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Pouzivatel'ska priruc¢ka ku Sportovym hodinkam Polar Vantage M

Tato pouzivatel'ska priru¢ka Vam poméze zacat s novymi hodinkami pracovat. Ak sa chcete pozriet na
inStruktazne videa a preCitat si  Casto kladené otazky, prejdite na adresu
support.polar.com/en/vantagem.

Uvod

Gratulujeme, Ze ste si zaobstarali hodinky Polar Vantage M!

Polar Vantage M su univerzalne Sportové hodinky s funkciou GPS a senzorom Polar Precision Prime™
vyuzivajuce fuzne technoldgie pre presné sledovanie tepovej frekvencie na zapasti aj v najnarocnejsich
podmienkach. Hodinky su nabité nastrojmi, vdaka ktorym budete lahSie prekonavat svoje rekordy a
plnit si ciele: Dosiahnite idedlnej tréningovej zataze pomocou aplikacie Training Load Pro. Sledujte, ako
sa zlepsujete v behu, s vyspelymi bezeckymi funkciami, ako napr. Running Index (bezecky index) a
BeZecké programy. Vyberte si svoj oblubeny Sport z ponuky viac ako 130 Sportov a pre kazdy Sport si
upravte nastavenia.

Funkcia suvislého sledovania tepovej frekvencie meria Vasu tepovu frekvenciu po cely den. Spolo¢ne
s nepretrzitym sledovanim aktivity Vam poskytuje uceleny prehlad o vSetkych dennych aktivitach.
Pokrocila funkcia analyzy spanku Polar Sleep Plus vyhodnocuje spankové vzorce a poskytuje spatnu
vazbu o kvalite Vasho spanku.

Hodinky Vantage M su vdaka kompaktnym rozmerom a nizkej hmotnosti idealny tréningovy spolocnik.
Menitelné remienky Vam umoziiuju prispésobit’ si hodinky svojmu Stylu a kazde;j situdcii.

@ Nase produkty neustéle vyvijame, aby pouZivatelom pontkali lepSie funkcie. Ak chcete, aby VaSe
hodinky boli aktualne a fungovali ¢o najlepSie, aktualizujte firmvér vZzdy, ked je k dispozicii nova verzia.
Aktualizacie firmvéru zlepsuju funkénost hodiniek a pontkaju nové funkcie a vylep$enia.

Vyuzivajte vSetky vyhody, ktoré Vam hodinky Vantage M ponukaju
Napojte sa na ekosystém Polaru, ktory moznosti hodiniek dalej rozSiruje.

Aplikacia Polar Flow

Kupte si aplikaciu Polar Flow v App Store® alebo Google Playtech. Po tréningu hodinky synchronizujte
s aplikaciou Flow a ziskajte okamzity prehlad a spatnu vazbu k svojmu tréningovému vysledku a vykonu.
Dajte o svojich uspechoch vediet vSetkym svojim priatelom. V aplikacii Flow sa mdzete tiez pozriet, ako
ste spali a ako aktivny ste boli po¢as dna.

Webova sluzba Polar Flow

Prevedte svoje tréningové data do webovej sluzby Polar Flow pomocou aplikacie FlowSync na pocitadi
alebo pomocou aplikacie Flow. Vo webovej sluzbe mdzete planovat tréning, sledovat svoje Uspechy,
ziskat pokyny a podrobnu analyzu tréningovych vysledkov, aktivity a spanku. Dajte o svojich ispechoch
vediet vSetkym svojim priatefom, najdite spriatelenych Sportovcov a ziskajte motivaciu v tréningovych
komunitach na socialnych sietach. Toto vSetko najdete na adrese flow.polar.com.

Zaciname

Nastavenie hodiniek

Ak chcete hodinky aktivovat’ a nabit’, pripojte ich pomocou pribaleného kabla k napajanému USB
portu alebo k USB nabijacke. Kabel zapadne na miesto ako magnet, len dbajte na to, aby vystupok na
kabli licoval s drazkou na hodinkach (vyznacené €erveno). Upozorfiujeme, ze mdze chvilu trvat, nez sa
priebeh dobijania zobrazi na displeji. Odpori¢ame, aby ste predtym, ako zacnete hodinky pouzivat,
nabili batériu. Podrobné informacie o tom, ako sa batéria nabija, najdete v sekcii Batéria. Hodinky
modzete pripadne aktivovat stlaéenim a podrzanim tlacidla OK na 4 sekundy.
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Pred nastavenim hodiniek zvolte jazyk a uprednostfiovany spdsob nastavenia. Hodinky Vam ponuknu
tri moznosti nastavenia: Vyberte si moznost, ktora Vam najlepSie vyhovuje, pomocou tlacidla
HORE/DOLE a potvrdte tlacidlom OK.

A. Nateleféne: Mobilné nastavenie je vyhodné, ak nemate pristup k pocitacu s USB portom, mdze

B.

v8ak trvat dlhSie. Tento spdsob vyZaduje pripojenie k internetu.

Na pocitaci: Nastavenie cez kablové pripojenie k pocitacu je rychlejSie a zaroven si pri fiom
mozete hodinky nabit. Budete k tomu ale potrebovat pocitac. Tento spdsob vyzaduje pripojenie
k internetu.

® A a B su odporucané moznosti. MéZete zadat vSetky fyzické udaje potrebné na ziskanie
presnych tréningovych dat naraz. Mézete si zvolit aj jazyk a ziskat pre hodinky najnovsi firmvér.

V hodinkach: Ak nemate kompatibilné mobilné zariadenie ani pristup k pocitacu pripojenému
k internetu, mbzete nastavenia vykonavat priamo v hodinkach. Pamatajte, ze ked’ vykonavate
nastavenia priamo v hodinkach, nie su este pripojené k sluzbe Polar Flow. Aktualizacie
firmvéru hodiniek su k dispozicii iba prostrednictvom sluzby Polar Flow. Aby ste mohli
hodinky a unikatne funkcie Polar vyuzivat naplno, je dblezité, aby ste neskor vykonali dalSie
nastavenia vo webovej sluzbe alebo mobilnu aplikaciu Polar Flow podfa pokynov u moznosti A
alebo B.

Moznost’ A: Nastavenie pomocou mobilného zariadenia a aplikacie Polar Flow

@ Pozor, parovanie musite vykonat v aplikacii Flow a NIE v nastaveni Bluetooth na mobilnom
zariadeni.

1.

2
3.
4

o

© © N o

Zaistite, aby mobilné zariadenie bolo pripojené k internetu, a zapnite Bluetooth.
Stiahnite si na mobilné zariadenie aplikaciu Polar Flow z obchodu App Store alebo Google Play.
Spustite aplikaciu Flow na mobilnom zariadeni.

Aplikacia Flow rozpozna hodinky, ak budu blizko, a vyzve Vas na sparovanie. Kliknite na tlacidlo
START.

Akonahle sa na mobilnom zariadeni zobrazi ziadost’ o sparovanie zariadenia Bluetooth,
skontrolujte, €i sa kddy na hodinkach a mobilnom zariadeni zhoduju.

Prijmite na mobilnom zariadeni Ziadost' o sparovanie zariadenia Bluetooth.
Stlacenim tlacidla OK na hodinkach potvrdte kod PIN.
Po dokoné&eni parovania sa na displeji zobrazi Sparovanie dokoncené.

Prihlaste sa pomocou svojho ucétu v Polare alebo si zalozte novy. Prevedieme Vas prihlasenim
a nastavenim v aplikacii.

Po dokonc&eni nastaveni kliknite na Ulozit a synchronizovat. Nastavenie sa synchronizuje do hodiniek.

@ Ak budete vyzvany k aktualizacii firmvéru, pripojte hodinky na napajanie, aby proces nebol
preruseny, a aktualizaciu potvrdte.



Moznost’ B: Nastavenie pomocou pocitaca
1. Na adrese flow.polar.com/start si stiahnite softvér pre prenos dat Polar FlowSync a nainstalujte
ho na pocitadi.

2. Prihlaste sa pomocou svojho U¢tu v Polare alebo si zalozte novy. Pomocou pribaleného kabla
pripojte hodinky k USB portu pocitaca. Prevedieme Vas prihlasenim a nastavenim vo webovej
sluzbe Polar Flow.

Moznost’ C: Nastavenie v hodinkach
Upravte hodnoty pomocou tlacidiel HORE/DOLE a kazdy vyber potvrdte tlacidlom OK. Ak sa v

ktoromkolvek momente budete chciet’ vratit a nejaké nastavenie zmenit, stladajte tlagidlo SPAT, kym
sa nedostanete na nastavenie, ktoré chcete zmenit.

@ Ked' vykonavate nastavenia priamo v hodinkach, nie su este pripojené k webovej sluzbe Polar
Flow. Aktualizacie firmvéru hodiniek su k dispozicii iba prostrednictvom sluzby Polar Flow. Aby ste mohli
hodinky a unikatne funkcie Polar Smart Coaching vyuZivat naplno, je délezité, aby ste neskér vykonali
dalSie nastavenia vo webovej sluzbe Polar Flow alebo mobilnt aplikaciu Flow podla pokynov u moznosti
A alebo B.

Funkcie tlacidiel a gesta

Hodinky maju pat tlacidiel, ktoré plnia rézne funkcie, podla toho, v akej situacii s pouzivané. NizSie
uvedené tabulky ukazuju, akeé funkcie jednotlivé tlacidla plnia v réznych rezimoch.

UP

\413 | OK/START

\ N
MENU/BACK 7 DOWN

Casovy nahrad a ponuka

Osvetlenie  Rozsvietit disple;.

(Light) Stlacenim v €asovom nahlade zobrazit' stav batérie.

Vstup do ponuky.

. Vrétit' sa na predchadzajucu urover.
Spat’

(Back)

Ponechat nastavenie bez zmien.
Zrusit vyber.

Stlacit a podrzat’ pre navrat z ponuky do ¢asového nahladu.



OK

Hore/Dole
(Up/Down)

V asovom nahlade stlagit a podrzat tladidlo pre spustenie
a synchronizacie.

Potvrdit volbu zobrazenu na displeji.

Stlacit a podrzat’ pre vstup do predtréningového rezimu.

Stlacit pre zobrazenie podrobnejSich informacii o idajoch na ciferniku.

Zmenit' cifernik hodiniek v Easovom rezime.
Prechadzat zoznamy moznosti.

Upravit zvolenu hodnotu.

Predtréningovy rezim

Osvetlenie
(Light)
Spat’
(Back)
OK

Hore/Dole
(Up/Down)

Pri tréningu

Osvetlenie
(Light)
Spat’
(Back)

OK

Hore/Dole
(Up/Down)

Rozsvietit' displej.

Navrat do ¢asového nahladu.

Zacatie tréningu.

Prechadzat’ zoznamy Sportovych disciplin.

Rozsvietit' disple;.

Prerusit’ tréning jednym stlaéenim.
Pre ukonéenie tréningu pri jeho preruseni stlacte a podrzte.
Oznacenie useku.

Pokragovat v nahrdvany zaznamu z tréningu aj pri jeho preruseni.

Zmenit tréningovy nahlad.

Gesto pre aktivaciu podsvietenia

parovania

Podsvietenie sa zapne automaticky, akonahle otoCite zapastie, aby ste sa pozreli na hodinky.

Ciferniky hodiniek a ponuka

Ciferniky

Ciferniky hodiniek Vantage M Vam oznamia ovela viac nezZ len spravny €as. Z cifernikov hodiniek
mdZete vyCitat aktualne a relevantné informacie, napr. stav aktivity, stav kardio zataze, tepovu
frekvenciu alebo posledné tréningy. DalSie informacie mézZete ziskat tahanim prsta po ciferniku dofava
alebo doprava, pripadne zmenou cifernikov tlacidlami HORE a DOLE a naslednym stlacenim tlacidla

OK.
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@ V Nastaveni hodiniek méZete vybrat medzi analégovym a digitédinym zobrazenim.

MON 20

Activit
SO FA

4r;27min

4 19095..

Cas

Zakladny cifernik s ¢asom a datumom.

Aktivita

Kruh okolo cifernika a percentualna hodnota pod ¢asom a datumom
ukazuje, ako daleko ste v plneni svojho denného ciela aktivity. Ked ste
aktivny, kruh je vyplneny svetlo modrou farbou.

Okrem toho mozete otvorit podrobnosti a zobrazit nasledujuce
informacie o svojej aktivite za cely den:

e Pocet krokov, ktoré ste zatial urobili. Mnozstvo a druhy
telesnych pohybov su zaznamenavané a prevadzané na
odhadovany pocet krokov.

e Funkcia Aktivne straveny €as Vam oznami celkovy &as, ktory
ste stravili fyzickou aktivitou prospesnou Vasmu zdraviu.

e Funkcia Kalorie ukaze, kolko kaldrii ste spalili pri tréningu aj
pri dennej aktivite, a tiez hodnotu BMR ¢{ize bazalneho
metabolizmu (minimalna metabolicka aktivita potrebna na
zachovanie Zivota).

Dal$ie informacie najdete v &asti Nepretrzité sledovanie aktivity.

Stav kardio zat'aze
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e L P
«S‘S'\" Cardio %
& load status

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

Stav kardio zat'aze vyjadruje vztah medzi kratkodobou tréningovou
zatazou (namahou) a dlhodobou tréningovou zatazou (toleranciou)
a na zaklade tychto udajov Vas informuje o tom, &i je Vasa tréningova
zataz nedostato€na, udrziavacia, produktivna ¢i nadmerna.

Okrem toho mdzete pri otvoreni podrobnosti zobrazit ¢iselné hodnoty
stavu kardio zataze, namahy a tolerancie a tiez verbalny opis stavu
kardio zataze.

o Ciselna hodnota stavu kardio zataze sa vypodita ako podiel
namahy a tolerancie.

e Namaha udava, aké usilie ste tréningu v poslednej dobe
venovali. Tato hodnota znazorfiuje priemernd dennu kardio
zataz za uplynulych 7 dni.

e Tolerancia vyjadruje, do akej miery ste pripraveny na zataz
kardio tréningu. Tato hodnota znazornuje priemernd dennu
kardio zataz za uplynulych 28 dni.

e Verbdlny popis stavu kardio zataze.

Viac informacii najdete v ¢asti Training Load Pro.

Tepova frekvencia

Svoju aktudlnu tepovu frekvenciu mézete rychlo zistit, bez toho, aby
ste museli za€inat’ tréning. Sta&i utiahnut' remienok hodiniek, stlagit
START a za okamih sa zobrazi Vasa aktualna tepova frekvencia.
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Ak pouzivate funkciu suvislého sledovanie tepovej frekvencie, budete

Funkciu suvislého sledovanie tepovej frekvencie mdzete na hodinkach
zapinat’ a vypinat z ponuky Nastavenia > VSeobecné nastavenia >
Suvislé sledovanie TF.

Heart rate
SO FAR

E 172
” 09.,

Lowest HR of sleep

42 bmp

Dalsie informacie najdete v &asti Suvislé sledovanie tepovej
frekvencie.

Posledné tréningy

Latest training session

23 hours ago Pozrite sa, kolko €asu uplynulo od Vasho posledného tréningu a

akému Sportu ste sa venovali.

Pri zobrazeni podrobnych informacii dalej uvidite zhrnutie tréningov za
poslednych Strnast’ dni. Prechadzajte poZadovany tréning pomocou
tlacidla HORE/DOLE, stlatenim tlaCidla OK otvorite prehlad. Viac
informacii vid Tréningovy prehlad.

Running

00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Ponuka

Do ponuky sa dostanete stladenim tlagidla SPAT. Ponuku mozno prechadzat pomocou tlacidiel HORE
alebo DOLE. Vyber sa potvrdzuje tlacidlom OK a navrat sa prevadza tlaCidlom SPAT.
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Zacatie tréningu

Tu mozete zah3jit tréning. Ak chcete vstupit’ do predtréningového rezimu a vybrat Sportovy profil, ktory
chcete pouzit, stlacte OK.

Predtréningovy rezim je mozné aktivovat' aj stlaenim a podrzanim tla¢idla OK v E&asovom nahlade.
Podrobné pokyny najdete v Casti Zacatie tréningu.
Casovace
V ponuke Casovaée najdete stopky a odratavajlce asovade.
Stopky

Stopky spustite stlacenim tlaCidla OK. Usek pridate stlagenim tlagidla OK. Ak chcete stopky
pozastavit, stlacte tlacidlo SPAT.

": lJUIUO OUD

Odratavajuci ¢asovac

Odratavajuci ¢asova¢ mozno nastavit tak, aby odpocitaval od prednastaveného €asu. Vyberte
moznost Nastavit' asovaC a nastavte Cas odpocitavania. Potvrdte stlacenim tlacidla OK.
Potom vyberte moznost Start a stlacenim tlacidla OK spustite odratavajuci asovac.

Odratavajuci Casovac sa prida na zakladny cifernik s €asom a datumom.

Po skonceni odpocCitavania Vas hodinky upozornia vibraciou. Stlacenim tlaCidla OK spustite
CasovaC znova, pripadne mézete stladit tlaCidlo SPAT pre zruSenie a navrat do ¢asového
nahladu.

@ Pocéas tréningu méZete pouZivat intervalovy Casova¢ a odratavajuci &asovaé. V
nastaveniach $portového profilu programu Flow pridajte nahfady ¢asovaca do tréningovych
néhladov a synchronizujte nastavenia s hodinkami. Dalsie informécie o pouzivani éasovadov
pocas tréningu najdete v kapitole Pri tréningu.

Nastavenia

V hodinkach mbzete menit nasledujice nastavenia:
o Fyzické nastavenia
e VSeobecné nastavenia
e Nastavenia hodiniek

Viac informacii pozri Nastavenia.
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@ Okrem nastaveni dostupnych na hodinkach mézete Sportové profily upravovat tiez vo webovej
sluzbe a aplikacii Polar Flow. Hodinky si mézete prispbsobit nastavenim oblubenych Sportov a
informacii, ktoré chcete pri tréningu sledovat. Viac informacii najdete v éasti Sportové profily vo Flow.

Parovanie mobilného zariadenia s hodinkami

Pred sparovanim mobilného zariadenia s hodinkami musite hodinky najprv nastavit prostrednictvom
webovej sluzby Polar Flow alebo mobilnej aplikacie Polar Flow, ako je popisané v kapitole Nastavenie
hodiniek. Ak ste nastavenie hodiniek vykonavali pomocou mobilného zariadenia, su uz sparované. Ak
ste nastavenie vykonavali pomocou pocitaca a chceli by ste hodinky pouZzivat s aplikaciou Polar Flow,
sparujte ich s mobilnym telefénom takto:

Pred sparovanim mobilného zariadenia
e Z App Store alebo Google Play si stiahnite aplikaciu Flow.
e Dbaijte na to, aby v mobilnom zariadeni bolo zapnuté Bluetooth, a aby bol vypnuty rezim lietadlo.

¢ Pouzivatelia so systémom Android: skontrolujte, i je v nastaveniach telefénu pre aplikaciu
Polar Flow povolené urCovanie polohy.

Sparovanie mobilného zariadenia:

1. Otvorte si na mobilnom zariadeni aplikaciu Flow a prihlaste sa cez ucet v Polare, ktory ste
vytvorili pri nastavovani hodiniek.

@ Pouzivatelia so systémom Android: Ak pouZivate viacero zariadeni od Polaru
kompatibilnych s aplikaciou Flow, vyberte v aplikacii ako aktivne zariadenie Flow Vantage M.
Aplikacia Flow tak bude vediet, Ze sa ma pripojit k hodinkam. V aplikacii Flow chodte do ponuky
Zariadenia a vyberte Vantage M.

2. Na hodinkach v ¢asovom rezime stlaéte a podrzte tlagidlo SPAT alebo chodte do Nastavenia
> VSeobecné nastavenia > Parovanie a synchronizacia > Sparovat’ a synchronizovat’
telefén a stlacte OK.

Na hodinkach sa zobrazi Otvorte aplikaciu Flow a priblizte telefén k hodinkam.

4. Akonahle sa na mobilnom zariadeni zobrazi ziadost’ o sparovanie zariadenia Bluetooth,
skontrolujte, €i sa kddy na hodinkach a mobilnom zariadeni zhoduju.

Prijmite na mobilnom zariadeni Ziadost o sparovanie zariadenia Bluetooth.
6. Stlacenim tlacidla OK na hodinkach potvrdte kéd PIN.

7. Po dokonCeni parovania sa na displeji zobrazi Sparovanie dokoncené.
ZruSenie sparovania

Sparovanie s mobilnym zariadenim zrusite nasledovne:

1. Chodte do Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Parovanie a synchronizacia >
Sparované zariadenia a stlacte OK.

Vyberte zariadenie, ktoré chcete odstranit zo zoznamu, a stlaéte OK.
Zobrazi sa otazka Odstranit’ parovanie?. Potvrdte stlacenim OK.

Na displeji sa potom zobrazi Parovanie odstranené.

Aktualizacia firmvéru

Ak chcete, aby Vase hodinky boli aktualne a poskytovali najlepsSie vysledky, aktualizujte firmvér vzdy,
ked je k dispozicii nova verzia. Aktualizacie firmvéru su poskytované pre zlepSenie funkénosti hodiniek.
Tieto aktualizacie mézu priniest’ Uplne nové funkcie, vylepSit existujuce funkcie alebo opravit’ chyby v
programe.
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@ Pri aktualizacii firmvéru nestratite Ziadne data. Pred aktualizaciou st data z hodiniek zalohované
do webovej sluzby Flow.

Cez mobilné zariadenie alebo tablet

Firmvér mdzete aktualizovat cez mobilné zariadenia, ak pouzivate mobilnu aplikaciu Polar Flow k
synchronizacii dat o tréningu a aktivite. Tato aplikacia Vas upozorni, ked bude aktualizacia k dispozicii,
a posluzi Vam ako sprievodca jej instalaciou. Pre zaistenie bezchybnej aktualizacie odporu¢ame
hodinky pred jej spustenim pripojit k zdroju napajania.

@ Bezdrétova aktualizacia firmvéru méze trvat' az 20 minat, v zavislosti na pripojeni.

Cez pocéitac

Ked je k dispozicii nova verzia firmvéru, FlowSync Vas na to upozorni, akonahle hodinky pripojite k
pocitacu. Aktualizacie firmvéru sa stahuju cez FlowSync.

Pre aktualizaciu firmvéru:

1. Pomocou pribaleného kabla pripojte hodinky k pocitacu. Skontrolujte, ¢i konektor kabla pevne
drzi v zdierke. Dbajte na to, aby vystupok na kabli licoval s drazkou na hodinkach (vyznacené
cerveno).

W H

FlowSync zagne zalohovat Vase data.
Po skonéeni zalohovania budete vyzvany k aktualizacii firmvéru.

