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UvoD

Blahopfejeme vam k vasemu novému tréninkovému pocitaci V800! V800 byl zkonstruovan pro narocné
sportovce a sportovni discipliny a s pomoci aplikaci, jako jsou GPS, Chytré kou¢ovani a méfeni aktivity po
24 hodin dennég, 7 dni v tydnu, vam pomuze dosahovat vrcholovych vykond. Ziskejte okamzity prehled o
svém tréninku, ihned po jeho dokonceni, prostfednictvim aplikace Flow, a trénink si detailné planujte a
analyzujte ve webové sluzbé Flow.

Tato uzivatelska pfirucka vam pomuze zacit pracovat s vaSim novym spolecnikem pfi tréninku.
Videoinstruktaz a nejnovéjsi verzi této uzivatelské priru¢ky naleznete na adrese
www.polar.com/en/support/v800.

Feed Explore Diary Progress Jonathan Adams r’ * N
WA

TRIATHLON
¥7° SATURDAY, JAN 18, 2014 08:00 AM ©32 s =2 @ &

06:03:32 112,9 139 6503
S M) ' HR AVG (BPM ‘N

CALORIES (KCAL) TRAINING LOAD (H)

PO swimming  TRANSITION TIME @ CYCLING TRANSITION TIME ,': RUNNING
—— )
D) 6 ®03:04:19  &00:01:48 @ 02:06:45

©00:44:42 [©]
- =

3§

Berte jupy

PELAR
a9 PSi i
P Wz el

HEART RATE (]

Heart rate

s /&) ) © ; i /

- AV

o Jw/'f Yy \np a o=y

ol - o

— L 4 -0 min
ot el [} km

000824
oom1

A g
g v I—; 5 4 kem
1518 "
eg Kb

%2 110 ! VEOo

€) Bluetooth

SMART

V800

Sledujte sva data, jako jsou napfiklad srde¢ni frekvence, rychlost, vzdalenost, anebo trasa, a dokonce i ty
nejdrobnéjsi aktivity svého kazdodenniho Zivota.
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SNIMAC SRDECNi FREKVENCE H7*

Sledujte na svém tréninkovém pocitaci V800 pfesné hodnoty svoji srde€ni frekvence v realném Case, toto Ize
i pfi plavani. Hodnoty vasi srdeCni frekvence slouzi k vyhodnoceni vasi tréninkové jednotky.

KABEL USB

Pro nabijeni baterie a synchronizaci dat mezi vasim V800 a webovou sluzbou Polar Flow, prostfednictvim
softwaru FlowSync, pouzivejte zakazkovy kabel USB.

APLIKACE POLAR FLOW

Po kazdé tréninkové jednotce ziskejte bleskovy pfehled o dosazenych vysledcich. Applikace Flow
bezdratové prevede vaSe data do webové sluzby Polar Flow. Stahnéte si ji z App Store nebo z Google Play.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Software Flowsync umoziuje prenos dat mezi V800 a webovou sluzbou Flow ve Vasem pocitaci pres kabel
USB. Software Polar FlowSync si mUzete stahnout a nainstalovat na adrese www.flow.polar.com/start.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Planujte si a analyzujte kazdy detail svého tréninku, upravte si nastaveni svého sporttesteru na miru a
zZjistéte si vice o svém vykonu na adrese polar.com/flow.

*Soucasti baleni pouze pfi zakoupeni sady tréninkovy pocita¢ V800 a snimac srdeéni frekvence. Pokud jste

si koupili sadu bez snimace srdecni frekvence, nemusite si délat starosti, mizete si ho vZdy poridit
dodatecné.
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NABIJENiI BATERIE

Prvni véc, kterou je potfeba udélat po vybaleni nového tréninkového pocitace V800, je nabiti baterie. Pred
prvnim pouzitim nabijte baterii V800 na plnou kapacitu.

V800 ma zabudovanou nabijeci baterii. K jejimu nabiti pfes port USB v osobnim pocitaci pouzijte zakazkovy

kabel USB z pfisluSenstvi. Baterii mUzete nabijet také ze zasuvky. Pfi nabijeni ze zasuvky pouzivejte USB
adaptér (neni soucasti pfisluSenstvi). Pouzijete-li adaptér stfidavého proudu, dbejte na to, aby mél toto
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oznaceni: ,vystup 5Vdc 0,5A - 2A max“ Pouzivejte pouze atestované adaptéry (oznacené ,LPS*, ,Limited
Power Supply“ nebo ,UL listed“). Nenabijejte baterii pfi teplotach nizSich nez -10 °C a vysSich nez +50 °C.

—_

Zapojte konektor zakazkového USB do V800.
2. Druhy konec kabelu zapojte do USB portu vaseho pocitace.

3. Displej ukaze Charging (Nabijim).

4. Jakmile bude V800 pIné nabity, zobrazi se Charging completed (Nabijeni dokonéeno).

Dbejte na to, aby konektor USB pevné zacvaknul, a aby loga Polaru na konektoru USB a na V800 byla
obracena stejnym smérem.

VYDRZ BATERIE

Pfi soustavném pouzivani V ¢asovém rezimu se sledovanim denni aktivity

Pfi b&zném pouzivani GPS a se snimacem
srdeéni frekvence: az 13 hodin

V Usporném rezimu GPS a se snima&em srdecni L .
] Priblizné 30 dni
frekvence: az 50 hodin

S vypnutou GPS a zapnutym snimacem srde¢ni
frekvence: az 100 hodin

Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napfiklad teplota okolniho prostiedi, aktivované funkce a
snimace a starnuti baterie. VydrZ baterie podstatné klesa pfi teplotach, které jsou hluboko pod bodem mrazu.
Prodlouzit vydrz baterie muzete tak, ze budete V800 nosit pod bundou, aby nebyl vystaven tak velkému
chladu.
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UPOZORNENI, ZE BATERIE JE SLABA.

Battery low. (Baterie je slaba.) Charge (Nabijte ji).

Battery low.
Charge.

Baterie je slaba. Doporu€ujeme V800 nabit.

Pied tréninkem baterii nabijte

(l:]hif"gﬂ Baterie je pro zaznam tréninku pfili§ slaba. Novou tréninkovou jednotku nelze zahajit
elore
training pied nabitim V800.

Jestlize je displej prazdny, pak je baterie vybita a V800 presel do spankoveho rezimu.
Nabijte V800. Pokud je baterie jiz zcela vybita, maze chvili trvat, nez se na displeji
zobrazi pribéh dobijeni.

ZAKLADNI NASTAVENI

Abyste si svého sportesteru V800 mohli uzit naplno, jdéte prosim na flow.polar.com/start , kde vas

jednoduché instrukce provedou jeho nastavenim, stazenim posledniho firmware a aktivaci webové sluzby
Flow. Jestlize jiz mate otevieny ucet u Polaru, neni potieba otevirat dalSi ucet pro webovou sluzbu
Flow. PfihlaSovat se mizete pod stejnym uzivatelskym jménem a heslem, ktera pouzivate napf. pro
pfihlaSeni se na stranky polarpersonaltrainer.com.

Po nabiti V800 je Cas provést zakladni nastaveni. K tomu, aby vam mohly byt poskytovany ty nejpfesnéjsi a
nejosobnéj$i Udaje, je dulezité, abyste pfesné zadali svoje fyzicka nastaveni, jako jsou napfiklad vék,
hmotnost a pohlavi, protoZe maji vliv na vypocet kalorické spotfeby, tréninkové zatéZe a miry regenerace i na
dalSi parametry funkce Smart Coaching (Chytré koucovani).

Na displeji se zobrazi pokyn Choose language (Zvolte jazyk). TlaCitkem start zvolite English(angli¢tinu).

Zvolitedi si jiny jazyk, nez English(angli¢tinu), budete nasmérovani na polar.com/flow kde si ho mizete
nastavit. Pfi aktivaci webové sluzby Flow si mGzete pro V800 nastavit jeSté dalSi jazyk. Budete-li si dalSi
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jazyk chtit nastavit pozdéji, jdéte na polar.com/flow a pfihlaste se. V pravém hornim rohu kliknéte na své
jméno/profilovou fotografii, potom na Products (Vyrobky) a V800 Settings (Nastaveni V800). Ze seznamu si
vyberte pozadovany jazyk a provedte synchronizaci s V800. M(zZete si vybrat z téchto jazykU : Dansk
(danstina), Deutsch(némcina), English(angli¢tina), Espainol(Spanélstina), Francgais(francouzstina), Italiano
(italstina), B 4= £& (japonstina), Nederlands(holandstina), Norsk(norstina), Portugués(portugalstina), & {4
ih 3Z (¢instina), Suomi(finstina) nebo Svenska($védstina).

Zvolitedi si angli¢tinu, zobrazi se text Set up your Polar V800 (Nastavte si sv(j Polar V800). Nastavte
nasledujici udaje, a kazdou volbu potvrdte tlacitkem Start. Budete-li se chtit v kterémkoliv bodé vratit a
nastaveni zménit, mackejte tlaCitko Back (Zpét), dokud se nedostanete k nastaveni, které si prejete zménit.

1. Time format: (Casovy format) : Vyberte si z 12 h nebo 24 h. U 12 h nastaveni zadejte AM
(Dopoledne) nebo PM (Odpoledne). Potom nastavte mistni &as.

2. Date (Datum) : Zadejte aktualni datum.

3. Units (Jednotky): Zvolte metrické (kg, cm, °C) nebo imperialni (Ib, ft,°F)(libra, stopa, °F) jednotky.

4. | wear my product on:(Sporttester nosim na) : Vyberte Left hand (Levé ruce) nebo Right hand
(Pravé ruce).

5. Weight (Hmotnost): Zadejte svou hmotnost.

6. Height (Vyska): Zadejte svoji vySku.

7. Date of birth (Datum narozeni): Zadejte své datum narozeni.
8. Sex (Pohlavi): Zadejte Muz nebo Zena.

9. Training background (Frekvence tréninku) : Occasional (0-1 h/week)(PFilezitostné - 0-1 h tydné),
Regular (1-3 h/week)(Pravidelné - 1-3 h tydné&), Frequent (3-5 h/week)(Casto - 3-5 h tydné), Heavy
(5-8 h/week)(Velmi ¢asto 5-8 h tydné), Semi-Pro (8-12 h/week)(Poloprofesionalné 8-12 h tydné), Pro
(12+ h/week)(Profesionalné 12+ h tydné). Vice informaci o frekvenci tréninku najdete ve funkci
Physical Settings (,Fyzicka nastaveni®)

10. Ready to go! (Pfipraven k pouziti!) Tento napis se zobrazi na displeji, jakmile dokon¢ite nastaveni, a
V800 piejde do Easového nahledu.

FUNKCE TLACITEK, KOMBINACE OZNACENI VYBRANE
FUNKCE A POTVRZENI TLACITKEM A STRUKTURA MENU

V800 ma pét tlacitek, ktera plni rizné funkce, podle toho, v jaké situaci jsou pravé pouzivana. Kromé toho ma
V800 funkce poklepu. Ty funguji tak, Ze poklepem na displej V800 si mizZete v pribéhu tréninku zobrazit
pozadované informace a aktivovat rizné funkce.

