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ZACINAME

UZIVATELSKA PRIRUCKA K CYKLOPOCITACI POLAR M460
uvoD

Gratulujeme, Ze jste si poridili cyklopocitac Polar M460! Prehledny cyklopocitac Polar M460 s GPS je pIné kompatibilni
s nékolika snimadi vykonu vyuZivajicimi technologii Bluetooth a zajisti, aby jizda na kole byla jeSté zabavnéjsi diky
segmentUm Strava Live Segments®. M460 je kompatibilni s koucovaci a analytickou platformou TrainingPeaks®
a nabizi nize uvedené pokrocilé ukazatele vykonu TrainingPeaks pro jizdu na kole: NORMALIZED POWER® (NP®),

INTENSITY FACTOR® (IF®) a TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).

Pokud s cyklopocitatem Polar M460 budete pouZzivat i snimac tepové frekvence, ziskate pfistup k jedine€nym funkcim
zaloZzenym na hodnotach tepové frekvence, jako je Fitness Test, ortostaticky test, tréninkova zatéZ a mira regenerace.
Je odolny proti postfikani (IPX7) a jeho baterie vydrzi az 16 hodin tréninku. Pomoci GPS a barometru miizZete sledovat
rychlost, vzdalenost, nadmorskou vysku a sklon. S cyklopocitacem Polar M460 zlstanete stale na pfijmu, at jste
kdekoli, diky chytrym upozornénim z vaseho telefonu. Stara se i o vasi bezpecnost diky pfednimu LED svétlu. Ziskejte
okamZity pfehled o svém tréninku ihned po jeho dokonceni prostfednictvim aplikace Flow. Trénink si detailné
naplanujte a analyzujte ve webové sluzbé Flow.

Tato uZivatelska prirucka véam pomuUze zacit pracovat s vasim novym spolecnikem pfi tréninku. Dalsi podporu
naleznete na adrese support.polar.com/en/M460.

VYUZIVEJTE VSECH VYHOD, KTERE VAM M460 NABiZi

Pfi tréninku mlzZete na M460 se snimacem tepové frekvence Polar H10 sledovat presné hodnoty tepové frekvence
v realném Case. Hodnoty vasi srdecni frekvence slouZi k vyhodnoceni vasi tréninkové jednotky. Pokud jste si koupili
sadu bez snimace srdec¢ni frekvence, nemusite si délat starosti, mUZete si ho vzdy pofidit dodatecné.

PFistroj umoZnuje okamzité zobrazeni tréninkovych dat v mobilni aplikaci Polar Flow po kazdém tréninku. Applikace
Flow bezdratoveé pfevede vase data do webové sluzby Polar Flow. Stahnéte si ji z App Store nebo Google Play.

Software Polar FlowSync umozfiuje pfenos dat mezi M460 a webovou sluzbou Flow ve vasem pocitaci pres kabel USB.
Software Polar FlowSync si miZete stahnout a nainstalovat na adrese flow.polar.com/start . Planujte si a analyzuijte
kazdy detail tréninku, upravte si nastaveni cyklopocitace na miru a zjistéte si vice o svém vykonu ve webové sluzbé
Polar Flow na adrese flow.polar.com.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® a TRAINING STRESS SCORE® jsou ochranné znamky spolecnosti
TrainingPeaks, LLC, a jsou pouzivany se svolenim. Vice informaci najdete na adrese http://www.trainingpeaks.com.

NASTAVENI M460

Provedte si prosim nastaveni ve webové sluzbé Polar Flow. Zde miZete najednou zadat v3echny fyzické Gdaje, které
jsou potrebné k tomu, abyste mohli dostavat presna data z tréninku. MdZete si pro M460 také zvolit jazyk a ziskat
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http://www.trainingpeaks.com/

@ M460 je dodavan ve spankovém reZimu. Probudi se, kdyZ ho pripojite k pocitaci nebo USB nabijecce. Pokud je
baterie jiZ zcela vybita, trva nékolik minut, neZ se na displeji zobrazi pribéh dobijent.

NASTAVENi VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW.

1.

w

Jdéte na adresuflow.polar.com/start a stahnéte si software Polar FlowSync, ktery budete potfebovat pro
pfipojeni M460 do weboveé sluzby Flow.

Otevrete instalacni balicek a postupuite dle pokyn( pro instalaci softwaru na obrazovce.

Po dokonceniinstalace se automaticky otevie FlowSync a pozada vas, abyste se pFipoijili k pfistroji od Polaru.
Pripojte M460 do portu USB na vasem pocitaci pres kabel USB. M460 se probudi a zacne se nabijet. Ponechte
pocitac, aby nainstaloval vSechny ovladace USB, které vam navrhne.

Ve webovém prohlizedi se automaticky otevie webova sluzba Flow. Vytvorte si Ucet u Polaru nebo se pfihlaste,
pokud jiz GCet mate. Zadejte své fyzické hodnoty presné, protoze maji vliv na vypocet spotfeby kalorii a dalsi
funkce Smart Coaching (Chytrého koucovani).

Spustte synchronizaci kliknutim na Hotovo a nastaveni bude synchronizovano mezi M460 a touto sluzbou. Po
dokonceni synchronizace se stav indikovany softwarem FlowSync zméni na dokonceno.

Meéli byste aktualizovat software svého cyklopocitace M460. Kliknéte na Ano, chcete-li software M460
aktualizovat na nejnovéjsi verzi. Aktualizujte si cyklopocitac M460, aby byl pIné funkZni a mohli jste vyuZivat
kompletni soubor funkci. Bude to trvat zhruba 20-30 minut.

NABIJENi BATERIE

M460 ma zabudovanou nabijeci baterii. K jejimu nabiti pres port USB ve vaSem pocitaci pouZivejte kabel USB z
prislusenstvi. Baterii mlZete nabijet také ze zasuvky. Pfi nabijeni ze zasuvky pouZzivejte USB adaptér (neni soucasti
prisluSenstvi). PouZijete-li adaptér stfidavého proudu, dbejte na to, aby mél toto oznaceni: ,vystup 5vVdc” a poskytoval
proud minimalné 500mA. PouZivejte pouze nalezité atestované adaptéry stfidavého proudu (oznacené , LPS",
~Limited Power Supply” nebo ,UL listed").

1.

Odklopte pryZovy kryt portu USB. Zapojte mikrokonektor USB do M460 a druhy konec kabelu do osobniho
pocitace.


http://flow.polar.com/start

2. Displej ukaze Nabijim.
3. Jakmile bude M460 pIné nabity, zobrazi se text Nabijeni dokon&eno.

Neponechavejte baterii dlouho pIné vybitou ani stale pIné nabitou, protoZe toto by mohlo mit nepfiznivy vliv na jeji
Zivotnost. Kdyz USB port zrovna nepouzivate, ponechavejte ho zakryty.

@ Baterii nenabijejte, jestlize je M460 mokry.

@ Baterii nenabijejte pfi teplotach nizsich nezZ 0 °C/ 32°F nebo vysSich neZ +50 °C/ 122 °F. Nabijeni M460 v
prostredi, kde se teploty pohybuji mimo tento teplotni rozsah, miZe vést k poskozeni baterie a trvalému sniZeni jeji
kapacity - zejména pokud je teplota vyssi.

VYDRZ BATERIE

Vydrz baterie je az 16 hodin s GPS a snimacem srdecni frekvence. Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou

napriklad teplota prostredi, v némz M460 pouZivate, pouzivané funkce (vydrz sniZzuje nap¥. zapnuté predni svétlo) a
starnuti baterie. Vydrz baterie podstatné klesa pfi teplotach, které jsou hluboko pod bodem mrazu.

UPOZORNENI, ZE BATERIE JE SLABA.
Baterie je slaba. Nabijte ji.

Baterie je slaba. Doporucujeme M460 nabit.
Pred tréninkem baterii nabijte

Baterie je pro zaznam tréninku pfilis slaba.



Novou tréninkovou jednotku nelze zahgjit pfed nabitim M460.
JestliZe je displej prazdny, pak M460 preSel do spankového rezimu nebo je vybita baterie. Jestlize je M460 v

Casovém rezimu a jiz deset minut jste nestiskli Zadné tlacitko, pak automaticky pfechazi do spankového rezimu. Ze
spankového rezimu se probudi po stisknuti kteréhokoliv tlacitka. Pokud se neprobudi, je ¢as ho nabit.

FUNKCE TLACITEK A STRUKTURA MENU
FUNKCE TLACITEK

M460 ma pét tlacitek, ktera pIni rzné funkce, podle toho, v jaké situaci jsou pravé pouzivana. Nize uvedené tabulky
ukazuiji, jaké funkce jednotliva tlacitka pIniv rliznych rezimech:

OSVETLENI = §§

ZPET Vv ¥ poLl

START

OSVETLENI

CASOVY NAHLED A MENU PREDTRENINKOVY REZIM PRI TRENINKU
* Rozsvitit displej * Rozsvitit displej * Rozsvitit displej
* Stisknout a podrzet * Stisknout a podrzet * Stisknout a podrzet
pro uzamdceni tlacitek pro vstup do nastaveni pro vstup do Rychlé

sportovnich profil{ menu

ZPET

CASOVY NAHLED A MENU PREDTRENINKOVY REZIM PRI TRENINKU
* Odejit zmenu * Navrat do casového * PFerusit trénink
* Vrétit se na predchozi nahledu jednim stisknutim
uroven * Stisknout a podrzet
* Ponechat nastaveni po dobu tfi vtefin pro
beze zmény ukonceni nahravani

* ZrusSit vybér
* Stisknout a podrzet

pro navrat z menu do
¢asového nahledu

* Stisknout a podrzet
pro synchronizaci s



CASOVY NAHLED A MENU PREDTRENINKOVY REZIM PRI TRENINKU

aplikaci Flow v ¢asovém

nahledu
START
CASOVY NAHLED A MENU PREDTRENINKOVY REZIM PRI TRENINKU
* Potvrdit vybér * Zahajit trénink * Stisknout a podrzet
* Vstoupit do pro odemceni/uzamceni
predtréninkového zamku pasma
rezimu * Pokracovat v
* Potvrdit volbu nahravani zaznamu z
zobrazenou na displeji tréninku i pfi jeho
preruseni

* Stisknout pro nahrani

kola/etapy
NAHORU / DOLU
CASOVY NAHLED A MENU PREDTRENINKOVY REZIM PRI TRENINKU
* Prochazet seznamy * Prochazet seznamy * Zménit tréninkovy
moznosti sportovnich disciplin nahled
* Upravit zvolenou
hodnotu
STRUKTURA MENU

Do menu vstoupite a prochazet jim méiZete mackanim tlacitek NAHORU nebo DOLU. Vybér potvrdite tlacitkem START
a vréatite se tlacitkem ZPET.
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V menu naleznete:

* DiaF

* Nastaveni {@:}

* Testy Nastaveni

* Intervalovy €asovac

* Oblibené A m_,'.}
* Strava Live Segments Stra\:Liua Testy

Intervalovy
casovad

Segments l

Oblibené

A

Zacatek
Jizda na kole

Oﬁém 0K

DIAR

Ve funkci DiaF mUzete vidét data za aktudlni tyden, uplynulé ctyri tydny a nasleduijici ¢tyfi tydny. Vyberte si den, v
némz se chcete podivat na své tréninkové jednotky, prehled kazdé tréninkové jednotky a testy, kterym jste se
podrobili. MUZete zde také vidét tréninkové jednotky, které jste si naplanovali.

NASTAVENI

Ve funkci Nastaveni mlzZete upravovat:

* Sportovni profily
* Fyzicka nastaveni
* Obecna nastaveni

* Nastaveni hodinek
Dalsiinformace viz Nastaveni.
TESTY
Ve funkci Testy naleznete:
Ortostaticky test
Test zdatnosti

Dalsi informace viz Funkce.
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INTERVALOVY CASOVAC:

Vytvorte siintervalové asovace, v zavislosti na ase nebo vzdalenosti, pro pfesné planovani tréninkovych a
odpocinkovych fazi svého intervalového tréninku.

DalSi informace viz Zahajeni tréninku.

OBLIBENE
Ve Oblibené naleznete tréninkové cile, které jste si uloZili do oblibenych ve webové sluzbé Flow.

DalSi informace viz Oblibené.

SPAROVANIi MOBILNiHO ZARIZENi S M460

NezZ zanete s parovanim mobilniho zafizeni, tak si otevrete Ucet u Polaru, pokud ho jeSté nemate, a stahnéte si
aplikaci Flow z App Store nebo z Google Play. Nezapomenite si také do svého pocitace stahnout a nainstalovat
software FlowSync z adresy flow.polar.com/start a zaregistrovat svij sporttester M460 ve webové sluzbé Flow.

PFed zahajenim parovani zkontrolujte, zda mate na svém mobilnim zafizeni zapnutou aplikaci Bluetooth a ze je vypnut
letecky rezim.

Sparovani mobilniho zafizeni:

1. Ve sporttesteru M460 jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Pdrovani a synchron. > Parovat a
synchronizovat mobilni zafizeni a stisknéte tlacitko START

2. Jakmile bude zafizeni nalezeno, na displeji M460 se zobrazi identifikacni Cislo tohoto zafizeni Polar mobile

XXXXXXXX .

Stisknéte START, zobrazi se text PFipojuji se k zaf(zenf, nasledovan textem PFipojuji se k aplikaci.

4. Pfijméte Zadost o sparovani od Bluetooth na svém mobilnim zafizeni a zadejte PIN, ktery se zobrazi na vasem
M460.

5. Po dokonceni se zobrazi text PArovani dokonéeno.

w

nebo

1. Otevrte si na svém mobilnim zafizeni aplikaci Flow a pfihlaste se pres Ucet Polaru.

2. Pockejte, dokud se na vasem mobilnim zafizeni neobjevi oznameni, Ze je navazovano spojeni. Zobrazi se text

(Hleddm Polar M460).

V €asovém reZimu sporttesteru M460 stisknéte a podrzte tlagitko ZPET.

Zobrazi se text PFipojuji se k zafizeni, nasledovany textem PFipojuji se k aplikaci.

5. Pfijméte Zadost o sparovani od Bluetooth na svém mobilnim zafizeni a zadejte PIN, ktery se zobrazi na vasem
M460.

6. Po dokonceni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

W

ZRUSENi SPAROVANI

Sparovani se snimacem nebo mobilnim zafizenim zrusite nasledovné:

12
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1. JdétenaNastaveni > Obecna nastaveni > Parovanf a synchron. > Sparovana zafizenf a stisknéte
START.

2. Vyberte zafizeni, které chcete odstranit ze seznamu, a stisknéte START.

Zobrazi se dotaz Smazat parovani? Zadejte Ano a stisknéte START.

4. Po dokonceni se zobrazi text PArovani smazano.

w

SPAROVANI SNiMACU S M460

Zlepsete svUj trénink a orientuijte se lépe ve svych vykonech s pomoci snimacd Bluetooth® Smart. Predtim, nez
budete moci svlj novy snimac srdecni frekvence Bluetooth Smart ® nebo mobilni zafizeni (smartphone, tablet)
pouzit, budete ho muset sparovat s M460. Sparovani vam zabere pouze nékolik vtefin a zajisti vam, Ze M460 bude
prijimat pouze signdly z vasich snimacl a zafizeni, ¢imz také umozni neruseny trénink ve skupiné. Pfed Ucasti na
sportovni akci nebo v zavodé nezapomenite provést sparovani jesté doma, abyste predesli ruseni zplsobenému
pfenosem dat.

SPAROVANi KOMPATIBILNiCH SNIMACU BLUETOOTH SMART ® S M460
Kromé rady snimact znacky Polar je cyklopocita¢ M460 plné kompatibilni s nékolika méfici vykonu vyuZzivajicimi
Bluetooth od jinych vyrobcl. Informace o kompatibilité najdete v tabulce na adrese support.polar.com. Dbejte na to,

abyste méliv M460 i ve snimaci vykonu od jiného vyrobce nainstalovany nejnovéjsi firmware. Pfi kalibraci snimace
vykonu postupuijte podle pokynt vyrobce.

SNiMAC SRDECNi FREKVENCE POLAR H10 BLUETOOTH® SMART

Snimac srdecni frekvence od Polaru sestava z pohodlného pasu a konektoru. Pfesné méfi vasi srdecni frekvenci a
odesila data do M460 v realném case.

Udaje o srde¢ni frekvenci vam ukazi, jakou méate kondici, a jak vade télo na trénink reaguje. | kdyZ v priib&hu cviceni
dostavate mnoho subjektivnich signalt o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi vyrovnava (namahavost cviceni, dech,
fyzické pocitky), Zadny z nich neni tak spolehlivy, jako vysledek méfeni srdecni frekvence. Ten je objektivni a je
ovlivnén vnitfnimi i vnéjSimi faktory - coz znamena, Ze jde o spolehlivy ukazatel vaSeho fyzického stavu.

SPAROVANI SNIMACE SRDECNi FREKVENCE S M460

Navléknéte si snimac srdecni frekvence dle instrukci v kapitole Wear the Heart Rate Sensor (Pouzivani snimace srdecni
frekvence). Existuji dva zpUsoby, jak mUZete snimac srdecni frekvence sparovat s M460:

1. Jdétedo General Settings > Pair and sync > Pair other device(Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat jiné zafizeni) a stisknéteSTART.

2. M460 zacne hledat vas snimac srdecni frekvence.

3. Jakmile bude snimac srdecni frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni Cislo, napfiklad Pair Polar H10
(Sparovat Polar H10) xxxxxxxx. Vyberte snimac srdecni frekvence, ktery si pfejete sparovat.

4. Stisknéte START, objevi se text Pairing (Paruji).

Po dokonceni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonceno).

V1

nebo
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1. Stisknéte START v Casovém ndhledu pro vstup do pfedtréninkového rezimu.

2. Nadispleji se zobrazi textTo pair, touch your sensor with M460 (Pro sparovani se dotknéte sporttesterem
M460 snimace srdecni frekvence). Udélejte to a pockejte na nalezeni signalu.

3. M460 vam ukaze seznam snimacl srdecni frekvence, které nalezne. Zobrazi identifikacni Cislo pfistroje, napr.
Pair Polar H10 xxxxxxxx(Sparovat Polar H10 xxxxxxxx). Vyberte snimac srdecni frekvence, ktery si pfejete
sparovat, a zadejte Yes(Ano).

4. Po dokonceni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonceno).

SNiMAC RYCHLOSTI POLAR BLUETOOTH® SMART

Existuje cela rada faktor(, které mohou mit vliv na rychlost vasi jizdy na kole. Jednim z nich je samoziejmé vase fyzicka
kondice, velkou roli vSak hraje i pocasi a proménliva svazitost terénu. Technologicky nejpokrocilejSi metodu, jak zmérit
pUsobeni faktord, které maiji vliv na vasi rychlost, nabizi aerodynamicky snimac rychlosti.

* Zméfivasi aktudlni, prdmérnou a maximalni rychlost.
* Zaznamenavejte svoji pramérnou rychlost, abyste mobhli sledovat sv(ij pokrok a zlepSovani vykonu.

* Lehky, ale pevny a snadno namontovatelny.
SPAROVANI SNIMACE RYCHLOSTI S M460.

Zkontrolujte, zda byl snimac rychlosti spravné nainstalovan. DalSi informace o tom, jak nainstalovat snimac rychlosti,
naleznete v navodu na jeho pouZiti.

Existuji dva zpUsoby, jak mlzete snimac rychlosti sparovat s M460.