Vyberte Ano. Nainstaluje sa novy firmvér (moZe to trvat az 10 minGt) a hodinky sa restartuju.
Pockajte, kym sa aktualizacia firmvéru nedokonéi, az potom odpojte hodinky od po¢itaca.

Nastavenia

Fyzické nastavenia

Pre nahlad a zmenu fyzickych nastaveni chodte na Nastavenia > Fyzické nastavenia. Je dbleZité, aby
ste do fyzickych nastaveni zadali presné hodnoty, najma pokial ide o telesni hmotnost, vysku, datum
narodenia a pohlavie, pretoze tieto udaje maju vplyv na presnost nameranych hodndt, ako su napriklad
limity zén tepovej frekvencie a vydaj kalorii.

Vo funkcii Fyzické nastavenia su tieto udaje:
e Hmotnost’
e Vyska
e Datum narodenia
e Pohlavie

¢ Frekvencia tréningu
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Ciel aktivity

Preferovana doba spanku
Maximalna tepova frekvencia
Pokojova tepova frekvencia

VO2max

Hmotnost’

Zadajte
Vyska

Zadajte

svoju hmotnost v kilogramoch (kg) alebo v librach (Ibs).

svoju vySku v centimetroch (metricka jednotka) alebo v stopach a palcoch (imperialne jednotky).

Datum narodenia

Zadajte svoj datum narodenia. Datum bude zobrazeny v takom formate, aky ste si zvolili (24h: der -
mesiac - rok/12h: mesiac - defi - rok).

Pohlavie

Zadajte Muz alebo Zena.

Frekvencia tréningu

Frekvencia tréningu poskytuje hodnotenie Urovne Vasej dlhodobej fyzickej aktivity. Zvolte moznost,
ktora najviac zodpoveda priemernej urovni Vasej fyzickej aktivity za posledné tri mesiace.

Prilezitostna (0 — 1 h. tyzdenne): Nevenujete sa pravidelne pldnovanému rekreaénému Sportu,
ani namahavej fyzickej aktivite, napr. chodite peSo len pre poteSenie a iba ob¢as cviCite dost
usilovne na to, aby ste sa zadychali alebo spotili.

Pravidelna (1 — 3 h. tyzdenne): Pravidelne rekreacne Sportujete, napr. prebehnete 5 — 10 km
alebo 3 — 6 mif tyzdenne, alebo venujete 1 — 3 hodiny do tyzdria porovnatelnej aktivite, pripadne
VaSe zamestnanie vyzaduje miernu fyzicku aktivitu.

Casta (3 — 5 h. tyzdenne): Najmenej 3 krat tyzdenne sa venujete namahavému fyzickému
cvi€eniu, napr. tyZzdenne prebehnete 20 — 50 km/12 — 31 mil alebo stravite 3 — 5 hodin tyZzdenne
porovnatelnou fyzickou aktivitou.

Velmi ¢asta (5 — 8 h. tyzdenne): Najmenej 5 krat tyZdenne sa venujete taZzkej fyzickej aktivite,
a niekedy sa mozno zucastnujete aj masovych Sportovych podujati.

Poloprofesionalna (8 — 12 h. tyzdenne): Takmer denne sa venujete tazkej fyzickej aktivite a
cviCite, aby ste zlepsili svoj vykon pre zavodné ucely.

Profesionalna (> 12 h. tyzdenne): Ste vytrvalostny Sportovec. Venujete sa tazkej fyzickej
aktivite, aby ste zlepsili svoj vykon pre zavodné ucely.

Ciel aktivity

Ciel dennej aktivity ponuka prakticky spésob, ako zistit' svoju skuto&nu aktivitu v beZznom Zivote. MbZete
si tu vybrat’ Uroven typickej aktivity z troch mozZnosti a potom zistit, ako musite byt aktivny, aby ste svoj

ciel den

Cas, po

nej aktivity dosiahli.

ktory musite byt v priebehu dfia aktivny, aby ste splnili ciel dennej aktivity, zavisi na urovni,

ktoru ste si zvolili, a na intenzite VasSich aktivit. Na mieru intenzity, s akou by ste mali ciel dennej aktivity
splnit, ma vplyv aj Vas vek a pohlavie.

Uroven

1
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Ak malo Sportujete, vela sedite, a do prace a spat jazdite autom alebo verejnymi dopravnymi
prostriedkami, potom Vam odporu¢ame tuto uroveri aktivity.

Uroven 2

Ak travite vacSinu Casu na nohach, &i uz z povahy prace, ktord vykonavate, alebo pri plneni
kazdodennych povinnosti, toto je ta spravna uroven aktivity pre Vas.

Uroven 3

Ak vykonavate fyzicky namahavu pracu, Sportujete, alebo ste nejakym inym spésobom vedeni k pohybu
a fyzickej aktivite, potom je pre Vas vhodna tato Uroven aktivity.

Preferovana doba spanku

Nastavte si preferovanu dobu spanku a urdite si, ako dlho chcete kazdu noc spat. Vychodiskové
nastavenie zodpoveda odporucanej priemernej dobe spanku pre Vasu vekovu skupinu (osem hodin pre
dospelych od 18 do 64 rokov). Ak mate pocit, Ze je pre Vas osem hodin spanku prili§ vela alebo naopak
malo, odpori¢ame Vam nastavit si preferovant dobu spanku podla viastnych potrieb. Takto ziskate
presnu spatnu vazbu o skuto¢nej dobe spanku v porovnani s preferovanou dobou spanku.

Maximalna tepova frekvencia

Nastavte svoju maximalnu tepovu frekvenciu, ak poznate jej su€asnu hodnotu. Ak tato hodnotu
nastavujete prvykrat, ako Standardné nastavenie sa zobrazi odhad Vasej maximalnej tepovej
frekvencie, vykonany podla veku (220-vek).

Max. TF sa pouziva na odhad vydaja energie. Max. TF je najvy3$Si poCet uderov srdca za minatu pri
maximalnom fyzickom vypati. NajpresnejSou metdédou, ako zistit svoju individualnu Max. TF je
absolvovat test maximalneho tréningového zatazenia v laboratériu. Max. TF ma zasadny vyznam aj pre
stanovenie intenzity tréningu. Je individualna a zavisi od veku a dedi¢nych faktoroch.

Pokojova tepova frekvencia

Pokojova srdcova frekvencia je minimalny pocet tepov za mindtu (bpm) pri Uplnom uvolneni a bez
vyruSovania. Pokojovu tepovu frekvenciu ovplyviiuje Vas vek, fyzicka zdatnost, genetické predpoklady,
zdravotny stav a pohlavie. Pre dospelého ¢loveka je bezna hodnota 55 — 75 tepov/min., avSak pokojova
srdcova frekvencia méze byt aj podstatne niz8ia, napriklad ak ste velmi zdatny.

Pokojovu tepovu frekvenciu je najlepSie merat rano hned po prebudeni z vydatného noéného spanku.
Ak Vam to poméze s uvolnenim, méZzete si najprv déjst’ na toaletu. Meranie nevykonavajte po naro€nych
tréningoch a dbajte na to, aby ste boli plne zregenerovany po predchadzajucej aktivite. Meranie by ste
mali vykonat viackrat, pokial mozno vzdy rano niekolko dni po sebe, vysledni pokojovu tepovu
frekvenciu vypocitajte ako priemer zmeranych hodnét.

Meranie pokojovej tepovej frekvencie:
1. Navlecte si hodinky. Lahnite si na chrbat a uvolnite sa.

2. Priblizne po jednej minute na hodinkach zacnite tréning. Zvolte si lubovolny Sportovy profil,
napriklad Iné halové Sporty.

Asi tri az pat minut pokojne lezte a zlahka dychajte. Poas merania nesledujte tréningové data.

Na zariadeni Polar ukondite tréning. Hodinky synchronizujte s aplikaciou alebo webovou
sluzbou Polar Flow a pozrite sa do tréningového prehladu, kde najdete minimalnu tepovu
frekvenciu (Min.TF) - toto je VaSa pokojova srdcova frekvencia. Zadajte svoju pokojovu tepovu
frekvenciu do fyzickych nastaveni v aplikacii Polar Flow.

VO2max

Nastavte hodnotu VO2max.

VO2max (maximalna spotreba kyslika, maximalny aerébny silovy vykon) je maximalna rychlost, s akou
telo dokaze spotrebovavat kyslik pri maximalne namahavom cvi€eni; ma priamu spojitost’' s maximalnou

18



schopnostou srdca zasobovat svaly krvou. VO2max mozno zmerat’ alebo odhadnut’ pomocou testov
fyzickej kondicie (napr. test maximalnej tréningovej zataze a test submaximalnej tréningovej zataze).
Mézete pouzit tieZ svoj Running Index, ktory je odhadom Vasej hodnoty VO2max.

VSeobecné nastavenia

Pre nahlad a zmenu v8eobecnych nastaveni chodte do Nastavenia > VSeobecné nastavenia.
Vo funkcii VSeobecné nastavenia najdete:
o Parovanie a synchronizacia
e Nastavenie bicyklov (Zobrazi sa, iba ak mate hodinky sparované s cyklistickym snimacom).
e Suvislé sledovanie TF
e Rezim Lietadlo
e Jednotky
o Jazyk
¢ Informacie o hodinkach
Parovanie a synchronizacia
e Parovanie a synchronizacia telefonu/Parovanie senzorov a inych zariadeni: Parovanie

snimacov alebo mobilnych zariadeni s hodinkami. Synchronizacia dat s aplikaciou Flow.

e Sparované zariadenia: Zobrazenie vSetkych zariadeni, ktoré ste sparovali s hodinkami. Mézu
medzi nimi byt snimace tepovej frekvencie, bezecké snimace, cyklistické snimace a mobilné
zariadenia.

Nastavenie bicyklov

@ Nastavenie bicyklov sa zobrazi iba ak mate hodinky sparované s cyklistickym snimacom.

Velkost kolesa: Nastavenie velkosti kolesa v milimetroch. Pokyny pre meranie velkosti kolesa najdete
v Casti Parovanie snimacov s hodinkami.

Dizka kFuky: Nastavenie dizky kluky v milimetroch. Nastavenie je viditelng, iba ak mate hodinky
sparované so snimacom silového vykonu.

Pouzivané snimace: Zobrazenie vSetkych snimacov pripojenych k bicyklu.

Suvislé sledovanie TF

Zap. alebo vyp. funkciu suvislého sledovanie tepovej frekvencie. Viac informacii vid Suvislé sledovanie
tepovej frekvencie.

Rezim lietadlo

Zvolte Zap. alebo Vyp..

Aktivaciou rezimu Lietadlo dbjde k preruseniu vSetkej bezdrétovej komunikacie s hodinkami. Mézete ich
stale pouzivat, ale nefunguje synchronizacia dat s mobilnou aplikaciou Polar Flow ani spojenie s
bezdrétovym prislusenstvom.

Jednotky

Zvolte si metrické (kg, cm) alebo imperialne (Ib, ft) jednotky. Nastavte si jednotky hmotnosti, vysky,
vzdialenosti a rychlosti.
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Jazyk

MbzZete si zvolit jazyk, ktory budete chciet na hodinkach pouzivat. Vase hodinky podporuju tieto jazyky:
Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, HZAGE,
Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, f&j4& #13C, Pycckuir, Suomi, Svenska alebo Tiirkge.

Informacie o hodinkach

Pozrite sa na identifikaéné Cislo hodiniek, verziu firmvéru, typ HW, datum vypr3ania platnosti dat A-GPS
a regulaéné Stitky Vantage M.

Restart hodiniek: Ak sa vyskytnu s hodinkami nejaké problémy, skuste ich reStartovat. ReStartovanim
hodiniek sa neodstrania Ziadne nastavenia ani Vase osobné udaje v nich ulozené. Stlacte tlacidlo OK a
reStartovanie potvrdte opatovnym stlacenim tlacidla OK. Hodinky mézete restartovat aj stlaenim a
podrzanim tlacidla OK na 10 sekund.

Nastavenia hodiniek

Pre vstup do nastavenia hodiniek a ich zmenu prejdite na Nastavenia > Nastavenie hodiniek.
Vo funkcii Nastavenia hodiniek najdete:

e Budik

¢ Cifernik hodiniek

e Cas

e Datum

e Prvy den v tyzdni

Budik

Nastavte opakovanie zvonenia: Vypnuté, jedenkrat, od pondelka do piatku alebo kazdy dei. Ak si
vyberiete Jedenkrat, od pondelka do piatku alebo Kazdy den, nastavte tiez ¢as zvonenia.

@ Ked' budik zapnuty, v ¢asovom nahlade sa zobrazi ikonka budika.

Cifernik hodiniek

Vyberte si cifernik hodiniek:
e Analégovy

e Digitalny
Cas
Nastavte €asovy format: 24 h alebo 12 h. Potom nastavte ¢as.

@ Pri synchronizacii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow sa Cas aktualizuje automaticky z tejto
sluzby.

Datum

Nastavte datum. Nastavte tiez Format datumu. MézZete si vybrat z mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr,
rerr/mm/dd, dd-mm-rrrr, rrrr-mm-dd, DD.MM.RRRR alebo rrrr.mm.dd.
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@ Pri synchronizacii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow sa datum aktualizuje automaticky z tejto
sluzby.

Prvy den v tyzdni
Vyberte prvy defl kazdého tyzdia Zvolte si pondelok, sobota alebo nedela.

@ Pri synchronizacii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow sa prvy defli tyZdria aktualizuje automaticky
z tejto sluzby.

Tréning
Meranie tepovej frekvencie na zapasti

Hodinky meraju tepovu frekvenciu pomocou snimaca s fuznou technolégiou Polar Precision Prime ™,
Tato inovativna metdda merania tepovej frekvencie optickym snimacom, ktory je v kontakte s pokozkou,
eliminuje vSetky ruSenia signalu tepovej frekvencie. Meria tepovu frekvenciu presne aj pri
najnarocnejSich tréningoch a podmienkach.

Aj ked v priebehu cvienia dostavate vela subjektivnych signalov o tom, ako sa Vase telo s fyzickou
zatazou vyrovnava (namahavost cvicenia, rytmus dychu, fyzické pocity), ziadny z nich nie je tak
spolahlivy ako meranie tepovej frekvencie. To je objektivne a je ovplyvnené vniutornymi aj vonkajSimi
faktormi, o znamena, Ze budete mat k dispozicii spolahlivy ukazovatel svojej fyzickej kondicie.

Nosenie hodiniek, ked’ meriate tepovu frekvenciu na zapasti

K tomu, aby tepova frekvencia mohla byt pri tréningu (a pri pouZiti funkcie suvislého sledovania tepovej
frekvencie) zo zapastia merana presne, je nutné pripevnit remienok hodiniek pevne k zapastiu, tesne
za zapastnu kost. Displej musi smerovat nahor (vid obrazok niz8ie). Snimac na zadnej strane sa musi
neustale dotykat’ koZze. Aby udaje o tepovej frekvencii boli €o najpresnejsie, odporucame, aby ste si
hodinky nasadili niekofko minut pred zadiatkom merania tepovej frekvencie. Ak Vase ruky a pokoZka
lahko prechladnu, je vhodné sa najprv zahriat. Pred tréningom je potreba rozprudit krv!

@ Ak mate na zapésti tetovanie, neprikladajte snimac¢ priamo nari, pretoZe tetovanie méze hodnoty
tepovej frekvencie skreslovat.

Pri Sportovych disciplinach, kde je tazSie zabezpecit, aby snimac¢ drzal na zapasti v stabilnej polohe,
alebo kde dochadza v blizkosti snima¢a ku svalovému a Slachovému napéatiu alebo pohybu,
odporu€ame pouzivat snimac tepovej frekvencie Polar s hrudnym popruhom, ktory zaisti najpresnejSie
meranie tepovej frekvencie. Hodinky sU kompatibilné s hrudnymi snimaémi tepovej frekvencie
Bluetooth®, napriklad Polar H10. Snimac¢ tepovej frekvencie Polar H10 dokéaZe pohotovejsie reagovat
na rychle zvySenie €i pokles tepovej frekvencie, a preto je idedlnou volbou pre intervalové tréningy s
rychlymi Sprintmi.
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@ Ak chcete dosiahnut ¢o najpresnejSieho merania tepovej frekvencie na zapdasti, udrzujte hodinky
Cisté a chrarite ich pred poSkriabanim. Po tréningu, pri ktorom ste sa spotili, odporti¢ame hodinky umyt
Jjemnym mydlovym roztokom a oplachnut pod tecucou vodou. Potom ich vytrite dosucha mékkou
handri¢kou. Pred nabijanim ich nechajte uplne uschnut.

Nosenie hodiniek, ked’ nemeriate tepovu frekvenciu na zapasti

Remienok trochu povolte, aby bol pohodinej$i a aby pokozka mohla dychat. Hodinky noste ako bezné

hodinky.

@ Raz za ¢as je dobré nechat zapéstie dychat, najmé ak mate citlivi koZu. Odopnite hodinky a
nabite ich. Tak si Vasa koza i hodinky oddychnu a budu pripravené na dalsi tréning.

Zacatie tréningu

Nasadte si hodinky a utiahnite remienok.

Ak chcete aktivovat predtréningovy rezim, v asovom nahlade
stla¢te a podrzte tlacidlo OK.

alebo

Stlagenim tlagidla SPAT prejdite do hlavnej ponuky a vyberte
moznost Zacatie tréningu.

V predtréningovom rezime vyberte Sportovy profil. V tomto
predtréningovom rezime  zotrvajte, kym hodinky
nezaznamenaju Vasu tepovu frekvenciu. Ak trénujete vonku,
pockajte tiez, kym hodinky nezachytia satelitny signal GPS,
aby ste =ziskali presné udaje o rychlosti, vzdialenosti,
nadmorskej vySke a polohe.

@ Ak ste s hodinkami sparovali snimac¢ Bluetooth, ktory je
samostatnym prislusenstvom, zaénu hodinky automaticky
vyhladavat tiez signal senzora.

Satelitny signal GPS lepSie zachytite vonku a stranou od
vysokych budov a stromov. Drzte hodinky v polohe displejom
nahor. Akonahle je funkcia GPS pripravena, zobrazi sa okolo
ikonky GPS kruzok.

To, Ze hodinky zachytili tepovu frekvenciu, spoznate podla
toho, Zze sa Vam zobrazi Va$a tepova frekvencia.

Akonahle hodinky zachytia vSetky signaly, spustite zaznam
tréningu stlaCenim OK.

@ Ak pouzivate snimac tepovej frekvencie Polar, ktory je sparovany s hodinkami, hodinky na meranie
tepovej frekvencie pri tréningu automaticky pouZziju pripojeny snimac. Modry kriZok okolo symbolu
tepovej frekvencie znamena, Ze hodinky na meranie tepovej frekvencie pouzivaju pripojeny snimac.

Dal$ie informacie o tom, 8o mézete s hodinkami pri tréningu robit, najdete v kapitole Pri tréningu.

Funkcie v predtréningovom rezime

P25

- 4

Nastavenie dizky bazéna:
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Ak pouzivate profil Plavanie/Plavanie v bazéne, skontrolujte, Ci je spravne nastavena dizka bazéna
(zobrazena na displeji). Ak chcete zmenit dizku bazéna, stlaCenim tlaCidla OSVETLENIE otvorte
nastavenie Dlzka bazéna a nastavte spravnu dlzku.

j E Kalibracia snimaca silového vykonu:

Ak ste s hodinkami sparovali cyklisticky snima¢ silového vykonu od iného vyrobcu, mézete ho v
predtréningovom rezime skalibrovat. Vyberte jeden z cyklistickych Sportovych profilov a aktivujte
vysielal otoCenim kfukou. Stlaéte tlaCidlo OSVETLENIE a postupujte podla pokynov na displeji.
Specifické pokyny na kalibraciu snimaca silového vykonu najdete v pokynoch vyrobcu.

Zacatie naplanovaného tréningu

V aplikacii a webovej sluzbe Polar Flow si mézete naplanovat’ tréning a vytvorit podrobné tréningove
ciele, ktoré potom mdzete synchronizaciou preniest do hodiniek.

Ak chcete zacat tréning naplanovany na aktualny deri:
1. Stla¢enim a podrzanim tlacidla OK v €asovom rezime aktivujte predtréningovy rezim.

2. Budete vyzvany, aby ste zahdjili tréningovy ciel naplanovany na aktualny den.

Start
Interval a9
training &4/

Ak chcete zobrazit’ informacie o tréningovom cieli, stlaéte OK.
4. Pre navrat do predtréningového rezimu stlacte OK a vyberte Sportovy profil, ktory chcete pouzit.

Akonahle hodinky zachytia vSetky signaly, stlacte OK. Na displeji sa objavi Zdznam spusteny
a mbzete zacat trénovat.

Hodinky Vas pri tréningu povedd ku spineniu Vasho ciela. Dalie informéacie najdete v kapitole Pri
tréningu.

Zacatie multiSportového tréningu

Funkcia MultiSport umozriuje zostavit tréning z viac Sportov a lahko prepinat medzi Sportmi bez
prerusenia zaznamu tréningu. Po¢as multiSportového tréningu sa automaticky sleduju prechodové ¢asy
medzi Sportmi, aby ste videli, ako dlho Vam prechod z jedného $portu na druhy trval.

MultiSportovy tréning mozno nastavit dvoma spdsobmi: pevny alebo volitelny multiSportovy tréning. Pri
pevnom multiSportovom tréningu (multiSportové profily v zozname Sportov Polar), ako je napr. triation,
je poradie Sportov pevne stanovené a tréning mozno vykonavat len v tomto poradi. Pri voliteflnom
multiSportovom tréningu si mézZete Sporty a ich poradie zvolit zo zoznamu 3portov. Zaroveri mdzete
prepinat na predchadzajuci ¢i nasledujuci Sport.

Pred zacCatim multiSportoveho tréningu skontrolujte, ¢i mate nastavené Sportove profily pre vSetky
Sporty, ktoré budu do tréningu zaradené. Viac informacii vid Sportové profily vo Flow.

1. Stlagenim tla¢idla SPAT prejdite do hlavnej ponuky, vyberte moZznost Spustit’ tréning a potom
vyberte Sportovy profil. Vyberte Triatlon, Volitelny multiSportovy tréning alebo iny multiSportovy
profil (je mozné pridavat pomocou webovej sluzby Flow).

2. Akonahle hodinky zachytia vSetky signaly, stlacte OK. Na displeji sa objavi Zaznam spusteny
a mozete zacat' trénovat.
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3. Ak chcete zmenit $portovu disciplinu, stladenim tlagidla SPAT prejdite do prechodového rezimu.

