
Casovac se spusti, az zahajite trénink.
Dalsi informace najdete v Gasti PFi tréninku.
Odpocditavaci éasovac:

Chcete-li pro trénink pridat odpogitavaci Gasovaé do tréninkovych nahleddl, vyberte Casovad pro
tento trénink > Zap.. MlZete pouZit diive nastaveny Gasovac, nebo vytvofit novy Casovaé navratem do
rychlé nabidky a volbami moznosti Odpodéitavaci Gasovac > Nast. Gasovaé. Nastavte cas
odpoditavani a potvrdte ho klepnutim na zelenou ikonu zaskrtnuti. Casovaé se spusti, a7 zahéjite
trénink.

Dalsiinformace najdete v ¢asti P¥i tréninku.
Zpét na zacatek:

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

Vice informaci viz Zpét na zacatek.

@ Funkce zpét na zacatek je k dispozici pouze tehdy, jestlize pro dany sportovni profil mate
zapnutou GPS.
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Pokud pro svij trénink vyberete tréninkovy cil, mozZnosti Oblibené a Pfipominky k tréninku v rychlé nabidce budou

preskrtnuté. Je to proto, ze pro trénink mizete zvolit pouze jeden cil. Chcete-li zménit cil, vyberte preskrtnutou moznost a
budete dotazani, zda chcete zménit svdj cil nebo trasu. Potvrdte jiny cil klepnutim na ikonu °

PFi tréninku
Prochazeni tréninkovych nahledd
Pfi tréninku mlZete prochazet tréninkové nahledy potahovanim zobrazeni doleva nebo doprava. Pamatujte, Zze dostupné

tréninkové nahledy a informace, které se na nich zobrazuji, zavisi na zvoleném sportu a na vSech Gpravach, které jste ve

zvoleném sportovnim profilu provedlIi.

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

Tréninkové nahledy mohou obsahovat napfiklad tyto informace:

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
Vzdalenost
Délka trvani

Tempo/rychlost

Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
Délka trvani

Kalorie

Klesani
Aktualni nadmorska vyska

Stoupani

Maximalni tepova frekvence
Graf tepové frekvence a aktualni tepova frekvence

Priimérna tepova frekvence
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Aktualni cas

Délka trvani

Ovladani hudby

“Polar Band Dalsi informace viz Ovladani hudby.

My Heart

Stale zapnuté podsviceni béhem tréninku: Potazenim od horni hrany obrazovky smérem dolli oteviete
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 skonéite 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.

Nastaveni ¢asovacu

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

Speed @ Time ' Distance | Cadence @Body measurement ' Environment

-+ Back to start -+ Interval timer
~+ Countdown timer ~+ Speed/pace graph
+ HR graph + Watch face

Vice informaci najdete v ¢asti Sportovni profily ve Flow.

Intervalovy Gasovac

1x
Timer

/10 min
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@ Pokud zapnete zobrazeni casovace pro svij trénink z Rychlé nabidky, Gasovac se spusti, kdyz zahajite trénink.
Podle pokyn( nize miizete Gasovac zastavit a spustit novy.

Pokud jste pfidali asovac¢ do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pouzivate, miizete Gasovac spustit
nasledujicim zptisobem:

1. Prejdéte do nahledu Intervalovy Gasovaé 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. Gasovac:

2. Vyberte moznost V zavislosti na éase nebo V zavislosti na vzdalenosti: Na zakladé ¢asu: Nastavte na casovaci
minuty a sekundy a klepnéte na ikonu ° Na zakladé vzdalenosti: Nastavte na Gasovaci vzdalenost a klepnéte na

ikonu °

3. Zobrazi se text Nastavit dal&i dasovad? Chcete-li nastavit dalsi casovag, klepnéte na ikonu °

4. Po dokonéeni klepnéte na moznost Start pro spusténi intervalového ¢asovace. Po skonéeni kazdého intervalu vas

hodinky upozorni vibraci.

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

Odpoéitavaci Gasovaé

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

Pokud jste pridali Gasovaé do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery pouzivate, spustte Gasovac¢ nasledujicim

zpUsobem:

1. Prejdéte do nahledu Odpoditavact Gasovaé a na tii sekundy podrzte stisknuty disple;.

2. Klepnéte na moznost Start pro pouziti dfive nastaveného ¢asovace, nebo zvolte moznost Nastavit odpoditavact
Gasovad pro nastaveni nového odpocitavaného ¢asu. Po dokonéeni klepnéte na moznost Start pro spusténi
odpocitavaciho ¢asovace.

3. Po skonceni odpoditavani vas hodinky upozorni vibraci. Pokud chcete odpocitavaci casovac spustit znovu, na tfi

sekundy podrzte stisknuty displej a klepnéte na moznost Start.

Oznaceni Useku

Useky Ize oznadovat ruéné i automaticky. Chcete-li b&hem tréninku ruéné oznasgit Gsek, silné plesknéte na displej vice
prsty. Automaticky zaznam Gseku Ize provadét na zakladé vzdalenosti, délky trvani nebo polohy. Tyto funkce mizete

zapnout v nastaveni sportovnich profil(i aplikace nebo webové sluzby Polar Flow. Bliz&i informace, viz Jak béhem tréninku

oznacit Usek.

Trénink s cilem

Pokud jste si v aplikaci Polar Flow vytvorili tréninkovy cil zalozeny na délce trvani, vzdalenosti nebo na mnozstvi spalenych
kalorii a ulozili si ho do hodinek, bude vychozim prvnim tréninkovym nahledem tento nahled:
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Pokud jste vytvorili cil na zakladé 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 dosanhli.

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

« V zavislosti na zvolené intenzité se zobrazi tepova frekvence nebo rychlost/tempo a dolni
1 7 4 a horni limit tepové frekvence nebo rychlosti/tempa aktualni tréninkové faze.

Work 1/5 « Nazev faze a Cislo faze / celkovy pocet fazi

« Délka trvani/ vzdalenost, kterou jste zatim ptrekonali

o Nastavena délka trvani/ vzdalenost aktualni faze

@ Funkce hlasové pokyny vam pomaha soustriedit se na tréninkovy cil tim, Ze béhem tréninkovych fazi poskytuje
pokyny pfimo do sluchatek.

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

Zména 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 zméni automaticky, jakmile jednu fazi dokoncite. Na prechod do
dalsi faze hodinky upozorni vibraci.

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

Upozornéni

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

Chcete-li trénink pozastavit, stisknéte tlacitko.

Chcete-li pokracovat v tréninku, klepnéte na displej. Pro ukonéeni tréninku stisknéte a podrzte
tlacitko.

Jestlize trénink ukoncite po jeho pozastaveni, ¢as, po ktery byl prerusen, nebude
zapoditan do celkové doby tréninku.

Chcete-li ukongit trénink, stisknéte a podrzte tlacitko

Pro ukonceni tréninku stisknéte a podrzte tlacditko. Ihned po ukonceni tréninku se vam na
hodinkach zobrazi prehled o ném.

Tréninkovy prehled

Po tréninku

Souhrnna data z tréninku mtize v hodinkéach zobrazit okamzité po jeho skonceni. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow

muUZete ziskat podrobné;jsi a grafickou analyzu.

Informace zobrazené v tréninkovém prehledu zavisi na zvoleném sportovnim profilu a ziskanych datech. Tréninkovy prehled
mUze obsahovat napfiklad tyto informace:

B Cas a datum zahajeni
Running
15.08.2018 10:39 Délka trvani tréninku

& 00:36 21
m 6.2 . Vzdalenost, kterou jste pfi tréninku prekonali

Heart rate

Heart rate Tepova frekvence
= 134

154 Priimérna a maximalni tepova frekvence pfi tréninku

XY, Kardio zatéz z tréninku

earl rate zones

Heart rate zones Zény tepOVé frekvence

Doba stravena pfi tréninku v jednotlivych zonach tepové frekvence

Calories
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Energy used Spotiebovana energie
A b 1 5 MnozZstvi energie spotfebované pri tréninku

Cukry

Bilkoviny
Tuk

Dalsiinformace viz Zdroje energie

Tempo/rychlost
Priimérné a maximalni tempo/rychlost pfi tréninku

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

Zony rychlosti
00:01:59
_ 00:06:00 Délka tréninku v jednotlivych zénach rychlosti
| 00:01:00
Bl 00:13.03
IGD:37:01
Cadence
Kadence
Cadence
92 Vase primérna a maximalni kadence pfi tréninku

102

Altitude

Altitude Nadmofrska vyska

s 2345,

Maximalni nadmorska vyska pfi tréninku

376 .

324 . Celkové stoupani v metrech/stopach pri tréninku

dutomatic lapg

Celkové klesani v metrech/stopach pfi tréninku
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Cislo tGseku
Nejlepsi Gsek

Praimér na Gsek

Klepnéte na Sipku a potazenim displeje doleva nebo doprava zobrazte nasledujici Gdaje:

o Délka trvani kazdého Useku (nejlepsi Gsek je zvyraznén Zluté)
» Vzdalenost kazdého Useku
« Priimérna a maximalni tepova frekvence kazdého tseku v barvé zony tepové frekvence

o Prdmeérna rychlost/tempo v kazdém Gseku

A B

(Manual

0.40 km
0.41 km
0.41 km
0.39 km

{Man
4:04 min/km
3:29 min/km

Potazenim ciferniku doleva nebo doprava prejdéte na nahled Tydenni prehled a klepnéte na
displej. Potahovanim nahoru nebo dolG prejdéte na pozadovany trénink a potom klepnutim na
tento trénink oteviete prehled. V hodinkach mazete mit uloZzeno maximalné 20 tréninkovych
prehledd.

Tréninkova data v aplikaci Polar Flow

Hodinky se s aplikaci Polar Flow synchronizuji automaticky po skonceni tréninku, pokud mate telefon v dosahu Bluetooth.
Tréninkova data mizete mezi hodinkami a aplikaci Flow synchronizovat také ruéné tak, ze na hodinkach stisknete

a podrzite tlacitko, kdyz jste pfihlaseni k aplikaci Flow a mate telefon v dosahu Bluetooth. V aplikaci mizete po kazdém
tréninku rychle vyhodnotit sva tréninkova data. Aplikace vam poskytuje struény prehled tréninkovych dat.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Aplikace Polar Flow.

Tréninkova data ve webové sluzbé 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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Funkce
Smart Coaching

At uz hledate rovnovahu mezi tréninkem a regeneraci, provadite kazdodenni hodnoceni Grovné svoji fyzické kondice,
vytvafrite si individualni tréninkové plany, trénujete se spravnou intenzitou nebo prijimate okamzitou zpétnou vazbu, funkce
Smart Coaching (Chytré koucovani) vam nabizi celou Fadu jedineénych, uzivatelsky privétivych funkcei, které jsou

prizplsobeny vasim potfebam a navrzeny tak, aby vam poskytly maximalni motivaci a radost z tréninku.
Hodinky maiji nasledujici funkce Polar Smart Coaching:

« Meéreniregenerace Nightly Recharge™

o Sledovani spanku Sleep Plus Stages™

« Privodce bdélosti a pripravenosti SleepWise™

o Nocni teplota pokozky

« Privodce tréninkem FitSpark™ pro kazdy den

o Optimalizace odpoc¢inku vychazi z tepové frekvence
« Rizené dechové cviceni Serene™

o Test fyzické kondice s mérenim tepové frekvence na zapésti
o Testchlze

o Test bézecké vykonnosti
o BéZecky program

o Running Index

o Training Load Pro

o FuelWise™

o Chytré kalorie

« Zdroje energie
o Prinos tréninku

o Souvislé sledovani tepové frekvence
o Nepretrzité sledovani aktivity

« Privodce aktivitou

o Prinos aktivity
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Méreni regenerace Nightly Recharge™

Nightly Recharge™ je aplikace pro méfeni miry regenerace téla pres noc. Znazornuje, jak se dokazete zotavit po denni
namaze. 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 méfi jak kvalitu spanku, tak
kvalitu ANS.

Stav Nightly Recharge se zobrazuje na hodinkach a v aplikaci Polar Flow. Na zakladé hodnot, které jsme namérili, obdrzite
v aplikaci Polar Flow individualné prizpsobené denni tipy ohledné cviGeni a tipy tykajici se spanku a regulace vydeje
energie pro zvlast nepfijemné dny. Nightly Recharge pomaha s optimalnim rozhodovanim v kazdodennim zZivoté, abyste si
udrzeli celkovou pohodu a dosahli svych tréninkovych cil{.

Jak zacit pouzivat Nightly Recharge?

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

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

3. Nez budete moci zacit sledovat stav Nightly Recharge na hodinkach, je tfreba, abyste je
nosili tfi noci. Tak dlouho trva, nez bude stanovena vaSe obvykla hodnota. Pfed ziskanim
stavu Nightly Recharge mizete zobrazit podrobnosti o svém spanku a méreni ANS
(tepova frekvence, variabilita tepové frekvence a dechova frekvence). Po tfech Gspésnych
noc¢nich méfenich budete moci sledovat svij stav Nightly Recharge na hodinkach.

Nightly Recharge na hodinkach

Jakmile hodinky zjisti, ze jste se probudili, zobrazi v nahledu Nightly Recharge stav Nightly Recharge Do nahledu Nightly
Recharge prejdéte potazenim ciferniku doleva nebo doprava.

0K

COMPROMISED
GOOD

POOR

VERY POOR VERY GOOD

Stav Nightly Recharge sdéluije, 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.

Sledovani spanku miizete zastavit také ruéné, pokud hodinky jesté nevyhodnotily vas spanek. Pokud vase

hodinky zaznamenaly minimalné &tyfi hodiny spanku, zobrazi se na ciferniku Nightly Recharge dotaz Uz jste
@ vzhlru? Potvrdte dotaz klepnutim na ikonu ° a hodinky ihned zobrazi prehled vaseho stavu Nightly

Recharge.

Chcete-li zobrazit podrobnéjsiinformace, klepnéte na volbu kvalita ANS nebo kvalita spanku.
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# 13 - i 26 min

Ot ususal 33 b
min Own usual
24 min

Sleep cycles

Graf stavu Nightly Recharge

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

Graf kvality ANS

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

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

Tepova frekvence, tepy/min (4h primeér)

Interval mezi tepy, ms (4h priimér)

Variabilita tepové frekvence, ms (4h primér)

Dechova frekvence, vd./min (4h prameér)

Graf hodnoceni spanku

Hodnoceni spanku (1-100) - souhrnné hodnoceni, které vyjadfuje dobu a kvalitu spanku jedinym Cislem.
Stav kvality spanku - hodnoceni spanku ve srovnani s vasi obvyklou hodnotou. Stupnice: o moc horsi nez obvykle
- horsi nez obvykle - jako obvykle - lepsi nez obvykle - mnohem lepsi nez obvykle.

Podrobné informace o spanku. Podrobné&jsi informace najdete v éasti "Udaje o spanku na hodinkach" on page 54.

Nightly Recharge v aplikaci Polar Flow

V aplikaci Polar Flow mUzete porovnavat a analyzovat své Gdaje o Nightly Recharge z rliznych noci. Chcete-li zobrazit
podrobné informace o Nightly Recharge z posledni noci, v nabidce aplikace Polar Flow zvolte Nightly Recharge.
PotaZenim zobrazeni doprava zobrazite podrobné informace o Nightly Recharge za pfedchozi dny. Po klepnuti na
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ramecek Kvalita ANS nebo Kvalita spanku se otevie podrobné zobrazeni kvality ANS nebo kvality spanku.

-3

Feed

G Steep

19)] Nightly Recharge

=1
9 Activity

Training
@ Motifications
e

Serene tutorials

Sport profiles
Devices
General settings

Support

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

0 Nightly Recharge status

ANS charge Sleep charge

(i ) Tips for the day

x' For exercise

You're ready to take on the world!

Podrobné informace o kvalité ANS v aplikaci Polar Flow

< POLAR.

i ] ANS charge

ANS charge

(i ] Heart rate(4 h average)
W Heart rate 51 bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

[i ] Heart rate variability(4 h average)

k. Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 be/min

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

U dospélych se normalni hodnota tepové frekvence pohybuje mezi 40 a 100
tepy/min. Je bézné, Ze hodnoty tepoveé frekvence se noc od noci lisi. Dugevni nebo
fyzicky stres, cviGeni 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 Gdery
srdce. Obecné plati, Ze vysoka variabilita tepové frekvence souvisi s celkové dobrym
zdravim, vysokou aerobni kondici a odolnosti proti stresu. U jednotlivych osob se
mUize znacéné liit 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 &tyf hodin spanku. Pocita se z (dajtl o intervalech mezi tepy. Kdyz se
nadechujete, intervaly mezi tepy se zkracuiji, a kdyz vydechujete, prodluzuji se.
Béhem spanku se dechova frekvence zpomaluije a lisi se zejména podle fazi spanku.
Typické hodnoty u zdravého dospélého v klidu se pohybuiji v rozsahu od 12 do 20
decht za minutu. Vy§si nez obvyklé hodnoty mohou signalizovat horecku nebo blizici

Seé nemoc.
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Podrobné informace o kvalité spanku v aplikaci Polar Flow

Informace o kvalité spanku v aplikaci Polar Flow najdete v dasti "Udaje o spanku v aplikaci a webové sluzbé Flow" on
page 55.

Tipy na miru v aplikaci Polar Flow

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

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

» Stav Nightly Recharge
o Kvalita ANS

o Kvalita spanku

» Stav kardio zatéze

Pro spanek

Pokud jste se nevyspali tak dobfe jako jindy, dostanete tip ohledné spanku. Sdéli vam, jak zlepsit ty aspekty spanku, které
byly horsi nez obvykle. Kromé véci, které méfime béhem spanku, bereme v Gvahu také nasledujici Gdaje:

o spankovy rytmus za delSi asové obdobi
o Stav kardio zatéze
» cviGeniv predeslém dni

Pro regulaci vydeje energie

V pfipadé mimoradné nizké kvality ANS nebo kvality spanku dostanete tip, ktery vam pomuize proplouvat dny, kdy nemate
moc energie. Jedna se o praktické tipy o tom, jak se zklidnit, kdyz jste prebuzent, a jak se nabudit, kdyz potiebujete
stimulaci.
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all F 9:41 AM £ 100% (-
PSiAR.
< Nightly Recharge >
Wednesday, 12 June 2019
o Nightly recharge status

Tips for the day

Very poor
3

o |

ANS charge Sleep charge

Much below usual Much below usual
o Usual 72

o
P
@

_i" For exercise

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

For sleep:

Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
bedtime might relax you, just as long
as it doesn't contain caffeine or
alcohol. Alcohol hinders your REM
sleep.

A For regulating energy levels:

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

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

Funkce Sleep Plus Stages automaticky sleduje mnozZstvi 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 zakladé porovnani s ukazateli dobrého noéniho spanku, které vychazeji z aktualnich védeckych

poznatk(, vam hodnoceni spanku sdéli, jak dobfe jste spali.

Porovnani prvk( hodnoceni spanku s vasi obvyklou hodnotou vam pomiize 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 delsi obdobi ve webové sluzbé Polar Flow vam pomohou podrobné

analyzovat spankové vzorce.
Jak zacit sledovat spanek pomoci Polar Sleep Plus Stages™

1. Nejprve je tieba nastavit vasi preferovanou dobu spanku v aplikaci Polar Flow nebo na hodinkach. V aplikaci
Polar Flow klepnéte na sv(j profil a zvolte moznost Preferovana doba spanku. Zvolte svoji preferovanou dobu
a klepnéte na Hotovo. Nebo se prihlaste ke svému Gétu Flow, pfipadné si vytvorte novy na adrese flow.polar.com
a zvolte Nastaveni > Fyzicka nastaveni > Preferovana doba spanku. Nastavte svoji preferovanou dobu a zvolte
moznost UlozZit. Na hodinkach nastavte svoji preferovanou dobu spanku v nabidce Nastaveni > Fyzicka nastaveni
> Preferovana doba spéanku.

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

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

Preferovana doba spanku je mnozstvi spanku, kterého chcete dosahnout kazdou noc. Vychozi nastaveni
odpovida doporucené pramérné dobé spanku pro vasi vékovou skupinu (osm hodin pro dospélé od 18 do 64 let).
Mate-li pocit, Ze je pro vas osm hodin spanku pfili§ mnoho nebo naopak malo, doporucujeme vam nastavit si
preferovanou dobu spanku podle vlastnich potfeb. Takto ziskate presnou zpétnou vazbu o skuteéné dobé spanku
v porovnani s preferovanou dobou spanku.

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

3. Hodinky zjisti, kdy usnete, kdy se probudite a jak dlouho jste spali. Méreni Sleep Plus Stages je zaloZzeno na

zaznamenavani pohybU vasi nedominantni ruky pomoci zabudovaného 3D akcelerometru a zaznamenavani Gdajd
o intervalech mezi tepy méfenych na zapésti optickym snimaéem tepové frekvence.

4. Rano muZete na hodinkach zjistit hodnoceni spanku (1-100). Po jedné noci ziskate informace o fazich spanku
(lehky spanek, hluboky spanek, spanek REM) a hodnoceni spanku véetné zpétné vazby k tématliim hodnoceni
spanku (mnoZstvi, vydatnost a regenerace). Po tieti noci obdrzite srovnani s vasi obvyklou hodnotou.

5. Rano mlzete zaznamenat vlastni dojmy ohledné kvality spanku tak, Ze ji ohodnotite na hodinkach nebo v aplikaci
Polar Flow. Vase vlastni hodnoceni se nebere v Gvahu pfi vypoctu kvality spanku, ale miiZete 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 pristup k podrobnym informacim o spanku prostrednictvim nahledu

Nightly Recharge. Do nahledu Nightly Recharge prejdéte potazenim ciferniku doleva nebo

doprava. Chcete-li blizsi informace, klepnéte na volbu Kvalita spanku. Nahled podrobnosti

o kvalité spanku zobrazi nasledujici informace:

Graf stavu hodnoceni spanku

charge 2. Hodnoceni spanku (1-100) - souhrnné hodnoceni, které vyjadfuje dobu a kvalitu spanku
3 fbmzsuﬂl jedin.\’/m Gislem. o N 3 '
3. Kvalita spanku - hodnoceni spanku ve srovnani s vasi obvyklou hodnotou. Stupnice:
4 FE‘?“f'E‘“ " o moc horsi nez obvykle — horsi nez obvykle - jako obvykle - lepsi nez obvykle - mnohem
85 h3£1 - lepsi nez obvykle.
Agtual sleep 4. Dobou spanku se rozumi celkova doba od usnuti do probuzeni.
a 85 . 5. Skuteénym spankem (%) se rozumi doba spanku od usnuti do probuzeni. Konkrétnéji je
Mmzmmms" i to doba spanku minus preruseni. Do skuteéného spanku se zapocitava jen doba, kdy jste
& 34, opravdu spali.
P 6. Kontinuita (1-5): Kontinuita spanku je hodnoceni, jak souvisly byl vas spanek. Kontinuita
A ST spanku se hodnoti na stupnici od jedné do péti: pferuovany - pomérné prerusovany -
,.:m,, 26 o pomeérné souvisly — souvisly — velmi souvisly.
oy 7. Dlouha prerugeni (min) predstavuiji 3as, po ktery jste byli vzhiiru béhem preruseni delsich
4 nez jedna minuta. Béhem bézného nocéniho spanku dochéazi k fadé kratkych a dlouhych
. prerusent, kdy se skutecné probudite ze spanku. To, zda si preruseni pamatujete, zavisi na
Dei ie2p2 jejich délce. Kratsi prerusenti si zpravidla nepamatujeme. Delsi, napriklad kdyz se v noci
12 . vzbudime a jdeme se napit, si pamatujeme. Pferuseni jsou graficky vyjadrena jako zluté
Ve sloupce na ¢asové ose spanku.
Immpgg » 8. Spankové cykly: Spici ¢lovék béhem noci obvykle projde 4-5 spankovymi cykly. To
5 . odpovida priblizné osmihodinové dobé spanku.
I 9. Spanek REM v %: REM znamena rychlé pohyby oci. Spanek REM se také nazyva
,L;‘[‘E'pr;'ar;h paradoxni spanek, protoze mozek je aktivni, ale svaly nikoli, aby se zamezilo reakcim na
A sny. V hlubokém spéanku regeneruije télo, zatimco spanek REM regeneruje vasi mysl
a zlepSuje pamét a schopnost uéeni.
10. Hluboky spanek v %: Hluboky spanek je faze spanku, z niz je tézké se probudit, protoze

11.

télo ma nizsi schopnost reagovat na podnéty prostiedi. VétsSina hlubokého spanku probiha
béhem prvni poloviny noci. Tato faze spanku regeneruje télo a podporuje imunitni systém.
Také ovliviuje urcité aspekty paméti a schopnosti uceni. Faze hlubokého spanku se také
nazyva spanek s pomalymi vinami.