1. Jdétedo General Settings > Pair and sync > Pair other device(Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat jiné zafizeni) a stisknéteSTART.

2. M460 zacne snimac rychlosti vyhledavat. Snimac aktivujte nékolikerym otocenim kola. Blikajici Cervené svétlo

znamena, Ze je snimac aktivni.

Jakmile bude snimac rychlosti nalezen, zobrazi se Polar SPD XXXXXXXX.

Stisknéte START, objevi se text Pairing (Paruiji).

Jakmile bude sparovani dokonceno, na displeji se zobrazi text Pairing completed(Sparovani dokonceno).

Zobrazi se textSensor linked to:(Snimac pripojen k:) Zvolte Bike 1(Jizdni kolo 1), Bike 2(Jizdni kolo 2) nebo

Bike 3(Jizdni kolo 3). Potvrdte tlacitkem START.

7. Zobrazise textSet wheel size (Nastavte rozmér kola). Nastavte rozmeér a stisknéte tlac¢itko START.

ok W

@ Prvni cyklosnimac, ktery sparujete, bude automaticky spojen s Bike 1(Jizdnim kolem 1).

nebo

1. Stisknéte START v ¢asovém nahledu, pro vstup do predtréninkového rezimu.

2. M460 zacne snimac rychlosti vyhledavat. Snimac aktivujte nékolikerym otocenim kola. Blikajici Cervené svétlo
znamena, Ze je snimac aktivni.

3. Zobrazi se identifikacni Cislo zafizeni Pair Polar SPD xxxxxxxx (Sparovat Polar SPD xxxxxxxx). Zvolte Yes
(Ano).

4. Jakmile bude sparovani dokonceno, na displeji se zobrazi text Pairing completed(Sparovani dokonceno).

. Zobrazi se textSensor linked to:(Snimac pripojen k:) Zvolte Bike 1(Jizdni kolo 1), Bike 2(Jizdni kolo 2) nebo

Ul
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Bike 3(Jizdni kolo 3). Potvrdte tlacitkem START.
6. Zobrazise textSet wheel size (Nastavte rozmér kola). Nastavte rozmeér a stisknéte tlacitko START.

MERENi ROZMERU KOLA

Zadani rozméru kol je pfedpokladem pro ziskani spravnych informaci o cyklistickém vykonu. Rozmeér kol svého
jizdniho kola si mdZzete zjistit dvéma zpUsoby:

Method 1(Postup 1)

Vyhledejte priimér v palcich nebo ve specifikaci ETRTO, vyrazené na pneumatice. Tento Udaj potom pfifadte k rozméru
kola v milimetrech v pravém sloupci tabulky.

ETRTO Praimér kola (v palcich) Nastaveni rozméru kola (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@ Rozméry kol v této tabulce pfedstavuji pouze orientacni hodnoty, nebot rozmeér kola zavisi na jeho typu a na tlaku
v pneumatikach.

Method 2(Postup 2)

* Abyste ziskali co nejpresnéjSi hodnotu, zmérte si kolo sami.

* Pouzijte ventilek kola jako referencni bod doteku plasté se zemi. Od bodu doteku nakreslete na zemi aru.
Popojedte dopredu o jednu plnou otocku kola. Pneumatika by méla se zemi svirat pravy Uhel. V Grovni ventilku
nakreslete na zemi dalsi ¢aru, k vyznaceni vzdalenosti, kterou kolo urazilo pfi jedné otocce. Zmérte vzdalenost mezi
témito dvéma carami.

* Od této hodnoty odectéte 4 mm, pro zapoctenivlivu vasi télesné hmotnosti. Vysledna hodnota predstavuje
obvod vaseho kola.
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SNIMAC KADENCE POLAR BLUETOOTH® SMART

vvvvvv

vyspély bezdratovy snimac kadence. Zméri primérnou i maximalini kadenci vasi jizdy na kole v otackach za minutu,
abyste mohli porovnat techniku jizdy s pfedchozimi tréninky.

* PomUze vadm zlepsit techniku jizdy na kole a urcit optimalni kadenci
* Ni¢im nenarusené hodnoty vasi kadence vam umozni posoudit vas individualni vykon

* Snimac ma aerodynamicky tvar a velice nizkou hmotnost
SPAROVANi SNIMACE KADENCE SE SPORTTESTEREM M460

Zkontrolujte, zda byl snimac kadence spravné nainstalovan. Vice informaci o tom, jak snimac kadence nainstalovat,
naleznete v ndvodu na jeho pouZiti.

Existuji dva zpUsoby, jak mlZete snimac kadence sparovat s M460.

1. Jdéte do General Settings > Pair and sync > Pair other device(Obecnd nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat jiné zafizeni) a stisknéteSTART.

2. M460 zacne vyhledavat snimac kadence. Nékolikrat pootocte klikou, pro aktivaci snimace. Blikajici cervené

svétlo znamen4, Ze je snimac aktivni.

Jakmile bude snimac kadence nalezen, zobrazi sePolar CAD XXXXXXXX.

Stisknéte START, objevi se text Pairing (Paruji).

Jakmile je sparovani dokonceno, na displeji se zobrazi text Pairing completed.

Objevi se textSensor linked to:(Snimac pfipojen k:) Zvolte Bike 1(Jizdni kolo 1), Bike 2(Jizdni kolo 2) nebo

Bike 3(Jizdni kolo3). Potvrdte tlacitkem START.

o kW

@ Prvni cyklosnimac, ktery sparujete, bude automaticky spojen s Bike 1(Jizdnim kolem 1).
nebo

1. Stisknéte START v Casovém nahledu, pro vstup do predtréninkového rezimu.

2. M460 zacne snimac kadence vyhledavat. Nékolikrat pootocte klikou, pro aktivaci snimace. Blikajici Cervené

svétlo znamena, Ze snimac byl aktivovan.

Zobrazi se identifikacni Cislo zafizeni Pair Polar CAD xxxxxxxX. Zvolte Yes(Ano).

Jakmile je sparovani dokonceno, na displeji se zobrazi text Pairing completed.

5. Obijevise textSensor linked to:(Snimac pripojen k:) Zvolte Bike 1(Jizdni kolo 1), Bike 2(Jizdni kolo 2) nebo
Bike 3(Jizdni kolo3). Potvrdte tlacitkem START.

B S

SNiMAC POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART
NASTAVITELNY DRZAK NA JIZDNI KOLO OD POLARU

Nastavitelny drzak na jizdni kolo od Polaru mdzZete namontovat na rdm nebo na levou ¢i pravou stranu fiditek.
1. PoloZte na ram nebo fiditka pryZovou podlozku.
2. Na podlozku usadte drzak, tak, aby logo Polaru bylo v jedné roviné s Fiditky.

3. Uchytte drzak na ramu nebo fiditkdch pomoci O-krouzku.
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4. Zasunte vystupky na zadni strané sporttesteru M460 do drazek drzaku jizdniho kola a otacejte po sméru
hodinovych rucicek, dokud M460 nebude ustaven na svém misté.

@ Pro optimalni fungovani GPS dbejte na to, aby displej sméroval vzharu.
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NASTAVENI

NASTAVENi SPORTOVNICH PROFILU

Nastavte si své sportovni profily tak, aby co nejlépe vyhovovaly vasim tréninkovym potfebam. Ve sporttesteru M460
si mUZete zménit nastaveni nékterych sportovnich profild v Nastaveni >Sportovni profily. Mlzete si napriklad pro
rlizné sporty nastavit vypnuti nebo zapnuti GPS .

@ Ve webové sluzbé Flow naleznete jesté dalsi moZnosti individudlniho nastaveni. Dalsi informace viz Sportovni
profily v aplikaci Flow.

V predtréninkovém reZimu je prfednastaveno Sest sportovnich profild. Ve webové sluzbé Flow si k nim mdZete pridat
dalsi sporty a ulozit si je v M460. Pfimo v Polaru M460 muZete mit soucasné uloZeno az 20 rGznych sportd. Ve
webové sluzbé Flow je pocet sportovnich profild neomezeny.

PFednastavené ve funkci Sportovni profily naleznete tyto:

* Jizda na kole

* Silni¢nf cyklistika

* Jizda na stacionarnim kole
* Jizda na horském kole

* Jiné venkovni sporty

* Jiné halové sporty

@ JestliZe jste pred prvnim tréninkem zmeénili svoje sportovni profily ve webové sluzbé Flow a uloZili si je ve
sporttesteru M460, tyto zménéné sportovni profily budou zahrnuty v pfehledu sportovnich profild.

NASTAVENI

Pro ndhled nebo zménu nastaveni sportovnich profild jdéte do Nastaveni > Sportovni profily a zvolte profil, ktery
si prejete zménit. Do nastaveni aktualné zvoleného sportovniho profilu se mlZete dostat rovnéz v predtréninkovém
reimu stisknutim a podrZenim tla&itka OSVETLENI.

* Zvukova signalizace pfi tréninku: Zvolte siVypnuto, Tichy, Hlasity nebo Velmi hlasity.

* Nast. tepové frekvence: Nahled tepové frekvence: Zadejte Udery za minutu (bpm) nebo % maxima.
Nahled limit( zén TF: Podivejte se na hrani¢ni hodnoty kazdého z pasem srdecni frekvence. TF viditelna pro
ostatni zafizeni: Zadejte Zapnuto nebo Vypnuto. Zadate-li Zapnuto, budou vasi srde¢ni frekvenci moci
zachytit i dalSi kompatibilni zafizeni (napf. télocvicné zafizeni).

* Nastavenf cyklistického vykonu: Zobrazenf vykonu: Zvolte si, jakym zplsobem chcete zobrazovat data
silového vykonu Watty (W), Watty/kg (W/kg) nebo % FTP. Vykon, klouzavy pramér: Zadejte frekvenci
zdznamu. MUzete sizvolit 1, 3,5, 10, 15, 30 nebo 60 vtefin. Nastavte hodnotu FTP: Nastavte hodnotu FTP
(Funkéni prahovou hodnotu silového vykonu). Rozsah je 60 az 600 wattd. Zkontrolujte limity silovych zén:
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Zkontrolujte si hrani¢ni hodnoty pasem silového vykonu.
@ Nastaveni silového vykonu jizdniho kola je viditelné pouze tehdy, kdyZ mate sparovany snimac Kéo Power.

* Zaznam s GPS: Zadejte Vypnuto nebo Zapnuto.

* Kalibrace snimace vykonu: Kalibrace snimace silového vykonu se zobrazuje pouze tehdy, kdyz do nastaveni
sportovnich profilli vstupujete z predtréninkového reZzimu a snimac je sparovany. Dalsi informace o kalibraci viz
Polar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart(Snimac silového vykonu Polar LOOK Kéo Bluetooth® Smart).

* Nastaveni jizdniho kola: Velikost rafku: Zadejte rozmér kola v milimetrech. DalSi informace viz Méreni
rozmeéru kola. Délka kliky: Zadejte délku kliky v milimetrech. PouZité snimace: Podivejte se na vSechny snimace,
které jste si k jizdnimu kolu pfipojili.

* Kalibrace nadm. vy3ky: Zadejte spravnou nadmorskou vysku. Doporucujeme, abyste pokazdé, kdyZz znate
svoji soucasnou nadmorskou vysku, provedli ru¢ni kalibraci nadmorské vysky.

@ Kalibrace nadmor'ské vysky se zobrazuje pouze tehdy, kdyZ do sportovnich profilt vstupujete z
predtréninkového nebo tréninkového reZimu.

* Nast. rychlosti: Nahled rychlosti: Zvolte km/h nebo min/km. Pokud jste si vybrali imperidini jednotky,
zadejte mph nebo min/mi. Nahled limitd zén rychlosti: Zkontrolujte si hrani¢ni hodnoty kazdého rychlostniho
pasma.

* Nastav. autom. pozastaveni: Automatické pozastaveni: Zadejte Zapnuto nebo Vypnuto. Pfi nastaveni
automatic pause (automatického preruseni) na Zapnuto, se nahravani tréninkové jednotky automaticky prerusi,
kdykoliv se pfestanete pohybovat. Rychlost aktivace: Nastavte rychlost, pfi niz bude zaznam prerusen.

* Automaticky zdznam tseku: Zadejte Vypnuto, Vzdalenost dseku nebo Trvani dseku. Jestlize si zvolite
Vzdal. dseku, zadejte vzdalenost, ktera predstavuje jedno absolvované kolo/etapu. Zvolite-li siTrvani tseku,
zadejte Casovy interval, ktery predstavuje kazdé jednotlivé kolo/etapu.

@ K tomu, abyste mohli pouZivat funkci automatického pferuseni nebo automatického zaznamu kola/etapy v
zavislosti na vzdalenosti, musite mit zapnutou GPS function, anebo aktivovan snimac rychlosti Polar Speed Sensor
Bluetooth® Smart.

Upozorfujeme, Ze v fadé profilli halovych sport(, skupinovych sport a tymovych sport( je ve vychozim

nastaveni povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zafizeni. To znamena, Ze kompatibilni zafizeni
@ vyuzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. télocvi¢né zarizeni, dokaze detekovat vasi

tepovou frekvenci. Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth,

naleznete v seznamu sportovnich profilli Polar. Vysilani Bluetooth mUzete povolit nebo zakazat

v nastaveni sportovnich profild.

FYZICKA NASTAVENI

Pro ndhled a zménu fyzickych nastaveni jdéte do Nastaveni > Fyzicka nastaveni. Je dulezité, abyste do fyzickych
nastaveni zadali pfesné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou hmotnost, vysku, datum narozeni a pohlavi, protoze
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tyto udaje maji vliv na pfesnost nameérenych hodnot, jako jsou napfiklad hranice pasem srdecni frekvence a vydej
kalorii.

Ve funkci Fyzick& nastaven( najdete:

* Hmotnost

* Vyska

* Datum narozeni

* Pohlavf

* Frekvence tréninku

* Max. tepové frekvence

HMOTNOST

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

VYSKA

Zadejte svoji vysku v centimetrech (metricka jednotka) nebo ve stopach a palcich (imperiadlni jednotky).

DATUM NAROZENI

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

POHLAVi

Zadejte MuZ nebo Zena.

FREKVENCE TRENINKU

Frekvence tréninku poskytuje hodnoceni Urovné vasi dlouhodobé fyzické aktivity. Zvolte moznost, kterd nejvice
odpovida prdmérné Urovni vasi fyzické aktivity za posledni tfi mésice.

* PfileZitostné - 0-1h tydné&: Nevénujete se pravidelné planovanému rekreacnimu sportu, ani namahavé fyzické
aktivité, napr. chodite pé&sky jen pro potéSeni a pouze obcas cvicite dost usilovné na to, abyste se zadychali nebo
zpotili.

* Pravidelné& - 1-3h tydné: Pravidelné rekreacné sportujete, napf. ubéhnete 5-10 km nebo 3-6 mil tydné, anebo
vénujete 1-3 hodiny tydne srovnatelné fyzické aktivité, pfipadné vasSe zaméstnani vyZaduje mirnou fyzickou
aktivitu.

* Casto - 3-5h tydn&: Nejméné 3 krat tydné se vénujete namahavému fyzickému cvi¢eni, napt. tydné ub&hnete
20-50 km/12-31 mil nebo stravite 3-5 hodin tydné srovnatelnou fyzickou aktivitou.

* Zvoleno velmi €asto - 5-8h tydné&: Nejméné 5 krat tydné se vénujete tézké fyzické aktivité, a nékdy se mozna
ucastnite i masovych sportovnich akci.
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* Zvoleno poloprofsionalné - 8-12h tydné: Témér denné se vénujete tézké fyzické aktivité a cvicite, abyste
zlepsili svQj vykon pro zavodni Ucely.

* Zvoleno profesionalné - >12h tydné&: Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tézke fyzické aktivité, abyste
zlepsili svj vykon pro zavodni Ucely.

MAXIMALNi SRDECNi FREKVENCE

Zadejte svoji maximalni srdecni frekvenci, jestliZze znate jeji sou¢asnou hodnotu. Pokud tuto hodnotu zadavate
poprvé, jako standardni nastaveni se zobrazi odhad vasi maximalni hodnoty srde¢ni frekvence, provedeny podle véku
(220-vék).

HRmax (SF max) se pouziva k odhadu energetického vydeje. HR 5, (SFMax) je nejvy3si pocet derd srdce za minutu pfi
maximalnim fyzickém vypéti. NejpFesnéjSi metodou, jak zjistit svoji individualni SF,, je absolvovat test maximalniho
tréninkoveého zatizeniv laboratofi. HR,,5x (SFmax) ma zasadni vyznam i pro stanoveni intenzity tréninku. Je
individualni a zavisi na véku a dédi¢nych faktorech.

OBECNA NASTAVENI

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

Ve funkci Obecna nastaveni naleznete:

* Parovani a synchronizace
* Nastaveni pfedniho svétla
* ReZim letadlo

* Cas

* Datum

* Prvni den v tydnu

* Zvuk tladitek

* Zamek tladitek

* Jednotky

* Jazyk

* O produktu

PAROVANI A SYNCHRONIZACE

* Parovani a synchronizace mobilniho zafizeni: Sparujte mobilni zafizeni s M460.
* Parovat dal3i zafizeni: Sparujte snimace srdecni frekvence a cyklistické snimace s M460.
* Sparovana zafizeni: Nahled vSech zafizeni, ktera jste sparovali s M460.

* Synchronizace dat: Synchronizace dat s aplikaci Flow. Funkce Sync data (Synchronizace dat) se ukaze poté,
co M460 sparujete s mobilnim zafizenim.
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NASTAVENiIi PREDNIHO OSVETLENI

* Pfedni osvétleni: Zadejte Ru¢ni ovladani pred. osvétleni nebo Autom. ovladani pfed. osvétleni
* Ruéni ovladani pred. osvétleni nebo: Ovladejte Celni osvétleni ru¢né z rychlého menu.

* Autom. ovladani pfed. osvétleni: M460 zapina a vypina Celni osvétleni dle viditelnosti.

* Uroven aktivace: Zvolte Tma, P¥itmi nebo Svétlo.

* Zvolte frekvenci blikani: Zadejte Blikadni vypnuto, Pomalé, Rychlé nebo Velmi rychlé.

LETECKY REZIM
Zadejte Zapnuto nebo Vypnuto

Aktivaci leteckého reZzimu dojde k preruseni veskeré bezdratové komunikace se zafizenim. NemUZete ho pouZivat pfi
tréninku se snimaci Bluetooth® Smart, ani pfi ukladani dat do mobilni aplikace Polar Flow, protoze Bluetooth® Smart

je vypnuty.

CAS

Nastavte ¢asovy format: 24 h nebo 12 h. Potom nastavte cas.
DATUM

Nastavte datum. Nastavte rovnéZ Format data. MUzZete si vybrat zmm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy, yyyy/mm/dd,
dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyyaneboyyyy.mm.dd(rrrr.mm.dd).

PRVNi DEN V TYDNU
Vyberte prvni den kazdého tydne Zvolte si Pondéli, Sobota) nebo Nedéle.

ZVUKOVA SIGNALIZACE TLACITEK

Nastavte zvukovou signalizaci tlacitek na Zapnuto nebo Vypnuto.

@ Vezmeéte prosim na védomi, Ze tato funkce neslouzi ke zméné zvukové signalizace. Zvukovou signalizaci si miZete
zménit v nastaveni sportovnich profilt. Dalsi informace viz "Nastaveni sportovnich profili" on page 18.

ZAMEK TLACITEK

Zvolte si Ru¢ni zamek nebo Automaticky zamek. Ve funkci Ruéni zamek muzete tlacitka zamykat rucné z
Rychlého menu. Ve funkci Automaticky zamek se tlacitka zamknou automaticky po 60 vtefinach.