4. Zvolte si dalSi Sport, stlatte OK (zobrazi sa prechodovy ¢as) a pokradujte v tréningu.
Pri tréningu
Prechadzanie tréningovych nahladov

Pri tréningu mbzete prechadzat tréningové nahlady pomocou tlacidiel HORE/DOLE. Pamatajte, ze
dostupné tréningové nahlady a informacie, ktoré sa na nich zobrazuju, zavisia od zvoleného Sportu a
na Upravach, ktoré ste vo vybranom Sportovom profile vykonali.

Pomocou webovej sluzby a mobilnej aplikacie Polar Flow mdZzete na hodinkach pridavat Sportové profily
a definovat $pecifické nastavenia kazdého Sportového profilu. Mézete si napriklad pre kazdy svoj Sport
vytvorit personalizované tréningové nahlady a zvolit, aké data chcete pri tréningu vidiet. Viac informacii
vid Sportové profily vo Flow.

Tréningové nahlfady mézu obsahovat napriklad tieto informacie:

Tepova frekvencia a ukazovatel pasma tepovej frekvencie ZonePointer.
Vzdialenost.
Dizka trvania.

Tempo/rychlost.

Tepova frekvencia a ukazovatel pasma tepovej frekvencie ZonePointer.
Dizka trvania.

Kaldrie.

Klesanie.
Aktudlna nadmorska vyska.

Stupanie.

Maximalna tepova frekvencia.
Graf tepovej frekvencie a aktualna tepova frekvencia.

Priemerna tepova frekvencia.
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Aktualny Cas.

Dizka trvania.

Nastavenie ¢asovacov

@ Pred pouzitim ¢asovacov pocas tréningu je potrebné pridat’ nahlady ¢asovaca do tréningovych
nahladov v nastaveniach Sportového profilu aplikacie Flow a synchronizovat’ nastavenie s hodinkami.
Viac informacii najdete v ¢asti Sportové profily vo Flow.

et Distance  Envionment  Powse < Cadence  Time :,,.-m

Intervalovy ¢asovac

1x
L

04:23

/ 10 min

Prejdite do nahladu intervalového éasovaéa a stlaéte a podrzte tlagidlo OK. Vyberte moznost Start,
ak chcete pouZit skér nastaveny Casovacd, alebo si vytvorte novy &asova v ponuke Nastavit’
intervalovy €asovac¢:

1. Vyberte moznost V zavislosti na €ase alebo V zavislosti od vzdialenosti: V zavislosti na
Case: Nastavte na CasovacCi minuty a sekundy a stlacte tlaCidlo OK. V zavislosti od
vzdialenosti: Nastavte na Casovaci vzdialenost a stlacte tlacidlo OK.

Zobrazi sa text Nastavit’ dalSi €asovac? Ak chcete nastavit dal$i ¢asovag, stlacte tlacidlo OK.

3. Potom vyberte moznost Start a stladenim tlagidla OK spustite intervalovy &asovaé. Po skon&eni
kazdého intervalu Vas hodinky upozornia vibraciou.

Pre zastavenie ¢asovaca stlacte a podrzte tlacidlo OK a vyberte moznost Zastavit' asovac.
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Odratavajuci ¢asovaé

Prejdite do nahladu odratavajuceho ¢asovaca a stlacte a podrzte tlacidlo OK. Vyberte moznost
Nastavit’ odratavajuci asovac a nastavte Cas odpocitavania. Potvrdte stlacenim tlacidla OK. Potom
vyberte moznost Start a stlaCenim tlacidla OK spustite odratavajici Casovac.

Po skonceni odpocitavania Vas hodinky upozornia vibraciou. Pokial chcete odratavajuci Casovac
spustit znova, stlacte a podrzte tladidlo OK a vyberte moznost' Start.

Pre zastavenie ¢asovaca stlacte a podrzte tladidlo OK a vyberte moznost Zastavit' €asova¢.

Oznacenie useku

Ak chcete oznagit Usek, stlaéte OK. Useky mozno nahravat aj automaticky. VV nastaveni $portovych
profilov vo webovej sluzbe alebo aplikacii Polar Flow si nastavte Automaticky zaznam useku na
Vzdialenost' useku alebo Trvanie useku. Ak si zvolite Vzdialenost’ iseku, zadajte vzdialenost, ktora
predstavuje jeden absolvovany usek. Ak zadate Trvanie useku, nastavte Casovy Usek, ktory
predstavuje jeden absolvovany usek.

Prepnutie Sportu pri tréningu s viacerymi Sportmi

Stladte tlagidlo SPAT a vyberte $port, na ktory chcete prepnut. Volbu potvrdte stlagenim tlagidla OK.
Tréning s cieflom

Ak ste si vo webovej sluzbe Flow vytvorili rychly tréningovy ciel zaloZzeny na dizke, vzdialenosti alebo

na mnoZzstve spéalenych kalérii a uloZili si ho do hodiniek, bude vychodiskovym prvym tréningovym
nahfadom tento nahlad:

C X2 Ak ste vytvorili ciel na zaklade dizky trvania alebo vzdialenosti, uvidite,
kolko Vam eSte zostava na jeho dosiahnutie.

0423 ALEBO

/ 10 min Ak ste vytvorili ciel na zaklade kaldrii, uvidite, kolko kalorii eSte musite
spalit, aby ste ho dosianhli.

Ak ste si vo webovej sluzbe Flow vytvorili fazovy tréningovy ciel a ulozili si ho do hodiniek, bude
vychodiskovym prvym tréningovym nahladom tento nahlad:

e V zavislosti na zvolenej intenzite sa zobrazi tepova frekvencia
1 74 alebo rychlost/tempo a dolny a horny limit tepovej frekvencie
alebo rychlosti/tempa aktualnej tréningovej fazy.

Work 1/5 e Nazov fazy a &islo fazy/celkovy podet faz.
0 1 46 o Dizka trvania/vzdialenost, ktoru ste zatial prekonali.

e Nastavena diZka trvania/vzdialenost aktualnej fazy.
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@ Blizsie informacie o vytvarani tréningovych cielov najdete v ¢asti Planovanie tréninqu.

Zmena fazy pri fazovom tréningu

Faza sa zmeni automaticky, akonahle jednu fazu dokoncéite. Na prechod do dalSej fazy hodinky
upozornia vibraciou.

Zobrazenie informacii o tréningovom cieli

Ak chcete po€as tréningu zobrazit informécie o tréningovom cieli, v nahlade tréningového ciela stlacte
a podrzte tlacidlo OK.

Upozornenie

Ak trénujete mimo planovanu zénu tepovej frekvencie alebo rychlosti/tempa, hodinky Vas upozornia
vibraciou.

Prerusenie/ukonéenie tréningu

1. Pre prerudenie tréningovej jednotky stlaéte tlacidlo SPAT.

2. Ak chcete pokraCovat v tréningu, stlacte tlaCidlo OK. Pre ukoncenie tréningu stlacte a podrzte
tlacidlo SPAT. Ihned po skonceni tréningu budete mat na hodinkach k dispozicii suhrnné udaje.

@ Ak tréning ukondcite po jeho preruSeni, ¢as, po ktory bol preruseny, nebude zapocitany do celkovej
doby tréningu.

Tréningovy prehlad
Po tréningu
Suhrnné data z tréningu sa mézu v hodinkach zobrazit okamzZite po jeho skonceni. V aplikacii alebo

webovej sluzbe Polar Flow mézZete ziskat podrobnejSiu a graficku analyzu.

Informacie zobrazené v tréningovom prehlade zavisia od zvoleného Sportového profilu a ziskanych
datach. Tréningovy prehlad méZe obsahovat napriklad tieto informacie:

z

Running
15.08.2018 10:39

©)] O O : 36 21 Dizka trvania tréningu.

A B Vzdialenost, ktoru ste pri tréningu prekonali.
m 0.21 .. P gup

Cas a datum zacatia.

Heart rate

Heart rate

1 34 Tepova frekvencia
e 1 54 Priemerna a maximalna tepova frekvencia pri tréningu.

Cardio Load Kardio zataz z tréningu.

ee 232

eart rate zone
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eart rate zones

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

Calories

Calories

623 ..

3 3:40 1

Very go&i 57
Speed zones

Speed zones

00:01:59
00:06:00
00:01:00

B 001303
D :37:01

Cadence

Cadence

92
102

Altitude

Zoény tepovej frekvencie

Cas straveny pri tréningu v jednotlivych zénach tepovej frekvencie.

Kalérie
Mnozstvo kalorii spalenych pri tréningu.

Percentualny (%) podiel tuku na spalenych kalériach: Kalorie ziskané z
tuku pocas tréningu vyjadrené ako podiel z celkového mnozstva kalorii
spalenych pri tréningu.

Tempol/rychlost’
Priemerné a maximalne tempo/rychlost pri tréningu.

Running Index: Uroveri beZeckého vykonu a jej &iselna hodnota Viac
informacii najdete v kapitole Running Index.

Zé6ny rychlosti

Dizka tréningu v jednotlivych zénach rychlosti.

Kadencia

Va$e priemerna a maximalna kadencia pri tréningu.

@ BeZecka kadencia sa meria pomocou zabudovaného akcelerometra na zaklade pohybov
zapéastim. Kadencia jazdy na bicykli sa zobrazi, ak pouZivate snima¢ Polar Cadence Sensor

Bluetooth® Smart.
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Altitude

/% _ Nadmorska vyska
2%;2 : Maximalna nadmorska vySka pri tréningu.

Celkové stupanie v metroch/stopach pri tréningu.

Celkové klesanie v metroch/stopach pri tréningu.

utomatic lap

Automatic laps

o -1 2 L:Jseky/Automaticky merané useky
Sest oo Cislo useku.
SVl Naijlepsi Usek.

00:02:49.0 Priemer na usek.

Zhrnutie multiSportového tréningu

Zhrnutie multiSportoveho tréningu zahfiia celkovy prehiad tréningu aj prehfad jednotlivych Sportov,
vratane dlzky trvania a prekonanej vzdialenosti v danom Sporte.

Ak si chcete tréningové prehl'ady prezriet’ na hodinkach neskér:

Latest training session

23 hours 9o V &asovom néhlade vyberte pomocou tlagidiel HORE a DOLE cifernik

Posledné tréningy a stlacte OK.

Zobrazia sa tréningové prehlady za poslednych Strnast dni. Prechadzajte
pozadovany tréning pomocou tlacidla HORE/DOLE, stlacenim tlaCidla
OK otvorite prehfad. V hodinkach mézete mat ulozenych maximalne 20
) tréningovych prehfadov.
Running
00:39:51

15.08. 11:10

g
%
X
g
s
=

Tréningové data v aplikacii Polar Flow

Hodinky sa s aplikaciou Polar Flow synchronizuju automaticky po skonceni tréningu, ak mate telefén v
dosahu Bluetooth. Tréningové data mézete medzi hodinkami a aplikaciou Flow synchronizovat’ aj ru¢ne
tak, Ze na hodinkach stlagite a podrzite tlagidlo SPAT, ked ste prihlaseni k aplikacii Flow a mate telefén
v dosahu Bluetooth. V aplikacii mézete po kazdom tréningu rychlo vyhodnotit’ svoje tréningové data.
Aplikacia Vam poskytuje struény prehfad tréningovych dat.

Dalsie informacie vid Aplikacia Polar Flow.
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Tréningové data vo webovej sluzbe Polar Flow

Analyzujte kazdy detail tréningu a zistite viac o svojom vykone. Sledujte svoj pokrok a podelte sa o svoje
najlepsie tréningové jednotky s ostatnymi.

Dalsie informacie vid Webova sluzba Polar Flow.

Funkcie

GPS

Hodinky maju zabudovanu GPS, ktora poskytuje presné merania rychlosti, vzdialenosti a nadmorske;j
vySky pri celej rade vonkajSich Sportov a v aplikacii a webovej sluzbe Flow Vam po ukoncéeni kazdej
tréningovej jednotky umozni zobrazit na mape Vasu trasu.

Hodinky pouzivaju sluzbu Assisted GPS (A-GPS) pre rychle ziskanie polohy satelitu. Data ziskané
technolégiou A-GPS hodinkam poskytuju predpokladané polohy satelitov GPS. Hodinky tak vedia, kde
maju satelity hfadat, a dokazu preto zacat ich signaly prijimat v priebehu niekolkych sekund, a to aj za
zhorS§enych podmienok.

Data ziskané technolégiou A-GPS sa aktualizuju raz denne. Najnovsi datovy subor A-GPS je
automaticky nahrany do hodiniek zakazdym, ked ich synchronizujete prostrednictvom softvéru
FlowSync s webovou sluzbou Flow. Ak hodinky synchronizuje s webovou sluzbou Flow cez aplikaciu
Flow, datovy subor A-GPS sa aktualizuje raz tyzdenne.

Zivotnost’ dat zaobstaranych pomocou A-GPS

Datovy subor z A-GPS ma platnost 14 dni. Presnost’ urcenia polohy je relativne vysoka v priebehu
prvych troch dni, v zostavajucich dfioch postupne klesa. Pravidelné aktualizacie pomahaju zabezpedit
vysoku presnost’ ur€ovania zemepisnej polohy.

Cas vyprsania platnosti aktualneho datového suboru A-GPS si mdzete zistit v hodinkach. Prejdite do
Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Informacie o hodinkach > Datum vyprsania platnosti dat
A-GPS. Ak uz platnost datového suboru vyprSala, synchronizujte hodinky prostrednictvom webovej
sluzby Flow so softvérom FlowSync alebo pomocou aplikacie Flow, aby ste aktualizovali data A-GPS.

Po vyprsani platnosti datového suboru A-GPS méZe ziskanie aktualnej polohy trvat' dihSie.
Funkcia GPS

Hodinky maju nasledujuce funkcie GPS:
e Vzdialenost: Poskytne Vam presné udaje o vzdialenosti, ako v priebehu tréningu, tak aj po
flom.
¢ Rychlost/Tempo: Poskytne Vam presné udaje o rychlosti/tempe, ako v priebehu tréningu, tak
aj po fiom.
e Nadmorska vyska, stupanie a klesanie: Meranie nadmorskej vy3ky v redlnom &ase, a tiez
prekonanych vySkovych rozdielov, tz. vystupu a zostupu/zjazdu v metroch/stopach.

e Running Index (Bezecky index): Running Index sa vypocitava z udajov o tepovej frekvencii a
rychlosti nameranych pri behu. Poskytne Vam informacie o Va$ej vykonnosti, a to ako o
aerdbnej kondicii, tak aj efektivite behu.

@ Aby systém GPS fungoval ¢o najlepSie, noste hodinky na ruke tak, aby displej smeroval nahor.
Vzhlfadom na umiestnenie antény GPS na hodinkach neodporu¢ame, aby bol displej na spodnej strane
zapdstia. Ak ich budete mat’ uchytené na kormidle bicykla, opéat dbajte na to, aby displej smeroval nahor.
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Smart Coaching

Ci uz vykonavate kazdodenné hodnotenie Urovne svojej fyzickej zdatnosti, vytvarate si individualne
tréningové plany, trénujete so spravnou intenzitou alebo prijimate okamziti spatnu vazbu, funkcia Smart
Coaching (Inteligentné kouCovanie) Vam ponuka cely rad jedineénych, pouZivatelsky privetivych
funkcii, ktoré su prisp6sobené Vasim potrebam a navrhnuté tak, aby Vam poskytli maximalnu motivéaciu
a radost z tréningu.

Hodinky maju nasledujuce funkcie Polar Smart Coaching:
e Training Load PRO

e Running Program

e Running Index

e Prinos tréningu
¢ |Inteligentné kaldrie

e Suvislé sledovanie tepovej frekvencie

e Polar Sleep Plus

e Sprievodca aktivitou

e Activity Benefit
Tréning Load Pro

Nova funkcia Training Load Pro™ meria, do akej miery tréningy zatazuju VaSe telo, a pomaha Vam
pochopit, ako to prispieva k Vasej vykonnosti. Training Load Pro meria zataz, ako je pri tréningu
vystaveny kardiovaskularny systém (kardio zat'az), a berie do Uvahy tiez pocit, aky z tréningu mate
(subjektivna zat’az). Ak pouzivate spolu s hodinkami tiez beZecky alebo cyklisticky snimac silového
vykonu, Training Load Pro zisti tieZ hodnotu tréningovej zadtaZze muskuloskeletalneho systému (svalova
zat'az). Ak viete, ako unavené rdzne Casti tela su, mbézZete tréning optimalizovat tak, aby ste v pravu
chvilu precviCovali spravny systém.

Kardio zat'az

Kardio zataz vychadza z metédy TRIMP (training impulse calculation), vSeobecne uznavanej a vedecky
dokazanej metddy kvantifikacie tréningovej zataze. Kardio zataz informuje o tom, do akej miery tréning
zatazil Vas kardiovaskularny systém. Cim vyssia hodnota kardio zataze je, tym namahavejsi bol tréning
pre kardiovaskularny systém. Kardio zataZz sa vypocCitava po kazdom tréningu na zéklade udajov o
tepove;j frekvencii a dizke tréningu.

Subjektivna zat'az

Jednym z praktickych spdsobov, ako odhadnut tréningovu zataz pre akykolvek Sport, su subjektivne
pocity. Hodnota subjektivnej zataze zavisi na subjektivnom vnimani naroénosti a dizky tréningu. K jej
vyjadreniu sa vyuziva vedecka metéda na RPE (Rate of Perceived Exertion), ktora kvantifikuje
subjektivnu tréningovu zataz. Tato metdda je prakticka najma pri Sportoch, pri ktorych mozno tréningovu
zataz merat na zaklade tepovej frekvencie len v obmedzenej miere, napriklad u silového tréningu.

@ Ohodnotte tréning v mobilnej aplikacii Flow, a ziskajte tak subjektivnu zataz pre dany tréning.
MbzZete vyberat zo Skéaly 1 — 10, kde 1 znamena ,velmi, velmi jednoduchy" a 10 znamena ,maximalne
usilie".

Svalova zat'az (prostrednictvom snimaca silového vykonu iného vyrobcu)

Svalova zataz udava, do akej miery boli po¢as tréningu namahané svaly. Svalova zataz pomaha
kvantifikovat tréningovu zataz pri intenzivnych tréningoch, ako napr. pri kratkych intervaloch, Sprintoch,
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horskych tréningov, kedy srdce nema dostatok €asu na to, aby zmenam intenzity prisposobilo tepovu
frekvenciu.

Svalova zataz znazorfiuje mnozstvo vydavanej mechanickej energie (kJ) pri bezeckom alebo
cyklistickom tréningu. Jedna sa o energeticky vydaj, nie o0 mnozstvo energie, ktoré ste na dany vykon
spotrebovali. VSeobecne plati, Ze &¢im mate lepSiu fyzickl zdatnost, tym by mal byt rozdiel medzi
vydajom a spotrebou energie mensi. Svalova zataz sa vypocitava na zaklade silového vykonu a jeho
trvania. Pri behu sa zapoc€itava aj telesna hmotnost.

@ Svalova zataz sa vypocitava na zaklade tdajov o silovom vykone, a preto pri behu a jazde na
bicykli ziskate hodnotu svalovej zataze iba ak pouzZivate samostatny bezecky alebo cyklisticky snimac.

Tréningova zat'az z jedného tréningu

Tréningova zataz z jedného tréningu sa zobrazi v prehlade tréningu na hodinkach, v aplikacii Flow a vo
webovej sluzbe Flow.

Kazda namerana zataz sa zapoditava do celkovej tréningovej zataze. Cim vy$Sia zataz, tym vacsia
namaha pre telo. Okrem toho si modzete prezriet naro¢nost tréningovej zataze v porovnani s
tréningovym priemerom za uplynulych 90 dni s bodovym hodnotenim a slovnym popisom.

ﬂ Tr.ilirl.llﬁ_ Load Pro E
Heart rate

v Medium 232 ...

-I 34 Cardia load (TRIBF) [ A & N N

154
' Low 420
23: Perceived load L R
eart rate zones

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Bodové hodnotenie a slovny popis sa prispdsobuju Vasim pokrokom: ¢im lepSie trénujete, tym vySSiu
zataz dokazete tolerovat. So zlepSujucou sa fyzickou zdatnostou a toleranciou sa tréningova zataz,
ktora bola pred niekolkymi mesiacmi hodnotena tromi bodmi (stredna), ¢asom ziska iba dva body
(nizka). Tato adaptivna Skala odraza skutoCnost, Ze rovnaky typ tréningu méze mat na Va$e telo odlisny
vplyv v zavislosti na VaSom aktualnom stave.

e o0 0o | Vel'mivysoka

e o000 | Vysoka

e oo 00 | Stredna

oo e e o | Nizka

e e e 00 | Vel'minizka

Namaha a tolerancia
Okrem kardio zataze z jednotlivych tréningov meria nova funkcia Training Load Pro tiez kratkodobu
kardio zataz (ndmahu) a dlhodobu kardio zataZ (toleranciu).

Namaha udava, akeé usilie ste tréningu v poslednej dobe venovali. Hodnota znazorfiuje priemernd dennu
zataz za uplynulych 7 dni.

Tolerancia vyjadruje, do akej miery ste pripraveni na zataz kardio tréningu. Hodnota znazorfiuje
priemernu dennu zataz za uplynulych 28 dni. Ak chcete zvysit’ svoju toleranciu kardio tréningu, musite
tréningovu zataz dlhodobo pozvolna zvySovat.
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Stav kardio zat'aze

Stav kardio zataze vyjadruje vztah medzi namahou a toleranciou. Ukazuje, €i je VaSa kardio zataz
nedostato¢na, udrzZiavacia, produktivna ¢ nadmerna. Na zaklade stavu kardio zataze ziskate tiez
osobnu spatna vazbu.

Stav kardio zataze pomaha s hodnotenim vplyvu tréningu na telo a na rozvoj Vasej fyzickej kondicie.
Ak viete, ako Vase doterajSie tréningy ovplyviuju stucasnu vykonnost, mdzete kontrolovat celkovy
objem tréningovych davok a optimalizovat' ¢as tréningov réznej intenzity. Ak vidite, ako sa po tréningu
meni Vas tréningovy stav, lepSie pochopite, aku zataz samotny tréning predstavoval.

Stav kardio zat'aze na hodinkach

V ¢asovom nahfade vyberte pomocou tladidiel HORE a DOLE cifernik Stav kardio zat'aze.

1. Graf stavu kardio zataze.

Productive

2. Stav kardio zataze.

Nadmernd (zataz je o mnoho vysSia ako obvykle).
G LB

= . 7 , J s -
& Iogdars?;?us @ produktivna (zataz sa pozvolna zvySuje).

Udrziavacia (zataz je o nieco nizSia ako obvykle).
NedostatoCna (zataz je ovela nizSia ako obvykle).