Nize uvedené tabulky ukazuiji, jaké funkce jednotliva tlaCitka plni v riiznych rezimech:
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FUNKCE TLACITEK

LIGHT @ Je UP
| ® START
BACK o |e DOWN

TIME VIEW AND MENU (CASOVY NAHLED A MENU)

LIGHT § DOWN TAP
§ . | BACK (ZPET) START UP (NAHORU) . (POKLE-
(OSVETLENTI) (DOLU) P)
« llluminat- « Exit the o Confirm . Move . Move

ethe menu selections through through

display (Odejit z (Potvrdit selectio- selectio-
(Osvétle- men) vyber) n lists n lists

ni . Retumto « Enter pre- (Procha- (Procha-
displeje) the training mode zet zet

. Press previous (Vstoupit do seznam- seznam-

and hold level predtréninkov- y y

to enter (Vréatit se ého rezimu) moznos- mMoznos-
::;:: n:ad hozi « Enterthe ) t)

(Stiskn- Ffre CVOZ' selection . Adjusta . Adjusta

out a Uroven) shown on the selected selected
podrzet . Leave display value value

pro settings (Vstoupit do (Upravit (Upravit

\éztup unchanged vybéru zvoleno- zvoleno-
Rychlé- (Ponechat zobrazeného u u

ho nastaveni na displeji) hodnot- hodnot-
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menu)

beze
zmény)

Cancel
selections
(Zrusit
vybeér)
Press and
hold to
return to
time view
from menu
(Stisknout
a podrzet
pro navrat
Z menu do
Casového
nahledu)

Press and
hold to
sync with
Flow app
intime
view
(Stisknout
a podrzet
pro
synchroniz-
acis
applikaci
Flow v
Casovém
nahledu)

u)

o Press
and hold
to
change
the
watch
face

uta
pfidrzet
pro
zménu
vzhledu
displeje)

(Stiskno-

u)

PREDTRENINKOVY REZIM

LIGHT TAP
(OSVETLENI) BACK (ZPET) START UP (NAHORU) DOWN (DOLU) (POPK)LE-
« Stisknout a o Navrat « Zahaji- » Prochazet » Prochazet
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LIGHT 5 .| TAP
(OSVETLENI) BACK (ZPET) START UP (NAHORU) DOWN (DOLU) (POP}§LE-
podrzet pro
vstup do do t seznamy seznamy
nastaveni Casovéh- trénin- sportovnic- sportovnic-
sportovnic- o nahledu k h disciplin h disciplin
h profilQ
PRI TRENINKU
LIGHT - UP DOWN
(OSVETLENI) BACK (ZPET) START (NAHORU) (DOLU) TAP (POKLEP)
o Prerusit
- Osvét- trénink
leni jednim
disple- stisknutim
je « Absolv-
. Stisk- « Stisknout . Stisknout a ovat
nout a a podrzet podrzet pro kolo/et-
podrz- po dobu 3 odeméeni/uza- apu/
et pro vtefin pro méeni zamku o Zméni- e Zméni- (Zménit
vstup zastaveni pasma t t trénink-
do nahravani trénin- trénin- ovy
Traini- tréninku » Pokracovatv kovy kovy nahled)
ng nahravani nahled nahled /
Quick « Vstoupit Zaznamu z (Aktivo-
Menu do tréninku i pri vat
(Rych- prechodov- jeho preruseni podsvi-
lého ého rezimu ceni*
menu pri
trénin- multisporto-
ku) vnim
tréninku

*Funkce poklepu si mizete individualné pfizplsobit v Nastaveni sportovnich profil(i ve webové sluzbé Polar

Flow.
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FUNKCE POKLEPU

Funkce poklepu umoziiuje sledovat informace na displeji nebo ovladat riizné funkce v prabéhu tréninku.
Poklepem si v pribéhu tréninku muzete zjistit svoji miru regenerace v ¢asovém rezimu, zméfit délku
kola/etapy, zménit tréninkovy nahled nebo aktivovat podsviceni. Poklep na displej musi byt silny. Jen lehky
dotek nestaci. Poklep miizete provést pfiméfenou silou dvéma prsty , sklo se diraznym poklepem nerozbije.

Funkce nastaveni citlivosti na poklep dle provozovaného sportu umozhuje nastavit si citlivost, ktera je
nejvhodnéjsi pro rizné druhy sportl. Pro zménu citlivosti displeje na poklep dle druhu sportu (jak silné na néj
musite poklepat), jdéte na Settings > Sport profiles(Nastaveni >, Sportovni profily) a u sportu, ktery chcete
editovat, zadejte Sport specific tap sensitivity(Citlivost na poklep dle druhu sportu). Pro zménu citlivosti na
poklep v Easovém rezimu (Jak silné musite na displej poklepat, abyste vidéli svoji miru regenerace), jdéte na
Settings > General settings > Time mode tap sensitivity(Nastaveni > Obecna nastaveni > Citlivost na
poklep v Easovém rezimu). Vyzkous$ejte si rlizné miry citlivosti, abyste zjistili, ktera vam nejlépe vyhovuije pro
rizné druhy sport(, a ktera je nejvhodnéjsi pro pouziti v asovém rezimu. Citlivost Ize nastavit na Light tap,
Normal tap, Strong tap, Very strong tap (Lehky poklep, Normalni poklep, Silny poklep, Velmi silny poklep
nebo Off(Vypnuto).

Citlivost na poklep dle druhu sportu si mizete zménit i v pribéhu tréninku v Quick menu(Rychlém menu).
Stisknéte a podrzte tladitko LIGHT (OSVETLENI) a zadejte Sport specific tap sensitivity(Citlivost na
poklep dle druhu sportu).

@ Funkce poklepu si mizete individualné pfizplsobit v nastaveni sportovnich profilti ve weboveé sluzbé

Polar Flow.

HEARTTOUCH

Funkce HeartTouch umozniuje snadno zjistit, kolik je pravé hodin, aktivovat podsviceni displeje nebo vam
ukaze predchozi kolo nebo etapu tréninku. Sta¢i dotknout se snimace srdecni frekvence sporttesterem V800.
Neni k tomu potfeba zadnych tlaCitek. Funkce poklepu mizete zménit v Nastaveni sportovnich profilt ve
weboveé sluzbé Polar Flow. Vice informaci viz. Sport Profiles (Sportovni profily)

STRUKTURA MENU

Vstupte do menu a prochézejte jim mackanim tladitek NAHORU nebo DOLU. Potvrdte vybér tlagitkem
START a vratte se tlagitkem ZPET.
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Favorites
= ©
unning

)
V menu naleznete: LIGHT @wou @
] Timers
. Favorites
- [ e~
. Timers
5 Tests
o Tests o—p |
Dther sport
. Settings 2\ @k @
Start LA\ J :
[ ] Settings
« Status éﬁﬁ
ol
=
. Start
. Diary Fr;mltispnn (ND
.,/"Q,\> Status
BACK 2
Kl
Diary
OBLIBENE

Ve funkci Favorites (Oblibené) naleznete:
Race Pace(Zavodni tempo), trasy a tréninkové cile, které jste si ulozili do oblibenych ve webové sluzbé Flow.

Pro vice informaci viz. Race Pace (Zavodni tempo)

TIMERS (CASOVACE)

Ve funkci Timers (Casovade) naleznete:

« Stopwatch(Stopky)

« Countdown timer (Odpocitavac¢ ¢asu)

TESTS (TESTY)

Ve funkci Tests (Testy) naleznete:
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« Orthostatic test(Ortostaticky test)
« Fitness test(Test zdatnosti)
o Jump test(Skokovy test)

« RRrecording (Zaznamovou funkci RR)

Pro vice informaci viz. Funkce

NASTAVENI

Ve funkci Settings (Nastaveni) mlzete upravovat:

Sport profiles(Sportovni profily)

« Physical settings(Fyzicka nastaveni)
o General settings(Obecna nastaveni)

« Watch settings (Nastaveni hodinek)

Vice informaci viz. Nastaveni

STATUS (STAV)

Ve funkci Status (Stav) naleznete:

« Recovery status(Miru regenerace). UkaZe vam vasi miru regenerace. Vice informaci viz. "Recovery
Status Based on 24/7 Activity" (Mira regenerace, vypocitana z aktivity, zaznamenavané sedm dni v
tydnu, 24 hodin denné).

« Daily activity (Denni aktivitu): Ukaze vam, kolik kalorii jste spdlili pfi tréninku, ostatni aktivité a BMR
(bazalnim metabolismu, coz je minimalni metabolicka aktivita, potfebna k zachovani zivota).

« Week summaries (Tydenni pfehledy): Tato funkce vam ukaze tydenni tréninkové prehledy. V téchto
pfehledech naleznete délky tréninkovych jednotek, vzdalenost a délku setrvani v jednotlivych
pasmech srde¢ni frekvence.

Pro vice informaci viz. Status (Stav)
DIARY (DIAR)

V Diary (Diafi) se mlzete podivat na tydenni prehled. Chcete-li se podivat na v§echny tréninkové jednotky v
ur¢itém dni, prehled tréninku v kazdé z nich a na testy, kterymi jste prosli, zadejte ten konkrétni den. Mizete
se také podivat na tréninkové jednotky, které jste si naplanovali.
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KOMPATIBILNi SNIMACE

ZlepSete svj trénink a orientujte se Iépe ve svych vykonech s pomoci snimacl Bluetooth® Smart.

KROKOMER POLAR BLUETOOTH® SMART

Krokomér Bluetooth® Smart je urCen pro bézce, ktefi chtéji zlepSit svoji techniku a vykon. Umozni vam
sledovat vasi rychlost a vzdalenost, at’ uz b&Zite na trenaZéru nebo tieba v tom nejblativéjSim terénu.
« Zméfi kazdy vas krok a ukaze vam rychlost béhu a vzdalenost
« Ukaze vam kadenci vaSeho béhu a délku kroku a pomUze vam tak zlepSit vasi béZeckou techniku
o Umozni vam provést Skokovy test
« Diky své malé velikosti drzi pevné na tkaniCkach od bot

« Je odolny proti otfesim a vodotésny, takze zvladne béh i v téch nejnaro¢néjSich podminkach

SNIMAC RYCHLOSTI POLAR BLUETOOTH® SMART

Existuje cela fada faktoru, které mohou mit vliv na rychlost vasi jizdy na kole. Jednim z nich je samoziejmé
vase fyzicka kondice, velkou roli viak hraje i po¢asi a proménliva svazitost terénu. Technologicky
nejpokrocilejsi metodu, jak zméfit pdsobeni faktor(, které maji vliv na vasi rychlost, nabizi aerodynamicky
snimac rychlosti.

o Zméfi vasi aktualni, primérmou i maximalni rychlost

« Zaznamena vasi primérnou rychlost, abyste mohli sledovat sv(j pokrok a zlepSovani vykonu

« Jelehky, ale pevny a Ize ho snadno pfipevnit

SNIMAC KADENCE POLAR BLUETOOTH® SMART

Ten nejpraktictéjsi zpusob, jak méfit parametry vaseho cyklistického tréninku, pfedstavuje nas technologicky
vyspély bezdratovy snimac kadence. Zméfi primérmou i maximalni kadenci vasi jizdy na kole v otac¢kach za
minutu, abyste mohli porovnat techniku jizdy s pfedchozimi tréninky.

« Pomize vam zlepsit techniku jizdy na kole a urcit optimalni kadenci

« Nicim nenarusené hodnoty vasi kadence vam umozni posoudit svUj individualni vykon

« Snimac¢ ma aerodynamicky tvar a velice nizkou hmotnost
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POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

Vyrazné si zlepSete sv{j cyklisticky vykon a techniku. Tento systém, ktery je perfektnim feSenim pro
ambiciozni cyklisty, pracuje s technologii Bluetooth® Smart a ma velice nizkou spotfebu energie

« Umozriuje pfesné méfeni silového vykonu ve watech a poskytuje tak okamzitou zpé&tnou vazbu.

