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ZACINAME
UZIVATELSKA PRIRUCKA KE SPORTOVNIM HODINKAM POLAR M200

Tato uzivatelska prirucka vam pomuUze zacit s novymi hodinkami M200 pracovat. Chcete-li se podivat na
instruktazni videa k hodinkdm M200 a precist si Casto kladené dotazy, pfejdéte na adresu
support.polar.com/en/M200.

uvop
Gratulujeme, Ze jste si poridili hodinky Polar M200!

BéZecké hodinky M200 od Polaru maji integrovanou GPS, snimani tepové frekvence na zapésti a unikatni funkce
chytrého koucovani. Umoznivam sledovat tempo béhu, vzdalenost, nadmorskou vysku a trasu diky integrované
GPS. Nemusite mit na sobé samostatny snimac tepové frekvence, misto toho si mlzete uZivat trénink s mérenim
tepové frekvence na zapésti, které je vzdy pripravené, kdy? je potrebujete.

Sledujte aktivity ve svém kazdodennim Zivoté. Pozorujte, jak prospivaji vasemu zdravi, a ziskejte tipy, jak splnit sv(j
cil dennf aktivity. A zUstarite ve spojeni diky chytrym upozornénim; pfijimejte na hodinkach M200 upozornéni na
prichozi hovory, zpravy a aktivitu aplikaci na vasem telefonu. MUZete si také vymeénit pasek hodinek, tak aby vhodné
doplnoval jakékoli obleceni. Dalsi pasky si mlzZete kupovat samostatné.

VYUZIVEJTE VSECH VYHOD, KTERE VAM HODINKY M200 NABIiZEJi
Napojte se na ekosystém Polar a vyuZivejte hodinky M200 co nejvice.

Poridte si aplikaci Polar Flow v App Store® nebo Google Play™. Po tréninku hodinky M200 synchronizuite s aplikaci
Flow a ziskejte okamZity pfehled a zpétnou vazbu ke svému tréninkovému vysledku a vykonu. V aplikaci Flow se
mUZete také podivat, jak jste spali a jak aktivni jste byli béhem dne.

Pfevedte sva tréninkova data do webové sluzby Polar Flow pomoci aplikace FlowSync na pocitaci nebo pomoci
aplikace Flow. Ve webové sluzbé m{Zete planovat trénink, sledovat své Uspéchy, ziskat pokyny a podrobnou
analyzu tréninkovych vysledka, aktivity a spanku. Dejte o svych Uspésich védét vsem svym prateldm, najdéte
spratelené sportovce a ziskejte motivaci v tréninkovych komunitach na socialnich sitich. Toto vSe naleznete na
adrese flow.polar.com.

NASTAVENiI HODINEK M200

Vase nové hodinky M200 jsou ve skladovacim reZzimu a aktivujete je, kdyz je zapoijite k USB nabijeCce nebo k pocitaci
pfi nastaveni. Doporucujeme, abyste predtim, neZ zacnete M200 pouZivat, baterii nabili. JestliZe je baterie zcela
vybita, mze nékolik minut trvat, nez se zacne nabijet. Viz Baterie, kde naleznete podrobné informace o tom, jak se
baterie nabiji, jaka je jeji vydrz a jakym zplsobem dostanete upozornéni, Ze baterie je slaba.


http://support.polar.com/en/M200
http://flow.polar.com/

PRO NASTAVENI SI VYBERTE JEDNU Z MOZNOSTIi: KOMPATIBILNi MOBILNi ZARiZENi, NEBO POCIiTAC

MUzZete si vybrat, jakym zpUsobem si hodinky M200 nastavite: bud bezdratoveé pres kompatibilni mobilni zafizeni,
nebo pres pocitac. Obé metody vyzaduiji pfipojeni k internetu.

* Mobilni nastaveni je vyhodné, jestlize nemate pristup k pocitaci s USB portem, miZe v3ak trvat déle.
* Nastaveni pres kabelové pripojeni k pocitaci je rychlejsi a zaroven si pfi ném muzete hodinky M200 nabit.
Budete k tomu ale potfebovat pocitac.

MOZNOST A: NASTAVENiIi POMOCi MOBILNiHO ZARIiZENi A APLIKACE POLAR FLOW

Hodinky Polar M200 se k mobilni aplikaci Polar Flow pFipojuiji bezdratové pres Bluetooth® Smart, nezapomerite si
tedy Bluetooth v mobilnim zafizeni zapnout.

Seznam zafizeni kompatibilnich s aplikaci Polar Flow najdete na adrese support.polar.com.

1. Odepnéte pasek, jak je popsano v kapitole Pasek hodinek.

2. Abyste mélijistotu, Ze vam v hodinkach M200 vydrZzi pro mobilni nastaveni baterie, pripojte je kabelem USB
k napajenému portu USB nebo k USB nabijecce. Dbejte na to, aby nabijecka méla oznaceni ,vystup 5 V stejn.”
a poskytovala proud minimalné 500 mA. Také dbejte na to, abyste hodinky M200 spravné pfipoijili, tj. tak aby
¢tyfi piny USB konektoru na M200 licovaly se €tyFmi piny USB portu potitae nebo USB
nabijecky. MUze trvat nékolik minut, neZ se hodinky M200 aktivuji a zobrazi se animace nabijen.

@ NeZ budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze USB konektor M200 neni vihky, nejsou na ném chlupy, prach
nebo necistoty. Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setrete.

USB
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3. V mobilnim zafizeni jdéte do App Store nebo Google Play a vyhledejte a stahnéte si aplikaci Polar Flow.


http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

4. Spustte aplikaci Flow na mobilnim zafizeni. Aplikace rozpozna hodinky M200, pokud budou blizko, a vybidne
vas ke sparovani. Pfijméte zadost o sparovani a zadejte parovaci kéd Bluetooth, ktery se zobrazi na
displeji M200, do aplikace Flow.

@ Abyste mohli hodinky M200 spajit s aplikaci Flow, ujistéte se, Ze jsou pripojené ke zdroji napdjeni.

5. Potom sivytvorte Ucet u Polaru nebo se pfihlaste, pokud jiz G€et mate. S pfihlaSenim a nastavenim vam
pomohou pokyny v aplikaci. Jakmile provedete nastaveni, klepnéte na Ulozit a synchronizovat. Vase
osobni nastaveni se nyni pfevede do hodinek M200.

@ K tomu, abyste o svoji aktivité a tréninku mohli dostadvat ta nejpresnéjsi a nejosobnéjsi data, je dilezité,
aby nastaveni bylo presné. Je-li pro M200 k dispozici aktualizace firmwaru, doporucujeme, abyste ji pri
provadéni nastaveni nainstalovali. To mdZe trvat aZz 20 minut.

6. Po skonceni synchronizace se na displeji hodinek M200 ukaZze ¢asovy nahled.

Jakmile bude nastaveni dokonceno, mizete zacit. UzZijte si to!

MOZNOST B: NASTAVENi POMOCi POCITACE

1. Jdéte na adresu flow.polar.com/start a nainstalujte si software FlowSync pro nastaveni hodinek M200.

2. Odepnéte pasek, jak je popsano v kapitole Pasek hodinek.

3. PFipojte hodinky M200 k pocitaci pomoci pfiloZzeného USB kabelu, aby se béhem nastavovani nabijely. Dbejte
na to, abyste hodinky M200 spravné pripaijili (viz obrazek vyse). Pokud hodinky M200 pfipojujete pfimo
k USB portu pocitace, dbejte na to, aby USB konektor nebyl ohnuty. M{Ze trvat nékolik minut, nez se
hodinky M200 aktivuji. Povolte, aby se na pocitaci nainstalovaly jakékoli navrzené USB ovladace.

@ NeZ budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze USB konektor M200 neni vihky, nejsou na ném chlupy, prach
nebo necistoty. Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setrete.

4. Pfihlaste se pomoci svého Uctu u Polaru nebo si zaloZte novy. Webova sluzba vas provede registraci
a nastavenim.

@ K tomu, abyste mohli dostavat ta nejpresnéjsi a nejosobnéjsi data o své aktivité a tréninku, je dileZité,
abyste pri registraci do webové sluzby zadali presna fyzicka nastaveni. Pri registraci si miZete zvolit, jaky jazyk
budete chtit na hodinkach M200 pouZivat. Je-li pro M200 k dispozici aktualizace firmwaru, doporucujeme,
abyste ji pri provadéni nastaveni nainstalovali. To miZe trvat aZ 10 minut.

Jakmile bude nastaveni dokonc¢eno, miZete zacit. UZijte si to!

PASEK HODINEK

Viyberte si snadno ménitelny pasek k hodinkam podle svého stylu. Dalsi pasky si miZete koupit samostatné na
adrese mujpolar.cz.

Odepnuti pasku

1. Ohnéte pasek na strané prezky tak, abyste mohli zafizeni vyjmout.
2. Vyjméte hodinky z pasku.


http://flow.polar.com/start

PFipnuti pasku

1. Pasek nasadite tak, Ze vloZzite dolni stranu zafizeni na misto do pasku.
2. Pasek na strané prezky mirné natadhnéte, aby i druhy konec hodinek zapadl na misto.
3. Zkontrolujte, zda je pasek k hodinkam fadné uchycen po obou stranach.

Doporucujeme, abyste pasek od hodinek M200 po kazdém tréninku odepnuli a omyli jej pod tekouci vodou, aby
hodinky zUstaly Cisté.

FUNKCE TLA(v:iTEK, IKONY NA DISPLEJI A STRUKTURA MENU
TLACITKA

Hodinky M200 maji dveé tlacitka, na kazdé strané jedno. Funkce tlacitek jsou popsany v tabulce nize.

LEVE PRAVE
Stisknéte Stiskné&te
Navrat na predchozi Uroven nabidky Prochazeni nabidky, vybér a tréninkové nahledy

Pozastaveni tréninku



Stisknéte a podrzte Stisknéte a podrzte

Ukonceni tréninku, pokud byl pfedtim pozastaven Vstup do nabidky
Navrat do ¢asového nahledu Potvrzeni vybéru
V rezimu €asu - zahajeni parovani a synchronizace Zahajeni tréninku

Oznaceni kola nebo etapy pfi tréninku

Stisknutim libovolného tlacitka se aktivuje podsviceni. Pfi tréninku se displej rozsviti, kdyZ otocite zapésti, abyste se
na néj mohli podivat.

IKONY NA DISPLEJI

Tecky kolem displeje mohou mit nékolik funkci:

* V Casovém nahledu ukazuji, jak daleko jste s pInénim cile denni aktivity.

* Pfitréninku oznacuji aktualni zonu tepové frekvence. Pokud plnite
ey fazovany tréninkovy cil, oznacuji cilovou zénu tepové frekvence. Pokud
plnite rychly tréninkovy cil, zobrazuji, nakolik uz jste s plnénim cile daleko.

* P¥i prochazeni nabidek tecky oznacuji posuvnik nabidky.



~

STRUKTURA NABIDKY

Zapnut rezim Letadlo. VSechna bezdratova pfipojeni k vaSemu mobilnimu telefonu
a prisluSenstvi jsou prerusena.

Zapnut rezim NevyruSovat, coZ znamena, Ze nebudete dostavat Zzadna chytra
oznameni. Ve vychozim nastaveni se reZzim NevyruSovat zapina od 22 do 7 hodin.
ReZim Nevyrusovat m{Zete zapnout a vypnout a upravovat jeho nastaveni v mobilnf
aplikaci Polar Flow. Vice informaci viz Chytra upozornéni.

PFipojeni ke sparovanému telefonu pres Bluetooth je pferuSeno. Chcete-li spojeni
obnovit, stisknéte a podrzte LEVE tla¢itko v ¢asovém nahledu.

Probiha synchronizace. BEhem synchronizace hodinek M200 s aplikaci Polar Flow
uvidite v ¢asovém nahledu rotujici kruh.

Synchronizace byla UspéSné dokoncena. Tato ikona se na okamzZik zobrazi misto
rotujiciho kruhu po UspéSném dokonceni synchronizace.

Synchronizace se nezdafrila. Pokud se po synchronizaci zobrazi tato ikona,
nepodafilo se hodinky M200 synchronizovat s aplikaci Polar Flow.

Ziskali jste tydenni odménu. Vice informaci viz kapitola B&Zecky program.

lkona GPS blika, kdyZ hodinky M200 vyhledavaji satelitni signal GPS. Jakmile M200
zachyti signal, ikona prestane blikat a bude zobrazena nepfetrzité.

Ikona srdce oznacCuje tepovou frekvenci. Ikona srdce blika, kdyZz hodinky M200
vyhledavaji tepovou frekvenci. Jakmile tepovou frekvenci zachyti, ikona pFestane
blikat, bude zobrazena nepretrzité a zobrazi se hodnota vasi tepové frekvence.
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TRENINK

Chcete-li zahajit trénink, jdéte do nabidky Trénink. Prochazejte seznam sportovnich profilll a zvolte si profil, ktery
chcete pfi tréninku pouZit. Sportovni profily mlzZete pridavat v mobilni aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow. Ve
webové sluzbé si mizete definovat specificka nastaveni kazdého sportovniho profilu.

AKTIVITA

V nahledu Aktivita vidite svj cil denni aktivity pomoci listy aktivity. LiSta aktivity bude pIng, jakmile svého denniho
cile dosdhnete. MUlZete také sledovat, jak jste daleko s pInénim svého cile denni aktivity, v casovém nahledu podle
teCek kolem displeje. Prejdéte do nabidky Aktivita, kde najdete moZnosti, jak cile denni aktivity dosdhnout, a pocet
krokU, které jste za den udélali. Pokud béhem dne dostanete zndmky za necinnost, zobrazi se také v nabidce
Aktivita.

Cil denni aktivity, ktery vdam hodinky Polar M200 ulozi, vychazi z nastaveni vasich osobnich dat a Urovné aktivity,
které najdete v nastaveni pod svym jménem a profilovou fotografii v aplikaci nebo ve webové sluzbé Polar Flow, kde

je také mlzete ménit.

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

HISTORIE

vvvvvv

dokud je nesynchronizujete s aplikaci nebo webovou sluzbou Polar Flow. Pokud v hodinkdch M200 dochazi pamét
k ukladani tréninkové historie, vyzvou vas, abyste minulé tréninky synchronizovali do aplikace nebo webové sluzby
Flow. Vice informaci viz Shrnuti tréninku.

MOJE TF
V nabidce Moje TF mUZete zjistit, jaka je vase aktuaini tepova frekvence, aniz byste museli zahajovat trénink.
NASTAVENI

V nabidce Nastavenf mdzZete parovat a synchronizovat zafizeni s hodinkami M200 i zapinat/vypinat chytra
upozornéni a rezim Letadlo. Vice informaci viz Nastaveni.