JEDNOTKY

Zvolte si metrické (kg, cm) nebo imperialni (b, ft)(libry, stopy) jednotky. Nastavte si jednotky hmotnosti, vysky,
vzdalenosti a rychlosti.
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JAZYK

Zvolte si: Dansk(danstina), Deutsch(némcina), English(anglictina), Espafiol(Spanélstina), Francgais(francouzstina),
Italiano(italstina), H &< 5% (japonstina), Nederlands(holandstina), Norsk(norstina), Polski(pol3tina), Portugués
(portugalstina), & 44 ¥ 3C (¢instina), Pyccku it (rustina), Suomi (finstina) nebo Svenska(3védstina). Nastavte jazyk
sporttesteru M460.

INFORMACE 0 VYROBKU

Zjistéte si identifikacni Cislo svého M460, verzi firmware, typ HW a datum vyprseni Zivotnosti dat z A-GPS.

RYCHLE MENU

V pFedtréninkovém reZimu stisknéte a podrzte tlacitko OSVETLENI pro vstup do nastaveni aktudln& zvoleného
sportovniho profilu:

* Zvukova signalizace pfi tréninku: Zvolte siVypnuto, Tich4, Hlasita nebo Velmi hlasité.

* Nast. tepové frekvence: Nahled tepové frekvence: Zadejte Udery za minutu (bpm) nebo % maxima.
Nahled limit( zén TF: Podivejte se na hrani¢ni hodnoty kazdého z pasem srdecni frekvence. TF viditelnd pro
ostatni zafizeni: Zadejte Zapnuto nebo Vypnuto. Zadate-liZapnuto, budou vasi srdecni frekvenci moci
zachytit i dalSi kompatibilni zafizeni (napF. télocvicné zafizeni).

* Zaznam s GPS: Zadejte Vypnuto nebo Zapnuto.

* Nastaveni jizdniho kola: PouZivané snimace: Podivejte se na vSechny snimace, které jste si k jizdnimu kolu
pripojili.

* Kalibrace nadmofrské vysSky: Nastavte spravnou nadmorskou vysku. Doporucujeme, abyste pokazdé, kdyz
znate svoji sou€asnou nadmorskou vysku, provedli ru¢ni kalibraci.

* Nastaveni rychlosti: Nahled rychlosti: Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na
kilometr). Pokud jste si vybrali imperialni jednotky, zadejte mph (mile za hodinu) nebo min/mi (minuty na mili).
Nahled limitl zén rychlosti: Zkontrolujte si hrani¢ni hodnoty kazdého rychlostniho pasma.

* Nastav. autom. pozastaveni: Automatické pozastaveni: Zadejte Zapnutonebo Vypnuto. Pfi nastaveni
automatic pause automatického preruseni na Zapnuto, se nahravani tréninkové jednotky automaticky prerusi,
kdykoliv se pfestanete pohybovat. Rychlost aktivace: nastavte si rychlost, pfi niz ma dojit k pferuseni zaznamu.

* Automaticky zaznam Useku: Zadejte Vypnuto, Vzdalenost Useku nebo Trvani dseku. Zvolite-li si
Vzdalenost Useku, zadejte vzdalenost, ktera predstavuje jedno absolvované kolo/etapu. Zvolite-li si Trvani
useku, zadejte Casovy interval, ktery pfedstavuje jedno absolvované kolo/etapu.

V tréninkovém nahledu stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do funkce Rychlé menu. Naleznete:

* Zamknout tla&itka: Pro uzamknuti tlacitek stisknéte START. Pro jejich odemceni stisknéte a podrzte tlacitko
OSVETLENI.

* Nastavte Celni osvétleni zap. nebo vypnuto.
* Zapnout podsviceni nebo vypnuto.

* Kalibrace snimace vykonu: Kalibrace snimace silového vykonu se zobrazuje pouze tehdy, kdyz do nastaveni
sportovnich profilli vstupujete z predtréninkového reZzimu a snimac je sparovany. Dalsi informace o kalibraci viz
Polar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart.
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* Kalibrace nadm. vySky: Zadejte spravnou nadmorskou vysku. Doporucujeme, abyste pokazdé, kdyz znate
svoji sou€asnou nadmorskou vysku, provedli ru¢ni kalibraci.

* Intervalovy &asovac: Vytvorte siintervalové Casovace v zavislosti na ¢ase nebo vzdalenosti pro presné
planovani tréninkovych a odpocinkovych fazi svého intervalového tréninku.

* Informace o akt. poloze*: Aktudlni poloha a pocet viditelnych satelitd.

* Zadejte Zapnout pruvodce lokal.* a stisknéte START. Zobrazi se text Zobrazeni Sipky navigace zapnuto
a M460 prejde do nahledu funkce Zpét na zacatek.

*Tato funkce je k dispozici pouze tehdy, jestliZe je GPS nastavena na sportovni profil.

V reZimu preruseni stisknéte a podrzte tlacitko OSVETLENI pro vstup do Rychlého menu. Tam naleznete:

* Zamknout tlacditka: Pro uzamknuti tlacitek stisknéte START. Pro jejich odemceni stisknéte a podrzte tlacitko
OSVETLENI.
Nastavte Celni osvétleni zap. zapnuto nebo vypnuto.

* Zvuk. signal. pfi tréninku: Zvolte siVypnuto, Ticha, Hlasita nebo Velmi hlasita.

* Nast. tepové frekvence: Nahled tepové frekvence: Zadejte Udery za minutu (bpm) nebo % maxima(%
maximalni hodnoty). Nahled limit( z6n TF: Podivejte se na hrani¢ni hodnoty kazdého z pasem srdecni
frekvence. TF viditelna pro ostatni zafizeni: Zadejte Zapnuto nebo Vypnuto. Zadate-liZapnuto, budou vasi
srdecni frekvenci moci zachytit i dalSi kompatibilni zafizeni (napF. télocvicné zafizeni).

* Nastaveni cyklistického vykonu: Zobrazeni vykonu: Zvolte si, jakym zplsobem chcete zobrazovat data
silového vykonu Watty (W), Watty/kg (W/kg) nebo jako % FTP. Vykon, klouzavy primeér: Zadejte frekvenci
zdznamu. MUzZete si zvolit 1, 3,5, 10, 15, 30 nebo 60 vtefin. Nastavte hodnotu FTP: Nastavte hodnotu FTP
(Funk¢ni prahovou hodnotu silového vykonu). Rozsah je 60 az 600 wattt. Nahled limitQ zén TF: Zkontrolujte si
hrani¢ni hodnoty pasem silového vykonu.

* Zaznam s GPS: Zadejte Vypnuto nebo Zapnuto.

* Kalibrace snimace vykonu: Kalibrace snimace silového vykonu se zobrazuje pouze tehdy, kdyZ do nastaveni
sportovnich profilli vstupujete z predtréninkového reZzimu a snimac je sparovany. Dalsi informace o kalibraci viz
Polar LOOK Kéo Power Sensor Bluetooth® Smart.

* Nastaveni jizdniho kola: PouZivané snimace: Podivejte se na vSechny snimace, které jste si k jizdnimu kolu
pripojili.

* Kalibrace nadmorské vy3ky:Nastaveni spravné nadmorské vysky). Doporucujeme, abyste pokazdé, kdyz
znate svoji sou€asnou nadmorskou vysku, provedli ru¢ni kalibraci.

* Nastavenf rychlosti: Nahled rychlosti: Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na
kilometr). Pokud jste si vybrali imperialni jednotky, zadejte mph (mile za hodinu) nebo min/mi (minuty na mili).
Nahled limit{ zén rychlosti: Zkontroluijte si hrani¢ni hodnoty kazdého rychlostniho pasma.

* Nastav. autom. pozastaveni: Automatické pozastaveni: Zadejte Zapnuto nebo Vypnuto. Pfi nastaveni
automatic pause automatického preruseni na Zapnuto, se nahravani tréninkové jednotky automaticky prerusi,
kdykoliv se pfestanete pohybovat. Rychlost aktivace: nastavte si rychlost, pfi nizZ ma dojit k pferuSeni zdznamu.

* Automaticky zdznam dseku: Zadejte Vypnuto, Vzdalenost iseku nebo Trvani dseku. Zvolite-li si
Vzdalenost Useku, zadejte vzdalenost, ktera pfedstavuje jedno absolvované kolo/etapu. Zvolite-li si Trvani
Useku, zadejte asovy interval, ktery predstavuje jedno absolvované kolo/etapu.
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@ K tomu, abyste mohli pouZivat funkci automatického pferuseni nebo automatického zaznamu kola/etapy v
zavislosti na vzdalenosti, musite mit zapnutou GPS, anebo aktivovan snimac rychlosti Polar Speed Sensor Bluetooth®
Smart.

AKTUALIZACE FIRMWARE

Firmware sporttesteru M460 Ize aktualizovat. VZdy, kdyZ bude k dispozici nova verze firmware, FlowSync vas na to
upozorni, jakmile M460 pfipojite USB kabelem k pocitaci. Aktualizace firmware se stahuji pfes kabel USB a software
FlowSync. Aplikace Flow vas na novou verzi firmware rovnéz upozorni.

Aktualizace firmware slouzi ke zlepSeni funk&nosti sporttesteru M460. Tyto aktualizace mohou napfiklad vylepSovat
stavajici funkce, prinaset zcela nové funkce nebo opravit chybu v programu.

JAK AKTUALIZOVAT FIRMWARE

Pro aktualizaci firmware sporttesteru M460 musite mit:

* Ucet u webové sluzby Flow
* Nainstalovany software FlowSync

* M460 musi byt zaregistrovany ve webové sluzbé Flow:

@ Jdéte na flow.polar.com/start, otevrte si ticet u Polaru ve webové sluzbé Polar Flow a stahnéte si a nainstalujte do
svého osobniho pocitace software FlowSync.

Pro aktualizaci firmware:

Zapojte zakazkovy mikrokonektor USB do sporttesteru M460 a druhy konec kabelu do osobniho pocitace.
FlowSync zacne zalohovat vaSe data.

Po skonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmware.

Zvolte Ano. Novy firmware je instalovan (mGze to chvili trvat), a poté sporttester M460 spusti inicializaci.

Pwn =

@ Pred aktualizaci firmware jsou ta nejddleZitéjsi data z vaseho M460 zdlohovana do webové sluzby Flow. Pri
aktualizaci proto Zadna duleZita data neztratite.
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TRENINK

POUZiVANi SNIMACE SRDECNi FREKVENCE

1. Navlhcete hrudni pasv
oblasti elektrod.

2. Pfipnéte si hrudni pas a A3
upravte si ho tak, aby P
NP W
tésné priléhal. Tl
we . A '.L_---- -".- -F'-I-;
3. Pripojte konektor. i f/x“
4, Pfed prvnim tréninkem 4
z, re v z \' -‘l. &
musite snima¢ tepové N

frekvence sparovat

s M460. Pripnéte si
snimac srdecni frekvence
a stisknéte ZACATEK.
Potom pockejte na zadost
0 sparovani a zvolte Ano.

@ Po kaZzdém tréninku odpojte konektor od hrudniho pasu a pas opldchnéte proudem tekouci vody. Pot a vihkost
mohou zpusobit, Ze snimac srdecni frekvence zistane aktivovan, nezapomerite ho proto do sucha vytrit.

ZAHAJENi TRENINKU

1. V €asovém reZimu stisknéte START pro vstup do pfedtréninkového rezimu.

2. V predtréninkovém reZimu si zvolte sportovni profil, ktery chcete pouZzit, pomoci tlacitek
NAHORU/DOLU.

@ Prejete-li si pred zahdjenim tréninku (v predtréninkovém reZimu) sportovni profil zménit, stisknéte a
podrzte tlacitko OSVETLEN/ pro vstup do Rychlého menu. Pro névrat do predtréninkového reZimu stisknéte
tlacitko ZPET.
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3.

10:08 =
Spustit

Jizda na kole 1

){6 o

Pokud jste si pro tento sportovni profil aktivovali funkci GPS a kompatibilni snimac Bluetooth® Smartnebo
oboji, zatne M460 automaticky vyhledavat pfislusné signaly.

Zastante v predtréninkovém rezimu, dokud M460 nenajde signaly GPS a vas snimac srdecni
frekvence, abyste mohli mit jistotu, Ze tréninkova data, kterd obdrZite, budou pFesna. Pro zachyceni
satelitnich signall GPS vyjdéte ven a jdéte dale od vysokych budov a stromU. Pfi vyhledavani signdld drzte
M460 displejem vzhru. Stljte klidné na misté, dokud M460 satelitni signaly nezachyti.

Vyhledani satelitnich signalt GPS je s pomoci asistované GPS (A-GPS) rychlejsi. Datovy soubor A-GPS je
automaticky nahran do vaseho M460, kdyz sporttester synchronizujete prostfednictvim softwaru FlowSync s
webovou sluzbou Flow. Jestlize platnost datového souboru A-GPS jiz vyprsela, anebo jste M460 jesté
nesynchronizovali, vyhledani satelitnich signald mize trvat déle. Vice informaci viz Asistovana GPS - A-GPS.

Jakmile M460 nalezne vSechny potfebné signaly, stisknéte tlacitko START. Na displeji se objevi
Zaznam zahdjen a muzZete zadit trénovat.

10:02 o=y
Spustit

Jizda na kole 1

SO o

g0 0K

Tep. frekvence: To, Ze M460 naSel signal ze snimace srdecni frekvence, poznate podle toho, Ze se vam zobrazi
vase srdecni frekvence.

GPS: Procentni hodnota zobrazena vedle ikonky GPS ukazuije, kdy je GPS pfipravena. Jakmile tato hodnota
dosahne 100 %, objevi se OK.

Cyklosnimace: Jakmile M460 zachyti signaly snimace, vedle ikony jizdniho kola se zobrazi OK Jestlize mate
snimace spojené s vice nez jednim jizdnim kolem, vedle ikony jizdniho kola spatfite Cislo pravé pouzivaného
jizdniho kola. M460 vybere jizdni kolo, s nimz je spojen nejblizsi snimac.

Priklad:

Jeden snimac rychlosti jste pfipoijili k Jizdni kolo 1 a druhy snimac rychlosti k Jizdni kolo 2. Kdyz v M460
vstoupite do predtréninkového rezimu, jsou obé jizdni kola nablizku. Snima¢ rychlosti spojeny s Jizdnf{ kolo 1 je
k M460 blize. M460 proto pro jizdu zvoli Jizdni kolo 1. Vedle ikony jizdniho kola se zobrazi &islo 1.
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Pokud jste chtéli pouzit Jizdni kolo 2 udélejte jednu z nasledujicich véci:

* Vratte se do ¢asového rezimu. Potom zvyste vzdalenost mezi M460 a Jizdni kolo 1, aby k M460 bylo blize
Jizdni kolo 2. Opét vstupte do pFedtréninkového rezimu.

* Dotknéte se M460 snimace na Jizdni kolo 2.

ZAHAJTE TRENINK S FUNKCi TRENINKOVY CiL

Ve webové sluzbé Flow si mlZete vytvorit podrobné tréninkové cile a uloZit si je do svého sporttesteru M460
prostrednictvim softwaru Flowsync nebo aplikace Flow. V pribéhu tréninku se miZete snadno Fidit pokyny ze svého
zarizeni.

Pro zahajeni tréninkové jednotky s tréninkovym cilem postupujte nasledovné:
1. Zafnéte vstupem do Diaf nebo Oblibené.

2. Ve funkci DiaF zadejte datum, kdy planujete dosazeni cile, a stisknéte tlacitko START, potom vyberte cil ze
seznamu a opét stisknéte START. Zobrazi se veSkeré poznamky, které jste si ohledné cile zapsali.

nebo

Ve funkci Oblibené vyberte cil ze seznamu a stisknéte START. Zobrazi se veSkeré poznadmky, které jste si
ohledné cile zapsali.

3. Stisknéte START pro vstup do predtréninkového reZzimu a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit.

4. Jakmile M460 nalezne vSechny potrebné signdly, stisknéte tlacitko START. Na displeji se objeviZaznam
zahajen a miZete trénovat.

Dalsiinformace o tréninkovych cilech viz Tréninkové cile:

ZAHAJENi TRENINKU S FUNKCi INTERVALOVY CASOVAC

Jako privodce tréninkem a regeneraci pfi intervalovém tréninku si mUZete nastavit jeden opakovaci nebo dva
alternujici Casovace vytvorené v zavislosti na Case a/nebo vzdalenosti.

1. Zaclnéte tim, Ze prejdete na funkci Intervalovy €asovac. Zadejte Nastavit €asovac/e, pro vytvoreni novych
casovacu.
2. Zadejte Podle ¢asu nebo Podle ¢asu:
* Podle ¢asu: Nastavte pro ¢asovac minuty a vtefiny a stisknéte START.

* Podle ¢asu: Nastavte pro Casovac vzdalenost a stisknéte START.

Zobrazi se text Nastavit dal3i €asovac?. Pro nastaveni dalSiho Casovace zadejte Ano a zopakujte krok 2.

4. Podokoncenizadejte Start X.XX km / XX:XX a stisknéte tlacitko START pro vstup do predtréninkového
rezimu, potom zadejte sportovni profil, ktery chcete pouZit.

5. Jakmile M460 nalezne vSechny potfebné signaly, stisknéte tlacitko START. Na displeji se objeviZaznam
zahajen a miZete trénovat.

w
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@ V prabéhu tréninku muZete také zapnout Intervalovy ¢asovac, napr. po rozcvicce. Stisknéte a podrzte tlacitko
OSVETLENI pro vstup do Rychlého menu a potom zadejte Intervalovy Easovac.

FUNKCE PRI TRENINKU
NAHRAT TRENINKOVE KOLO NEBO ETAPU

Stisknéte tlacitko START pro zdznam prabéhu tréninkového kola nebo etapy. Tréninkova kola nebo etapy Ize nahravat
i automaticky. V nastaveni sportovnich profild si nastavte Automaticky zdznam Gseku naVzdalenost Gseku
nebo Trvani Useku. Jestlize zadate Vzdalenost Useku, nastavte vzdalenost, kterd pfedstavuje jedno absolvované
kolo/etapu. Zadate-li Trvani Useku, nastavte Casovy Usek, ktery pfedstavuje jedno absolvované kolo/etapu.

UZAMCENIi PASMA SRDECNi FREKVENCE, RYCHLOSTI NEBO VYKONU

Stisknéte a podrzte tlacitko START pro uzamceni pasma srdecni frekvence, rychlosti nebo vykonu, které mate
momentalné nastavené. Pro uzamceni/odemceni pasma stisknéte a podrzte tlacitko START. Jestlize vaSe srdecni
frekvence, rychlost nebo vykon z uzaméeného pasma vyboci, budete upozornéni zvukovou signalizaci.

@ Pasma srdecni frekvence, rychlosti a vykonu muZete aktivovat ve webové sluZbé Flow. Pdsma si miZete pro kaZzdy
sportovni profil, k némuZ jsou k dispozci, individualné prizplsobit. Pro zménu pdsem se prihlaste do webové sluzby
Flow a v pravém hornim rohu kliknéte na svoje jméno. Kliknéte na Sportovni profily a na sportovni profil, ktery chcete
zmeénit. Pdsma Ize nastavovat pod moznostmi Tepovd frekvence, Nastaveni Rychlosti/tempa a Nastaven( sily.
Po zméné pdsem si je uloZte do tréninkového zafizeni prostfednictvim softwaru FlowSync.