« Monitoruje podil levé a pravé nohy na Slapani, a také aktualni i primérnou kadenci

« Prostfednictvim funkce méfeni silového vektoru ukazuje, jakym zplisobem prenasite silu na pedal

« Snadné nastaveni a vymeéna mezi jednotlivymi jizdnimi koly

PAIRING (PAROVAN:I)

Snimace, které jsou kompatibilni s V800, pouzivaji bezdratovou technologii Bluetooth Smart ®. Nez budete
moci zacit pouzivat novy snimac¢ srdecni frekvence, cyklosnimac nebo mobilni zafizeni (napf. smartphone
nebo tablet), musite tato zafizeni nejprve sparovat s vasim sporttesterem V800. Sparovani vam zabere
pouze nékolik vtefin a zajisti vam, Ze V800 bude pfijimat pouze signaly z vaSich snimacl a zafizeni, ¢imz
také umozni neruSeny trénink ve skupiné. Pfed u€asti na sportovni akci nebo v zavodé nezapomerite provést
sparovani jeSté doma, abyste predesli ruseni, zplisobenému pfenosem dat.

SPAROVANI SNIMACE SRDECNi FREKVENCE SE SPORTTESTEREM V800

There are two ways to pair a heart rate sensor with your V800:
1. Pfipnéte si snimac srde¢ni frekvence a stisknéte tlacitko START v ¢asovém nahledu pro vstup do
pfedtréninkového rezimu.

2. To pair, touch your sensor with V800 is displayed,(Pro sparovani se dotknéte snimace svym
VV800), dotknéte se snimace srde¢ni frekvence svym V800 a poCkejte, az bude detekovan.

3. Zobrazi se identifikaCni Cislo zafizeni Pair Polar H7 xxooomoxx. Zvolte Yes (Ano).

4. Podokon&eni sparovani se objevi napis Pairing completed.
nebo

1. Jdéte na General Settings > Pair and sync > Pair other device (Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat nové zafizeni) a stisknéte tlaitko START.

2. V800 zacne vyhledavat snimac¢ srdecni frekvence.

3. Jakmile bude snimac srdecni frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni €isloPolar
H7 00000¢xx.
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4. Stisknéte tlaCitko START, objevi se napis Pairing (Paruiji).

5. Podokon&eni sparovani se objevi napis Pairing completed.

SPAROVANI KROKOMERU, SNIMACE RYCHLOSTINEBO SNIMACE KADENCE
SE SPORTTESTEREM V800

Pfed sparovanim krokoméru, snimace rychlosti nebo snimace kadence zkontrolujte, zda byly spravné
nainstalovany. Vice informaci o tom, jak tyto snimace nainstalovat, naleznete v jejich uzivatelskych
manualech.

Existuji dva zpUsoby, jak mizete snimac sparovat s V800:
1. Stisknéte tlaCitko START v ¢asovém nahledu pro vstup do predtréninkového rezimu.
2. V800 zacne vyhledavat vas snimac.
« Krokomér: Dotknéte se krokoméru svym V800 a vyCkejte, az bude nalezen.

« Snimac kadence: Nékolikrat zatocte Slapadlem, pro aktivaci snimace. Blikajici Eervené svétlo
snimace indikuje, Ze snimac byl aktivovan.

« Snimac rychlosti: Snimac aktivujte nékolikerym oto€enim kola. Blikajici Cervené svétlo
snimace indikuje, ze snimac byl aktivovan.

3. Zobrazi se identifikaCni €islo zafizeni Pair Polar RUN/CAD/SPD xxooxxaxx. Zvolte Yes (Ano).
4. Podokonceni sparovani se objevi napis Pairing completed.
nebo

1. Jdéte na General Settings > Pair and sync > Pair other device (Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat noveé zafizeni) a stisknéte tlaitko START.

2. V800 zacne vyhledavat vas snimac.

3. Jakmile bude snimac¢ nalezen, zobrazi se jeho identifikacni Cislo Polar RUN/CAD/SPD xxxxxx.
4. Stisknéte tlaCitko START, objevi se napis Pairing (Parovani).

5. Podokon&eni parovani se objevi napis Pairing completed.

Pro vice informaci o parovani jednotlivych druhl snimact viz. Snimace
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SPAROVANI MOBILNIHO ZARIZENi SE SPORTTESTEREM V800

NeZ za€nete s parovanim mobilniho zafizeni, tak si oteviete u€et u Polaru, pokud ho jesté nemate, a
stahnéte si aplikaci Flow z App Store nebo z Google Play. Nezapomenite si také do svého pocitae stahnout
a nainstalovat software FlowSync z adresy flow.polar.com/start, a zaregistrovat sv(j sporttester V800 ve

weboveé sluzbé Flow.

Nez spustite parovani, zkontrolujte si, zda mate na svém mobilnim zafizeni zapnuty Bluetooth a vypnuty
letecky rezim.

Sparovani mobilniho zafizeni:
1. Otevite si na svém mobilnim zafizeni aplikaci Flow a pfihlaste se na ucet Polaru.

2. Pockejte, az se na vaSem mobilnim zafizeni zobrazi oznameni , abyste pockali na pfipojovany
produkt (Searching for Polar V800) (Hledam Polar VV800).
3. V gasovém rezimu V800 stisknéte a podrzte tladitko ZPET.

4. Connecting to device (Pfipojuji se k zafizeni) je text, ktery se zobrazi, nasledovan textem
Connecting to app(Pfipojuji se k aplikaci).

5. Pfijméte Zadost o sparovani od Bluetooth na svém mobilnim zafizeni a zadejte PIN, ktery se zobrazi
na Vasem V800.

6. Podokonceni sparovani se objevi napis Pairing completed.

ZRUSENi SPAROVANI

Sparovani se snimacem nebo mobilnim zafizenim zrusite nasledovné:
1. Jdéte na Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Nastaveni > Obecna
nastaveni > Sparovat a synchronizovat > Sparovana zafizeni) a stisknéte START.
2. Vyberte zafizeni, které chcete odstranit ze seznamu a stisknéte START..
3. Zobrazi se dotaz Delete pairing? (Zrusit sparovani?) Zadejte Yes (Ano) a stisknéte START.

4. Po dokonceni se objevi napis Pairing deleted(,Parovani zruSeno").
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SYNCHRONIZACE

Data ze svého tréninkového pocitace V800 miizete prevadét prostfednictvim softwaru FlowSync pres kabel
USB nebo bezdratové pomoci technologie Bluetooth Smart® v aplikaci Polar Flow. K tomu, abyste mohli
prevadét data mezi V800 a webovou sluzbou a aplikaci Flow, musite mit otevieny ucet u firmy Polar a
nainstalovany software FlowSync. Jdéte na flow.polar.com/start, otevrte si u€et u Polaru ve webové sluzbé
Polar Flow a stahnéte si a nainstalujte do svého osobniho pocitace software FlowSync. Do mobilu si aplikaci
Flow muzete stahnout z App Store nebo z Google Play.

Nezapominejte na synchronizaci a aktualizaci svych dat mezi V800, webovou sluzbou a mobilni aplikaci, at
jste kdekoliv.

SYNCHRONIZACE DAT S APLIKACI FLOW.

Pfed zapoCetim synchronizace je potfeba:

o Mit ucet u Polaru a stazenou aplikaci Flow

« Mit tréninkovy pocita¢ V800 zaregistrovany ve webové sluzbé Flow a nejméné jedenkrat provedenou
synchronizaci dat prostfednictvim softwaru FlowSync.

« Mit na svém mobilnim zafizeni zapnuty Bluetooth a vypnuty letecky rezim.
Mit V800 sparovany s mobilnim telefonem. Vice informaci viz. Pairing (Parovani)

Existuji dva zpUsoby, jak mizete sva data synchronizovat:

Prihlaste se do aplikace Flow a stisknéte a podrzte tladitko ZPETna svém V800. Zobrazi se informace
Connecting to device (Pfipojuiji se k zafizeni), nasledovana Connecting to app(Pripojuji se k
aplikaci). Po dokonceni se objevi napis Syncing completed (Synchronizace dokoncena).

nebo

1. PfihlaSte se do aplikace Flow, jdéte do Settings > General settings > Pair and sync > Sync data
(Nastaveni > Obecna nastaveni > Sparovat a synchronizovat > Synchronizovat data) a stisknéte
tlacitko START na V800.

2. Zobrazi se informace Connecting to device (Pfipojuji se k zafizeni), nasledovana Connecting to
app(Pripojuiji se k aplikaci).

3. Po dokonceni se objevi napis Syncing completed (Synchronizace dokon¢ena).

@ Kdyz synchronizujete V800 s aplikaci Flow, VaSe tréninkova data a zaznamy Vasi aktivity jsou také

automaticky zalohovany do webové sluzby Flow pfes internetové prfipojeni.
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Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, jdéte na
www.polar.com/en/support/Flow app

SYNCHRONIZACE S WEBOVOU SLUZBOU FLOW PROSTREDNICTVIM
SOFTWARU FLOWSYNC.

Pro synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow potfebujete software FlowSync. Jdéte na flow.polar.com/start

a stahnéte si ji a nainstalujte pfedtim, nez se pustite do synchronizace.

1. Zapojte kabel USB do svého pocitace a zacvaknéte konektor do V800. Zkontrolujte, zda je spustén
software Flow Sync.

2. Napocitaci se otevie okno FlowSync a spusti se synchronizace.

3. Podokonceni se objevi napis Dokonceno.
Pokazdé, kdyz pfipojite V800 ke svému pocitadi, software Polar FlowSync pfevede vase data do webové
sluzby Polar Flow a ulozi veSkera nastaveni, ktera jste pfipadné zménili. Jestlize synchronizace neza¢ne
automaticky, spustte FlowSync z ikony na pocitaci (Windows) nebo ze slozky aplikaci (Mac OS X).

Pokazdé, kdyz bude k dispozici nova aktualizace firmware, FlowSync vas na to upozorni a pozada vas,
abyste si ji nainstalovali.

@ Jestlize zménite nastaveni ve webové sluzbé Flow, kdyz mate V800 pfipojeny k pocitadi, stisknéte

tlacitko synchronizovat, aby FlowSync pfeved| nastaveni do Vaseho V800.

Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat sluzbu Flow web, jdéte na www.polar.com/en/support/flow

Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat software FlowSync, jdéte na
www.polar.com/en/support/FlowSync
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NASTAVENI

Sport Profile Settings (Nastaveni sportovnich profilQ) ... ... ... 31
NS AV N . il 32
Physical Settings (,Fyzicka nastaveni®) . .. 34
HMOINOSt .. 34
VYK . 34
Datum NarOZeNT il 34
POV & L 34
Training background (Frekvence tréninku) : ... ... i 35
Maximum Heart Rate (Maximalni srdeCni frekKVenCe) ... ... . 35
Resting Heart Rate (Klidova srde€ni frekvence) ... ... ... .. i, 35
VOZ2MAX . . 36
Obecna NastaVeni .. 36
Parovani a SYNChIONIZaCE . . ... . 37
= (T o QY (=4 o 37
Zvukova signalizace tlatitek .l 37
Button Lock (Zamek tlaCitek) ... ... ... L 37
Citlivost Na POKIED il 37
JEANO KY ... 38
JAZYK L 38
Barva tréninkového nahledu . ... . 38
INfOMMACE O VY IO U 38
Nastaveni hodiNeK ... .. 38
Alarm (BUAIK) 38
TIME (CaS) .o 39
Date (Datum) il 39
Prvni den vty aNU il 39
Watch face (Cifernik hodineK) .. ... o L 39
Quick Menu (RyChle MenU) ... 39
Time View (Casovy NANIEA) . ..o o 39
Training View (Tréninkovy nahled) . ... .. .. i 40
AKUAIZACE fIrMWaAIE L 41
Jak aktualizovat Firmware ... L 41

SPORT PROFILE SETTINGS (NASTAVENi SPORTOVNICH
PROFILU)

Nastavte si své sportovni profily tak, aby co nejlépe vyhovovaly vasim tréninkovym potiebam. Ve
sporttesteru V800 si mlzete zménit nastaveni nékterych sportovnich profilt v Settings > Sport profiles
(Nastaveni > Sportovni profily). MGzete si napfiklad pro rizné sporty nastavit vypnuti nebo zapnuti GPS.
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Ve webové sluzbé Flow naleznete jedté dalSi moznosti individualniho nastaveni. Vice informaci viz. Sport
Profiles (Sportovni profily)

V predtréninkovém rezimu je prednastaveno sedm sportovnich profil(l. Ve webové sluzbé Flow si k nim
muUZete pridat dal$i sporty a ulozit si je ve svém sporttesteru V800. Pfimo v Polaru V800 miiZzete mit
soucasné ulozeno az 20 riznych sport(l. Ve webové sluzbé Flow je pocet sportovnich profild neomezeny.