PAROVANI

Snimac tepové frekvence pracuijici s technologii Bluetooth Smart nebo mobilni zafizeni (chytry telefon, tablet) musi
byt s hodinkami M200 sparovany, aby mohly fungovat spolecné. Parovani vam zabere jen nékolik sekund a zajisti,
Ze hodinky M200 budou pfijimat pouze signaly z vasich snimac a zafizeni, ¢imz také umozni neruseny trénink ve
skupiné. Pfed Gcasti na sportovni akci nebo v zavodé dbejte na to, abyste parovani provedli jesté doma, abyste
predesli ruseni od jinych zafizeni.
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SPAROVANI MOBILNiHO ZARIZENi S HODINKAMI M200
Pokud jste nastaveni hodinek M200 provadéli pomoci mobilniho zafizeni, jsou hodinky uz sparované. Pokud jste
nastaveni provadéli pomoci pocitace a chtéli byste hodinky M200 pouZivat s aplikaci Polar Flow, sparujte je

s mobilnim telefonem, jak je uvedeno nize:

Pfed parovanim mobilniho zafizent:

* Provedte nastaveni na adrese flow.polar.com/start podle pokynU v kapitole Nastaveni hodinek M200.

* Stahnéte si aplikaci Flow z obchodu App Store nebo Google Play.

* Dbejte na to, aby v mobilnim zafizeni bylo zapnuté Bluetooth a vypnuty rezim Letadlo.

@ Vezméte prosim na védomi, Ze sparovani musite provést v aplikaci Flow, a NIKOLI v nastaveni Bluetooth v
mobilnim zarizeni.

Sparovani mobilniho zafizeni:

1. Na mobilnim zafizeni spustte aplikaci Flow a pfihlaste se pomoci Gctu u Polaru, ktery jste si vytvorili pfi
nastavovani hodinek M200.
2. Nahodinkach M200 stisknéte LEVE tla&itko.

NEBO

Na hodinkach M200 otevrete Nastaveni > Parovani a synchronizace > Pdrovani a synchronizace
zaFizen( a stisknéte a podrzte PRAVE tla&itko.

3. Zobrazise text Pro sparovani se hodinkami M200 dotkné&te zafizeni. Dotknéte se hodinkami M200
mobilniho zafizeni.

4. Na hodinkach M200 se zobrazi text Paruiji.

UZivatelé se systémem Android: Na mobilnim telefonu se zobrazi poZadavek ke sparovani. Mozna jej

budete muset otevrit tak, Ze prejedete prstem od horni ¢asti displeje dolt a klepnete na oznameni. Poté
klepnéte na PAROVAT.

5. NaM200 se zobrazi text Potvrdte na druhém zaFizeni xxxxx. Na mobilnim zafizeni zadejte kéd PIN
z hodinek M200 v poZadavku ke sparovani a klepnéte na Parovat/OK.

UZivatelé se systémem Android: MoZna budete muset poZadavek ke sparovani otevrit tak, Ze pfejedete
prstem od horni casti displeje dol a klepnete na ozndmeni.

6. Na hodinkach M200 se zobrazi Paruji a pokud parovani probéhlo Uspésné, zobrazi se Synchronizuji
a probéhne synchronizace s mobilnim zafizenim.
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SPAROVANI SNIMACE TEPOVE FREKVENCE S HODINKAMI M200

@ KdyZ pouzivate snimac tepové frekvence Polar Bluetooth Smart, ktery je sparovany s hodinkami M200, hodinky
nemeéri vasi tepovou frekvenci na zapésti.

Snimac tepové frekvence muzete s hodinkami M200 sparovat dvéma zpUsoby:

NEBO

Pwbn =

Pripnéte si navlhceny snimac tepové frekvence podle pokyn( v ndvodu k jeho pouZiti.

Na hodinkach M200 prejdéte do Nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani a synchronizace
zaFizenf a stisknéte a podrzte PRAVE tla&itko.

Dotknéte se hodinkami M200 snimace tepové frekvence.

B&hem parovani se zobrazi Paruji a po jeho dokonceni Dokon¢eno.

Pripnéte si snimac tepové frekvence podle pokynd v navodu k jeho poutZiti.

Zahajte trénink, jak je popsano v kapitole Zahajeni tréninku.

Dotknéte se hodinkami M200 snimace tepové frekvence.

Budete vyzvani, abyste sparovali M200 se snimacem tepové frekvence. Zobrazi se napfiklad Sparovat Polar
H7.... PFijméte poZadavek ke sparovani stisknutim PRAVEHO tlaitka.

B&hem parovani se zobrazi Paruji a po jeho dokonceni Dokoné&eno.

SPAROVANIi VAHY POLAR BALANCE S HODINKAMI M200

Existuji dva zpUsoby, jak vahu Polar Balance sparovat s hodinkami M200:

NEBO

iAW

. Stoupnéte si na vahu. Na displeji se zobrazi vaSe hmotnost.

Po pipnuti zacne na displeji vahy blikat ikona Bluetooth, coZz znameng, Ze pfipojeni je aktivni. Vaha je
pfipravena ke sparovani s hodinkami M200.

Na hodinkach M200 stisknéte a podrzte LEVE tlacitko. Na hodinkdch M200 se zobrazi text Vyhleddvam.
B&hem parovani se na hodinkach M200 zobrazi Paruji a po jeho dokonceni Dokon¢eno.

Na hodinkach M200 prejdéte do Nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovani a synchronizace
zafizenf a stisknéte a podrzte PRAVE tlacitko.

Hodinky M200 zac¢nou vyhledavat vahu. Na hodinkach M200 se zobrazi text Vyhledavam.

Stoupnéte si na vahu. Na displeji vahy se zobrazi vase hmotnost.

Po pipnuti zacne na displeji vahy blikat ikona Bluetooth, coZ znamena, Ze pfipojeni je aktivni.

B&hem parovani se na hodinkach M200 zobrazi Paruji a po jeho dokonceni Dokon¢eno.

@ Vahu Ize sparovat se 7 rlznymi zafizenimi od Polaru. KdyZ pocet sparovanych zafizeni pfekroci 7, prvni parovani
se odstrani a nahradi novym.

ODEBRANIi PAROVANI

@ Pokud odeberete parovani podle nasledujicich pokynd, odeberou se VSECHNY sparované snimace a mobilni
zarizeni.
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Pokud mate problémy se synchronizaci hodinek M200 s mobilnim zafizenim nebo se vam nezobrazuje hodnota
tepové frekvence ze sparovaného snimace tepové frekvence s hrudnim pasem, mizete pripojeni zkusit opravit tak,
Ze stavaijici parovani odeberete a sparujete zafizeni znovu.

Chcete-li odebrat parovani se snimaci a mobilnimi zafizenimi:

1. Nahodinkach M200 prejdéte do Nastaveni > Parovani a synchronizace > Odebrat parovani
a stisknéte a podrzte PRAVE tlacitko.

2. Zobrazi se text Smazat p&rovani? Potvrdte stisknutim PRAVEHO tladitka.

3. Po dokonceni se zobrazi text Parovani smazano.

NOSENi HODINEK M200

K tomu, aby tepova frekvence mohla byt ze zapésti odecitana presné, je nutné pripevnit pasek hodinek M200 pevné
k zapésti, tésné za zapéstni kost s displejem sméfujicim nahoru. Vice informaci viz Trénink s mérenim tepové
frekvence na zapésti.

Po tréninku, pfi kterém jste se zpotili, doporucujeme hodinky odpojit od pasku a umyt je samostatné jemnym
mydlovym roztokem a oplachnout pod tekouci vodou. Poté je vytfete do sucha meékkym hadfikem. Kdyz necvicite,
méli byste pasek trochu povolit tak, jako byste nosili béZné hodinky.

Jednou za Cas je dobré nechat zapésti dychat, zejména pokud méte citlivou kdZi. Odepnéte hodinky M200 a nabijte
je. Tak sivase kize i hodinky odpocinou a budou pfipravené na dalsi trénink.
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NASTAVENI

ZMENA NASTAVENI

V Nastaveni naleznete tyto moznosti:

* Parovani a synchronizace
* ReZim Letadlo
* Chytra upozornéni

* Informace o vyrobku

PAROVANI A SYNCHRONIZACE

Parovani a synchronizace zafizeni: Zde miZete parovat zafizeni, napf. snimac tepové frekvence, vahu nebo
mobilni zafizeni, s hodinkami M200. Dalsi informace viz Parovani. MdzZete synchronizovat data z hodinek M200 do
sparovaného mobilniho zafizeni. Tip: Synchronizaci mdZete provadét také, kdyz v zobrazeni ¢asu stisknete

a podrite LEVE tla¢itko.

Odebrani parovani: Zde mlzete odebirat parovani mezi snimacem tepové frekvence nebo mobilnim zafizenim
a hodinkami M200.

REZIM LETADLO

Zvolte Zap. nebo Vyp.

Aktivaci rezZimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové komunikace se zafizenim. M{Zete je stale pouZivat k
zaznamu aktivity nebo tréninku s mérenim tepové frekvence na zapésti, nemuzete je v3ak pfi tréninku pouZzivat se

snimacem tepoveé frekvence Bluetooth Smart, ani synchronizovat sva data do mobilni aplikace Polar Flow, protoze
Bluetooth Smart je deaktivované.

CHYTRA UPOZORNENI

Funkci Chytra upozornéni mlzete zapnout nebo vypnout. Vice informaci o této funkci viz Chytra upozornéni.

INFORMACE 0 VYROBKU

Zjistéte si identifikacni ¢islo hodinek M200, verzi firmwaru a typ HW. Tyto informace mUZete potrebovat, pokud se
obratite na péci o zakazniky spolecnosti Polar. Vyskytnou-li se s hodinkami M200 néjaké potize, zvolte mozZnost
Restartovat zafizeni. Vice informaci viz Restartovani hodinek M200.

NASTAVENiI AKTUALNIiHO CASU

Aktualni ¢as a jeho format se do hodinek M200 pfevedou z mobilniho zafizeni nebo z hodin v pocitadi pfi
synchronizaci s aplikaci nebo webovou sluzbou Polar Flow. Chcete-li ¢as zménit, musite nejprve zménit as na svém
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mobilnim zafizeni nebo casové pasmo v pocitaci a potom hodinky M200 synchronizovat s aplikaci nebo webovou
sluzbou.

RESTARTOVANiIi HODINEK M200

Stejné jako u jakéhokoli jiného elektronického pfistroje, doporucujeme, abyste hodinky M200 obcas restartovali.
Vyskytnou-li se s hodinkami M200 néjaké potize, zkuste je restartovat:

1. Nahodinkach M200 jdéte do Nastaveni > Informace o vyrobku > Restartovat zafizeni.
2. Poté potvrdte restart stisknutim PRAVEHO tlacitka.

Pfi restartovani hodinek M200 se nesmazou zadna data.

OBNOVENi TOVARNiIHO NASTAVENi HODINEK M200

Vyskytnou-li se s hodinkami M200 néjaké potiZe a restartovani nepomaha, zkuste je resetovat.

@ Resetovanim budou z hodinek M200 vymazany vsechny informace a budete si je muset znovu nastavit pro své
potreby. NeZ hodinky M200 zacnete resetovat do tovadrniho nastaveni, zkuste se podivat do dokumentace tykajici
se odstrariovani problému na strankach podpory spolecnosti Polar, zda tam nenajdete informaci, ktera by vam
pomohla problém vyresit.

Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek M200 v softwaru FlowSync na vasem pocitaci:

1. Pfipojte hodinky M200 k pocitaci.
2. V aplikaci FlowSync kliknéte na ikonu kola, aby se otevrela nabidka nastaveni.
3. Stisknéte tlacitko Obnoveni tovarniho nastaveni.

Hodinky M200 mUiZete resetovat také pfimo z hodinek:
1. Jdétedo Nastaveni> Informace o vyrobku > Restartovat zafizeni.
2. Stisknéte a podrzte pravé tlacitko a potom stisknéte pravé tlacitko jesté jednou, abyste restartovani potvrdili.

3. KdyZ se zobrazilogo Polar, stisknéte a podrzte levé tlacitko, dokud se na displeji nezobrazi,,Restoring”.

Nyni si hodinky M200 musite nastavit znovu bud prostfednictvim mobilniho telefonu, nebo pocitace. Jen
nezapomerite pro nastaveni pouZit tentyz Ucet u Polaru, ktery jste pouzili pfed resetovanim.

AKTUALIZACE FIRMWARU

Firmware hodinek M200 mUZete aktualizovat sami, abyste méli vzdy posledni verzi. Aktualizace firmwaru jsou
poskytovany pro zlepSeni funkcnosti hodinek M200. Tyto aktualizace mohou napfiklad vylepsit stavajici funkce,
prinést zcela nové funkce nebo opravit chyby v programu. Doporucujeme, abyste firmware hodinek M200
aktualizovali pokazdé, kdy? je k dispozici nova verze.
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PRES MOBILNi ZARIZENi NEBO TABLET

Firmware muZete aktualizovat pres mobilni zafizent, jestlize pouZzivate mobilni aplikaci Polar Flow k synchronizaci dat
o tréninku a aktivité. Tato aplikace vas upozorni, kdyZ bude aktualizace k dispozici, a poslouZi vam jako pravodce jeji
instalaci. Pro zajisténi bezchybné aktualizace doporucujeme M200 pFed jejim spusténim pripojit ke zdroji napajeni.

@ Bezdrdtovd aktualizace firmwaru miZe trvat aZ 20 minut, v zavislosti na pripojent.
PRES POCITAC

VZdy, kdyZ bude k dispozici nova verze firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, jakmile M200 pfipojite k pocitaci.
Aktualizace firmwaru se stahuiji pfes FlowSync.

Pro aktualizaci firmwaru:

PFipojte hodinky M200 k pocitaci.

FlowSync zacne zalohovat vaSe data.

Po skonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmwaru.

Zvolte Ano. Nainstaluje se novy firmware (mUzZe to chvili trvat) a hodinky M200 se restartuji. Pockejte, dokud
se aktualizace firmwaru nedokondi, a teprve poté odpojte hodinky M200 od pocitace.

HAwnN =

@ Pri aktualizaci firmwaru neztratite Zadna data. Pred zahadjenim aktualizace jsou data z hodinek M200 zalohovana
do webové sluzby Flow.
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TRENINK

TRENINK SE SNiMANiIM TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTI
TRENINK SE SNiMANIM TEPOVE FREKVENCE

| kdyZ v prébéhu cviceni dostavate mnoho subjektivnich signald o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi vyrovnava
(namahavost cviteni, rytmus dechu, fyzické pocitky), Zadny z nich neni tak spolehlivy jako méfeni tepové frekvence.
To je objektivni a je ovlivnéno vnitfnimi i vnéjSimi faktory, coz znamend, Ze budete mit k dispozici spolehlivy ukazatel
své fyzické kondice.