Brad e o
Road run Ning

Related to sport Cancel

Basics
Heart rate

Speed/Pace settings

Speed/Pace view Zone lock available @
kmmh

Q) minkm 00" ¢ Polar b4

Sn
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ZMENIT FAZI PRI FAZOVEM TRENINKU
Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI. Zobrazi se Rychlé menu. Vyberte v nabidce funkci Zah4jit novou fazi a

stisknéte tlacitko START. Pokud jste si pfi stanoveni cile zvolili automatickou zménu faze, po dokonceni aktualni faze se
faze automaticky zméni. Budete upozornéni zvukovym signalem.

@ Fazované tréninkové cile si miZete vytvorit ve webové sluzbé Flow. Dalsi informace viz Tréninkové cile..

ZMENIT NASTAVENI V RYCHLEM MENU

Stisknéte a podrzte tlacitko OSVETLENI. Zobrazi seQuick menu (Rychlé menu). Néktera nastaveni mlzZete zménit i
bez toho, Ze byste prerusili trénink. Dalsi informace viz Quick Menu(Rychlé menu).

PRERUSENi/UKONCENiI TRENINKOVE JEDNOTKY

1. Pro pFerudeni tréninkové jednotky stisknéte tlagitko ZPET . Zobrazi se text Zdznam pozastaven a M460 prejde do
rezimu preruseni. Prejete-li si pokracovat v tréninku, stisknéte tlacitko START.

2. Pro ukonéeni tréninkové jednotky stisknéte a podrte tlacitko ZPET po dobu ti vtefin, dokud se na displeji neobjevi
text Zaznam ukoncen.

@ Doba preruseni neni do celkového tréninkového casu zapocitana.

PO TRENINKU

Ziskejte okamzitou analyzu a hloubkové nahledy do svého tréninku prostfednictvim sporttesteru M460, aplikace Flow
awebové sluzby Flow.

TRENINKOVY PREHLED VE VASEM M460

Po ukonceni kazdé tréninkové jednotky o ni ziskate okamZity prehled. Budete-li si chtit prohlédnout sv(j tréninkovy
prehled pozd&ji, prejdéte do DiaF, zadate datum, a potom vyberete prehled tréninkové jednotky, ktery chcete vidét.

Shrnuti Pokazdé, kdyz dosahnete Osobniho rekordu v primérné
gl dosazené rychlosti/tempu, prekonané vzdalenosti nebo ve
spalenych kaloriich, M460 vas odméni. Vysledky Osobnich
rekord( jsou evidovany pro kazdy sportovni profil zvlast.

Nejdelsi
vzdalenost
34.20 km!
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Shrnuti Cas zahajeni tréninku, jeho délka a pFekonana vzdalenost.

Cas zahajeni "
10:42 am

. @ Prekonana vzdalenost se zobrazi tehdy, jestlize jste méli

Trvani zapnutou GPS nebo jestliZe jste pouZivali snimac rychlosti
01:18:44.3 Polar Bluetooth® Smart.

Vzdalenost

34.20 «m

Shrnuti Textova zpétna vazba k vaSemu vykonu. Zpétna vazba je

zaloZena na rozdéleni €¢asu tréninku mezi jednotliva pasma

i Bl srdecnifrekvence, spotfebé kalorii a dobé trvani tréninku.
Training benefit

Trénink
vytrvalosti

Pro vice informaci stisknéte tlacitko START.

@ Training benefit (Prinos tréninku) se zobrazi, jestlize
Jste pouZili snimac srdecni frekvence a trénovali celkem
alespori 10 minut v pasmech srdecni frekvence.

Shrnuti Cas, straveny v kazdém z pasem srdecni frekvence.
Zony TF
5 00:01:27 | @ Tyto hodnoty mizZete sledovat, jestliZe jste trénovali se
g gg;;ﬁg snimalem srdecni frekvence.
2 00:08:11
1 00:07:20
Shrnuti Prdmérna a maximalni hodnota srdecni frekvence je
¥ zobrazovana v tepech za minutu a v procentech vasi
Prum. TF
138 maximalni srdecni frekvence.
1
Max TF @ Tyto hodnoty miZete vidét, jestliZe jste trénovali se
162 snimacem srdecni frekvence.
Shrnuti Pocet kalorii spalenych pfi tréninku a procentni podil tuku na
Kalorie spalenych kaloriich.
764 kcal
||
tuku na
spalenych kal.
30%
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Shrnuti

Z6ny rychlosti

00:00:00 I
00:13:39
00:36:25
00:25:24
00:00:42

=N =|on

Shrnuti

Pram. rychlost
30.4 km/h

Max. rychlost
42.7 km/h

Shrnuti

Priimérna
kadence

86
Maximalni ]

kadence
108

Shrnuti

Pram. sil. vykon
230w

Max. silovy
vykon
269 w

Shrnuti

Silové zény

00:00:00
00:18:05
00:40:06

00:15:52 .
00:05:45

e L 2N B K2

Cas, straveny v kazdém z rychlostnich pasem.

@ Zobrazi se tehdy, jestliZze jste méli zapnutou GPS nebo
JjestliZe jste pouZivali snimac rychlosti Polar Bluetooth®
Smart.

Primérna a maximalni rychlost/tempo pfi tréninku.

@ Zobrazi se tehdy, jestliZe jste méli zapnutou GPS nebo
JestliZe jste pouZivali snimac rychlosti Polar Bluetooth®
Smart.

Primérna a maximalni kadence tréninku.

@ Zobrazi se tehdy, jestliZe jste pouZivali snimac silového
vykonu Polar LOOK Kéo Power nebo snimac kadence Polar
Bluetooth® Smart.

Primeérny a maximalni silovy vykon pfi tréninku.

@ Zobrazi se tehdy, jestliZe jste pouZivali snimac Polar
LOOK Kéo Powver.

Cas, straveny v kazdém ze silovych pasem.

@ Zobrazi se tehdy, jestliZe jste pouZivali snimac Polar
LOOK Kéo Powver.
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Shrnuti Maximalni nadmorska vyska, vystoupané metry/stopy a
Max. nm. Vygka sestoupané metry/stopy).
148 m

Vystup
418 m

Klesani .
390 m

Shrnuti Pocet kol/etap a nejlepsi a primérny cas kola/etapy.
Useky
T Pro vice informaci stisknéte tlacitko START.
Nejlepsi usek
00:19:00.5
Primérny usek
00:19:00.5"

Shrnuti Pocet automaticky mérenych kol/etap a nejlepsi a prdmérny
Automat.useky Cas automaticky méreného kola/etapy.

(5)
Nejlep§| usek Pro vice informaci stisknéte tlacitko START.

00:09:06.0
Average lap

00:09:44.51

APLIKACE POLAR FLOW

Po skonceni kazdého tréninku synchronizujte M460 s aplikaci Flow, coZ vam umozni provést rychlou analyzu dat.
Aplikace Flow vdm umoZnuje ziskat rychly prehled dat z vasich tréninkd.

Dalsi informace viz Aplikace Polar Flow.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vam umoznuje analyzovat kazdy detail vaseho tréninku a zjistit si vice informaci o vasem
vykonu. Sledujte svUj pokrok a podélte se o svoje nejlepsi tréninkové jednotky s ostatnimi.

Dalsi informace viz Polar Flow Web Service.
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FUNKCE

ASISTOVANA GPS (A-GPS)

Tréninkovy pocitac M460 ma zabudovanou GPS, ktera nabizi pfesné méreni vzdalenosti a rychlosti pro celou fadu
venkovnich sportl, a po ukonceni tréninku vam poskytne nahled vasi trasy na mapé v aplikaci Flow a ve webové
sluzbé.

Pro rychlou predpovéd pozice satelitu vyuZiva M460 sluzbu AssistNow® Offline. SluZba AssistNow Offline poskytuje
data pofizena technologii A-GPS, kterd sporttesteru M460 udavaji predpokladané polohy satelitd GPS. M460 tak vi,
kde ma satelity hledat, a dokaZe proto zacit jejich signaly pfijimat béhem nékolika vtefin, a to i za zhorsenych
podminek.

Data pofizena A-GPS jsou aktualizovana jedenkrat denné. Nejnovéjsi datovy soubor z A-GPS je automaticky nahran do
vaseho M460, kdyZ sporttester synchronizujete prostfednictvim softwaru FlowSync s webovou sluzbou Flow.

ZIVOTNOST DAT PORIZENYCH A-GPS

Datovy soubor z A-GPS ma platnost az 14 dni. Vyhledavani satelitnich signalt GPS je relativné rychlé v prvnich tfech
dnech. Cas, potfebny pro pfedpovéd pozice satelitu se v pribéhu desatého a7 ctrnactého dne postupné zvysuje.
Pravidelné aktualizace pomahaji zabezpecit rychlou pfedpovéd pozice satelitu.

Cas vyprseni platnosti aktualniho souboru dat A-GPS si mdZete zjistit v M460. V M460 jdéte do Nastaveni > Obecné
nastaveni > O produktu > Dat. exp. A-GPS. Pokud jiz platnost datového souboru A-GPS vypr3ela, synchronizujte

M460 prostfednictvim softwaru FlowSync s webovou sluzbou Flow.

Po vyprseni platnosti datového souboru A-GPS mUzZe vyhledani satelitnich signall trvat déle.

FUNKCE GPS

GPS v Polaru M460 obsahuje nasledujici funkce:

* Vzdalenost: Poskytne vam presné Gdaje o vzdalenosti, jak v prlbéhu tréninku, tak i po ném.
* Rychlost/Tempo: Poskytne vam presné Udaje o rychlosti/tempu, jak v pribéhu tréninku, tak i po ném.

* Zpét na zalatek: Tato funkce vas zavede tou nejkratSi moznou trasou zpét na vychozi stanovisté a cestou vam

védomim, Ze jste jen na stisk tlacitka od informace, kde leZi vase vychozi stanovisté.
ZPET NA ZACATEK

Funkce Back to start vas nasmeéruje zpét na vychozi stanovisté tréninkové jednotky.

Pouzivani funkce Zpét na zalatek:
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1. Stisknéte a podrte tlacitko OSVETLENI. Zobrazi se Rychlé menu.
2. Zadejte Zapnout pravodce lokal.. Zobrazi se text Zobrazenf Sipky navigace zapnuto a M460 prejde k
nahledu Zpét na zacatek.

Navrat na vychozi stanovisté:

* Nezastavujte se, aby M460 dokézal urit, kterym smérem se pohybujete. Sipka vadm ukéZe, kterym smérem leZi
vasSe vychozi stanovisté.

* Pro navrat na vychozi stanovisté se vzdy obratte ve sméru Sipky.

* M460 ukazuje rovnéz soufadnice smérového vektoru a vzduSnou vzdalenost mezi vami a vychozim
stanovistém.

@ Nachazite-li se v neznamém prostredi, méjte vZdy po ruce mapu, pro pfipad, Ze by M460 ztratil satelitni signal
nebo Ze by doslo k vybiti baterie.

BAROMETR

Barometr nabizi tyto funkce:

* Méreni nadmofrské vysky, pfekonaného vyskového rozdilu pfi vystupu a sestupu:
* Teplota pfi tréninku (Ize sledovat na displeji)
* Sklonomér

* Vliv nadmorské vysky na mnozstvi spalenych kalorif

Sporttester M460 méfi nadmorskou vysSku s pomoci snimace atmosférického tlaku, ktery naméreny tlak prevadina
nadmorskou vysku. Toto je ten nejpresnéjsi zpusob, jak méFit nadmorskou vysku a zmény nadmorské vysky (vystup /
sestup) po kalibraci. Vystup a sestup jsou udavany v metrech/stopach. Strmost stoupani a klesani je udavana v
procentech a stupnich a pfi tréninku se zobrazuje pouze tehdy.

Pro zachovani presnosti méfeni nadmofrské vysky je potFeba ji nové zkalibrovat pokazdé, kdyz mate k dispozici
spolehlivy vztazny bod, napfiklad n&jaky vrchol nebo Udaj z topografické mapy, pfipadné, kdyz se nachazite na Urovni
more. Na presnost méreni nadmorské vysky mohou mit vliv zmény tlaku zplsobené proménlivosti pocasi nebo
klimatizaci.

Zobrazena teplota je teplota vaseho M460.

@ Nadmorska vyska je automaticky zkalibrovana pres GPS a dokud neni zkalibrovana, je zobrazovana Sedou
barvou. Pro ziskani co nejpresnéjsich hodnot nadmorské vysky doporucujeme provést rucni kalibraci pokazdé, kdyz
zndte svoji momentalni nadmorskou vysku. Rucni kalibraci miZete provést v predtréninkovém nahledu, anebo v
rychlém menu tréninkového nahledu. Dalsi informace viz Rychlé menu..

CHYTRE KOUCOVANI

At uz provadite kazdodenni hodnoceni Urovné svoji fyzické zdatnosti, vytvarite si individualni tréninkové plany,
trénujete se spravnou intenzitou nebo pfijimate okamZitou zpétnou vazbu, Smart Coaching vam nabizi celou fadu

35



vr v

jedinecnych, uZivatelsky privétivych funkci, které jsou prizplisobeny vasim potfebam a navrzeny tak, aby vam poskytly
maximalni motivaci a radost z tréninku.

M460 obsahuje nasledujici funkce chytrého koucovani:

* Training Benefit (Pfinos tréninku)

* Training Load and Recovery (Tréninkova zatéz a regenerace). Tato funkce je k dispozici ve webové sluzbé Polar
Flow.

® Fitness Test (Test zdatnosti)

* Orthostatic Test (Ortostaticky test)

* Heart rate zones (Pasma srdecni frekvence)

* Smart calories (Chytré kalorie)

PRINOS TRENINKU

Funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) vdm pomdZze lépe porozumét Gcinkdm vaseho tréninku. Tato funkce
vyZaduje pouZivani snimace srdecni frekvence. Po kazdém tréninku vam nabidne zpétnou vazbu v textové podobg,
pokud jste trénovali celkem alespori 10 minut ve sportovnich pasmech. Zpétna vazba je zaloZzena na rozdéleni asu
tréninku mezi jednotliva sportovni pasma, spotfebé kalorii a dobé trvani tréninku. Ve funkci Training Files (Tréninkové
soubory) ziskate podrobnéjsi zpétnou vazbu. V nasledujici tabulce jsou uvedeny rlizné moznosti, jakym zplsobem
vam mohl konkrétni trénink prospét.

Zpétna vazba PFinos

Maximalni trénink+ Toto byl narocny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy
systém svald, takZe je nyni dokaZete efektivnéji vyuZivat. Tato tréninkova jednotka
rovnéz zvysila vasi odolnost vici Unavé.

Maximalni trénink Toto byl narocny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy
systém sval(, takze je nyni dokazete efektivnéji vyuzivat.

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

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

Trénink tempa+ Vyborné tempo pfi dlouhém tréninku. Posilili jste svou aerobni kondici, zlepsili

rychlost a schopnost vydrZet déle intenzivni namahu. Tato tréninkova jednotka
rovnéz zvysila vasi odolnost vici Unavé.

Trénink tempa Vyborné tempo! Posilili jste svou aerobni kondici, zlepsili rychlost a schopnost
vydrzet déle intenzivni ndmahu.

Trénink tempa a vytrvalosti Dobré tempo! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrZzet intenzivni ndmahu. Tato
tréninkova jednotka rovnéz posilila vasi aerobni zdatnost a vydrz vasich sval(.

Trénink vytrvalosti a tempa Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni zdatnost a vytrvalost sval(. Tato tréninkova
jednotka také posilila vasSi schopnost déle vydrzet intenzivni namahu.

Trénink vytrvalosti + Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich svall a posilil vasi aerobni
kondici. Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vici Unaveé.
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Zpétna vazba PFfinos

Trénink vytrvalosti Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svald a posilili aerobni kondici.

Trénink vytrvalosti a zakladni trénink, Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich svall a posilil vasi aerobni

dlouhy kondici. Posilil rovnéz vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cvi¢eni
tuky.

Trénink vytrvalosti a zakladni trénink Viynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost sval(l a posilili aerobni kondici. Tento trénink

také posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cvi¢eni tuky.

Zakladni trénink a trénink vytrvalosti, Vyborné! Tento dlouhy trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
dlouhy spalovat pfi cviceni tuky. Zlepsil rovnéz vytrvalost vasich svalll a aerobni zdatnost.
Zakladni trénink a trénink vytrvalosti Vyborné! Posilili jste si celkovou vytrvalost a schopnost vaseho téla palit béhem

cviceni tuky. Tento trénink také zvysil vytrvalost vasich sval(l a vasi aerobni kondici.

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

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

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

TRENINKOVA ZATEZ A REGENERACE

Funkce tréninkové zatéze v diafi webové sluzby Polar Flow vam poda praktické informace o tom, jak naro¢ny byl vas
trénink, a kolik ¢asu budete potfebovat na Uplnou regeneraci. Sdéli vam, zda jste jiz dostatecné zregenerovani na to,
abyste mohli v tréninku pokracovat, a pomdze vam tak nalézt rovnovahu mezi odpocinkem a tréninkem. Ve webové
sluzbé Polar Flow si mUZete planovat svoji celkovou tréninkovou zatéz, optimalizovat svij trénink a sledovat pribéh
vykonnosti.

Méreni tréninkové zatéze bere v Gvahu rdzné faktory, které maji vliv na vasi tréninkovou zatéz, jako jsou napriklad
srdecni frekvence pfi tréninku, délka tréninku a individualni faktory, napf. pohlavi, vék, vyska a télesnd hmotnost.
Priibézné sledovani hodnot tréninkové zatéze a regenerace vam pomuZze lépe rozpoznat vase osobni hranice, vyhnout
se pretrénovanosti, nebo naopak podtrénovanosti, a prizplsobit intenzitu tréninku a jeho délku vasim dennim a
tydennim cilim.

Funkce Training Load (Tréninkova zatéz) Vam pom0ze planovat si celkovou tréninkovou zatéz, optimalizovat sv(j
trénink a sledovat pribéh vykonnosti. Tato funkce vdm umoZni porovnavat mezi sebou rizné tréninkové jednotky a
pomuUze vam nalézt dokonalou rovnovahu mezi odpocinkem a tréninkem.

TEST FYZICKE KONDICE

Kondi¢ni test od Polaru je snadny, rychly a bezpecny zpUsob, jak odhadnout aerobni (kardiovaskularni) zdatnost
jedince v klidovém stavu. Vysledek, hodnota Polar Ownlindex, je srovnatelny s maximalni spotfebou kysliku (VO5ax):
ktera se bézné pouziva k hodnoceni aerobni kondice. Dlouhodoba intenzita vaseho tréninku, srdecni frekvence,
promeénlivost srdecni frekvence v klidovém stavu, pohlavi, vyska a télesna hmotnost, to vSechno jsou faktory, které
Ownlndex ovliviuji. Kondi¢ni test od Polaru byl vyvinut pro zdravé dospélé osoby.
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Aerobni zdatnost vypovida o tom, jak dobFe vas kardiovaskularni systém zasobuije télo kyslikem. Cim lepsi je vase

evse

zdravi. Pomaha napfiklad snizit riziko vysokého krevniho tlaku a riziko kardiovaskularnich nemoci a infarktu. Prejete-li
si svoji aerobni zdatnost zlepsit, znatelnou zménu hodnoty Ownindex je mozné pozorovat v priimeéru jiz po Sesti
tydnech pravidelného tréninku. Méné zdatni jedinci zaznamenaji pokrok jesté rychleji. Cim je va3e aerobni zdatnost
lepsi, tim mensich zlepSeni hodnot Ownindexu budete dosahovat.