Prednastavené ve funkci Sport profiles (Sportovni profily) naleznete tyto:

o Running(Béh)

o Cycling(Jizda na kole)

« Swimming(Plavani)

o Other outdoor(DalSi outdoorové aktivity)
o Other indoor(Dal$i halové aktivity)

« Triathlon(Triatlon)

. Free multisport (Volné multisportovni discipliny)

@ Jestlize jste pfed prvnim tréninkem zmeénili svoje sportovni profily ve webové sluzbé Flow a ulozili jste si

je ve svém sporttesteru V800, tyto zménéné sportovni profily budou zahrnuty v seznamu sportovnich profild.

NASTAVENI

Chcete-li se podivat do nastaveni svych sportovnich profild nebo v nich provést néjaké zmeény, jdéte do
Settings > Sport profiles (Nastaveni > Sportovni profily) a vyberte profil, ktery si pfejete zménit. Do nastaveni
sportovnich profilll se muzete dostat rovnéz v predtréninkovém rezimu stisknutim a podrzenim tlacitka
OSVETLENI. U sportovnich profilti, které zahrnuji vice sportovnich disciplin (napf. triatlon a biatlon) Ize
samostatné zménit nastaveni pro kazdy jednotlivy sport. Napfiklad u triationu mdzete zménit nastaveni pro
plavani, jizdu na kole a béh.

« Zvukova signalizace pfi tréninku: Zvolte si Off(Vypnuto), Soft(Ticha), Loud(Hlasita) nebo Very loud
(Velmi hlasitd).

« Vibration feedback (Vibracni signalizace): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off(Vypnuto). Jestlize je vibracni
signalizace zapnuta, V800 za¢ne vibrovat napfiklad na zac¢atku nebo na konci tréninku, po nalezeni
signalu GPS nebo kdyZ splinite néktery tréninkovy cil.

« Nastaveni srdecni frekvence: Heart rate view(Nahled srdecni frekvence): Zadejte Beats per minute
(bpm)((Pocet tept za minutu (bpm)), % of maximum (% maximalni hodnoty) nebo % of Hr reserve(%
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rezervy SF). Check HR zone limits(Nahled hrani€nich hodnot SF): Podivejte se na hrani€ni hodnoty
kazdého z pasem srdecni frekvence. HR visible to other device(Moznost sledovani hodnot srde¢ni
frekvence i na jinych zafizenich): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off(Vypnuto). Zadate-li On(Zapnuto),
budou vasi srdecni frekvenci moci zachytit i dal§i kompatibilni zafizeni (napf. télocviéné zafizeni).

o GPS recording(Zaznam s GPS): Zadejte Off(Vypnuto), Normal(Normalni) nebo Power save, long
session(Dlouha jednotka v Usporném rezimu).

« Calibrate stride sensor(Kalibrace krokoméru): Zvolte Automatic(Automatickd) nebo Manual(Ru¢ni).
Zvolite-li Manual(Rucni), musite nastavit kalibracni faktor. Kliknéte na Set factor(Nastavit faktor) a
faktor zadejte. Vice informaci o kalibraci viz. "Stride Sensor Bluetooth Smart" (,Krokomér s technologii
Bluetooth Smart")

Kalibrace krokoméru je viditelna pouze tehdy, kdyZ je krokomér sparovan.

« Calibrate altitude(Kalibrace nadmorskeé vysky): Nastavte spravnou nadmorskou vysku.
Doporucujeme, abyste kalibraci nadmorské vysky provedli pokazdé, kdyz znate svoji sou¢asnou
nadmorskou vySku.

Kalibrace nadmorskeé vysky je viditelna pouze tehdy, kdyz do sportovnich profill vstupujete z
pfedtréninkového rezimu.

« Speed View (Nahled rychlosti): Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na kilometr).
Pokud jste si vybrali imperialni jednotky, zadejte mph (mile za hodinu) nebo min/mi (minuty na mili).

« Automatic pause(Automatické pferusSeni): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off(Vypnuto). Pfi nastaveni
automatic pause automatického preruseni naOn(Zapnuto), se nahravani tréninkové jednotky
automaticky prerusi, kdykoliv se prestanete pohybovat.

Pro aktivaci funkce automatického preruSeni musi byt nahravani s GPS nastaveno na normalni rezim.

« Automatic lap (Automaticky zaznam kola/etapy): Zadejte Off(Vypnuto), Lap distance(Délka
kola/etapy), Lap duration (Trvani kola/etapy) nebo Location- based(Dle lokality). JestliZze zadate Lap
distance(Délka kola/etapy), nastavte vzdalenost, ktera predstavuje jedno absolvované kolo/etapu).
Zadate-li Lap duration(Trvani kola/etapy), nastavte Casovy Usek, ktery pfedstavuje jedno absolvované
kolo/etapu. Pokud zvolite Location- based(Dle lokality), tréninkové kolo/etapa bude vzdy méfeno v
uréené lokalité. (Vychozim bodé tréninkové jednotky, neboli POI, ktery jste si v priibéhu tréninku
oznadili)

@ Pro aktivaci funkce automatického zaznamu kola/etapy musi byt nahravani s GPS nastaveno na normailni

rezim.
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PHYSICAL SETTINGS (,,FYZICKA NASTAVENI“)

Pro nahled a zménu fyzickych nastaveni jdéte na Settings > Physical settings(Nastaveni > Fyzicka
nastaveni). Je dulezité, abyste do fyzickych nastaveni zadali pfesné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou
hmotnost, vySku, datum narozeni a pohlavi, protoZe tyto udaje maji vliv na pfesnost naméfenych hodnot, jako
jsou napfiklad hranice pasem srde¢ni frekvence a vydej kalorii.

Ve funkci Physical settings (Fyzicka nastaveni) najdete:

o Weight(Hmotnost)

o Height(Vysku)

« Date of birth(Datum narozeni)

o Sex(Pohlavi)

« Training background(Frekvenci tréninku)

o Maximum heart rate(Maximalni srdecni frekvenci)

« Resting heart rate(Klidovou srde¢ni frekvenci)

. VO2

max
HMOTNOST

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

VYSKA

Zadejte svoji vySku v centimetrech (metricka jednotka) nebo ve stopach a palcich (imperialni jednotky).
DATUM NAROZENI

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

POHLAVI :

Zadejte Male(Muz) nebo Female(Zena).
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TRAINING BACKGROUND (FREKVENCE TRENINKU) :

Frekvence tréninku poskytuje hodnoceni urovné vasi dlouhodobé fyzické aktivity. Zvolte moznost, ktera

nejvice odpovida primérné drovni vasi fyzickeé aktivity za posledni tfi mésice.

Occasional (0-1h/week) (ObCasna (0-1h/tydné)): Nevénuijete se pravidelné planovanému rekreaénimu
sportu, ani namahavé fyzické aktivité, napf. chodite péSky jen pro potéSeni a pouze ob&as cvicite dost
usilovné na to, abyste se zadychali nebo zpotili.

Regular (1-3h/week)(Pravidelna (1-3h/tydné)): Pravidelné rekreacné sportujete, napf. ubéhnete 5-10
km nebo 3-6 mil tydné&, anebo vénujete 1-3 hodiny tydne srovnatelné aktivité, pfipadné vase
zaméstnani vyzaduje mimou fyzickou aktivitu.

Frequent (3-5h/week)(Casta (3-5h/tydné)): Nejméné 3 krat tydné se vénujete namahavému
fyzickému cviceni, napf. tydné& ub&hnete 20-50 km/12-31 miles nebo stravite 3-5 hodin tydné
srovnatelnou fyzickou aktivitou.

Heavy (5-8h/week)(Tézka (5-8h/tydné)): Nejméné 5 krat tydné se vénujete tézké fyzické aktivité, a
nékdy se mozna ucastnite i masovych sportovnich akci.

Semi-pro (8-12h/week)(Poloprofesionalni (8-12h/tydné)): Témér denné se vénujete tézkeé fyzické
aktivité a cviCite, abyste zlepsili svij vykon pro zavodni Gcely.

Pro (>12h/week)(Profesionalni (>12h/tydné)): Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tézké fyzické
aktivité, abyste zlepsili svlj vykon pro zavodni ucely.

Webova sluzba Flow sleduje vaSe tréninkové davky na tydenni bazi. Jestlize se va$e tréninkové davky

zménily, doporuci vam je aktualizovat ve funkci Frekvence tréninku podle poslednich 14 dnu tréninku.

MAXIMUM HEART RATE (MAXIMALNi SRDECNi FREKVENCE)

Nastavte svoji maximalni srdecni frekvenci, jestlize znate jeji sou¢asnou hodnotu. Pokud tuto hodnotu

nastavujete poprvé, jako standardni nastaveni se zobrazi odhad vasi maximalni hodnoty srdec¢ni frekvence,
provedeny podle véku (220-vék).

HR

max

se pouziva k odhadu vydeje energie. HRmaX je nejvyssi pocet udert srdce za minutu pfi maximalnim

fyzickém vypéti. NejpfesnéjSi metodou, jak zjistit svoji individualni HR max je absolvovat test maximalniho

tréninkového zatiZeni v laboratofi. HRmaX je zasadnim ukazatelem rovnéz pro urCeni intenzity tréninku. Je

individualni a zavisi na véku a dédi¢nych faktorech.

RESTING HEART RATE (KLIDOVA SRDECNIi FREKVENCE)

Zadejte svoji klidovou srdecni frekvenci.
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zcela uvolnén a ni¢im nerusen. Na HRrest maji vliv vék, fyzicka kondice, genetické vlivy, zdravotni stav i

pohlavi. HRrest se snizuje plisobenim kardiovaskularniho cvi¢eni. Normalni hodnota u dospélého jedince je

60-80 bpm, av$ak u vrcholovych sportovct mize byt i méné, nez 40 bpm.

VOZMAX

Zadejte svoji hodnotu VOZ.maX

Existuje zfejma spojitost mezi maximalni télesnou spotifebou kysliku (VOZmaX) a kardiorespiracni zdatnosti,
protoZe zasobovani tkani kyslikem zavisi na funkci plic a srdce. V02max (maximalni spotfeba kysliku,
maximalni aerobni sila) je maximalni rychlost, s jakou télo dokaze spotfebovavat kyslik pfi maximalné
namahavém cviceni; ma pfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat svaly krvi. V02maX Ize
zmeéfit nebo odhadnout pomoci testl fyzické kondice (napf. test maximaini tréninkové zatéze, test
submaximalni tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar). VOZmaX je dobrym ukazatelem

kardiorespiracni zdatnosti a dobrou indicii pravdépodobné vykonnosti pfi vytrvalostnich sportovnich
podnicich, jako jsou napf. pfespolni béh, cyklistika, béh na lyZich a plavani.