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

Udaije o spanku v aplikaci a webové sluzbé Flow

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

jak vase spankové navyky a cinnosti béhem dne ovliviuji vas spanek.
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Chcete-li zobrazit Gdaje o spanku, zvolte moznost Spanek v nabidce aplikace Polar Flow. V zobrazeni struktury spanku
uvidite priibéh svého spanku v réiznych fazich (lehky spanek, hluboky spanek a spanek REM) a veskera preruseni spanku.
Spankovy cyklus ma obvykle pribéh od lehkého spanku k hlubokému spanku a potom ke spanku REM. Noéni spanek
zpravidla zahrnuje 4 az 5 spankovych cykld. To odpovida priblizné 8 hodinam spanku. Béhem bézného nocniho spanku
dochazi k radé kratkych a dlouhych preruseni. V grafu struktury spanku se tato dlouha preruseni zobrazuiji jako vysoké
oranzoveé sloupce.

Ml
’
|
b}
b 1]
o

DAY WEEK

° Sleep structure

@

-3

Light Deep Intesruptions
5hS3min 1h21min R  24min ]
&) D @I i
— Sleep cycles: 6
© o
o -

(0} Nightly Recharge

Training

@ Notifications
C o048 9hd45min 10:33 3k
% Serene tutorials
o Sleep score
sSport profiles
I | Good amount
Devices \ /
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Support .
88/100 j Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Sest prvk{l hodnoceni spanku je seskupeno pod tfemi tématy: mnoZstvi (doba spanku), vydatnost (dlouha prerusent,
kontinuita spanku a skutecny spanek) a regenerace (spanek REM a hluboky spanek). Sloupce v grafu predstavuji
hodnoceni jednotlivych prvk(. Hodnoceni spanku je primérem téchto hodnoceni. Po zvoleni tydenniho zobrazeni miiZzete
zjistit, jak se b€éhem tydne méni vase hodnoceni spanku a kvalita spanku (témata vydatnost a regenerace).
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Chcete-li zobrazit dlouhodoby pfehled Gdajl o spanku s fazemi spanku ve webové sluzbé Flow, prejdéte na Pokrok
a zvolte kartu Zprava o spanku.

Zpréava o spanku vam poskytne prehled o spankovych vzorcich za delsi obdobi. Mlzete zvolit zobrazeni podrobnych Gdajd
o spanku za 1 mésic, 3 mésice nebo 6 mésicl. Mlzete sledovat primérné hodnoty nasledujicich Gdajd o spanku: usnuli
jste, vzbudili jste se, doba spanku, spanek REM, hluboky spanek a preruseni spanku. Prejetim mysi pres graf spanku
mUzete zobrazit analyzu Gdajl o spanku b&hem noci.

57



T

PeLAR. row Janet Hamilton S5 ,_,. w0

4 2rea2018 25062019 ) B Last month [NIEEUERISOIER (451 6 months

< 2308 & T | 2 2mn © 1 27mn
0611 68 . | ©n Tt O 4 i

o

o

nu«m

o

T
SUEEP SCORE

L

06 = sieep e Thamn
Cycies
05 e comtmty
Langserupton
Deapuiss 5
SUIEP RATING
Very Wed &

22

Vice informaci o funkci Polar Sleep Plus Stages naleznete v tomto podrobném privodci.
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Priavodce bdélosti a pripravenosti SleepWise™

Funkce Polar SleepWise™ vam pom(ze pochopit, jak spanek prispiva k vasi denni bdélosti a pFipravenosti k vykonu. Kromé
mnozstvi a kvality vaSeho spanku v posledni dobé bereme v Gvahu také vliv spankového rytmu. Funkce SleepWise ukazuje,
jak vas spanek za uplynulé dny zvysuje vasi denni bdélost a pripravenost k vykonu. Tomu se fika posilnéni spankem.
Pomaha nastavit a udrzet si zdravy spankovy rytmus a popisuje, jak spanek v posledni dobé ovliviuje denni bdélost. Lepsi
bdélost vede k lepsi pfipravenosti k vykonu tim, Ze zlepSuje reakcni dobu, pfesnost, Gsudek a rozhodovani.

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

Funkce SleepWise je zcela automaticka a jediné, co musite udélat, je sledovat svij spanek pomoci hodinek Polar, které

jsou kompatibilni s funkci Sleep Plus Stages. Je k dispozici v aplikaci Polar Flow.

Denni posilnéni spankem v aplikaci Polar Flow

Pamatujte, Ze pro zobrazeni pfedpovédi posilnéni spankem musite mit alespon pét vysledkd spanku za poslednich sedm
dni. Pokud jste hodinky nenosili nebo pokud se sledovani spanku nezdarilo, mizete v aplikaci pfidat dobu spanku také

rucné, a zvysit tak pocet vysledkd spanku.

Chcete-li v aplikaci Polar Flow zobrazit pfedpovéd' posilnéni spankem, vyberte v nabidce moznost Posilnéni spankem,
nebo se podivejte na denni predpovéd posilnéni spankem na karté v diafi. Klepnutim na kartu oteviete nahled denniho

posilnéni spankem.
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Otevre se nahled Posilnéni spankem:

< Back PoiAR.

Boost from sleep

Today
]
[i] Forecast for the day
Good 9,6 /10

Boost score

@ Boostlevels @ Sleep @D Sleep gate

= Il F......

Sleep gate

Réno si mizete zobrazit predpovéd, jak se bude béhem dne vase posilnéni spankem vyvijet, a podle toho naplanovat
aktivity zvysujici bdélost (napt. zdfimnuti, kdvu nebo prochazku na éerstvém vzduchu). Tak ziskate jednoduchou vizualni a
Giselnou zpétnou vazbu o zménach vaseho spankového rytmu. Snadno tak poznate, zda se méni k lepSimu, nebo k
horsimu, a miiZete pochopit, jak se GCinky spanku dlouhodobé kumuluji. Zviditelhuje dopad spankového dluhu a
nepravidelného rytmu spanku a bdéni.

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

Denni graf pfedpovédi ukazuije, jak vas spanek poslednich noci povzbudiv pribéhu dne.

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

Urovné posilnéni

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

Pripravenost ke spanku predvida cas, kdy je vase télo pfipraveno usnout. Vnitfni rytmus vaseho téla vSak nemusi byt
vzdy v souladu s vasimi kazdodennimi povinnostmi. Proto ¢as pfipravenosti ke spanku nemusi vzdy odpovidat idealnimu
Gasu, kdy si ve skutecnosti jdete lehnout. To se mize napriklad stat, kdyz se vracite do prace po prestavce - at uz jde o

delsi dovolenou, nebo pouhy vikend.

Denni posilnéni spankem na hodinkach Polar Ignite 3

Jakmile hodinky zjisti, Ze jste se probudili, zobrazi v nahledu Posilnéni spankem predpovéd posilnéni spankem. Do

nahledu Posilnéni spankem prejdete potazenim ciferniku doleva nebo doprava.

Sledovani spanku mizete zastavit také ruéné, pokud hodinky jesté nevyhodnotily vas spanek. Pokud hodinky

zaznamenaly minimalné étyri hodiny spanku, zobrazi se v nahledu Posilnéni spankem Zzz. Po klepnuti na
displej se zobrazi text UZ jste vzhiru?. Potvrdte volbu klepnutim na ikonu @ a hodinky ihned zobrazi prehled

0 vasem spanku.
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Informace zobrazené v nahledu Posilnéni spankem zahrnuiji:

1.

Graf Posilnéni spankem znazoriuije, jak vas spanek za posledni noci povzbudi v priibéhu
dne. Cim svétlejsi je odstin a 6im vyssi je sloupec, tim vysi je Groven posilnéni. Cheete-li

Posilnéni spankem predstavuje shrnuti denni predpovédi do jednoho Cisla, aby bylo
mozné snadno porovnavat jednotlivé dny. Posilnéni spankem mize byt vynikajici, dobré,
stfedni nebo mirné. Vynikajici hodnoceni znamena, ze ziskate vSechny vyhody kvalitniho
spanku, které vam pomohou v pribéhu dne. Posilnéni spankem muiZze byt mirné, pokud
mate napriklad velky spankovy dluh. Ve vyvoji hodnoceni posilnéni spankem se nékdy
opakuji vzorce (napt. o vikendech).

Dobou spanku se rozumi celkova doba od usnuti do probuzeni.

Hodnoceni spanku (1-100): Souhrnné hodnoceni, které vyjadruje dobu a kvalitu spanku
jedinym Gislem.

Pripravenost ke spanku predvida Gas, kdy je vase télo pripraveno usnout. Mdze to byt na
zakladé vasich Gdajli jasné vidét, ale také nemusi. Nepravidelny spankovy rytmus nebo
neobvykla doba spanku mohou rozhodit vas vnitini rytmus a zpUsobit, Ze pfipravenost ke
spanku bude tézsi rozpoznat.

Rozpoznatelnost pripravenosti ke spanku (1/3, 2/3 nebo 3/3): Pokud je vas spankovy
rytmus pravidelny, Ize ocekavat, Ze vasi pripravenost ke spanku bude snadné rozpoznat
(3/3). V pripadé, Ze se vas spankovy rytmus vyrazné méni, bude tento Gdaj obtizné
rozpoznatelny.

V nahledu Spanek za tyden mUiZete porovnavat a analyzovat Gdaje o spanku za r(izné noci. Oteviete jej klepnutim na

ikonu kalendare.
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Graf Posilnéni spankem znazoriuije, jak vas v posledni dobé ovlivnil spanek. Na zakladé toho mizete zvazit zménu svého

spankového rezimu.

Spanek a vnitfni rytmus ukazuje, jak moc se vas skutecény spankovy rytmus odlisuje od vnitiniho cirkadianniho rytmu
vaseho téla. Synchronizace téchto dvou rytmi - skuteéného a vnitiniho - pfinasi mnoho zdravotnich vyhod. Této
synchronizaci miZe napomoci dodrZovani pravidelného ¢asu usinani a vstavani. Uvidite, jak vase chovani ovliviiuje vas
vnitini rytmus. Ponocovani o vikendech nebo cestovani napfi¢ ¢asovymi pasmy muze napiiklad synchronizaci téchto

rytm0 narusit.

Pripravenost ke spanku predvida Gas, kdy je vase télo pfipraveno usnout. Mize to byt na zakladé vasich Gdajl jasné
vidét, ale také nemusi. Nepravidelny spankovy rytmus nebo neobvykla doba spanku mohou rozhodit vas vnitini rytmus a

zpUsobit, Ze pFipravenost ke spanku bude t&€z8i rozpoznat.

Rozpoznatelnost pripravenosti ke spanku
0 a3 0 223 0 13

Pokud je vas spankovy rytmus pravidelny, Ize oCekéavat, Ze vasi pripravenost ke spanku bude snadné rozpoznat (3/3). V
pfipadé, Ze se vas spankovy rytmus vyrazné meéni, bude tento tdaj obtizné rozpoznatelny.

Vnitfni rytmus

Vnitfni rytmus vaseho téla znamena, Zze v nékterych chvilich chce vase télo prirozené spat, nebo naopak bdit. Fialové cary
v grafu znazornuji vasSe spankové okno - casovy Gsek, kdy vase télo prirozené touzi po spanku. Modré sloupce znazornuij,
kdy jste skuteéné spali. Synchronizace téchto dvou rytmd - skutecného a vnitfniho - pfinasi mnoho zdravotnich vyhod.

Této synchronizaci miize napomoci dodrzovani pravidelného ¢asu usinani a vstavani.
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Rada lidi s pevnou pracovni dobou méa tendenci chodit spat pozdéii a dluh dospat o vikendu. Tim se posouva také jejich
pripravenost ke spanku a zlstanou vzhiru i v nedéli pozdé v noci. V tomto velmi neobvyklém pfipadé socialni ,pasmové
nemoci“ mohou problémy s usinanim v nedéli vecer vést k tomu, Ze novy pracovni tyden zacnete nevyspali. Chcete-li
predchazet nedélni nespavosti a pondélni Gnavé, chod'te spat a vstavejte kazdy den ve stejnou dobu. Pokud jste vSak
predchozi noc zGstali dlouho vzharu, méli byste si radéji zdfimnout brzy odpoledne a neprotahovat si ranni spanek.

Védecky zaklad

Funkce Polar SleepWise vyuZiva sledovani spanku a biomatematické modelovani k predpovidani denni bdélosti na
zaklade toho, jak Clovék v posledni dobé spal. Aby bylo mozné predpoveédét, jak spanek zvysSuje bdélost, hodnoti model
spolecnosti Polar mnoZstvi, kvalitu a naéasovani spanku s ohledem na osobni potfebu spanku a vnitfni cirkadianni rytmus
téla. Model predpovida Groven posilnéni spankem po hodinach, denni Grovné posilnéni, pripravenost ke spanku a
spankoveé okno. Pripravenost ke spanku oznacuje zacatek spankového okna - dobu, kdy by té€lo mélo pfirozené usnout.
Trva 1az 2 tydny, nez funkce SleepWise shromazdi dostatek Gdajd potfebnych k plné spolehlivosti.

Biomatematické modelovani je obecné uznavanou metodou predvidani vlivu riiznych spankovych rezim( na Groven
bdélosti béhem dne. V odborné literature bylo pfedstaveno nékolik biomatematickych model(l. Ackoli se jednotlivé
modely ligi v detailech a terminologii, obvykle zohlednuiji dobu bdéni, priibéh spanku a bdéni a cirkadianni rytmus. Vystupy
modell byly obvykle ovéfovany na zakladé psychomotorické bdé&losti po mirném nebo silném omezeni spanku. Test
psychomotorické bdélosti je jednoduchy Gkol, pfi kterém ¢lovék stiskne tlacitko, jakmile se na obrazovce objevi svétlo.
Jeho vysledky koreluji s udrzenim pozornosti, feSenim problémd a rozhodovanim.

Nocni teplota pokozky

Méreni Nocéni teplota pokozky automaticky sleduje teplotu vasi pokozky, kdyz spite. Poté vysledek porovna s 28dennim
primérem a zobrazi odchylku od tohoto préiméru. Sledovani zmén teploty pokozky vam pom(ze odhalit zmény stavu
vaseho téla.

Na rozdil od télesné teploty, ktera je obvykle pomérné stabilni a pohybuje se kolem +37 stupn( Celsia, mze teplota
pokozky kolisat mnohem vice. Je to tim, Ze télo reguluje svou zakladni teplotu zménou prokrveni pokozky. Teplotu pokozky
ovlivAuji také faktory prostredi. Za obvyklou teplotu pokozky se povazuje odchylka +1 stupen Celsia. Nizsi teploty mohou byt
Casto zpUlsobeny faktory prostiedi (napf. nizsi teplotou v mistnosti nebo spanim s rukou mimo prikryvku). Vyssi teplota
mUiZe byt znamkou bliZici se nemoci. Vy38i teplota mize také indikovat druhou ¢ast menstruacniho cyklu (ovulaci a lutealni
fazi).

Funkci teploty pokozky nelze pouZit jako teplomér, protoze nezobrazuje zadné absolutni hodnoty, pouze odchylku od
pridmérné teploty pokozky. Pokud se necitite dobfe, zméfte si teplotu teplomérem.

@ Funkce méfeni teploty a ziskané Gidaje nejsou uréeny k Iékafskym Géeldim, diagnostice nebo [6Ebé.

Jak zacit pouzivat funkci Nocni teplota pokozky
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1. Méreni nocni teploty pokozky potrfebuje ke své ¢innosti aktivovat funkci Souvislé sledovani
tepové frekvence. Chcete-li aktivovat funkci Souvislé sledovani tepové frekvence,
prejdéte do nabidky Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF a zvolte

Usual

moznost Zap. nebo Pouze v nogi.

2. Utahnéte feminek pevné kolem zapésti a méjte hodinky na ruce béhem spanku.
Podrobnéjsi pokyny k noseni hodinek najdete v ¢asti Méreni tepové frekvence na zapésti.

3. Nez budete moct zaéit na hodinkach sledovat vysledky méreni nocni teploty pokozky, je
tfeba, abyste je méli na ruce tfi noci. Primérna teplota pokozky se stanovi po tfech nocich
a zobrazi se pak jako vychozi hodnota (nula). Pri vypoctu vychozi hodnoty se bere v Gvahu
poslednich 28 noci.

Nocni teplota pokozky na hodinkach

Kdyz hodinky zjisti, Ze jste se probudili, porovnaji teplotu pokozky namérenou béhem spanku s vasi priimérnou teplotou a
zobrazi odchylku od tohoto praméru. Do nahledu Noéni teplota pokozky prejdete potazenim ciferniku doleva nebo
doprava.

Sledovani spanku miizete zastavit také ruéné, pokud hodinky jesté nevyhodnotily vas spanek. Pokud hodinky

zaznamenaly minimalné Gtyri hodiny spanku, zobrazi se v nahledu Noéni teplota pokozky Zzz.... Po klepnuti
na displej se zobrazi text Uz jste vzhlru?. Potvrdte volbu klepnutim na ikonu @ a hodinky ihned zobrazi

prehled o vasem spanku. Pokud neni detekovan spanek, neni teplota pokozky k dispozici.

Informace zobrazené v nahledu Nocni teplota pokozky zahrnuiji:

Nightly skin
temperature

1. Odchylku od priimérné teploty pokozky.

Usual

M

2. Teplotu pokozky v porovnani s obvyklou Grovni. Stupnice: NiZ8i nez obvykle - Jako

obvykle - Vy8§i nez obvykle - Mnohem vyS§s§i nez obvykle.

§
wnie i Pokud je odchylka v rozmezi +1 stupné Celsia, je hodnoceni Jako obvykle. Pokud je
odchylka od priimérné teploty pokozky vyssi nez +2 stupné Celsia, je hodnoceni Mnohem

vy$§8i nez obvykle.

3. Graf znazornujici namérenou teplotu pokozky za poslednich 7 noci.

Nocni teplota pokozky v aplikaci Polar Flow

Synchronizujte hodinky s aplikaci Polar Flow, aby se vam v aplikaci zobrazovaly Gdaje o teploté pokozky. Pamatuijte, ze
hodinky musite synchronizovat pomoci aplikace Polar Flow. Udaje o teploté pokozky nelze synchronizovat pomoci

softwaru Polar FlowSync v pocitaci.

V aplikaci Polar Flow vyberte v nabidce volbu Teplota pokozky (1). V nahledu Teplota pokozky (2) m(zete zkontrolovat
vysledek méfeni z minulé noci a takeé zjistit, jak se teplota vasi pokozky méni v priibéhu tydne nebo mésice. Vysledek
véerejSiho méreni naleznete také na karté v Diafi (3). Klepnutim na kartu oteviete nahled Teplota pokozky.
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Pravodce tréninkem FitSpark™ pro kazdy den

Privodce tréninkem FitSpark™ nabizi pripravena kaZdodenni cviéeni na vyZzadani, ktera jsou snadno dostupna pfimo na
hodinkach. Cviceni jsou sestavena tak, aby odpovidala vasi kondici, tréninkové historii, regeneraci a pripravenosti na
zakladé stavu Nightly Recharge z pfedchozi noci. FitSpark dava kazdy den na vybér ze dvou az &tyr cvieni: jedno, které je

pro vas nejvhodnéjsi, a az tfi alternativy. Dostanete maximalné ¢tyfi navrhy za den a celkem je k dispozici 19 riznych
cviceni. Navrhy zahrnuji cviceni z kategorii kardio, silovy a podptirny trénink.

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

k provadéni cvik( a priivodce jednotlivymi kroky v readlném case, aby bylo jisté, Ze budete cvicit bezpecné a vhodnou
technikou. VSechna cviceni jsou zavisla na ¢ase a upravuji se na zakladé vasi aktualni fyzické kondice, takze tréninkové
jednotky jsou vhodné pro kazdého bez ohledu na zdatnost. Navrhy cviceni FitSpark se aktualizuji po kazdé tréninkové
jednotce (véetné trénink( provadénych bez funkce FitSpark), o pllnoci a po probuzeni. Tréninky FitSpark jsou vSestranné a

nabizeji rizné typy dennich cviceni, ze kterych si mlzete vybirat.
Jak se urcuije fyzicka kondice?
Pro kazdé navrzené cviceni se urGuje vase fyzicka kondice na zakladé téchto ukazatell:

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

o Frekvence tréninku

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

dnech pouzivani.

@ Doby trvani tréninkovych cilll se zvysuji Gmérné fyzické kondici. PFi nizké télesné zdatnosti nejsou k dispozici

nejnarocnéjsi silove cile.

Jakeé typy cviceni jsou obsazeny v tréninkovych kategoriich?

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

s jakymkoli sportovnim profilem na hodinkach.

Silové tréninkoveé jednotky jsou cviceni okruhového typu tvorené cviky silového tréninku s vedenim na zakladé casu.
Cviceni s vlastni vahou Ize provadét s vyuzitim odporu kladeného vlastnim télem - nejsou nutnéa dalsi zavazi. Pri cviceni

v ramci okruhového tréninku potfebujete k provadéni jednotlivych cvikll kotouGové zavazi, kettlebell nebo ¢inky dumbbell.
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Podptrné tréninkové jednotky jsou cviceni okruhového typu tvorené cviky silového tréninku a cviky na mobilitu s vedenim
na zakladé casu.

FitSpark na hodinkach

Chcete-li zobrazit nahled Privodce tréninkem FitSpark, potahnéte cifernikem doleva ¢i doprava.

Klepnutim na displej zobrazite navrhovana cviceni. Jako prvni se zobrazuje nejvhodnéjsi cviceni

Suggestion pro vas na zakladé vasi tréninkové historie a fyzické kondice. Potahnutim nahoru se zobrazi dalsi
for today
volitelné navrhy cviceni.