Ke zlepSeni aerobni zdatnosti je nejvhodnéjsi takovy druh tréninku, ktery zameéstnava velké svalové partie. Mezi
takové aktivity patfi napriklad béhani, jizda na kole, chlze, veslovani, plavani, brusleni nebo béh na lyZich. Svij pokrok
zacnéte sledovat tak, Ze v prvnich dvou tydnech si Ownlindex zmérte nékolikrat, abyste ziskali vychozi hodnoty, a poté
test opakujte priblizné jedenkrat za mésic.

Pro zajisténi spolehlivosti vysledkU testu je potfeba dodrZovat tyto zakladni podminky:

* Test mlzete provadét kdekoliv - doma, v kancelafri, ve sportovnim klubu - za predpokladu, Ze pfi ném nebudete
ruSeni. Nemély by byt slySet Zadné rusivé zvuky (napf. z televize, radia nebo telefonu) a nemél by na vas nikdo
mluvit.

* Test provadéjte vzdy ve stejném prostredi a ve stejnou hodinu.
* 2-3 hodiny pfed testovanim nejezte nic tézkého a nekurte.
* Vdentestuiden pred nim se vyhybejte fyzickému vypéti, alkoholu a farmaceutickym stimulantdm.

* Meéli byste byt uvolnéni a klidni. Pfed zahajenim testu si lehnéte a 1-3 minuty odpocivejte.
PRED TESTEM

si pfipnéte snimac srdecni frekvence. DalSi informace viz Wear Heart Rate Sensor(Pouzivani snimace srdecni
frekvence).

PFed zapocetim testu se ujistéte, Ze jste presné zadali svoje fyzicka nastaveni, vCetné frekvence tréninku do Settings >
Physical settings(Nastaveni> Fyzicka nastaveni)

PROVEDENIi TESTU

K provedeni testu svoji fyzické kondice prejdéte naTests > Fitness Test > Relax and start the test(Testy > Test
fyzické kondice > Uvolnéte se a spustte testovani).

* Objevise textSearching for heart rate (Hleddm srdecni frekvenci). Jakmile bude srdecni frekvence nalezena,
na displeji se zobrazi graf srdecni frekvence, graf vasi aktualni srdecni frekvence a pokynLie down & relax
(Lehnéte si a uvolnéte se). ZUstarite uvolnéni, zbytecné se nehybejte a nekomunikujte.

* Stisknutim tlagitka ZPETm(iZete test v kterékoliv jeho fazi prerusit. V tom pFipadé se zobrazi textTest canceled
(Test zrusen).

Jestlize M460 nedokaze zachytit signal vasi srdecni frekvence, objevi se text Test failed (Test se nezdafil). V takovém
pripadé byste méli zkontrolovat, zda jsou elektrody snimace srdecni frekvence navlhcené, a zda textilni hrudni pas
dobre priléha.

VYSLEDKY TESTU

Po ukonceni testu uslySite dvoji pipnuti, spolu s popisem vysledku testu a odhadnutou hodnotou vasi VO, 4y
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Zobrazi se dotazUpdate to VO2max to physical settings? (Ulozit hodnotu VO2max do fyzickych nastaveni?)

* Zvolte Yes (Ano) pro uloZeni vasi hodnoty do Physical settings(Fyzickych nastaveni).

* No (Ne) zadejte pouze tehdy, jestlize znate hodnotu své nedavno zmérené VO, a pokud se tato hodnota liSi o
vice nez jednu tfidu zdatnosti od vysledku.

Nejnovéjsi vysledek svého testu naleznete v Tests > Fitness test > Latest result(Testy > Test fyzické kondice >
Posledni vysledek). Zobrazi se pouze vysledek posledniho testu.

Chcete-li vidét analyzu vysledkU svych testt fyzické kondice, prejdéte do webové sluzby Flow a v didfi si vyberte test,
ktery si chcete detailné prohlédnout.

Tridy zdatnosti

MuZi

V&k / rokd |Velmi nizky |Nizky Uspokojivy |StFedni Dobry Velmi dobry [Elitn{
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

V&k / rokd |Velmi nizky |Nizky Uspokojivy |StFedni Dobry Velmi dobry [Elitn{
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
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Tato klasifikace vychazi z literarni reSerSe 62 studii, pfi nichz byla hodnota VO,,,,, méfena pfimo u zdravych
dospélych jedincli v USA, Kanadé a 7 evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni zdatnosti
muzl a Zen ve véku od 6 do 75 let: shrnuti. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO max

Existuje jasna spojitost mezi maximalini spotfebou kysliku (VO2,,,,,) a kardiorespiracni zdatnosti, protoze zasobovani
tkani kyslikem zavisi na funkci srdce a plic. VO2 ;.5 (maximalni spotreba kysliku, maximalni aerobni sila) je maximalni
rychlost, s jakou télo dokaze spotfebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviceni; ma pfimou spojitost s
maximalni schopnosti srdce zasobovat svaly krvi. VO2,,,,, Ize zmé&fit nebo odhadnout pomoci testl fyzické kondice
(napf. test maximalni tréninkové zatéze, test submaximalni tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar).
VO2 .« Je dobrym ukazatelem kardiorespiracni zdatnosti a dobrou indicii pravdépodobné vykonnosti pri
vytrvalostnich sportovnich podnicich, jako jsou napf. prespolni béh, cyklistika, béh na lyzich a plavani.

V02, Ize vyjadrit budto v mililitrech za minutu (ml/min = m| B min-1), anebo Ize jeho hodnotu vydélit télesnou
hmotnostiv kilogramech (ml/kg/min = m| B kg-1 B min-1).

ORTOSTATICKY TEST

Ortostaticky test je béZné pouzivany nastroj pro sledovani rovnovahy mezi tréninkem a regeneraci. Je zaloZeny na
zménach funkce autonomniho nervového systému, k nimz dochazi vlivem tréninku. Na vysledky ortostatického testu
ma vliv nékolik vnéjSich faktord, jako jsou napfiklad dusevni vypéti, spanek, skryté onemocnéni, zmény prostredi
(teplota, nadmorska vyska) a dalsi. Prlibézné testovani, provadéné po delsi obdobi, vdm pomdze optimalizovat vas
trénink a predejit nadmeérné zatézi.

Ortostaticky test je zaloZzeny na méfeni srdecni frekvence a jeji proménlivosti. Zmény v srdecni frekvenci a jeji
proménlivosti odrazeji zmény automatické regulace kardiovaskularniho systému. V priibéhu testu jsou méreny
hodnoty HRrest (klidova srdecni frekvence), HRstand (srdecni frekvence ve stoje) a HRpeak (maximalni srdecni
frekvence). Hodnoty srdecni frekvence a jeji proménlivosti méFené pfi ortostatickém testu jsou dobrymi indikatory
poruch autonomniho nervového systému, jako jsou napfiklad Unava nebo pretizeni. Reakce srdecni frekvence na
Unavu a pretizeni jsou v3ak vZdy individualni a vyzaduji dlouhodobéjsi sledovani.

PRED TESTEM

Jestlize provadite tento test poprvé, méli byste nejprve absolvovat Sest zakladnich test(, rozloZenych do dvou tydnd,
pro stanoveni vasi osobni zdkladni hodnoty. Tato zakladni méreni by méla byt provedena v priibéhu dvou tydn(
béZného tréninku, nikoliv v obdobi, kdy trénujete tvrdé. Tato zakladni méreni by méla zahrnovat testy provedené
jednak na konci tréninkového dne i po dni odpocinku.

Po pofizeni téchto zakladnich zaznamU byste méli v testech pokracovat dvakrat a7 tfikrat tydné. Kazdy tyden
provedte tento test rano po odpocinkovém dni i po dni tvrdého tréninku (nebo fadé dni tvrdého tréninku). Po
béZném tréninkovém dni mUZete provést jesté volitelny treti test. Tento test nemusi poskytnout spolehlivé vysledky v
obdobi, kdy netrénujete dostatecné nebo trénujete jen velmi nepravidelné. Pfestanete-li trénovat po dobu 14 dnia
déle, méli byste se pred testovanim nejprve vratit ke svym dlouhodobym tréninkovym davkam a zopakovat si

zakladni testy.

Pro ziskani spolehlivych vysledk( by mél test pokaZzdé probihat ve standardizovanych/podobnych podminkach.
Doporucujeme test provadét rano pred snidani. Je potfeba, aby byly dodrZzeny tyto zakladni podminky:
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PFipnéte si snimac srdecni frekvence.

* Méli byste byt uvolnéni a klidni.

MUzZete se usadit v pohodIné pozici nebo si lehnout na lGzko. PFi provadéni testu by vase pozice méla byt pokazdé
stejna.

Tento test mUZete provadét kdekoliv - doma, v kancelari, ve zdravotnim klubu - dlleZité je, aby prostredi bylo
klidné. Nemély by byt slySet zadné rusivé zvuky (napf. z televize, radia nebo telefonu) a nemél by na vas nikdo
mluvit.

Dvé az tfi hodiny pred spusténim testu nic nejezte, nepijte a nekurte.

* Pro ziskani srovnatelnych vysledkl doporucujeme test provadét pravidelné a pokazdé ve stejny ¢as, nejlépe
hned rano po probuzeni.

PROVEDENIi TESTU

Zadejte Tests > Orthostatic test > Relax and start the test(Testy > Ortostaticky test > Uvolnéte se a spustte
test). Objevi se textSearching for heart rate (Hleddm srdecni frekvenci). Jakmile bude nalezen signal srdec¢ni
frekvence, na displeji se objevi napis Lie down & relax (Lehnéte si a uvolnéte se).

* Nadispleji se zobrazi graf vasi srdecni frekvence. V prlibéhu této prvni ¢asti testu, kterd trva tfi minuty, se
nehybejte.

* Po uplynuti tfi minut M460 zapipa a zobrazi se pokyn Stand up (Vstarite). Vstarite a po tfi minuty nehybné
stljte.

* Po uplynuti tfi minut M460 opét zapipa a test bude ukoncen.

* Stisknutim tlacitka ZPETm(iZete test v kterékoliv jeho fazi pFerusit. V tom pFipadé se zobrazi textTest canceled
(Test zrusen).

Jestlize M460 nedokaze zachytit signal vasi srdecni frekvence, objevi se text Test failed (Test se nezdafil). V takovém
pripadé byste méli zkontrolovat, zda jsou elektrody snimace srdecni frekvence navlhcené, a zda textilni hrudni pas
dobre priléha.

VYSLEDKY TESTU

Vysledkem testu budou hodnoty vasi klidové SF, SF ve stoje a maximalni SF a jejich porovnani's pramérnymi vysledky
predchozich testa.

Vysledek svého posledniho testu najdete v Tests > Orthostatic test > Latest result(Testy > Ortostaticky test >
Posledni vysledek). Zobrazi se pouze vysledek posledniho testu.

Ve webové sluzbé Flow mUZete sledovat vysledky test(l za dlouhé obdobi. Chcete-li vidét analyzu vysledku svych
ortostatickych testd, prejdéte do webové sluzby Flow a v diafi si vyberte test, ktery si chcete detailné prohlédnout.
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ZONY TEPOVE FREKVENCE

Zo6ny tepové frekvence od Polaru pozvedavaiji efektivitu tréninku, pracujiciho s hodnotami tepové frekvence, na dalsi
uroven. Trénink je rozdélen podle péti zon tepové frekvence, které jsou procentnim vyjadfenim maximalni tepové
frekvence. Pomoci zon tepové frekvence si miZete snadno zvolit a sledovat intenzitu tréninku.

Cilovéa zéna Intenzitav %  PFiklad: Priklady
TFhax®  Z6ny tepové  trvani
frekvence** tréninku
MAXIMALN i 90-100 % 171-190 méné nez 5
tepl/min minut
NAROCNA 80-90 % 152-172 2-10 minut
tepd/min
STREDN{ 70-80 % 133-152 10-40 minut
tepd/min
LEHKA 60-70 % 114-133 40-80 minut
tepd/min.
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J¢inek tréninku

Pfinos: Maximalni nebo témeér maximalni Usili
vynalozené pri dychani a pouzivani svald.

Pocitové vyjadreni: Velmi vyCerpdavajici, jak z
hlediska dychani, tak i svalové zatéze.

Doporu&ujeme pro: Velmi zkuSené a zdatné
sportovce. Pouze v kratkych intervalech, obvykle
jako konecnou pfipravu pro kratkodobé
sportovni vykony.

Pfinos: Vétsi vytrvalost, schopnost udrzZet si
vysokou rychlost.

Pocitové vyjadreni: Zplsobuje svalovou Gnavu
a zadychanost.

Doporudujeme pro: ZkuSené sportovce pro
celorocni trénink a rdzné délky tréninkovych
jednotek. Nabyva na vyznamu v predzavodnim
obdobi.

PFinos: Zvy3uje celkové tempo tréninku, vede ke
snadnéjSimu zvladani stfedni zatéze a zvySuje
efektivnost.

Pocitové vyjadreni: Rovhomérné a rychlé
dychani.

Doporu&ujeme pro: Sportovce, ktefi se
pFipravuji na zavody nebo si chtéji zlepsit svoji
vykonnost.

Pfinos: ZlepSuje celkovou obecnou zdatnost,
urychluje regeneraci a podporuje metabolismus.

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

Doporu&ujeme pro: Kazdého, kdo do svého



Cilovéa zéna Intenzitav %  PFiklad: Priklady J&inek tréninku
TFhax®  Z6ny tepové  trvani
frekvence** tréninku

zakladniho tréninku zafazuje i dlouhé tréninkové
jednotky, a pro regeneraci v prabéhu zavodni

sezony.
VELMI LEHKA 50-60 % 104-114 20-40 minut Pfinos: ZahFiva i uvolfuje a pomaha pfi
tepl/min regeneraci.

Pocitové vyjadfeni: Velmi snadné, nizka
namaha.

Doporu&ujeme pro: Regeneraci a uvolnéni po
celou tréninkovou sezénu.

* TFmax = Maximalni tepova frekvence (220-vek).

** Z6ny tepové frekvence (v tepech za minutu) pro tficetiletého clovéka, jehoZz maximalni tepova frekvence je 190
tepd za minutu (220-30).

Trénink v 1. z&né tepové frekvence se provadi s velmi nizkou intenzitou. Hlavni princip tohoto typu tréninku spociva v
tom, Ze vykon se dale zlepsuje i pti nasledné regeneraci, a nikoli jen v prbéhu samotného tréninku. Urychlete proces
regenerace tréninkem o velice nizké intenzité.

Trénovanive 2. zoné tepové frekvence slouZi ke zvySovani vytrvalosti, coZ je dlleZitou soucasti kteréhokoli
tréninkového programu. Tréninky v této z6né jsou velmi snadné a jsou aerobni povahy. Vysledkem dlouhodobého
tréninku v této lehké zoné je efektivnivydej energie. Pokrok vyZaduje vytrvalost.

Trénink ve 3. z6né tepové frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita tréninku je sice vyssi, nezv zéné 1 a 2, pfesto vsak
zUstava prevazné aerobni. Trénink ve sportovni zéné 3 mUze byt napriklad tvoren intervaly s naslednou regeneraci.
Trénovaniv této z6né je mimoradné ucinné pro zlepseni krevniho obéhu v srdecnim svalu a v kosternim svalstvu.

Je-livasim cilem dosahovat vrcholovych vykonU, potom budete muset trénovat v zénach 4 a 5. V téchto zénach
budete trénovat anaerobnév intervalech v délce do 10 minut. Cim krat3i interval, tim vy33i intenzita. Velmi ddleZit4 je
dostatecna regenerace mezi jednotlivymiintervaly. Tréninkovy model v zdnach 4 a 5 je navrzen tak, aby vedl k tém
nejvyssim vykondm.

Cilové zény tepové frekvence od Polaru silze pfizpUsobit na miru, s vyuzitim hodnoty maximalini tepové frekvence

(TFmax), potizené v laboratori, anebo osobné pfi tzv. polnim testu. Limity zon tepové frekvence miZete upravovat
zvl&st u kazdého sportovniho profilu, ktery mate ve svém Gctu u Polaru ve webové sluzbé Polar Flow.
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PFi tréninku v cilové zéné tepové frekvence se pokuste vyuzit cely jeji rozsah. Stfedni ¢ast zény je dobry cil, neni v3ak
nutné usilovat o udrzeni tepové frekvence presné na této Urovni po celou dobu tréninku. Tepova frekvence se
postupné prizpUsobuije intenzité tréninku. Naptiklad pfi prechodu z cilové zény tepové frekvence 1 do zény 3 se
obéhovy systém a tepova frekvence prizplsobi béhem 3-5 minut.

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

FUNKCE CHYTRE KALORIE

Ten nejpresnéjsi pocitac kalorii na trhu vypocitava mnozstvi spalenych kalorii. Tento vypocet energetického vydeje je
zaloZen na:

* Télesné hmotnosti, vysce, véku, pohlavi

* Maximalni srdecni frekvenci jedince (SF,y,55)
* Srdecni frekvenci pfi tréninku

* Maximalni spotfebé kysliku jedince (VO2 ,5x)

* Nadmorské vysce

CHYTRA UPOZORNENI (10S)

Diky funkci chytrych upozornéni mizete dostavat upozornéni na pfichozi hovory, zpravy a oznameni z aplikaci na
M460. Na M460 se zobrazi stejné upozornéni jako na displeji telefonu. Funkce chytrych upozornéni je k dispozici pro
iOS i Android. Chytra upozornéni jsou blokovana pfi ortostatickém testu, Fitness Testu a trénincich, pfi kterych
pouzivate intervalovy Casovac.

@ Vezméte prosim na védomi, Zze kdyz je funkce chytrych upozornéni zapnutg, budou se baterie v M460 i v telefonu
vybijet rychleji vlivem zvySené aktivity Bluetooth.

NASTAVENI

K tomu, aby cyklopodita€ M460 mohl pfijimat upozornéni a oznameni, musi byt sparovany s aplikaci Flow. M460 i
telefon musite mit také spravné nastaveny.

Po aktualizaci firmwaru cyklopocitate M460 jej musite znovu sparovat s aplikaci Flow, aby se zobrazilo
nastaveni chytrych upozornéni. Pokud je znovu nesparujete, nebude nastaveni vidét.

Upozornéni jsou defaultné vypnuta. MlZete si je zapinat a vypinat v cyklopocitaci M460 nebo v aplikaci Polar Flow.
M460

Chytra upozornéni zapnete v Menu > Nastaven( > Obecna nastaven{ > Chytra upozornéni.

* Pokud chcete dostavat upozornéni a vidét obsah upozornéni na displeji, zvolte Zap.

* Pokud nechcete, aby se obsah upozornéni zobrazoval na displeji, zvolte Zap. (bez ndhledu). Budete jen
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informovani, Ze jste obdrzeli upozornéni.

* Pokud nechcete do cyklopocitace M460 pfijimat Z4dna upozornéni, zvolte Vyp..
TELEFON

To, jaka upozornéni budete do cyklopocitace M460 dostavat, bude zaleZet na tom, jakd upozornéni si nastavite
v telefonu. Vice informaci viz Smart notifications (i0S).

POUZITI

Kdyz vam pfijde néjaké upozornéni, M460 vas o tom uvédomi zvukovou signalizaci. V pfipadé pfichoziho hovoru se
mUZete rozhodnout hovor pfijmout, ztiSit nebo odmitnout (pouze siOS 8). V pfipadé ztiSeni se ztisi pouze
cyklopocitac M460, ne telefon. Pokud upozornéni prijde béhem upozornéni na hovor, nezobrazi se.