MERENIi TEPOVE FREKVENCE S HODINKAMI M200

Hodinky Polar M200 maiji zabudovany snimac tepové frekvence, ktery méri tepovou frekvenci na zapésti. Sleduijte,
ve kterych zénach tepové frekvence trénujete, pfimo na svém zarizeni a ziskejte pokyny k tréninkim, které jste si
naplanovali ve webové sluzbé Flow.

K tomu, aby tepova frekvence mohla byt ze zapésti odecitana
presng, je nutné pfipevnit pasek hodinek M200 pevné k zapésti,
tésné za zapéstni kost s displejem sméfujicim nahoru (viz obrazek
vpravo). Snimac na zadni strané se musi neustale dotykat kUze,
pasek by vSak nemél byt pfilis tésny, aby nebranil proudéni krve.

Jestlize mate na zapésti tetovani, nepfikladejte snimac pfimo na
né, protoZe tetovani mdze hodnoty tepové frekvence zkreslovat.

Pokud vasSe ruce a pokoZka snadno prochladnou, je vhodné se
nejprve zahrat. Pfed tréninkem je potfeba rozproudit krev!

vvvvvv

na zapésti ve stabilni poloze, anebo kde dochazi ke svalovému a
Slachovému napéti nebo pohybu v blizkosti snimace, doporucujeme pouzivat snimac tepové frekvence Polar
Bluetooth Smart s hrudnim pasem, ktery vam zaijisti presnéjSi méreni tepové frekvence.

Pokud pouzivate hodinky M600 pfi plavani, bude aplikace Polar shromazdovat data o aktivité na zakladé pohybU
zapésti také pri plavani. BEhem testl jsme vsak zjistili, Ze méreni tepové frekvence na zapésti ve vodé nefunguje
optimalné, a proto nemdzZeme doporucit méreni tepové frekvence na zapésti pri plavani.

ZAHAJENi TRENINKU

1. Nasadte si hodinky M200 a utahnéte pasek.
2. Prejdéte do nabidky Trénink a stisknéte a podrzte PRAVE tlagitko.

NEBO

Stisknéte a podrzte PRAVE tlacitko.
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3. Pomoci PRAVEHO tlacitka prochézejte sportovni profily. Do hodinek M200 miiZete pfidavat dalsi sportovni
profily v mobilni aplikaci Polar Flow nebo ve webové sluzbé Flow. Ve webové sluzbé si mlZete ke kazdému
sportovnimu profilu urcit také specificka nastaveni jako napfiklad vlastni tréninkové nahledy.

4. Vyjdéte ven a jdéte dale od vysokych budov a stromd. Drzte hodinky M200 v klidu s displejem smérujicim
nahoru, abyste zachytili satelitni signal GPS. Jakmile zachytite signal, hodinky M200 zavibruji a ikona GPS
prestane blikat.

To, Ze hodinky M200 zachytily signal ze snimace tepové frekvence, poznate podle toho, Ze ikona tepové
frekvence prestane blikat a zobrazi se vaSe tepova frekvence.

5. Chcete-li spustit zdznam tréninku, stisknéte a podrzte PRAVE tlacitko.

Dalsiinformace o tom, co mUzete s hodinkami M200 pfi tréninku délat, najdete v kapitole Funkce pri tréninku.

ZAHAJENiI NAPLANOVANEHO TRENINKU

V aplikaci a webové sluzbé Polar Flow si miZete naplanovat trénink a vytvorit podrobné tréninkové cile, které pak
mUZete synchronizovat do hodinek M200.

Chcete-li zahajit naplanovany trénink:
Naplanované tréninky pro aktualni den se zobrazuji jako prvni na seznamu pod polozkou Trénink.
1. Chcete-li si zvolit tréninkovy cil, stisknéte a podrZte PRAVE tlacitko. Pokud mate na dany den naplanovany
fazovany trénink, mézete stisknout PRAVE tlacitko a prochazet riizné faze naplanovaného tréninku.
2. Chcete-li otevfit seznam sportovnich profil(i, stisknéte a podrzte PRAVE tlacitko. Déle postupuijte podle

pokynt vyse k tomu, jak zahdjit trénink, od kroku 3.

Hodinky M200 vas pfi tréninku povedou ke splnéni vaseho cile. DalSi informace viz Funkce pfi tréninku.

PRI TRENINKU
PROCHAZENi TRENINKOVYCH NAHLEDU

PFi tréninku miZete prochazet tréninkové nahledy pomoci PRAVEHO tlagitka. Pozor, dostupné tréninkové nahledy

a zobrazené Udaje zavisi na zvoleném sportu. Specifickd nastaveni kazdého sportovniho profilu mlzete definovat ve
webové sluzbé Polar Flow; mlzete napfiklad vytvaret vlastni tréninkové nahledy. Dalsi informace viz Sportovni
profily ve webové sluzbé Flow.

Napfiklad vychozi tréninkové nahledy ve sportovnim profilu Béh zobrazuji tyto Udaje:

Dosavadni délka trvani tréninku.
Vase aktualni tepova frekvence.
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Vase aktualni rychlost/tempo.
Vzdalenost, kterou jste zatim prekonali.

02:07:78 Dosavadni délka trvani tréninku.
00:1 9:63 Trvani aktuaIniho kola/etapy.

sl

Marathon
WR km/h

00:19:63

sk )

Jaka je vaSe aktualni rychlost v porovnani se svétovym rychlostnim rekordem pfi maratonu.

TRENINK S RYCHLYM CiLEM

JestliZe jste si ve weboveé sluzbé Flow vytvofili rychly tréninkovy cil zaloZeny na délce, vzdalenosti nebo na mnoZzstvi
spalenych kalorii a uloZili si ho do hodinek M200, bude vychozim prvnim tréninkovym nahledem tento nahled:

Kolik ¢asu, kilometrd/mil nebo kalorii vam jesté zbyva do spinéni cile.
Na kolik procent jste svUj cil jiz splnili.

V priib&hu pInéni tréninkového cile kolem displeje pFibyvaiji tecky, které znazorfuji vas pokrok. Cisla kolem displeje
znadi procenta.

TRENOVANi S FAZOVANYM TRENINKOVYM CiLEM

JestliZe jste si ve weboveé sluzbé Flow vytvofili fazovany tréninkovy cil a uloZili si ho do hodinek M200, bude
vychozim prvnim tréninkovym nahledem tento nahled:

' 92 Vase aktualni tepova frekvence.
04:1 2.5 Casova¢ s odpo¢itavanim pro fazi.

ES ¢

PFi pInéni fazovaného tréninkového cile oznacuji tecky kolem displeje cilovou z6nu tepové frekvence.
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ZONY TEPOVE FREKVENCE

Tecky a ¢isla kolem displeje zobrazuiji, v jaké zéné tepové
frekvence trénujete. Pokud tecka blika, znamena to, Ze se blizite
k pfedchozi nebo nasledujici zéné tepové frekvence.

Na obrazku vpravo vidite priklad tréninku v z6né tepové
frekvence 2, coZ je 60-69 % maximalni tepové frekvence. Blikajici
teCka ukazuje, Ze se blizite k 70 % maxima.

FUNKCE PRI TRENINKU
0ZNACENIi KOLA/ETAPY

Stisknutim a podrzenim PRAVEHO tlacitka mGZete oznacit tréninkové kolo nebo etapu.
ZMENA FAZE PRI FAZOVEM TRENINKU

Pokud jste si pfi vytvaFeni fazovaného cile zvolili ruéni zménu faze, stisknéte PRAVE tlacitko, chcete-li po skon&eni
faze pfejit na dalsi fazi.

PODSVICENi DISPLEJE
PFi tréninku se displej rozsviti, kdyz otocite zapésti, abyste se na néj mohli podivat.
UPOZORNENI

Pokud trénujete mimo planovanou zénu tepové frekvence, hodinky M200 vas upozorni vibraci.

PRERUSENi/UKONCENI TRENINKU

Chcete-li pozastavit zaznam tréninku, stisknéte LEVE tlacitko. Zobrazi se Zdznam pozastaven. Pokud chcete
pokracovat v zaznamu, stisknéte PRAVE tlacitko.

Chcete-li zd&znam tréninku ukoncit, stisknéte a podrzte LEVE tla&itko v reZimu pozastaveni. Zobrazi se Zdznam
ukoncen.

Z&znam tréninku mGzZete ukondit také pFimo bez pozastaveni stisknutim a podrzenim LEVEHO tlagitka.
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@ Jestlize trénink ukoncite po jeho preruSeni, cas, po ktery byl pferusen, nebude zapocitan do celkové doby
tréninku.

TRENINKOVY PREHLED
PO TRENINKU

OkamZité po skonceni tréninku z né&j budete mit v hodinkach M200 k dispozici souhrnna data. V aplikaci nebo
webové sluzbé Polar Flow mUZete ziskat podrobnéjsi a grafickou analyzu.

Na hodinkach M200 se zobrazi tato data z tréninku:

Délka trvanf Délka trvani tréninku.
Pram. TF* Praimérna tepova frekvence pfi tréninku se zobrazuje v tepech za minutu nebo v % maximalni tepové
frekvence v zavislosti na nastaveni sportovniho profilu, které jste definovali ve webové sluzbé Polar
Flow.
Max. TF* maximalni tepova frekvence pfi tréninku.

Vzdalenost** Vzdalenost, kterou jste pfi tréninku prekonali.

Pram. Pramér. tempo/rychlost pfi tréninku.
tempo/rychlo-
St**

Max. Maximalni tempo/rychlost pfi tréninku.
tempo/rychlo-
St**

Kalorie Mnozstvi kalorii spalenych pfi tréninku.

*) Data se zobrazi, pokud jste pfi tréninku méfili tepovou frekvenci.

**) Data se zobrazi, pokud jste pfi tréninku pouzivali GPS.

TRENINKOVA HISTORIE V HODINKACH M200

V nabidce Historie uvidite shrnuti poslednich péti tréninkd. Jdéte do nabidky Historie a prochazejte poZzadovany
trénink pomoci PRAVEHO tlacitka. Chcete-li data zobrazit, stisknéte a podrzte PRAVE tla&itko. To, jaka data se
zobrazi, zavisi na nastaveni sportovniho profilu, ktery jste pfi tréninku pouZivali.

sluzbou Polar Flow. Pokud v hodinkach M200 dochazi pamét k ukladani tréninkové historie, vyzvou vas, abyste
minulé tréninky synchronizovali do aplikace nebo webové sluzby Flow.
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TRENINKOVA DATA V APLIKACI POLAR FLOW

Hodinky M200 se s aplikaci Polar Flow synchronizuji automaticky po skonceni tréninku, pokud mate telefon

v dosahu Bluetooth. Tréninkova data mlzZete mezi hodinkami M200 a aplikaci Flow synchronizovat také ru¢né tak,
7e na hodinkéach stisknete a podrzite LEVE tlacitko, kdy? jste prihlaseni k aplikaci Flow a méate telefon v dosahu
Bluetooth. V aplikaci mlzZete po kazdém tréninku rychle vyhodnotit sva tréninkova data. Aplikace vdam poskytuje
strucny prehled tréninkovych dat.

DalSiinformace viz Aplikace Polar Flow.

TRENINKOVA DATA VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

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

Dalsi informace viz Webova sluzba Polar Flow.
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FUNKCE

FUNKCE GPS

Hodinky M200 maiji zabudovanou GPS, ktera poskytuje pfesna méreni rychlosti/tempa, vzdalenosti a nadmorské
vysky pfi celé fadé venkovnich sportl a v aplikaci a webové sluzbé Flow vam po ukonceni kazdého tréninku umozni
sledovat na mapé vasi trasu.

@ Pokud chcete na hodinkdch M200 pri tréninku zobrazovat riznd GPS data, musite prislusnym zplisobem
upravit tréninkové nahledy sportovniho profilu, ktery chcete pouZivat.

Hodinky M200 pouZzivaji technologii SiRFInstantFix™ pro pfedpovéd pozice satelitu, diky cemuZz dokaZou satelitni
signal zachytit velice rychle. Za optimalnich podminek, tj. venku a dale od vysokych budov a strom(, dokazou
hodinky M200 zachytit satelitni signal do jedné minuty.

Technologie v hodinkach M200 presné prfedpovida pozici satelitu az na tfi dny dopfedu. Hodinky M200 tak vi, kde
maji satelity hledat, a dokazou proto zacit jejich signaly pfijimat rychleji, a to i do 5-10 sekund. Pfesnost urceni
pozice se postupné snizuje béhem druhého a tfetiho dne.

Pokud nebudete v nasledujicich nékolika dnech znovu trénovat, hodinky M200 budou muset satelitni signaly
lokalizovat znovu od zacatku a zachyceni aktualni polohy si mdZe vyZadat vice Casu.

@ Aby systém GPS fungoval co nejlépe, noste hodinky M200 na ruce tak, aby displej sméfoval nahoru.

SLEDOVANIi AKTIVITY 24 HODIN DENNE, 7 DNi V TYDNU

M200 sleduje vasi aktivitu pomoci zabudovaného 3D akcelerometru, ktery zaznamenava pohyby zapésti. Analyzuje
frekvenci, intenzitu a pravidelnost vasich pohyb( v kombinaci s vasimi fyzickymi Gdaji a umoznuje vam sledovat, jak
jste aktivniive chvilich, kdy zrovna nemate pravidelny trénink. Hodinky M200 byste méli nosit na nedominantni
ruce. Sledovani aktivity tak bude presnéjsi.

CiL DENNI AKTIVITY

Po nastaveni hodinek M200 obdrzite osobni cil dennf aktivity a hodinky vas kazdy den povedou k tomu, abyste jej
spinili. Informaci o tom, nakolik jste svdj cil jiz splnili, uvidite v aplikaci nebo ve webové sluzbé Polar Flow. Cil denni
aktivity vychazi z nastaveni vaSich osobnich dat a Urovné aktivity, které najdete v aplikaci Polar Flow nebo ve
weboveé sluzbé Polar Flow.