Push your limits

Klepnéte na navrzené cviceni - zobrazi se podrobny rozpis cviceni. Potazenim nahoru zobrazite

cviky obsazené v daném cviceni (silovém nebo podplrném) a klepnutim na konkrétni cvik

zobrazite podrobné pokyny pro provadéni tohoto cviku.

Klepnutim na Start vyberte navrhované cviceni a poté klepnéte na sportovni profil, ktery chcete

pouzit pro zahajeni tréninku.

® Pokud mate v Polar Flow aktivni BéZzecky program, navrhy FitSpark jsou zaloZeny na tréninkovych cilech
bézeckého programu.

P¥i tréninku

Béhem tréninku vam hodinky poskytuji vedeni zahrnuijici informace o tréninku, Gasové faze se zénami tepoveé frekvence

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

Jednotky silového a podptirného tréninku jsou zalozeny na pfipravenych planech cvic¢eni a obsahuji animace cvik(

a privodce jednotlivymi kroky v realném Gase. V8echny tréninkové jednotky pracuji s asovadi a vibracemi, které vam daji
veédeét, kdy prejit k dalsi fazi. Provadéjte kazdy pohyb po dobu 40 sekund, potom odpodivejte az do zacatku dalsi minuty

a pokracujte dalsim pohybem. AZ dokondite vSechna kola prvni série, ruéné spustte dalsi sérii. Tréninkovou jednotku

muzete ukondit, kdykoli budete chtit. NemUzete pfeskakovat ani pfeskupovat faze tréninku.
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® Funkce hlasové pokyny vam pomaha soustredit se na tréninkovy cil tim, ze béhem tréninkovych fazi
poskytuje pokyny pfimo do sluchatek.

Stale zapnuté podsviceni béhem tréninku: Potazenim od horni hrany displeje smérem dolll oteviete
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. Upozorinujeme, Ze pri volbé& moznosti Stale zapnuto
se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez s vychozim nastavenim.

Tréninkové vysledky na hodinkach a v Polar Flow

Ihned po dokoncéeni tréninku se na hodinkach zobrazi shrnuti. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow ziskate
podrobnéjsi analyzu. V pfipadé cila kardio tréninku obdrzite zakladni tréninkovy vysledek, ktery ukazuje jednotlivé faze
tréninku s Gdaji o tepové frekvenci. V pfipadé cild silového a podplrného tréninku obdrzite podrobné tréninkové vysledky,

které zahrnuji primérnou tepovou frekvenci a ¢as straveny jednotlivymi cviky. Tyto Gdaje se zobrazuji jako seznam
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a jednotlivé cviky se zobrazuji také na kfivce tepoveé frekvence.
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@ Trénink miize predstavovat urcita rizika. Pfed zahajenim pravidelného tréninkového programu si prectéte
pouceni Minimalizovani rizik pfi tréninku.

Optimalizace odpocinku vychazi z tepové frekvence

Optimalizujte svij tréninkovy rytmus a efektivitu, abyste dosahli maximalni G&innosti tréninkd. Optimalizace odpodinku
analyzuje vasi tepovou frekvenci béhem faze zatéze a odpocinku v ramci tréninku a poskytuje individualni vedeni, abyste
védeéli, kdy je optimalni pokracovat v tréninku. Automaticky detekuje vasi nejvyssi tepovou frekvenci béhem série, sleduje
také vasi tepovou frekvenci pfi odpocinku, a jakmile dostatecné zregenerujete, da vam pokyn k zahajeni dalsi série.

Chcete-li b&hem tréninku pouzivat funkci Optimalizace odpocinku, musite mit tréninkovy nahled Optimalizace tréninku
pridany do sportovniho profilu, ve kterém ji chcete pouZivat. Ve vychozim nastaveni je tréninkovy nahled Optimalizace
odpocinku zapnuty v nasledujicich sportovnich profilech: Silovy trénink, Kruhovy trénink, Vysoce intenzivni intervalovy
trénink, Funkéni trénink, Bootcamp a Kettlebell. Tyto tréninkové nahledy mazete zapnout v nastavent libovolného

sportovniho profilu v aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow.
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Trénink s optimalizaci odpoéGinku

Pred tréninkem se dobfe zahfejte, abyste maximalizovali pfinos tréninku. Zahrati zvySuje efektivitu tréninku a snizuje riziko
zranéni. Nastavte optimalizaci odpoéinku na dobu, kdy jste pfipraveni zahéjit zatézovou fazi tréninku. PotaZenim doleva
nebo doprava prejdete do tréninkového nahledu Optimalizace odpocinku a klepnutim na volbu Spustit funkci zapnete.

LV

Work-rest guide

at your service

( Stat )

J

Pokyny na displeji

Tréninkovy nahled Optimalizace odpocinku zobrazuje vasi aktualni tepovou frekvenci a graf tepové frekvence v redlném
case. RGzné barvy oznacuji zonu tepové frekvence, ve které trénujete. Nasledujici pokyny vas béhem tréninku budou
provadét jednotlivymi fazemi zatéze a odpodinku.

Pokud potiebujete zvysit tepovou frekvenci a zahéjit zatéZzovou fazi tréninku, na
displeji se zobrazi text Zvyste TF. Jakmile se tepova frekvence zvysi na dostatecnou
Groven pro fazi zatéze, zméni se text na displeji na Zatéz. Po dokonceni série hodinky
Raise your HR SR L automaticky zjisti, ze faze zatéze skondila, a také automaticky zjisti nejvy$si tepovou
frekvenci dosazenou béhem této faze. Fazi zatéze mizete také ruéné ukondit

klepnutim na volbu Hotovo.

Na displeji se zobrazi text Odpoé&ivejte, dokud neklesne vase TF a hodinky vas
upozorni vibracemi, az naméfi stanovenou regeneracni tepovou frekvenci. BEhem faze

odpocinku se na displeji zobrazuje aktualni tepova frekvence a cilova regeneracéni

Rest
Rest until yoyr HR is
low enough

tepova frekvence. Pferusovana Gara v grafu tepové frekvence v realném case

znazornuje cilovou tepovou frekvenci. Minimalni doba odpocinku je 20 sekund - pokud
dosahnete cilové regeneracni tepové frekvence drive, zobrazi se text Jesté nékolik
vtefin odpodivejte.

Pokud nelze fazi odpocinku urcit na zakladé tepové frekvence, zobrazi se
faze odpocinku na zakladé ¢asu. Na displeji se zobrazi text ZatéZova faze
skongila. Je ¢as na oddech. a nasleduje 30sekundové odpocitavani.

Po dostatecném odpocinku, kdyz nastane ¢as na dalsi sérii, se na displeji zobrazi text

Zatézl a pripomenuti je doprovazeno vibracemi.

Raise your heart rate

Chcete-li funkci vypnout, stisknéte v nahledu Optimalizace odpocinku tlacitko. Na displeji se zobrazi text Zastavit
optimalizaci odpoginku?. Klepnutim na @@ volbu potvrdte. Zastavenim optimalizace odpocinku se neukondi trénink.
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Stop work-rest
guide?

Zejména pri silovém tréninku, kdy provadite ¢innosti, pfi nichz dochazi k extrémnimu tlaku na zapésti (napr
zdvihani ¢inek nebo shyby), miZe byt obtizn&jsi dostatecné presné zjistit tepovou frekvenci ze zapésti. Z

@ tohoto divodu doporudujeme pouZzivat snimac tepoveé frekvence Polar H10 nebo opticky snimac tepové
frekvence Polar Verity Sense, aby bylo zajisSténo presné méreni tepové frekvence a optimalni fungovani funkce

Optimalizace odpoginku.

Prectéte si vice o funkci Optimalizace odpocinku.
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Rizené dechové cviceni Serene™

Serene™ je fizené dechové cviéeni s hlubokym dychéanim, které pomaha uvolnit télo, zklidnit mysl a zvladat stres. Serene
véas vede k hlubokému dychani v pravidelném rytmu - 8est nadech( za minutu, coz je optimalni dechova frekvence pro
snizeni stresu. Kdyz dychate pomalu, tepova frekvence se zacne synchronizovat s rytmem dychani a zaénou se ménit

intervaly mezi tepy.

Béhem dechového cviéeni 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 védéli, jak si
vedete. Po cvieni ziskate prehled o Gase, ktery jste stravili ve trech zénach klidu. Cim vyssi je zona, tim lepsi byla
synchronizace s optimalnim rytmem. Cim vice &asu stravite ve vy&8ich zénach, tim vétsi prinos mliZzete osekavat

v dlouhodobém horizontu. Pravidelné provadéni dechového cviGeni Serene vam muze pomoci zvladat stres, zlepsit kvalitu

spéanku a ziskat pocit vétsi télesné i dusevni pohody.

Dechové cviceni Serene na hodinkach

Dechové cvicéeni 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 intervalt mezi tepy srdce. Béhem nadechovani se
intervaly mezi po sobé jdoucimi tepy zkracuiji (tepova frekvence se zrychluje) a pfi vydechovani se tyto intervaly prodluzuji
(tepova frekvence se zpomaluje). Nejvétsi rozdily v intervalech mezi tepy nastavaji v pfipadé, Ze se maximalné priblizite
rytmu Sesti dechovych cykld za minutu (hadech + vydech = 10 sekund). Jedna se o optimalni frekvenci pro snizovani
stresu. Prave proto se vase Uspésnost méri nejen na zakladé synchronizace, ale také podle toho, jak moc jste se priblizili

optimalni dechové frekvenci.

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

nadech a 3 sekundy pro vydech, coz znamena 10 dech( za minutu. Nejnizsi frekvence dychani mize byt 5 sekund pro

nadech a 7 sekund pro vydech, coz znamenéa 5 dech(l za minutu.

Start
3Imin, 5s/5s

Set duration

Breathing exercise

3 min

Zkontrolujte svou polohu, zda vam umozZnuje 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 Geinky cviGeni.

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

pfipravnou fazi.
4. Sledujte vedeni zobrazované na displeji nebo predavané prostfednictvim vibraci.
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5. Cviceni mizete kdykoli ukoncit stisknutim tlacitka.
6. Hlavnivedouci prvek v animaci méni barvu podle toho, v jaké zoné klidu se pravé nachazite.
7. Po cviceni se na hodinkach zobrazi vysledky v podobé ¢asu straveného v jednotlivych zénach klidu.

Existuje ametystova, safirova a diamantova zéna klidu. Zoény klidu vam sdéluiji, jak dobfe je synchronizovana tepova
frekvence s dychanim a jak blizko jste optimalni dechové frekvenci Sesti dechl za minutu. Cim vy$si je zona, tim lepsi je
synchronizace s optimalnim rytmem. Abyste dosahli nejvyssi, diamantové zony klidu, musite jednu minutu udrzet pomaly
cilovy rytmus kolem Sesti nebo méné dechd za minutu. Cim vice dasu stravite ve vyssich zénach, tim vétsi prinos mlizete

ocekavat v dlouhodobém horizontu.

Vysledek dechového cviceni

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

Diamond zone
Optimal

® 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

03:20 ..

Amethyste zone
Good

01:00 ..

Vice informaci o fizeném dechovém cviceni Serene™ naleznete v tomto podrobném priivodci.

Test fyzické kondice s mérenim tepové frekvence na zapésti

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

Aerobni kondice urduje, jak efektivné dokaze vas kardiovaskularni systém rozvadét kyslik po téle. Cim lepsi mate aerobni
kondici, tim silnéjsi a efektivnéjsi je vase srdce. Dobra aerobni kondice ma mnoho zdravotnich pfinost. Poméaha napfiklad
snizovat riziko vysokého krevniho tlaku a rizika kardiovaskularnich onemocnéni a mrtvice. Jestlize chcete zlepsit svou
aerobni kondici, bude zapotiebi priimérné Sesti tydndl pravidelného tréninku, nez zaznamenate znatelnou zménu aerobni
kondice. Méné zdatni jedinci zaznamenaiji pokrok rychleji. Cim lep&i je vase aerobni kondice, tim méné se budou zlepsovat

vase vysledky.

Aerobni kondici nejlépe zvysuiji typy tréninkd, pfi kterych se zapojuji velké svalové skupiny. Mezi takovéto aktivity patfi béh,
jizda na kole, chtize, 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 priblizné jednou za mésic.

Plati nasledujici zakladni doporuceni, ktera zajisti spolehlivé vysledky testu:
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« Test mlZete provadét kdekoli - doma, v kancelafi, ve fitness klubu - za predpokladu, Ze prostfedi je nerusené.
Nemeély by byt slySet Zadné rusivé zvuky (napf. z televize, radia nebo telefonu) a nemél by na vas nikdo mluvit.

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

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

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

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

Pred zahajenim testu

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

Hodinky noste tésné pripnuté na vrchni Gasti zapésti, alespon na Sifku prstu od zapéstnich kistek. Snimac tepové
frekvence na zadni strané hodinek se musi neustale dotykat pokozky.

Provedeni testu

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

« Jakmile je zjisténa tepova frekvence, na displeji se zobrazi pokyn Lehnéte si a uvolnéte se. Zlistante v klidu
a omezte pohyby téla i komunikaci s ostatnimi.
« Test mlzete 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. V takovém pripadé byste
meéli zkontrolovat, zda se snimac tepové frekvence na zadni strané hodinek stale dotyka kiize. Podrobnéjsi pokyny k noSeni
hodinek pfi méfeni tepové frekvence na zapésti najdete v casti Méreni tepové frekvence na zapésti.

Vysledky testu

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

Zobrazi se dotaz Aktualizovat VO29,,ax Ve fyzickych nastavenich?

. Klepnutim na ikonu ° ulozte tuto hodnotu do svych fyzickych nastaveni.

. Klepnutim naikonu e zruSte uloZeni pouze v pfipadé€, Ze znate svou nedavno namérenou hodnotu VOo, 54 @ 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 vysledki svého testu fyzické kondice, prejdéte do webové sluzby Flow a v diafi vyberte test, ktery si
chcete detailné prohlédnout.

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

Muzi

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

Zeny

Veék / roky Velmi nizky  |Nizky Uspokojivy  [StFedni Dobry VVelmi dobry |Elitni
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

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

VO2max

Existuje jasna spojitost mezi maximalni spotfebou kysliku (VO2,,,,x) a kardiorespiracni zdatnosti, protoze zasobovani tkani
kyslikem zavisi na funkci srdce a plic. VO2,,5x (maximalni spotfeba kysliku, maximalni aerobni sila) je maximalni rychlost, s
jakou télo dokéaze spotiebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviceni; ma pfimou spojitost s maximalni schopnosti
srdce zasobovat svaly krvi. VO2,,5x Ize zméfit nebo odhadnout pomoci testt fyzické kondice (napf. test maximalni
tréninkové zatéze, test submaximalni tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar). VO2,,,5 je dobrym ukazatelem

74



kardiorespiracni 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 = ml M min-1), anebo Ize jeho hodnotu vydélit t€lesnou hmotnosti

v kilogramech (ml/kg/min = ml| B kg-1H min-1).
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Test chlize

Test chlize je jednoduchy, bezpecny a opakovatelny zplisob méfeni VOo .« @ sledovani vyvoje vasi aerobni kondice.
Zakladem efektivniho tréninku je pochopeni Grovné aerobni fyzické kondice. Diky tomu je test chlize cennym néastrojem pro
vSechny, od prilezitostnych aZ po pravidelné trénujici sportovce. Doporucili jsme provést test pri zahajeni tréninkového
programu a opakovat jej kazdé tfi mésice. Neexistuje v8ak zadny dlivod, pro¢ byste jej nemohli provadét Gastéji, pokud si to

prejete.

Cilem je ujit za patnact minut co nejvétsi vzdalenost, a to rovnomérnym tempem. To znamena rychleji, nez je vase obvykla,
pohodIna rychlost chlize. BEhem zahfivani se snazte zvysit tepovou frekvenci nad 65 % a udrzuijte ji po celou dobu testu
rychlou chiizi. Vysledek VOop,axi€ zaloZen na vzdalenosti, kterou ujdete, tepové frekvenci béhem testu a osobnich
charakteristikach (vék, pohlavi, vyska a hmotnost). V zasadé plati, Ze ¢im vyssi je rychlost chiize a ¢im niZsi je tepova

frekvence, tim lepsi je vase aerobni kondice.

Provedeni testu

Pred provedenim testu si prectéte oddil Zdravi a trénink v této uzivatelské pfirucce nebo Dilezité informace priloZzené v
obalu hodinek. Test neprovadéjte béhem nemoci nebo pokud mate jakékoli pochybnosti o svém zdravi. Zkontrolujte takeé,
zda jsou aktualni vase fyzicka nastaveni - véetné vysky, hmotnosti, véku a také toho, na které ruce nosite hodinky.

Pouzivame je pfi vypoctu vysledku. Ke sledovani rychlosti se pouZiva GPS (GNSS), proto je tieba test provadét venku.

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

stadiony a stromy.

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

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

1. Poté prejdéte na Testy > Test chiize > Spustit. Posunutim dol(i se zobrazi prehled testu. Pokud jste pfipraveni
zahajit test, zvolte DalSi.

2. Prectéte si otazky tykajici se vaseho zdravi a potvrd'te prechod do predtréninkového rezimu.

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

4. Nejprve dobre zahrejte télo. Snazte se zvysit tepovou frekvenci nad 65 % maximalni tepové frekvence a udrzuijte ji
po celou dobu testu rychlou chiizi. Postupujte podle pokyn( na displeji, dokud zahfivaci fazi nedokondite.

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

zahajit. Zvolte Zahéjit test pro spusténi samotného testu.

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

Testovaci faze skonéi po 15 minutach. Klepnutim na displej potvrd'te a pokracujte do faze uvolnéni.

Uvolnéte se pomalou chlizi, coz pfispéje k lepsi regeneraci.

Po uvolnéni se na displeji zobrazi vzdalenost, kterou jste usli.

10. Jednim stisknutim tlagitka ZPET test pozastavite, po pozastaveni jej stisknutim a podrzenim tladitka ZPET ukongite.

© 0N o
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Beéhem testu: V horni ¢asti displeje se zobrazuje vase aktualni tepova frekvence a hodnota tepové frekvence, nad kterou se

musite udrzet. Ve spodni ¢asti displeje se zobrazi uplynuly ¢as.

« V prehledu testu se zobrazi vaSe VOo,y. VYsledek je také klasifikovan na zakladé pohlavi a
vékové skupiny od velmi nizké po elitni.

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

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

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

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

Test heart rate Vysledek posledniho testu najdete v nabidce Testy > Test chize > Posledni vysledek.

148

Tips for next time;

-try walking at a
steady pace

Chcete-li aktualizovat hodnotu VOo 5« musite vysledky synchronizovat s aplikaci Polar Flow. PFi otevirani aplikace Polar
Flow po synchronizaci budete dotazani, zda ji chcete aktualizovat.

Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow

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

a zmény vykonnosti.
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Test bézeckeé vykonnosti

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

Test mlzete provést jako maximalni nebo submaximalni (nejméné 85 % maximalni tepové frekvence). Maximalni test
individualni maximalni tepovou frekvenci a aktualizovat sva nastaveni. Zatéz pfi maximalnim béZeckém testu je ve srovnani
se submaximalnim testem podstatné vyssi. Proto doporucujeme, abyste do svého planu na 1-3 dny nasleduijici po
maximalnim testu zaradili pouze lehké tréninky.

Submaximalni test, ktery vyzaduje prekroceni alespon 85 % hodnoty TF,,x, je reprodukovatelnou, bezpeénou a nelplnou
alternativou k maximalnimu testu. Submaximalni test mlzete opakovat tak Gasto, jak si piejete, a miize poslouzit také jako
rozcvicka pred tréninkem. Chcete-li ze submaximalniho testu ziskat pfesné vysledky, je dllezité, abyste ve svém fyzickém
nastaveni méli spravné nastavenou maximalni tepovou frekvenci, protoze submaximalni test pouziva pfi vypoc&tu vysledka
vasi hodnotu TF,,. Pokud neznate svoji hodnotu TF,,, bylo by praktické nejprve provést maximalni test, abyste svoji

maximalni tepovou frekvenci zjistili.

Méli byste bézet plynule se zrychlujicim tempem a co mozZna nejpresnéji dodrZzovat stanovenou cilovou rychlost. K
Gspésnému dokonceni testu byste méli bézet nejméné Sest minut a dosahnout nejméné 85 % vasi maximalni tepové
frekvence. Pokud mate potize této hodnoty dosahnout, vase aktualni hodnota TF,ax m{ize byt prilis vysoka. Mlzete ji
zmeénit rucné ve fyzickém nastaveni svého Gctu.

Provedenti testu

Pred provedenim testu si pfectéte oddil Zdravi a trénink v této uzivatelské pfirucce nebo Dilezité informace prilozené v
obalu hodinek. Test neprovadéjte béhem nemoci nebo pokud mate jakékoli pochybnosti o svém zdravi. Test provadéjte
pouze pokud se citite zregenerovani. Den pted testem neprovadéijte cviky, které zplsobuji Gnavu. Pouzijte b&zecké boty a

obleceni umoznuijici volnost pohybu.

Test provadéjte v rovinatém terénu a pravidelné jej za podobnych podminek opakujte. Méli byste bézet plynule se
zrychlujicim tempem a co mozna nejpresnéji dodrzovat stanovenou cilovou rychlost. Stejné tak byste méli dodrzet priblizné
stejné podminky pred testovanim. Vysledky mizZe napriklad zkreslit, pokud jste den pred tréninkem méli intenzivni trénink
nebo tésné pred testem tézké jidlo. K GspéSnému dokonceni testu byste méli bézet nejméné Sest minut a dosahnout

nejméné 85 % vasi maximalni tepové frekvence.
Pokud béhem testu nelze urcit tepovou frekvenci, zobrazi se hlaseni Zkontrolujte snimaé tepové frekvence.
Pokud béhem testu nelze zachytit satelitni signal, zobrazi se hlaseni Rychlost neni dostupna, signal GPS byl ztracen.

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

1. Nejprve stanovte pocatecni rychlost testu v nabidce Testy > Bézecky test > Pocatecni rychlost. Pocatecni
rychlost Ize nastavit v rozmezi 4-10 min/km. Pamatujte, Ze pokud nastavite pfili§ vysokou poGateéni rychlost, mozna
budete muset test ukongit predcasné.

2. Poté prejdéte na Testy > BéZecky test > Spustit. Posunutim dol( se zobrazi pfehled testu. Pokud jste pfipraveni

zahajit test, zvolte DalSi.

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

4. Sportovni profil ma v tomto nahledu testu fialovou barvu. Vyberte vhodny sportovni profil pro béh v hale nebo venku.

w

V predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky nezaznamenaji vasi tepovou frekvenci a nezachyti satelitni
signal GPS (ikona GPS zméni barvu na zelenou).
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5. Zacnéte klepnutim na displej. Hodinky vas provedou testem.
6. Test zacne zahfivaci fazi (~ 10 min). Postupuijte podle pokynt na displeiji, dokud zahfivaci fazi nedokoncite.
7. Po ddkladném zahtati vyberte volbu Zahajit test. Jakmile zacnete béZet pocatecni rychlosti, test se spusti.