ODMITNUTIi UPOZORNENI

Upozornéni lze odmitnout rucné nebo vyprsenim casu. Jestlize upozornéni odmitnete ru¢né, zmizi také z displeje
telefonu, v pfipadé vypr3seni ¢asu se upozornéni odstrani jen z cyklopocitate M460, ale na telefonu bude dal vidét.

Chcete-li upozornéni odmitnout:

* Rucné: Stisknéte tlacitko ZPET.

* VyprSenim asu: Upozornéni zmizi po 30 vtefinach, pokud je neodmitnete rucné.

@ Chytra upozornéni jsou blokovana, pokud je na M460 zapnuty nahled segmentu Strava Live Segment. JestliZze
chcete prijimat chytra upozornéni napriklad béhem delsiho segmentu, miZete je aktivovat zménou tréninkového
nahledu.

CHYTRA UPOZORNENI (ANDROID)

Diky funkci chytrych upozornéni mizete dostavat upozornéni na prichozi hovory, zpravy a oznameni z aplikaci na
M460. Na M460 se zobrazi stejné upozornéni jako na displeji telefonu. Chytrd upozornéni jsou blokovana pfi
ortostatickém testu, Fitness Testu a trénincich, pfi kterych pouzivate intervalovy ¢asovac.

* Dbejte na to, abyste méli v telefonu nainstalovany Android verze 5.0 nebo noveéjsi.
* Dbejte na to, abyste méliv M460 nainstalovany nejnové;si firmware.

* Ktomu, abyste mohli funkci chytrych upozornéni pouzivat, potfebujete mobilni aplikaci Polar Flow pro Android
a cyklopocitac M460 musi byt s touto aplikaci sparovan. Aby chytra upozornéni fungovala, musite mit na telefonu
spusténou aplikaci Polar Flow.

* Vezméte prosim na védomi, Ze kdyz je funkce chytrych upozornéni zapnuta, budou se baterie v M460
i v telefonu vybijet rychleji viivem zvySené aktivity Bluetooth.

vy wev

@ Funkcnost jsme ovéfili na nékolika nejbéznéjsich modelech telefon(, jako je Samsung Galaxy S5, Samsung Galaxy
S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. U jinych modelt telefond s opera¢nim systémem Android 5.0 se mdze funkénost
liSit.
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NASTAVENI

K tomu, aby cyklopocita€ M460 mohl pfijimat upozornéni a oznameni, musi byt sparovany s aplikaci Flow. M460 i
telefon musite mit také spravné nastaveny.

Po aktualizaci firmwaru cyklopocitate M460 jej musite znovu sparovat s aplikaci Flow, aby se zobrazilo nastaveni
chytrych upozornéni. Pokud je znovu nesparujete, nebude nastaveni vidét.

Upozornéni jsou defaultné vypnuta. MlzZete si je zapinat a vypinat v cyklopocitaci M460 nebo v aplikaci Polar Flow.

M460
Funkci chytrych upozornéni si v cyklopocitaci M460 mUzete zapinat a vypinat nasledovné:

V pfistroji M460 jdéte do Menu > Nastaven( > Obecna nastaven{ > Chytra upozornéni.

* Pokud chcete dostavat upozornéni a vidét obsah upozornéni na displeji, zvolte Zap.

* Pokud nechcete, aby se obsah upozornéni zobrazoval na displeji, zvolte Zap. (bez ndhledu). Budete jen
informovani, Ze jste obdrzeli upozornéni.

* Pokud nechcete do cyklopoditate M460 pfijimat Zadna upozornéni, zvolte Vyp..
APLIKACE FLOW
Zapinani a vypinani funkce chytrych upozornéniv mobilni aplikaci Polar Flow provedete nasledovné.

1. Otevrete mobilni aplikaci Polar Flow.

2. Jdéte do nabidky Zafizeni.

3. Vnabidce Oznameni z telefonusi zvolte Zap., Zap. (bez nahledu) nebo Vyp.

4. Synchronizujte M460 s mobiln( aplikacf stisknutim a podrZenim tlacitka ZPET na cyklopocitaci.
5. Nadispleji M460 se zobrazi Upozornéni zapnuta nebo Upozornéni vypnuta.

@ Po kazdé zméné nastaveni funkce upozornéni v mobilni aplikaci Polar Flow nezapomerite M460 s mobilni aplikaci
synchronizovat.

TELEFON

K tomu, abyste mohli pfijimat upozornéni ze svého telefonu do M460, musite tuto funkci aktivovat pro mobilni
aplikace, z nichZ chcete upozornéni pfijimat. Upozornéni jsou zapnuta defaultné, ale mdzete zkontrolovat, jestli jsou
zapnuta nebo vypnuta, bud'v nastaveni mobilni aplikace, nebo v nastaveni upozornéni aplikaci v telefonu se
systémem Android. V uZivatelské prirucce k mobilnimu telefonu najdete dalSi informace k nastaveni upozornéniv
aplikacich.

Aplikace Polar Flow pak musi dostat svoleni Cist upozornéni z vaSeho telefonu. Aplikaci Polar Flow musite poskytnout

pristup k upozornénim z vaseho telefonu (tj. umoznit ji pfijimat upozornéni v aplikaci Polar Flow). Aplikace Polar Flow
vam poskytne napovédu, jak pristup povolit, pokud to budete potfebovat.
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POUZITI

Kdyz vam pfijde néjaké upozornéni, M460 vas o tom uvédomi zvukovou signalizaci. Na kalendarni akci nebo zpravu
budete upozornéni jedenkrat, zatimco upozornéni na prichozi hovory se bude opakovat, dokud na cyklopoditaci Polar
M460 nestisknete tla¢itko ZPET nebo hovor nepfijmete, anebo po 30 vtefinach.

Na displeji se zobrazi jméno volajiciho, pokud mate volajiciho uloZzeného v telefonnim seznamu v mobilnim telefonu
ajméno obsahuje pouze zakladni znaky latinky a specialni znaky téchto jazykd: francouzstiny, finstiny, Svédstiny,
némdciny, norstiny nebo Spanélstiny.

ODMITNUTi UPOZORNENI

Upozornéni lze odmitnout rucné nebo vyprsenim casu. Jestlize upozornéni odmitnete ru¢né, zmizi také z displeje
telefonu, v pfipadé vyprseni ¢asu se upozornéni odstrani jen z cyklopocitate M460, ale na telefonu bude dal vidét.

Chcete-li upozornéni odmitnout:

* Rucné: Stisknéte tlacitko ZPET.

* Vyprsenim Casu: Upozornéni zmizi po 30 vtefinach, pokud je neodmitnete rucné.
BLOKOVANI APLIKACI

V aplikaci Polar Flow mdZete blokovat upozornéni od nékterych aplikaci. Jakmile z nékteré aplikace prijmete do
cyklopocitace M460 prvni upozornéni, bude tato aplikace uloZzena v Zafizeni > Blokovani aplikaci a pokud budete
chtit, tak si ji mGzete zablokovat.

@ Chytra upozornéni jsou blokovana, pokud je na M460 zapnuty nahled segmentu Strava Live Segment. JestliZze
chcete prijimat chytra upozornéni napriklad béhem delsiho segmentu, miZete je aktivovat zménou tréninkového
nahledu.

PASMA RYCHLOSTI A SILOVEHO VYKONU

S vyuZitim pasem rychlosti a silového vykonu muzete v pribéhu tréninku snadno sledovat svoiji rychlost nebo silovy
vykon a prizpUsobit si je tak, abyste dosahli spInéni svého tréninkového cile. Tato pasma vam mohou pomoci k vetsi
efektivité tréninku a kombinovat tréninky o rlizné intenzité k tomu, abyste dosahovali optimalnich vysledka.

NASTAVENI

Pasma rychlosti a silového vykonu si mlzZete nastavovat ve webové sluzbé Flow. M{iZete si je zapinat a vypinat v
prislusnych sportovnich profilech. K dispozici je pét rliznych pasem. Jejich hrani¢ni hodnoty si mizete nastavit
manualné, anebo mUZete pouzit ty prednastavené. Jsou prizplsobena jednotlivym sportovnim disciplindm, takZe si
pasma mUZete nastavit tak, aby co nejlépe vyhovovala kazdé z nich. Pasma jsou k dispozici pro bézecké sporty (véetné
tymovych sportd, jejichZ soucasti je béh), cyklistiku i veslovani a jizdu na kanoi.

Vychozi

Zvolite-li siVychozi, nemUzZete hrani¢ni hodnoty zménit. Pfednastavena pasma jsou optimalizovana pro osoby s
relativné vysokou zdatnosti.
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Volné

Zvolite-li moZnost Volné, muiZzete viechny hrani¢ni hodnoty zménit. JestliZe jste si napfiklad otestovali svoje skute¢né
prahové hodnoty, jako jsou anaerobni a aerobni prahové hodnoty, anebo horni a spodni laktatni prahové hodnoty,
mUZete trénovat v pasmech, ktera vychazeji z vasich individualnich prahovych hodnot rychlosti a tempa.
Doporucujeme, abyste si nastavili anaerobni prahovou hodnotu rychlosti a tempa jako minimalni hodnotu pasma 5.
Jestlize pouZijete i aerobni prahovou hodnotu, nastavte si ji jako minimalni hodnotu pasma 3.

@ MdaZete si vytvorit tréninkové cile na zakladé zén rychlosti. Po synchronizaci tréninkovych cili pomoci aplikace
FlowSync se pri tréninku budete moci ridit pokyny tréninkového zafizent.

PRI TRENINKU

V prabéhu tréninku se mlzete podivat, ve kterém pasmu momentalné trénujete, a také, kolik casu jste stravili v
kazdém z pasem.

PO TRENINKU

V tréninkovém prehledu uvidite v M460 prehled o tom, kolik ¢asu jste stravili v kazdém z pasem rychlosti a silového
vykonu. Po synchronizaci miZzete ve webové sluzbé Flow vidét podrobné vizudiniinformace o pasmech rychlosti a
silového vykonu.

SPORTOVNIi PROFILY

Tato funkce vam umozniuje vytvofit si pfehled vSech svych oblibenych sportovnich disciplin a pro kaZzdou z nich si urcit
specifické nastaveni. MUZete si napriklad vytvorit na miru uzpisobené nahledy pro kazdy sport, ktery délate, a zvolit si
data, ktera chcete pfi tréninku sledovat; napf. pouze srdecni frekvenci nebo jen rychlost a vzdalenost - cokoliv vam
nejvice vyhovuije, a co nejlépe poslouzi vasim tréninkovym potrebam a narokiim.

Dalsi informace viz Nastaveni sportovnich profild a Sportovni profily ve webové sluzbé Flow.

Upozorfujeme, Ze v fadé profilli halovych sport(, skupinovych sport a tymovych sport( je ve vychozim

nastaveni povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zafizeni. To znamena, Ze kompatibilni zafizeni
@ vyuzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napfr. télocvi¢né zarizeni, dokaze detekovat vasi

tepovou frekvenci. Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth,

naleznete v seznamu sportovnich profilli Polar. Vysilani Bluetooth mUzete povolit nebo zakazat

v nastaveni sportovnich profild.

JAK MOHU NA M460 AKTIVOVAT SEGMENTY STRAVA LIVE
SEGMENTS®?

Segmenty Strava jsou predem stanovené Useky trasy, na kterych mohou sportovci soutézit v jizdé na kole nebo béhu
na Cas. Segmenty jsou definovany na strankach Strava.com a mdZze je vytvofrit jakykoli uZivatel sluzby Strava. Pomoci
segmentl mlZete porovnavat vlastni casy nebo je srovnavat s ¢asy jinych uzivatell sluzby Strava, ktefi dany segment
také absolvovali. U kaZzdého segmentu se zverejiiuje nejlepsi Cas za dany segment, tzv. kral/kralovna hory
(KOM/QOM).
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Pokud méte Ucet Strava Summit, mdZete si funkci Strava Live Segments® v cyklopocitaci Polar M460 aktivovat.
Jakmile aktivujete funkci Strava Live Segments, obdrzite na M460 upozornéni pokazdé, kdyz se budete blizit

k nékterému ze svych oblibenych segmentd Strava. Na cyklopo¢itaci M460 se vam budou zobrazovat data o vykonu
v redlném case, takze budete mit prehled o tom, jestli jste prekonali svij osobni rekord (PR) v segmentu, nebo ne.
Vysledky se vypocitaji a zobrazi na M460 okamZité po absolvovani segmentu, ale konecné vysledky si musite zjistit na
strankach Strava.com.

@ Chytra upozornéni jsou blokovana, pokud je na M460 zapnuty nahled segmentu Strava Live Segment. JestliZze

chcete prijimat chytra upozornéni napriklad béhem delsiho segmentu, mdZete je aktivovat zménou tréninkového
nahledu.

K aktivaci segment( Strava Live Segments na cyklopocitaci Polar M460 musite:

1.

propojit své Ucty Strava a Polar Flow ve webové sluzbé Polar Flow NEBO v aplikaci Polar Flow.

Webova sluzba Polar Flow: Nastaveni > U&et > Strava > P¥ipojit
Aplikace Polar Flow: Obecna nastaveni > PFipojit > Strava (k pfipojeni posunte tlacitko do strany)

Na adrese Strava.com vyberte segmenty, které chcete exportovat do aplikace Polar Flow / M460.

Strava.com: Kliknéte na ikonu hvézdicky vedle nazvu segmentu.

Star Category Mame Location
* u kg o Sermane Cimnb Somnand, Lombanrdy, Raby
u Mueo Dt Sormana

@ Krok ¢ 3 miZete preskocit, pokud chcete do cyklopocitace M460 rychle zkopirovat jeden nebo dva
segmenty Strava Live Segments. Jen vyberte segmenty na adrese Strava.com a synchronizujte M460.

Chcete-liimportovat segmenty Strava Live Segments do aplikace Polar Flow, kliknéte na tlacitko Aktualizovat
segmenty na strance Oblibené ve webové sluzbé Polar Flow. V cyklopocitaci M460 mUzZete mit soucasné
ulozeno maximalné 20 oblibenych polozek. Mate-li ve webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 oblibenych
poloZek, prvnich 20 jich je pfi synchronizaci odeslano do M460. Poradi oblibenych poloZek si miZete zménit
pretazenim.

Polar Flow

Import route Update segments
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4. Synchronizujte M460. 20 oblibenych poloZek véetné segmentl Strava Live Segments, které jste importovali ze
stranek Strava.com, se prenese do cyklopocitate M460.

mHsn

DalSiinformace o segmentech Strava naleznete na strankach podpory Strava Support.

Strava live segments je ochranna zndmka spolec¢nosti Strava, Inc.

KOMPATIBILITA M460 S PLATFORMOU TRAININGPEAKS

TrainingPeaks® je koucovaci a analyticka platforma pro vytrvalostni trénink. Poskytuje webovou sluzbu, software
pro stolni pocitace a mobilni aplikace pro trenéry a sportovce. TrainingPeaks poskytuije tyto pokrocilé ukazatele
vykonu pro cyklistiku: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) a TRAINING STRESS SCORE®
(TSS®).

* NORMALIZED POWER (NP) hodnoti intenzitu tréninku. Jedna se o lepsi ukazatel skutecnych fyziologickych
narokd daného tréninku.

* INTENSITY FACTOR (IF) je jednoduse pomér normalizovaného vykonu k prahové hodnoté vykonu. IF tudiz
predstavuije platny a pohodIiny zplsob srovnavani relativni intenzity tréninku nebo zavodu bud samotnych jezdcg,
nebo mezi nimi s prihlédnutim ke zménam nebo rozdilim v prahové hodnoté vykonu.

* TRAINING STRESS SCORE (TSS) je vycislenim celkové tréninkové zatéze na zakladé dat o vasem vykonu. Pozor,
tréninkova zaté&Zz Polar a TRAINING STRESS SCORE nelze porovnavat. Jedna se o dva rizné pristupy.

Abyste mohli tyto ukazatele vykonu sledovat na cyklopocitaci M460 pfi tréninku a po ném ve sluzbé TrainingPeaks,
musite:
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Sparovat M460 se snimacem vykonu.
Propoijit své Ucty ve sluzbé Polar Flow a TrainingPeaks.

Pfidat novy tréninkovy nahled s ukazateli TrainingPeaks do M460 v nastaveni sportovnich profild Polar Flow.
Synchronizovat M460.

Eal S

Propojit své Uty TrainingPeaks a Polar Flow ve webové sluzbé Polar Flow NEBO v aplikaci Polar Flow:

* Webové sluzba Polar Flow: Nastaveni > U&et > TrainingPeaks > Pfipojit

* Aplikace Polar Flow: Obecna nastaveni > PFipojit > TrainingPeaks (k pfipojeni posurite tlacitko do strany)

Dalsi informace o rozsifenych vykonnostnich funkcich TrainingPeaks najdete na blogu TrainingPeaks.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® a TRAINING STRESS SCORE® jsou ochranné znamky spole¢nosti
TrainingPeaks, LLC, a jsou pouzivany se svolenim. Vice informaci najdete na adrese http://www.trainingpeaks.com.
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POLAR FLOW

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vam umozni planovat si a analyzovat kazdy detail svého tréninku a Iépe se orientovat ve
svych vykonech. Nastavte a individualné si prizpGsobte M460 tak, aby dokonale splfioval vase tréninkové potreby.
MUzZete si do néj pridavat rizné sportovni discipliny a uzptsobit si na miru rizna nastaveni a tréninkové nahledy.
Sledujte a vizualné vyhodnocuijte svlj pokrok, vytvéarejte si tréninkové cile a pridavejte si je k oblibenym polozkam.

S webovou sluzbou Flow mizete:

* Analyzovat veskera sva tréninkova data s pomoci vizualnich grafd a nahledl tras

* Porovnavat specificka data s jinymi sportovci, jako napf. absolvovana tréninkova kola/etapy nebo rychlost s
hodnotami srdecni frekvence

* Podivejte se, jaky vliv ma vaSe tréninkova zatéz na kumulativni miru regenerace.

* Sledovat svUjj pokrok s pomoci tydennich nebo mésicnich prehledd, specifickych pro urcity sport

* Sdilet své nejvétsi ispéchy se svymi fanousky

* Zpétné si prehravat své tréninkové jednotky i tréninkové jednotky jinych uzivatelQ.
Abyste mohli webovou sluzbu Flow zacit pouzivat, jdéte na adresu flow.polar.com a otevrte si Ucet u Polaru, pokud ho
jeSté nemate. Z téhoz umisténi si stahnéte a nainstalujte i software FlowSync, abyste mohli synchronizovat data mezi
sporttesterem M460 a webovou sluzbou Flow.

Feed

Ve funkci Feed se miZete podivat, ¢im jste se v posledni dobé zabyvali, a také sledovat aktivity svych pratel a pfidavat
komentare.

Explore

Ve funkci Explore miZete objevovat tréninkové jednotky a trasy na mapé. Trasy si mUZete pfidavat do oblibenych,
nebudou viak uloZzeny v M460. Prohlédnéte si zvefejnéné tréninkové jednotky, o néz se podélili ostatni uZivatelé a
znovu si projdéte své vlastni trasy i trasy téch druhych a podivejte se, kde byly dosazeny ty nejvétsi ispéchy.
Diary(Diar)

V Diary (Diéri) simUZete prohlédnout své planované tréninkové jednotky a znovu si projit ty absolvované. Mizete
zde nalézt takové informace, jako: tréninkové plany na urcity den, tydenni nebo mésicni vyhledy, individualni
tréninkové jednotky, testy a tydenni prehledy.