3. Ciselna hodnota stavu kardio zataze (= namaha delena
’ toleranciou).
You \{e'been 4. Namaha.
@ training
progressively, 5. Tolerancia.
which should be 6. Verbalny popis stavu kardio zataze.
improving your
fitness level.
Keep it up!

Dlhodoba analyza v aplikacii a webovej sluzbe Flow

V aplikacii a webovej sluzbe Flow mbzete sledovat vyvoj kardio zataze a zmeny kardio zataze za
uplynulé tyzdne &i mesiace. Ak chcete v aplikacii Flow zobrazit’ vyvoj kardio zataze, kliknite na ikonu s
tromi zvislymi bodkami v tyZdennom prehlade (modul Stav kardio zataze) alebo v tréningovom prehlade
(modul Training Load Pro).
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Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
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Ak chcete zobrazit stav kardio zataze alebo vyvoj kardio zataze vo webovej sluzbe Flow, prejdite na
Pokrok > Sprava o kardio zat'azi.
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4 > August 2018 n.,.-. Cuntorn pavird

Cordio load status ©
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Cardio load buidup ©

| | Cervené stipce predstavuju kardio zataz pri tréningoch. Cim je stipec vy$$i, tym naroénejsi
| bol tréning pre kardio systém.

Farby na pozadi znazorhuju, aka bola naroCnost tréningu v porovnani s tréningovym
priemerom za uplynulych 90 dni, vyjadrené bodovym hodnotenim od jednej do piatich a
slovnym popisom (velmi nizka, nizka, stredna, vysoka, velmi vysoka).

~ Namaha ukazuje, aké Usilie ste tréningu v poslednej dobe venovali. Tato hodnota znazornuje
priemernu dennu kardio zataz za uplynulych 7 dni.

Tolerancia vyjadruje, do akej miery ste pripraveny na zataz kardio tréningu. Tato hodnota
«  znazornuje priemernu dennu kardio zataz za uplynulych 28 dni. Ak chcete zvySit toleranciu
vocéi kardio tréningu, tréningovu zataz dlhodobo pozvolna zvySujte.

Viac informacii o funkcii Polar Training Load Pro ngjdete v tomto podrobnom sprievodcovi.

Bezecky program od Polaru

Jedna sa o personalizované programy zalozené na VasSej fyzickej kondicii, ktoré su koncipované tak,
aby ste trénovali spravne a neprepinal sa. Je inteligentny, prispdsobuje sa podla VaSich pokrokov a da
Vam vediet, kedy by bolo vhodné trochu ubrat, a kedy je naopak potrebné zabrat. Kazdy program je
vytvoreny na mieru prislusnému Sportovému vykonu a berie do Uvahy VaSe osobné predpoklady,
frekvenciu tréningu a €as na pripravu. Program je zadarmo a je k dispozicii vo webovej sluzbe Polar
Flow na adrese www.polar.com/flow.

Programy su dostupné pre preteky na 5 km, 10 km, polmaratén a maratén. Kazdy program ma tri fazy:
z&kladné posilfiovanie, Specializovany tréning a zvySovanie vykonnosti. Tieto fazy su koncipované tak,
aby postupne rozvijali Vasu vykonnost a zabezpecili, ze budete v den pretekov pripraveni. Bezecké
tréningy su rozdelené na pat typov: lahky jogging, stredny beh, dlhy beh, tempovy beh a intervalovy
beh. Kazdy tréning zahffia fazu zahriatia, pracovnu fazu a uvolnenia, aby ste dosahovali optimalne
vysledky. Okrem toho si mozete tiez zvolit cviCenie na silu, spevnenie hlbokého svalového
stabilizaéného systému a mobilitu, ktora podpori Vas rozvoj. Kazdy tréningovy tyzden zahffa dva az
pat bezeckych tréningov a celkové trvanie bezeckych tréningov tyzdenne sa pohybuje od jednej do
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sedem hodin podla Vasej fyzickej kondicie. Minimalna dizka programu je 9 tyZdfiov a maximalna 20
mesiacov.

Viac informacii o bezeckom programe od Polaru najdete v tomto podrobnom sprievodcovi. Alebo
mdzete ziskat viac informacii o tom, ako zacat’ s bezeckym programom.

Ak sa chcete pozriet na video, kliknite na niektory z tychto odkazov:
ZacCiname

Navod na pouzivanie

Vytvorenie bezeckého programu od Polaru

Prihlaste sa k webovej sluzbe Flow na adrese www.polar.com/flow.

Na karte zadajte Programy.

Vyberte si zavod, pomenujte ho, nastavte datum pretekov a kedy chcete program zacat.
Odpovedzte na otazky ohladom urovne fyzickej aktivity. *

Vyberte si, ¢i do programu chcete zahrnut’ doplnkové cvi¢enia.

Precitajte si a vyplrite dotaznik o pripravenosti z hladiska fyzickej aktivity.

Pozrite si program a v pripade potreby upravte nastavenia.

© N o gk~ w DN

Akonahle budete hotovi, vyberte Za¢at’ program.
* Ak su k dispozicii Styri tyZdne tréningovej histérie, budu predvyplnené.
Spustenie tréningového ciela
Pred zacatim tréningu nezabudnite do svojho zariadenia synchronizovat tréningovy ciel. Tréningy sa
synchronizuju do Vasho zariadenia ako tréningoveé ciele.
Zacatie tréningového ciela naplanovaného na aktualny den:
1. Stlaenim a podrzanim tlacidla OK v ¢asovom rezime aktivujte predtréningovy rezim.

2. Budete vyzvany, aby ste zahdjili tréningovy ciel naplanovany na aktualny den.

Start

Interval g
training (//]

Ak chcete zobrazit’ informacie o tréningovom cieli, stla¢te OK.

4. Pre navrat do predtréningového reZzimu stlaéte OK a vyberte Sportovy profil, ktory chcete pouZit.
Akonahle hodinky zachytia vSetky signaly, stlacte OK. Na displeji sa objavi Zdznam spusteny
a mbzete zacat trénovat.

Sledovanie pokroku

Synchronizujte tréningové vysledky z hodiniek do webovej sluzby Flow pomocou USB kabla alebo
aplikacie Flow. Sledujte svoj pokrok v zaloZke Programy. Uvidite prehlad aktualneho programu a svoj
pokrok.
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Running Index

Running Index ponuka jednoduchy spdsob, ako sledovat zmeny v bezeckom vykone. Bezecky index je
priblizna hodnota maximalneho aerébneho bezeckého vykonu (VO2max). DlhodobejSim
zaznamenavanim hodnoty Running Index mézete sledovat, ako efektivne behate a ako sa zlepSuje Vas
bezecky vykon. ZlepSenie sa prejavi tak, Ze urité tempo bude pre Vas menej namahavé alebo Ze teraz
pobezite rychlejSie, ale neunavite sa pri tom viac, nez predtym.

Pre ziskanie ¢o najpresnejSich informacii o svojom vykone nezabudnite zadat hodnoty Max. TF.

Running Index sa vypoc€itava pri kazdom tréningu, ak je merana tepova frekvencia, je zapnuta
GPS/pouziva sa krokomer a su splnené tieto podmienky:

e Ako Sportovy profil sa pouziva bezecky Sport (beh, cestny beh, terénny beh atd’.).
¢ Rychlost by mala byt 6 km/h alebo vys$Sia a tréning by mal trvat najmenej 12 minat.

Vypocet indexu zacina vo chvili, kedy zaCnete tréning nahravat. Pocas tréningu sa mozete dvakrat
zastavit, napriklad na svetelnej krizovatke, bez toho aby doSlo k preruseniu vypoctu.

@ Running Index uvidite v prehlade tréningu na hodinkach. Vo webovej sluzbe Polar Flow mbzete
sledovat’ svoj pokrok a odhadované ¢asy v zavode.

Vysledok porovnajte s nizSie uvedenou tabulkou.

Kratkodoba analyza

Muzi
Vek/Roky Vgl’mi Nizka Uspokojiva Stredna Dobra Vel’m’i Najlepsia
nizka dobra
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 <bl
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
Vek/Roky ~ vYeIMi  Nizka  Uspokojiva Stredna  Dobra Vo™ Najlepsia
nizka dobra
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
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30-34 <25 25-29 30-33 34 -37 38 -42 43 — 46 < 46

35-39 <24 24 - 27 28-31 32-35 36 -40 41 - 44 <44
40-44 <22 22-25 26 -29 30-33 34 - 37 38-41 <41
45 - 49 <21 21-23 24 - 27 28-31 32-35 36 —-38 <38
50 -54 <19 19-22 23-25 26 -29 30 -32 33-36 <36
55-59 <18 18-20 21-23 24 - 27 28-30 31-33 <33
60 — 65 <16 16 -18 19-21 22-24 25-27 28 -30 <30

Tato klasifikacia je zalozena na publikovanom vyskume, ktorého predmetom bolo 62 Studii, pri ktorych
bola hodnota VO2max merana u zdravych jedincov v USA, Kanade a v 7 eurépskych krajinach. Odkazy:
Shvartz E, Reibold RC. Normy pre aerébnu zdatnost’ u muzov a zien vo veku od 6 do 75 rokov: revizia.
AVIAT Space Environ Med; 61: 3-11, 1990.

U hodnét bezeckého indexu sa mézeme stretnut s dennymi vykyvmi. Na bezecky index ma vplyv
mnozstvo faktorov. Hodnota, ktoru ziskate v urcity den, je ovplyvnena zmenami vonkajsich podmienok
pri behu, medzi inymi napriklad rozdielnym povrchom, silou vetra a teplotnymi vykyvmi.

Dlhodoba analyza

Hodnoty jedného indexu Running Index nastavuju trend, ktory napoveda, s akym Uuspechom zabehnete
urcité vzdialenosti. Spravu Running Index najdete vo webovej sluzbe Polar Flow v zalozke POKROK.
Sprava ukazuje, nakolko sa Vas bezecky vykon zlepsil poCas dihSieho ¢asového obdobia. Ak trénujete
na bezecky zavod podla bezeckého programu od Polaru, mézete sledovat svoj pokrok z hfadiska
hodnoty Running Index, a zistit' tak, ako ste sa v behu zlepSili v porovnani s Vasim cielom.

V nasledujucej tabulke najdete odhadnuté ¢asy zabehnutia urcitych vzdialenosti beZzcom, ktory poda
maximalny vykon. Pri interpretacii tabulky pouZite dlhodoby priemer hodnoty svojho indexu Running
Index. Tieto odhady su najpresnejSie pre hodnoty indexu Running Index, ktoré boli ziskané z rychlosti
nameranych v podobnych podmienkach, v akych budu zabehnuté sledované vykony.
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Running Cooperov 5km 10 km 21.098 km 42.195 km

index test (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2 200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2 300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2 800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3 350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3 550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:00 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Training Benefit

Funkcia Training Benefit (Prinos tréningu) Vam poskytne textovd spatnu vazbu o uginku kazdého
tréningu, a pomdze Vam tak lepSie spoznat, nakolko bol U€inny. Spatnu vazbu najdete v aplikacii a
vo webovej sluzbe Flow. Pre ziskanie spatnej vazby musite trénovat’ celkom minimalne desat minut
v zonach tepovej frekvencie.

Spatna vazba funkcie Training Benefit (Prinos tréningu) je zaloZzena na zénach tepovej frekvencie.
Zaznamena, kolko €asu stravite a kolko kaldrii spalite v jednotlivych zénach.
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V nasledujucej tabulke su uvedené r6zne moznosti, akym spbésobom Vam mohol konkrétny tréning

prospiet.

Spatna viazba

Maximum training+ (Maximalny
tréning)

Maximum training (Maximalny

tréning)

Maximum & Tempo training
(Maximalny tréning a tréning
tempa)

Tempo & Maximum training
(Tréning tempa a maximalny
tréning)

Tempo
tempa)

training+ (Tréning

Tempo training (Tréning tempa)

Tempo & Steady state training
(Tréning tempa a vytrvalosti)

Steady state & Tempo training
(Tréning vytrvalosti a tempa)

Steady state training+ (Tréning
vytrvalosti)

Steady state training (Tréning
vytrvalosti)

Steady state & Basic training,
long (Tréning vytrvalosti a
zakladny tréning, dihy)

Steady state & Basic training
(Tréning vytrvalosti a zakladny
tréning)

Basic & Steady state training,
long (Zakladny tréning a tréning
vytrvalosti, dlhy)

Prinos tréningu

Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost v $printe a posilnili
nervovy systém svalov, takze ich teraz dokazete efektivnejSie
vyuzivat. Tato tréningova jednotka tiez zvysila Vasu odolnost voci
unave.

Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost v $printe a posilnili
nervovy systém svalov, takze ich teraz dokazete efektivnejsie
vyuzivat.

Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost a efektivnost. Vyrazne
ste tiez posilnili svoju aerébnu kondiciu a schopnost vydrzat
dih$ie intenzivhu namahu.

UZasny tréning! Vyrazne ste zlepsili svoju aerébnu kondiciu a
schopnost dlhSie vydrzat intenzivhu namahu. Tato tréningova
jednotka tiez zlepSila Vasu rychlost a efektivnost.

Vyborné tempo pri dlhom tréningu. Posilnili ste svoju aerébnu
kondiciu, zlepsSili rychlost’ a schopnost' vydrzat’ dlhSie intenzivnu
namahu. Tato tréningova jednotka tiez zvysila Vasu odolnost voci
unave.

Vyborné tempo! Posilnili ste svoju aerébnu kondiciu, zlepSili
rychlost a schopnost vydrzat' dihSie intenzivhu namahu.

Dobré tempo! ZlepSili ste svoju schopnost dlhSie vydrzat
intenzivnu namahu. Tato tréningova jednotka tiez posilnila Vasu
aerébnu zdatnost a vydrz Vasich svalov.

Dobré tempo! Zvysili ste svoju aerébnu zdatnost a vytrvalost
svalov. Tato tréningova jednotka tiez posilnila Vasu schopnost
dihSie vydrzat intenzivnu namahu.

Vynikajuce! Tento dlhy tréning zlepSil vytrvalost VaSich svalov a
posilnil Vasu aerébnu kondiciu. Tato tréningova jednotka tiez
zvysila Vasu odolnost vocéi unave.

Vynikajuce! Zlepsili ste si vytrvalost svalov a aerébnu kondiciu.

Vynikajuce! Tento dlhy tréning zlepSil vytrvalost VaSich svalov a
posilnil Vasu aerébnu kondiciu. Posilnil tiez Vasu celkovu
vytrvalost’ a schopnost tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Vynikajuce! Zlepsili ste si vytrvalost svalov a aerébnu kondiciu.
Tento tréning tiez posilnil Vasu celkovu vytrvalost a schopnost
tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Vyborne! Tento dlhy tréning posilnil VasSu celkovu vytrvalost a

schopnost tela spalovat pri cvi€eni tuky. Zlepsil taktieZ vytrvalost
VaSich svalov a aerébnu zdatnost.
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Basic & Steady state training Vyborne! Posilnili ste si celkovu vytrvalost a schopnost Vasho tela
(Z&kladny tréning a tréning pdlit poCas cviCenia tuky. Tento tréning tiez zvysil vytrvalost
vytrvalosti) Vasich svalov a VaSu aerébnu kondiciu.

Basic training, long (Zakladny Vyborne! Tento dlhy, fahky tréning posilnil Vasu celkovu
tréning, dlhy) vytrvalost’ a schopnost tela spalovat’ pri cviCeni tuky.

Dobra praca! Tento dlhy, fahky tréning posilnil Vasu celkovu

Basic training (Zakladny tréning) vytrvalost a schopnost tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Recovery training (Regeneracny Velmi dobry tréning pre Vasu regeneraciu. Takéto lahké cvi¢enie
tréning) umozniuje telu prispdsobit sa tréningu.

Inteligentné kalérie
Najpresnejsie pocitaC kalérii na trhu vypocitava mnozstvo kaldrii spalenych po€as dfia na zaklade
udajov o:

o Telesnej hmotnosti, vySke, veku, pohlavi,

¢ maximalnej tepovej frekvencii jedinca (SFmax),

¢ intenzite tréningu alebo aktivity,

e maximalnej spotrebe kyslika jedinca (VO2max).

Vypocet kalérii je zaloZeny na inteligentnej kombinacii udajov o zrychleni a tepovej frekvencii. Vypocet
kalorii presne ur€i po€et spalenych kalorii pri tréningu.

Mbzete sa pozriet na kumulativny vydaj energie (v kalériach, kcal) pri tréningoch a celkovy pocet kalorii
spalenych pri tréningu po jeho skonceni. Mdzete tiez sledovat celkovy vydaj kalérii za defi.

Suvislé sledovanie tepovej frekvencie

Funkcia suvislého sledovania tepovej frekvencie meria Vasu tepovu frekvenciu pravidelne po cely der.
UmoZhuje presnejSie meranie dennej spotreby kalérii a Vadej celkovej aktivity, pretoZze meria i fyzicku
aktivitu s velmi malymi pohybmi zapastia, ako napriklad cyklistika.

Suvislé sledovanie tepovej frekvencie Polar sa spusta vzdy po niekolkych minatach v zavislosti na
pohyboch zapastim.

Kazdych niekolko minut sa spusta natasované meranie tepovej frekvencie a ak je zisteny zvySeny tep,
spusti sa suvislé sledovanie tepovej frekvencie. Suvislé sledovanie tepovej frekvencie sa spusta aj
podla pohybu zapastia, napriklad ak aspon minutu idete dostato¢ne rychlo.

Suvislé sledovanie tepovej frekvencie sa automaticky zastavi, akonahle Vasa aktivita dostatocne
klesne. Ak Sporttester Polar zisti, Ze dlhSiu dobu sedite, spusti sa suvislé sledovanie tepovej frekvencie,

Suvislé sledovanie tepovej frekvencie na hodinkach

Funkciu suvislého sledovania tepovej frekvencie mdzete na hodinkach zapinat a vypinat z ponuky
Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Suvislé sledovanie TF.

@ Funkcia je v predvolenom nastaveni vypnuta. Ak funkciu suvislého sledovania tepovej frekvencie
ponechate na hodinkach zapnutu, bude sa rychlejSie vybijat batéria.

V ¢asovom nahlade vyberte pomocou tlacidiel HORE a DOLE cifernik Tepova frekvencia.
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Heart rate
SO FAR

r 172w
& 09 bmp

Lowest HR of sleep

42 bmp

PodrobnejSie sledovanie hodnét za dlhSie Casové obdobie mbdzete sledovat’ prostrednictvom webove;j
sluzby alebo mobilnej aplikacie Polar Flow.

Viac informacii o funkcii suvislého sledovania tepovej frekvencie najdete v tomto podrobnom
sprievodcovi.

Polar Sleep PlusTM

Ak budete mat’ hodinky na ruke aj v noci, budu sledovat’ V&S spanok. Zaznamenaju, kedy zaspite a
kedy sa prebudite, a zhromazduju udaje pre podrobnejSiu analyzu v aplikacii a webovej sluzbe Polar
Flow. Hodinky sleduju pohyby Va$ej ruky po€as noci, aby zaznamenali vSetky preruSenia spanku, a
daju Vam vediet, kolko ¢asu ste v skuto€nosti prespali.

Udaje o spanku v aplikacii a webovej sluzbe Flow

Udaje o spanku sa zobrazia v aplikacii a webovej sluzbe Flow po synchronizacii hodiniek. Umoznia Vam
zobrazovat ¢as, mnozstvo a kvalitu spanku. Mozete si nastavit preferovanu dobu spanku, a tak urcit,
ako dlho chcete kazdu noc spat. V aplikacii a webovej sluzbe Flow mbZete svoj spanok tiez hodnotit.
Dostanete spatnu vazbu ohladne toho, ako ste spali, vychadzajuc z udajov o VaSom spanku,
preferovanej doby spanku a Vasho hodnotenia.

Vo webovej sluzbe Flow najdete Gdaje o spanku na karte Spanok v Diari. Udaje o spanku mozete
zahrnut' aj do sprav o aktivite na karte Pokrok.

Sledovanim spankovych vzorcov zistite, i ich neovplyviiuju nejaké zmeny vo VaSom kazdodennom
zZivote, a mdzete najst rovnovahu medzi odpocinkom, dennou aktivitou a tréningom.

Viac informacii o funkcii Polar Sleep Plus najdete v tomto podrobnom sprievodcovi.

Nepretrzité sledovanie aktivity

Hodinky Polar Vantage M sleduju VaSu aktivitu pomocou zabudovaného 3D akcelerometra, ktory
zaznamenava pohyby zapastia. Vykonava analyzu frekvencie, intenzity a pravidelnosti Vasich pohybov
v kombinacii s Vasimi fyzickymi udajmi a umoZzniuje Vam sledovat, ako ste aktivny aj vo chvilach, ked
prave nemate pravidelny tréning. Hodinky by ste nemali nosit na dominantnej ruke. Sledovanie aktivity
tak bude presnejSie.
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Ciel aktivity

Po nastaveni hodiniek obdrzite osobny ciel aktivity. Ciel aktivity vychaddza z nastavenia Vasich
osobnych dat a urovne aktivity, ktoré najdete v aplikacii Polar Flow alebo vo webovej sluzbe Polar Flow.

Pokial chcete ciel zmenit, spustite aplikaciu Flow, v ponuke kliknite na svoje meno/profilovu fotografiu
a prejdite prstom dole, kde najdete Ciel aktivity. Alebo chodte na adresu flow.polar.com a prihlaste sa
k svojmu uctu v Polare. Potom kliknite na svoje meno > Nastavenia > Ciel aktivity. Vyberte si jednu z
troch drovni aktivity, ktora najlepSie zodpoveda Vasmu typickému diu a aktivite. Pod polom vyberu
uvidite, nakolko musite byt aktivny, aby ste splnili ciel dennej aktivity vo zvolenej trovni.

Cas, po ktory musite byt v priebehu dia aktivny, aby ste spinili ciel aktivity, zavisi na drovni, ktord ste
si zvolili, a na intenzite Vasich aktivit. Splfite svoj ciel rychlejSie pomocou intenzivnejSich aktivit alebo
budte aktivny na miernej$ej urovni po cely def. Na mieru intenzity, s akou by ste mali ciel aktivity spinit,
ma vplyv aj Vas vek a pohlavie. Cim ste mladsi, tym intenzivnej$iu aktivitu musite vyvijat.

Udaje o aktivite na hodinkach

V ¢asovom nahlade vyberte pomocou tlacidiel HORE a DOLE cifernik Aktivita.

Kruh okolo cifernika a percentualna hodnota pod ¢asom a datumom
MON 20 ukazuje, do akej miery mate ciel dennej aktivity splneny. Kruh sa vyplha
modro, ked ste aktivny.