Béhem testu: Modra hodnota ukazuje plynule se zvysuijici cilovou rychlost, kterou byste méli co nejpresnéji dodrzovat. Bila
hodnota pod ni znazornuje aktualni rychlost. Hodinky upozorni vibraci, pokud béZite pfilis rychle nebo pomalu.

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

aktualni max. tepovou frekvenci.

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

hodnotu tepové frekvence.

Vysledky testu

Prostfednictvim test(i béZecké vykonnosti zjistite svij maximalni aerobni silovy vykon (MAP), maximalni aerobni rychlost
(MAS) a maximalni spotfeba kysliku (VO2max). Pokud jste provedli maximalni test, budete moci navic aktualizovat své zény
tepové frekvence na zakladé nové hodnoty maximalni tepové frekvence (TFpay). Vysledek posledniho testu najdete

v nabidce Testy > BéZecky test > Posledni vysledek.

80



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

o Vas maximalni aerobni silovy vykon (MAP) je nejnizsi intenzita cviceni, pfi které télo dosahne maximalni schopnosti
spotrebovavat kyslik (VO2,,x). Maximalni aerobni silovy vykon Ize zpravidla udrzet jen nékolik minut.
« Vase maximalni aerobni rychlost (MAS) je nejnizsi intenzita cviceni, pri které télo dosahne maximalni schopnosti
spotrebovavat kyslik (VO2,,y)- Maximalni aerobni rychlost Ize zpravidla udrzet jen nékolik minut.
« VaSe maximalni spotfeba kysliku (VO2,,,2x) je maximalni kapacita vaseho téla spotfebovavat kyslik b&éhem
maximalniho asili.
Pokud se rozhodnete aktualizovat nastaveni svého sportovniho profilu novymi vysledky MAP, MAS a VO2,,,.x, vase
rychlost, tempo a silové zony, jakoz i vypocet kalorii se aktualizuji, aby odpovidaly vasemu aktualnimu stavu. Pokud jste

provedli maximalni test, budete moci aktualizovat své zony tepové frekvence na zakladé nové hodnoty TF,ax-

Chcete-li aktualizovat své tréninkové zony a hodnotu maximalni tepové frekvence, musite vysledky synchronizovat s
aplikaci Flow. P¥i otevirani aplikace Flow po synchronizaci budete dotazani, zda chcete aktualizovat své hodnoty. Nastaveni

sportovniho profilu pro vSechny bézecké sporty bude aktualizovano na nové hodnoty.

Zda byste méli pri tréninku sledovat silové zony, zony rychlosti/tempa nebo zény tepové frekvence, zalezi na vasich cilech a
tréninkovych rutinach. Silové zony funguji ve vSech typech terénu - rovinatém i kopcovitém. Zény rychlosti jsou spolehlivé

pouze pfi béhu v rovinatém terénu. Zony rychlosti a silové zony jsou téz vhodnou volbou pro intervalovy trénink.

Pokud chcete prostfednictvim testu bézecké vykonnosti sledovat svij pokrok a pomoct se stanovenim spravné intenzity
tréninku, doporucujeme opakovat maximalni test kazdé tfi mésice, aby vase tréninkové zony byly stale aktualni. Pokud
chcete podrobnéiji sledovat své pokroky, mizete mezi maximalnimi testy opakovat submaximalni test tak Gasto, jak si

prejete.
Upozornujeme, Ze z testu bézecké vykonnosti neziskate vysledek Running Index.

Teélesna hmotnost je jednou z hodnot zapocitavanych do testu béZecké vykonnosti. Pokud zménite nastaveni hmotnosti,

ovlivni to také srovnatelnost vysledkd testd.

Podrobna analyza ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow

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

a zmény vykonnosti.
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Test report

Running test v 4 | 06/01/2019 07/11/2019 » [EBEERIUUR Last6months | Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 miokn A 855w 58
Latest result of the pericd Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
v v @ 1, =
bmp Vo2 w minkm
200 @0 1000  20.0
- Maximal test
190 = {2 e 15.07.2019 18.0
| . @ 1723 ﬁ 800
* ~t . P 6.0
e > 8 . * _z' 03:37 minkm .
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LOg 20 Maximal Aerobic Power
. . 789w _—_—\/—_———.\/— 400 2.0
it ———  — +——= 4 +| MaximalHeartRate e
w . . 197 bom
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 0 gassR
o o o P " ” i e Coiber TR e
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
€3 osrz0 Maximal test 03:20 min/km 840 W 202 bpm 58
28.10.2018 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810 W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2018 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2018 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2018 Maximal test 03:33 min/km 7MW 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733W - 52
Test analysis Remove

Bézecky program od Polaru

Jedna se o personalizované programy zaloZzené na vasi fyzické kondici, které jsou koncipované tak, abyste trénovali
spravné a neprepinali se. Je inteligentni, pfizplsobuje se podle vasich pokrok( a da vam védét, kdy by bylo vhodné trochu
ubrat, a kdy je naopak potreba zabrat. Kazdy program je vytvoren na miru prislusnému sportovnimu vykonu a bere v potaz
vasSe osobni predpoklady, 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, plimaraton a maraton. Kazdy program ma ti faze: zakladni posilovant,
specializovany trénink a zvySovani vykonnosti. Tyto faze jsou koncipované tak, aby postupné rozvijely vasi vykonnost

a zajistily, Ze budete v den zavodu pripraveni. BéZzeckeé 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 mizZete také zvolit cviceni na silu, zpevnéni hlubokého svalového stabilizacniho
systému a mobilitu, ktera podpofi vas rozvoj. Kazdy tréninkovy tyden zahrnuje dva az pét bé&zeckych tréninki a celkové
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trvani bézeckych tréninkd tydné se pohybuje od jedné do sedmi hodin podle vasi fyzické kondice. Minimalni délka programu
je 9 tydnl a maximalni 20 mésicu.

Vice informaci o bézeckém programu od Polaru naleznete v tomto podrobném priivodci. Nebo miizete ziskat vice informaci

o tom, jak zacGit s bézeckym programem.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na néktery z téchto odkazi:
Zaciname
Navod k pouziti

Vytvoreni béZeckého programu od Polaru

Prihlaste 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 zahajit.
Odpovézte na otazky ohledné Grovné 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 pfipadé potfeby upravte nastaveni.

Jakmile budete hotovi, zvolte Zahéjit program.

N O N

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

Spusténi tréninkového cile

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

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

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

Start Interval
training?

3. Chcete-li zobrazit informace o tréninkovém cili, klepnéte na ikonu °

4. Pro navrat do predtréninkového 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 mdzete zadit

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 zplsob, jak sledovat zmény v béZzeckém vykonu. BéZecky index je priblizna hodnota

maximalniho aerobniho bé&zeckého vykonu (VO2max). Dlouhodobé&jsim zaznamenavanim hodnoty Running Index miizete
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sledovat, jak efektivné béhate a jak se zlepsSuje vas bézecky vykon. Zlepseni se projevi tak, Ze urcéité tempo bude pro vas
méné namahavé nebo Ze nyni pobéZite rychleji, ale neunavite se pri tom vice, nez dfiv.

Pro ziskani co nejpresnéjSich informaci o svém vykonu nezapomente zadat hodnoty pax. TF-

Running Index se vypoditava pfi kazdém tréninku, pokud je zapnuto méreni tepové frekvence a funkce GPS a jsou splnény
tyto podminky:

» Jako sportovni profil se pouZiva béZecky sport (béh, silnicni béh, terénni béh atd.).
« Tempo by mélo byt 6 km/h nebo rychlejsi a trénink by mél trvat nejméné 12 minut.

Vypocet indexu zacina ve chvili, kdy zacnete trénink nahravat. Behem tréninku se mliZzete dvakrat zastavit, napfiklad na
svételné kfizovatce, aniz by doslo k preruseni vypoctu. Po skonéeni tréninku hodinky zobrazi vas Running Index a vysledek
ulozi do tréninkového prehledu.

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

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

Kratkodoba analyza

Muzi
Vék/roki Velmi nizka Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi dobry Elitni
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
Zeny
Vék/roki 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 >4
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Vék/rokl Velmi nizka Nizky Uspokojivy Stiedni Dobry Velmi dobry Elitni

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 studi, pfi nichz byla méfena hodnota VOgp,ax U zdravych dospélych v
USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni kondice muzd a Zen ve véku od 6
do 75 let: prepracované znéni. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U hodnot Running Index se mlzeme setkat s dennimi vykyvy. Na Running Index ma vliv mnozstvi faktor(l. Hodnota, kterou
ziskate v urcity den, je ovlivnéna zménami vnéjSich podminek pfi béhu, mezi jinymi napfiklad rozdilnym povrchem, silou
vétru a teplotnimi vykyvy.

Dlouhodoba analyza

Hodnoty jednoho indexu Running Index nastavuiji trend, ktery napovida, s jakym Gspéchem zabéhnete urcité vzdalenosti.
Zpravu Running Index najdete ve webové sluzbé Polar Flow v zadloZzce POKROK. Zprava ukazuje, nakolik se vas bézecky
vykon zlepsil béhem delSiho asového obdobi. Pokud trénujete na béZecky zavod podle bézeckého programu od Polaru,

muUzete sledovat sviij pokrok z hlediska hodnoty Running Index, a zjistit tak, jak jste se v b&hu zlepsili v porovnani s vasim
cilem.

V nasleduijici tabulce naleznete odhadnuté ¢asy zabéhnuti uréitych vzdalenosti bézcem, ktery poda maximalni vykon. PFi
interpretaci tabulky pouzijte dlouhodoby prdmér 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 Cooperlivtest 5km (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

85



Running Index = Cooper(ivtest 5km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Training Load Pro™

Funkce Training Load Pro™ méfi, do jaké miry tréninky zatézuji vase télo, a poméaha vam pochopit, jak to prispiva k vasi
vykonnosti. Training Load Pro méri zatéz, jaké je pfi tréninku vystaven kardiovaskularni systém (Kardio zatéz), a bere
v Gvahu také pocit, jaky z tréninku mate (Subjektivni zatéz).

Kardio zatéz

Kardio zatéz vychazi z metody TRIMP (Training Impulse Calculation), obecné uznavané a védecky prokazané metody
kvantifikace tréninkové zatéze. Kardio zat&Z informuje o tom, do jaké miry trénink zatiZil vas kardiovaskularni systém. Cim
vySSi je hodnota kardio zatéze, tim namahavé;jsi byl trénink pro kardiovaskularni systém. Kardio zatéz se vypocitava po

kazdém tréninku na zakladé Gdajti o tepové frekvenci a délce tréninku.
Subjektivni zatéz

Jednim z praktickych zpUsobd, 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 vyuZziva védecky
uznavana metoda RPE (Rate of Perceived Exertion), ktera kvantifikuje subjektivni tréninkovou zatéz. Tato metoda je
prakticka zejména u sportd, u nichz Ize tréninkovou zatéz méfit na zakladé tepové frekvence jen v omezené mire, napiiklad

u silového tréninku.

@ Ohodnotte trénink v mobilni aplikaci Polar Flow, a ziskejte tak subjektivni zatéZ pro dany trénink. Mizete
vybirat ze skaly 1-10, kde 1 znamena ,velmi, velmi snadny“ a 10 znamena ,maximalni Gsili“.

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 zmérena zatéz se zapoditava do celkové tréninkové zatéze. Cim vyssi zatéz, tim vétsi namaha pro télo. Kromé toho si
muzete prohlédnout narocnost tréninkové zatéze v porovnani s tréninkovym pramérem za uplynulych 90 dni s bodovym
hodnocenim a slovnim popisem.

86



Heart rate (i ] Training Load Pro &=
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v Mgdium 232 ...
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Perceived load eee
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Bodové hodnoceni a slovni popis se prizpUsobuji vasemu pokroku: ¢im |épe trénujete, tim vySsi zatéz dokazete tolerovat.
Se zlepsuijici se fyzickou zdatnosti a toleranci maze tréninkova zatéz, ktera byla pred nékolika mésici hodnocena tfremi body
(stfedni), Casem ziskat pouze dva body (nizka). Tato adaptivni Skala odrazi skutecénost, Ze stejny typ tréninku maze mit na

vase télo odlisny vliv v zavislosti na vasem aktualnim stavu.
L L B L RV vysoka
LR N Vysoka
*ee Stredni
e Nizka

L Velmi nizka

Namaha a tolerance

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

dlouhodobou kardio zatéz (toleranci).

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

Tolerance vyjadfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku.Hodnota znazornuje primérnou denni zatéz za

uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit svou toleranci kardio tréninku, musite tréninkovou zatéz dlouhodobé pozvolna zvySovat.

Stav kardio zatéze

Stav kardio zatéze vyjadruje vztah mezi namahou a toleranci. Ukazuje, zda je vase kardio zatéz nedostatecna, udrzovaci,
produktivni ¢i nadmérna. Stav kardio zatéZze pomaha s hodnocenim vlivu tréninku na télo a na rozvoj vasi fyzické kondice.
Vite-li, jak vase dosavadni tréninky ovliviiuji sou¢asnou vykonnost, mizete kontrolovat celkovy objem tréninkovych davek a
optimalizovat ¢as tréninkd rizné intenzity. Pokud vidite, jak se po tréninku méni vas tréninkovy stav, [épe pochopite, jakou

zatéz samotny trénink predstavoval.
Stav kardio zatéze na hodinkach

Chcete-li zobrazit nahled Stav kardio zatéze, potahnéte cifernikem doleva ¢i doprava.
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- 1. Graf stavu kardio zatéze
Cardio

Load Status 2. Stav kardio zatéZe a Ciselna hodnota stavu kardio zatéze (= namaha délena toleranci).

Nadmérna (zatéz je o mnoho vyssi nez obvykle):

Strain Tolerance

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

Nedostatecna (zatéz je o mnoho nizsi nez obvykle)

Strain Tolerance 3

85(¢3 60 A
You've been ’
aining more
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Namaha a tolerance
Slovni popis stavu kardio zatéze

zpétnou vazbu v situacich, kdy byla zatéz nizka, napriklad kdyz s tréninkem teprve zacinate nebo se zotavujete
po intenzivnim tréninkovém obdobi. Pridali jsme novy stav ,Regeneracni a upravili zpétnou vazbu nizké kardio
® zatéze, aby lIépe odrazela, kdyz trénujete na produktivni Grovni. V uréitych situacich se zpétna vazba zobrazena
na hodinkach maze lisit od aktualizované zpétné vazby zobrazené v aplikaci Flow a webové sluzbé. Dalsi
informace najdete v dokumentu podpory Aktualizovana zpétna vazba ke stavu kardio zatéze v aplikaci a

webové sluzbé Flow.

Dlouhodoba analyza v aplikaci a webové sluzbé Flow

V aplikaci a webové sluzbé Flow mizZete sledovat vyvoj kardio zatéZe a zmény kardio zatéze za uplynulé tydny ¢i mésice.
Chcete-li v aplikaci Polar Flow zobrazit vyvoj kardio zatéze, klepnéte na ikonu se tfemi teckami v tréninkovém prehledu
(modul Training Load Pro).
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You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep it
up!
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You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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Chcete-li zobrazit stav kardio zatéze nebo vyvoj kardio zatéze ve webové sluzbé Flow, prejdéte na Zpravy > Kardio zatéz.
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Stav kardio zatéze
Nadmeérna (zatéz je o mnoho vyssi nez obvykle):
@ Produktivni (zatéz se pozvolna zvysuje)
Udrzovaci (zatéz je o néco nizsi nez obvykle)

@0 Nedostateéna / Regeneradni (Zatéz je nizsi nez obvykle)

||| Cervené sloupce predstavuji kardio zatéZ pri trénincich. Cim je sloupec vy&si, tim naroénéjsi byl trénink pro kardio
systém.

mm Barvy na pozadi znazoriuji, jaka byla naroénost tréninku v porovnani s tréninkovym priimérem za uplynulych 90 dni,
vyjadieno bodovym hodnocenim od jedné do péti a slovnim popisem (velmi nizka, nizka, stfedni, vysoka, velmi

vysoka).

fj\lémaha ukazuje, jakeé Gsili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Tato hodnota znazoriiuje primérnou denni kardio
zatéz za uplynulych 7 dni.

Tolerance vyjadfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku. Tato hodnota znazornuje primérnou denni
#kardio zats7 za uplynulych 28 dni. Chcete-li zvysit toleranci vici kardio tréninku, tréninkovou zatéz dlouhodobé

pozvolna zvysujte.

FuelWise™

Bud'e plni energie po celou dobu tréninku s inteligentnim asistentem pfi doplfiovani zivin FuelWise™. FuelWise™ nabizi tfi
funkce pripominajici vam potfebu dopliovat energii a udrzovat jeji dostatecnou hladinu béhem dlouhych tréninkd. Témito
funkcemi jsou Chytré pfipomenuti doplnéni cukrd, Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrl a PFipomenuti doplnéni tekutin.

Kazdy vytrvalostni sportovec, ktery to mysli vazné, si musi béhem dlouhého vykonu udrzovat odpovidajici hladinu energie a
byt dostatecné hydratovany. Chcete-li dosahovat co nejlepsich vysledkd, musite béhem dlouhého zavodu nebo tréninku
pravideln& dopliiovat sacharidy a pit. FuelWise™ vam diky dvéma uziteGnym néastrojam (pfipomenuti doplnéni cukrt a
pripomenuti dopInéni tekutin) pomdze najit optimalni zplsob doplhovani energie a hydratace.
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Sacharidy jsou idealnim zdrojem energie, protoze se rychle vstiebavaji a preménuji na glukozu, na rozdil od tukl a bilkovin.
Glukéza je hlavnim zdrojem energie vyuzivanym pfi tréninku. Cim vy$&i je intenzita tréninku, tim vétsi je spotfeba glukézy v
poméru k tukdim. Pokud trénujete méné nez 90 minut, nemusite obvykle dopliovat energii formou konzumace cukru.
Néjaky ten cukr navic vam vSak pomUze posilit ostrazitost a soustiedéni i béhem kratsiho tréninku.

Trénink s FuelWise™

Asistenta FuelWise™ najdete v hlavni nabidce pod moznosti NaGerpani energie a sestava ze tii typl pfipomenuti b&hem
tréninku. Jsou to Chytré pFipomenuti doplnéni cukrd, Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrd a PFipomenuti doplnéni tekutin.
Chytré pfipomenuti doplnéni cukri vypodita, kolik energie potfebujete doplnit, na zakladé odhadované intenzity tréninku a
doby trvani, pficemz bere v Gvahu frekvenci tréninku a fyzické parametry. Rucni pripomenuti doplnéni cukrl a pripomenuti
doplInéni tekutin jsou uréeny ¢asové. Zobrazi se tedy v predem nastavenych ¢asovych intervalech (napt. kazdych 15 nebo
30 minut).

P¥i pouziti libovolné funkce nacerpani energie se trénink spousti z nabidky Naderpani energie. Po nastaveni pripomenuti a
vybéru moznosti Dal$i prejdete pfimo do predtréninkového rezimu. Poté si zvolte sportovni profil a spustte trénink.

Chytré pripomenuti doplnéni cukrt

P¥i pouziti chytrého pfipomenuti doplnéni cukr(i nastavte odhadovanou dobu trvani a intenzitu tréninku a my odhadneme
mnozstvi cukr(, které bude potfeba béhem tréninku doplnit. Pfi odhadu potieby sacharidi bereme v Gvahu frekvenci
tréninku a fyzické parametry, mezi néz patii vék, pohlavi, vysSka, hmotnost, maximalni tepova frekvence, klidova tepova
frekvence, maximalni spotreba kysliku, aerobni a anaerobni prah tepoveé frekvence.

Schopnost vstiebavat sacharidy se odhaduje na zakladé frekvence tréninku. Tim se omezi maximalni mnozstvi sacharidd
(grama na hodinu), které vam mUZe chytré pfipomenuti doplnéni cukr(i doporudit. Tyto Gdaje slouzi k predbéznému vypoctu
vztahu mezi tepovou frekvenci a mirou spotieby sacharid( na zakladé vasich fyzickych parametr(. Doporuceny piijem
sacharid( se pak zvysi nebo snizi (pfi respektovani minimalniho ¢i maximalniho limitu) podle Gdajli o tepové frekvenci a
predbé&zné vypocitaného vztahu tepové frekvence a miry spotfeby sacharidd.

Béhem tréninku hodinky sleduji vas skuteény vydej energie a upravuji podle néj Eetnost pripomenuti. Velikost porce (cukry v
gramech) se vsak pfi tréninku neméni.

Nastaveni chytrého pfipomenuti doplnéni cukrt

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

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

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

4. Nastavte mnoZstvi cukrll na porci (5-100 gramu) vami preferované sportovni stravy.

5. Vyberte moznost Dalsi.

Po nastaveni pripomenuti se zobrazi pfehled vaSich predvoleb. V tomto okamziku jesté mizete pravé nastavené
pfipomenuti odebrat nebo pfidat pfipomenuti doplnéni tekutin. AZ budete pripraveni spustit trénink, vyberte moznost
Pouzit, ¢imz prejdete do predtréninkového rezimu.

Kdyz pridate k chytrému pripomenuti doplnéni cukr i pfipomenuti doplnéni tekutin, zobrazi se vam pfi kazdém pripomenuti
také odhad toho, kolik tekutin potfebujete doplnit. Tento Gdaj vychazi z prdmérné intenzity poceni v mirném podnebi.
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/__' Kdyz nastane ¢as na doplnéni cukrd, na displeji se zobrazi zprava Dopliite () g cukrl

: a pfipomenuti je doprovazeno vibracemi.
. -
% N

Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrd

Casové pripomenuti, které vam pomaha udrzovat hladinu energie tim, Ze vam v pfedem nastavenych dasovych intervalech

pripomina konzumaci cukrd. Pfipomenuti Ize nastavit na intervaly 5-60 minut.
Nastaveni ruéniho pfipomenuti doplnéni cukri
1.V hlavni nabidce vyberte moznost Naéerpani energie > Pfipom. dopl. cukrt (rug.).
2. Nastavte interval pfipomenuti (5-60 minut).
Po nastaveni pripomenuti se zobrazi pfehled vaSich predvoleb. V tomto okamziku jesté mizete pravé nastavené

pfipomenuti odebrat nebo pfidat pripomenuti doplnéni tekutin. AZ budete pripraveni spustit trénink, vyberte moznost

PouZzit, ¢imz prejdete do predtréninkového rezimu.

Kdyz nastane ¢as na doplnéni cukrd, na displeji se zobrazi zprava Dopliite cukry! a pfipomenuti je

doprovazeno vibracemi.

&

)‘:*’fre cat‘iﬁ\'

Pripomenuti doplnéni tekutin

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

Nastaveni pripomenuti doplnéni tekutin
1.V hlavni nabidce vyberte moznost Naéerpani energie > Pfipomenuti dopInéni tekutin.
2. Nastavte interval pfipomenuti (5-60 minut).
Po nastaveni pripomenuti se zobrazi pfehled vasich predvoleb. V tomto okamziku jesté mizete pravé nastavené

pripomenuti odebrat nebo pridat pfipomenuti doplnéni cukril. AZ budete pfipraveni spustit trénink, vyberte moznost PouZit,

6imz prejdete do predtréninkového rezimu.

2/

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

~

vibracemi.