VOZmaX Ize vyjadfit budto v mililitrech za minutu (ml/min = ml m min-1), anebo Ize jeho hodnotu vydélit
télesnou hmotnosti v kilogramech (ml/kg/min = ml m kg-1m min-1).

OBECNA NASTAVENI

Pro nahled a zménu obecnych nastaveni jdéte na Settings > General settings (Nastaveni > Obecna
nastaveni)

Ve funkci General settings (Obecna nastaveni) naleznete:

« Pair and sync(Parovani a synchronizace)

« Flight mode(Letecky rezim)

o Button sounds(Zvukova signalizace tlacitek)

o Button lock(Zamek tlacitek)

o Tap sensitivity(Citlivost na poklep)

« Units(Jednotky)

« Language(Jazyk)

o Training view color(Barva tréninkového nahledu)

« About your product (O vyrobku)
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PAROVANi A SYNCHRONIZACE

« Pair new device (Sparovani nového zafizeni): Sparujte snimace srdecni frekvence, bézecké
snimace, cyklosnimace nebo mobilni zafizeni se svym tréninkovym pocitacem V800.

« Paired devices(Sparovana zafizeni): Nahled na v8echna zafizeni, ktera jste sparovali se svym V800.
Mohou mezi nimi byt snimace srde¢ni frekvence, bézecké snimace, cyklosnimace a mobilni zafizeni.

« Sync Data(Synchronizace dat): Synchronizace dat s aplikaci Flow. Funkce Sync data
(Synchronizace dat) se ukaze poté, co sparujete svij V800 s mobilnim zafizenim.

LETECKY REZIM

Zadejte On (Zapnuto) nebo Off (Vypnuto)

Aktivaci leteckého rezimu dojde k pferuSeni veSkeré bezdratové komunikace se zafizenim. Muzete je stale
pouzivat k zaznamu aktivity, nemuzete je vSak pfi tréninku pouzivat se snimacem srdec¢ni frekvence, ani
ukladat sva data do mobilni aplikace Polar Flow, protoZe Bluetooth® Smart je deaktivovan.

ZVUKOVA SIGNALIZACE TLACITEK

Nastavte zvukovou signalizaci tlacitek na On (Zapnuto) nebo Off(Vypnuto).

@ Vezméte prosim na védomi, Ze tato funkce neslouzi ke zméné zvukové signalizace. Zvukovou

signalizaci si mzete zménit v nastaveni sportovnich profilG. Vice informaci viz. Sport Profile Settings
(Nastaveni sportovnich profil()

BUTTON LOCK (ZAMEK TLACITEK)

Zvolte si Manual lock (Ru€ni zamek) nebo Automatic lock (Automaticky zamek). Ve funkci Manual lock
(Ruéni zamek) mlzete tlaCitka uzamknout ruéné v Quick menu(Rychlém menu). Ve funkci Automatic Lock
(Automaticky zamek) se tlaitka zamknou automaticky po 60 vtefinach.

@ PFi aktivovaném zamku tlacitek Ize pouzivat funkci poklepu.

CITLIVOST NA POKLEP

Zvolte si Off(Vypnuto), Light tap(Lehky poklep), Normal tap (Normalni poklep) nebo Strong tap(Silny
poklep). Nastavte si silu poklepu na disple;.
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JEDNOTKY

Zvolte moznost metrické (kg, cm, °C) nebo imperialni (Ib, ft,°F)(libra, stopa, °F). Nastavte jednotky
hmotnosti, vySky, vzdalenosti, rychlosti a teploty.

JAZYK

Zvolte: Dansk(danstina), Deutsch(némcina), English(angli¢tina), Espafnol(Spanéltina), Francais
(francouzstina), Italiano(ital$tina), H 4 & (japonstina), Nederlands(holandstina), Norsk(norstina),
Portugués(portugalstina), & {4 t 3Z (Ginstina), Suomi(finstina) nebo Svenska($védstina). Nastavte jazyk
sporttesteru V800.

BARVA TRENINKOVEHO NAHLEDU

Zvolte Dark(Tmava) nebo Light(Svétla). Zmérnite barvu zobrazeni tréninkového nahledu. Zadate-li Light
(Svétla), tréninkovy nahled se zobrazi tmavym pismem na svétlém pozadi. Zadate-li Dark(Tmava),
tréninkovy nahled se zobrazi svétlym pismem na tmavém pozadi.

INFORMACE O VYROBKU

Zjistéte si identifikacni Cislo svého V800, verzi firmware a typ HW.

NASTAVENiI HODINEK

Pro vstup do nastaveni hodinek a jeho zménu piejdéte na Settings > Watch settings (Nastaveni >
Nastaveni hodinek)

Ve funkci Watch settings(Nastaveni hodinek) naleznete:

o Alarm(Budik)
« Time(Cas)
« Date(Datum)

o Week's starting day(Prvni den v tydnu)

« Watch face (Cifernik hodinek)

ALARM (BUDIK)

Nastavte opakovani zvonéni:Off, Once, Monday to Friday (Vypnuto, Jedenkrat, Od pondéli do patku) nebo
Every day(Kazdy den). Vyberete-li si Once, Monday to Friday (Jedenkrat, od pondéli do patku) nebo Every
day(Kazdy den), nastavte rovnéz ¢as zvoneéni.
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@ Kdyz je budik zapnuty, v pravém hornim rohu se v asovém reZimu objevi ikonka budiku.

TIME (CAS)
Nastavte ¢asovy format: 24 h nebo 12 h. Potom nastavte Cas.

@ PFi synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow je €as aktualizovan automaticky z této sluzby.

DATE (DATUM)

Nastavte datum. Nastavte rovnéz Date format(Format data), mizete si vybrat z mm/dd/yyyy,
dd/mmlyyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy(mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rrre/mm/dd,
dd-mm-rrrr)anebo (rrr.mm.dd).

@ Pfi synchronizaci s aplikaci a webovou sluZzbou Flow je &as aktualizovan automaticky z této sluzby.

PRVNIiDEN V TYDNU

Vyberte prvni den kazdého tydne Zvolte si Monday, Saturday (pondéli, sobota) nebo Sunday(nedéle).

@ Pfi synchronizaci s aplikaci a webovou sluZzbou Flow je prvni den v tydnu aktualizovan automaticky z této

sluzby.
WATCH FACE (CIFERNiK HODINEK)

Vyberte si cifernik hodinek: Date and time(Datum a ¢as), Your name and time(Va$e jméno a ¢as), Analog
(Analogovy) nebo Dig(Digitalni).

QUICK MENU (RYCHLE MENU)

Néktera nastaveni Ize zménit Do funkce Quick menu (Rychlé menu) mizete vstoupit stisknutim a
podrzenim tlagitka OSVETLENI v 8asovém nebo tréninkovém nahledu. Quick menu (Rychlé menu) bude
obsahovat rizna nastaveni, podle toho, ze kterého nahledu do néj vstoupite.

TIME VIEW (CASOVY NAHLED)

V &asovém nahledu stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do funkceQuick menu(Rychlé menu).
V ¢asovém nahledu Quick menu (Rychlého menu) mizete:
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« Lock buttons (Uzamknout tlagitka): Pro uzamknuti tlacitek stisknéte START. Pro jejich odemceni
stisknéte a pridrzte tladitko OSVETLENI.

« Alarm (Budik): Nastavte Off, Once, Monday to Friday (Vypnuto, jedenkrat, pondéli az patek) nebo
Every day(Kazdy den). JestliZze zvolite Once, Monday to Friday (Jedenkrat, pondéli az patek) nebo
Every day(Kazdy den), nastavte rovnéz ¢as buzeni.

« Flight mode(Letecky rezim): Nastavte On (Zapnuto) nebo Off (Vypnuto).

TRAINING VIEW (TRENINKOVY NAHLED)

V tréninkovém nahledu stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI pro vstup do funkce Quick menu(Rychlé
menu). V tréninkovém nahleduQuick menu (Rychlého menu) mazete:

o Lock buttons(Uzamknout tlaCitka): Pro uzamknuti tlacitek stisknéte START. Pro jejich odemceni
stisknéte a podrzte tlagditko OSVETLENI.

Vezméte prosim na védomi, ze pfi uzamceni tlaCitek Ize pouzivat funkci poklepu.

« Set backlight(Nastavit podsviceni): Zadejte On (Zapnout) nebo Off(Vypnout).

« Search Sensor(Vyhledat snimac): Vyhledejte snimac srde¢ni frekvence, bézecky snimac nebo
cyklosnimac.

« Calibrate stride sensor(Kalibrovat krokomér): Zvolite-li si Manual(Ruéni), musite nastavit kalibraéni
faktor. Kliknéte na Set factor(Nastavit faktor) a faktor zadejte. Vice informaci o kalibraci viz. "Stride
Sensor Bluetooth Smart" (Krokomér s technologii Bluetooth Smart)

« Calibrate altitude (Kalibrovat nadmorskou vysku): Nastavte spravnou nadmorskou vysku.
Doporucujeme, abyste kalibraci nadmorské vySky provedli pokazdé, kdyz znate svoji sou¢asnou
nadmorskou vySku.

o Countdown timer(OdpocCitavac ¢asu): Zapnéte odpocitavac ¢asu. Po zapnuti se odpocitavac ¢asu
zobrazi ve svém vlastnim tréninkovém nahledu.

« Current location info(Informace o sou¢asném umisténi): Tato funkce je k dispozici pouze tehdy,
jestlize je GPS nastavena na sportovni profil.

« Pozadani Set location guide on(Zapnout priivodce lokalitou), Set target point se na displeji objevi
pokyn Nastavit cilovy bod Zadejte Starting point (default) (Vychozi bod - pfednastaveny).

Cilovy bod si mizete zménit navratem do Quick menu(Rychlého menu) a kliknutim na Change target point
(Zmeénit cilovy bod).
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Jestlize je zapnut Location guide (Pravodce lokalitou), Save new POI (Ulozit nové POI) je pfidano do Quick
menu(Rychlého menu).

« Proulozeni vasi nové lokality do bodu zajmu stisknéte tlacitko START , poté, co se zobrazi pokyn
Save new POI (Ulozit nové POlI).

AKTUALIZACE FIRMWARE

Firmware sporttesteru V800 Ize aktualizovat. VZdy, kdyZ bude k dispozici nova verze firmware, FlowSync
vas na to upozorni, jakmile V800 pfipojite USB kabelem k pocitaci. Aktualizace firmware se stahuji pres
kabel USB a software FlowSync. Aplikace Flow vas na novou verzi firmware rovnéz upozomni.

Aktualizace firmware slouzi ke zlepSeni funk&nosti sporttesteru V800. Tyto aktualizace mohou napfiklad
vylepSovat stavajici funkce, pfindSet zcela nové funkce nebo opravit chybu v programu.

JAK AKTUALIZOVAT FIRMWARE
Pro aktualizaci firmware svého sporttesteru V800 musite mit:

« Uget uwebové sluzby Flow
« Nainstalovany software FlowSync

« Registraci svého V800 u webové sluzby Flow

@ Jdéte na flow.polar.com/start, zalozte si u€et u Polaru ve webové sluzbé Polar Flow a do pocCitace si

stahnéte a nainstalujte software FlowSync.
Pro aktualizaci firmware:
1. Zapojte zakazkovy konektor USB do sporttesteru V800 a druhy konec kabelu zapojte do osobniho
pocitacCe.
2. FlowSync zaCne zélohovat vase data.

3. Poskonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmware.
Zvolte Yes (Ano). Probéhne instalace nového firmware (mize to chvili trvat) a dojde ke spusténi
inicializace V800.
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Pfi aktualizaci proto Zadna dllezita data neztratite.
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WEBOVA SLUZBA A APLIKACE POLAR FLOW
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POLAR FLOW APP (,,APLIKACE POLAR FLOWY)

Aplikace Polar Flow umoznuje prohlédnout si zaznamy z tréninku offline, ihned po skonéeni tréninku.
Poskytuje snadny pfistup k tréninkovym cilim a prohlizeni vysledkl testd. Aplikace Flow je ten
nejjednodussi zplsob, jak si muzete synchronizovat tréninkova data ve svém tréninkovém pocitaci V800 s
webovou sluZzbou Flow.

Aplikace Flow vam ukaze:

« Nahled trasy na mapé
« Tréninkovou zatéz a €as potfebny na regeneraci
« PFinos tréninku
« Cas zahdjeni a délku tréninkové jednotky
o Primérmou a maximalni rychlost/tempo, vzdalenost, bézecky index
o Primémou a maximalni srde¢ni frekvenci, kumulativni pasma srdecni frekvence
« Spalené kalorie a procentni podil tuku na spalenych kaloriich
« Maximalni nadmoiskou vysku, vystup a sestup nebo sjezd
« Detaily tréninkového kola/etapy
o Primémou a maximalni kadenci (béhu a jizdy na kole)
Abyste mohli zagit aplikaci Flow pouzivat, stahnéte si ji do mobilu z App Store nebo z Google Play. Aplikace

Flow je kompatibilni s iPhonem 4S a novéjSimi. Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat aplikaci
Polar Flow, jdéte na www.polar.com/en/support/Flow_app

K tomu, abyste méli pfistup k datim z tréninku v aplikaci Flow je potfeba, abyste ji po skonceni tréninku
synchronizovali se svym sporttesterem V800. Informace o synchronizaci V800 s aplikaci Flow naleznete v
oddile Synchronizace
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POLAR FLOW WEB SERVICE (WEBOVA SLUZBA POLAR
FLOW)

Webova sluzba Polar Flow vam umoZni planovat si a analyzovat kazdy detail svého tréninku a l1épe se
orientovat ve svych vykonech. Nastavte a individualné si pfizplsobte V800 tak, aby dokonale splfoval vase
tréninkové potfeby. MiiZete si do néj pfidavat rizné sportovni discipliny a uzpUsobit si na miru rizna
nastaveni a tréninkové nahledy. Sledujte a vizualné analyzujte svUj pokrok, vytvarejte si tréninkové cile a
pfidavejte si je, spolu s oblibenymi trasami, mezi oblibené.

S webovou sluzbou Flow mUzete:

« Analyzovat veSkera sva tréninkova data s pomoci vizualnich grafl a nahledd tras

« Porovnavat specificka data s jinymi, jako napf. absolvovana tréninkova kola/etapy nebo rychlost s
hodnotami srde¢ni frekvence

« Analyzovat data specificka pro ur€ity sport pfi multisportovnim tréninku

« Podivat se, jaky u€inek ma VasSe tréninkova zatéz na kumulativni miru regenerace

« Sledovat dlouhodobé svUj pokrok pozorovanim trendl a detaill, které jsou pro vas nejdllezitéjsi
« Sledovat svUj pokrok s pomoci tydennich nebo mési¢nich prehledu, specifickych pro urcity sport

« Sdilet své uspéchy se svymi fanousky

Zpétné si pfehravat své tréninkové jednotky i tréninkové jednotky jinych uzivateld.

Abyste mohli webovou sluzbu Flow zacit pouzivat, jdéte prosim na flow.polar.com/start, a otevite si ucet u

Polaru, pokud ho jesté nemate. Z téhoz umisténi si stahnéte a nainstalujte i software FlowSync, abyste mohli
synchronizovat data mezi sporttesterem V800 a webovou sluzbou Flow. Stahnéte si aplikaci Flow i do svého
mobilu, abyste méli pfistup k okamzitym analyzam a zalohovani dat do webové sluzby.

Feed

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

Explore

Ve funkci Explore muzete pfi prohlizeni mapy objevit tréninkové jednotky a trasy, pfidat si je k oblibenym a
ulozit si je do svého V800. Prohlédnéte si zvefejnéné tréninkové jednotky, o néz se podélili ostatni uzivatelé a
znovu si projdéte sveé vlastni trasy i trasy téch druhych a podivejte se, kde byly dosaZeny ty nejvétsi
uspéchy.
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Diary (Diar)

V Diary (Diafi) si mUzete prohlédnout své planované tréninkové jednotky a znovu si projit ty absolvované. V
pfehledu naleznete: denni, tydenni nebo mésicni tréninkové plany, individudini tréninkové jednotky, testy a
tydenni pfehledy.

Progress (Pokrok)

Funkce Progress (Pokrok) vam umozni sledovat vas vyvoj prostfednictvim pisemnych zaznamu. Pisemné
zaznamy jsou uzite€nym pomocnikem pfi monitorovani pokroku za del8i obdobi. Zvolené sportovni discipliny
muzete sledovat pomoci tydennich, mésicnich i rocnich zprav. V individualnim nastaveni délky sledovaného
obdobi (custom period) si mazete zvolit délku obdobi a sport. Vyberte si asové obdobi a sportovni disciplinu
v rozbalovacim menu a stisknéte ikonu kola. Tady si budete moci zvolit, ktera data chcete vidét v grafu
zpravy.

Podporu a vice informaci o pouzivani webové sluzby sluzby Flow najdete na www.polar.com/en/support/flow

TRENINKOVE CIiLE

Stanovte si podrobné tréninkové cile ve webové sluzbé Flow a ulozte si je ve svém tréninkovém pocitadi
V800, prostfednictvim softwaru Flowsync nebo aplikace Flow. V pribéhu tréninku se mizete snadno fidit
pokyny z vaseho zafizeni.

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

o Race Pace Target (Cil zavodniho tempa): Pfijméte vyzvu a pokuste se dosahnout cilového ¢asu na
stanovenou vzdalenost — ubé&hnéte napfiklad 10 km za 45 minut — nebo se pokuste o udrzeni stalého
tempa. Zadejte dvé z t&chto hodnot a tfeti bude zadana automaticky.

o Phased Target(Fazovany cil): Trénink si mizete rozdélit na jednotlivé faze a pro kazdou z nich si
stanovit jako cil jinou délku trvani nebo vzdalenost a intenzitu.

« Favorites(Oblibené): Stanovte si néjaky cil na zakladé cile, ktery mate jiz uloZzeny v Favorites

(Oblibenych).

Nezapomerite si své tréninkové cile uloZit do sporttesteru V800 z webové sluzby Flow, prostfednictvim
softwaru FlowSync nebo aplikace Flow. Pokud si je neulozite, pak je budete moci vidét pouze v diafi webové
sluzby Flow nebo v seznamu oblibenych.

STANOVENI TRENINKOVEHO CILE

Jdéte do Diary(Diare) a kliknéte na Add(Pfidat) > Training target(Tréninkovy cil). V nahledu Add
training target (Pfidat tréninkovy cil) zadejte Quick(Rychly), Race Pace(Zavodni tempo), Phased
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(Fazovany) nebo Favorite(Oblibeny).

Quick Target (Rychly cil):
1. Zadejte Quick(Rychly)

2. Zadejte Sport, zadejte Target name (Pojmenovani cile - vyZzadovano), Date (Datum - volitelny udaj) a
Time(Cas - volitelny udaj) a jakékoliv Notes (Poznamky - volitelny udaj), pokud si prejete n&jaké
pfidat.

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

4. Kliknéte na Save (Ulozit) pro pfidani cile do svého Diary(Diafe) nebo na ikonu ¥¥ &imz ho pridate do

Favorites(Oblibenych).

Race Pace Target (Cil zavodniho tempa):

—_

Zadejte Race Pace(Zavodni tempo)

2. Zadejte Sport, zadejte Target name (Pojmenovani cile - vyZzadovano), Date (Datum - volitelny udaj) a
Time(Cas - volitelny udaj) a jakékoliv Notes (Poznamky - volitelny udaj), které si prejete pfidat.

3. Zadejte jednu z t&chto hodnot: délka trvani, vzdalenost nebo Zavodni tempo.

4. Kiliknéte na Save (Ulozit) pro pridani cile do svého Diary(Diafe) nebo na ikonu ¥¥ &im2 ho pridate do
Favorites(Oblibenych).

Phased Target (Fazovany cil):

1. Zadejte Phased(Fazovany)

2. Zadejte Sport, zadejte Target name (Pojmenovani cile - vyzadovano), Date (Datum - volitelny udaj)
and Time(Cas - volitelny (idaj) a jakékoliv Notes (Poznamky - volitelny Gdaj), které si prejete pridat.

3. Pridejte k cili jednotlivé faze. Pro kazdou fazi zvolte délku jejiho trvani, ruéni nebo automatické
spusténi nasledujici faze aintenzitu.

4. Kliknéte na Save (UloZit) pro pfidani cile do svého Diary(Diafe) nebo na ikonu ¥¥ &imz2 ho pfidate do
Favorites(Oblibenych).

Favorites (Oblibené)

Jestlize jste si stanovili néjaky cil a pridali si ho do oblibenych, mlzete ho pouzivat jako planovany cil.
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1. Zadejte Favorites(Oblibené). Zobrazi se vaSe oblibené tréninkové cile.
2. Kliknéte na oblibeny cil, ktery si chcete nastavit jako Sablonu

3. Zadejte Sport, zadejte Target name (Pojmenovani cile - vyzadovano), Date (Datum - volitelny udaj) a
Time(Cas - volitelny udaj) a jakékoliv Notes (Poznamky - volitelny udaj), pokud chcete n&jaké pFidat.

4. Pokud si prejete, mlzete si cil upravit nebo ho ponechat tak, jak je.
Kliknéte na Update changes (Aktualizovat zmény) pro ulozeni zmén v oblibenych. Kliknéte na Add
to diary (Pfidat do diéfe) pro pfidani cile do svého Diary (Diafe) bez aktualizace oblibenych.

Po ulozeni tréninkovych cilt ve sporttesteru V800 naleznete: Planované tréninkové cile v Diary (Diafi)(na
soucasny tyden a dal$i 4 tydny) Tréninkové cile uvedené jako oblibené ve funkci Favorites (Oblibené) Kdyz
zaCinate trénink, vstupte do svého cile z Diary (Diafe) nebo zFavorites(Oblibenych). Informace o zahgjeni
tréninku s tréninkovym cilem viz. Zahajeni tréninku

OBLIBENE

Diky funkciFavorites(Oblibené) si miizete ukladat a spravovat své oblibené trasy a tréninkové cile ve
webové sluzbé Flow. Pfimo ve sporttesteru V800 mizete mit souc¢asné ulozeno az 20 oblibenych polozek.
Pocet oblibenych poloZek ve webové sluzbé Flow je neomezeny. Mate-li ve webové sluzbé Flow uloZzeno
vice nez 20 oblibenych polozek, prvnich 20 jich je pfi synchronizaci odeslano do vaseho sporttesteru V800.

Poradi oblibenych polozek si muzete zménit pretazenim. Vyberte polozku, kterou chcete piemistit a
pfetahnéte ji na misto v seznamu, kde ji chcete mit.

Pridani trasy do oblibenych polozek

Pfidejte si do oblibenych polozek trasu, kterou jste si nahrali Vy sami nebo néktery jiny uzivatel, a po jejim
uloZeni ve sporttesteru V800 ji mGzZete absolvovat s priivodcem trasou.