Pokud chcete cil zménit, spustte aplikaci Flow, v nabidce klepnéte na své jméno / profilovou fotografii a prejedte
prstem dold, kde najdete Cil dennfi aktivity. Nebo jdéte na adresu flow.polar.com a pfihlaste se ke svému Gctu

u Polaru. Poté kliknéte na své jméno > Nastaveni > Cil denni aktivity. Vyberte si jednu ze tfi Grovni aktivity, ktera
nejlépe odpovida vasemu typickému dni a aktivité. Pod polem vybéru uvidite, nakolik musite byt aktivni, abyste
splnili cil dennf aktivity ve zvolené Urovni. Jestlize napriklad pracujete v kancelafi a vétSinu dne sedite, méli byste v
bé&Zném dni vénovat pfiblizné CtyFi hodiny fyzické aktivité o nizké intenzité. Na lidi, ktefi v pracovni dobé hodné stoji
a chodi, jsou naroky vyssi.
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UDAJE 0 AKTIVITE

Tecky a Cisla kolem displeje v Casovém nahledu ukazuji, jak daleko jste s pInénim cile dennf aktivity. Jakmile je
teckovany kruh kolem displeje pIny, dosahli jste cile. Na to budete upozornéni vibraci a textem Cil aktivity byl
splnén, ktery se zobrazi na displeji.

Svoji aktivitu mUZete zobrazit také v nabidce Aktivita. Uvidite, nakolik jste dnes jiz byli aktivni, a mlZete ziskat radu,
jak dosahnout svého cile.

* Jak na to: M200 vam nabizi rizné moznosti, jak spinit svUj cil dennf aktivity. Sdéli vam, jak dlouho jesté musite
byt aktivni, v zavislosti na tom, zda jste si zvolili nizkou, stfedni nebo vysokou Uroven aktivity. Mate jeden cil, ale
celou fadu moznosti, jak ho dosahnout. Cil denni aktivity mdZze byt splnén pfi nizké, stfedni nebo vysoké
intenzité. Na hodinkach M200 ,na nohou’ znamena nizkou intenzitu, ,chlize' znamena stfedni a ,béh' znamena
vysokou intenzitu. Dalsi pFiklady aktivit nizké, stfedni a vysoké intenzity najdete ve webové sluzbé a mobilni
aplikaci Flow a m{zZete si vybrat nejlepsi zplsob, jak dosahnout svého cile.

* Kroky: Ukazuje pocet krokd, které jste zatim udélali. MnoZstvi a druhy télesnych pohybu jsou zaznamenavany
a prevadény na odhadovany pocet krokd.

* Znamky za nedinnost: Pokud béhem dne dostanete zndmky za necinnost, zobrazi se zde.

UPOZORNENI NA NECINNOST

Je vSeobecné znamo, Ze fyzicka aktivita je zasadnim faktorem pro udrzeni si dobrého zdravi. Kromé fyzické aktivity
je dllezZité i to, abyste se vyhybali dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni Skodi vasemu zdravi, a to i ve dnech, kdy
trénujete a vyvijite dostatecnou aktivitu. M200 zaznamena, kdyz jste v prlbéhu dne byli jiz prilis dlouho neaktivni,
a pomUzZe vam tak prerusit sezeni, aby se predeslo neblahym Gcinkdm, které ma na vase zdravi.

Pokud jste jiz 55 minut nevyvinuli Zadnou pohybovou aktivitu, dostanete upozornéni na necinnost: Zobrazi se text
Je €as se hybat, spolu se slabou vibraci. Vstarite 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 kteréhokoli tlacitka. Pokud se nezacnete hybat do péti minut, obdrzite znamku za necinnost, kterou
uvidite v nabidce Aktivita na hodinkach M200 a po synchronizaci v aplikaci a webové sluzbé Flow.

V nabidce Aktivita na hodinkach M200 uvidite své znamky za ne€innost k aktualnimu dni. Aplikace i webova sluzba
Flow vam v3ak ukazou, kolik zndmek za necinnost jste dosud obdrzeli. MUZete potom prehodnotit svlj denni rezim
a ucinit kroky k aktivnéjsimu Zivotnimu stylu.

INFORMACE 0 SPANKU VE WEBOVE SLUZBE A APLIKACI FLOW

Budete-li mit hodinky M200 u sebe i v noci, budou sledovat vas spanek a jeho kvalitu (vydatny/neklidny). Nemusite
zapinat zadny rezim spanku; hodinky z pohyb vaseho zapésti automaticky poznaiji, Ze spite. Doba spanku a jeho
kvalita (vydatny/neklidny) se po synchronizaci M200 zobrazuji ve webové sluzbé a aplikaci Flow.

Doba spanku je nejdelSi souvisly ¢as odpocinku za 24 hodin a pocita se od 18:00 hodin do 18:00 hodin

nasledujiciho dne. Pferuseni spanku kratsi nez jedna hodina nezastavi zaznam spanku, nepocita se vSak do celkové
doby spanku. Intervaly preruSeni spanku, které jsou delSi nez jedna hodina, zastavi zaznam spanku.
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Cas, po ktery spite klidné a prilis se nehybete, je zaznamenavan jako vydatny spanek. Cas, po ktery se ve spanku
hybete a ménite svoji polohu, je zaznamenavan jako neklidny spanek. Pouzity algoritmus neprovadi pouze
jednoduchy soucet intervald, kdy se ve spanku nehybete, ale priklada vétsi vahu delSim takovym intervaldm, nez
tém kratkym. Procento vydatného spanku udava podil vydatného spanku na celkové dobé spanku. Vydatny spanek
je velmi individualni zaleZitost a mél by byt interpretovan spole¢né s dobou spanku.

Informace o tom, jak dlouho trva vas vydatny i neklidny spanek, vam umozni pochopit, jak v noci spite, a zda vas
spanek neni ovlivnén né&jakymi zménami ve vasem vSednim Zivoté. To vdm muze pomoci najit zplsob, jak spanek
zlepsit a citit se béhem dne odpocati.

UDAJE 0 AKTIVITE V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE FLOW

S aplikaci Flow mUzZete sledovat a analyzovat Udaje o své aktivité takfikajic za pochodu a bezdratoveé je prevadét
zM200 do webové sluzby Flow. Webova sluzba Flow vam o vasi pohybové aktivité a spanku poskytne ty
nejpodrobnéjsiinformace. Pomoci zprav o aktivité (v zdloZce POKROK) mUZete sledovat dlouhodoby trend své
denni aktivity. MGzete si vybrat, zda chcete zobrazit bud denni, tydenni, nebo mésicni zpravy.

MUZete také sledovat své tydenni spankové vzorce ve zpravé ,Nocni spanek”. Ukazuije, kolik hodin jste spali,

a zaroven uvadi pocet hodin vydatného a neklidného spanku, coZz umoznuje analyzovat spanek podrobngji. Ve
zpravé o aktivité uvidite také nejlepsi dny z hlediska denni aktivity, poctu krokd, spalenych kalorii a spanku ve
zvoleném Casovém obdobi.

CHYTRA UPOZORNENI

Funkce Chytra upozornéni umoznuje pfijimat upozornéni z vaseho telefonu do hodinek M200. M200 vas upozorni
na prichozi hovory a zpravy (napf. SMS nebo zpravy z WhatsApp). Upozorni vas také na udalosti, které mate
poznacené v kalendari na telefonu. Jestlize hodinky M200 pouZivate pfi tréninku, mlZete pfijimat upozornéni na
pfichozi hovory pouze tehdy, jestlize mate v telefonu spusténou aplikaci Polar Flow a telefon je nablizku.

Podrobné informace o funkci Chytra upozornéni naleznete v uzivatelské pfirucce v €asti Chytra upozornéni
(Android) nebo Chytra upozornéni (i0S).

SPORTOVNi PROFILY POLARU

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si na hodinkach M200 mdzZete vybirat. Na hodinkach M200 jsme vytvorili
tfi vychozi sportovni profily, ale mlzete pridavat nové sportovni profily v aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow
a synchronizovat je do hodinek M200, a tak si vytvorit seznam vsech oblibenych sport(.

Ve webové sluzbé Flow si mizZete ke kazdému sportovnimu profilu urcit také specificka nastaveni. M{Zete 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 potrebam a poZzadavkim.

V hodinkach M200 mdZete mit maximalné 20 sportovnich profil(. Pocet sportovnich profild v mobilni aplikaci nebo
ve webové sluzbé Polar Flow neni omezeny.

Vice informaci viz Sportovni profily ve webové sluzbé Flow nebo Sportovni profily v aplikaci Polar Flow.
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Pouzivani sportovnich profilt vdm poskytne piehled o vasi dosavadni ¢innosti a ukaze vam, jakého pokroku jste
dosahliv jednotlivych sportovnich disciplinach. Ve webové sluzbé Flow si mUZete prohlédnout svoji tréninkovou
historii a sledovat sv{j pokrok.

ZONY TEPOVE FREKVENCE

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

Vice informaci o Z6ny tepové frekvence: Co jsou zény tepoveé frekvence?

FUNKCE SMART COACHING OD POLARU

At uZ provadite kazdodenni hodnoceni Urovné svaiji fyzické zdatnosti, vytvafite si individualni tréninkové plany,
trénujete se spravnou intenzitou nebo pfijimate okamzitou zpétnou vazbu, funkce Smart Coaching od Polaru vam
nabizi celou fadu jedine¢nych, uZivatelsky privétivych funkci, které jsou pfizplsobeny vasim potfebadm a navrzeny
tak, aby vam poskytly maximalni motivaci a radost z tréninku.

Hodinky M200 maji nasledujici funkce Smart Coaching od Polaru:

* Prdvodce aktivitou
* Activity Benefit

* Chytré kalorie

* Training Benefit

* BéZecky program

* Running Index

PRUVODCE AKTIVITOU

Funkce Prlivodce aktivitou ukazuje, jak aktivni jste v prlibéhu dne byli a co musite jesté udélat, abyste dosahli
doporucené denni fyzické aktivity. Miru splnéni svého denniho cile aktivity m{Zete zjistit bud na hodinkach M200,
v mobilni aplikaci Polar Flow, nebo ve webové sluzbé Polar Flow.

PRUOVODCE AKTIVITOU NA HODINKACH M200

Tecky a Cisla kolem displeje v casovém nahledu na hodinkach M200 ukazuiji, jak daleko jste s plnénim cile denni
aktivity.

Druha ikona v hlavni nabidce na hodinkach M200 ukazuje vasi aktivitu v daném dni podrobnéji. Zde vidite, na kolik
procent jste splnili sv{j cil denni aktivity. TotéZ se vam zobrazi na listé aktivity.

KdyZ otevrete nabidku Aktivita, uvidite, jakym zplsobem mUzZete denni cil spInit. Hodinky M200 vam ukazou, jak

dlouho jesté musite byt aktivni, podle toho, zda jste si zvolili nizkou, stfedni nebo vysokou Uroven aktivity. ,Na
nohou’ znamena nizkou, ,chlze' znamena stfedni a ,béh’ znamena vysokou Urover aktivity. Pomoci praktickych
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pokynt typu ,50 min. chlize' nebo ,20 min. béh' si mlZete vybrat, jakym zplsobem svdj cil spinite. Dal3i priklady
nizké, stfedni a vysoké Urovné aktivity najdete ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow.

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

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit (Pfinos aktivity) vam poskytuje zpétnou vazbu ohledné pfiznivého vlivu fyzické aktivity na vase
zdravi a také o nezadoucich Ucincich dlouhého sezeni na vaSe zdravi. Tato zpétna vazba vychazi z mezinarodnich
smérnic a z vyzkumu vlivu fyzické aktivity a sezeni na lidské zdravi. Z&kladni my3lenku Ize vyjadfit takto: Cim jste

vy s

aktivné;jsi, tim vice prospivate svému zdravi.

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

Activty summary  Training summary

Summary [ ] Activity overview > Activity benefit >
£ 6 hours 31 minutes =

09 12545 " e Il impressivel A lot of activity and -
- L\ l significantly improves both you ind fitness.
3 877 um mea s \

O a4 You didn't spend too much time sitting in place.
#2071 Kilccalorie Good for yeul
0t

\. . Activity benefit *

Detailed health benefits
Longer lfe sxpectancy oo e

Hoart health o0

Mataballe hesith L)
Brain health e
Matets and bons hesith °oe

‘Weight and body °
compotien

Mandal weilbeing °

Vice informaci naleznete v oddilu Sledovani aktivity 24/7.

CHYTRE KALORIE
Nejpresnéjsi pocitac kalorii na trhu vypocitdva mnozstvi kalorii spalenych béhem dne na zakladé udajt o:

* télesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,
* maximalni tepové frekvenci jedince (TF,;,55),
* intenzité tréninku nebo aktivity,

* maximalni spotrebé kysliku jedince (VO2 1,5x)-

Vypocet kalorii je zaloZeny na chytré kombinaci Gdajl o zrychleni a tepové frekvenci. Vypocet kalorii presné urci
pocet spalenych kalorii pfi tréninku.

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

Funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) vam poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné Ucinku kazdého tréninku,
a pomuUZe vadm tak lIépe poznat, nakolik byl Gc¢inny. Zp&tnou vazbu naleznete v aplikaci a ve webové sluzbé
Flow. Pro ziskani zpétné vazby musite trénovat celkem minimalné deset minut v zonach tepové frekvence.

Zpétna vazba funkce Training Benefit (Prinos tréninku) je zaloZzena na zénach tepové frekvence. Zaznamena, kolik
Casu stravite a kolik kalorii spalite v jednotlivych zénach.

V nésleduijici tabulce jsou uvedeny réizné moznosti, jakym zptsobem vam mohl konkrétni trénink prospét.

Zpétna vazba

Maximalni trénink+

Maximalni trénink

Maximalni trénink a trénink
tempa

Trénink tempa a maximalni
trénink

Trénink tempa+

Trénink tempa

Trénink tempa a vytrvalosti

Trénink vytrvalosti a tempa

Trénink vytrvalosti+

Trénink vytrvalosti

Trénink vytrvalosti a
zakladni trénink, dlouhy

Trénink vytrvalosti a
zakladni trénink

Zakladni trénink a trénink
vytrvalosti, dlouhy

Zakladni trénink a trénink
vytrvalosti

Zakladni trénink, dlouhy

Pfinos

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

Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém svald, takZe je
nyni dokaZete efektivnéji vyuzZivat.

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

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

Vyborné tempo pri dlouhém tréninku. Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepSili rychlost a
schopnost vydrzet déle intenzivni ndAmahu. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vici
Unavé.

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

Dobré tempo! ZlepSili jste svoji schopnost déle vydrZzet intenzivni ndmahu. Tento trénink
rovnéz posilil vasi aerobni zdatnost a vydrz vasich svald.

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

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich svalt a posilil vasi aerobni kondici.
Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vici Unaveé.

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

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

Viynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici. Tento trénink také posilil vasi
celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cvi¢eni tuky.