-
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Ziskejte dalsi informace o FuelWise™

Chytré kalorie

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

o télesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,

« maximalni tepové frekvenci jedince (TFmax),

« intenzité tréninku nebo aktivity,

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

Vypodet kalorii je zaloZeny na chytré kombinaci Gidaji o zrychleni a tepové frekvenci. Vypocet kalorii presné uréi pocet

spalenych kalorii pfi tréninku.

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

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

Prinos tréninku

Funkce Pfinos tréninku vam poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné Gcinku kazdého tréninku, a pomuze vam tak lépe
poznat, nakolik byl G&inny. Zpétnou vazbu si miiZete 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 prinosu tréninku je zaloZena na zonach tepové frekvence. Vyjadruje, kolik Casu jste stravili v jednotlivych

zonach a kolik kalorif jste v kazdé z nich spalili.

V nasleduijici 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

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

vaci Gnavé.

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

Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost a efektivnost. Vyrazné jste také posilili svoji

aerobni kondici a schopnost vydrzet déle intenzivni namahu.

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

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

odolnost vici Gnave.

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

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

jednotka rovnéz posilila vasi aerobni kondici a vytrvalost sval(l.

Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni kondici a vytrvalost svald. Tato tréninkova jednotka
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Zpétna vazba

training (Trénink vytrvalosti
a tempa)

Steady state training+
(Trénink vytrvalosti+)

Steady state training
(Trénink vytrvalosti)

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

Steady state & Basic
training (Trénink vytrvalosti
a zakladni trénink)

Basic & Steady state
training, long (Zakladni
trénink a trénink vytrvalosti,
dlouhy)

Basic & Steady state
training (Zakladni trénink a

trénink vytrvalosti)

Basic training, long
(Zakladni trénink, dlouhy)

Basic training (Zakladni
trénink)

Recovery training
(Regeneracni trénink)

Pfinos

takeé posilila vasi schopnost déle vydrzet intenzivni namahu.

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

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost sval( a aerobni kondici.

Vynikajicil Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vaSich sval(l a posilil vasi aerobni kondici.
Posilil rovnéz vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviceni tuky.

Vynikajicil Zlepsili jste si vytrvalost sval(l a aerobni kondici. Tento trénink také posilil vasi
celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviéeni tuky.

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

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

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

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

Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cviGeni umoznuje télu prizplsobit
se tréninku.

Souvislé sledovani tepové frekvence

Funkce souvislého sledovani tepové frekvence méfi vasi tepovou frekvenci po cely den. Umoznuje presnéjsi méreni denni

spotieby kalorii a vasi celkové aktivity, protoZze méfi i fyzickou aktivitu s velmi malymi pohyby zapésti, jako je napfiklad

cyklistika.

Funkci souvislého sledovani tepové frekvence mizete na hodinkach zapinat, vypinat a pfepinat pouze na noéni rezim

v nabidce Nastaveni > Obecné nastaveni > Souvislé sledovani TF. Zvolite-li reZim Pouze v noci, nastavte zacatek

sledovani tepové frekvence na Cas, kdy nejdfive pUjdete 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 Cinnosti

aktivovat souvislé sledovani tepové frekvence. Chcete-li Setfit baterii a pfesto pouzivat Nightly Recharge,

nastavte souvislé sledovani tepové frekvence pouze na noc.
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Souvislé sledovani tepové frekvence na hodinkach

Widget Tepova frekvence umoznuje zobrazit aktualni tepovou frekvenci na ciferniku hodinek pri

pouziti funkce souvislého sledovani tepové frekvence. Na cifernik jej mlzete pridat v Nastaveni

cifernikd.
'S Klepnutim na widget ziskate pfistup k nahledu Denni aktivita. Z nahledu denni aktivita mizete
Activity zkontrolovat aktualni tepovou frekvenci, nejvyssi a nejnizsi hodnotu své tepové frekvence za den a
7 5 takeé zjistit, jaka byla vase nejnizsi tepova frekvence za uplynulou noc. Dalsi informace viz

210932 NepfetrZité sledovani aktivity.

Hodinky sleduiji 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 frekvence zvysila, zacnou ji souvisle zaznamenavat.
Souvislé zaznamenavani se mize spoustét také podle pohybu zapésti, napiiklad pokud alesporn minutu jdete dostatecné
rychle. Souvislé zaznamenavani tepové frekvence se automaticky zastavi, jakmile vase aktivita dostatecné klesne. Pokud
vasSe hodinky zjisti, Ze se vaSe paze nepohybuje a nemate ani zvysenou tepovou frekvenci, sleduji tepovou frekvenci

v pétiminutovych cyklech, aby zjistily nejnizsi hodnotu béhem dne.

Nékdy na hodinkach mizete béhem dne zaznamenat vy3$8i nebo nizsi tepovou frekvenci, nez je nejvyssi nebo nejnizsi
hodnota uvedena v dennim prehledu souvislého sledovani tepové frekvence. To se mliZe stat v pfipadé, Zze zobrazena
hodnota je vné intervalu sledovani.

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

Podrobnéjsi idaje o souvislé tepové frekvenci za delsi Gasové obdobi mizete sledovat prostfednictvim webové sluzby nebo
mobilni aplikace Polar Flow. Vice informaci o funkci souvislého sledovani tepové frekvence naleznete v tomto podrobném
privodci.
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Nepretrzité sledovani aktivity

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

Cil aktivity

Po nastaveni hodinek obdrzite osobni cil aktivity. Cil aktivity vychazi z nastaveni vasich osobnich dat a Grovné aktivity, které
najdete na hodinkach (Nastaveni > Fyzicka nastaveni > Urovei 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 prihlaste se ke svému Gétu u Polaru. Poté kliknéte na
své jméno > Nastaveni > Cil aktivity. Vyberte si jednu ze tifi Grovni aktivity, ktera nejlépe odpovida vasemu typickému dni

a aktivité. Pod polem vybéru uvidite, nakolik musite byt aktivni, abyste splnili cil denni aktivity ve zvolené Grovni.

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

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

Udaje o aktivité na hodinkach

Chcete-li zobrazit nahled Denni aktivita, potahnéte cifernikem doleva ¢i doprava.
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A Prohlédnéte si své pokroky pfi plnéni cile denni aktivity a kroky, které jste dosud udélali.

Activity
7 5 Vas pokrok pfi pInéni denniho cile aktivity se zobrazuje v procentech a vizualizuje se jako kruh,

10932

ktery se zaplnuje podle toho, jak jste aktivni. MnozZstvi a druhy télesnych pohyb( jsou
zaznamenavany a prevadény na odhadovany pocet krokd.

£ Kromé toho miizete otevfit podrobnosti a zobrazit nasledujici informace o své aktivité za cely den:
pa « Funkce Aktivné straveny &as vam oznami celkovy Gas, ktery jste stravili fyzickou aktivitou
13 =% prospésnou vasemu zdravi.

10932 « P¥i pouziti funkce souvislé sledovani tepové frekvence muzete zkontrolovat aktualni
Active tima
2h 7min tepovou frekvenci, nejvyssi a nejnizsi hodnotu vasi tepové frekvence za den a takeé zjistit,
Inactivity stamps

jaka byla vase nejnizsi tepova frekvence za uplynulou noc. Funkci souvislého sledovani
2 tepové frekvence mizete na hodinkach zapinat, vypinat a pfepinat pouze na noéni rezim

Heart rate P - P - . 1z Py

v nabidce Nastaveni > Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF.

o Funkce Kalorie ukaze, kolik kalorii jste spalili pFi tréninku i pfi denni aktivité, a také hodnotu

67 ..
¥ 133 .

& 59 BMR neboli bazalniho metabolismu (minimalni metabolicka aktivita potfebna k zachovani
bpm

Zivota).
Energy used

A 1363 ..
Metabolism 93 U

kcal
Activity

113 keal
320 kcal

Training

Upozornéni na nedinnost

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 a vyvijite
dostatecnou aktivitu. Hodinky zaznamenaiji, kdyz jste v pribéhu dne byli jiz pfilis dlouho neaktivni, a pomohou vam tak
prerusit sezeni, aby se predeslo neblahym G&inkdim, které ma na vase zdravi.

Pokud jste jiz 55 minut nevyvinuli Zadnou pohybovou aktivitu, dostanete upozornéni na nec¢innost: 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 tlaéitka. 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 ne¢innost jste dosud obdrzeli.

Muzete 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 mGzete sledovat a analyzovat (idaje o své aktivité takfikajic za pochodu a bezdratové je
synchronizovat z hodinek do webové sluzby Flow. Webova sluzba Flow vam o vasi pohybové aktivité poskytne ty

aktivity. MGzete si vybrat, zda chcete zobrazit bud' denni, tydenni, nebo mésicni zpravy.

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

Privodce aktivitou

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

Dalsiinformace viz Nepretrzité sledovani aktivity.

Prinos aktivity

Prinos aktivity vam poskytne zpétnou vazbu o zdravotnich pfinosech, které vam poskytuje aktivni styl, a také o nezadoucich
Gcincich prilis dlouhého sezeni na vase zdravi. Tato zpétna vazba vychéazi z mezinarodnich smérnic a z vyzkumu vlivu
fyzické aktivity a sezeni na lidské zdravi. Zakladni myslenku Ize vyjadFit takto: ¢im jste aktivnéjsi, tim vice prospivate svému
zdravi.

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

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

Activity summary  Training summary.

Summary [ Activity overview > Activity benefit 4
%) 6 hours 31 minutes actue time racked

@ W impressivel Alot of activity and exercise. This.

29 125455
\ | sigrificantly improves both your health and fitness.

8
=l 8

M 2
A

& inactvity

You didn't spend too much time siting in place.
Good for yout

Activity benefit x
Detailed health benefits

¢ & S . Longe ito expoctancy
= 5 f R ]
L Heart health L N ]

Matabsilc health o0
Brain health LN

Muselo 3nd bons hasith ()

Dalsiinformace viz Nepretrzité sledovani aktivity.

Pozicni satelity

Hodinky maiji zabudovanou GPS (GNSS), ktera poskytuje méfeni rychlosti, tempa, vzdalenosti a nadmorské vysky pfi celé
fadé venkovnich sport( a v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow vam po ukonéeni kazdé tréninkové jednotky umozni
zobrazit na mapé vasi trasu. Hodinky vyuZivaji sou¢asné systémy GPS, GLONASS, Galileo, BeiDou a QZSS, a zajistuiji tak
maximalni presnost na celém svété. Ve vychozim nastaveni hodinky vyuzivaji také dvoufrekvenéni GPS pro zvySeni
presnosti urGovani polohy, zejména v obtiznych podminkach. Pfipadné mliZete na hodinkach pouzit Gsporny
jednofrekvencni rezim GPS. Jednofrekvencéni rezim GPS neposkytuje tak presné vysledky v naroénych podminkach, ale
zvysuje vydrz baterie béhem cviceni. Nastaveni naleznete v nabidce Obecnéa nastaveni > Pozicni satelity. Vyberte Vyssi
presnost (dvoufrekvenéni GPS) nebo Usporny rezim (jednofrekvenéni GPS).

Asistovana GPS

Hodinky pouZivaji sluzbu Assisted GPS (A-GPS) pro rychlé ziskani polohy satelitu. Data pofizena technologii A-GPS
hodinkam poskytuji predpokladané polohy satelitti GPS, Glonass, Galileo, BeiDou a QZSS. Hodinky tak vi, kde maji satelity
hledat, a dokazou tak rychleiji najit vasi vychozi polohu. Zaroven zvysuji presnost Gdajli o poloze.

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

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

Cas vyprseni platnosti aktualniho datového souboru A-GPS si m(iZete zjistit v hodinkach. Prejdéte do Nastaveni > Obecnéa
nastaveni > Informace o hodinkach > Kon¢i 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 mUiZe ziskani vasi aktualni polohy trvat déle a presnost (idajli o poloze se

muzZe snizit.

Aby systém GPS fungoval co nejlépe, noste hodinky na ruce tak, aby displej sméroval nahoru. Vzhledem
k umisténi antény GPS na hodinkach nedoporucujeme, aby byl displej na spodni strané zapésti. Pokud je

budete mit uchyceny na fiditkach jizdniho kola, opét dbejte na to, aby displej sméfoval vzh(iru.

/pét na zacatek
Funkce zpét na zacatek vas nasmeéruje zpét na vychozi stanovisté tréninku.
Chcete-li funkci zpét na zacatek pouZit pro jeden trénink:

1. V predtréninkovém rezimu klepnéte na ikonu rychlé nabidky @ a vstupte do rychlé nabidky.

2. Ze seznamu vyberte moznost Zpét na zacatek a zvolte Zap..

Funkci zpét na zacatek mlzete zapnout béhem tréninku tak, Ze trénink pozastavite, oteviete rychlou nabidku klepnutim na

ikonu rychlé nabidky @ nastavite na volbu Zpét na za¢atek a nasledné zvolite Zap..

Pokud pridate tréninkovy nahled funkce zpét na zacatek do sportovniho profilu v aplikaci Polar Flow, bude funkce v tomto

profilu vZdy zapnuta a nebude se muset zapinat pfi kazdém tréninku.

Chcete-li se vratit na své vychozi stanovisté:

o Drzte hodinky pred sebou ve vodorovné poloze.

« Nezastavujte se, aby vase hodinky mohly urgit, kterym smérem se pohybuijete. Sipka vam ukéaze smér vaseho
vychoziho stanovisté.

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

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

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

Funkce zavodniho tempa vam pom(Ze udrzZovat stalé tempo a dosahnout cilového ¢asu na danou vzdalenost. Definujte
cilovy ¢as pro danou vzdalenost, napfiklad 45 minut pro béh na 10 km, a sleduijte, v jaké vzdalenosti za vami nebo pred vami

je prednastaveny cil.

Cil pro zavodni tempo Ize nastavit na hodinkach nebo jej mliZete nastavit také ve webové sluzbé nebo aplikaci Flow a potom

jej synchronizovat s hodinkami.

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

predtréninkového rezimu.
Vytvoreni cile pro zavodni tempo na hodinkéch Vantage
Cil pro zavodni tempo muzete vybrat z rychlé nabidky v pfedtréninkovém rezimu.

1. Stisknutim tlacitka prejdéte do hlavni nabidky a klepnéte na Zahajeni tréninku.

2. V predtréninkovém rezimu klepnéte na ikonu rychlé nabidky @ a vstupte do rychlé nabidky.

3. Ze seznamu vyberte Zavodni tempo a nastavte vzdalenost a dobu trvani. Hodinky zobrazuji tempo/rychlost
potiebné k dosazeni vaseho cilového ¢asu a poté se vraceiji do predtréninkového rezimu, kde miizete zahajit trénink.

Vytvoreni cile pro zavodni tempo ve webové sluzbé Flow

1. Ve webové sluzbé Flow prejdéte do DiafFe a kliknéte na Pfidat > Tréninkovy cil.

2. V nabidce PFidat tréninkovy cil zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 znakd), Datum a Cas a jakékoli
Poznamky (volitelné), které chcete doplnit.

3. Zvolte moznost Zavodni tempo.

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

5. Pokud chcete, mlzete si tento cil pfidat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na mozZnost PFidat k oblibenym ﬂ

6. Kliknutim na tlacitko Ulozit pridate cil do Diare.

Synchronizujte cil do hodinek prostiednictvim sluzby FlowSync a mizete vyrazit.

Sportovni profily

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si na hodinkach muzete vybirat. Na hodinkach jsme vytvofili Gtyfi vychozi sportovni
profily. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow ale mizete pridavat nové sportovni profily, synchronizovat je s hodinkami,

a vytvorit si tak seznam vS8ech oblibenych sportu.

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

V hodinkach mazete mit maximalné 20 sportovnich profildl. Pocet sportovnich profild v mobilni aplikaci nebo ve webové

sluzbé Polar Flow neni omezeny.
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Dalsi informace viz Sportovni profily v aplikaci Flow.

Pouzivani sportovnich profil vam poskytne piehled o vasi dosavadni ¢innosti a ukaze vam, jakého pokroku jste dosahli

v jednotlivych sportovnich disciplinach. Svoiji tréninkovou historii a svlij pokrok mizete sledovat ve webové sluzbé Polar

Flow.
Hodinky Polar Ignite 3 miizete vyuzivat se sluzbou Polar Club béhem skupinovych cviceni ve fitness klubech.
@ Vyberte jeden z profilt halovych sportt pro trénink a ujistéte se, Ze v nastaveni sportovnich profilll je
nastavena funkce viditelnosti tepové frekvence pro ostatni zafizeni.

Upozornujeme, ze v fadé profil( halovych sport(, skupinovych sportti a tymovych sportt je ve vychozim

nastaveni povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zafizeni. To znamena, Ze kompatibilni zafizeni

vyuZivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napr. t€locviéné zafizeni, dokaze detekovat vasi tepovou
@ frekvenci. Sportovni profily, které maiji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth, naleznete

v seznamu sportovnich profilti Polar. Vysilani Bluetooth mizete povolit nebo zakazat v nastaveni sportovnich

profil .

Zony tepoveé frekvence

Rozpéti mezi 50 % a 100 % maximalni tepové frekvence je rozdéleno do péti zon tepové frekvence. Udrzite-li tepovou
frekvenci v uréité zoné, mizete snadno urcovat intenzitu cviceni. Kazda zona tepové frekvence ma své hlavni vyhody,
a pokud tyto vyhody budete znat, mizete pfi cviceni snaze dosahovat kyZzenych vysledk.

Ziskejte dalsiinformace o zénach tepové frekvence: Co jsou zony tepoveé frekvence?

Z6ny rychlosti

Prostfednictvim zon rychlosti/tempa miZete snadno sledovat svoji rychlost nebo tempo a prizplsobit je tomu, abyste
dosahli pozadovaného G¢inku tréninku. Zény Ize pfi tréninku pouZit jako voditko efektivity. Pomohou vam také sestavit

trénink s rdiznymi intenzitami, abyste dosahli optimalniho G&inku.

Nastaveni zon rychlosti

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

kanoistika.
Vychozi

Zvolite-li V§chozi, nebudete moci limity ménit. Vychozi zony jsou piikladem zon rychlosti/tempa pro osobu s relativné

dobrou fyzickou kondici.
Volitelné

Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit vSechny limity. Napfiklad pokud znéate svij skuteény aerobni a anaerobni prah nebo
horni a dolni laktatovy prah, mizete trénovat se zénami nastavenymi podle vasSich individualnich praht rychlosti ¢i tempa.

Anaerobni prah doporucujeme nastavit jako minimalni rychlost a tempo zony 5. Pokud pouzivate také aerobni prah,

nastavte jej jako minimum zoény 3.
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Tréninkovy cil se zonami rychlosti

Mzete vytvorit tréninkovy cil zalozeny na zonach rychlosti/tempa. Po synchronizaci tréninkovych cilli pomoci aplikace
FlowSync se pfi tréninku budete moci fidit pokyny tréninkovy pocitac.

Pri tréninku
Béhem tréninku si mlZete zobrazit, ve které zoné momentalné trénujete a kolik Gasu jste ve které zoné strauvili.

Po tréninku

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

Méreni rychlosti a vzdalenosti na zapésti

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

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

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

Méreni rychlosti a vzdalenosti na zapésti je k dispozici pro tyto b&zecké sporty: chlize, béh, jogging, silnicni béh, béh
v terénu, béh na bézeckém pasu, béh na ovalu a ultrabéh. Chcete-li zobrazit rychlost a vzdalenost pfi tréninku, pridejte si je
do tréninkovych nahled( 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 pomahaiji analyzovat jednotlivé plavecké tréninky a dlouhodobé sledovat vykonnost a pokroky.

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

Plavani v bazénu

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

Plaveckeé styly: Hodinky rozpoznaiji plavecky styl a vypocitaji metriky specifické pro tento styl, jakoz i souhrnné hodnoty za
cely trénink. Hodinky rozpoznaiji tyto plavecké styly:

o Volny styl
o Znak

o Prsa

o Motylek

Tempo a vzdalenost: Jakmile hodinky rozpoznaiji jeden z vyse uvedenych ¢tyf plaveckych styll, dokazi detekovat obratky
a na zakladée téchto informaci vam poskytnou pfesné tempo a vzdalenost. Méreni tempa a vzdalenosti vychazi

102



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

Zabeéry: Hodinky ukazuji, kolik temp udélate za minutu nebo na délku bazénu. Z téchto informaci mizete |épe poznat svoji
plaveckou techniku, rytmus a Gas.

Metrika SWOLF (zkratka vytvotrena ze slov swimming (plavani) a golf) vyjadfuje nepfimou miru efektivity. SWOLF je soucet
dosazeného Gasu a poCtu zabéru, které udélate, nez preplavete bazén na délku. Napiiklad 30 sekund a 10 temp k uplavani
jednoho bazénu znamena skére SWOLF 40. Obecné Ffeceno, éim nizsi hodnota SWOLF je pro uréitou vzdalenost a styl, tim
vétsi Gcinnost.

Hodnota SWOLF je velice individualni, a proto byste neméli svoji hodnotu porovnavat s hodnotou jinych lidi. Jde spiSe o

osobni nastroj, ktery vam pomUize zlepSovat a zdokonalovat techniku a nalézt optimalni efektivitu plavani pro rlizné styly.

Volba délky bazénu

Je dilezité, abyste spravné nastavili délku bazénu, protoze ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poctu zabérd i na
vaSe skore SWOLF. Prednastavené délky jsou 25 metr(, 50 metr(i a 25 yardd, rucné si vdak délku bazénu mizete
prizplGsobit podle individualni potfeby. Minimalni délka, kterou si mizete zvolit, je 20 metri/yard(.

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

nabidky @ otevrete nastaveni Délka bazénu a nastavte spravnou délku.

Plavani ve volné prirodé

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

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

Frekvence zabért pro volny styl: Hodinky zaznamenavaiji prdimérnou a maximalni frekvenci zabéra (pocet zabérd za
minutu) béhem tréninku.

Trasa: Trasa je nahravana prostfednictvim GPS a po skonéeni plavani si ji mGzete prohlédnout na mapé v aplikaci Flow a ve
weboveé sluzbé. GPS nefunguje pod vodou, a proto se trasa vypocitava z GPS dat ziskanych v momentech, kdy je ruka nad

vodou nebo velmi blizko vodni hladiny. Pfesnost tidaji GPS mohou ovlivnit vnéjsi faktory, jako jsou napfiklad vodni
podminky a pozice satelitll, a proto se data ze stejné trasy mohou ze dne na den lisit.

Méreni tepove frekvence ve vodé

Vase hodinky automaticky méfi tepovou frekvenci ze zapésti pomoci snimace s flzni technologii Polar Precision Prime,
ktera umoznuje snadné a pohodiné méfeni tepové frekvence pfi plavani. Voda sice mliZe zptlisobovat, Ze snimace pro
méreni tepové frekvence na zapésti nefunguji optimalné, ale presnost technologie Polar Precision Prime postacuje k tomu,
abyste béhem plaveckych tréninkd mohli sledovat primérnou tepovou frekvenci a zony tepovych frekvenci a abyste ziskali
presné Udaje o spalenych kaloriich, tréninkové zatézi, stejné jako zpétnou vazbu z funkce Pfinos tréninku na zakladé z6n
tepové frekvence.