1. Pfiprohlizeni trasy kliknéte na ikonku oblibenych polozek ‘i‘:i' v pravém dolnim rohu mapy.
2. Cil pojmenujte a stisknéte Save(Ulozit)
3. Trasa byla pfidana do oblibenych.
Pridani tréninkového cile do oblibenych polozek:
1. Stanoveni tréninkového cile
2. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZek v pravém dolnim rohu stranky.

3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

nebo
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1. sivyberte jiZ existujici cil ze svého Diary(Diafe).
2. Kiliknéte na ikonku oblibenych poloZek v pravém dolnim rohu stranky.

3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

Zména oblibené polozky

1. Kliknéte naikonku oblibenych poloZek v pravém hornim rohu, vedle svého jména. Zobrazi se

v8echny va$e oblibené trasy a tréninkoveé cile.

2. Vyberte polozku, kterou chcete zménit:

o Trasy: Nazev trasy mlzete zménit, ale trasu samotnou na mapé zménit nelze.

« Tréninkové cile: Cil mizete zménit nebo modifikovat kliknutim na ikonku Edit (Zménit) v pravém

dolnim rohu.
Odstranéni oblibené polozky

Kliknéte na ikonku mazani v pravém hornim rohu trasy nebo tréninkového cile, a tim polozku odstranite ze

seznamu oblibenych.
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TRENINK

Noste snimac€ srdeCni frekvVenCe . il 49
Sparovani snimace srdeCni freKvence ... . 50
Zaha eni IrNINKU 51
Zahdjeni multisportovniho tréninku . ... . . 52
Zahajeni tréninkU s funkci Training Target (Tréninkovy Cil) ..o oo . 53
Zahdjeni tréninku s funkci Route Guidance (Privodce trasou) .......... ... ..o 53
Zahgjeni tréninku s funkci Race Pace (,Zavodni tempo®) . ... 53
Zahdjeni tréninku s funkci Route Guidance (Privodce trasou) .......... ... ..o 54
Funkce, pouzivané v prabehu tréninku . ...l 54
Switch Sport During a Multisport Session (Zménit sportovni disciplinu pfi multisportovnim tréninku) _.___. 54
Nahrat tréninkove Kolo NEb0 €lapU ... . 54
Lock a Heart Rate Zone (Uzamknout pasmo srdec¢ni frekvence) ... ... 55
Zmeénit fazi pii fazovem treNINKU . . 55
Nahled RyChléno MenU ... .. e 55
Nastaveni trvalého podsviceni ... . 55
Set Location Guide On (Nastavit prdvodce lokalitou) ... ... ... ... 55
Ulozit POl (b0d zamuU) _ .. 56
OdpoCItAVAt CasU ..l 56
Automaticke prerUS Nt .. 56
Heart TOUCh 56
Preruseni/ukongeni tréninkove JednotKyY ... L 56
Smazani tréninkove JednotKY . ... . . L 57

NOSTE SNIMAC SRDECNi FREKVENCE

Pfi tréninku pouZivejte snimac srdeéni frekvence, abyste vytéZili maximum z jedine&né aplikace Smart
Coaching (Chytré kouc¢ovani) od Polaru. Hodnoty srde¢ni frekvence vam poskytnou vhled do vasi fyzické
kondice a ukazi vam, jak vase télo na trénink reaguje. To vam pom0ze vyladit si tréninkové plany a dosahovat
vrcholovych vysledku.

Monitor srdec¢ni frekvence vam prostfednictvim pfesného zméreni vasi srdecni frekvence poskytne
fyziologické okno, abyste vidéli, jak vase télo reaguje na momentalni zmeény ve vasi fyzické aktivité. | kdyz v
priibéhu cvieni dostavate mnoho subjektivnich signall o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi vyrovnava
(namahavost cviceni, dech, fyzické poc€itky), zadny z nich neni tak spolehlivy, jako vysledek méfeni srdecni
frekvence. Ten je objektivni a je ovlivnén vnitiimi i vnéjSimi faktory - coz znamena, Ze jde o spolehlivy
ukazatel vaSeho fyzického stavu.
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SPAROVANI SNIMACE SRDECNi FREKVENCE

1. Pripnéte si snimac srdecni frekvence a stisknéte tlacitko START v ¢asovém nahledu, pro vstup do
pfedtréninkového rezimu.

2. Na displeji se zobrazi text, touch your heart rate sensor with V800, then wait for it to be found (pro
sparovani se dotknéte snimacem srdecni frekvence svého V800, potom pockejte na nalezeni signalu).

3. Zobrazi se identifikaCni €islo zafizeni Pair Polar H7 xooooooxx. Zvolte Yes(Ano).
4. Pairing completed (Sparovani dokonéeno) Vam oznami, Ze sparovani bylo dokonéeno.
Novy snima¢ muzete sparovat také v Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device

(Nastaveni > Obecna nastaveni > Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zafizeni. Vice informaci viz.
Pairing (Parovani)

@ Pouzivate-i snimac¢ srdec¢ni frekvence H7, sporttester V800 muze zachytit Vasi srde¢ni frekvenci pomoci

technologie GymLink, jeSté pfed sparovanim. Nezapomente sparovani provést, dfive nez zacnete trénovat.

1. Navlh¢ete hrudni pas v
mistech, kde se nachazeji
elektrody

2. Pripojte k nému konektor.
Upravte si délku hrudniho
pasu tak, aby dosedal na télo
pevné, a pfitom pohodiné.
Utahnéte si pas kolem hrudi,
tésné pod hrudnimi svaly, ak
druhému konci pasu
pfipevnéte hak.

3. Zkontrolujte, zda vam
navlh&ené elektrody pevné
dosedaji natélo, a zda se
logo Polaru na konektoru

nachazi ve svislé poloze a
uprostred.

Po kazdém tréninku odpojte konektor od hrudniho pasu a pas oplachnéte proudem tekouci vody. Pot a
vihkost mohou zplsobit, Ze snimaé srdeéni frekvence zlstane aktivovan, nezapomerite ho proto do sucha
vyftfit.
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ZAHAJENI TRENINKU

Navléknéte si snimac srdecni frekvence a nezapomenite ho sparovat, stejné tak, jako i vSechny ostatni

kompatibilni snimace, se sporttesterem V800.

Tue, 3/18

1. Zagnéte stisknutim tlagitka START pro vstup do pfedtréninkového rezimu.

Zadejte sportovni disciplinu.

2. Zvolte sportovni profil.

Prejete-li si pfed zahajenim tréninku (v pfedtréninkovém rezimu) zménit nastaveni
sportovnich profild, stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI pro vstup do Quick
Menu (Rychlého menu). Pro navrat do predtréninkového rezimu stisknéte tlacitko
ZPET.

Pockejte, dokud sporttester V800 nedetekuje GPS a volitelné snimace.

3. Jestlize jste aktivovali funkci GPS a/nebo sparovali volitelny snimac*, V800 zacne
automaticky vyhledavat pfislusné signaly.

Zustarnite v predtréninkovém rezimu, dokud V800 nezachyti signaly snimacu a vasi
srdec¢ni frekvenci. Jakmile budou tyto signaly zachyceny, vedle ikony pfisluSsného
snimace se objevi napis OK.

4. Zastavte se a nehybné stdjte, dokud V800 nezachyti satelitni signaly. Procentni
hodnota, zobrazena vedle ikonky GPS, ukazuje, kdy je GPS pfipravena k pouziti.
Jakmile tato hodnota dosahne 100 %, objevi se napis OK a sporttester je pfipraven k
pouziti.

Pro zachyceni satelitnich signalt GPS vyjdéte ven a jdéte dale od vysokych budov a
stromU. Noste Sporttester V800 na zapésti displejem vzhdru. Drzte ho v horizontalni
poloze pfed sebou a dale od hrudi. Pfi hledani signalu drzte pazi v nehybné poloze,
zdviZenou nad urovni hrudniku.
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V800 pouziva technologii SiRFInstantFix™ pro pfedpovéd pozice satelitu, diky
¢emuz dokaze satelitni signal zachytit velice rychle. Pfesné pfedpovida pozici
satelitu az na tfi dny dopfedu a umoZzriuje tak najit satelitni signaly béhem 5-10 vtefin.

Abyste z GPS dostali co nejlepsi vykon, noste sporttester V800 na zapésti displejem
vzhuru. Vzhledem k umisténi antény GPS na V800 nedoporucujeme, aby displej byl

na spodni strané zapésti. Pokud budete mit V800 uchyceny na fiditkach jizdniho
kola, opét dbejte na to, aby displej sméfoval vzhuru.

5. Jakmile V800 nalezne vSechny potfebné signdly, stisknéte tlaitko START. Na
displeji se objevi Recording started (Zaznam spustén) a muzete zacit trénovat.

V pribéhu nahravani tréninku mizete ménit tréninkovy nahled pomoci tladitek
NAHORU/DOLU. Pro zménu nastaveni, bez nutnosti pozastavit zaznam tréninku,
stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI a vstupte do funkce Quick menu (Rychlé
menu). Pro vice informaci viz. Quick Menu (Rychlé menu)

*Mezi volitelné snimace patfi krokomér Polar Bluetooth® Smart, snima¢ kadence Polar Bluetooth® Smart a

snimac rychlosti Polar Bluetooth® Smart.

ZAHAJENi MULTISPORTOVNIHO TRENINKU

Pfed zahajenim multisportovni tréninkové jednotky si zkontrolujte, zda mate nastaveny sportovni profily pro

kazdy ze sport(, které budete trénovat. Vice informaci viz. Sport Profiles (Sportovni profily)

1. Zacnéte stisknutim tlacitka START.

2. Zvolte Triathlon(Triatlon), Free multisport (Volné multisportovni discipliny) nebo
kterykoliv jiny multisportovni profil (sportovni profily I1ze doplfiovat ve weboveé sluzbé
Flow).

3. Jakmile V800 nalezne v§echny potiebné signaly, stisknéte tlacitko START. Na
displeji se objevi Recording started (Zaznam spustén) a mizZete zacit trénovat.

4. Pro zménu sportovni discipliny stisknéte tladitko BACK (ZPET) &imz vstoupite do
prechodového rezimu.

5. Vyberte si dalSi sport, stisknéte tlatitko START a pokracujte v tréninku.
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Vice informaci o multisportovnim tréninku viz. Multisport (Multisportovni trénink)

ZAHAJENI TRENINKU S FUNKCI TRAINING TARGET (TRENINKOVY CiL)

1. Zacnéte vstupem do funkce Diary (Diar) nebo Favorites(Oblibené).

2. Vefunkci Diary (Diar) zadejte datum, kdy planujete dosazeni cile a stisknéte tlacitko START, potom
vyberte cil ze seznamu a stisknéte START. Zobrazi se veSkeré poznamky, které jste si ohledné cile
zapsali.

nebo

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

3. Stisknéte START pro vstup do pfedtréninkového rezimu a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit.

4. Jakmile V800 nalezne vSechny potfebné signaly, stisknéte tlacitko START. Na displeji se objevi
Recording started (Zaznam spustén) a miGzete trénovat.

Vice informaci o tréninkovych cilech viz. Tréninkové cile

ZAHAJENi TRENINKU S FUNKCi ROUTE GUIDANCE (PRUVODCE TRASOU)

1. Nejprve vstupte do funkce Favorites(Oblibené).
2. Ze seznamu vyberte trasu a stisknéte tlacitko START.
3. Stisknéte START pro vstup do pfedtréninkového reZzimu a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit.

4. Jakmile V800 nalezne v8echny potiebné signaly, stisknéte tlacitko START. Na displeji se objevi
Recording started (Zaznam spustén) a mlzete trénovat.