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

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

Vyborné! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
spalovat pFi cviceni tuky.
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Zpétna vazba PFinos

Zakladni trénink Dobra prace! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
spalovat pfi cvi¢enf tuky.

Regeneracni trénink Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cvi¢eni umoznuje télu pfizplsobit
se tréninku.

BEZECKY PROGRAM

BéZecky program od Polaru je personalizovany program zalozeny na vasi fyzické kondici, ktery je koncipovany tak,
abyste trénovali spravné a neprepinali se. Je inteligentni, pfizplsobuje se podle vaseho vyvoje a da vam védét, kdy
by bylo vhodné trochu ubrat a kdy je naopak potfeba zabrat. Kazdy program je uzptsobeny danému zavodu

a zohlednuje vaSe osobni vlastnosti, tréninkovou minulost a dobu na pfipravu. Program je zdarma a je k dispozici ve
webové sluzbé Polar Flow na adrese flow.polar.com.

Programy jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pllmaraton a maraton. Kazdy program ma tfi faze: zakladni
posilovani, specializovany trénink a zvySovani vykonnosti. Tyto faze jsou koncipované tak, aby postupné rozvijely
vasi vykonnost a zajistily, Ze budete v den zavodu pfipraveni. BéZecké tréninky jsou rozdélené na pét typU: lehky
jogging, stfedni béh, dlouhy béh, tempovy béh a intervalovy béh. Kazdy trénink zahrnuje fazi zahfati, pracovni fazi
a uvolnéni, abyste dosahovali optimalnich vysledk(. Kromé toho si mlzZete také zvolit cviceni na silu, zpevnéni
hlubokého svalového stabilizacniho systému a mobilitu, kterd podpofi vas rozvoj. Kazdy tréninkovy tyden zahrnuje
dva az pét béZzeckych trénink( a celkové trvani bézeckych trénink( tydné se pohybuje od jedné do sedmi hodin
podle vasi fyzické kondice. Minimalni délka programu je 9 tydnd a maximalni 20 mésica.

Vice informaci o béZeckém programu od Polaru naleznete v tomto podrobném privodci. Nebo mdZzete ziskat vice
informaci o tom, jak zacit s béZeckym programem.

VYTVORENi BEZECKEHO PROGRAMU 0D POLARU

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

Na zaloZce zvolte Programy.

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

Vyberte si, jestli do programu chcete zahrnout doplfikova cviceni.

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

Jakmile budete hotovi, zvolte Zah4ajit program.

O N s WN =

*Pokud jsou k dispozici Ctyfi tydny tréninkové historie, budou pfedvyplnéné.
ZAHAJENI PLNENi BEZECKEHO CiLE
Vas bézecky cil pro aktualni den se zobrazuje v horni ¢asti seznamu pod poloZzkou Trénink na hodinkach M200.

1. Chcete-li si zvolit b&Zecky cil, stisknéte a podrzte PRAVE tla&itko. Pokud méate na dany den naplanovany
fazovany tréninkovy cil, mGZete stisknout PRAVE tlacitko a prochézet riizné faze naplanovaného bé&zeckého

tréninku.
2. Chcete-li otevFit seznam sportovnich profild, stisknéte a podrzte PRAVE tlacitko.
3. Pomoci PRAVEHO tlacitka prochazejte sportovni profily.
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4. Vyjdéte ven a jdéte dale od vysokych budov a strom(. Drzte hodinky M200 v klidu s displejem sméFujicim
nahoru, abyste zachytili satelitni signal GPS. Jakmile zachytite signdl, ikona GPS prestane blikat a bude
zobrazena nepretrzité.

To, Ze hodinky M200 zachytily signal ze snimace tepové frekvence, poznate podle toho, Ze se vam zobrazi
vasSe tepova frekvence.

5. Chcete-li si zvolit sportovni profil, ktery chcete pouzivat, a spustit zaznam bézeckého tréninku, stisknéte
a podrZte PRAVE tlagitko.

SLEDUJTE SVUJ POKROK.

Synchronizujte tréninkové vysledky z hodinek do webové sluzby Flow pomoci USB kabelu nebo aplikace Flow.
Sledujte svlj pokrok v zaloZce Programy. Uvidite prehled aktudlniho programu a svij pokrok.

Tydenni odména

Pokud trénujete na bézecky zavod pomoci béZeckého programu od Polaru, hodinky M200 vam budou davat
odmeény, kdyZz se budete drzet tréninkového planu.

Kazdy tyden dostanete v ramci zpétné vazby na hodinkach M200 urcity pocet hvézdicek podle toho, jak jste se
programu drzeli. Odménu dostanete na prelomu tydne, tedy bud'v pondéli, v sobotu, nebo v nedéli, podle toho,
jaky den jste nastavili jako prvni den v tydnu v Obecnych nastavenich Gctu u Polaru.

Pocet udélenych hvézdicek zavisi na tom, jak dobre jste splnili své cile. Skutecna doba stravena v rliznych zénach
tepové frekvence béhem tréninku se porovnava s planovanou dobou tréninkového cile u kazdé zény tepové
frekvence. NiZe najdete informace o tom, co musite udélat, abyste ziskali urcity pocet hvézdicek, nebo proc

v nékterém tydnu nedostanete zadné hvézdicky.

* 1 hvézdicka: V prdmeéru jste splnili 75 % cile v kazdé zéné tepové frekvence.

* 2 hvézdicky: V priiméru jste splnili 90 % cile v kazdé z6né tepové frekvence.

* 3 hvézdicky: V priiméru jste spinili 100 % cile v kazdé zéné tepové frekvence.

* 74dna hvézdicka: Trénovali jste pfili§ (vice nez 200 %) ve stfednich zénach (1-3).

* 74dna hvézdicka: Trénovali jste pFilis (vice neZ 150 %) v zénach vysoké intenzity (4 a 5).

@ Nezapomerite zahajovat tréninky pomoci tréninkovych cild, aby se vysledky tréninkG mohly s cili porovnavat.

RUNNING INDEX

Running Index nabizi snadny zpUsob, jak sledovat zmény v béZeckém vykonu. Hodnota Running Index je pfiblizna
hodnota maximalniho aerobniho béZeckého vykonu, na néjz maji vliv aerobni zdatnost a Uspornost béhu.
DlouhodobéjSim zaznamendavanim indexu Running Index mlzZete sledovat, jaké délate pokroky. Zlep3eni se projevi
tak, Ze urcité tempo bude pro vas méné namahavé nebo Ze nyni pobé&Zite rychleji, ale neunavite se pfi tom vice, nez
driv.

Pro ziskani co nejpresnéjsich informaci o svém vykonu nezapomente zadat hodnoty TF,,, ...
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Running Index se vypocitava pfi kazdém tréninku, pokud je méfena tepova frekvence, je zapnuta GPS a jsou spinény
tyto podminky:

* Jako sportovni profil se pouziva bézecky sport (béh, silnicni béh, terénni béh atd.).

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

Vypocet indexu zacind ve chvili, kdy zacnete svoiji tréninkovou jednotku nahravat. Béhem tréninku se mlzete
dvakrat zastavit, napriklad na svételné kfizovatce, aniz by doslo k prerusenivypoctu.

@ Hodnotu béZeckého indexu mliZete po synchronizaci zobrazit v aplikaci a webové sluzbé Flow.
Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

KRATKODOBA ANALYZA

Muzi

VEék / potet Velmi nizky Nizky Uspokojivy  StFedni Dobry Velmi dobry Elitni
rokd
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 / potet Velmi nizky Nizky Uspokojivy  StFedni Dobry Velmi dobry Elitni
rokd
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
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Vék / po€et Velmi nizky Nizky Uspokojivy  StFedni Dobry Velmi dobry Elitni

rokd
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

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

U hodnot indexu Running Index se mUZeme setkat s dennimi vykyvy. Na Running Index ma vliv mnoZstvi faktord.
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 nastavuji trend, ktery napovida, s jakym Uspéchem zab&hnete urcité
vzdalenosti. Zpravu Running Index najdete ve webové sluzbé Polar Flow v zaloZzce POKROK. Zprava ukazuje, nakolik
se vas béZecky vykon zlepSil béhem delsSiho ¢asového obdobi. Pokud trénujete na bézecky zavod podle béZeckého
programu od Polaru, mdZete sledovat svUj pokrok z hlediska hodnoty Running Index, a zjistit tak, jak jste se v béhu
zlepsili v porovnani s vasim cilem.

V nasleduijici tabulce naleznete odhadnuté ¢asy zabéhnuti urcitych vzdalenosti béZzcem, ktery poda maximalni
vykon. Pfiinterpretaci tabulky pouZijte dlouhodoby prdmér hodnoty svého indexu Running Index. Tyto odhady
jsou nejpresnéjSi pro hodnoty indexu Running Index, které byly ziskany z rychlosti namérenych v podobnych
podminkach, v jakych budou zabéhnuty sledované vykony.

Running Index Cooperlyv test 5 km (h:mm:ss) 10 km 21,098 km 42,195 km

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

33



Running Index Cooper(yv test 5km (h:mm:ss)

62

64

66

68

70

72

74

76

78

(m)

3100
3200
3300
3350
3450
3550
3650
3750

3850

0:20:10

0:19:30

0:18:50

0:18:20

0:17:50

0:17:10

0:16:40

0:16:20

0:15:50

10 km
(h:mm:ss)

0:41:50
0:40:30
0:39:10
0:38:00
0:36:50
0:35:50
0:34:50
0:33:50

0:33:00
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21,098 km
(h:mm:ss)

1:32:30
1:29:30
1:26:30
1:24:00
1:21:30
1:19:00
1:17:00
1:14:30

1:12:30

42,195 km
(h:mm:ss)

3:13:00
3:07:00
3:01:00
2:55:00
2:50:00
2:45:00
2:40:00
2:36:00

2:32:00



POLAR FLOW

APLIKACE POLAR FLOW

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okamzZitou vizualni interpretaci tréninkovych dat a aktivity. V aplikaci si také
mUZete naplanovat trénink.

TRENINKOVA DATA

S aplikaci Polar Flow mate snadny pristup k informacim o dosavadnich a planovanych trénincich a mlzete zde také
vytvaret nové tréninkové cile. MUzZete vytvorit rychly nebo fazovany cil.

Ziskejte rychly prehled svého tréninku a okamZité analyzujte kazdy detail svého vykonu. Zobrazujte tydenni

souhrny tréninku v tréninkovém diari. Nejzajimavéjsi momenty tréninku mdzete také sdilet se svymi prateli
prostrednictvim funkce Sdileni obrazkd.

UDAJE 0 AKTIVITE

Sledujte podrobné svaiji aktivitu 24 hodin denné, po cely tyden. Zjistéte, kolik vam zbyva k dosazeni cile denni
aktivity a jak tohoto cile dosahnout. Sleduite, kolik jste usli krok( a jakou jste na zakladé poctu krokl a spalenych
kalorii urazili vzdalenost.

INFORMACE 0 SPANKU

Sledujte své vzorce spanku a zjistéte, zda je ovliviuji zmény ve vasem kazdodennim Zivoté. Najdéte rovnovahu mezi
odpocinkem, denni aktivitou a tréninkem. Prostiednictvim funkce Polar Flow mUZete sledovat ¢as usnuti
a probuzeni, délku a kvalitu spanku.

MUZete si nastavit preferovanou dobu spanku a urcit tak, jak dlouho chcete kazdou noc spét. SvUj spanek mizZete

také sami ohodnotit. Na zakladé dat sledovanych béhem spanku, nastaveni preferované doby spanku a vaseho
hodnoceni spanku ziskate pfehled o jeho kvalité.

SPORTOVNi PROFILY

V aplikaci Polar Flow mdZete snadno pridavat, upravovat, odstrafiovat a pfesouvat sportovni profily. V hodinkach
a v aplikaci Polar Flow mUGZete mit az 20 aktivnich sportovnich profilJ.

DalSiinformace najdete v €asti Sportovni profily v Polar Flow.

SDILENi OBRAZKU

Prostrednictvim funkce sdileni obrazk( aplikace Polar Flow mUzZete sdilet obrazky se svymi tréninkovymi daty na
vétsiné béznych kanall socialnich médii, jako je Facebook nebo Instagram. MUZete sdilet dfive pofizenou nebo
novou fotografii a doplnit je svymi tréninkovymi daty. Pokud jste b&hem tréninku zaznamenavali svoji polohu

pomoci GPS, mlzete sdilet také snimek své tréninkové trasy.

Chcete-li zhlédnout video, kliknéte na nasledujici odkaz:
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Aplikace Polar Flow | Sdileni tréninkovych vysledkt s fotografii

ZACINAME POUZIVAT APLIKACI POLAR FLOW
Hodinky miZete nastavit pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Polar Flow.
Abyste mohli zacit aplikaci Polar Flow pouzivat, stahnéte si ji do mobilniho zafizeni z obchodu App Store nebo

v

support.polar.com/en/support/Flow_app.

NeZ budete moci zacit pouZzivat nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet), musite je nejprve sparovat s hodinkami.
Vice informaci najdete v ¢asti Parovani.

Hodinky synchronizuji tréninkova data s aplikaci Polar Flow automaticky po skonceni tréninku. Pokud mate telefon
pfipojeny k internetu, vase data o aktivité a tréninkova data se také automaticky synchronizuji s webovou sluzbou
Flow. Pouzivani aplikace Polar Flow predstavuje nejsnazsi zplsob, jak synchronizovat tréninkova data z hodinek

s webovou sluzbou. Dalsiinformace o synchronizaci naleznete v kapitole Synchronizace.

.....

Polar Flow.

PLANOVANI TRENINKU V APLIKACI POLAR FLOW

Ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow mUlzZete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile. Pozor,
tréninkové cile musite nejprve synchronizovat s hodinkami M200, abyste je mohli pouZivat, a na hodinkach se
zobrazuji pouze planované tréninky na aktualni den. Hodinky M200 vas pfi tréninku povedou ke splnéni vaseho
cile.

* Rychly cil: Jako cil si zvolte délku tréninku nebo vydej kalorii. MiZete se napriklad rozhodnout, Ze spélite 500
kcal, ubéhnete 10 km nebo Ze budete 30 minut plavat.

* Fazovany cil: Trénink si miZete rozdélit na jednotlivé faze a pro kazdou z nich si stanovit jinou intenzitu a
délku trvani. MUze jit napt. o sestaveni intervalového tréninku, jehoZ soucasti je vhodna rozcvicka a odpocinkové
faze.