Pro co nejpresnéjsi odecitani tepové frekvence ze zapésti je nutné pripevnit feminek hodinek pevné k zapésti (jesté pevnéji

nez u jinych sportt). Podrobnéjsi pokyny k noseni hodinek pfi tréninku najdete v ¢asti Trénink se snimanim tepové

frekvence na zapésti.
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@ Pamatujte, Ze pfi plavani nemUzete s hodinkami pouzivat snimac tepové frekvence Polar s hrudnim popruhem,
protoze Bluetooth pod vodou nefunguije.

Zahajeni plaveckého tréninku

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

Xz 2

2. Pouzivate-li profil Plavani nebo Plavani v bazénu, zkontrolujte, zda je spravné nastavena délka bazénu (zobrazena

na displeji). Chcete-li zménit délku bazénu, klepnéte na ikonu rychlé nabidky @ klepnéte na moznost Délka bazénu

a nastavte spravnou délku.

@ Zaznam tréninku nespoustéjte, dokud nejste v bazénu, ale nestlacujte tlacitko pod vodou.
3. Klepnutim zobrazte spusténi zaznamu tréninku.
Pri plavani
Informace, které se vam budou na displeji zobrazovat, si mizete individualné nastavit v oddilu sportovnich profil( ve
weboveé sluzbé Flow. Vychozi tréninkové nahledy v plaveckych sportovnich profilech zobrazuiji tyto Gdaje:

« Tepova frekvence a ukazatel pasma tepové frekvence ZonePointer
» Vzdalenost

o Délka trvani

o Doba odpocinku (Plavani a Plavani v bazénu)

o Tempo (Dalkové plavani)

o Graf tepové frekvence

« Priimérna tepova frekvence

o Maximalni tepova frekvence

o Aktualni cas

Po plavani

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

Datum a ¢as zahajeni tréninku
Délka trvani tréninku

Uplavana vzdalenost

Heart rate Primérna tepova frekvence

134

15 Maximalni tepova frekvence

232 Kardio zatéz

eart rate zoneg
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Heart rate zones Zény tGDOVé frekvence

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

Calories

Energy used Mnozstvi energie SDOtFebované pﬁ freminke
A 0 1 5 keal Cukry
|
Bilkoviny
Tuk

Dalsiinformace viz Zdroje energie

Priimérné tempo

Maximalni tempo

Cadence

Frekvence zabérd (kolik zabérl udélate za minutu)
Cadence

T 49 « Primérna frekvence zabér
7 57 « Maximalni frekvence zabérut

Automatic laps

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

Pocasi
Nahled Pocasi nabizi hodinovou predpovéd' aktualniho dne, 3hodinovou predpovéd na pristi den a 6hodinovou predpovéd’

na pozitfi. Dalsi informace o poc¢asi zahrnuji napfiklad rychlost vétru, smér vétru, vihkost a pravdépodobnost desté.

Informace o pocasi Ize zobrazit pouze v nahledu pocasi. Potazenim ciferniku doleva nebo doprava vyberte pozadovany
cifernik.

Chcete-li pouzivat funkci pfedpovédi pocasi, musite na mobilnim telefonu nechat zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon
musi byt soucasné sparovany s hodinkami. K ziskavani informaci o po¢asi musite také povolit Pristup k poloze (i0S) nebo
Nastaveni polohy (Android).

Predpovéd na dnes
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Sledujte hodinovou predpovéd aktualniho dne. Klepnutim na displej zobrazite podrobnéjsi

informace o pocasi, véetné nasledujicich:

« Misto predpovédi

« Posledni aktualizace

« Obnovit (zobrazi se, pokud je tfeba informace o pocasi aktualizovat, napriklad proto, Ze se
vaSe poloha zménila nebo pokud od posledni aktualizace ubéhla delsi doba)

2010.20508:10 « Aktualni teplota
« Pocitové
. Dést

o Rychlost vétru

o Smérvétru

Wind speed o Vlhkost vzduchu
0.3.. « Hodinova predpoved

174°
Humidity

Forecast
1100 ‘ 23a
1200 g8 2 40

Ditection

13:00 ‘g8 220

& 17°
1600 g 1g°
17:00 ﬂ 19-:

Upozornujeme, Ze historie poc¢asi véetné informaci o tom, jaké bylo po¢asi béhem tréninkd, neni k dispozici.

Predpovéd na zitra
Tomorrow o Predpovéd nejnizsi a nejvyssi teploty po 3 hodinach
14°/15°
12°/ 14°
- 14°/ 16°
16°/ 19°

19°/ 20°
¢ 19°/ 20°
16°/19°
15°/16°

Predpovéd na pozitii
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o Predpovéd nejnizsi a nejvyssi teploty po 6 hodinach

15°/ 16°
- 16°/19°

- 18°/19°
16°/ 18°

Nastaveni isporného rezimu

Nastaveni Gsporného rezimu vam umozni prodlouzit délku tréninku zménou intervalu zaznamu GPS nebo vypnutim méreni
tepové frekvence na zapésti. Tato nastaveni vam umozni optimalizovat vyuZiti baterie a ziskat vice ¢asu na tréninky, pokud

se chystate na mimoradné dlouhy trénink nebo pokud je baterie tEmér vybita.

Nastaveni Gsporného rezimu naleznete v rychlé nabidce. Z pfedtréninkového rezimu a béhem pozastaveného tréninku

muUzete vstoupit do rychlé nabidky klepnutim na ikonu rychlé nabidky@.

Po nastaveni kteréhokoli z Gspornych rezimd uvidite jejich Géinek na odhadovanou dobu tréninku v rezimu pred tréninkem.

Usporny rezim se nastavuje pro kazdy trénink zvlast. Nastaveni se neukladaji.

Upozoriujeme, ze odhadovany ¢as tréninku ovliviiuje teplota. PFi tréninku v chladném pocasi miize byt
skutecna doba tréninku kratsi, nez je uvedeno pfi zahajeni tréninku.

Interval zaznamu GPS

Nastavte Interval zaznamu GPS na delsi interval (1 minuta nebo 2 minuty). To je praktické pfi velmi dlouhych trénincich, kdy

je nezbytna dlouha vydrz baterie.

@ Pamatujte, Ze zména intervalu zaznamu GPS na delsi interval mUize snizit presnost dalSich méreni, jako je
rychlost/tempo a vzdalenost, v zavislosti na pouzitém sportovnim profilu a pouzitych snimagcich.

Méreni tepové frekvence na zapésti

Vypnéte méfeni tepové frekvence na zapésti. Pokud nutné nepotiebujete (idaje o tepové frekvenci, mizete jej vypnout,
abyste prodlouzili vydrz baterie. Pouzivate-li snimac tepové frekvence s hrudnim popruhem, méreni tepové frekvence na

zapésti je ve vychozim nastaveni vypnuto.

/Zdroje energie

Rozpis zdroju energie ukazuje, kolik riznych zdrojli energie (tuky, sacharidy, bilkoviny) jste béhem tréninku vyuzili. Zobrazi

se na hodinkach ihned po skonéeni tréninku v tréninkovém prehledu. Blizsi informace pak najdete v mobilni aplikaci Flow po

synchronizaci dat.
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PFi fyzické aktivité vase télo pouZiva jako hlavni zdroje energie sacharidy a tuky. Cim vy$si je intenzita tréninku, tim vice
spotfebujete sacharid( v porovnani s tuky a naopak. Bilkoviny maiji v tomto ohledu obvykle pouze maly vyznam, ale pfi
vysoce intenzivni aktivité a dlouhych trénincich mize vase télo vyuzivat 5-10 % energie z bilkovin.

Vyuziti riznych zdrojli energie pocitame na zakladé tepové frekvence, avSak bereme v Gvahu také fyzické parametry. Patfi
mezi né vék, pohlavi, vyska, hmotnost, maximalni tepova frekvence, klidova tepova frekvence, maximalni spotreba kysliku,
aerobni prah a anaerobni prah. Tyto parametry je tfeba nastavit co nejpresnéji, abyste méli maximalné presné Gdaje

o0 spotfebé podle jednotlivych zdrojd energie.

Prehled zdrojli energie

Po tréninku se vam v tréninkovém prehledu zobrazi nasledujici Gdaje:
Sacharidy, bilkoviny a tuky vyuZzité béhem tréninku.

® Upozornujeme, ze byste neméli vyuzité zdroje energie a jejich mnozstvi brat jako
voditko pfi stravovani po tréninku.

Podrobna analyza v mobilni aplikaci Flow

(i ] Energy used =
¢4 775keal
Calories
il

e e ]

s PV GENA A A oyl

00 a0 100 122000

V aplikaci Flow muzete také vidét, jak moc jste tyto zdroje vyuzivali v kazdém okamziku
tréninku a jak se v jeho prabéhu kumulovaly. Graf znazornuje, jak vase télo vyuZziva
rtizné zdroje energie pfi riznych intenzitach tréninku a také v rlznych fazich tréninku.
Dale mlzZete porovnat rozpis z podobnych tréninkd v priibéhu ¢asu a sledovat, jak se
vyviji vase schopnost vyuZivat tuky jako hlavni zdroj energie.

Ziskejte dalsi informace o zdrojich energie

Hlasové pokyny

Funkce hlasové pokyny vam pomaha soustredit se na trénink a poskytuje relevantni tréninkova data pfimo do sluchatek.
Béhem tréninku se tak nemusite divat na hodinky. Informace, které ziskate ve zvukovém formatu, zahrnuji podrobnosti o
Gseku, zmény tepové frekvence a pokyny béhem tréninkovych fazi. Chcete-li pouzivat hlasové pokyny, musite na telefonu
nechat zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon musi byt sou¢asné sparovany s hodinkami. Pokyny najdete v ¢asti Sparovani
mobilniho zafizeni s hodinkami.
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Hlasové pokyny mliZete zapnout také v nastaveni aplikace Polar Flow. Pokud mate vice nez jedno zafizeni Polar, v aplikaci
Polar Flow pfejdéte do nabidky Zafizeni a vyberte Polar Ignite 3. Pfejdéte doll na volbu Hlasové pokyny, klepnutim funkci
otevrete a zapnéte ji. Poté zvolte, jaky typ informaci maiji hlasové pokyny obsahovat.

« Zvolte tréninkové pokyny pro jednotlivé faze tréninkovych cill a navrhy denniho tréninku.

o Chcete-li si zobrazit podrobnosti o Gseku pfi ruénim zaznamenani Gseku nebo pfi automatickém zaznamenani Gseku

na zakladé asu, vzdalenosti nebo polohy, vyberte Useky.

« Pokud vas zajimaji zmény tepové frekvence a rychlosti, vyberte Zény.

Polar Ignite . )
Device ID: BC166624 Voice guidance

Fiemware version: 1.0.4

Mo firmware updates available,
Last synced: 12.10.2022, 6.13

Battery status: FULL Guldancs bpe
s Training guidance ® 0
12h 24h
I wear my product on Laps @ ()
Zones © O

Device language \ 4
English Voice
Alarm Speed 1.0x

) 0.5 e— 15
Time

| Test sound b
Repeat

Support
Voice guidance Off >

Get feedback to you

yaour ph

Pamatujte, ze kromé informaci, které si vyberete z vySe uvedenych moznosti, obdrzite zvukovou zpétnou vazbu
o pri spusténi, pozastaveni, pokracovani nebo ukonceni tréninku a pfi obdrzeni tréninkového prehledu
« spojeni mezi telefonem a hodinkami v readlném Gase se ztrati/obnovi
« baterie hodinek je slaba

Dalsiinformace naleznete v uzivatelské prirucce Hlasové pokyny v aplikaci Polar Flow.

Oznameni z telefonu

Diky funkci oznameni z telefonu miizete dostavat upozornéni na prichozi hovory, zpravy a oznameni z aplikaci do hodinek.
Na hodinkach se zobrazi stejné upozornéni jako na displeji telefonu. Oznameni jsou k dispozici, kdyz netrénujete i pfi
trénincich. Mizete si vybrat, kdy je chcete dostavat. Oznameni z telefonu je dostupné u telefon( 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 zafizeni s hodinkami.
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Nastaveni oznameni z telefonu

Na hodinkach prejdéte na Nastaveni > Obecna nastaveni > Oznameni z telefonu a zapnéte je. Kdyz netrénujete, nastavte
oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap. pokud trénujete, nastavte oznameni na Zap. nebo Stale zapnuto.

Oznameni z telefonu mizete 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 rychleiji,
protoze Bluetooth bude trvale zapnuté.

Nerusit

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

Na svych hodinkach prejdéte na Nastaveni > Obecnéa nastaveni > Nerusit. Vyberte Vyp., Zap. nebo Zap. (22.00 - 7.00)
a Casovy Usek, kdy nechcete byt ruseni. Zvolte Gasovy Gsek volbami Zaéina v a Kondi v.

Zobrazeni upozornéni

Pokud netrénujete, kdykoli obdrZite upozornéni, vase hodinky zavibruji a v dolni ¢asti displeje se objevi cervena tecka.
Upozornéni zobrazite potaZzenim na displeji zespodu nahoru nebo otocenim zapésti, abyste se podivali na hodinky
bezprostiedné poté, co zavibruji.

P¥i prijet oznameni béhem tréninku hodinky zavibruji a zobrazi odesilatele. Chcete-li oznameni odstranit, klepnéte pfi jeho
zobrazeni Okna displej a vyberte moznost Vymazat. Chcete-li odstranit vSechna oznameni z hodinek, posunte se v
seznamu oznameni dold a vyberte moZnost Vymazat v§e.

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

@ Oznameni z telefonu mohou fungovat odlisné v zavislosti na modelu telefonu Android.
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Ovladani hudby

Ovladeijte hudbu a prehravani médii v telefonu pomoci hodinek béhem tréninku i z nahledu Ovladani hudby, kdyz zrovna
netrénujete. Ovladani hudby je dostupné u telefont se systémy iOS i Android. Chcete-li pouzivat ovladani hudby, musite na
telefonu nechat zapnutou aplikaci Polar Flow a telefon musi byt sou¢asné sparovany s hodinkami. Pokyny najdete v ¢asti
Sparovani mobilniho zafizeni s hodinkami. Pokud jste nastaveni hodinek provadéli pomoci aplikace Polar Flow, jsou jiz

spéarované s vasim telefonem.

Chcete-li zapnout ovladani hudby, prejdéte do nabidky Nastaveni > Obecna nastaveni > Ovladani hudby.

@ Nastaveni prvk( ovladani hudby se zobrazi po sparovani hodinek s telefonem prostfednictvim aplikace Polar

Flow.

Vyberte Tréninkovy displej, chcete-li ovladat hudbu béhem tréninkd, a Cifernik, chcete-li hudbu ovladat i pokud

netrénujete.

o Chcete-li béhem tréninku zobrazit ovladani hudby v tréninkovém nahledu, potahnéte
displej doleva nebo doprava. Nahled ovladani hudby se aktivuje, jakmile v telefonu spustite
prehravac a zahajite trénink.

« Pokud netrénujete, mizete nahled ovladani hudby zobrazit pretazenim ciferniku.

« Muzete ovladat hlasitost prehravani

« Muzete pozastavit/spustit prehravani a pfechazet mezi skladbami.

Nastaveni ovladani hudby v aplikaci Polar Flow

Music controls ()

Always on Training: On Training: Off

Nastaveni ovladacich prvk( hudby mizete upravit také z nabidky Zafizeni aplikace

Polar Flow:

« Klepnutim na tlagitko vedle ovladacich prvkd hudby zapnete nebo vypnete

funkci ovladani hudby

« Stale zapnuto: Hudbu mdzete ovladat z tréninkového displeje a z nahledu
ovladani hudby.

« Trénink: Zapnuto: Hudbu mUiZete ovladat z tréninkového displeje.

« Trénink: Vypnuto: Hudbu mizete ovladat z nahledu ovladani hudby.

@ Pokud zménite nastaveni, nezapomente hodinky synchronizovat
s aplikaci Polar Flow.

Rezim snimace TF

V rezimu snimace tepové frekvence mizZete hodinky proménit ve snimac tepové frekvence a sdilet svoji tepovou frekvenci
s dalSimi zarizenimi Bluetooth, jako jsou tréninkové aplikace, télocvicna zarizeni nebo cyklistické pocitace. Chcete-li
hodinky pouzivat v rezimu snimace tepové frekvence, musite je nejprve sparovat s externim pfijimacim zafizenim. Podrobné

informace o parovani naleznete v uzivatelské prirucce prijimaciho zarizeni.

111



Chcete-li vypnout rezim snimace tepové frekvence:

1. Stisknutim tlacitka ptfejdéte do hlavni nabidky a klepnéte na Zahajeni tréninku. Prochazenim vyberte svj
preferovany sport.

2. Do rychlé nabidky mizete vstoupit klepnutim na ikonu rychlé nabidky @

REASL LN Vyberte volbu Sdilet TF s dal§imi zafizenimi.
- Backlight

o Share HR with

other devices

Training
suggestiong

Sharing Vyberte volbu Pfidat nové zafizeni
heart rate
Add
a new device

Aktivujte rezim parovani externiho zarizeni.
Na externim zafizeni vyberte volbu Ignite 3.
Potvrdte sparovani hodinek Ignite 3 s externim zarizenim.

o ok w

Nyni by se méla tepova frekvence zobrazovat na hodinkach Ignite 3 i na externim zarizeni. Jakmile budete pripraveni,
zahajte trénink z externiho zafizeni. Chcete-li trénink nahrat do hodinek, vratte se do predtréninkového rezimu

a klepnutim na displej spustte trénink.

Chcete-li zastavit sdileni TF:

Vyberte moznost Zastavit sdileni. Sdileni tepové frekvence se zastavi také po ukonceni predtréninkového rezimu nebo

zaznamu tréninku.

Vymeénitelné freminky

Diky vyménitelnym feminkim si mizZete hodinky pfizptsobit svému stylu a kazdé situaci, abyste je mohli nosit neustale

a maximalné vyuzili nepretrzité sledovani aktivity, trvalé méreni tepové frekvence a sledovani spanku.

Muzete si vybrat oblibeny feminek z nabidky Polar nebo pouZit libovolny jiny feminek na hodinky se standardnimi 20mm
stézejkami.

Vymeéna feminku

Vymeéna feminku hodinek je rychla a snadna.

1. Chcete-li feminek uvolnit, zatlacte na pojistku a vysunte osicku z hodinek.

2. Chcete-li feminek nasadit, zasunte osicku (z opacné strany nez je pojistka) do pfislusného otvoru v hodinkach.
3. Zatlacte na pojistku a posunte osicku tak, aby na druhé strané licovala s otvorem v hodinkach.

4. Uvolnénim pojistky Feminek zajistéte.
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Kompatibilni snimace
Kompatibilni snimace Bluetooth® vam umoznuiji zlepsit trénink a ziskat lepsi prehled o vykonnosti.

Kompletni seznam kompatibilnich snimact a prisluSenstvi Polar

Novy snimaé muzete zadit pouZivat teprve po sparovani s hodinkami. Sparovani, které trva pouze nékolik vtefin, zajistuje,
aby hodinky pfijimaly signaly pouze z vasich snimacu a zarizeni, ¢imz umoznuji neruseny trénink ve skupiné. Pfed Gcasti na
sportovni akci nebo v zavodé nezapomente provést sparovani jeSté doma, abyste predesli ruseni zplisobenému prenosem

dat. Pokyny naleznete v ¢asti Parovani snimact s hodinkami.

Polar Verity Sense

Polar Verity Sense je vSestranny vysoce kvalitni opticky snimac tepové frekvence, ktery méri tepovou frekvenci na pazi
nebo spanku. Polar Verity Sense nabizi skvélou alternativu k hrudnim popruhlm a zapé&stnim zafizenim na méfeni tepové
frekvence. MlZete jej upevnit na pazni popruh, na prezku pasku plaveckych bryli nebo kamkoli tak, aby pevné drzel na svém
misté a tésné priléhal k pokoZce. Snimac Polar Verity Sense poskytuje maximalni volnost pohybu a Ize pouZivat

vzdalenost, tempo a obratky pfi plavani v bazénu. Trénink mizete nahrat do interni paméti a pozdéji data prenést do
telefonu nebo miizete snimac pfipojit ke kompatibilnimu zafizeni nebo aplikaci a b&hem tréninku sledovat tepovou frekvenci

v readlném cGase.

Opticky snimac tepové frekvence Polar OH1

Polar OH1 je kompaktni opticky snimac tepové frekvence, ktery méfi tepovou frekvenci na pazi nebo spanku. Je vSestranny
a nabizi skvélou alternativu k hrudnim popruhtim a zapéstnim zatizenim na méreni tepové frekvence. Se snimacem Polar
OH1 mUzete prostfednictvim Bluetooth vysilat tepovou frekvenci v realném ¢ase do sportovnich hodinek, chytrych hodinek
nebo aplikace Polar Beat ¢i jinych fitness aplikaci a sou¢asné do zafizeni ANT+. Polar OH1 ma vestavénou pamét, takze
mUzete zahajit trénink pouze se snimacem OH1 a pozdéji prenést tréninkova data do telefonu. Dodéava se s pohodinym
paznim popruhem, ktery lze prat v pracce, a pfezkou pasku plaveckych bryli (v baleni vyrobku Polar OH1).

Lze ho pouZivat také s aplikacemi Polar Club, Polar GoFit a Polar Team.

Snimac tepové frekvence Polar H10

Chcete-li ziskat maximalné presné ldaje o tepové frekvenci, pFipojte k hodinkadm hrudni snimaé Polar H10.

Snimac Polar Precision Prime vyuziva nejpresnéjsi technologii optického méreni tepové frekvence a funguje témér za
kazdych podminek. AvSak u sportovnich disciplin, kde je obtiznéjsi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze,
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nebo kde v blizkosti snimace dochazi ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporucujeme pouzivat snimacé
tepové frekvence Polar H10, ktery zajisti pFfesnéjsi méreni tepové frekvence. Snimac tepové frekvence Polar H10 dokaze
pohotovéji reagovat na rychlé zvyseni Ci pokles tepové frekvence, a proto je idealni volbou pro intervalové tréninky s
rychlymi sprinty.

Snimac tepové frekvence Polar H10 ma interni pamét, ktera umoziuje zaznam jednoho tréninku bez nutnosti pfipojeni k
tréninkovému pocitaci nebo k aplikaci v mobilnim zafizeni, které tak nemusi byt v blizkosti snimace. V takovém pripadé je
tfeba snimad tepové frekvence H10 sparovat s aplikaci Polar Beat a trénink spustit z aplikace. Takto mdzete s hrudnim
snimacem tepové frekvence Polar H10 zaznamenévat naptiklad Gdaje z plaveckych tréninkd. Blizsi informace naleznete na

strankach podpory pro aplikaci Polar Beat a snimac tepové frekvence Polar H10.

Pouzivate-li snimac tepové frekvence Polar H10 pfi cyklistickém tréninku, mizete hodinky upevnit na fiditka a sledovat

tréninkova data za jizdy.

Snimac tepové frekvence Polar H9

Polar H9 je vysoce kvalitni snimac tepové frekvence pro kazdodenni sport. Je dodavan s popruhem Polar Soft Strap a
dokaze presné meérit vasi tepovou frekvenci. Polar H9 funguje optimalné s aplikaci Polar Beat a také s mnoha aplikacemi
tfetich stran: svij telefon snadno proménite ve sporttester. Technologie Bluetooth®, ANT+™ a pfenosu v pasmu 5 kHz dale
zajistuji pripojent k Sirokému spektru sportovnich zafizeni a vybaveni posiloven. Diky hrudnimu popruhu reaguje snimacé

Polar H9 okamzité na vase télo a informuje vas presné o spalenych kaloriich.