Progress(Pokrok)

Funkce Progress (Pokrok) vam umozni sledovat vas vyvoj prostiednictvim pisemnych zaznama. Pisemné zaznamy

jsou uzite¢nym pomocnikem pfi monitorovani pokroku za del3i obdobi. Zvolené sportovni discipliny miZete sledovat
pomoci tydennich, mési¢nich i ro€nich zprav. V individudinim nastaveni délky sledovaného obdobi (custom period) si
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mUZete zvolit délku obdobf a sport. Vyberte si casové obdobi a sportovni disciplinu v rozbalovacim menu a stisknéte
ikonu kola. Tady si budete moci zvolit, ktera data chcete vidét v grafu zpravy.

Podporu a dalsi informace o pouzivani webové sluzby Flow najdete na adrese www.polar.com/en/support/flow

TRENINKOVE CiLE

Stanovte si podrobné tréninkové cile ve webové sluzbé Flow a uloZte si je v M460, prostfednictvim softwaru FlowSync
nebo aplikace Flow. V pribéhu tréninku se mlzete snadno Fidit pokyny ze svého zafizeni.

* Quick Target(Rychly cil): Zadejte jednu hodnotu. Za cil si zvolte délku trvani, vzdalenost nebo vydej kalorii.

* Phased Target(Fazovany cil): Trénink si miZete rozdélit na jednotlivé faze a pro kazdou z nich si stanovit jako il
jinou délku trvani nebo vzdalenost a intenzitu. MdZze jit napf. o sestaveni intervalové tréninkové jednotky, jejiz
soucasti je vhodna rozcvicka a odpocinkové faze.

* Favorites(Oblibené): Zvolte si cil a pfidejte ho do Favorites (Oblibenych), abyste ho mohli snadno vyhledat
pokazdé, kdyz si jeho spInéni budete chtit zopakovat.

@ Nezapomerite si své tréninkové cile uloZit do M460 z webové sluzby Flow prostfednictvim softwaru FlowSync
nebo aplikace Flow. Pokud si je neuloZite, pak je budete moci vidét pouze v diari webové sluzby Flow nebo v seznamu
oblibenych.

STANOVENi TRENINKOVEHO CiLE

1. Jdéte do Diary(Diare) a kliknéte na Add(Pfidat) > Training target(Tréninkovy cil).
2. Vnahledu Add training target (Pfidat tréninkovy cil) zadejte Quick(Rychly), Phased (Fazovany) nebo
Favorite (Oblibeny). (Race Pace (Zavodni tempo) neni pro Polar M460 k dispozici).

Quick Target (Rychly cil):

1. Zadejte Quick(Rychly)

2. Zadejte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) (vyZadovano), Date (Datum) (volitelné) a Time(Cas)
(volitelné) a jakékoliv Notes (Poznamky) (volitelné), které si chcete pridat.

3. Zadejte jednu z téchto hodnot: délka trvani, vzdalenost nebo vydej kalorii. MZete zadat pouze jednu z téchto
hodnot.

4. Kliknéte na Save (Ulozit), pro pfidani cile do svého Diary(Diafe), nebo na ikonu 'i:l' , ¢imz ho pfidate do
Favorites(Oblibenych).

Phased Target (Fazovany cil):

1. Zadejte Phased(Fazovany).

2. Zadejte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) (vyZadovano), Date (Datum) (volitelné) a Time(Cas)
(volitelné) a jakékoliv Notes (Poznamky) (volitelné), které si chcete pridat.

3. Pridejte ke svému cili faze. Pro kaZdou fazi zvolte vzdalenost nebo délku jejiho trvani, ru¢ni nebo automatické
spusténi nahravani nasleduijici faze a intenzitu.

4. Kliknéte na Save (UloZit), pro pfidani cile do svého Diary(Diare), nebo na ikonu 'i:n’ , ¢imz ho pfidate do
Favorites(Oblibenych).
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Favorites (Oblibené)
JestliZe jste si stanovili cil a pridali si ho do oblibenych, mdZete ho pouZivat jako planovany cil.

1. Zadejte Favorites(Oblibené). Zobrazi se vaSe oblibené tréninkové cile.

2. Kliknéte na oblibeny cil, ktery si chcete nastavit jako vychozi.

3. Zadejte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) (vyZzadovano), Date (Datum) (volitelné) a Time(Cas)
(volitelné) a jakékoliv Notes (Poznamky) (volitelné), které si chcete pridat.

4. Pokud si prejete, mUzete si cil upravit nebo ho ponechat tak, jak je.

5. Kliknéte na Update changes (Aktualizovat zmény) pro uloZeni zmén v oblibenych. Kliknéte na Add to diary
(Pridat do diare) pro pfidani cile do svého Diary (Diare) bez aktualizace oblibeného cile.

Po uloZeni tréninkovych cill do M460 naleznete:

* Planované tréninkové cile v Diary (Diafi) (na aktualnityden a dalSi 4 tydny)

* Tréninkové cile uvedené jako oblibené ve funkci Favorites(Oblibené)
Kdyz zacinate trénink, vstupte do svého cile z Diary (Diafe) nebo zFavorites(Oblibenych).
Informace o zahajeni tréninku s tréninkovym cilem viz "Zahajeni tréninku" on page 26

OBLIiBENE

Diky funkciFavorites(Oblibené) si mlZete ukladat a spravovat své oblibené tréninkové cile. Ve sporttesteru M460
mUZete mit soucasné uloZzeno maximalné 20 oblibenych poloZek. Pocet oblibenych poloZek ve webové sluzbé Flow je
neomezeny. Mate-li ve weboveé sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 oblibenych polozek, prvnich 20 jich je pfi
synchronizaci odeslano do vaseho sporttesteru M460.

Poradi oblibenych poloZek si miZete zménit pretazenim. Vyberte polozku, kterou chcete premistit, a pretdhnéte ji na
misto v seznamu, kde ji chcete mit.

Pridanf tréninkového cfle do oblfbenych poloZek:

1. Stanovenitréninkového cile.

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

1. sivyberte jiZ existujici cil ze svého Diary(Diare).
2. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZek ﬁv pravém dolnim rohu stranky.
3. Cil byl timto pridan mezi oblibené polozky.

Zmeéna oblibené poloZky

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:l’ v pravém hornim rohu, vedle svého jména. Zobrazi se vSechny vase
oblibené trasy a tréninkové cile.
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2. Vyberte poloZku, kterou chcete zménit: Zménte nazev cile nebo cil modifikujte prostfednictvim funkce Edit
(Zménit) v pravém dolnim rohu.

Odstranénf oblibené poloZzky

Kliknéte na ikonku mazani v pravém hornim rohu tréninkového cile, a tim polozku odstranite ze seznamu oblibenych.

SPORTOVNI PROFILY VE WEBOVE SLUZBE FLOW

V M460 mate prednastavenych Sest sportovnich profild. Ve webové sluzbé Flow si do svého seznamu sportovnich
disciplin mUZete pridavat dalsi sportovni profily a provadét v nich, i ve stavajicich profilech, potfebné zmény. M460
mUZe obsahovat az 20 sportovnich profill. Ve webové sluzbé Flow je pocet sportovnich profilli neomezeny. Budete-li
mit ve webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 sportovnich profill, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odeslano do
vaseho sporttesteru M460.

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

PRIDANi SPORTOVNIHO PROFILU

Ve webové sluzbé Flow:

Kliknéte na vase jméno/profilova fotografie v pravém hornim rohu.
Zadejte Sportovni profily.

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

Eal S

ZMENA SPORTOVNiHO PROFILU

Ve webové sluzbé Flow:
1. Kliknéte na your name/profile photo (vase jméno/profilova fotografie) v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sportovni profily.
3. Kliknéte na Upravit u sportovni discipliny, kterou si pfejete zménit.

V kazdém sportovnim profilu mlzete ménit nasledujici informace:

Zakladni funkce

* Automaticky zaznam Useku (Ize nastavit v zavislosti na Case nebo vzdalenosti)

* Zvukova signalizace pfi tréninku
Tepova frekvence

* Nahled tepové frekvence (zvolte pocet tepl za minutu (bpm)) nebo % maxima.)

* Moznost sledovani tepové frekvence i na jinych pfistrojich (I jina kompatibilni zafizeni, ktera pracuji s
bezdratovou technologii Bluetooth ® Smart (nap¥. télocvicné vybaveni), mohou zachytit Vasi srdecni frekvenci).
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* Nastaveni zon tepové frekvence (Pomoci pasem srdecni frekvence si mUZete snadno zvolit a sledovat intenzitu
tréninku). Zvolite-li siVychozi, nem(zete pasma srdecni frekvence zménit. Zvolite-li moznost Volné, veskeré
hranice si mZete posunout. Standardni pasma srdecni frekvence se vypocitavaji na zakladé vasi maximalini srdecni
frekvence.

Tréninkové nahledy

Zvolte si, které Gdaje chcete v prabéhu tréninku sledovat v tréninkovych nahledech. Pro kazdy sportovni profil
mUzete mit celkem osm rdznych tréninkovych nahled(l. Kazdy z téchto tréninkovych néhledd mdze mit maximainé
Ctyfi datova pole.

Chcete-li néktery tréninkovy nahled zménit, anebo pfidat novy nahled, kliknéte na ikonu tuzky ve vybraném nahledu.
Pro svij nahled si mlzZete zvolit jednu az Ctyfi polozky v sedmi kategoriich:

CAS PROSTREDI TELESNE MIRY VZDALENOST
* Aktudlni ¢as * Nadmorska * Tepova * Vzdalenost
* Délka trvani vyska frekvence * Vzdalenost
* Cas Useku * Celkové * Primérna Useku
. Cas stoupani hodnota tepova * Vzdalenost
posledniho * Celkové frekvence posledniho
Useku klesani * Maximalni Useku
o Cas * Sklon+/- hodnota tepova * Vzdalenost

frekvence :
posledniho * Teplota v automaticky
automaticky * Stoupani ' Pram. TF l’JIozeneho
uloZeného dseku Useku Useku
Useku , . * Max. TF Useku
. * Klesani Useku
* Cas L, * Prdm. TF posl.
. * Stoupani )
automaticky ) Useku
ulozeného automaticky '
tseku uloZeného Kalorie
Useku * Max. TF posl.
* Klesani useku

automaticky
ulozeného
Useku

* Ukazatel zony
TF

* Dobavzéoné
TF

* Prim. TF
automaticky
uloZzeného
Useku

* Max. TF
automaticky
uloZeného
Useku
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RYCHLOST

Rychlost/tempo
* Primérna
rychlost/tempo
* Maximalni
rychlost/tempo
* Prim.
rychlost/tempo
Useku

* Ukazatel zony
rychlosti/tempa

* Dobavzéné
rychlosti/tempa

* Max.
rychlost/tempo
Useku

* Max.
rychlost/tempo
posl. Useku

* Prim.
rychlost/tempo
automaticky
uloZeného
useku

* Max.
rychlost/tempo
automaticky
ulozeného
Useku

* Prdm.
rychlost/tempo
posl. Useku

KADENCE

* Kadence béhu
/ jizdy na kole

* Primérna
kadence béhu /
jizdy na kole

* Kadence béhu
/ jizdy na kole
Useku

* Max. kadence
béhu / jizdy na
kole Gseku

* Prdm.
kadence béhu /
jizdy na kole
Useku

* Primérna
délka kroku

* Primérna
kadence
béhu/jizdy na
kole
automaticky
ulozeného
Useku

* Max. kadence
béhu / jizdy na
kole Useku

SILOVY VYKON

* Silovy vykon
* Max. sila
puUsobici na
pedal

* Limity
silového vykonu
* Primérny
silovy vykon

* Maximalni
silovy vykon

* Pram. podil
levé a pravé
nohy na Slapani
* Prim. silovy
vykon Useku

* Max. silovy
vykon Useku

* Prdm. podil
levé a pravé
nohy na Slapani
v Useku

* Dobav zéné
silového vykonu

* Prdm. silovy
vykon posl.
Useku

* Max. silovy
vykon posl.
Useku

* Prdm. silovy
vykon
automaticky
uloZeného
Useku

* Max. silovy
vykon
automaticky
uloZeného
Useku

* Pram. podil
levé a pravé
nohy na Slapani
automaticky
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TRAININGPEAKS

* NORMALIZED
POWER aut.
Useku

* INTENSITY
FACTOR aut.
Useku

* TRAINING
STRESS SCORE
aut. useku

* NORMALIZED
POWER

* INTENSITY
FACTOR

* TRAINING
STRESS SCORE

* NORMALIZED
POWER Useku

* INTENSITY
FACTOR Useku
* TRAINING
STRESS SCORE
Useku

* NORMALIZED
POWER posl.
Useku

* INTENSITY
FACTOR posl.
Useku

* TRAINING

STRESS SCORE
posl. Useku



RYCHLOST KADENCE SILOVY VYKON TRAININGPEAKS

ulozeného
Useku

* Prim. podil
levé a pravé
nohy na Slapani
v posl. Useku

@ Dle nastaveni nahledu silového vykonu v Nastaveni sportovnich profilt je silovy vykon zobrazovan ve W
(wattech) W/kg(wattech/kg) nebo vFTP %(procentech FTP) (procentech funkéniho prahového silového vykonu).

Jakmile nastaveni sportovnich profild dokoncite, kliknéte na UloZit. Nastaveni uloZite do M460 stisknutim tlacitka pro
synchronizaci ve FlowSync.

Upozorfujeme, Ze v fadé profilli halovych sport(, skupinovych sport a tymovych sport( je ve vychozim

nastaveni povoleno nastaveni TF viditelna pro ostatni zafizeni. To znamena, Ze kompatibilni zafizeni
@ vyuzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. télocvi¢né zarizeni, dokaze detekovat vasi

tepovou frekvenci. Sportovni profily, které maji ve vychozim nastaveni povoleno vysilani Bluetooth,

naleznete v seznamu sportovnich profilli Polar. Vysilani Bluetooth mUzete povolit nebo zakazat

v nastaveni sportovnich profild.

APLIKACE POLAR FLOW

Aplikace Polar Flow umozfiuje prohlédnout si zaznamy z tréninku offline ihned po skonceni tréninku. Poskytuje
snadny pfistup k tréninkovym cildm a prohlizeni vysledkd testl. Aplikace Flow je ten nejjednodussi nastroj pro
synchronizaci tréninkovych dat v M460 s webovou sluzbou Flow.

Pouzivanitéto aplikace spolu s M460 Vam umozniuje:

* Ziskat rychly pfehled o svém tréninku a provést okamzitou analyzu kazdého detailu svého vykonu
* Ziskat nahled trasy na mapé
* Pfinos tréninku
* Tréninkovou zaté7 a regeneraci
* Cas zahajeni a délku tréninkové jednotky
* Prmeérnou a maximalni rychlost/tempo a vzdalenost.
* Prmeérnou a maximalni srde¢ni frekvenci, kumulativni pasma srdecni frekvence
* Procentni podil tuku na spéalenych kaloriich
* Maximalni nadmofrskou vysku, vystup a sestup

* Podrobnosti o absolvovaném kole nebo etapé

* Sledujte svUj pokrok pomoci tydennich prehledd v kalendari
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@ Drive neZ budete moci zacit aplikaci Flow pouZivat, musite si M460 zaregistrovat ve webové sluzbé Flow.
Registrace probéhne, kdyZ si M460 nastavite na flow.polar.com/start. Dalsi informace viz Set Up Your M460
(Nastaveni M460)

Abyste mohli zacit aplikaci Flow pouZivat, stahnéte si ji do mobilu z App Store nebo z Google Play. Pro podporu a dalsi
informace o tom, jak aplikaci Polar Flow pouZivat, jdéte na www.polar.com/en/support/Flow_app. NeZ budete moci
zacit pouzivat nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet), musite toto zafizeni nejprve sparovat se sporttesterem
M460. Dalsi informace viz Pairing(Parovani).

K tomu, abyste méli pristup k datim z tréninku v aplikaci Flow je potteba, abyste ji po skonceni tréninku
synchronizovali se sporttesterem M460. Informace o synchronizaci M460 s aplikaci Flow naleznete v oddile Syncing
(Synchronizace).

SYNCHRONIZACE

Data ze svého tréninkového pocitace M460 mUzZete prevadét prostrednictvim softwaru FlowSync pres kabel USB
nebo bezdratové pomoci technologie Bluetooth Smart® v aplikaci Polar Flow. K tomu, abyste mohli pfevadét data
mezi M460 a webovou sluzbou a aplikaci Flow, musite mit otevieny Gcet u firmy Polar a nainstalovany software
FlowSync. Jdéte na adresu flow.polar.com/start, otevrte si Ucet u Polaru ve webové sluzbé Polar Flow a stahnéte sia
nainstalujte do svého osobniho pocitace software FlowSync. Z App Store nebo Google Play si do mobilu stahnéte
aplikaci Flow.

Nezapominejte na synchronizaci a aktualizaci svych dat mezi M460, webovou sluzbou a mobilni aplikaci, at jste
kdekoliv.

SYNCHRONIZACE S WEBOVOU SLUZBOU FLOW PROSTREDNICTViM SOFTWARU FLOWSYNC

Pro synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow potFebujete software FlowSync. Jdéte na adresu flow.polar.com/start a
stahnéte si ji a nainstalujte predtim, nez se do synchronizace pustite.

1. Zapojte mikrokonektor USB do M460 a druhy konec kabelu do osobniho pocitace. Pfesvédcte se, Ze je
spustény software FlowSync.

2. Na poditaci se otevFe okno FlowSync a spusti se synchronizace.

3. Po dokonceni se objevi text Completed (Dokonceno).

Pokazdé, kdyz pfipojite M460 ke svému pocitaci, software Polar FlowSync prevede vaSe data do webové sluzby Polar
Flow a ulozi 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 firmware, FlowSync vas na to upozorni a pozada vas, abyste si ji nainstalovali.

@ Jestlize ve webové sluzbé Flow zmeénite nastaveni, kdyZ mate M460 pripojeny k pocitaci, stisknéte tlacitko
synchronizovat na FlowSync, aby nové nastaveni bylo pfevedeno do vaseho M460.

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

Podporu a dalsi informace o tom, jak pouZivat software FlowSync, naleznete na
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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SYNCHRONIZACE DAT S APLIKACIi FLOW.

PFed zapocetim synchronizace je potfeba:

* Mit otevreny Ucet u Polaru a nainstalovanou aplikaci Flow.

* Mit tréninkovy pocitac M460 zaregistrovany ve webové sluzbé Flow a nejméné jedenkrat provedenou
synchronizaci dat prostfednictvim softwaru FlowSync.

* Mit na svém mobilnim zafizeni zapnuty Bluetooth a vypnuty letecky rezim.

* Mit M460 sparovany s mobilnim telefonem. DalSi informace viz "Sparovani snimac s M460" on page 13
Existuji dva zpUsoby, jak mlZete sva data synchronizovat:

1. Prihlaste se do aplikace Flow a stisknéte a podrzte tlacitko ZPET na M460.

2. ZobrazisetextConnecting to device (PFipojuji se k zaFizeni), nasledovany textem Connecting to app
(Pfipojuiji se k aplikaci).

3. Po dokoncenise zobrazi text Syncing completed (Synchronizace dokoncena).

1. PFihlaste se do aplikace Flow, jdéte do Settings > General settings > Pair and sync > Sync data (Nastaveni
> Obecna nastaveni > Sparovat a synchronizovat > Synchronizovat data) a stisknéte tlacitko START na M460.