Okrem toho mdzete zobrazit' nasledujuce informacie o svojej aktivite za
cely den:

o Pocet krokov, ktoré ste zatial urobili. Mnozstvo a druhy telesnych
pohybov su zaznamenavané a prevadzané na odhadovany pocet

: krokov.

Activity

SO FAR e Funkcia Aktivne straveny ¢as Vam oznami celkovy ¢as, ktory ste
stravili fyzickou aktivitou prospesnou Vasmu zdraviu.

e Funkcia Kaldrie ukaze, kolko kaldrii ste spalili pri tréningu aj pri
dennej aktivite, a tieZ hodnotu BMR ¢&iZze bazalneho metabolizmu
(minimalna metabolicka aktivita potrebna na zachovanie Zivota).

' “.'64;1‘?27min

4 1905..

Udaje o aktivite v aplikacii Flow a webovej sluzbe Flow

S aplikaciou Flow mbzete sledovat a analyzovat Udaje o svojej aktivite takpovediac za pochodu a
bezdrétovo ich synchronizovat’ z hodiniek do webovej sluzby Flow. Webova sluzba Flow Vam o Vasej
pohybovej aktivite poskytne tie najpodrobnejSie informacie. Pomocou sprav o aktivite (v zaloZke
POKROK) moZzete sledovat dlhodoby trend svojej dennej aktivity. MoZete si vybrat, &i chcete zobrazit
bud denné, tyzdenné, alebo mesacné spravy.

Dalsie informacie o funkcii nepretrzitého sledovania aktivity najdete v tomto podrobnom sprievodcovi.

Sprievodca aktivitou

Funkcia Sprievodca aktivitou ukazuje, ako aktivny ste v priebehu dfia boli a ¢o musite eSte urobit, aby
ste dosiahli odporu¢anej dennej fyzickej aktivity. Mieru splnenia svojho denného ciela aktivity mézete
zistit bud' na hodinkach, v aplikacii alebo webovej sluzbe Polar Flow.

Dalsie informacie vid Sledovanie aktivity 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni.
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Activity Benefit

Activity Benefit (Prinos aktivity) Vam poskytuje spatnu vazbu o priaznivom vplyve fyzickej aktivity na
Va8e zdravie a tiez o neZiaducich u€inkoch dlhého sedenia na VaSe zdravie. Tato spatna vazba
vychadza z medzinarodnych smernic a z vyskumu vplyvu fyzickej aktivity a sedenia na fudské zdravie.
Zakladnt myslienku mozno vyjadrit takto: Cim ste aktivnej$i, tym viac prispievate svojmu zdraviu.

Prinos Vasej dennej aktivity uvidite v aplikacii Flow aj vo webovej sluzbe Flow. Mézete zobrazit denny,
tyzdenny a mesacny prinos aktivity. Vo webovej sluzbe Flow uvidite tiez podrobné informéacie o
zdravotnych prinosoch.

Viac informacii najdete v ¢asti Sledovanie aktivity 24/7.

Sportové profily

Sportové profily s $porty, z ktorych si na hodinkach méoZete vyberat. Na hodinkach sme vytvorili $tyri
predvolené 3portové profily. V aplikécii alebo webovej sluzbe Polar Flow ale mézZete pridavat nove
Sportové profily a synchronizovat ich do hodiniek a vytvorit’ si tak zoznam v&etkych oblubenych Sportov.

Ku kazdému Sportovému profilu si mozete urcit’ tiez Specifické nastavenia. Mézete si napriklad vytvorit
personalizované tréningové nahlady pre kazdy Sport, ktory robite, a zvolit, aké data chcete pri tréningu
vidiet’: len tepovu frekvenciu alebo len rychlost a vzdialenost, skratka podla toho, ¢o najlepSie vyhovuije
Vam, Vasim tréningovym potrebam a poziadavkam.

V hodinkach mézete mat maximalne 20 Sportovych profilov. PoCet Sportovych profilov v mobilnej
aplik&cii alebo vo webovej sluzbe Polar Flow nie je obmedzeny.

Viac informacii vid Sportové profily vo Flow.

Pouzivanie Sportovych profilov Vam poskytne prehlad o Va$ej doterajSej Cinnosti a ukdZze Vam, aky
pokrok ste dosiahli v jednotlivych Sportovych disciplinach. Vo webovej sluzbe Flow si mbzZete prezriet
svoju tréningovu histériu a sledovat svoj pokrok.

Zo6ny tepovej frekvencie

Zony tepovej frekvencie od Polaru dvihaju efektivitu tréningu, pracujuceho s hodnotami tepovej
frekvencie, na dalSiu Uroven. Tréning je rozdeleny podfa piatich zén tepovej frekvencie, ktoré su
percentualnym vyjadrenim maximalnej tepovej frekvencie. Pomocou zén tepovej frekvencie si mozete
lahko zvolit' a sledovat’ intenzitu tréningu.

Intenzita Priklad: Zény Priklady

Cielova zéna v % tepovej trvania Uginok tréningu
TFmax* frekvencie** tréningu
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MAXIMALNA

90 — 100
%

NAROCNA
4 80— 90 %

STREDNA
1 70-80 %

LAHKA
‘ 60 — 70 %
VELMI LAHKA

50 — 60 %

171 -190
tepov/min

152 - 172
tepov/min

133 - 152
tepov/min

114 - 133
tepov/min

104 - 114
tepov/min

menej ako

45

5 minut

2-10
minut

10 - 40
minut

40 - 80
minut

20-40
minut

Prinos: Maximalne alebo takmer
maximalne Usilie vynalozené pri
dychani a pouzivani svalov.

Pocitové vyjadrenie: Velmi
vyCerpavajuce, ako z hladiska
dychania, tak i svalovej zataze.

Odporucame pre: Velmi
skusenych a zdatnych Sportovcov.
Iba v kratkych intervaloch, obvykle
ako  koneénu pripravu pre
kratkodobé Sportové vykony.

Prinos: Vacsia vytrvalost,
schopnost  udrzat si  vysoku
rychlost.

Pocitové vyjadrenie: Spdsobuje
svalovu Unavu a zadych&anost.

Odporiéame pre: Skusenych
Sportovcov pre celoro¢ny tréning a
rozne dizky tréningovych jednotiek.
Nadobuda na vyzname v obdobi
pred zavodom.

Prinos: ZvySuje celkové tempo
tréningu, vedie k [lahSiemu
zvladaniu strednej zataze a zvySuje
efektivnost.

Pocitové vyjadrenie: Rovhomerné
a rychle dychanie.

OdporGéame pre: Sportovcov,
ktori sa pripravuju na preteky alebo
si chcu zlepsit’ svoju vykonnost.

Prinos: ZlepSuje celkovu
vSeobecnu zdatnost, urychluje
regeneraciu a podporuje

metabolizmus.

Pocitové vyjadrenie: Prijemné a
jednoduché, nizke svalové a
kardiovaskularne zataZenie.

Odporucame pre: Kazdého, kto do
svojho zakladného tréningu
zaraduje aj dlhé tréningové
jednotky, a pre regeneraciu v
priebehu zavodnej sezény.

Prinos: Zahrieva i uvolfiuje a
pomaha pri regeneracii.

Pocitové vyjadrenie: Velmi fahka,
nizka namaha.

Odporiuéame pre: Regeneraciu a
uvofnenie po celu tréningovu
sezénu.



* TFmax = maximalna tepova frekvencia (220-vek).

** Zony tepovej frekvencie (v tepoch za minutu) pre tridsatrocného Cloveka, ktorého maximalna tepova
frekvencia je 190 tepov za minutu (220-30).

Tréning v 1. zéne tepovej frekvencie sa vykonava s vefmi nizkou intenzitou. Hlavny princip tohto typu
tréningu spociva v tom, Ze vykon sa dalej zlepSuje aj pri naslednej regeneracii, a nie len v priebehu
samotného tréningu. Urychlite proces regeneracie tréningom o velmi nizkej intenzite.

Trénovanie v 2. zéne tepovej frekvencie slizi na zvySovanie vytrvalosti, ¢o je ddlezitou sucastou
ktoréhokolvek tréningového programu. Tréningy v tejto zéne su velmi jednoduché a su aerdbnej
povahy. Vysledkom dlhodobého tréningu v tejto lahkej zéne je efektivny vydaj energie. Pokrok vyzaduje
vytrvalost.

Tréning v 3. zéne tepovej frekvencie rozvija aerdbnu silu. Intenzita tréningu je sice vyssia, nez v zéne
1 a 2, napriek tomu v3ak zostava prevazne aerdbna. Tréning v Sportovej zéne 3 mbze byt napriklad
tvoreny intervalmi s naslednou regeneraciou. Trénovanie v tejto zéne je mimoriadne ucinné pre
zlepSenie krvného obehu v srdcovom svale a v kostrovom svalstve.

Ak je Vasim cielom dosahovat vrcholovych vykonov, potom budete musiet trénovat v zobnach 4 a 5. V
tychto zénach budete trénovat anaerébne v intervaloch v dizke do 10 minat. Cim krat$i interval, tym
vySSia intenzita. Velmi délezita je dostatocna regeneracia medzi jednotlivymi intervalmi. Tréningovy
model v zénach 4 a 5 je navrhnuty tak, aby viedol k tym najvy$Sim vykonom.

Cielové zoény tepovej frekvencie od Polaru si mozno prispésobit na mieru, s vyuZitim hodnoty
maximalnej tepovej frekvencie (SFmax), zhotovenej v laboratériu, alebo osobne pri tzv. pofnom teste.
Limity zén tepovej frekvencie mézete upravovat’ zvlast u kazdého Sportového profilu, ktory mate vo
svojom ucte v Polare vo webovej sluzbe Polar Flow.

Pri tréningu v ciefovej zéne tepovej frekvencie sa pokuste vyuzit cely jej rozsah. Stredna &ast’ zény je
dobry ciel, nie je vSak nutné usilovat’ o udrzanie tepovej frekvencie presne na tejto rovni po celd dobu
tréningu. Tepova frekvencia sa postupne prispdsobuje intenzite tréningu. Napriklad pri prechode z
cielovej zény tepovej frekvencie 1 do zony 3 sa obehovy systém a tepova frekvencia prispdsobia po¢as
3 — 5 minut.

Tepova frekvencia reaguje na intenzitu tréningu v zavislosti od faktorov, ako su napr. fyzicka zdatnost
a miera regeneracie, aj na prostredie. Je dolezité vSimat si subjektivnych pocitov Unavy a upravit’ si
podfa toho tréningovy program.

Zo6ny rychlosti

Prostrednictvom zoén rychlosti/tempa mézete lahko sledovat svoju rychlost alebo tempo a prispésobit
ich tomu, aby ste dosiahli pozadovany u¢inok tréningu. Zény mozno pri tréningu pouzit ako vodidlo
efektivity. Pomdzu Vam tiez zostavit tréning s réznymi intenzitami, aby ste dosiahli optimalny uc&inok.

Nastavenie zén rychlosti

Nastavenie zon rychlosti mozno vykonat vo webovej sluzbe Flow. Existuje pat ré6znych zon, ktorych
limity mozno manualne nastavit, pripadne vybrat predvolené nastavenie. Zény sa nastavuju pre
konkrétny Sport, a preto je mozné ich prispdsobit’ tak, aby najlepSie zodpovedali jeho potrebam. V
ponuke zon je beh (vratane timovych Sportov zahffajucich beh), jazda na bicykli a tiez veslovanie a
kanoistika.

Predvolené
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Ak zvolite Predvolené, nebudete méct limity menit. Predvolené zény su prikladom zé6n rychlosti/tempa
pre osobu s relativne dobrou fyzickou kondiciou.

Volitelné

Ak zvolite Volitelné, budete moct menit’ vSetky limity. Napriklad, ak poznate svoj skuto¢ny aerébny a
anaerobny prah alebo horny a dolny laktatovy prah, mézete trénovat so zénami nastavenymi podla
Vasich individualnych prahov rychlosti ¢i tempa. Anaerdbny prah odpori¢ame nastavit ako minimalnu
rychlost a tempo zény 5. Ak pouzivate aj aerdbny prah, nastavte ho ako minimum zoény 3.

Tréningovy ciel so z6nami rychlosti

Mézete vytvorit’ tréningovy ciel zaloZzeny na zénach rychlosti/tempa. Po synchronizacii tréningovych
cielov pomocou aplikacie FlowSync sa pri tréningu budete méct riadit pokynmi tréningového poditaca.

Pri tréningu

Pocas tréningu si mézete zobrazit, v ktorej z6ne momentalne trénujete a kolko ¢asu ste v ktorej zéne
stravili.

Po tréningu

Tréningovy prehlad, ktory sa zobrazuje na hodinkach, uvadza, aku dobu ste v jednotlivych zénach
rychlosti stravili. Po synchronizacii mozno vo webovej sluzbe Flow zobrazit podrobné vizualne
informacie o zénach rychlosti.

Meranie rychlosti a vzdialenosti na zapasti

Hodinky meraju rychlost a vzdialenost na zaklade pohybov zapastim pomocou zabudovaného
akcelerometra. Tato funkcia je prakticka pri behu vo vnutornych priestoroch alebo na miestach s
obmedzenym signalom GPS. V zaujme zabezpefenia maximalnej presnosti dbajte na to, aby ste
spravne nastavili vySku a to, na ktorej ruke budete hodinky nosit. Meranie rychlosti a vzdialenosti na
z4pasti funguje lepSie pri behu prirodzenym tempom, ktoré je Vam pohodiné.

Hodinky maijte pripnuté tesne na ruke, aby sa nemohli pohybovat. Aby boli hodnoty konzistentné, mali
by ste mat hodinky pripnuté na zapasti vzdy na rovnakom mieste. Na rovnakej ruke nenoste ziadne iné
pristroje, ako su hodinky, zaznamniky aktivity alebo ramenné popruhy k telefénu. V rovnakej ruke tiez
ni¢ nedrzte (napr. mapu alebo telefén).

Meranie rychlosti a vzdialenosti na zapasti je k dispozicii pre tieto bezecké Sporty: chédza, beh, jogging,
cestny beh, beh v teréne, beh na bezeckom pase, beh na ovale a ultrabeh. Ak chcete zobrazit rychlost
a vzdialenost pri tréningu, pridajte si ich do tréningovych nahfadov Sportového profilu, ktory pri behu
pouzivate. To mdzZete urobit v Sportovych profiloch v mobilnej aplikacii Polar Flow alebo webove;
sluzbe Flow.

Meranie kadencie na zapasti

Meranie kadencie na zapasti umozrfiuje merat’ kadenciu behu bez samostatného krokomera. Kadencia
sa meria pomocou zabudovaného akcelerometra na zaklade pohybov zapasti. Pozor, pri pouZivani
krokomera sa bude kadencia vZdy merat pomocou krokomera.

Meranie kadencie na zapasti je k dispozicii pre tieto bezecké Sporty: chddza, beh, jogging, cestny beh,
beh v teréne, beh na bezeckom pase, beh na ovale a ultrabeh.

Ak chcete zobrazit' kadenciu pri tréningu, pridajte si kadenciu do tréningovych nahladov Sportového
profilu, ktory pouzivate pri behu. To mézete urobit v Sportovych profiloch v mobilnej aplikacii Polar
Flow alebo webovej sluzbe Flow.

Viac informacii o sledovani kadencie behu a o tom, ako kadenciu behu pouzivat pri tréningu.
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Metriky plavania

Metriky plavania Vam pomahaju analyzovat jednotlivé plavecké tréningy a dlhodobo sledovat
vykonnost' a pokroky.

@ Aby ste mohli dostévat tie najpresnej$ie informécie, nezabudnite v nastaveni uviest, na ktorej ruke
mate hodinky pripnuté. Vyber ruky, na ktorej hodinky nosite, méZete skontrolovat’ v nastaveni pristroja
v aplikacii Flow.

Plavanie v bazéne

Ak pouzivate profil Plavanie alebo Plavanie v bazéne, hodinky zaznamenavaju odplavanu vzdialenost,
¢as a tempo, frekvenciu zaberov, ¢asy odpocinku a tiez Vas plavecky styl. Okrem toho mézete pomocou
hodnotenia SWOLF sledovat svoje pokroky.

Tempo a vzdialenost’: Meranie tempa a vzdialenosti vychadza z dizky bazéna. Ak chcete ziskat presné
data, vzdy preto zadajte spravnu dizku bazéna. Hodinky rozpoznaju otacku a na zaklade tejto informacie
vypocitaju presné tempo a vzdialenost.

Zabery: Hodinky ukazuju, kolko temp urobite za minatu alebo na dizku bazéna. Tato informacia Vam
pomo&ze zistit, aki mate plavecku techniku, rytmus a Casovanie.

Plavecké styly: Hodinky rozpoznaju plavecky styl a vypocitaju metriky Specifické pre tento Styl, ako aj
suhrnné hodnoty za cely tréning. Hodinky rozpoznaju tieto plavecké Styly:

e Volny Styl
e Znak

e Prsia

e Motylik

Metrika SWOLF (skratka vytvorena zo slov swimming (plavanie) a golf) vyjadruje nepriamu mieru
efektivity. SWOLF je sucet dosiahnutého ¢asu a poctu zaberov, ktoré urobite, nez preplavate bazén na
dizku. Napriklad 30 sekund a 10 zaberov k preplavaniu bazéna na dizku sa rovna skére SWOLF 40.
VSeobecne plati, Ze nizSia hodnota SWOLF pre danu vzdialenost a Styl znamena vy3Siu efektivitu.

Skére SWOLF je velmi individualne a nemalo by sa porovnavat s hodnotami, akych dosiahli druhi. Ide
skér o osobny nastroj, ktory Vam pombZze zlepSovat’ a zdokonalovat techniku a najst optimalnu efektivitu
plavania pre rozne Styly.

Vorba dizky bazéna

Je dblezité, aby ste spravne nastavili dizku bazéna, pretoZe t4 ma vplyv na vypo&et tempa, vzdialenosti
a podtu zaberov, aj na Vase skére SWOLF. Prednastavené dizky su 25 metrov, 50 metrov a 25 yardov,
ruéne si vdak dizku bazéna mézete prispdsobit’ podla individualnej potreby. Minimalna dizka, ktoru si
mbzete zvolit, je 20 metrov/yardov.

Zvolena dizka bazéna sa zobrazi v predtréningovom rezime. Ak chcete zmenit dizku bazéna, stladenim
tlaCidla OSVETLENIE otvorte nastavenie Dlzka bazéna a nastavte spravnu dizku.

Plavanie vo vol'nej prirode

V profile plavanie vo volnej prirode hodinky nahravaju odplavanu vzdialenost, tempo, frekvenciu
zaberov pre volny Styl a trasu.

@ Volny 8tyl je jediny Styl, ktory profil plavanie vo volnej prirode rozpozna.

Tempo a vzdialenost’: V priebehu Vasho plavania pouZzivaju hodinky pre vypoc¢et tempa a vzdialenosti
GPS.
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Frekvencia zaberov pre volny Styl: Hodinky zaznamenavaju priemernd a maximalnu frekvenciu
zaberov (poCet zaberov za minutu) poc€as tréningu.

Trasa: Trasa je nahravana prostrednictvom GPS a po skonceni plavania si ju mézete prezriet na mape
v aplikacii Flow a vo webovej sluzbe. GPS nefunguje pod vodou, a preto sa trasa vypocitava z GPS dat
ziskanych v momentoch, kedy je ruka nad vodou alebo vefmi blizko vodnej hladiny. Presnost’ udajov
GPS mdzu ovplyvnit vonkajsie faktory, ako su napriklad vodné podmienky a pozicie satelitov, a preto
sa data z rovnakej trasy m6zu zo dia na den lisit.

Meranie tepovej frekvencie vo vode

Va8e hodinky automaticky meraju tepovu frekvenciu zo zapastia pomocou snimaa s fuznou
technolégiou Polar Precision Prime, ktora umoznuje lahké a pohodiné meranie tepovej frekvencie pri
plavani. Voda sice méze spésobovat, Ze snimace pre meranie tepovej frekvencie na zapasti nefunguju
optimalne, ale presnost technolégie Polar Precision Prime postacuje na to, aby ste po€as plaveckych
tréningov mohli sledovat’ priemernu tepovu frekvenciu a zény tepovych frekvencii a aby ste ziskali
presné Udaje o spalenych kaloriach, tréningovej zatazi, rovnako ako spatnu vazbu z funkcie Prinos
tréningu na zaklade zén tepovej frekvencie.

Pre ¢o najpresnejsie odcitanie tepovej frekvencie zo zapastia je nutné pripevnit remienok hodiniek
pevne k zapastiu (eSte pevnejSie nez pri inych Sportoch). PodrobnejSie pokyny k noseniu hodiniek pri
tréningu najdete v Casti Tréning so snimanim tepovej frekvencie na zapasti.

@ Pozn.: Pri plavani neméZete s hodinkami pouzivat’ snimac tepovej frekvencie Polar s hrudnym
popruhom, pretoze Bluetooth vo vode nefunguje.

Zacatie plaveckého tréningu
1. Stlagenim tlagidla SPAT prejdite do hlavnej ponuky, vyberte moznost Zaéatie tréningu a
vyberte profil Plavanie, Plavanie v bazéne alebo Plavanie vo volnej prirode.

2. Ak pouzivate profil Plavanie alebo Plavanie v bazéne, skontrolujte, Ci je spravne nastavena
dizka bazéna (zobrazena na displeji). Ak chcete zmenit dizku bazéna, stlacenim tlacidla
OSVETLENIE otvorte nastavenie Dizka bazéna a nastavte spravnu dizku.

3. Stlaéte START pre spustenie nahravania tréningu.
Pri plavani

Informacie, ktoré sa Vam budu na displeji zobrazovat, si mdzete individualne nastavit v oddiely
Sportovych profilov vo webovej sluzbe Flow. Predvolené tréningové nahlady v plaveckych Sportovych
profiloch zobrazuju tieto udaje:

e Tepova frekvencia a ukazovatel pasma tepovej frekvencie ZonePointer.
e Vzdialenost.

e Dizka trvania.

e Doba odpocinku (Plavanie a Plavanie v bazéne).

e Tempo (Plavanie vo volnej prirode).

e Graf tepovej frekvencie.

e Priemerna tepova frekvencia.

e Maximalna tepova frekvencia.

e Aktualny ¢as.
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Po plavani

Prehlad informacii o plaveckom tréningu ponuka Tréningovy prehlad, ktory sa na hodinkach zobrazi

ihned po dokongeni tréningu. Uvidite nasledujlice informacie:

e

Swimming
15.08.2018 09:13

Heart rate

134

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

Calories

8023
A 23 .

Speed

s 1:45g
& 1:.29%

Cadence

Datum a Cas zaclatia tréningu.
Dizka trvania tréningu.