Nejnovejsi verzi této uzivatelské prirucky a instruktazni videa lze nalézt na adrese support.polar.com/en/h9-heart-rate-

sensor.
Parovani snimacu s hodinkami

Sparovani snimace tepové frekvence s hodinkami

@ Kdyz pouzivate snimacé tepové frekvence Polar sparovany s hodinkami, hodinky neméri vasi tepovou frekvenci
na zapésti.

Polar H9, Polar H10

1. Pripnéte si navihéeny snimac tepové frekvence.

2. Na hodinkach prejdéte na Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani
senzoru a jinych zafizeni a stisknéte OK.

3. Hodinky zaénou snimac vyhledavat.

4. Jakmile bude snimac tepové frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni Gislo,
napfiklad Polar H10 xxoooooxx. Stisknutim OK spustte parovani.

5. Po dokon¢eni se zobrazi text Parovani dokondeno.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Vlozte snimac do drzaku na paznim popruhu tak, aby senzory smérovaly nahoru.
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2. Snimac zapnéte stisknutim a podrzenim tlacitka, dokud se nerozsviti svétlo.

3. Verity Sense: Zkontrolujte, zda je snimac v rezimu tepové frekvence oznaceném ikonou srdce. Po vybéru rezimu

pockejte, az se rozsviti vSech Sest LED diod, a poté mizete zahajit parovani hodinek Polar.

4. Na hodinkach prejdéte na Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani senzorl a jinych zafizeni a

stisknéte OK.
5. Jakmile bude snimac tepové frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni Cislo, napriklad Polar Sense x0000xx.

Stisknutim OK spustte parovani.
6. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

Zruseni sparovani
Sparovani se snimacem nebo mobilnim zafizenim zrusite nasledovné:

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

Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte stisknutim OK.

Na displeji se poté zobrazi Parovani odstranéno.

PO DN
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Polar Flow
Aplikace Polar Flow

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okamzité grafické znazornéni svych tréninkovych dat a Gdajd o aktivité. V aplikaci
muUzete také planovat trénink.
Tréninkova data

S aplikaci Polar Flow mate snadny pfistup k informacim o minulych i planovanych trénincich a miizete vytvaret nové
tréninkové cile. MliZete 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 diari. Mlzete se také podélit o hvézdné okamziky svého tréninku s prateli pomoci funkce Sdileni

fotografil.

Udaje o aktivité

Podivejte se na podrobny pfehled o svoji aktivité po 24 hodin denné, 7 dni v tydnu. Zjistéte, nakolik neplnite svUj cil denni
aktivity a jak ho mGzete splnit. Podivejte se, jakou vzdalenost jste urazili na zakladé poctu krokd a kolik jste spalili kalorii.
Udaje o spanku

Sledujte spankové vzorce, abyste zjistili, zda je neovlivauji néjaké zmény ve vasem kazdodennim Zivoté, a nasli rovnovahu
mezi odpocinkem, denni aktivitou a tréninkem. Pomoci aplikace Polar Flow miiZete zobrazovat Gas, mnozstvi a kvalitu
spanku.

MUZete si nastavit preferovanou dobu spanku, a tak urcit, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Mlzete také hodnotit svj
spanek. ObdrZite zp&tnou vazbu ohledné toho, jak jste spali, vychazejici z Gdaji o vadem spanku, preferované doby spanku
a vaseho hodnoceni.

Sportovni profily

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

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 bé&znych socialnich
siti, jako je Facebook a Instagram. Mizete sdilet bud' stavajici fotografii, nebo poridit novou a upravit ji pfidanim
tréninkovych dat. Pokud jste pfi tréninku pouzivali zaznam s GPS, mUiZete také sdilet obrazek své tréninkové trasy.

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

Aplikace Polar Flow | Sdileni tréninkovych vysledkd s fotografii

Zaciname pouzivat aplikaci Polar Flow
Hodinky m(zete nastavit pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow.

Abyste mohli zacit aplikaci Polar Flow pouzZivat, stahnéte si ji do mobilniho zafizeni z obchodu App Store nebo Google Play.

Podporu a podrobnéjsi informace o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/Flow_app.
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NezZ budete moci zacit pouzivat nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet), musite je nejprve sparovat s hodinkami. Vice
informaci viz kapitola Parovani.

Hodinky synchronizuji tréninkova data s aplikaci Polar Flow automaticky po skonéeni tréninku. Pokud mate telefon
pripojeny k internetu, vase data o aktivité a tréninkova data se také automaticky synchronizuji s webovou sluzbou Flow.
Pouzivani aplikace Polar Flow pfedstavuje nejsnazsi zplsob, jak synchronizovat tréninkovéa data z hodinek s webovou

sluzbou. Dalsi informace o synchronizaci naleznete v kapitole Synchronizace.

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

Webova sluzba Polar Flow

Webova sluzba Polar Flow vam umoznuje planovat a podrobné analyzovat trénink a ziskat vice informaci o dosazeném
vykonu. Individualné si hodinky pfizplsobte ptidanim sportovnich profildl a upravenim nastaveni, aby hodinky dokonale
spliovaly vase tréninkové potieby. Mizete 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 ukéaze, na kolik procent mate splnény cil denni aktivity, i podrobné tdaje o vasi aktivité
a pomUze vam porozumét tomu, jaky vliv maji vase kazdodenni zvyky a rozhodnuti na vase fyzické i duSevni zdravi.

Hodinky miZete nastavit pomoci pocitace na adrese flow.polar.com/start. Zde naleznete pokyny ke stazeni a instalaci

softwaru FlowSync, ktery vam umozni synchronizovat data mezi hodinkami a webovou sluZzbou, a k vytvoreni uzivatelského
G¢tu pro webovou sluzbu. Pokud jste nastaveni provedli pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow, mizete se
k webové sluzbé Flow pfihlasit pomoci prihlagovacich Gdaj, které jste si v ramci nastaveni vytvorili.

Diar

V Diafi si mGzete 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 miizete
sledovat pomoci tydennich, mésicnich i ro¢nich zprav. V individualnim nastaveni délky sledovaného obdobi si mizete zvolit
délku obdobi a sport. V rozbalovacim seznamu si zvolte ¢asové obdobi pro zpravu a sportovni disciplinu a stisknéte ikonku
kola pro vybér dat, ktera chcete zobrazit v grafu zpravy.

Pomoci zprav o aktivité mizete sledovat dlouhodoby trend své denni aktivity. MGzete si vybrat, zda chcete zobrazit bud’
denni, tydenni, nebo mésicni zpravy. Ve zprave o aktivité uvidite také nejlepsi dny z hlediska denni aktivity, poGtu krokd,
spalenych kalorii a spanku ve zvoleném ¢asovém obdobi.

Programy

Bézecky program od Polaru je uzplsobeny vasemu cili, vychazi ze zon tepové frekvence Polar a zohlediuje vase osobni
vlastnosti a frekvenci tréninku. Program je chytry a priibézné se pfizplsobuje podle toho, jak se vyvijite. BEzecké programy
od Polaru jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, ptlmaraton a maraton a skladaji se ze dvou az péti bézeckych tréninkd
tydné v zavislosti na konkrétnim programu. Je to opravdu velmi jednoduché!

Podporu a dalsi informace o tom, jak pouzivat webovou sluzbu Flow, naleznete na adrese

support.polar.com/en/support/flow.
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Sportovni profily v Polar Flow

V hodinkach je 14 vychozich sportovnich profild. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow si do seznamu sportd mizete
pridavat dalSi sportovni profily a ménit jejich nastaveni. V hodinkach mdzete mit maximalné 20 sportovnich profild. Budete-
li mit v aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow uloZzeno vice nez 20 sportovnich profilll, pfi synchronizaci bude do hodinek
preneseno prvnich 20.

Pridani sportovniho profilu
V mobilni aplikaci Polar Flow:

1. Jdéte do Sportovnich profild.
2. Klepnéte na znaménko plus v pravém hornim rohu.
3. Ze seznamu vyberte sport. Klepnéte na Hotovo v aplikaci pro Android. Vybrany sport bude pfidan do vaseho

seznamu sportovnich profild.

i Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

@ Nightly Recharge
o Skin temperature

» 0o 8B ¢

More

Ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sportovni profily.

3. Kliknéte na PFidat sportovni profil a vyberte sport ze seznamu.

4. Vybrany sport bude pfidan do vaseho seznamu sportovnich disciplin.

Poradi oblibenych sportovnich profilti si mizZete zménit pretazenim. Vyberte sport, ktery chcete premistit, a
pretahnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

@ NemUzete sami vytvaret nové sporty. Seznam sportt fidi Polar, protoze kazdy sport ma uréita vychozi

nastaveni a hodnoty, které maiji vliv napriklad na vypocet kalorii a na funkci tréninkové zatéze a regenerace.
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Zmeéna sportovniho profilu

Ke kazdému sportovnimu profilu si mGzete urdit specificka nastaveni. M(zete si naptiklad pro kazdy svij sport vytvorit
personalizované tréninkové nahledy a zvolit, jaka data chcete pfi tréninku vidét. Podrobné informace o nastaveni
sportovnich profild hodinek najdete v dokumentu podpory Jak mohu upravovat sportovni profily a tréninkové nahledy v

aplikaci Polar Flow?

V mobilni aplikaci Polar Flow:

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

< Back -

Sport profiles 18/20 @

Cancel Done

72 Running
with Polar Vantage V3

L ]

Automatic lap @ ()

Take a lap after

Duration Location

1,0 km
Training sounds
4 | | <3
off Soft Loud Very loud
“ 1] Iicnrl -
- “ % of max % of HR reserve
Running
Speed/pace
el -
Remove Power

- - e

| Cancel
Ve webové sluzbé Flow:

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

Upozoriujeme, ze v fadé profil( halovych sportd, skupinovych sportt a tymovych sportt je ve vychozim

nastaveni povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zafizeni. To znamena, Ze kompatibilni zarizeni

vyuzivajicl bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. t€locvicné zarizeni, dokaze detekovat vasi tepovou
@ frekvenci. Sportovni profily, které maiji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth, naleznete

v seznamu sportovnich profilt Polar. Vysilani Bluetooth mizZete povolit nebo zakazat v nastaveni sportovnich

profilC.

Planovani tréninku

Ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow miizete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile.
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Vytvoreni tréninkového planu pomoci Sezénniho planovace

Sezonni planovaé ve webové sluzbé Flow je skvély nastroj pro vytvareni vlastnich rocnich tréninkovych pland. Bez ohledu

na to, jaky mate tréninkovy cil, vam Polar Flow pom{ze vytvotit komplexni plan k jeho dosazeni. Nastroj Sezonni planovacé
najdete ve webové sluzbé Polar Flow na karté Programy.
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@ Polar Flow for Coach je bezplatna platforma pro dalkové koucovani, ktera vaSemu trenérovi umozni, aby vam
trénink naplanoval do posledniho detailu, od celosezonnich pland az po jednotlivé tréninky.

Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow

Pozor, chcete-li pouzivat tréninkové cile, musite je nejprve synchronizovat s hodinkami pomoci softwaru FlowSync nebo
aplikace Flow. Hodinky vas pfi tréninku povedou ke splnéni vaseho cile.

Postup vytvoreni tréninkového cile ve webové sluzbé Polar Flow:
1. Prejdéte do DiafFe a kliknéte na PFidat > Tréninkovy cil.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. V asti PFidat tréninkovy cil zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 znak(), Datum a Cas zahajeni
a jakékoli Poznamky (volitelné), které chcete doplnit.
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Potom zvolte typ tréninkového cile z nasledujicich moznosti:

Cil - délka trvani

1.
2.
3.

Zvolte moznost Délka trvan.

Zadejte délku trvani.
Pokud chcete, mliZete si tento cil pridat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pfidat k oblibenym

4

Kliknéte na PFidat do diafe pro pridani cile do svého Diére.

Cil - vzdalenost

Zvolte moznost Vzdalenost.

2. Zadejte vzdalenost.
3. Pokud chcete, mlizete si tento cil pridat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pfidat k oblibenym
4. Chcete-li cil pridat do svého Diare, kliknéte na PFidat do diare.
Cil - kalorie
1. Zvolte moznost Kalorie.
2. Zadejte mnozstvi kaloril.
3. Pokud chcete, mlzZete si tento cil pridat do seznamu oblibenych tak, Ze kliknete na moznost Pfidat k oblibenym
4. Chcete-li cil pridat do svého Diare, kliknéte na PFidat do diare.

Cil - zavodni tempo

4.

Zvolte moznost Zavodni tempo.
Vyplite dvé z nasledujicich hodnot: Délka trvani, vzdalenost nebo zavodni tempo. Treti hodnota se dopini

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

%4

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

Pamatuijte, ze funkci zavodni tempo Ize synchronizovat pouze s hodinkami Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Ignite 3, Pacer,
Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 a Vantage V3.

Fazovany cll

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 zahéjit dalsi fazi. Pokud tuto funkci nezvolite,

budete muset ménit faze rucné.
Zvolte intenzitu faze na zakladé tepové frekvence, rychlosti nebo silového vykonu.
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+Distance  + Duration ~ + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1 Gyl Heart rate 5 A X
Heart rate
Start next phase automatically @ m Speed E 1

Power

® Fazoveé tréninkové cile silového charakteru momentalné podporuiji pouze hodinky Grit X, Grit X Pro,
Grit X2 Pro, Pacer, Pacer Pro, Vantage M3 a Vantage V2.

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

00:01:00 Power

6. Chcete-li pridat cil do seznamu oblibenych, kliknéte na moznost Pridat k oblibenym 'ﬁ
7. Chcete-li cil pridat do svého Diare, kliknéte na Pfidat do diare.
Vytvoreni cile na zékladé oblibeného tréninkového cile

Pokud vytvoteny cil pfidate k oblibenym polozkam, mizete jej pak pouzivat jako Sablonu pro podobné cile. To usnadnuje
vytvareni dalSich cil(. Nebudete muset napiiklad vytvaret slozité fazované tréninkové cile vzdy znovu od zaéatku.

Pokud chcete pouzit stavajici oblibenou polozku jako Sablonu pro tréninkovy cil, postupujte podle nasledujicich kroku:

1. Podrzte kurzor mysi nad datem v Diéfi.

2. Kiikénte na +Pfidat > Oblibeny cil a poté cil vyberte ze seznamu Oblibenych polozek.

16 16

y

Training target 4 Favorites
Favorite target W Duration
00:50:00
View day H—
E a
Calories
700 keal
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Oblibena polozka se prida do vaseho diare jako naplanovany cil pro dany den. Vychozi naplanovany ¢as tréninkového
cile je 18:00.

Pokud chcete zménit Gdaje tréninkového cile, kliknéte na cil v Diafi a upravte jej. Pokud cil upravite v tomto nahledu,
plvodni oblibeny cil se nezméni.

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 'i:f v horni nabidce.

Synchronizovani cilt 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 zahajit trénink s tréninkovym cilem, naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci Polar Flow

Vytvoreni tréninkového cile v aplikaci Polar Flow:

1.
2.

+

Prejdéte na Trénink a kliknéte na na hornim okraji stranky.

Potom zvolte typ tréninkového cile z nasledujicich moznosti:

Oblibeny cil

1.
2.

Vyberte Oblibeny cil.

Vyberte néktery z ulozenych oblibenych tréninkovych cild nebo PFidejte novy tréninkovy cil.
[ 1]

Klepnutim na + vedle vybraného cile jej pridate do Diare.

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

Pokud zvolite Pridat novy, miiZete vytvorit novy oblibeny Rychly cil, Fazovany cil, Strava Live Segment nebo
Trasu Komoot.

Trasy Komoot podporuji pouze hodinky Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Pacer Pro, Vantage M3, Vantage V2
a Vantage V3. Strava Live Segment podporuji hodinky Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, M460, Pacer, Pacer
Pro, V650, V800, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 a Vantage V3.
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il Tolia F1 = 14.39 7 W o0 v il Talia Fl = 14.45 o 100 WK

¢ Back P oL, £ Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Flanned tiene Friday. Mar 12, 2021, 18.00

Sort by

o R

Delete training target

Training targets (2)
-@', Running phased -Eu_l
-Q.' Running target -Eu_l
Routes (1)
Cycling route
Rychly cil
1. Vyberte Rychly cil.
2. Zvolte, zda ma byt rychly cil zalozeny na vzdalenosti, délce trvani nebo na mnoZstvi spalenych kalorii.
3. Zadejte sport.
4. Pojmenuijte cil.
5. Zadejte cilovou vzdalenost, délku trvani nebo mnozstvi kaloril.
6. Klepnutim na Hotovo pridate cil do tréninkového kalendare.
il Tela F1 4G 14.51 - B 100 % D il Tola FI = 14.55 < 100 WK
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

[ oo T ourion o

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

Fazovany cll
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Vyberte Fazovany cil.
Zadejte sport.
Pojmenuijte cil.

PN~

Nastavte datum a ¢as tréninkového cile.

Klepnéte na ikonu {é} vedle faze, jejiz nastaveni chcete upravit.

o

6. Klepnutim na Vytvofit cil pridate cil do tréninkového diare.

wll Taka FI = 15.07 B 100 W% B ailll Tola FI = 151 = 0100 % BEE anl| Taka FI < 1593 o & 100 % B

Cancel P oh A, Croate target Back PoLAr. Save Cancel @i A, Create target

Pha ' Time 16.00
Warmup
Based Date 12.3.2021

et sp e (N

husa Warmu 00:05:00 W 04
00:10:00 P il
Ti 16.00 A0
me Use training zones D Work D000 " &
Date 12.3.2021 Rest 00:10:00 @ " &

Face Power
[ x @

Warmup 00:10:00 W " %

Work oo w[fJ] @ | Cooldown ovicoo w [l @

Rest 00:10:00 W “ {8}

e ) Start next phase automatically 0

Cooldown 00:10:00 W " &

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

Oblibené

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

ve webové sluzbé Flow.

Je uveden maximalni pocet v hodinkach. Pocet oblibenych poloZzek ve webové sluzbé Flow je neomezeny. Budete-li mit ve
weboveé sluzbé Flow ulozeno vice nez 100 oblibenych polozek, prvnich 100 jich bude pfi synchronizaci odeslano do hodinek.
Poradi oblibenych polozek si mizete zménit pfetazenim. Vyberte polozku, kterou chcete premistit, a pretahnéte ji na misto
v seznamu, kde ji chcete mit.

Pridani tréninkového cile do Oblibenych:

1. Vytvorte si tréninkovy cil.

2. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZzek ff v pravém dolnim rohu stranky.
3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

nebo

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

2. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZzek ff v pravém dolnim rohu stranky.
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3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

Aktualizace oblibeného cile

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 1:-' v pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se vSechny vase

oblibené tréninkoveé cile.

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

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

Odstranéni oblibené polozky

1. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZzek 'i:f v pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se vSechny vase

oblibené tréninkové cile.
2. Pro odstranéni tréninkového cile ze seznamu oblibenych poloZek kliknéte na ikonku pro mazani v pravém hornim

rohu.

Synchronizace

Data z hodinek mUzete bezdratové prevadét do aplikace Polar Flow prostfednictvim pripojeni Bluetooth. Pfipadné mUizete
hodinky synchronizovat s webovou sluzbou Polar Flow pomoci USB portu a softwaru FlowSync. K tomu, abyste mohli
synchronizovat data mezi hodinkami a aplikaci Flow, musite mit G¢et u Polaru. Pokud chcete synchronizovat data z hodinek
rovnou do webové sluzby, potfebujete kromé (6tu u Polaru také software FlowSync. JestliZze jste provedli nastaveni
hodinek, jiz jste si (et 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 prostfednictvim mobilni aplikace Flow

Pred zahajenim synchronizace musite:

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

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

Synchronizace dat:

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

2. Nahodinkach se zobrazi PFipojuji k aplikaci Polar Flow.

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

Hodinky se s aplikaci Polar Flow kazdou hodinu automaticky synchronizuiji, pokud mate telefon v dosahu
Bluetooth. Automaticka synchronizace se provadi také po 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 pripojeni.
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Podporu a podrobnéjsi informace o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, naleznete na adrese

support.polar.com/en/support/Flow_app.

Synchronizace s webovou sluzbou Flow prostfednictvim softwaru FlowSync

K synchronizaci dat s webovou sluZzbou Flow budete potfebovat software FlowSync. Jdéte na adresu flow.polar.com/start

a stahnéte a nainstalujte si ho, nez se pustite do synchronizace.

1. P¥ipojte hodinky k poéitaci. Zkontrolujte, zda je software FlowSync spustény.
2. Na pocitaci se otevie okno softwaru FlowSync a spusti se synchronizace.
3. Po dokonceni se objevi text Hotovo.

Pokazdé, kdyz hodinky pfipojite k pocitaci, software Polar FlowSync prevede vaSe data do webové sluzby Polar Flow a
synchronizuje veskera nastaveni, ktera jste pripadné zménili. Jestlize synchronizace nezaéne automaticky, spustte
FlowSync z ikony na poéitacéi (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 podcitaci, stisknéte tlacitko
Synchronizovat v aplikaci FlowSync, aby nové nastaveni bylo pfevedeno do hodinek.

Podporu a dalsi informace o tom, jak pouZivat webovou sluzbu Flow, naleznete na adrese

support.polar.com/en/support/flow.

Podporu a dalsi informace o tom, jak pouzivat software FlowSync, naleznete na adrese

www.polar.com/en/support/FlowSync.
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Dulezité informace

Baterie

Hodinky maji vnitfni dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezenou zivotnost, ktera zavisi na nékolika faktorech, véetné
technologie baterie, provozni teploty, zplisobu nabijeni a zpfisobu pouZivani hodinek a péde o né. Zivotnost baterie mizete
prodlouzit tim, ze budete hodinky udrzovat v dobrém stavu a budete je nabijet a skladovat podle nize uvedenych pokyn(.

« UdrZujte nabijeci kontakty v Cistoté&, a chrante tak hodinky pfed oxidaci a dalSim moznym poskozenim zplsobenym
necistotami a slanou vodou (napf. potem nebo morskou vodou). Nabijeci kontakty nejlépe udrZite v Gistoté tak, ze je
po kazdém tréninku oplachnete vlaznou vodou. Hodinky jsou vodéodolné a miiZete je oplachovat pod tekouci vodou,

aniz byste poskodili elektronické soucastky.

« Nez budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze nabijeci kontakty na hodinkach a kabelu nejsou mokré, zaprasené ani

znecisténé. Jakoukoli necistotu nebo vlhkost jemné setrete.
« Hodinky nenabijejte pri teplotach nizsich nez 0 °C a vyssich nez +40 °C.
« Nenabijejte hodinky v blizkosti hoflavych material(i nebo na hotlavém povrchu.
« Hodinky nenabijejte, kdyz jsou mokré.
o Hodinky nevystavujte silnému mrazu (pod -10 °C), horku (nad 50 °C) ani pfimému sluneénimu zareni.