VYTVORENI TRENINKOVEHO CiLE V APLIKACI POLAR FLOW

1. V aplikaci Polar Flow otevfete tréninkovy kalendar.
2. Klepnéte na ikonu plus v pravém hornim rohu.

Vytvorenf rychlého cile

1. Zeseznamu zvolte Pfidat rychly cil.

2. Zvolte, zda chcete jako cil nastavit vzdalenost, trvani nebo kalorie.

3. Pridejte sport (volitelné) a zadejte nazev cfle, datum, €as a poznamky (volitelné). Specifikujte bud
vzdalenost, trvani, nebo kalorie podle toho, jaky typ cile jste zvolili.

4. Klepnutim na tlacitko Vytvofit cil pfidate cil do tréninkového kalendare.
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Vytvoreni fazovaného cile

@ Fazovany tréninkovy cil intervalového typu muZete vytvorit jen v aplikaci Polar Flow. Pokud chcete vytvorit
fézovany cil jiného typu, miZete to provést ve webové sluzbé Polar Flow.

. Ze seznamu vyberte Pfidat fazovany cil.

Pfidejte sport (volitelné) a zadejte nazev cile, datum, €¢as a poznamky (volitelné). Pomoci posuvniku
zvolte, zda chcete Zahajovat faze automaticky.
Prejedte prstem zprava doleva, pokud chcete upravit nastaveni rliznych fazi tréninkového cile:

* Zahtatl: Zvolte pro nastavenifaze zaloZzené bud na trvani, nebo vzdalenosti a zadejte hodnotu.

* Interval: Nastavte pozadovany pocet intervall a zvolte, zda chcete nastavit pracovni fazi(e)
a odpocinkovou(é) fazi(e) bud podle trvani, nebo vzdalenosti, a zadejte hodnoty.

* Uvolnéni: Zvolte pro nastaveni faze zalozené bud na trvani, nebo vzdalenosti a zadejte hodnotu.

1. Klepnutim na tlacitko Vytvofit cil pfidate cil do tréninkového kalendare.

SPORTOVNI PROFILY POLARU V APLIKACI FLOW

V hodinkach M200 jsou prednastavené tfi sportovni profily. V aplikaci Polar Flow si do seznamu sportl mizZete
pridavat dalsi sportovni profily nebo odebirat sporty ze svého Uctu. V aplikaci Flow a v hodinkach M200 mdZete mit
maximalné 20 sportovnich profild. Budete-li mit v 4¢tu u Polaru uloZeno vice nez 20 sportovnich profild, prvnich 20
jich bude pfi synchronizaci odeslano do M200.

Poradi sportovnich profill mizZete ménit. Jednoduse klepnéte na polozku, kterou chcete presunout, a pretahnéte ji
na misto v seznamu, kde ji chcete mit.

PRIDANi SPORTOVNiIHO PROFILU

Ll

V aplikaci Polar Flow jdéte v hlavni nabidce na Sportovnf profily.

Klepnéte na ikonu plus v pravém hornim rohu.

Vyberte sport, ktery chcete pfidat. Ty, které uz mate, jsou na seznamu oznacené Cerveng.

Poté klepnéte naHOTOVO v pravém hornim rohu a sport se pfida na prvni misto v seznamu sportovnich
profild ve vasem Gctu.

ODEBRANi SPORTOVNiIHO PROFILU

PwnN =

V aplikaci Polar Flow jdéte v hlavni nabidce na Sportovni profily.

Klepnéte na ikonu sportovniho profilu, ktery chcete odebrat.

Klepnéte na Odebrat (sportovni profil?).

Znovu klepnéte na Odebrat, abyste potvrdili smazani sportovniho profilu z vaSeho Uctu u Polaru.

Nezapomente zménéné nastaveni synchronizovat s hodinkami M200.
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WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

v

o vasich vykonech. Nastavte a prizplsobte si hodinky tak, aby dokonale vyhovovaly vasim tréninkovym potrebam.
Pridavejte si sportovni profily a upravujte jejich nastaveni. Nejzajimavéjsi momenty tréninku mizZete také sdilet se
svymi prateli v komunité Flow. M{zZete se prihlasit na tréninkové lekce a ziskat osobni tréninkovy program pro
béZecky zavod.

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

Hodinky mlzZete nastavit pomoci pocitace na webové strance flow.polar.com/start. Zde naleznete pokyny ke
staZeni a instalaci softwaru FlowSync, ktery vdm umozni synchronizovat data mezi hodinkami a webovou sluzbou,
a k vytvoreni uZivatelského Uctu pro webovou sluzbu. Pokud jste nastaveni provedli pomoci mobilniho zafizeni

a aplikace Polar Flow, mtZete se k webové sluzbé Flow prihlasit pomoci pfihlasovacich tdajd, které jste si v rdmci
nastaveni vytvofili.

DIAR

V Diafi uvidite informace o vasi denni aktivit&, spanku, planovanych trénincich (tréninkovych cilech) a také prehled
vysledkl poslednich tréninkd.

ZPRAVY
Zpravy poskytuji prehled o vaSem vyvoiji.

Tréninkové zpravy jsou uzitenym pomocnikem pfi monitorovani pokroku za delsi obdobi. Zvolené sporty mizete
sledovat pomoci tydennich, mésicnich i ro¢nich zprav. V individualnim nastaveni délky sledovaného obdobi si
mUzZete zvolit délku obdobf a sport. Vyberte ¢asové obdobi a z rozbalovaci nabidky vyberte sport. Poté stisknéte
ikonku kola pro vybér dat, ktera chcete zobrazit v grafu zpravy.

Pomoci zprav o aktivité miZete sledovat dlouhodoby trend své denni aktivity. MlZete si vybrat, zda chcete zobrazit
bud denni, tydenni, nebo mésicni zpravy. Ve zpravé o aktivité uvidite také své nejlepsi dny tykajici se denni aktivity,
krokd, kalorii a spanku ve vybraném casového obdobi.

PROGRAMY

BéZzecky program Polar je vytvoren na miru vasemu cili, vychazi ze z6n tepové frekvence Polar a bere v potaz vase
osobni predpoklady a frekvenci tréninku. Program je inteligentni a pribézné se prizplsobuje vaSemu rozvaoiji.
BéZzecké programy Polar jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pdlmaraton a maraton a v zavislosti na
programu je tvori dva az pét béZeckych trénink( mési¢né. Je to UZasné snadné!

Podporu a dalsiinformace o tom, jak pouZzivat webovou sluzbu Flow, naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.
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PLANOVANI TRENINKU VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow mUZete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile. Pozor,
tréninkové cile musite nejprve synchronizovat s hodinkami M200 pomoci softwaru FlowSync nebo aplikace Flow,
abyste je mohli pouZivat, a na hodinkach se zobrazuji pouze planované tréninky na aktualni den. Hodinky M200 vas
pfitréninku povedou ke splnénivaseho cile.

* Rychly cil: Jako cil si zvolte délku tréninku nebo vydej kalorii. MiZzete se napriklad rozhodnout, Ze spélite 500
kcal, ubéhnete 10 km nebo Ze budete 30 minut plavat.

* Fazovany cil: Trénink si mdZete rozdélit na jednotlivé faze a pro kaZzdou z nich si stanovit jinou intenzitu a
délku trvani. MdZe jit napf. o sestaveni intervalového tréninku, jehoz soucasti je vhodna rozcvicka a odpocinkové
faze.

* Oblibené: Oblibené polozky miZete na hodinkach M200 pouZzivat jako naplanované cile nebo jako Sablony
pro tréninkové cile.

VYTVORENi TRENINKOVEHO CiLE VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

1. Prejdéte do diaFe a kliknéte na Pfidat > Tréninkovy cil.
2. Vnahledu Pfidat tréninkovy cfl vyberte Rychly nebo Fazovany.

Rychly cil

1. Vyberte Rychly.

2. Zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 ¢islic), Datum a Cas a jakékoli Poznamky (volitelné), které si
chcete doplnit.

3. Vyplrite bud Délku trvani, Vzdalenost, nebo Kalorie. MUZete zadat pouze jednu z téchto hodnot.
Kliknéte na ikonku oblibenych 'i:f prejete-li si pridat svij cil do Oblibenych.

5. Kliknutim na tlacitko UloZit pridate cil do Diare.

Fazovany cil

1. Zvolte Fazovany.
2. Zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 ¢islic), Datum a Cas a jakékoli Poznadmky (volitelné), které si
chcete doplnit.

3. Vyberte si, zda chcete Vytvofit novy fazovany cil, nebo PouZit 3ablonu.
* Vytvofit novy: Pridejte ke svému cili faze. Kliknéte na Délka trvani pro pfidani faze podle délky trvani
nebo naVzdalenost pro pridani faze podle vzdalenosti. Pro kazdou fazi zvolte Nadzev a Délku trvani/
Vzdalenost, Ruéni nebo Automatické zahajeni dalSi faze a Zvolte intenzitu. Poté kliknéte na Hotovo.
Pokud chcete upravit faze, které jste pridali, mdZzete se k nim vrétit kliknutim na ikonu tuzky.

* Pouziti Sablony: MUZete upravit Sablonu faze kliknutim na ikonu tuzky vpravo. Do Sablony mdzete
pridavat dalsi faze podle vySe uvedenych pokyn( pro vytvoreni nového fazovaného cile.

4. Kliknéte na ikonku oblibenych ":f prejete-li si pridat svij cil do Oblibenych.
5. Kliknutim na tlacitko UloZit pridate cil do Diare.

Oblibené

Kdy?z si vytvoreny cil pridate k oblibenym polozkam, mlzete ho pak pouzivat jako planovany cil.
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V Diafi kliknéte na +Pfidat u dne, kdy chcete pouZzit oblibenou polozku jako naplanovany cil.

Kliknéte na Oblibeny cil, aby se oteviel seznam oblibenych cil{.

Kliknéte na oblibenou polozku, kterou chcete pouzit.

Oblibeny cil byl pfidan do diafe jako naplanovany cil pro dany den. Vychozi naplanovany cas tréninkového
cile je 18.00. Pokud chcete zménit Udaje tréninkového cile, kliknéte na cil v DiafFi a upravte jej podle sebe.
Poté kliknéte na UloZit, aby se zmény aktualizovaly.

e

Pokud chcete pouzit stavaijici oblibenou polozku jako Sablonu pro tréninkovy cil, postupuijte takto:

Prejdéte do diaFe a kliknéte na Pfidat > Tréninkovy cil.

V nahledu PFidat tréninkovy cil kliknéte na Oblibené cile. Zobrazi se vase oblibené tréninkové cile.
Kliknutim na Pouzit si néktery z oblibenych cil(l zvolte za Sablonu.

Zadejte Datum a Cas.

Upravte oblibeny cil podle sebe. Pokud cil upravite v tomto nahledu, plvodni oblibeny cil se nezméni.
Kliknéte na Pfidat do di&Fe pro pfidani cile do svého Diafe.

ouhkwnN =

SYNCHRONIZOVANI CiLU DO HODINEK M200
Nezapomerite si tréninkové cile z webové sluZby Flow uloZit do hodinek M200 prostfednictvim
softwaru FlowSync nebo aplikace Flow. Pokud je neuloZite, budete se na né moci podivat pouze v diafi webové

sluzby Flow nebo v seznamu oblibenych polozek.

Informace, jak zahdjit tréninkovou jednotku naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

OBLIiBENE

Diky funkci Oblibené si mUzete ukladat a spravovat oblibené tréninkové cile ve webové sluzbé Flow. Oblibené
poloZky mUZete na hodinkadch M200 pouZivat jako naplanované cile. Dalsi informace viz Planovani tréninku ve
webové sluzbé Flow.

PRIDANi TRENINKOVEHO CiLE DO OBLIiBENYCH:

1. Vytvorte sitréninkovy cil.

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

nebo

Otevrete stavajici cil, ktery jste si vytvofili, v Diafi.

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

AKTUALIZACE OBLIBENEHO CiLE

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:f v pravém hornim rohu vedle vaSeho jména. Zobrazi se vSechny
vase oblibené tréninkové cile.
2. Kliknéte na oblibenou polozku, kterou chcete upravit, a poté kliknéte na Upravit.
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3. MdUzZete zménit sport, ndzev cile a pridavat pozndmky. MUZete zménit tréninkové informace cile u moZznosti
Rychly nebo Fazovany. (Vice informaci viz kapitola o planovani tréninku.) Po provedeni viech
pozadovanych zmén kliknéte na tlacitko Aktualizovat zmény.

ODSTRANENi OBLIBENE POLOZKY

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek '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 mazaniv pravém
hornim rohu.

SPORTOVNI PROFILY POLARU VE WEBOVE SLUZBE FLOW

V hodinkach M200 jsou prednastavené tfi sportovni profily. Ve webové sluzbé Polar Flow si do seznamu sport(
mUZete pridavat dalsi sportovni profily a ménit jejich nastaveni. Na hodinkach M200 mtZete mit maximalné 20
sportovnich profild. Budete-li mit ve webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 sportovnich profild, prvnich 20 jich
bude pfi synchronizaci odeslano do M200.

Poradi oblibenych sportovnich profilt si mlzZete zménit pretazenim. Vyberte sport, ktery chcete premistit, a
pretahnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

PRIDANi SPORTOVNiIHO PROFILU
Ve webové sluzbé Flow:

Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.

Zvolte Sportovni profily.

Kliknéte na Pfidat sportovni profil a vyberte sportovni disciplinu ze seznamu.
Vybrany sport bude pfidan do vaseho seznamu sportovnich disciplin.

Bl

ZMENA SPORTOVNIHO PROFILU

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

V kazdém sportovnim profilu mizZete ménit nasledujici informace:

Zakladni funkce

* Automaticky zaznam Useku (Ize nastavit na zaznam podle trvani, vzdalenosti nebo vypnout)

Tepova frekvence

41



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

* MoZnost sledovanitepové frekvence i na jinych pfistrojich. (To znamena, Ze vasi tepovou frekvenci mohou
zachytit kompatibilni zafizeni pouZivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. cvicebnivybaveni.
Hodinky M200 mUZete pouZivat i na lekcich Polar Club k odesilani vasi tepové frekvence do systému Polar Club.)

* Nastaveni zon tepové frekvence (Pomoci zén tepové frekvence si mizete snadno zvolit a sledovat intenzitu
tréninku. Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity tepové frekvence ménit. Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit
vSechny limity. Vychozi limity zon tepové frekvence se pocitaji z vasi maximalni tepové frekvence.)

Nastaveni rychlosti/tempa

* Nahled rychlosti/tempa (vyberte si rychlost km/h / mph nebo tempo min/km / min/mi)
Tréninkové nahledy
Viyberte si informace, které chcete v tréninkovych nahledech pfi tréninku vidét. Pro kazdy sportovni profil mizete
mit celkem pét rlznych tréninkovych nahledd. Kazdy tréninkovy nahled mize mit maximalné dvé rizna datova
pole.