Uplavana vzdialenost.

Priemerna tepova frekvencia.
Maximalna tepova frekvencia.

Kardio zataz.

Zony tepovej frekvencie.

Kaldrie.

Percentualny (%) podiel tuku na spalenych kolériach.

Priemerné tempo.

Maximalne tempo.
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Cadence
T 49
i T

Automatic laps

Freestyle

e 1900
0145
40

m

100m

Frekvencia zaberov (kolko zaberov urobite za minutu)
e Priemerna frekvencia zaberov.

¢ Maximalna frekvencia zaberov.

Prehlad podla plaveckého &tylu, ktory zahfria:
e Uplavana vzdialenost.
e Priemerné tempo (tempo/100 metrov alebo tempo/100 yardov)

e SWOLF (plavanie v bazéne)

Synchronizaciou hodiniek s aplikaciou Flow ziskate podrobnejsi vizualny prehlad plaveckych tréningov,
vratane podrobnej analyzy tréningov v bazéne, tepovej frekvencie, tempa a frekvencie zaberov.

Menitelné remienky

Vdaka menitelnym remienkom si mdzete hodinky prispdsobit svojmu Stylu a kazdej situacii, aby ste ich
mohli nosit neustale a maximalne vyuzili nepretrzité sledovanie aktivity, trvalé meranie tepovej
frekvencie a sledovanie spanku.

Mézete si vybrat oblubeny remienok z ponuky Polaru alebo pouzit lubovolny iny remienok na hodinky
so Standardnymi 22 mm oskami.

Vymena remienka

Vymena remienka hodiniek je rychla a jednoducha.

1.
2.

Ak chcete remienok uvolnit, zatladte na poistku a vysufite osku z hodiniek.

Ak chcete remienok nasadit, zasurite osku (z opacnej strany nez je poistka) do prislusného

otvoru v hodinkach.

Zatlagte na poistku a posurite osku tak, aby na druhej strane licovala s otvorom v hodinkach.

Uvolnenim poistky zaistite remienok.
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Kompatibilné snimace

Kompatibilné snimace Bluetooth® Vam umoznuju zlepsit tréning a ziskat lepsi prehlad o vykonnosti.
Okrem radu snimacov znacky Polar su hodinky plne kompatibilné s niekolkymi snimaémi inych
vyrobcov.

Kompletny zoznam kompatibilnych snimacov a prisluSenstva Polar.

Zoznam kompatibilnych snimadov inych vyrobcov.

Novy snima€ mézete zacat pouzivat az po sparovani s hodinkami. Sparovanie, ktoré trvéa iba niekolko
sekund, zabezpecuje, aby hodinky prijimali signaly iba z Vasich snimacov a zariadeni, ¢im umozfiuju
nerusSeny tréning v skupine. Pred ucastou na Sportovej akcii alebo v zavode nezabudnite vykonat
sparovanie eSte doma, aby ste predisli ruSeniu spésobenému prenosom dat. Pokyny najdete v Casti
Parovanie snimacov s hodinkami.

Snimac tepovej frekvencie Polar H10

Ak chcete ziskat' maximalne presné Udaje o tepovej frekvencii, pripojte k hodinkam hrudny snimac Polar
H10.

Snimac Polar Precision Prime vyuziva najpresnejSiu technolégiu optického merania tepovej frekvencie
a funguje takmer za kazdych podmienok. AvSak pri Sportovych disciplinach, kde je tazSie zabezpecit,
aby snimac drzal na zapasti v stabilnej polohe, alebo kde v blizkosti snima¢a dochadza k svalovému a
Sfachovému napatiu alebo pohybu, odpordéame pouzivat snimaé tepovej frekvencie Polar H10, ktory
zaisti presnejSie meranie tepovej frekvencie. Snimac tepovej frekvencie Polar H10 dokaze pohotovejsie
reagovat na rychle zvySenie ¢i pokles tepovej frekvencie, a preto je idealnou volbou pre intervalové
tréningy s rychlymi Sprintmi.

Snimac tepovej frekvencie Polar H10 ma internt pamat, ktora umozriuje zaznam jedného tréningu bez
nutnosti pripojenia k tréningovému pocitaCu alebo k aplikacii v mobilnom zariadeni, ktoré tak nemusia
byt v blizkosti snimaca. V takom pripade je potrebné snimac tepovej frekvencie H10 sparovat s
aplikaciou Polar Beat a tréning spustit z aplikacie. Takto mézete s hrudnym snimalom tepovej
frekvencie Polar H10 zaznamenavat napriklad udaje z plaveckych tréningov. BlizSie informacie najdete
na strankach podpory pre aplikaciu Polar Beat a snimac tepovej frekvencie Polar H10.

Ak pouZzivate snimac tepovej frekvencie Polar H10 pri cyklistickom tréningu, mézZete hodinky upevnit' na
kormidlo a sledovat’ tréningové data za jazdy.

Snimac¢ rychlosti Polar Bluetooth® Smart

Rychlost jazdy na bicykli ovplyviiuje rad réznych faktorov. Jednym z nich je samozrejme fyzicka
zdatnost, av8ak velku ulohu hraju aj poveternostné podmienky a sklon vozovky. NajmodernejSou
metédou merania tychto faktorov a ich vplyvu na VaSu rychlost je aerodynamicky snimac rychlosti.

e Tento snimac€ meria aktualnu, priemernd a maximalnu rychlost.
e Sledujte svoju priemernu rychlost’ a ziskajte prehlad o tom, ako sa Vam dari sa zlepSovat.

e Lahky a napriek tomu odolny - a fahko sa upeviiuje.

Snimac kadencie Polar Bluetooth® Smart

Najpraktickejsi spésob merania cyklistickych tréningov ponika moderny bezdrotovy snimac kadencie.
Tento snima& meria aktualnu, priemernd a maximalnu kadenciu jazdy na bicykli v ota¢kach za minutu.
UmoZhuje tak porovnavat techniku jazdy s predchadzajucimi tréningami.

e ZlepSuje Vadu cyklisticku techniku a pomaha najst’ optimalnu kadenciu.
¢ Informacie o kadencii bez rusivych signalov Vam umozni vyhodnotit’ individualny vykon.

e Aerodynamicky tvar a nizka hmotnost.
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Snimace silového vykonu inych vyrobcov

Ked hodinky sparujete so samostatnym snimacom silového vykonu pre beh &i jazdu na bicykli, budu
merat’ silovy vykon pri bezeckom alebo cyklistickom tréningu. Vlastné tréningové nahlady, ktoré je
mozné upravit v ponuke Nastavenia Sportovych profilov, umoznuju zobrazenie pozadovanych informacii
o silovom vykone. Funkcia Training Load Pro na zaklade dat o silovom vykone vypodcitava svalovu
zataz. Tento udaj potom mozZete vyuZzZit pri bezeckych a cyklistickych tréningoch s pouZitim
samostatného bezeckého alebo cyklistického snimaca silového vykonu.

Bezecky vykon

BeZecky vykon je skvely nastroj na meranie externej zataze pri behu. Reaguje rychlejSie ako tepova
frekvencia, a preto je idealny na meranie zataze pri behu do kopca a pre intervalové tréningy. Mézete
ho tieZ vyuZivat na udrziavanie stabilnej fyzickej zataze pri behu v premenlivom teréne. Udaje o
bezeckom vykone dopifaju merania tepovej frekvencie: ak meriate oboje, mézete zistit, ako sa meni
Va$a bezecka vykonnost. Ak po niekolkych tyzdrioch tréningu dosiahnete rovnakého silového vykonu
s nizSou tepovou frekvenciou, Vasa bezecka vykonnost sa zlepsSila.

Viac informacii o funkcii bezeckého vykonu najdete v tomto podrobnom sprievodcovi.

Cyklisticky vykon

Meranie cyklistického vykonu pomaha so sledovanim a rozvojom cyklistického vykonu a techniky. Na
rozdiel od tepovej frekvencie je silovy vykon absolitny a objektivny ukazovatel fyzického usilia.
Znamena to, Ze silovy vykon mézete tiez porovnavat s ostatnymi cyklistami rovnakého pohlavia a
podobnej stavby tela. NajspolahlivejSie vysledky ponuka porovnanie wattov na kilogram. Lepsi prehlad
o svojej fyzickej kondicii Vam poskytne tiez tepova frekvencia v r6znych silovych zénach.

Parovanie snimacov s hodinkami

Sparovanie snimaca tepovej frekvencie s hodinkami

@ Ked' pouZivate snimac tepovej frekvencie Polar sparovany s hodinkami, hodinky nemeraju Vasu
tepovu frekvenciu na zapéasti.

Snimac tepovej frekvencie mbzete s hodinkami sparovat' dvoma spésobmi:
1. Pripnite si navlh&eny snimac tepovej frekvencie.

2. Na hodinkach prejdite na VSeobecné nastavenia
> Parovanie a synchronizacia > Parovanie
senzorov a inych zariadeni a stlacte OK.

3. Dotknite sa hodinkami snimaca tepovej frekvencie
a pockajte, az zachytia jeho signal.

4. Akonahle bude snimac tepovej frekvencie najdeny,
zobrazi sa jeho identifikacné Cislo, napriklad Polar
H10 xxxxxxxx. Stlacenim OK spustite parovanie.

5. Po dokonéeni sa zobrazi text Parovanie
dokoncené.

ALEBO
1. Pripnite si navlhéeny snimac tepovej frekvencie.

2. Prejdite do hlavnej ponuky hodiniek stlacenim
tlaCidla SPAT a vyberte moznost Spustit’ tréning.
Aktivuje sa predtréningovy rezim.

3. Dotknite sa hodinkami snimaca tepovej frekvencie
a pockajte, az zachytia jeho signal.
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4. Budete vyzvany, aby ste hodinky sparovali so
snimaCom. Prijmite poziadavku na sparovanie
stlatenim OK.

5. Po dokonéeni sa zobrazi text Parovanie
dokoncené.

Sparovanie bezeckého snimac¢a s hodinkami
1. Nahodinkach prejdite na V§eobecné nastavenia > Parovanie a synchronizacia > Parovanie
senzorov a inych zariadeni a stlacte OK.

2. Hodinky zaénu snimac vyhladavat. Dotknite sa hodinkami snimaca a pockajte, az zachytia jeho
signal.
3. Po najdeni snimaca sa zobrazi identifikacné Cislo zariadenia. Stlacenim OK spustite parovanie.

4. Po dokonéeni sa zobrazi text Parovanie dokoncené.

1. Prejdite do hlavnej ponuky hodiniek stlagenim tlagidla SPAT a vyberte moznost Spustit’
tréning. Aktivuje sa predtréningovy rezim.

2. Dotknite sa hodinkami bezeckého snimaca a pockajte, az zachytia jeho signal.

3. Budete vyzvany, aby ste hodinky sparovali so snimacom. Prijmite poziadavku na sparovanie
stlaéenim OK.

4. Po dokondeni sa zobrazi text Parovanie dokoncené.
Sparovanie cyklistického snima¢a s hodinkami

Pred sparovanim snimacCa kadencie, snimaca rychlosti alebo snimaca silového vykonu od iného
vyrobcu sa presvedcte, Ze je snimac spravne nainstalovany. BlizSie informacie o inStalacii snimacov
najdete v prislusnych pouzivatelskych priru¢kach.

@ Pred sparovanim snimaca silového vykonu iného vyrobcu dbajte na to, aby ste mali v hodinkach

aj v snimadi nainstalovany najnovsi firmvér. Ak mate dva snimace silového vykonu, musite sparovat
kazdy zvilast. Ihned po sparovani prvého vysielata mézete zacat parovat’ druhy vysielac. Na zadnej
strane vysielacov skontrolujte identifikacné Cisla, aby ste zo zoznamu vybrali spravne snimace.

Snimac je mozné s hodinkami sparovat dvoma spésobmi:

1. Na hodinkach prejdite na VSeobecné nastavenia > Parovanie a synchronizacia > Parovanie
senzorov a inych zariadeni a stlacte OK.

2. Hodinky zaénu snimac¢ vyhladavat. Snimaé€ kadencie: Snimac sa aktivuje tak, Ze niekolkokrat
otolite kfukou. Aktivitu snimaca indikuje blikanie Cervenej kontrolky. Snimaé rychlosti:
Aktivujte snimal niekolkonasobnym oto&enim kolesa. Aktivitu snimaca indikuje blikanie
Cervenej kontrolky. Snimaé silového vykonu od iného vyrobcu: Aktivujte vysiela
niekolkonasobnym oto€enim klukou.

3. Po néjdeni snimaca sa zobrazi identifikacné &islo zariadenia. StlaCenim OK spustite parovanie.
4. Po dokon&eni sa zobrazi text Parovanie dokonéené.
ALEBO

1. Prejdite do hlavnej ponuky hodiniek stlatenim tlagidla SPAT a vyberte moznost Spustit’
tréning. Aktivuje sa predtréningovy rezim.

2. Hodinky za¢nu snimac vyhladavat. Snima¢ kadencie: Snimac sa aktivuje tak, ze niekolkokrat
otoCite kfukou. Aktivitu snimaca indikuje blikanie Cervenej kontrolky. Snimaé€ rychlosti:
Aktivujte snimal niekolkonasobnym oto&enim kolesa. Aktivitu snimaca indikuje blikanie
Cervenej kontrolky. Snimaé€ silového vykonu od iného vyrobcu: Aktivujte vysiela
niekolkonasobnym otocenim klukou.
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3.

4.

Budete vyzvany, aby ste hodinky sparovali so snimacom. Prijmite poziadavku na sparovanie
stlacenim OK.

Po dokond&eni sa zobrazi text Parovanie dokoncené.

Nastavenie bicyklov

1.

Zobrazi sa Snima¢€ pripojeny k:. Vyberte z moznosti Bicykel 1, Bicykel 2, alebo Bicykel 3.
Potvrdte stlatenim OK.

Ak ste sparovali snimac rychlosti alebo snimag¢ silového vykonu, ktory meria rychlost, zobrazi
sa vyzva Nastavte velkost’ kolesa. Zadajte velkost a stlacte OK.

Dizka kFuky: Nastavenie diZky kfuky v milimetroch. Nastavenie je viditelné, iba ak mate hodinky
sparované so snimacom silového vykonu.

Meranie velkosti kolesa

Nastavenie velkosti kolesa je zadkladnym predpokladom spravnych informacii o jazde. Velkost kolesa
da zistit dvomi spdsobmi:

1. postup

Ruénym meranim ziskate najpresnejsi vysledok.

Koleso otocte tak, aby bol ventil na spodnej strane, kde sa koleso dotyka zeme. V tomto mieste
na zemi nakreslite znacku. Po rovnhom povrchu pohnite tak, aby sa merané koleso raz upine
otoCilo. Pneumatika musi byt kolmo k zemi. Na mieste ventila posunutého o jednu ota¢ku kolesa
nakreslite druhu znacku. Zmerajte vzdialenost medzi tymito znackami.

Odcitajte 4 mm ako korekciu VaSej telesnej hmotnosti a vysledna hodnota je obvod Vasho
bicykla.

2. postup

Na plasti najdite priemer pneumatiky v palcoch alebo ETRTO. V pravom stipci tabulky vyhladajte
zodpovedajucu velkost kolesa v mm.

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

@ Velkosti kolies v tabulke su len informativne, pretoZze velkost bicykla zavisi na jeho type a tlaku
vzduchu.

ZruSenie sparovania

Sparovanie so snimacom alebo mobilnym zariadenim zrusite nasledovne:

1. Chodte do Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Parovanie a synchronizacia >
Sparované zariadenia a stlacte OK.

Vyberte zariadenie, ktoré chcete odstranit zo zoznamu, a stlacte OK.
Zobrazi sa otdzka Odstranit’ parovanie ?. Potvrdte stlacenim OK.

Na displeji sa potom zobrazi Parovanie odstranené.
Polar Flow

Aplikacia Polar Flow

V mobilnej aplikacii Polar Flow vidite okamzité grafické znazornenie svojich tréningovych dat a udajov
o aktivite. V aplikacii mbzete tiez planovat’ tréning.

Tréningové data
S aplikaciou Polar Flow mate jednoduchy pristup k informaciam o minulych i planovanych tréningoch a
mdZete vytvarat nové tréningové ciele. M6Zete si vytvorit rychly ciel alebo fazovy ciel.

Ziskaijte rychly prehfad o svojom tréningu a okamzite analyzujte kazdy detail svojho vykonu. Zobrazujte
tyZdenné suhrny tréningu v tréningovom diari. MéZete sa tieZ podelit o hviezdne okamihy svojho
tréningu s priatemi pomocou funkcie "Zdielanie fotografii" na dalSej stranke.

Udaje o aktivite

Pozrite sa na podrobny prehfad o svojej aktivite po 24 hodin denne, 7 dni v tyZdni. Zistite, nakolko
neplnite svoj ciel dennej aktivity a ako ho moZete spinit. Pozrite sa, aku vzdialenost’ ste urazili na
zaklade poctu krokov a kolko ste spalili kalorii.

Udaje o spanku

Sledujte spankové vzorce, aby ste zistili, ¢i ich neovplyviiuju nejaké zmeny vo Vasom kazdodennom
zZivote, a nasli rovnovahu medzi odpoc€inkom, dennou aktivitou a tréningom. Pomocou aplikacie Polar
Flow mdzete zobrazovat ¢as, mnozstvo a kvalitu spanku.

Mbzete si nastavit preferovanu dobu spanku, a tak urcit, ako dlho chcete kazdu noc spat. Mézete tiez
hodnotit svoj spanok. Dostanete spatnu vazbu ohladne toho, ako ste spali, vychadzajuce z udajov o
VaSom spanku, preferovanej doby spanku a Vasho hodnotenia.

Sportové profily

Sportové profily mozete lahko pridavat, upravovat, odoberat a reorganizovat v aplikacii Flow. V aplik&cii
Flow a hodinkach mézete mat az 20 aktivnych Sportovych profilov.

Dalsie informacie najdete v &asti Sportové profily v Polar Flow.
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Zdielanie fotografii

S funkciou zdielanie fotografii aplikaciou Flow mbzete zdielat fotografie s uvedenim tréningovych dat
na vacsine beznych socialnych sietach, ako je Facebook a Instagram. MoézZete zdielat bud' existujucu
fotografiu, alebo zaobstarat novu a upravit ju pridanim tréningovych dat. Ak ste pri tréningu pouzivali
zaznam s GPS, moézete tiez zdielat obrazok svojej tréningovej trasy.

Ak sa chcete pozriet na video, kliknite na tento odkaz:

Aplikacia Polar Flow | Zdielanie tréningovych vysledkov s fotografiou

Zaciname pouzivat’ aplikaciu Flow

Hodinky mézete nastavit pomocou mobilného zariadenia a aplikacie Flow.

Aby ste mohli za¢at' aplikaciu Flow pouzivat, stiahnite si ju do mobilného zariadenia z obchodu App
Store alebo Google Play. Podporu a dalSie informacie o pouzivani aplikacie Polar Flow najdete na
adrese support.polar.com/en/support/Flow_app.

Skor ako budete méct zaCat pouzivat nové mobilné zariadenia (smartphone, tablet), musite ich najprv
sparovat s hodinkami. Viac informécii vid' kapitola Parovanie.

Hodinky synchronizuju tréningové data s aplikaciou Flow automaticky po skonceni tréningu. Ak mate
telefon pripojeny k internetu, VaSe data o aktivite a tréningové data sa tiez automaticky synchronizuju s
webovou sluzbou Flow. Aplikacia Flow predstavuje najlahsi spésob, ako synchronizovat’ tréningové
data z hodiniek s webovou sluzbou. Dal$ie informacie o synchronizacii najdete v kapitole

Synchronizacia.
Viac informacii a pokyny k funkciam aplikacie Flow najdete na stranke podpory k aplikacii Polar Flow.

Webova sluzba Polar Flow

Webova sluzba Polar Flow Vam umoziiuje planovat a podrobne analyzovat tréning a ziskat viac
informécii o dosiahnutom vykone. Individualne si hodinky prispésobte pridanim Sportovych profilov a
upravenim nastavenia, aby hodinky dokonale spifiali Vase tréningové potreby. MoZete sa tieZ podelit o
hviezdne okamihy svojho tréningu s priatelmi v komunite Flow, prihlasovat sa na lekcie klubu a ziskat
personalizovany tréningovy program na beZecky zavod.

Webova sluzba Polar Flow Vam tiez ukaZe, na kolko percent mate splneny ciel dennej aktivity, aj
podrobné udaje o Va$ej aktivite a pombZze Vam porozumiet tomu, aky vplyv maju Vase kazdodenné
zvyky a rozhodnutia na Vase fyzické i duSevné zdravie.

Hodinky mézete nastavit pomocou pocitata na adrese flow.polar.com/start. Tu najdete pokyny na
stiahnutie a inStalaciu softvéru FlowSync, ktory Vam umozni synchronizovat data medzi hodinkami a
webovou sluzbou, a na vytvorenie pouzivatel'ského uétu pre webovu sluzbu. Ak ste nastavenie vykonali
pomocou mobilného zariadenia a aplikacie Flow, mdzete sa k webovej sluzbe Flow prihlasit pomocou
prihlasovacich udajov, ktoré ste si v ramci nastavenia vytvorili.

Feed

Vo funkcii Feed sa mbzete pozriet, ¢im ste sa v poslednej dobe zaoberali, a tiez sledovat aktivity svojich
priatefov. Pozrite sa na svoje posledné tréningové jednotky a prehlady aktivit, podelte sa o svoje
najlepsie vykony, komentujte a lajkujte aktivity svojich priatelov.

Diar

V Diari si mdzete vyhladat’ svoju dennu aktivitu, spanok, naplanované tréningy (tréningové ciele) aj sa
znovu pozriet na vysledky uz absolvovanych tréningov.

Pokrok

Funkcia Pokrok Vam umozni sledovat Vas vyvoj prostrednictvom sprav.
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Spravy o tréningu su uzito€nym pomocnikom pri sledovani pokroku za dlhSie obdobie. Zvolené Sportové
discipliny mézete sledovat pomocou tyzdennych, mesacénych i ronych sprav. V individualnom
nastaveni dizky sledovaného obdobia si méZete zvolit dizku obdobia a $port. V rozbalovacom zozname
si zvolte ¢asové obdobie pre spravu a Sportovu disciplinu a stladte ikonku kolesa pre vyber dat, ktoré
chcete zobrazit' v grafe spravy.

Pomocou sprav o aktivite mézete sledovat dlhodoby trend svojej dennej aktivity. Mézete si vybrat, Ci
chcete zobrazit bud denné, tyzdenné, alebo mesacné spravy. V sprave o aktivite uvidite tiez najlepSie
dni z hlfadiska dennej aktivity, po¢tu krokov, spalenych kalérii a spanku vo zvolenom ¢asovom obdobi.