2. Zobrazise textConnecting to device (PFipojuji se k zafizeni), nasledovany textem Connecting to app
(Pfipojuji se k aplikaci).

3. Podokoncenise zobrazi text Syncing completed (Synchronizace dokoncena).

@ KdyZ synchronizujete M460 s aplikaci Flow, vaSe tréninkova data jsou také automaticky zalohovana do webové
sluzby Flow pres internetové pripojent.

Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, jdéte na support.polar.com/en/support/Flow_
app.
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DULEZITE INFORMACE

PECE 0 M460

Jako kazdé elektronické zafizeni, i Polar M460 by mél byt udrZzovan v Cistoté a peclivé opatrovan. Nize uvedené
pokyny vam pomohou dodrzet zaru¢ni podminky, udrzet zafizeni ve Spickovém stavu a vyhnout se tak problémdm s
nabijenim a synchronizaci.

M460

UdrZujte tréninkové zarizeni v Cistoté. K odstranovani necistot z tréninkového zafizeni pouzivejte navlhéenou
papirovou utérku. Pro zachovani dokonalé vodéodolnosti neomyvejte tréninkové zafizeni tlakovym cisticem.
Nepokladejte tréninkové zafizeni do vody. Nikdy nepouzivejte alkohol nebo abrazivni material, jako jsou napf. ocelova
vata nebo chemické Cistici prostredky.

Po kazdém pouziti portu USB na tréninkovém zarizeni se podivejte, zda na tésnéni krytu pouzdra neulpély néjaké
vlasy, prach nebo jiné necistoty. Jakoukoliv necistotu jemné otfete. K CiSténi nepouZzivejte Zadné ostré nastroje nebo
prostredky, které by mohly poSkrabat plastové dily.

@ Nevhodny pro koupani nebo plavani. Chranény pro pfipad pocakani vodou a proti destovym kapkam.
Nepokladejte tréninkové zarizeni do vody. Husty dést midzZe branit prijmu signalu GPS.

Nevystavujte zafizeni silnému mrazu (pod -10 °C/14 °F) a horku (nad 50 °C/120 °F) ani pfimému
slune¢nimu zéfeni.

SNiMAC SRDECNi FREKVENCE

Konektor: Po kazdém pouZiti odpojte konektor vysilace od hrudniho pasu a osuste ho mékkym ruénikem. V pfipadé
potreby ocistéte konektor slabym mydlovym roztokem. Nikdy nepouZivejte alkohol nebo abrazivni material (jako jsou
napr. ocelova vata nebo chemické Cistici prostredky).

Hrudni pés: Po kazdém pouziti hrudni pas oplachnéte proudem tekouci vody a nechte ho uschnout. V pfipadé
potfeby hrudni pas omyjte slabym mydlovym roztokem. Nepouzivejte zvlhcujici mydla, protoze ta by mohla na
hrudnim pasu zanechavat zbytky. Nenamacejte hrudni pas ve vodé, neZehlete ho, nepouzivejte chemicka Cistidla a
bélidla. Hrudni pas nenapinejte a neohybejte ho do ostrych Uhld v mistech, kde jsou umistény elektrody.

@ Prectéte si navod na prani na visacce hrudniho pasu.

SKLADOVANI

M460: Tréninkové zafizeni uchovavejte na chladném a suchém misté. Nepfechovavejte je ve vihkém prostredi, v
neprodysném obalu (igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve vodivém obalu (vlhky ruc¢nik). Nevystavuijte tréninkové
zafizeni po delSi dobu pfimému slunecnimu zafeni, napfiklad jeho ponechanim v auté nebo uchycenim na drzaku
jizdniho kola. Doporucujeme, aby tréninkové zafizeni bylo skladovano s ¢astecné nebo pIné nabitou baterii. PFi
skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se tréninkové zafizeni uskladnit na nékolik mésicli, doporucujeme,
abyste ho v prlibéhu skladovani po nékolika mésicich znovu nabili. ProdlouZite tim Zivotnost baterie.
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Heart rate sensor (Snimac srdecni frekvence): Hrudni pas a konektor suste a uchovavejte oddéleng, ¢imz
prodlouzite Zivotnost baterie na maximum. Uchovavejte snimac srdecni frekvence na chladném a suchém misté.
Abyste zabranili oxidaci, neponechavejte snimac vihky v neprody3ném obalu, jako je napfiklad sportovni taska.
Nevystavujte snimac srdecni frekvence po delSi dobu pfimému slune¢nimu svitu.

SERVIS

Doporucujeme, abyste v pribéhu dvouleté zarucni Ihty nechali provadét servisni opravy pouze autorizovanymi
servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poskozeni obalu ani na nasledné skody, které vznikly
servisem 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
adresesupport.polar.com a na webovych strankach prislusné zemé.

Jako uzivatelské jméno k vaSemu Uctu u Polaru slouZzi vzdy vase e-mailova adresa. Pro registraci vyrobku od firmy
Polar, pfihlaSeni se do webové sluzby a aplikace Polar Flow, do diskusniho féra i k odebirani zpravodaje, se pouziva
totéz uzivatelské jméno a heslo.

BATERIE

Polar M460 ma zabudovanou nabijeci baterii. Nabijeci baterie maji omezeny pocet nabijecich cykl(. Baterii mizete
vybit a znovu nabit vice nez 300 krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. Pocet cykld dobijeni zavisi také na
zplsobu pouzivani baterie a na provoznich podminkach.

>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 bezpecnosti (s oznacenim ,LPS”, ,Limited
Power Supply, ,UL listed” nebo ,,CE").

C US
LISTED

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

Spolecnost Polar by Vas chtéla pozadat, abyste po skonceni Zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho mozny dopad na
Zivotni prostredi a lidské zdravi, tim Ze se budete Fidit mistnimi predpisy o nakladani s odpady a tam, kde je to mozné,
vyuzili sbérny elektronickych zafizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako netfidény komunaini odpad.

Snimac srdecni frekvence Polar H10 ma uZivatelsky vyménitelnou baterii. Budete-li si baterii vymeéfiovat sami,
dodrzujte prosim peclivé instrukce v kapitole Changing Heart Rate Sensor Battery (Vymeéna baterie snimace srdecni
frekvence).
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Baterie uchovavejte mimo dosah déti. Dojde-li ke spolknuti baterie, okamZité zavolejte [ékare. PouZité baterie by se
mély likvidovat v souladu s mistnimi predpisy.

CHANGING HEART RATE SENSOR BATTERY (VYMENA BATERIE SNiIMACE SRDECNi FREKVENCE)
Budete-li si baterii ve snimaci srdecni frekvence vyménovat sami, dodrZujte pfitom peclivé nasledujici pokyny:

PFi vymeéné baterie zkontrolujte, zda neni poskozen tésnici krouzek, a v pfipadé poskozeni ho vymeénite. Soupravy
tésnicich krouzku a baterii Ize zakoupit u dobfe vybavenych maloobchodnich prodejcli vyrobkd firmy Polar av
autorizovanych servisech. V USA a Kanadé jsou v autorizovanych servisnich stfediscich Polaru k dostani i dalsi tésnici
krouzky. Ve Spojenych statech Ize soupravy tésnicich krouzkU a baterii zakoupit také na internetovych strankach
www.polar.com/us-en.

PFi manipulaci s novou, plné nabitou baterii ji nesvirejte zadnym kovovym nebo vodivym predmétem, jako je napf.
pinzeta. Toto by mohlo zpUsobit zkrat baterie a jeji rychlejsi vybiti. Zkratovani baterii obvykle neposkodi, mize v3ak
zpUsobit snizeni jeji kapacity a zkratit jeji zivotnost.

1. Otevrete kryt baterie
malym plochym nastrojem.

2. Zkrytu baterie vyjméte
starou baterii.

3. VloZte novou baterii
(CR2025) tak, aby minus
pol sméfoval ven.

4. Vyrovnejte okraj krytu
baterie s drézkou na
konektoru a vmacknéte
kryt baterie zpét na misto.
Musi se ozvat slySitelné
zacvaknuti.

A V pfipadé, Ze by baterie byla nahrazena nespravnym typem, hrozi nebezpeci exploze.

BEZPECNOSTNi OPATRENI

Tréninkové zafizeni Polar M460 poskytuje ukazatele vykonnosti. Tréninkové zafizeni je zkonstruovano k tomu, aby
ukazovalo Urover fyzické ndmahy a regenerace v prabéhu tréninku i po ném. Mé&fi srdecni frekvenci, rychlost a
vzdalenost. MéFi rovnéz kadenci jizdy na kole, jestlize je pouzivano se snimacem kadence a silovy vykon, jestlize je
pouzivano se snimacem vykonu. Nenivyroben za Zadnym jinym Ucelem, pfimym i nepfimym.

Tréninkové zafizeni by nemélo byt pouzivano pro environmentalni méreni, ktera vyzaduji profesionalni nebo
pramyslovou preciznost.

RUSIVE VLIVY PRI TRENINKU

Electromagnetic Interference and Training Equipment(Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni)

63


http://www.polar.com/us-en

V blizkosti elektrickych zafizeni mdze dochazet k ruseni signal(. RovnéZ stanice sit€ WLAN mohou pfi tréninku s
tréninkovym zafizenim rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam méreni, trénujte mimo
dosah zdroji 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 problémU zkuste nasleduijici:

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

2. Pohybuijte 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 ngj byva
ruSeni relativné malé.

3. Znovu si pfipnéte hrudni pas a pobyvejte co nejvice v tomto prostoru bez rusivych signald.

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.

ZDRAVIi A TRENINK

Trénink mUZe 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 Iéky na krevni tlak 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 zafizeni?
« Koufite?

« Jstetéhotnd?

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

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

Poznamkal! Vyrobky znacky Polar miZete pouzivat i tehdy, jestlize mate implantovan kardiostimulator, defibrilator
nebo jiné elektronické zarizeni. Teoreticky by nemélo byt mozné Zadné ruseni kardiostimulatoru ze strany vyrobk
Polaru. V praxi nebyl nikdy zaznamenam pfipad, Ze by se nékdo s takovym rusenim setkal. NemUzeme vsak
poskytnout Zadnou oficialni zaruku ohledné vhodnosti naSich vyrobku 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 Iékafem nebo vyrobcem vaseho elektronického
implantatu, ktery bude schopen urcit bezpecnost pouzivani tréninkového pocitace ve vaSem konkrétnim pfipadeé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera prichazi do kontaktu s klizi, nebo podezreni, Ze alergicka reakce nastala v
dusledku pouzivani naseho vyrobku, prostudujte si materidly uvedené v Technické specifikaci. V pfipadé koZni reakce
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prestante vyrobek pouZivat a obratte se na Iékare. Zaroven o koZni reakci informujte oddéleni péce o zakazniky
spolecnosti Polar. Aby nedoslo k jakémukoliv podrazdéni kiiZze snimacem srdecni frekvence, noste ho na tricku nebo
na dresu. Tricko nebo dres v3ak na mistech doteku elektrod Fadné navlhcete, aby byla zajisténa spravna funkce
snimace.

Kombinovanym pusobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mlze dojit ke stirani barvy z povrchu snimace
tepové frekvence nebo feminku a pripadné ke znecisténi svétlych odévi. Mlze také dojit k tomu, Ze
tmavé odévy pusti barvu, kterd ndsledné mize 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 nepfisly do
kontaktu s tréninkovym pocitacem nebo se snimacem tepové frekvence. Pokud trénujete v zimé (pfi -20
°Caz-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 mlZe jiz za dvé hodiny dojit k vaZnym vnitfnim popalenim, kterd mohou byt smrtelnd. Nové i pouZité
baterie uchovavejte mimo dosah déti. Pokud se bateriovy prostor bezpecné neuzavira, prestarite produkt
pouZivat a drzte jej mimo dosah déti. Pokud si myslite, Ze mohlo dojit ke spolknuti baterie &i k jejimu
zasunuti do kterékoliv ¢asti téla, okamZité vyhledejte lékaFskou pomoc.

TECHNICKA SPECIFIKACE
M460

Typ baterie: Nabijeci baterie 385mAh, 4,35V

VydrzZ baterie: Vydrz baterie aZ 16 hodin tréninku se
zapnutym méfenim tepové frekvence a
pFijimacem GPS

PrOVOanlteplota: -10°C a% +50°C/14°F a¥ 122°F

Nabijeni nebo prechovavani M460 v
prostfedi, kde se teploty pohybuji mimo
tento teplotni rozsah, mdze vést k
poskozeni baterie a trvalému snizeni jeji
kapacity - zejména pokud je teplota vy3ssi.

Material pouZzity pfi vyrobé tréninkového
pocitace:

PC+GF, ABS, PC, PMMA, TPU

Pfesnost hodinek: LepSineZz £ 0,5 s/ den pfi teploté 25 °C /77

°F

Pfesnost GPS: Vzdalenost +2%, rychlost +2 km/h

RozliSeni nadmofrské vysky:

RozliSeni stoupani/klesani:

Tm

5m
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Maximalni nadmorska vyska: 9000 m /29525 stop
Cetnost vzorkovan: 1s

Presnost snimace srdecni frekvence: + 1% nebo 1 tep za minutu, podle toho, ktera
hodnota je vy33i. Tyto hodnoty plati pouze ve
stabilnich podminkach.

Rozsah méfeni srdecni frekvence: 15-240 tepd/min.

Soucasny rozsah zobrazovanych rychlosti: 0-399 km/h nebo 247.9 mil/h

Vodéodolnost: IPX7 (odolny proti desti, nevhodny pro
plavani)

Kapacita paméti: 64 MB paméti Flash

Az 70 hodin zdznamu (35 hodin s mérenim
tepové frekvence a prijmem GPS)

RozliSeni displeje: 128 x 128

SNiMAC SRDECNi FREKVENCE H10

Zivotnost baterie: 400 hod

Typ baterie: CR 2025

Tésnici krouzek baterie: O-krouzek 20,0 x 0,90, material: silikon

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

Material konektoru: ABS, ABS + GF, PC, nerez ocel

Material popruhu: Polyamid, polyuretan, elastan, polyester,
silikon

Vodéodolnost: 30m

Snimac tepové frekvence Polar H10 pouziva, mezi jinymi, tuto patentovanou technologii:

* Sifrovany prenos OwnCode®

Tréninkovy pocita¢ M460 pouziva, mezi jinymi, tuto patentovanou technologii:

* Technologii OwnIndex® pro kondicni test.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

K tomu, abyste mohli pouZzivat 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.
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KOMPATIBILITA S MOBILNi APLIKACi POLAR FLOW

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

VODEODOLNOST VYROBKU 0D POLARU

Vétsinu vyrobkd znacky Polar Ize nosit i pfi plavani. Nejedna se vSak o pfistroje vhodné pro potapéni. Abyste
vodéodolnost zachovali, nemackejte pod vodou Zadna tlacitka na pfistraoji.

Pristroje zna&ky Polar umoZiiujici mé&Feni tepové frekvence na zapé&sti jsou vhodné pro plavani a koupani.
Shromazduji Udaje o vasi aktivité podle pohybl zapésti také pfi plavani. PFi nasich testech jsme v3ak zjistili, Ze méreni
tepové frekvence na zapésti ve vodé nefunguje optimalné, a proto nemudzeme méreni tepové frekvence na zapésti pri
plavani doporudit.

V hodinarstvi se vodéodolnost zpravidla oznacuje v metrech, coZ znamena staticky tlak vody v dané hloubce.
Spolecnost Polar pouziva stejny systém oznacovani. Vodéodolnost vyrobki od Polaru je testovana podle
mezindrodnich norem I1SO 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 ctyr 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 pohybuije, je vystaveny vétSimu tlaku, nez kdyby se nehybal.

Oznaceni na zadni Postrikani Plavani Snorchlovani  Potapéni 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 postrikani 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 plavani.
Vodéodolny do Viz norma: 1ISO22810.

20/30/50 metr(

Vhodny pro plavani

Vodéodolny do 100 OK OK OK - Pro Casté pouzivani ve vodg, ale
metrd ne pro potapéni.
Viz norma: 1S022810.
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OMEZENA MEZINARODNIi 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 pdvodnimu spotrebiteli/odbérateli produktu Polar, Ze
vyrobek nebude mit po dobu dvou (2) let od data nakupu materidlové nebo vyrobni vady, s vyjimkou paskud
vyrobenych ze silikonu nebo plastu, na které se vztahuje zarucni doba jednoho (1) roku od data nakupu.

« Tato zaruka se nevztahuje na bézné opotrebeni baterie nebo jiné obvyklé opotrebeni, tmyslinym hrubym
zachazenim, nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatfeni; nespravnou udrzbou, komercnim
pouzivanim, dale na praskla, rozbita nebo posSkrabana pouzdra/displeje, textilni pazni popruh nebo textilni i
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 pouZzité.

« Béhem zarucni lhdty bude vyrobek bud opraven, nebo vyménén v jakémkoli autorizovaném centralnim servisu
spole¢nosti Polar bez ohledu na zemi nakupu.

« Zaruka poskytovana firmou Polar Electro Oy/Inc. neovliviiuje zakonna prava spotfebitele v souladu s platnymi
vnitrostatnimi pravnimi predpisy ani prava spotrebitele vici 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. V3echna prava vyhrazena. Zadna &ast této pfirucky nesmi byt
pouzita ¢i reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zplsobem, bez pisemného souhlasu spolecnosti Polar
Electro Oy.

Nazvy aloga v této uzivatelské prirucce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro Oy.
Nazvy a loga oznacena symbolem ® v této uzivatelské pfirucce 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 oznacleni a loga Bluetooth® jsou ochrannymi znamkami, jejichz vlastnikem je firma Bluetooth SIG
Inc. VeSkeré pouZiti téchto oznaceni firmou Polar Electro Oy je licencované.

INFORMACE 0 REGULACNICH PREDPISECH

shodé a dalSi informace o pravnich predpisech naleznete na adrese www.polar.com/cs/regulacni_
informace.

c € Tento vyrobek je v souladu se smérnicemi 2014/53/EU, 2011/65/EU a 2015/863/EU. PfisluSné prohlaseni o

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 2a4da, abyste minimalizovali mozné
negativni dopady odpadu na Zivotni prostfedi a lidské zdravi i mimo zemé Evropské unie, dodrzovanim
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mistnich zakonu a predpist o odpadech. A tam, kde je to mozné, abyste vyuZivali sbéren vyfazenych
elektronickych zafizeni a sbéren vyrazenych baterii a akumulator.

Pro néhled regulacnich stitkd, uréenych specidlné pro M460, jdéte do Settings > General settings > About your
product (Nastaveni> Obecna nastaveni > Informace o vyrobku).

@ Na zadni strané téla, pod zadnim krytem, se nachazi regulacni oznaceni. Pokyny pro sejmuti zadniho krytu viz
Changeable cover(Vyménitelny kryt).

Legislativniinformace najdete na adrese support.polar.com.

PROHLASENI O ZODPOVEDNOSTI

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

* Spolec¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini Zadna prohlaseni a neposkytuje Zadné zaruky tykaijici se této
prirucky ani produktl v ni uvedenych.

* Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za zadné Skody, ztraty, vylohy i vydaje, pfimé,
nepfimé ¢i ndhodné, nasledné ¢i zvlastni, tykajici se & vyplyvajici z pouzivani tohoto materidlu nebo produktt v
ném uvedenych.

2.0 CS05/2021
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