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

Gesta a zpétna vazba

* Vibracni signalizace (mUZete si vybrat, zda budou vibrace zapnuté nebo vypnuté)

GPS a nadmorska vyska

* Interval zd&znamu s GPS (Ize nastavit na vypnuto nebo na vysokou pfesnost, coZ znamena, Ze zaznam s GPS je
zapnuty)

Jakmile nastaveni sportovnich profild dokoncite, kliknéte na tlacitko UloZit. Nezapomerite nastaveni
synchronizovat s M200.

SYNCHRONIZACE

Data z hodinek M200 mUZete bezdratové prevadét do aplikace Polar Flow prostfednictvim pripojeni Bluetooth
Smart. Nebo muzete hodinky M200 synchronizovat s webovou sluzbou Polar Flow pomoci USB portu a softwaru
FlowSync. K tomu, abyste mohli synchronizovat data mezi hodinkami M200 a aplikaci Flow, musite mit Gcet u
Polaru. Pokud chcete synchronizovat data z hodinek M200 rovnou do webové sluzby, potfebujete kromé Gctu

u Polaru také software FlowSync. Jestlize jste provedli nastaveni hodinek M200, jiZ jste si Ucet u Polaru vytvofili.

Pokud jste hodinky M200 nastavovali pomoci pocitace, mate software FlowSync na pocitadi jiz nainstalovany.

Nezapominejte synchronizovat a aktualizovat sva data mezi hodinkami M200, webovou sluzbou a mobilni aplikaci,
at jste kdekoli.
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SYNCHRONIZACE PROSTREDNICTViIM MOBILNi APLIKACE FLOW

Pfed zahajenim synchronizace musite:

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

* sparovat M200 s mobilnim telefonem. DalSi informace viz Parovani.
Synchronizace dat:

1. Pfihlaste se do aplikace Flow a na hodinkach M200 stisknéte a podrzte LEVE tlacitko.

2. ZobraziseVyhledavam, poté PFipojuji a nakonec Synchronizuji.

3. Nadispleji hodinek M200 béhem synchronizace uvidite rotujici kruh. Jakmile je synchronizace Uspésné
dokoncena, kruh se zméni v zaSkrtavaci znaménko.

@ Hodinky M200 se s aplikaci Flow synchronizuji automaticky po skonceni tréninku, pokud mate telefon v dosahu
Bluetooth. KdyZ se hodinky M200 synchronizuji s aplikaci Flow, automaticky se synchronizuji také vase data
0 aktivité a tréninkova data prostfednictvim internetového pfipojeni do webové sluzby Flow.

ewse

support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNCHRONIZACE S WEBOVOU SLUZBOU FLOW PROSTREDNICTVIM SOFTWARU FLOWSYNC

K synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow budete potfebovat software FlowSync. Jdéte na adresu
flow.polar.com/start a stahnéte a nainstalujte si ho, neZ se pustite do synchronizace.

1. Pfipojte hodinky M200 k pocitaci. Zkontrolujte, zda je software FlowSync spustény.
2. Na pocitaci se otevre okno softwaru FlowSync a spusti se synchronizace.
3. Po dokonceni se objevi text Hotovo.

Pokazdé, kdyz hodinky M200 pfipojite k pocitaci, software Polar FlowSync prevede vaSe data do webové sluzby
Polar Flow a synchronizuje veSkera nastaveni, ktera jste pripadné zménili. Jestlize synchronizace nezatne

automaticky, spustte FlowSync z ikony na pocitaci (Windows) nebo ze slozky aplikaci (Mac OS X). Pokazdé, kdyz
bude k dispozici nova aktualizace firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, a pozada vas, abyste si ji nainstalovali.

@ Jestlize ve webové sluzbé Flow zménite nastaveni, kdyZ mate M200 pFipojené k pocitaci, stisknéte tlacitko
Synchronizovat v aplikaci FlowSync, aby nové nastaveni bylo pfevedeno do hodinek M200.

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

Podporu a dalSiinformace o tom, jak pouZivat software FlowSync, naleznete na
www.polar.com/en/support/FlowSync.
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DULEZITE INFORMACE

PECE 0 HODINKY M200

Jako kazdé elektronické zafizeni i hodinky Polar M200 vyZaduiji fadnou péci. Nize uvedena doporucenivam
pomohou dodrzet podminky zaruky a tésit se z tohoto vyrobku po mnoho let.

Zatizeni nenabijejte, kdyZ je USB konektor vihky. Pfed nabijenim nechte USB konektor vyschnout nebo jej
vytrete do sucha mékkym hadrikem. Zajistite tim hladky pribéh dobijeni a synchronizace.

UdrZujte tréninkové zarizeni v Cistoté.

* Doporucujeme hodinky a pasek umyt po kazdém tréninku jemnym mydlovym roztokem a oplachnout je
proudem tekouci vody. Odpojte hodinky od pasku a umyijte je kazdy zvlast. Vytrete je do sucha mékkym
hadfikem.

@ Velice dllezZité je hodinky a pasek umyt po plavani'v bazénu, kde se k zachovani Cistoty vody pouZiva chlér.

* Pokud hodinky nenosite 24 hodin denné, 7 dni v tydnu, tak z nich pfed uloZenim otfete pfipadnou vihkost.
Neuchovavejte je v neprodysném obalu ani ve vlhku, napriklad v igelitové tasce nebo ve vihké tasce do
télocvicny.

* V pripadé potreby je vytfete do sucha mékkym hadfikem. K odstranéni necistot z tréninkového zafizeni
pouzivejte navlhéenou papirovou utérku. Pro zachovanivodéodolnosti nepouzivejte k CiSténi tréninkového
zafizeni tlakovy distic. Nikdy nepouZivejte alkohol ani Zadny abrazivni material, jako je napf. draténka nebo
chemické cistici prostredky.

* Pokud chcete M200 pripojit k pocitaci nebo k nabijecce, zkontrolujte, zda neni USB konektor vlhky a jestli na
ném nejsou vlasy, prach nebo neistoty. Jakoukoli ne€istotu nebo vlhkost jemné setrete. K CiSténi nepouzivejte
zadné ostré nastroje, aby nedoslo k poskrabani vyrobku.

Provozni teplota se pohybuje od 0 °Cdo +50 °C. @ Tréninkovy pocitac muZete nosit i v chladnéjsim pocasi, kdy?Z jej
madte pripnuty na ruce, protoZe vase kize jej bude ohrivat. Pokud vsak mate hodinky nasazené treba na riditkach,
dodrzujte teplotni omezeni pro pouZivani hodinek.

USKLADNENI

Tréninkovy pocitac pfechovavejte na chladném a suchém misté. Neponechavejte jej ve vihkém prostfedi, zabaleny v
neprodySném materialu (igelitovy sacek nebo sportovni taska) nebo ve vodivém materialu (mokry rucnik).
Nevystavuijte tréninkovy pocitac po delSi dobu pfimému slunecnimu zareni, napf. v auté nebo namontovany na
drzak jizdniho kola.

Tréninkovy pocita doporucujeme skladovat ¢astecné nebo plné nabity. PFi skladovani se baterie pomalu vybiji.
Chystate-li se tréninkovy pocitac uskladnit na delSi dobu, doporucujeme jej po par mésicich znovu nabit. ProdlouZite
tim Zivotnost baterie.
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SERVIS

Doporucujeme, abyste v priibéhu dvouleté zarucni In(ity nechali provadét servisni opravy pouze autorizovanymi
servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu ani na Skody, které vznikly servisnim
zasahem u poskytovatele, jenz neni autorizovan firmou Polar Electro. DalSi informace viz Omezena mezinarodni
zaruka firmy Polar.

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

BATERIE

Spolecnost Polar by vas chtéla pozadat, abyste po skoneni Zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho moZzny dopad na
Zivotni prostredi a lidské zdravi, tim, Ze se budete Fidit mistnimi pfedpisy o nakladanis odpady, a tam, kde je to
mozné, vyuzili samostatné sbérny elektronickych zarizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako netfidény komunalni
odpad.

NABIJENi BATERIE HODINEK M200

Hodinky M200 maiji vnitini dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezeny pocet nabijecich cykll. Baterii mlzete
vybit a znovu nabit vice nez 300krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. Pocet cyklt dobijeni zavisi také
na zpUsobu pouzivani baterie a na provoznich podminkach.

v v/

@ Baterii nenabijejte pfi teplotach nizsich nez 0 °C a vyssich neZ +40 °C nebo kdyZ je USB port vihky.
>Baterii mUZete nabijet ze zasuvky. Pfi nabijeni ze zasuvky pouzivejte USB nabijecku (neni soucasti prislusenstvi).
Pokud pouZivate sitovy adaptér USB, ujistéte se, Ze je na ném oznaceni ,vystup 5 V stejnosm.” a poskytuje

minimalné 500 mA. PouZivejte pouze sitové adaptéry USB s odpovidajicim schvalenim bezpelnosti (s oznatenim
,LPS", ,Limited Power Supply, ,UL listed” nebo ,CE").

C US
LISTED

@ Vyrobky znacky Polar nenabijejte 9V nabijeckou. Pouzivanim 9V nabijecky mlzete vyrobek znacky Polar
poskodit.

Také dbejte na to, abyste hodinky M200 k nabijecce spravné pripoijili, tj. tak aby €tyFi piny USB konektoru na
M200 licovaly se €tyFmi piny USB nabije&ky.

Pro nabijeni pres pocitac staci hodinky M200 pripoijit k pocitaci a zaroven je mlzete synchronizovat se softwarem
FlowSync.
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1. Vyjméte hodinky z pasku.
2. Pfipojte M200 k USB portu pocitace. Dbejte na to, abyste hodinky M200 spravné pfipojili, tj. tak aby &tyfFi

piny USB konektoru na M200 licovaly se ¢tyfmi piny USB portu pocitaCe.. Dbejte téZ na to, aby
USB konektor nebyl ohnuty. Jestlize je baterie zcela vybita, mize nékolik minut trvat, nez se zacne nabijet.
Je-li USB port na pocitaci prilis uvolnény, aby bylo mozné hodinky M200 pfipoijit, miZete pouZit prodluZovaci
USB kabel samec-samice mezi USB portem pocitace a hodinkami M200. Povolte, aby se na pocitaci
nainstalovaly jakékoli navrzené USB ovladace.

@ NeZ budete hodinky nabijet, ujistéte se, Ze USB konektor M200 neni vihky, nejsou na ném chlupy, prach
nebo necistoty. Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setrete.

R

=

3. Po skonceni synchronizace se na displeji zacne vyplfiovat animovana ikonka baterie.
4. Kdy? je ikonka baterie plng, je baterie hodinek M200 pIné nabita.

@ Neponechavejte baterii dlouho zcela vybitou ani ji neponechavejte stale plné nabitou, protoZe toto by mohlo

mit nepfiznivy viiv na jeji Zivotnost.
VYDRZ BATERIE
VydrZ baterie je:

* az 6 dni se sledovanim aktivity 24 hodin dennég, 7 dni v tydnu, pfi jedné hodiné tréninku denné s GPS
a mérenim tepové frekvence pomoci optického snimace, bez zapnuté funkce Chytra upozornéni nebo

* az 6 hodin souvislého tréninku s GPS a méfenim tepové frekvence pomoci optického snimace nebo
* a7 40 hodin souvislého tréninku s méfenim tepové frekvence pomoci optického snimace nebo

* a7z 30 dni se sledovanim aktivity 24 hodin dennég, 7 dni'v tydnu bez zapnuté funkce Chytra upozornéni.

Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napfiklad teplota prostfedi, v némz M200 pouzivate, pouzivané
funkce, doba zapnuti displeje a starnuti baterie. VydrzZ baterie podstatné klesa pfi teplotach, které jsou hluboko pod
bodem mrazu. Prodlouzit vydrz baterie mlZete tak, Ze budete hodinky M200 nosit pod bundou, aby nebyly

vystavené tak velkému chladu.
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UPOZORNENI, ZE BATERIE JE SLABA.

Slaba baterie

Baterie je slaba. Doporucujeme M200 nabit.

Nabijte ji

Baterie je pro zaznam tréninku prili§ slaba. Novy trénink nemuZete zahdjit, dokud nebudou hodinky M200 nabité.

BEZPECNOSTNIi OPATRENI

Hodinky Polar M200 byly sestrojeny k tomu, aby vas informovaly o vasi aktivité a méfily tepovou frekvenci. Nejsou
vyrobeny za zadnym jinym ucelem, pfimym &i nepfimym.

Tréninkovy pocitac by nemél byt pouzivan pro environmentalni méreni, ktera vyzaduji profesionalni nebo
prmyslovou preciznost.

Doporucujeme zafizeni a pasek hodinek obcas umyt, aby vam uspinény pasek nezpUsobil kozni problémy.

Vyrobky znacky Polar (tréninkové pocitace, zaznamniky aktivity a pfisluSenstvi) byly sestrojeny k tomu, aby vas
informovaly o Urovni fyzické namahy a regenerace béhem cvicenii po ném. Tréninkové pocitace a zaznamniky
aktivity znacky Polar méfi tepovou frekvenci anebo Urover vasi aktivity. Tréninkové pocitace znacky Polar

s integrovanou GPS ukazuji rychlost, vzdalenost a polohu. S kompatibilnim pfislusenstvim znacky Polar tréninkové
potitace Polar ukazuji rychlost a vzdalenost, kadenci, polohu a vykon. Uplny seznam kompatibilniho pFislusenstvi
naleznete na adrese www.polar.com/cs/modelove_rady/prislusenstvi. Tréninkové pocitace znacky Polar se
snimacem barometrického tlaku méfi nadmorskou vysku a jiné proménné. Neni vyroben za Zzadnym jinym ucelem,
primym ¢i nepfimym. Tréninkovy pocitac znacky Polar by nemél byt pouzivan pro méfeni hodnot prostredi, které
vyZaduje profesionalni ¢ prdmyslovou presnost.

RUSIVE VLIVY PRI TRENINKU
Electromagnetic Interference and Training Equipment(Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni)

V blizkosti elektrickych zafizeni miZe dochazet k ruseni signall. RovnéZ stanice sit€ WLAN mohou pfi tréninku s
tréninkovym zafizenim rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam méreni, trénujte mimo
dosah zdrojd mozného ruseni.