Sprava Running Index je nastroj, ktory Vam poméze sledovat dlhodoby vyvoj Vasich hodnét Running
Index a odhadnut uspech napriklad v zavode na 10 km alebo v polmaraténe.

V sprave Kardio zataz mézete sledovat, ako sa ¢asom vyvija Vasa kardio zataz a ako sa za uplynulé
tyZdne &i mesiace zmenili VaSe tréningové zataze. Z vyvoja kardio zataze mézete vyvodit, ako sa Vas
predchadzajdci tréning prejavuje na sucasnej vykonnosti, ako tréningy planovat a ako dalej fyzicku
zdatnost’ zlepSovat.

Komunita

V sekciach Skupiny Flow, Kluby a Preteky mdzete najst u€astnikov, ktori trénuju na rovnaky zavod
alebo v rovnakom klube ako Vy. Alebo mézete zalozit' vlastnu skupinu pre ludi, s ktorymi chcete
trénovat. Mézete zdielat’ cviCenia a tréningové tipy, komentovat’ tréningové vysledky ostatnych ¢lenov
a byt suCastou komunity Polar. V kluboch Flow si mézete prezerat rozvrhy lekcii a prihlasovat sa na
lekcie. Pridajte sa a ziskajte motivaciu v tréningovych komunitach na socialnych sietach!

Ak sa chcete pozriet na video, kliknite na tento odkaz:

Akcie Polar Flow

Programy

BeZecky program od Polaru je prispdsobeny Vasmu cielu, vychadza zo z6n tepovej frekvencie Polar a
zohladriuje VaSe osobné vlastnosti a frekvenciu tréningu. Program je Sikovny a priebezne sa
prispdsobuje podla toho, ako sa vyvijate. Bezecké programy od Polaru su dostupné pre preteky na 5
km, 10 km, polmaratén a maratén a skladaju sa z dvoch az piatich bezeckych tréningov tyzdenne v
zavislosti na konkrétnom programe. Je to naozaj velmi jednoduché!

Podporu a dalSie informacie o tom, ako pouzivat webovlu sluzbu Flow, najdete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.

Sportové profily v Polar Flow

V hodinkach su prednastavené Styri Sportové profily. V aplikacii alebo webovej sluzbe Polar Flow si do
zoznamu Sportov mbzete pridavat dalSie Sportové profily a menit' ich nastavenia. V hodinkach mézete
mat’ maximalne 20 Sportovych profilov. Ak budete mat’ v aplikacii alebo webovej sluzbe Flow ulozenych
viac ako 20 Sportovych profilov, pri synchronizacii bude do hodiniek prenesenych prvych 20.

Poradie oblubenych Sportovych profilov si mézete zmenit' pretiahnutim. Vyberte Sport, ktory chcete
premiestnit, a presurite ho na miesto v zozname, kde ho chcete mat.

Ak sa chcete pozriet na video, kliknite na niektory z tychto odkazov:

Aplikacia Polar Flow | Upravovanie Sportovych profilov

Webova sluzba Polar Flow | Sportové profily

Pridanie Sportového profilu

V mobilnej aplikacii Polar Flow:
1. Chodte do Sportovych profilov.

2. Kiliknite na znamienko plus v pravom hornom rohu.
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3. Zo zoznamu vyberte Sport. Kliknite na Hotovo v aplikacii pre Android. Vybrany Sport bude
pridany do Vasho zoznamu Sportovych profilov.
-
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Vo webovej sluzbe Polar Flow:
1. Kliknite na svoje meno/profilova fotografiu v pravom hornom rohu.
2. Zvolte Sportové profily.
3. Kiliknite na Pridat’ Sportovy profil a vyberte Sport zo zoznamu.
4

Vybrany Sport bude pridany do Vasho zoznamu Sportovych disciplin.

@ Nemédzete sami vytvarat’ nové Sporty. Zoznam Sportov riadi Polar, pretoze kazdy Sport ma urcité
predvolené nastavenia a hodnoty, ktoré maju vplyv napriklad na vypocet kalérii a na funkciu tréningovej
zatazZe a regeneracie.

Zmena Sportového profilu

V mobilnej aplikacii Polar Flow:
1. Chodte do Sportovych profilov.
2. Vyberte Sport a kliknite na Zmenit’ nastavenia.

3. Akonahle budete hotovy, kliknite na Hotovo. Nezabudnite nastavenie synchronizovat s
hodinkami.

Cance! Done

Running
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Vo webovej sluzbe Flow:

1. Kliknite na svoje meno/profilovu fotografiu v pravom hornom rohu.

2. Zvolte Sportové profily.

3. Pri3porte, v ktorom chcete vykonat nejaké zmeny, kliknite na Upravit’.
V kazdom Sportovom profile mdzete menit nasledujuce informacie:
Zakladné funkcie

e Automaticky zaznam uUseku (mozno nastavit na zaznam podla trvania, vzdialenosti alebo
vypnut).

Tepova frekvencia
e Nahlad tepovej frekvencie (tepy za mindtu alebo % maxima).

e Tepova frekvencia je viditelna aj na inych zariadeniach. (To znamena, ze VasSu tepovu
frekvenciu mézu zachytit kompatibilné zariadenia vyuZivajice bezdrétovd technologiu
Bluetooth Smart, napr. cvicebné vybavenie.) Hodinky mézete pouzivat aj na lekciach Polar Club
na odosielanie tepovej frekvencie do systému Polar Club.

¢ Nastavenie zon tepovej frekvencie (Pomocou zén tepovej frekvencie si mozete lahko zvolit' a
sledovat intenzitu tréningu. Ak zvolite Predvolené, nebudete mdct limity tepovej frekvencie
menit. Ak zvolite Volitelné, budete méct menit’ vSetky limity. Predvolené limity zén tepove;j
frekvencie sa pocitaju z Vasej maximalnej tepovej frekvencie.)

Nastavenie rychlosti/tempa
e Nahlad rychlosti/tempa (vyberte si rychlost km/h / mph alebo tempo min/km / min/mi).

¢ Nastavenie zon rychlosti/tempa (Pomocou zon rychlosti/tempa mézete fahko zvolit' a sledovat
svoju rychlost alebo tempo podla toho, ¢o zvolite.) Predvolené zény su prikladom zén
rychlostitempa pre osobu s relativne dobrou fyzickou kondiciou. Ak zvolite Predvolené,
nebudete moct limity menit. Ak zvolite Volitelné, budete méct menit vSetky limity.

Tréningové nahlady

Vyberte si informécie, ktoré chcete v tréningovych nahfadoch pri tréningu vidiet. Pre kazdy Sportovy
profil méZete mat’ celkom osem réznych tréningovych ndhfadov. Kazdy z tychto tréningovych nahladov
mdze mat maximalne Styri datové polia.

Kliknite na ikonu ceruzky na existujucom nahlade, ak ho chcete upravit, alebo kliknite na Pridat’ novy
nahlad.

Gesta a spatna vazba
o Vibra¢na signalizacia (mézete si vybrat, & budu vibracie zapnuté alebo vypnuté).
GPS a nadmorska vyska

e Automatické pozastavenie: Ak chcete Automatické pozastavenie pouzit pri tréningu, musite
mat GPS nastavenu na Vysoku presnost’ alebo pouzivat krokomer od Polaru. Zadznam
tréningu sa automaticky pozastavi, ked zastavite, a znovu sa spusti, akonahle sa zacnete
pohybovat.

e Vyberte Interval zaznamu s GPS (je mozné nastavit' na vypnuté alebo na vysoku presnost’,
€¢o znamena, ze zaznam s GPS je zapnuty).

Akonahle nastavenia Sportovych profilov dokongite, kliknite na tlacidlo Ulozit. Nezabudnite nastavenie
synchronizovat' s hodinkami.

Planovanie tréningu

Vo webovej sluzbe alebo aplikacii Polar Flow mozete planovat tréning a vytvarat si osobné tréningové
ciele.
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Vytvorenie tréningového planu pomocou Sezénneho planovaca

Sezonny planova vo webovej sluzbe Flow je skvely nastroj pre vytvaranie vlastnych rocnych
tréningovych planov. Bez ohladu na to, aky mate tréningovy ciel, Vam Polar Flow pom&ze vytvorit
komplexny plan na jeho dosiahnutie. Nastroj Sezénny planovac najdete vo webovej sluzbe Polar Flow
v zalozke Programy.
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@ Polar Flow for Coach je bezplatna platforma pre dialkovy koucing, ktora VaSmu trénerovi umozni,
aby Vam tréning naplanoval do posledného detailu, od celosezénnych planov az po jednotlivé tréningy.

Vytvorenie tréningového ciel'a v aplikacii a webovej sluzbe Polar Flow
Pozor, ak chcete pouZzivat tréningové ciele, musite ich najprv synchronizovat s hodinkami pomocou

softvéru FlowSync alebo aplikacie Flow. Hodinky Vas pri tréningu povedu ku dosiahnutiu Vasho ciela.

e Rychly ciel: Ako ciel si zvolte dizku tréningu alebo vydaj kaldrii. MéZete sa napriklad
rozhodnut, ze spalite 500 kcal, prebehnite 10 km alebo Ze budete 30 minut plavat.

e Fazovy ciel: Tréning si moéZete rozdelit na jednotlive fazy a pre kazdu z nich si stanovit inu
intenzitu a dlZzku trvania. M6Ze ist napr. o zostavenie intervalového tréningu, ktorého sucastou
je vhodna rozcvi¢ka a odpocinkové fazy.

e Oblubené: Oblubené poloZzky mdZete na hodinkach pouzivat ako naplanované ciele alebo ako
Sablény pre tréningové ciele.

Postup vytvorenia tréningového ciela vo webovej sluzbe Polar Flow:
1. Prejdite do Diara a kliknite na Pridat’ > Tréningovy ciel.

2. V nahlade Pridat’ tréningovy ciel’ vyberte Rychly alebo Fazovy.
Rychly ciel

1. Vyberte Rychly.

2. Zvolte Sport, zadajte Nazov ciela (maximaline 45 &islic), Datum a Cas a akékolvek Poznamky
(volitefné), ktoré si chcete doplnit.

3. Vypliite bud Dizku trvania, Vzdialenost, alebo Kalérie. MdZete zadat iba jednu z tychto
hodn6t.

4. Kliknite na ikonku oblUubenych ﬁ ak si Zelate pridat svoj ciel do Obl'abenych.

61


https://support.polar.com/en/polar-flow-season-planner
https://flow.polar.com/coach

5. Kliknutim na tlacidlo Ulozit’ pridate ciel do Diara.
Fazovy tréning

1. Zvolte Fazovy.

2. Zvolte Sport, zadajte Nazov ciela (maximalne 45 &islic), Datum a Cas a akékolvek Poznamky
(volitelné), ktoré si chcete doplnit.

3. Vyberte si, ¢i chcete Vytvorit’ novy fazovy ciel, alebo Pouzit’ Sablénu.

e Vytvorit novy: Pridajte k svojmu cielu fazy. Kliknite na Dizka trvania pre pridanie fazy
podla dizky trvania alebo na Vzdialenost pre pridanie fazy podla vzdialenosti. Pre
kazdu fazu zvolte Nazov a Dizku trvania / Vzdialenost, Ruéné alebo Automatické
zacCatie daldej fazy a Zvol'te intenzitu. Potom kliknite na Hotovo. Ak chcete upravit
fazy, ktoré ste pridali, mézZete sa k nim vratit kliknutim na ikonu ceruzky.

e Pouzitie Sabléony: Mbzete upravit Sablonu fazy kliknutim na ikonu ceruzky vpravo. Do
Sablény mozete pridavat dalSie fazy podla vysSie uvedenych pokynov pre vytvorenie
nového fazového ciela.

4. Kliknite na ikonku oblibenych ﬁ ak si zelate pridat svoj ciel do Oblubenych.

5. Kliknutim na tlacidlo Ulozit’ pridate ciel do Diara.
Oblabené polozky

Ked' si vytvoreny ciel pridate medzi oblubené polozky, mézete ho potom pouzivat ako planovany ciel.
1. V Diari kliknite na +Pridat’ u dfia, kedy chcete pouzit oblibenu polozku ako naplanovany ciel.
2. Kliknite na Oblubeny ciel, aby sa otvoril zoznam oblUbenych ciefov.
3. Kliknite na oblibenu polozku, ktora chcete pouzit.

4. Oblubeny ciel bol pridany do diara ako naplanovany ciel pre dany def. Predvoleny naplanovany
Cas tréningového ciela je 18:00. Pokial chcete zmenit' Gdaje tréningového ciela, kliknite na ciel
v Diari a upravte ho podla seba. Potom kliknite na Ulozit’, aby sa zmeny aktualizovali.

Ak chcete pouzit' existujucu oblibenu poloZku ako 8ablénu pre tréningovy ciel, postupujte nasledovne:
1. Prejdite do Diara a kliknite na Pridat’ > Tréningovy ciel.

2. V nahlade Pridat’ tréningovy ciel kliknite na Obl'ibené ciele. Zobrazia sa Vase oblubené
tréningové ciele.

Kliknutim na Pouzit’ si niektory z oblUbenych cielov vyberte za Sablonu.
4. Zadajte Datum a Cas.

Upravte oblUbeny ciel podla seba. Ak ciel upravite v tomto nahlade, povodny oblibeny ciel sa
nezmeni.

6. Kliknite na Pridat’ do diara pre pridanie ciela do svojho Diara.

Synchronizovanie cielov do hodiniek
Nezabudnite si tréningové ciele z webovej sluzby Flow ulozit' do hodiniek prostrednictvom

softvéru FlowSync alebo aplikacie Flow. Ak ich neulozite, budete sa na ne méct pozriet iba v diari
webovej sluzby Flow alebo v zozname oblubenych poloziek.

Informacie, ako zacat tréning s tréningovym cielom, najdete v Casti Zacatie tréningu.

Synchronizacia

Data z hodiniek mézZete bezdrotovo prevadzat do aplikacie Polar Flow prostrednictvom rozhrania
Bluetooth. Pripadne mdzete hodinky synchronizovat s webovou sluzbou Polar Flow pomocou USB
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portu a softvéru FlowSync. K tomu, aby bolo mozné synchronizovat’ data medzi hodinkami a aplikaciou
Flow, musite mat’ ucet v Polare. Ak chcete synchronizovat’ data z hodiniek rovno do webovej sluzby,
potrebujete okrem Uctu v Polare tiez softvér FlowSync. Ak ste vykonali nastavenie hodiniek, uz ste si
ucet v Polare vytvorili. Ak ste hodinky nastavovali pomocou pocita¢a, mate softvér FlowSync na pocitaci
uz nainstalovany.

Nezabudajte synchronizovat’ a aktualizovat svoje data medzi hodinkami, webovou sluzbou a mobilnou
aplikaciou, nech ste kdekolvek.

Synchronizacia prostrednictvom mobilnej aplikacie Flow

Pred za¢atim synchronizacie musite:

e mat ucet v Polare a nainStalovanu aplikaciu Flow,

o mat zapnuté Bluetooth a vypnuty rezim Lietadlo na mobilnom zariadeni.

e Sparovali ste hodinky s mobilnym telefénom. DalSie informécie vid Parovanie.
Synchronizacia dat:

1. Prihlaste sa do aplikacie Flow a na hodinkach stlaéte a podrzte tlagidlo SPAT.

2. Zobrazi sa text Pripajam sa k zariadeniu, nasledovany textom Pripajam sa k aplikacii.

3. Po dokoné&eni sa objavi text Synchronizacia dokonéena.

@ Hodinky sa s aplikaciou Flow synchronizuju automaticky po skonceni tréningu, ak mate telefon v
dosahu Bluetooth. Ked’ sa hodinky synchronizuju s aplikaciou Flow, automaticky sa s webovou sluzbou
Flow synchronizuju tiez \VaSe data o aktivite a tréningové data prostrednictvom internetového pripojenia.

Podporu a podrobnejsSie informacie o tom, ako pouzivat aplikaciu Polar Flow, najdete na adrese
support.polar.com/en/support/Flow_app.

Synchronizacia s webovou sluzbou Flow prostrednictvom softvéru FlowSync

Na synchronizaciu dat s webovou sluZzbou Flow budete potrebovat’ softvér FlowSync. Chodte na adresu
flow.polar.com/start a stiahnite a nainstalujte si ho, skér ako sa pustite do synchronizacie.

1. Pripojte hodinky k poc€itadu. Skontrolujte, €i je softvér FlowSync spusteny.
2. Na pocitaci sa otvori okno softvéru FlowSync a spusti sa synchronizacia.
3. Po dokoné&eni sa objavi text Hotovo.

Zakazdym, ked hodinky pripojite k pocCitacu, softvér Polar FlowSync prevedie Vase data do webovej
sluzby Polar Flow a synchronizuje vSetky nastavenia, ktoré ste pripadne zmenili. Ak synchronizacia
nezacne automaticky, spustite FlowSync z ikony na pogitaci (Windows) alebo z prie€inka aplikacii (Mac
OS X). Zakazdym, ked bude k dispozicii nova aktualizacia firmvéru, FlowSync Vas na to upozorni, a
poziada Vas, aby ste si ju nainstalovali.

@ Ak vo webovej sluzbe Flow zmenite nastavenia, ked’ mate hodinky pripojené k pocitacu, stlacte
tlacidlo Synchronizovat' v aplikacii FlowSync, aby nové nastavenie bolo prevedené do hodiniek.

Podporu a dalSie informacie o tom, ako pouzivat webovu sluzbu Flow, najdete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.

Podporu a dalSie informacie o tom, ako pouzivat softvér FlowSync, najdete na adrese
www.polar.com/en/support/FlowSync.
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Dolezité informacie
Batéria

Spolo¢nost Polar by Vas chcela poziadat, aby ste po skonéeni zZivotnosti vyrobku minimalizovali jeho
mozny vplyv na zivotné prostredie a fudské zdravie tym, Ze sa budete riadit miestnymi predpismi o
nakladani s odpadmi, a tam, kde je to mozné, vyuzijete samostatné zberne elektronickych zariadeni.
Nevyhadzujte tento vyrobok ako netriedeny komunalny odpad.

Nabijanie batérie

@ Skér ako budete hodinky nabijat, uistite sa, Ze nabijacie kontakty na hodinkach a kéabli nie su
mokré, zapradené ani znecistené. Akukolvek necistotu alebo vihkost jemne zotrite. Hodinky nenabijajte,
ked’ su mokré.

Hodinky maju vnatornu nabijatelnu batériu. Dobijacie batérie maju obmedzeny pocet nabijacich cyklov.
Batériu mbzete vybit a znova nabit’ viac ako 300-krat, nez ddjde k viditelnému poklesu jej kapacity.
Pocet cyklov dobijania zavisi aj od spdsobu pouzivania batérie a na prevadzkovych podmienkach.

@ Batériu nenabijajte pri teplotach nizsich ako 0 °C a vysSich ako +40 °C alebo ked je USB port
vihky.

K nabitiu cez USB port pocitaca pouzite prilozeny USB kabel. Batériu mozete nabijat aj zo zasuvky. Pri
nabijani zo zasuvky pouzivajte USB nabijacku (nie je su€astou balenia).

Batériu mézete nabijat’ zo zasuvky. Pri nabijani zo zasuvky pouzivajte USB nabijacku (nie je sucastou
prislusenstva). Ak pouzivate sietovy adaptér USB, uistite sa, Zze je na nom oznacenie ,vystup 5 V
jednosmerne." a poskytuje minimalne 500 mA. Pouzivajte len sietové adaptéry USB so zodpovedajucim
schvalenim bezpecnosti (s oznacenim ,LPS", ,Limited Power Supply, ,UL listed" alebo ,CE").

C Us
LISTED

@ Viyrobky znacky Polar nenabijajte 9V nabijackou. PouZivanim 9V nabijacky mébZete vyrobok
znacky Polar poSkodit.
Pre nabijanie cez pocita€ staéi hodinky pripojit' k poé&itacu. Zaroven ich tak mbézete synchronizovat
pomocou aplikacie FlowSync.

1. Ak chcete hodinky nabit, pripojte ich pomocou pribaleného kabla k napajanému USB portu

alebo k USB nabijacke. Kabel zapadne na miesto ako magnet, len dbajte na to, aby vystupok
na kabli licoval s draZkou na hodinkach (vyznagené Cerveno).

2. Displej ukaze Nabijam.

3. Ked je ikonka batéria plna, su hodinky plne nabité.
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@ Nenechavajte batériu dlho uplne vybitu ani stale plne nabitu, pretoZe by to mohlo mat nepriaznivy
vplyv na jej Zivotnost.

Vydrz batérie

e Az 30 hodin pri sustavnom pouzivani s GPS a meranim tepovej frekvencie pomocou optického
snimaca.

e AZ jeden tyzden, ak trénujete v priemere hodinu denne sa sustavnym meranim tepovej
frekvencie.

e Ak sa hodinky pouzivaju iba v Easovom rezime so sustavnym meranim tepovej frekvencie, &ini
prevadzkova doba priblizne 24 dni.

Stav batérie a upozornenia

Symbol stavu batérie sa zobrazi, ked otocite zapastie, aby ste sa pozreli na hodinky, alebo po navrate
z menu do ¢asového rezimu.

e Ak je batéria malo nabita, v ¢asovom rezime sa zobrazi Batéria je slaba. Nabite ju.
Odporu¢ame hodinky nabit'.

e Ak sa v predtréeningovom rezime zobrazi Batéria je slaba. Ukonéeny zaznam GPS a tepovej
frekvencie. Coskoro ju nabite., je batéria prili§ slaba, aby hodinky poc¢as tréningu merali
polohu pomocou systému GPS a tepovu frekvenciu.

e Ak sa pri tréningu zobrazi upozornenie Batéria je slaba, vypne sa meranie tepovej frekvencie
a GPS.

o Ked je batéria velmi slaba, zobrazi sa Zaznam ukon€eny. Hodinky ukoncia zdznam tréningu
a tréningové data ulozia.

e Ak je displej prazdny, potom je batéria vybita a hodinky presli do rezimu spanku. Nabite batériu
hodiniek. Ak je batéria uz Uplne vybita, méze chvilu trvat, neZ sa na displeji zobrazi priebeh
dobijania.

Starostlivost’ o hodinky

Rovnako ako kazdé elektronické zariadenie je potrebné aj hodinky Polar Vantage M udrziavat' v €istote
a starostlivo opatrovat. Pokyny nizSie Vam pomézu dodrzat zaru€né podmienky, udrzat’ zariadenie v
Spi¢kovom stave, a vyhnut sa tak problémom s nabijanim a synchronizaciou.