« Pred nabijenim baterii zcela nevybijejte a nenabijejte je vzdy na maximalni kapacitu. Udrzovani stavu nabiti v rozmezi
10-90 % méné zatézuje baterii, pomaha ji udrzovat optimalni vykon a prodluzuje jeji Zivotnost.

« Neponechavejte baterii dlouho zcela vybitou ani ji neponechavejte stéale plné nabitou.

« Castecné nabité hodinky skladujte na chladném a suchém misté. Pokud hodinky nebudete né&jakou dobu pouZivat,
nabijte je pred uloZenim priblizné na 50 procent. Hodinky pred ulozenim vypnéte z nabidky Nastaveni > Obecna
nastaveni > Informace o hodinkach. Pri skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se hodinky ulozit na delsi
dobu, doporucujeme je po par mésicich znovu nabit.

Nabijeci baterie se Gasem postupné opotiebovavaiji a jejich kapacita se snizuje. Primérna Zivotnost dobijecich lithium-
jontovych baterii pouzivanych v telefonech a sportovnich hodinkach, véetné hodinek Polar, je priblizné 2-3 roky. V této fazi
zbyva priblizné 80 % plvodni kapacity baterie, ktera se asem a pouzivanim dale snizuje. Skutecna zivotnost baterie se lisi

v zavislosti na pouziti a provoznich podminkach.

Spolecnost Polar by vas chtéla pozadat, abyste po skonceni zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho mozny dopad na Zivotni
prostiedi a lidské zdravi tim, Ze se budete fidit mistnimi predpisy o nakladani s odpady, a tam, kde je to mozné, vyuZijete

samostatné sbérny elektronickych zafizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako netfidény komunalni odpad.
Nabijeni baterie

K nabiti baterie pfes USB port pocitace pouzijte prilozeny USB kabel.

Baterii mizete nabijet ze zasuvky. PFi nabijeni ze zasuvky pouZivejte USB nabijecku (neni soucasti baleni). Pouzijete-li USB
nabijecku, dbejte na to, aby méla toto oznaceni: ,vystup 5Vdc* a poskytovala proud minimalné 500 mA. PouZivejte pouze
sitové adaptéry USB s odpovidajicim schvalenim bezpeénosti (s oznadenim ,LPS*, ,Limited Power Supply, ,UL listed” nebo
nCE“)'
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1. Chcete-li hodinky nabit, pfipojte je pomoci pribaleného kabelu k napajenému USB portu nebo k USB nabijecce.

Kabel se magneticky prichyti na misto.

2. Displej ukaze Nabijim.

Upozoriujeme, ze pokud je baterie Gplné vybita, mize nékolik minut trvat, nez se na displeji objevi

animace nabijeni.
3. Kdyz je ikonka baterie plna, jsou hodinky pIné nabité.

Nabijeni pfi tréninku

Béhem tréninku se nikdy nepokousejte nabijet hodinky prenosnou nabijeckou, napfiklad z powerbanky. Pokud hodinky pfi
tréninku pripojite ke zdroji napajent, baterie se nebude dobijet. Pfipojeni napéajeciho kabelu béhem tréninku mdze zplsobit
pronikani potu a vlhkosti a naslednou korozi a poskozeni napajeciho kabelu i hodinek. Pokud se hodinky pravée nabijeji

a zahajite trénink, nabijeni se také ukongi.
Vydrz baterie

Provozni doba baterie je:

o V zakladnim rezimu: az 5 dni nepretrzitého sledovani aktivity s trvalym mérenim tepové frekvence a zapnutymi

oznamenimi z telefonu. PFi volbé Displej vzdy zapnuty je vydrz baterie az 2 dny.

o V tréninkovém rezimu: az 30 hodin souvislého tréninku s jednofrekvencénim GPS (Gsporny rezim) a méfrenim tepové
frekvence optickym snimacem. Az 21 hodin souvislého tréninku s dvoufrekvenénim GPS (vyssi pfesnost) a mérenim

tepové frekvence optickym snimacem.

o V dsporném rezimu:moznosti Gspory energie v tréninkovém rezimu poskytuji vydrz az 100 hodin.

@ Pri volbé Displej je stale zapnuty se bude baterie hodinek vybijet mnohem rychleiji.

Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napriklad teplota prostiedi, v némz hodinky pouzivate, pouzivané funkce,
cetnost zapinani podsviceni a starnuti baterie. Vydrz baterie snizuje také ¢asté synchronizovani s aplikaci Polar Flow. Vydrz
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baterie podstatné klesa pfi teplotach hluboko pod bodem mrazu. Prodlouzit vydrz baterie mizete tak, Zze budete hodinky
nosit pod bundou, aby nebyly vystavené tak velkému chladu.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Jakou vydrz ma baterie hodinek Polar Ignite 3?

Stav baterie a upozornéni

Ikona stavu baterie

Ikona stavu baterie se zobrazi, kdyz otocite zapésti, abyste se podivali na hodinky nebo po navratu
z menu do ¢asového rezimu. lkona stavu baterie ukazuije, kolik procent energie zbyva v baterii.

Upozornéni na slabou baterii

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

Upozornéni na slabou baterii pfi tréninku:

« Pokud baterie zacCina slabnout, zobrazi se na displeji Baterie je slaba. Toto upozornéni se zopakuje, pokud je baterie
prilis slaba pro méreni tepové frekvence a GPS dat. Funkce méreni tepové frekvence a GPS se vypnou.
« Kdyz je baterie velmi slaba, zobrazi se Zdznam ukonéen. Hodinky ukonci zaznam 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 vybita, maze chvili trvat, nez se na displeiji zobrazi animace nabijeni.

Péce o hodinky

Stejné jako kazdé elektronické zarizeni je tieba i hodinky Polar udrzovat v Gistoté 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 Cisté

Po kazdém tréninku hodinky umyjte jemnym mydlovym roztokem a oplachnéte proudem tekouci vody. Vytfete je do sucha
mékkym hadiikem.

UdrZujte nabijeci kontakty a nabijeci kabel v Gistoté, 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 vlhkost jemné setfete. Hodinky nenabijejte, kdyz jsou vihké nebo od potu.

Udrzujte nabijeci kontakty v Gistoté, a chrante tak hodinky pfed oxidaci a dalsim moznym poskozenim zptisobenym
necistotami a slanou vodou (napf. potem nebo morskou vodou). Nabijeci kontakty nejlépe udrzite v Gistoté tak, Ze je po
kazdém tréninku oplachnete vlaznou vodou. Hodinky jsou vod&odolné a miiZete 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 snimade na zadni strané krytu nebyla poskrabana. Skrabance a negistoty snizi funkénost

méreni tepové frekvence na zapésti.

Nepouzivejte parfémy, pletovou vodu, opalovaci krém nebo repelenty na misté, kde budete nosit hodinky. Pokud hodinky
pfijdou do kontaktu s témito nebo jinymi chemikaliemi, omyijte je vlaznou mydlovou vodou a dobfe oplachnéte pod tekouci
vodou.

Skladovani

Tréninkovy pocita¢ uchovavejte na chladném a suchém misté. Neuchovavejte jej ve vihkém prostiedi, v neprodysném obalu
(igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve vodivém obalu (vihky ruénik). Nevystavujte hodinky po delsi dobu pfimému
slunecnimu zareni, napriklad v auté nebo uchycené na drzaku jizdniho kola. Pokud hodinky nebudete néjakou dobu
pouzivat, ulozte je castecné nabité. Pri skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se hodinky ulozit na delsi dobu,
doporucujeme je po par mésicich znovu nabit. ProdlouZzite tim Zivotnost baterie.

Zafizeni nevystavujte silnému mrazu (pod -10 °C), horku (nad 50 °C) ani pfimému sluneénimu zareni.

Servis

Doporucujeme, abyste v pribéhu dvouleté zarucni Ihaty nechali provadét servisni opravy pouze autorizovanymi servisnimi
stredisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poskozeni obalu ani na Skody, které vznikly servisnim zdsahem 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 zeme.

Bezpecnostni opatreni

Vyrobky znacky Polar (tréninkové pocitace, zaznamniky aktivity a pfisluSenstvi) jsou navrzeny tak, aby ukazovaly Groven
fyziologické zatéze a regenerace béhem cviceni a po ném. Tréninkové pocitace a zaznamniky aktivity Polar méfi tepovou
frekvenci a/nebo vas informuji o vasi aktivité. Tréninkové poditace Polar s integrovanou GPS ukazuiji rychlost, vzdalenost

a polohu. Uplny seznam kompatibilniho pfislusenstvi najdete na adrese www.polar.com/en/products/accessories.

Tréninkové poditace Polar se snimacem barometrického tlaku méri nadmorskou vysku a dalsi proménné. Nejsou vyrobeny
za zadnym jinym Gcelem, primym &i nepfimym. Tréninkovy pocitac¢ Polar se nesmi pouzZivat za G¢éelem takovych méreni
Gdajl o prostiedi, ktera vyzaduiji profesionalni nebo pramyslovou presnost.

Ruseni béhem tréninku

Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zatizeni mize dochazet k ruseni signall. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi tréninku s
tréninkovym poditacem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypoditatelné zkreslenym hodnotam méreni, trénujte mimo dosah

zdroji mozného ruseni.

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

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

2. Pohybujte tréninkovym pocitacem, dokud nenaleznete oblast, v niz se neobjevuji zadné zbloudilé signaly, nebo kde
neblika symbol srdce. Ruseni je ¢asto nejhorsi pfimo pred displejem pfistroje, zatimco nalevo ¢i napravo od néj byva
ruseni relativné malé.
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3. Znovu si pfipnéte hrudni popruh se snimacem tepové frekvence a zajistéte, aby tréninkovy pocitac zlstal v tomto
prostoru bez rusivych signall co nejvice.

Pokud tréninkovy pocitaé ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozng, ze tréninkové vybaveni vydava prilis
velky Sum na to, aby bylo mozno provést bezdratové méreni tepové frekvence.

Zdravi a trénink

Trénink mize predstavovat urcita rizika. Pfed zapocetim pravidelného tréninkového programu doporucujeme, abyste si
odpovédéli na nasledujici otazky o vasem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd' na vSechny tyto otazky kladna, doporucujeme,
abyste se pred zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s [Ekafem.

o Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

o Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

o Uzivate néjaké Ieéky na krevni tlak nebo na srdce?

o Trpélijste nebo trpite dychacimi potizemi?

o Projevuiji se u vas pfiznaky néjakého onemocnéni?

o Zotavujete se po vazné nemoci nebo Iekaifském oSetreni?

o PouzZivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zarizeni?
o Kourite?

o Jste téhotna?

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

nikotin.

Je dulezité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signaliim svého téla. Pocitite-li pfi tréninku nahlou bolest nebo
nadmérnou Gnavu, doporucéujeme trénink ukonéit nebo zmirnit jeho intenzitu.

Upozornénil Pouzivate-li kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni, vyrobky znacky Polar mizete také
pouzivat. Teoreticky by nemélo dochéazet k Zzadnému 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 vSak nemUzeme poskytnout zadnou oficialni zaruku ohledné& vhodnosti naSich vyrobk( pro trénink se vSéemi typy
kardiostimulator( ani s jinymi implantovanymi zafizenimi. Budete-li mit jakékoli pochybnosti, anebo pocitite-li pfi pouzivani
vyrobk( znacky Polar jakékoli neobvyklé pocity, poradte se prosim se svym lIékafem nebo kontaktujte vyrobce

implantovaného elektronického zafizeni, aby posoudil bezpecnostni hlediska ve vasem konkrétnim pripadé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera pfichazi do kontaktu s pokozkou, nebo podezreni, Ze alergicka reakce nastala
v disledku pouzivani naseho vyrobku, prostudujte si materialy uvedené v Technické specifikace. Pokud snima¢ jakymkoliv

zpUsobem drazdi pokozku, prestanite jej pouzivat a poradte se s Iékafem. 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 spravna funkce snimace.

Kombinovanym plsobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mdze dojit ke stirani barvy z povrchu snimace tepové
frekvence nebo feminku a pfipadné ke znecisténi svétlych odévi. Mize dojit také k uvolnéni barvy z tmavsiho
oblecéeni a naslednému znecisténi tréninkovych zarizeni svétlejsi barvy. Chcete-li, aby vas tréninkovy podcitac

@ svétlé barvy zaril po mnoho let, noste pri tréninku pouze takové obleceni, které nepousti barvu. Jestlize
pouzivate parfém, pletovou vodu, opalovaci krém nebo repelent, je nutné dbat na to, aby tyto latky nepfisly do
kontaktu s tréninkovym pocitacem nebo se snimacem tepové frekvence. Pokud trénujete v nizkych teplotach
(-20 °C az -10 °C), doporucujeme tréninkovy poditac nosit pod rukavem bundy pfimo na pokozce.
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Vydrz baterie:

V zakladnim rezimu: az 5 dni nepretrzitého sledovani aktivity s trvalym mérenim tepové frekvence a zapnutymi oznamenimi
z telefonu. P¥i volbé Displej vzdy zapnuty je vydrz baterie az 2 dny.
V tréninkovém rezimu: az 30 hodin souvislého tréninku s jednofrekvenénim GPS (Gsporny rezim) a mérenim tepové

frekvence optickym snimaéem. AZ 21 hodin souvislého tréninku s dvoufrekvenénim GPS (vyssi presnost) a méfenim tepové

frekvence optickym snimacem.

V Gsporném rezimu: moznosti Gspory energie v tréninkovém rezimu poskytuji vydrz az 100 hodin.

@ Pri volbé Displej je stale zapnuty se bude baterie hodinek vybijet mnohem rychleiji.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Jakou vydrz ma baterie hodinek Polar Ignite 3?

Provozni teplota:

-10°Caz+50°C /14 °Faz122°F

Materialy hodinek:

Ignite 3

Hodinky: ABS+10GF, ASA+10GF, Corning Gorilla Glass 3, nerezova ocel, PMMA
Reminek: Silikon, pfezka z nerezové oceli, stézejky z nerezové oceli

Ignite 3 Titanium

Hodinky: ABS+10GF, Corning Gorilla Glass 3, titan, nerezova ocel, PMMA
Reminek (Cerny silikon): Silikon, hlinikova pfezka, stéZejky z nerezové oceli

Reminek (koZeny v barvé Sun-Kissed Bronze): Kiize vy&inéna rostlinnymi latkami, pfezka z nerezové oceli, stézejky z

nerezoveé oceli
Materialy dopliikovych Feminka:

Viz Prislusenstvi Polar.

Materialy kabelu USB:

PA, N52 NdFeB (pozinkovany), mosaz 6801 (pozlacena), TPE, suchy zip, PBT, mosaz
Presnost hodinek:

lepsinez + 0,5 s/ den pri25°C

Presnost GPS:

Vzdalenost +2 %

Priimérna presnost trasy: 5 m (dvoufrekvenéni GPS)

Jedna se o hodnoty, kterych je dosazeno v podminkach optimalniho satelitniho pfijmu, kdy satelitni signal neblokuji bytové
domy nebo stromy. Ve mésté Gi v lese Ize téchto hodnost dosahnout, ale mohou se zhorsit.

Interval zaznamu GPS

1 sekunda (Ize zménit na 1 minutu nebo 2 minuty v nastaveni Gsporného rezimu)

RozliSeni nadmofrské vysky:
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Rozlieni stoupani/klesant:

5m

Maximalni nadmorska vyska:

9000 m /29525 stop

Rozsah méfeni tepové frekvence:

15-240 tept/min.

Rozmezi zobrazeni aktualni rychlosti:

0-399 km/h nebo 247,9 mil/h

Vodotésnost:

30 m (vhodné pro plavani)

Kapacita paméti:

Az 90 hodin tréninku s GPS a sledovanim tepové frekvence v zavislosti na nastaveni jazyka
Snimade:

Precision Prime™, akcelerometr, éidlo intenzity okolniho svétla, snimac teploty pokozky na zapésti
Displej

AMOLED 1,28" 416x416

PouZiva bezdratovou technologii Bluetooth®.
Radiové zarizeni pracuje ve frekvenénim pasmu ISM 2,402-2,480 GHz s maximalnim vykonem 5 mW.
Technologie fazniho optického snimani tepové frekvence Polar Precision Prime pouzZiva velice malé a bezpecné mnozstvi

elektrického proudu k méreni kontaktu zafizeni a zapésti za Géelem zvySeni presnosti.

Software Polar FlowSync

K tomu, abyste mohli pouzivat software FlowSync, potiebujete pocitac s operacnim systémem Microsoft Windows nebo
Mac OS s internetovym pripojenim a volnym USB portem.

Sledujte aktualniinformace o kompatibilité na strankach support.polar.com.

Kompatibilita s mobilni aplikaci Polar Flow

Sledujte aktualni informace o kompatibilité na strankach support.polar.com.

Vodotésnost vyrobkd znacky Polar

Vétsinu vyrobk( znacky Polar Ize nosit pfi plavani. Nejsou to vSak pfistroje pro potapéni. Pod vodou netisknéte tlacitka na
pristroji, aby zlstala zachovana vodotésnost.
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Zafizeni Polar s mérenim tepoveé frekvence na zapésti jsou vhodna ke koupanii plavani. | pfi plavani snimaiji Gdaje
o aktivité z pohybU zapésti. V nasSich testech jsme vSak zjistili, ze méfeni tepové frekvence na zapésti ve vodé nefunguje
optimalné, takze pro plavani tuto metodu nemdzeme doporudit.

V hodinarstvi se vodotésnost zpravidla oznacuje v metrech, coz znamena staticky tlak vody v dané hloubce. Spoleénost
Polar pouziva stejny systém oznacovani. Vodotésnost vyrobkid znacky Polar je testovana podle mezinarodnich norem ISO
22810 nebo IEC60529. Kazdé zarizeni znacky Polar, které je oznaceno jako vodotésné, se pred dodanim testuje na tlak
vody.

Vyrobky znacky Polar jsou dle stupné vodotésnosti rozdéleny do tyf riznych kategorii. Na zadni ¢asti vyrobku znacky Polar
najdete kategorii vodotésnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozornujeme, Ze uvedené Gdaje nemusi platit pro
vyrobky jinych vyrobcu.

Pri jakékoli éinnosti pod vodou je dynamicky tlak, ktery vznika pfi pohybu pod vodou, vétsi nez staticky tlak. To znamena, ze
pokud se vyrobek pod vodou pohybuje, je vystaveny vétsSimu tlaku, nez kdyby se nehybal.

Oznaceni nazadni  Postiikani Plavani Snorchlovani Potapéni Charakteristiky vodotésnosti
strané vyrobku vodou, a koupani (bez dychaciho (s dychacim
pot, destové piistroje) pfistrojem)
kapky apod.
Vodéodolnost IPX7  OK - - - K ¢isténi nepouziveijte tlakovy
Gistic.

Ochrana proti postrikani
vodou, dedtovym kapkam atd.
Viz norma: IEC60529.

Vodotésnost IPX8 OK OK - - Minimalné pro koupani a
plavani.
Viz norma: IEC60529.

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

Vhodné pro plavani

Vodéodolnydo 100  OK OK OK - Pro ¢asté pouzivani ve vodé,
metrd ale ne pro potapéni.
Viz norma: 1IS022810.

Informace o regulacnich predpisech

Tento vyrobek vyhovuje smérnicim 2014/53/EU, 2011/65/EU a 2015/863/EU. Prislusné prohlaseni
c € o shodé a dalsiinformace o regulacnich predpisech pro vSechny vyrobky naleznete na webové adrese
www.polar.com/en/regulatory_information.
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Tento symbol preskrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, Ze vyrobky znacky Polar jsou
elektronicka zafizeni, a podléhaiji tak smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (OEEZ) a baterie/akumulatory pouzité ve vyrobcich
. jsou v souladu s nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) 2023/1542 ze dne 12. ervence 2023
o bateriich a odpadnich bateriich. Tyto vyrobky i baterie/akumulatory ve vyrobcich znacky Polar by
tedy mély byt v zemich Evropskeé unie likvidovany oddélené. Spolecnost Polar vas zada, abyste
minimalizovali mozné negativni dopady odpadu na Zivotni prostredi a lidské zdravi i mimo zemé
Evropské unie dodrzovanim mistnich zakon( a predpisti o odpadech. A tam, kde je to mozné, abyste
vyuZivali sbéren vyfazenych elektronickych zafizeni a sbéren vyfazenych baterii a akumulatord.

Chcete-li zobrazit regulacni stitky tykajici se hodinek Polar Ignite 3, prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace
o hodinkach.

Omezena mezinarodni zaruka spolecnosti Polar

o Spolecnost Polar Electro Oy poskytuje omezenou mezinarodni zaruku na vyrobky znacky Polar. Zaruku na vyrobky
prodané v USA nebo Kanadé poskytuje spolecnost Polar Electro, Inc.

« Spolecnost Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zaruéuje plvodnimu spotfebiteli/odbérateli vyrobku znacky Polar, ze
vyrobek nebude mit po dobu dvou (2) let od data nakupu materialové nebo vyrobni vady, s vyjimkou feminkd
vyrobenych ze silikonu nebo plastu, na které se vztahuje zaruéni doba jednoho (1) roku od data nakupu.

« Tato zaruka se nevztahuje na b&zné opotiebeni baterie nebo jiné obvyklé opotiebeni, Skody zplsobené Gmysinym
hrubym zachazenim, nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatfeni; nespravnou Gdrzbou, komerénim
pouzivanim, dale na praskla, rozbita nebo poskrabana pouzdra/displeje, textilni pazni popruh nebo textilni ¢i kozeny
feminek na zapésti, elasticky pas (napf. hrudni popruh snimace tepové frekvence) a obleceni znacky Polar.

« Tato zaruka se nevztahuje ani na zadné skody, ztraty, vylohy &i vydaje, at pfimé, nepfimé ¢i nahodné, nasledné &i
zvlastni, tykajici se Gi vyplyvaijici z pouzivani tohoto vyrobku.

o Zaruka se nevztahuje na vyrobky zakoupené z druhé ruky.

« Beéhem zaruéni IhGty bude vyrobek bud opraven, nebo vyménén v jakémkoli autorizovaném centralnim servisu
spolecnosti Polar bez ohledu na zemi nakupu.

« Zaruka poskytovana spoleénosti Polar Electro Oy/Inc. nezasahuje do zakonnych préav spotiebitele podle platnych
narodnich nebo statnich zakona, ani do prav spotfiebitele vici prodeijci, ktera vyplyvaji z jejich kupni/prodejni
smlouvy.

o Meéli byste si uschovat stvrzenku jako doklad o koupi!

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

Vyrobila spoleénost Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finsko www.polar.com.
Spolecénost Polar Electro Oy ma certifikaci podle normy ISO 9001:2015.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finsko. Vechna prava vyhrazena. Zadna &ast této prirucky nesmi byt pouzita
ani reprodukovéna, v jakékoli formé a jakymkoli zplisobem, bez pisemného souhlasu spolecnosti Polar Electro Oy.

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

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

« Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini Zadna prohlaseni a neposkytuje zadné zaruky tykajici se této
prirucky ani produktd v ni uvedenych.

« Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za zadné skody, ztraty, vylohy ¢i vydaje, pfimé, nepfimé
Gi nahodné, nasledné Gi zvlastni, tykajici se &i vyplyvajici z pouzivani tohoto materialu nebo produktd v ném

uvedenych.

21CS 01/2025
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