Tréninkova vybaveni s elektronickymi nebo elektrickymi komponenty, jako jsou napf. LED displeje, motory a
elektronické brzdy, mohou vysilat zbloudilé rusivé signaly. Pro feseni téchto probléma zkuste nasleduijici:

1. Odepnéte si hrudni pas se snimacem srdecni frekvence a pouzivejte tréninkové vybaveni, jako normalné.

2. Pohybujte tréninkovym pocitatem, dokud nenaleznete oblast, v niZ se neobjevuji Zadné zbloudilé signaly
nebo neblika symbol pro srdce. RuSeni je Casto nejhorsi pfimo pred displejem, zatimco nalevo ¢i napravo od
né&j byva ruseni relativné malé.

3. Znovu si pfipnéte hrudni pas a pobyvejte co nejvice v tomto prostoru bez rusivych signald.
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Pokud tréninkové zafizeni ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, Ze tréninkové vybaveni je po
elektrické strance pfilis hlu¢né na to, aby bylo moZno provést bezdratové méreni srdecni frekvence.

ZDRAVI A TRENINK

Trénink mdZe predstavovat urcita rizika. Pred zapocetim pravidelného tréninkového programu doporucujeme,
abyste si odpovédéli na nasledujici otazky o vasem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na kteroukoliv z téchto
otazek kladna, doporucujeme, abyste se pred zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s Iékarem.

« Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

« Mate vysoky krevnitlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

« UzZivate néjaké léky na krevnitlak nebo na srdce?

« Trpélijste nebo trpite dychacimi potizemi?

« Projevuji se u vas pfiznaky néjakého onemocnéni?

« Zotavujete se po vazné nemoci nebo lékarském oSetfeni?

« Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zarizeni?
« Koufrite?

o Jstetéhotnd?

Vezméte prosim na védomi, Zze kromé intenzity tréninku mohou mit na srdecni frekvenci vliv také Iéky na problémy
se srdcem, krevni tlak, psychické rozpoloZeni, astma, potize s dychanim atp., jakoZ i nékteré energetické napoje,
alkohol a nikotin.

Je dlleZité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signallim svého téla. Pocitite-li pri tréninku nahlou bolest
nebo nadmérnou unavu, doporu€ujeme trénink ukonéit nebo zmirnit jeho intenzitu.

Poznamkal! Vyrobky znacky Polar mlZete pouzivat i tehdy, jestlize mate implantovan kardiostimulator, defibrilator
nebo jiné elektronické zafizeni. Teoreticky by nemélo byt mozné Zadné ruseni kardiostimulatoru ze strany vyrobk(
Polaru. V praxi nebyl nikdy zaznamenam pripad, Ze by se nékdo s takovym rusenim setkal. NemGzeme v3ak
poskytnout Zadnou oficidlni zaruku ohledné vhodnosti naSich vyrobkd pro trénink se vsemi typy kardiosmulator(
nebo s jinymi implantovanymi zafizenimi, vzhledem k veliké rozmanitosti sortimentu takovych zafizeni. Pokud mate
jakékoliv pochybnosti nebo pocitite neobvyklé pocity, poradte se s |ékafem nebo vyrobcem vaseho elektronického
implantatu, ktery bude schopen urcit bezpecnost pouzivani tréninkového pocitace ve vasem konkrétnim pripadé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera prichazi do kontaktu s kizi, nebo podezieni, Ze alergicka reakce nastala v
dudsledku pouzivani naseho vyrobku, prostuduijte si materidly uvedené v Technické specifikaci. V pripadé kozZni
reakce prestante vyrobek pouZivat a obratte se na lékare. Zaroven o kozni reakci informujte oddéleni péce

o zakazniky spolecnosti Polar. Aby nedoslo k jakémukoliv podrazdéni kiZze snimacem srdecni frekvence, noste ho na
tricku nebo na dresu. Tricko nebo dres vSak na mistech doteku elektrod fadné navihcete, aby byla zajiSténa spravna
funkce snimace.

Kombinovanym pdsobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mlze dojit ke stirani barvy z povrchu snimace
tepové frekvence nebo feminku a pripadné ke znecisténi svétlych odévi. MUze také dojit k tomu, Ze
@ tmavé odévy pusti barvu, kterd nasledné muze znecistit svétlé tréninkové pocitace. Abyste zajistili, ze
vas svétly tréninkovy pocitac bude dlouho krasny, nenoste odévy, které pousti barvu. Jestlize pouZivate
parfém, pletovou vodu, opalovaci krém nebo repelent, je nutné dbat na to, aby tyto latky nepfrisly do
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kontaktu s tréninkovym pocitatem nebo se snimacem tepové frekvence. Pokud trénujete v zimé (pfi -
20 @ -10 °C), doporucujeme, abyste tréninkovy pocita¢ méli schovany pod bundou, pfimo na kdzi.

VAROVANI - BATERIE UCHOVAVETJE MIMO DOSAH DETI

Snimace tepové frekvence Polar (napfiklad H10 a H9) obsahuji knoflikové baterie. V pfipadé spolknuti knoflikové
baterie mlzZe jiz za dvé hodiny dojit k vaZnym vnitfnim popélenim, kterd mohou byt smrtelna. Nové i pouzité
baterie uchovavejte mimo dosah détf. Pokud se bateriovy prostor bezpecné neuzavira, prestante produkt
pouZivat a drZte jej mimo dosah déti. Pokud si myslite, Ze mohlo dojit ke spolknuti baterie ¢i k jejimu
zasunutfl do kterékoliv ¢asti téla, okamZité vyhledejte |ékafskou pomoc.

TECHNICKE SPECIFIKACE

M200
Typ baterie: Dobijeci baterie Li-pol 180 mAh
Vydrz baterie: AZ 6 dni se sledovanim aktivity 24 hodin
denné, 7 dni v tydnu, pfi jedné hodiné
tréninku denné s GPS a méfenim tepové
frekvence pomoci optického snimace
a bez zapnuté funkce Chytra upozornéni.
Provozni teplota: -10°Caz +50 °C
Doba nabijeni AZ dvé hodiny.
Teplota pfi nabijeni: 0°Caz+40°C
Materialy: Pfistroj: akrylonitril butadien styren,
sklenéné vlakno, polykarbonat, nerezova
ocel, polymetyl metakrylat, epoxidové
lepidlo
Pasek (TPU): termoplasticky polyuretan,
polykarbonat, nerezova ocel
PrisluSenstvi - pasek (silikonovy):
silikon, nerezova ocel, polyamid,
sklenéné vlakno
PFesnost hodinek: Lep3i nez £ 0,5 vtefiny / den pfi teploté 25
°C
Rozsah méFeni tepové frekvence: 30-240 tepd/min.
Vodéodolnost: vhodné pro plavani
Kapacita paméti: 60 hodin tréninku s tepovou frekvenci

Pracuje s bezdratovou technologii Bluetooth Smart.

Hodinky M200 jsou kompatibilni se snimaci tepové frekvence s technologii Bluetooth Smart od Polaru.
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SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

K tomu, abyste mohli pouZivat software FlowSync, potfebujete pocitac s operacnim systémem Microsoft Windows
nebo Mac s internetovym pfipojenim a volnym USB portem.

Sledujte aktudlniinformace o kompatibilité na strankach support.polar.com.

KOMPATIBILITA S MOBILNi APLIKACi POLAR FLOW

Sledujte aktudlniinformace o kompatibilité na strankach support.polar.com.

VODEODOLNOST VYROBKU OD POLARU

VétsSinu vyrobk( znacky Polar Ize nosit i pfi plavani. Nejedna se vsak o pfistroje vhodné pro potapéni. Abyste
vodéodolnost zachovali, nemackejte pod vodou Zadna tlacitka na pfistroiji.

PFistroje znacky Polar umoZiujici méfeni tepové frekvence na zapésti jsou vhodné pro plavani a koupani.
Shromazduji Udaje o vasi aktivité podle pohybU zapésti také pri plavani. Pri nasich testech jsme vsak zjistili, Ze méreni
tepové frekvence na zapésti ve vodé nefunguje optimalné, a proto nem0zeme méreni tepové frekvence na zapésti
pfi plavani doporucit.

V hodinafrstvi se vodéodolnost zpravidla oznaCuje v metrech, coZ znamena staticky tlak vody v dané hloubce.
Spolecnost Polar pouZiva stejny systém oznacovani. Vodéodolnost vyrobku od Polaru je testovana podle
mezinarodnich norem ISO 22810 nebo IEC60529. Kazdy pfistroj od Polaru, ktery je oznaceny jako vodéodolny, se
pred dodanim testuje na tlak vody.

Vyrobky znacky Polar jsou dle stupné vodéodolnosti rozdéleny do ¢tyf rliznych kategorii. Na zadni ¢asti vyrobku od
Polaru najdete kategorii vodéodolnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozorfiujeme, ze uvedené Udaje
nemusi platit pro vyrobky jinych vyrobc(.

PFi jakékoli Cinnosti 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 vétSimu tlaku, nez kdyby se nehybal.

Oznadeni na zadni  Postfikani Plavani Snorchlovani  Potapé&ni Charakteristiky vodéodolnosti
strané& vyrobku vodou, a koupani (bez (s dychacim
pot, deStové dychaciho pfistrojem)
kapky apod. pfistroje)
Vodéodolnost IPX7 OK - - - K CiSténi nepouzivejte tlakovy
cistic.

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

Vodéodolnost IPX8 OK OK - - Minimalné pro koupani a
plavani.
Viz norma: IEC60529.

Vodéodolny OK OK - - Minimalné pro koupani a
Vodéodolny do plavani.
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20/30/50 metrd Viz norma: 1S022810.
Vhodny pro plavani

Vodéodolny do 100 OK OK OK - Pro Casté pouzivani ve vodg, ale
metrd ne pro potapéni.
Viz norma: 1S022810.

OMEZENA MEZINARODNi ZARUKA POLARU

« Polar Electro Oy poskytuje omezenou mezinarodni zaruku na vyrobky znacky Polar. Pro vyrobky prodavané
v USA nebo Kanadé poskytuje zaruku Polar Electro, Inc.

« Spolecnost Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. zarucuje plvodnimu spotrebiteli/odbérateli produktu Polar, Ze
vyrobek nebude mit po dobu dvou (2) let od data nakupu materidlové nebo vyrobnivady, s vyjimkou pasku
vyrobenych ze silikonu nebo plastu, na které se vztahuje zaru¢ni doba jednoho (1) roku od data nakupu.

« Tato zaruka se nevztahuje na bézné opotrebeni baterie nebo jiné obvyklé opotfebeni, tmyslinym hrubym
zachazenim, nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatfeni; nespravnou udrzbou, komercnim
pouzivanim, dale na praskla, rozbita nebo poskrabana pouzdra/displeje, textilni pazni popruh nebo textilni Ci
koZeny pasek na zapésti, elasticky pas (napf. hrudni popruh snimace tepové frekvence) a obleceni znacky
Polar.

« Tato zaruka nepokryva zadné Skody, ztraty, naklady ani vydaje, pfimé, nepfimé nebo nahodné, nasledné
nebo specifické, zplsobené timto vyrobkem nebo s nim spojené.

« Zaruka se nevztahuje na vyrobky, které byly zakoupené jako pouZité.

« Béhem zarucni Inlty bude vyrobek bud opraven, nebo vymeénén v jakémkoli autorizovaném centralnim
servisu spolecnosti Polar bez ohledu na zemi ndkupu.

« Zaruka poskytovana firmou Polar Electro Oy/Inc. neovliviiuje zakonna prava spotrebitele v souladu
s platnymi vnitrostatnimi pravnimi predpisy ani prava spotrebitele v{ci prodejci vyplyvajici z kupni smlouvy.

« Stvrzenku byste si méli uschovat jako doklad o koupi!

« Zaruka vztahuijici se na jakykoli vyrobek bude omezena na zemé, v nichz firma Polar Electro Oy/Inc vyrobek
puvodné prodavala.

Vyrobeno firmou Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. VSechna prava vyhrazena. Zadné ¢ast této prirucky nesmi byt
pouZzita Ci reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zpisobem, bez pisemného souhlasu spolecnosti Polar
Electro Oy.

Nazvy aloga v této uzivatelské pfirucce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro Oy.
Nazvy aloga oznacena symbolem ® v této uZivatelské pfiru€ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky
firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft Corporation a Mac OS je ochranna znamka
firmy Apple Inc. Slovni oznaceni a loga Bluetooth® jsou ochrannymi znamkami, jejichZ vlastnikem je firma Bluetooth
SIG Inc. VeSkeré poufZiti téchto oznaceni firmou Polar Electro Oy je licencované.

INFORMACE 0 REGULACNICH PREDPISECH

Tento vyrobek je v souladu se smérnicemi 2014/53/EU, 2011/65/EU a 2015/863/EU. Prislusné prohlaseni
C € o shodé a dalSi informace o pravnich predpisech naleznete na adrese www.polar.com/cs/regulacni_
informace.
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Tento symbol preSkrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, Ze vyrobky firmy Polar jsou
elektronicka zafizeni a podléhaji tak Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o odpadnich
elektrickych a elektronickych zaFizenich (WEEE) a baterie a akumulatory, pouzivané ve vyrobcich,
podléhaji Smérnici 2006/66/EC Evropského parlamentu a rady ze dne 6. zafi 2006 o bateriich a
akumulatorech a o odpadnich bateriich a akumulatorech. Tyto vyrobky i baterie/akumulatory ve
vyrobcich firmy Polar by tedy mély byt v zemich Evropské unie likvidovany oddélené. Firma Polar vas
[ 74da, abyste minimalizovali moZné negativni dopady odpadu na Zivotni prostfedi a lidské zdravi i mimo
zemé Evropské unie, dodrzovanim mistnich zakont a predpisli o odpadech. A tam, kde je to mozné,
abyste vyuzivali sbéren vyfazenych elektronickych zafizeni a sbéren vyrazenych baterii a akumulator.

Chcete-li ziskat informace tykaijici se certifikace a shody hodinek M200, prejdéte do Nastaveni > Informace
o vyrobku.

PROHLASENi 0 ZODPOVEDNOSTI

* Materidl v této prirucce slouzi pouze k informativnim Gceldm. Produkty, které popisuje, mohou byt vzhledem
ke kontinualnimu rozvojovému programu vyrobce zménény bez prfedchoziho upozornéni.

* Spolec¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini Zzadna prohlaseni a neposkytuje zadné zaruky tykajici se
této prirucky ani produktt v ni uvedenych.

* Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za zadné Skody, ztraty, vylohy Ci vydaje, pfimé,
nepfimé ¢i ndhodné, nasledné ¢i zvlastni, tykajici se Ci vyplyvaijici z pouzivani tohoto materialu nebo produkt( v
ném uvedenych.

2.0 CS09/2021
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