Udrzujte hodinky Cisté

Po kazdom tréningu hodinky umyte jemnym mydlovym roztokom a oplachnite prudom tecucej vody.
Vytrite ich do sucha makkou handri¢kou.

Udrzujte nabijacie kontakty a nabijaci kabel v distote, aby sa zabezpedilo bezproblémové
nabijanie a synchronizacia.

Skér ako budete hodinky nabijat, uistite sa, Ze nabijacie kontakty na hodinkach a kabli nie s mokré,
zaprasené ani znecistené. Akukolvek necistotu alebo vihkost' jemne zotrite. Hodinky nenabijajte, ked
su mokré.

Udrzujte nabijacie kontakty v Cistote, a chrante tak hodinky pred oxidaciou a dalSim moznym
poskodenim spdsobenym nedistotami a slanou vodou (napr. potom alebo morskou vodou). Nabijacie
kontakty najlepSie udrzite v Cistote tak, ze ich po kazdom tréningu oplachnete vlaznou vodou. Hodinky
su vodoodolné a mdzete ich oplachovat pod te€ucou vodou, bez toho aby ste poskodili elektronické
suciastky. Hodinky nenabijajte, ked’ su vihké alebo od potu.
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Starostlivo sa starajte o opticky snimac tepovej frekvencie

Zaistite, aby oblast optického snimada na zadnej strane krytu nebola pos$kriabana. Skrabance a
necistoty znizia funk&nost’ merania tepovej frekvencie na zapasti.

Skladovanie

Tréningovy pocita¢ uchovavajte na chladnom a suchom mieste. Neuchovavajte ho vo vihkom prostredi,
v neprieduSnom obale (igelitové vrecko ¢&i Sportova tadka), ani vo vodivom obale (vlhky uterak).
Nevystavujte tréningovy pocita¢ po dlhSiu dobu priamemu sineénému Ziareniu, napriklad v aute alebo
uchyteny na drziaku bicykla. Tréningovy pocita¢ odpori¢ame skladovat Ciasto€ne alebo plne nabity. Pri
skladovani sa batéria pomaly vybija. Ak sa chystate tréningovy pocita¢ uskladnit na dihSi ¢&as,
odportigame ho po par mesiacoch znova nabit. PrediZite tym Zivotnost batérie.

Zariadenie nevystavujte silnému mrazu (pod -10 °C), horu¢ave (nad 50 °C), ani priamemu
slne€nému ziareniu.

Servis

Odporu¢ame, aby ste v priebehu dvojro€nej zaru€nej lehoty nechali vykonavat servisné opravy iba
autorizovanymi servisnymi strediskami firmy Polar. Zaruka sa nevztahuje na poSkodenie obalu ani na
Skody, ktoré vznikli servisnym zasahom u poskytovatela, ktory nie je autorizovany firmou Polar Electro.
Dalsie informacie vid Obmedzena medzinarodna zaruka spoloénosti Polar.

Kontaktné informacie a adresy vSetkych autorizovanych servisnych stredisk spolo¢nosti Polar najdete
na adrese www.polar.com/support a na webovych strankach prisludnej krajiny.

Bezpecnostné opatrenia

Vyrobky znacky Polar (tréningové pocitace, zdznamniky aktivity a prisluSenstvo) boli zostrojené na to,
aby Vas informovali o urovni fyzickej namahy a regeneréacie poc€as cvienia aj po fiom. Tréningové
pocitate a zadznamniky aktivity zna¢ky Polar meraju tepovu frekvenciu alebo uroverni Vasej aktivity.
Tréningové pocitate znacCky Polar s integrovanou GPS ukazuju rychlost, vzdialenost a polohu. S
kompatibilnym prisludenstvom znacky Polar tréningové pocitae Polar ukazuju rychlost’ a vzdialenost,
kadenciu, polohu a vykon. Uplny zoznam kompatibilného prisluSenstva najdete na adrese
www.polar.com/cs/modelove rady/prislusenstvi. Tréningové pocitae znacky Polar so snimacom
barometrického tlaku meraju nadmorskd vySku a iné premenné. Nie je vyrobeny za zZiadnym inym
UCelom, priamym alebo nepriamym. Tréningovy poc€itaC znaCky Polar by nemal byt pouzivany na
meranie hodndt v prostredi, ktoré vyzaduje profesionalnu alebo priemyselnu presnost.

Rusivé vplyvy pri tréningu

Electromagnetic Interference and Training Equipment (Elektromagnetické rudenie a tréningove
vybavenie)

V blizkosti elektrickych zariadeni méze dochadzat k ruSeniu signalov. Taktiez stanice siete WLAN mozu
pri tréningu s tréningovym zariadenim ruSit signal. Aby ste sa vyhli nevypocitatelne skreslenym
hodnotdm merania, trénujte mimo dosahu zdrojov mozného rusenia.

Tréningové vybavenia s elektronickymi alebo elektrickymi komponentmi, ako su napr. LED displeje,
motory a elektronické brzdy, mézu vysielat zbludilé rusivé signaly. Pre rieSenie tychto problémov skuste
nasledujuce:

1. Odopnite si hrudny pas so snimagom srdcovej frekvencie a pouZivajte tréningové vybavenie,
ako normalne.

2. Pohybujte tréningovym pocitatom, kym nenajdete oblast, v ktorej sa neobjavuju Ziadne zbludilé
signaly alebo neblika symbol pre srdce. RuSenie je Easto najhorsie priamo pred displejom, zatial
€o nalavo €i napravo od neho byva ruSenie relativne malé.

3. Znovu si pripnite hrudny pas a zdrZiavajte sa o najviac v tomto priestore bez ruSivych signalov.
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Ak tréningové zariadenie ani teraz nespolupracuje s tréningovym vybavenim, je mozné, Ze tréningové
vybavenie je po elektrickej stranke prilis hluéné na to, aby bolo mozné vykonat bezdrétové meranie
srdcovej frekvencie.

Minimalizacia rizik pri tréningu

Tréning mozZe predstavovat urCité rizika. Pred zalatim pravidelného tréningového programu
odporu¢ame, aby ste si odpovedali na nasledujice otazky o Vasom zdravotnom stave. Ak bude
odpoved na ktorukolvek z tychto otazok ano, odporu€ame, aby ste sa pred zaCatim akéhokolvek
tréningového programu poradili s lekdrom.

e Boli ste poslednych 5 rokov fyzicky neaktivny?

e Mate vysoky krvny tlak alebo vysoku hladinu cholesterolu?

e Uzivate nejaké lieky na krvny tlak alebo na srdce?

e Trpeli ste alebo trpite dychacimi tazkostami?

e Prejavuju sa u Vas priznaky nejakého ochorenia?

e Zotavujete sa po vaznej chorobe alebo lekarskom oSetreni?

e Pouzivate kardiostimulator alebo iné implantované elektronické zariadenie?
o Fajcite?

e Ste tehotna?

Upozorfiujeme, Zze okrem intenzity tréningu mézu mat na srdcovu frekvenciu vplyv aj lieky na problémy
so srdcom, krvny tlak, psychické rozpolozenie, astma, tazkosti s dychanim atd., ako aj niektoré
energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je délezité, aby ste pri tréningu venovali pozornost’ signalom svojho tela. Ak mate pocas tréningu
nahlu bolest’ alebo nadmernu tnavu, odporié¢ame tréning ukongcit’ alebo zmiernit’ jeho intenzitu.

Poznamka! Vyrobky znacky Polar mézete pouzivat aj vtedy, ak mate implantovany kardiostimulator,
defibrilator alebo iné elektronické zariadenie. Teoreticky by nemalo byt mozné Ziadne ruSenie
kardiostimulatora zo strany vyrobkov Polar. V praxi nebol nikdy zaznamenany pripad, zZe by sa niekto s
takym rusenim stretol. Nemdzeme vSak poskytnut ziadnu oficialnu zaruku ohfadom vhodnosti nasich
vyrobkov pre tréning so vSetkymi typmi kardiostimulatorov alebo s inymi implantovanymi zariadeniami,
vzhladom k velkej rozmanitosti sortimentu takychto zariadeni. Ak mate akékolvek pochybnosti alebo
pocitite nezvy&ajné pocity, poradte sa s lekdrom alebo vyrobcom Vasho elektronického implantatu, ktory
bude schopny ur€it bezpeénost pouZivania tréningového pocitaa vo Vadom konkrétnom pripade.

Ak mate alergiu na akukolvek latku, ktora prichadza do kontaktu s pokozkou, alebo podozrenie, Ze
alergicka reakcia nastala v dosledku pouzivania nasho vyrobku, preStudujte si materialy uvedené v
Technickej Specifikacii. V pripade koznej reakcie prestarte vyrobok pouzivat a obratte sa na lekara.
Zaroven o koznej reakcii informujte oddelenie starostlivosti o zakaznikov spolo¢nosti Polar. Aby nedoSlo
k akémukolvek podrazdeniu koze snimacom srdcovej frekvencie, noste ho na triCku alebo na drese.
Tricko alebo dres vSak na miestach dotyku elektrod riadne navihéite, aby bola zaistena spravna funkcia
snimaca.

@ Kombinovanym p6ésobenim vihkosti a intenzivneho trenia mézZe déjst ku stieraniu farby z povrchu
snimaca tepovej frekvencie a pripadne k znecisteniu svetlych odevov. M6zZe tieZ déjst k tomu, Ze tmavé
odevy pustia farbu, ktora nasledne méze znecistit svetlé tréningové pocitace. Aby ste zaistili, Ze Vas
svetly tréningovy pocita¢ bude dlho krasny, nenoste odevy, ktoré pustaju farbu. Ak pouZivate parfum
alebo repelent, je nutné dbat na to, aby tieto latky neprisli do kontaktu s tréningovym pocitacom alebo
so snimacom tepovej frekvencie. Ak trénujete v zime (pri -20 °C do -10 °C), odportuc¢ame, aby ste
tréningovy pocita¢ mali schovany pod bundou, priamo na koZi.

Na VaSej bezpecnosti nam zalezi. Tvar krokomera Polar Bluetooth® Smart je navrhnuty tak, aby sa
minimalizovala moZnost, Ze by sa o nie€o zachytil. Napriek tomu vSak budte opatrny, ak s krokomerom
pobezite napriklad hustinou.
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Technické Specifikacie
Vantage M

Typ batérie:

Vydrz batérie:

Prevadzkova teplota:

Materialy hodiniek:

Materialy remienka:

Presnost hodiniek:

Presnost GNSS:

RozliSenie nadmorskej vysky:
RozliSenie stupania/klesania
Maximalna nadmorska vyska:

Frekvencia vzorkovania:
Presnost snimace tepovej frekvencie:

Rozsah merania tepovej frekvencie:

Rozmedzie zobrazenia aktualnej
rychlosti:

Vodotesnost’
Kapacita pamate:

RozliSenie:
Maximalny silovy vykon:

Frekvencia:

Dobijacia batéria Li-pol 230 mAh

Pri sistavhom pouzivani:

Az 30 hodin tréningu s GPS a meranim tepovej frekvencie
optickym snimacom.

-10°C az+50 °C /14 °F az 122 °F

Cierne prevedenie: ABS + GF, PMMA, NEREZ OCEL, TPC-
ET, PC

Cervepé a biele modely: ABS + GF, PMMA, NEREZ OCEL,
SILIKON, PA + GF

MOSADZ, PA66 + PA6, PC, TPE, UHLIKOVA OCEL,
NYLON

lepSia ako + 0,5 s / deri pri 25 °C
vzdialenost + 2%, rychlost + 2 km/h
Im

5m

9 000 m / 29 525 stép

1s

* 1% alebo 1 tep za minutu, podfa toho, ktora hodnota je
vy$Sia. Tieto hodnoty platia len v stabilnych podmienkach.

15 — 240 tepov/min

0 — 399 km/h alebo 247,9 mil/h

(0 — 36 km/h. alebo 0 — 22,5 mph (pri merani rychlosti
krokomerom znacky Polar)

30 m (vhodné pre plavanie)

Az 90 hodin tréningu s GPS a sledovanim tepovej frekvencie
v zavislosti od nastavenia jazyka.

240 x 240

3,1 mwW

2,402 — 2,480 GHz

Pouziva bezdrétovu technologiu Bluetooth®.
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Technoldgia fuzneho optického snimania tepovej frekvencie Polar Precision Prime pouziva velmi malé
a bezpe€né mnozstvo elektrického prudu na meranie kontaktu zariadenia a zapastia za u¢elom zvysenia
presnosti.

Softvér Polar FlowSync

K tomu, aby ste mohli pouzivat softvér FlowSync, potrebujete pocita¢ s operacnym systémom Microsoft
Windows alebo Mac OS X s internetovym pripojenim a volnym USB portom.

FlowSync je kompatibilny s tymito operaénymi systémami:

Operaény systém pocitaca 32 bitovy 64 bitovy
Windows XP X
Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
0S X 10.9 X
OS X 10.10 X
0S X 10.11 X
macOS 10.12 X
macOS 10.13 X

Kompatibilita s mobilnou aplikaciou Polar Flow

Zariadenia od Polaru funguju s vaésinou modernych inteligentnych telefénov. Minimalne poZiadavky:
e mobilné zariadenia so systémom iOS 11 a novSie,

e mobilné zariadenia so systémom Android vybavené Bluetooth 4.0 a operaénym systémom
Android 5 alebo novsim (kompletné Specifikacie telefénu vid. vyrobca telefonu).

Rézne zariadenia so systémom Android sa velmi liSia, pokial ide o spdsob prace s technolégiami, ktoré
pouzivame v naSich produktoch a sluzbach, ako je Bluetooth Low Energy (BLE) a rézne Standardy a
protokoly. Preto sa kompatibilita s telefénmi od ré6znych vyrobcov liSi a Polar bohuZzial neméze zarudit,
Ze je mozné pouzivat v8etky funkcie so vSetkymi zariadeniami.

Vodoodolnost’ vyrobkov od Polaru

Vagsinu vyrobkov znacky Polar mozno nosit’ aj pri plavani. Nejedna sa v8ak o pristroje vhodné pre
potapanie. Aby ste vodoodolnost zachovali, nestlacajte pod vodou zZiadne tlacidla na pristroji. Pri merani
tepovej frekvencie vo vode s pristrojom a snimacom tepovej frekvencie od Polaru kompatibilnymi s
GymLink mdéze dochadzat k ruseniu z tychto dévodov:

e Voda v bazéne s vysokym obsahom chléru a morska voda su velmi vodivé. M6ze dojst ku
skratu elektréd snimaca tepovej frekvencie, a snimac tak nebude méct zaznamenavat signaly
EKG.

e Pri skoku do vody alebo velkej namahe svalov pri plaveckych pretekoch méze déjst k posunutiu
snimaca tepovej frekvencie na miesto na tele, odkial signaly EKG nemozno snimat.
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e Sila signalu EKG je individualna a moze sa liSit podla zloZenia tkaniva jednotlivca. K problémom

dochadza CastejSie prave pri merani tepovej frekvencie vo vode.

V hodinarstve sa vodoodolnost spravidla oznacuje v metroch, Co znamena staticky tlak vody v danej
hibke. Spolo¢nost Polar pouziva rovnaky systém oznacovania. Vodoodolnost vyrobkov od Polaru je
testovana podla medzinarodnych noriem 1SO 22810 alebo IEC60529. Kazdy pristroj od Polaru, ktory je

oznaceny ako vodoodolny, sa pred dodanim testuje na tlak vody.

Vyrobky znacky Polar su podla stupfia vodoodolnosti rozdelené do Styroch réznych kategorii. Na zadnej
Casti vyrobku od Polaru najdete kategoriu vodoodolnosti. Porovnajte ju s nizSie uvedenou tabulkou.

Upozorfiujeme, Ze uvedené udaje nemusia platit pre vyrobky inych vyrobcov.

Pri akejkolvek €innosti pod vodou je dynamicky tlak, ktory vznika pri pohybe pod vodou, vacsi nez
staticky tlak. To znamena, Ze ak sa vyrobok pod vodou pohybuje, je vystaveny vacsiemu tlaku, nez keby

sa nehybal.

Oznacenie na
zadnej strane
vyrobku

Vodoodolnost’
IPX7

Vodoodolnost’
IPX8

Vodoodolny

Vodoodolny do
hlbky 20/30/40
metrov

Vhodny pre
plavanie

Vodoodolny do
hibky 100 m

Informacie o regulaénych predpisoch

Postriekanie
vodou, pot,
dazd’'ové
kvapky a pod.

OK

OK

OK

OK

Plavanie

a

kupanie

OK

OK

OK

Potapanie
(bez
dychacieho
pristroja)

OK

(s dychacim
pristrojom)

Charakteristika
vodoodolnosti

K Cisteniu
nepouzivajte
tlakovy Cistic.
Ochrana proti
postriekaniu
vodou, dazdovym
kvapkam atd.

Referen¢na
norma: IEC 60529

Minimalne pre
kupanie
a plavanie.

Referen¢na
norma: I[EC 60529

Minimalne pre
kupanie
a plavanie.

Referencna
norma: ISO 22810

Pre Casté
pouzivanie VO
vode, ale nie pre
potapanie.

Referenéna
norma: ISO 22810

Tento vyrobok je v sulade so smernicami 2014/53/EU a 2011/65/EU. Prislugné
C € vyhlasenie o zhode a dalSie informacie o pravnych predpisoch najdete na adrese

www.polar.com/cs/reqgulacni_informace.



https://www.polar.com/cs/regulacni_informace

Tento symbol preciarknutého kontajnera na odpadky vypoveda o tom, Ze vyrobky firmy
Polar su elektronické zariadenia a podliehaju tak Smernici Eurépskeho parlamentu a
Rady 2012/19/EU o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni (WEEE) a batérie
a akumulatory, pouzivané vo vyrobkoch, podliehaju Smernici 2006/66/EC Eurépskeho
parlamentu a rady zo 6. septembra 2006 o batériach a akumulatoroch a o pouzitych
batériach a akumulatoroch. Tieto vyrobky aj batérie/akumulatory vo vyrobkoch firmy
Polar by teda mali byt v krajinach Eurépskej unie likvidované oddelene. Firma Polar
. Vas 2ia_da, aby ste mini_mali_zoyali moZné negativqe dppady o_dpadu na zivotné
prostredie a ludské zdravie aj mimo krajin Eurdpskej unie, dodrziavanim miestnych
zakonov a predpisov o odpadoch. A tam, kde je to mozné, aby ste vyuzivali zberni
vyradenych elektronickych zariadeni a zberni vyradenych batérii a akumulatorov.

V hodinkach Vantage M chodte do Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Informacie o hodinkach
> Datum vyprsania platnosti dat A-GPS.

Obmedzena medzinarodna zaruka Polaru

e Polar Electro Oy poskytuje obmedzent medzinarodnu zaruku na vyrobky znacky Polar. Pre
vyrobky predavané v USA alebo Kanade poskytuje zaruku Polar Electro, Inc.

e SpoloCnost Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. zaruCuje pdvodnému
spotrebitelovi/odberatelovi produktu Polar, Ze vyrobok nebude mat po dobu dvoch (2) rokov od
datumu nakupu materidlové alebo vyrobné chyby, s vynimkou remienkov vyrobenych zo
silikonu alebo plastu, na ktoré sa vztahuje zaru¢na doba jedného (1) roka od datumu nakupu.

e Tato zaruka sa nevztahuje na bezné opotrebenie batérie alebo iné obvyklé opotrebenie,
umyselnym hrubym zaobchadzanim, nehodami alebo nedodrzanim preventivnych opatreni;
nespravnou udrzbou, komerénym pouzivanim, dalej na prasknuté, rozbité alebo posSkriabané
puzdra/displeje, textiiny ramenny popruh alebo textiiny €i koZeny remienok na zapastie,
elasticky pas (napr. hrudny popruh snimaca tepovej frekvencie) a obleCenie znacky Polar.

e Téato zaruka nepokryva Ziadne Skody, straty, naklady ani vydavky, priame, nepriame alebo
nahodné, nasledné alebo Specifické, sposobené tymto vyrobkom alebo s nim spojené.

e Zaruka sa nevztahuje na vyrobky, ktoré boli zakupené ako pouzité.

e V zaruCnej lehote bude tento vyrobok bud opraveny alebo vymeneny v ktoromkolvek z
autorizovanych servisnych stredisk firmy Polar, bez ohladu na to, v ktorej krajine bol zakupeny.

e Zaruka poskytovana firmou Polar Electro Oy/Inc. neovplyvriuje zdkonné prava spotrebitela v
sulade s platnymi vnutroStatnymi pravnymi predpismi, ani prava spotrebitefa vo&i predajcovi
vyplyvajuce z kupnej zmluvy.

e Blocek by ste si mali uschovat ako doklad o kupe!

e Zaruka vztahujuca sa na akykolvek vyrobok bude obmedzena na krajiny, v ktorych firma Polar
Electro Oy/Inc vyrobok pévodne predavala.

Vyrobené firmou Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 Kempele, Tel +358 8 5202 100, Fax +358
8 5202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy je drzitefom certifikatu ISO 9001: 2015.

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 Kempele, Finland. V&etky prava vyhradené. Ziadna &ast tejto
priruCky nesmie byt pouzita alebo reprodukovana, v akejkolvek forme akymkolvek spésobom, bez
pisomného suhlasu spolo¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy a loga v tejto pouzivatel'skej prirucke a na obale tohto vyrobku su ochranné znamky firmy Polar
Electro Oy. Nazvy a loga oznaené symbolom ® v tejto priru¢ke a na obale tohto vyrobku su ochranné
znamky firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft Corporation a Mac OS je
ochranna znamka firmy Apple Inc. Slovné oznacenie a loga Bluetooth® su ochrannymi znamkami,
ktorych vlastnikom je firma Bluetooth SIG Inc. Akékolvek pouZitie tychto oznaceni firmou Polar Electro
Oy je licencované.
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Prehlasenie o vyluéeni zodpovednosti

e Material v tejto prirucke ma iba informativny charakter. Produkty, ktoré opisuje, mézu byt
vzhladom ku kontinualnemu rozvojovému programu vyrobcu zmenené bez predchadzajuceho
upozornenia.

e Spolocnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nerobi Ziadne prehlasenia a neposkytuje Ziadne
zaruky tykajuce sa tejto prirucky ani produktov v nej uvedenych.

e Spolo¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nezodpoveda za Ziadne $kody, straty, vydaje &i
vydavky, priame, nepriame i nahodné, nasledné alebo zvlastne, tykajluce sa alebo vyplyvajuce
z pouzivania tohto materialu alebo vyrobkov v iom uvedenych.

Prelozené do slovendiny z verzie 2.0 CS 12/2018.
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