ZAHAJENI TRENINKU S FUNKCIi RACE PACE (,ZAVODNi TEMPO%)

1. Nejprve vstupte do funkce Favorites(Oblibené).

2. Zvolte Race pace (Zavodni tempo) a stisknéte START. Nastavte si cilovou vzdalenost v km/m a
cilovy Cas.

3. Stisknéte START pro vstup do pfedtréninkového rezimu a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouzit.
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4. Jakmile V800 nalezne v8echny potiebné signaly, stisknéte tlacitko START. Na displeji se objevi
Recording started (Zaznam spustén) a mlzete trénovat.

Vice informaci o zavodnim tempu viz. Race Pace (Zavodni tempo)

ZAHAJENI TRENINKU S FUNKCIi ROUTE GUIDANCE (PRUVODCE TRASOU)

Jako prlivodce fazemi tréninku a regenerace si miZete nastavit jeden opakovaci nebo dva alternujici
Casovace, vytvoreneé v zavislosti na Case a/nebo vzdalenosti.

1. Za¢néte tim, Ze pFejdete na funkci Timers (Casovaée) > Interval timer(Intervalovy ¢asovag). Zadejte
Set timer(s) (Nastavit asovac/e), pro vytvoreni novych ¢asovacu.
2. Zadejte Time-based (V zavislosti na ase) nebo Distance-based(V zavislosti na vzdalenosti):
« Time-based(V zavislosti na Case): Nastavte pro asova€ minuty a vtefiny a stisknéte START.

« Distance-based(V zavislosti na vzdalenosti): Nastavte pro Casovac vzdalenost a stisknéte
START.

3. Zobrazi se text Set another timer? (Nastavit dalSi Casovac?). Pro nastaveni dalSiho ¢asovace
zadejte Yes (Ano) a zopakuijte krok 2.

4. Podokonceni zadejte Start XX. XX km / X.XX mi a stisknéte tlacitko START , pro vstup do
pfedtréninkového rezimu, potom zadejte sportovni profil, ktery chcete pouzit.

5. Jakmile M400 nalezne vSechny signaly, stisknéte START. Na displeji se objeviRecording started
(Zaznam spustén) a mlizete trénovat.

@ V pribéhu tréninku muZete také zapnout Interval timer (Intervalovy ¢asovac), napf. po rozcvicce.

Stisknéte a podrzte tlaéitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu(Rychlého menu), a potom zadejte
Interval timer(Intervalovy ¢asovac).

FUNKCE, POUZIVANE V PRUBEHU TRENINKU
SWITCH SPORT DURING A MULTISPORT SESSION (ZMENIT SPORTOVNI
DISCIPLINU PRI MULTISPORTOVNIM TRENINKU)

Stisknéte ZPET a vyberte sport, k némuz chcete prejit. Potvrdte svoji volbu tladitkem START.
NAHRAT TRENINKOVE KOLO NEBO ETAPU

Stisknéte tlaCitko START pro zaznam pribéhu tréninkového kola nebo etapy. Tréninkové kolo nebo etapu si
muzete nahrat rovnéz poklepem na displej, pokud jste si tuto moznost nastavili ve funkci Nastaveni
sportovnich profill ve webové sluzbé Flow. Tréninkova kola nebo etapy Ize nahravat i automaticky. V



nastaveni sportovnich profill si nastavte Automatic lap (Automaticky zaznam kola/etapy) na Lap distance
(Délku kola/etapy), Lap duration (Cas absolvovani kola/etapy) nebo Location- based(Dle zemé&pisné
polohy). Jestlize zadate Lap distance(Délka kola/etapy), nastavte vzdalenost, ktera pfedstavuje jedno
absolvovaneé kolo/etapu). Zadate-li Lap duration(Trvani kola/etapy), nastavte Casovy Usek, ktery
predstavuje jedno absolvované kolo/etapu. Pokud zvolite Location- based(Dle lokality), tréninkové
kolo/etapa bude vZdy mé&feno v urcené lokalité. (Vychozim bodé tréninkové jednotky, neboli POI, ktery jste si
v prabéhu tréninku oznacili)

LOCK A HEART RATE ZONE (UZAMKNOUT PASMO SRDECNi FREKVENCE)

Stisknéte a podrzte tlaCitko START pro uzamc&eni pasma srde¢ni frekvence, kterou mate momentalné
nastavenou. Pro uzamé&eni/odemceni pasma stisknéte a podrzte tladitko START. Vybodi-li vaSe srdeni
frekvence z uzamcené zony, budete upozornéni zvukovou a vibracni signalizaci.

ZMENIT FAZI PRI FAZOVEM TRENINKU

Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu). Vyberte v nabidce funkci
Start next phase (Zahgjit novou fazi) a stisknéte tlacitko START (pokud jste si pfi stanoveni cile zvolili ruéni
zmeénu faze). Jestlize jste si zvolili automatickou zménu, faze se zméni automaticky, jakmile je dokon¢ena.

NAHLED RYCHLEHO MENU

Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu). N&ktera nastaveni
muUZete zménit i bez toho, Ze byste pferusili trénink. Vice informaci viz. Quick Menu (Rychlé menu)

NASTAVENi TRVALEHO PODSVICENiI

Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu). V nabidce zadejte Set
backlight on (Zapnout podsviceni) a stisknéte tlaitko START. Kdyz je tato funkce aktivovana, po stisknuti
tladitka OSVETLENI zlistane displej stale podsviceny. Vezméte prosim na védomi, Ze pouzivani této funkce
zkracuje Zivotnost baterie.

SET LOCATION GUIDE ON (NASTAVIT PRUVODCE LOKALITOU)

Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu). Zadejte Set location
guide on(Aktivovat privodce lokalitou) a na displeji se objevi napis Set target point (Nastavit cilové
stanovisté). Zadejte Starting point (default) (Vychozi stanovi$té - prednastavené). Cilové stanovisté
muZete zménit navratem do Quick menu(Rychlého menu) a zadanim funkce Change target point(Zménit
cilové stanovisté). K tomu, aby bylo mozné cilové stanovi§t& zménit, musi byt pfi tréninku uloZen alespori
jeden POI (bod zajmu). Location guide (Priivodce lokalitou) je vyuzivan funkci Back to start (Zpét na
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zacétek), ktera Vas pfivede zpét na vychozi stanovisté nebo do POI (bodu z&jmu). Vice informaci viz. Back
to start (Zpét na zacatek)

ULOZIT POI (BOD ZAJMU)

Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu). V nabidce zadejte Set
location guide on (Aktivovat privodce lokalitou) a stisknéte tlaCitko START. V nabidce zadejte Save new
POI (Ulozit novy bod zajmu) a stisknéte tlacitko START pro ulozeni vaseho sou¢asného stanovisté jako
bodu zajmu.

ODPOCITAVAC CASU

Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu). V nabidce zadejte
Countdown timer (Odpocitavac ¢asu) a stisknéte START. Zadejte Set Timer (Nastavit Casovac), nastavte
odpocitavany Cas a potvrdte tlaCitkemSTART.

AUTOMATICKE PRERUSENI

Jakmile se zacnete nebo prestanete pohybovat, V800 automaticky spusti nebo zastavi zéznam tréninku. Aby
funkce automatického preruseni fungovala, zaznam z GPS musi byt nastaven do normalni pozice, anebo
musite mit snimac rychlosti Polar Bluetooth® Smart. Funkci automatického pferuseni nastavte na pozici
zapnuto nebo vypnuto v nabidce Quick menu (Rychlého menu) nebo v nastaveni sportovnich profil(. Vice
informaci viz Sport Profile Settings (Nastaveni sportovnich profilt)

HEARTTOUCH

Priblizte sv(j V800 ke snimaci srde¢ni frekvence pro aktivaci funkce HeartTouch, V této funkci si mizZete
nastavit tyto moznosti: vypnuto, aktivovat podsviceni, ukazat pfedchozi kolo/etapu nebo aktualni ¢as.
Funkce HeartTouch funguje pouze se snima¢em srdecni frekvence H7. Funkci HeartTouch si mizete zménit
v nastaveni sportovnich profild ve webové sluzbé Flow. Vice informaci viz. Sport Profiles (Sportovni profily)

PRERUSENI/UKONCENI TRENINKOVE JEDNOTKY

1. Pro preruseni tréninkové jednotky stisknéte tladitko ZPET . Na displeji se objevi
Press &
holdhto napis Recording paused (Nahravani pozastaveno). Pfejete-li si pokraCovat v

stop

1 tréninku, stisknéte tlacitko START.
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2. Pro ukon&eni tréninkové jednotky stisknéte a podrzte tlagitko ZPET po dobu tfi
Recording vtefin, dokud se na displeji neobjevi napis Recording ended (Nahravani ukonceno).

@ Ukoncite-li trénink poté, co jste ho prerusili, Cas, ktery po pferuseni ubéhl, neni zapocitan do celkového

tréninkového ¢asu.

SMAZANI TRENINKOVE JEDNOTKY

Pro smazani tréninkové jednotky prejdéte ve sporttesteru V800 do Diary (Diafe), a vyberte datum. V nabidce
prejdéte na Delete session(Smazat tréninkovou jednotku) a vyberte trénink, ktery si prejete smazat.

@ V Diary (Diafi) sporttesteru V800 miizete smazat pouze ty tréninkové jednotky, které jeSté nebyly ulozeny

v aplikaci Flow nebo ve webové sluzbé Flow. Jestlize chcete vymazat soubor, ktery byl jiz ulozen, mizete to
udélat ve webové sluzbé Flow.
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PO TRENINKU

Ziskejte okamzitou analyzu svého tréninku a hloubkové nahledy do néj i do procesu regenerace pomoci
webové aplikace a webové sluzby Flow.

TRENINKOVY PREHLED VE VASEM V800

Po ukonCeni kazdé tréninkove jednotky o ni ziskate okamzity prehled. Po shlédnuti tréninkového prehledu
vam bude také ukazano, jaky méla tato jednotka vliv na vasi miru regenerace.

Informace v tomto pfehledu zavisi na sportovnim profilu a na pouzitych snimacich. V pfehledu naleznete:

« Tréninkovou zatéz a €as potfebny na regeneraci po konkrétni tréninkoveé jednotce
« P¥inos tréninku

« Cas zahgjeni a délku tréninkové jednotky

o Primémou a maximalni rychlost/tempo a prekonanou vzdalenost

o Primérnou a maximalni hodnotu srde¢ni frekvence a kumulativni pasma srde¢ni frekvence
« Altitude compensated calories a procentni podil spaleného tuku na vydeiji kalorii,
o BéZecky index

o Primémou a maximalni kadenci (béhu a jizdy na kole)

o Primérnou a maximalni délku kroku (pfi béhu)

« Maximalni nadmoiskou vysku, stoupani a klesani

« Podrobnosti o0 absolvovaném tréninkovém kole/etapé

Budeteli si chtit prohlédnout svUj tréninkovy prehled pozdéji, pfejdete do Diary (diafe), zadate datum, a
potom vyberete prehled tréninkové jednotky, ktery chcete vidét.

PREHLED JEDNE SPORTOVNI DISCIPLINY

Prehled jedné sportovni discipliny vam poskytne podrobné informace o tréninkové jednotce.

Cas zahajeni

Délka tréninkové jednotky

Vzdalenost (zobrazuje se, pokud je zapnuta GPS nebo krokomér Polar) Bluetooth®
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Smart/ snimac rychlosti Polar Bluetooth® Smart)

Summary
Race time

Cas zavodu
Pramérna rychlost pfi zavodu

@ Tato hodnota se zobrazuje pouze tehdy, je-li zapnuta funkce Race Pace (Zavodni

tempo)

Reasonable

Recovery need I
for this session

Tréninkova zatéz

Cas potfebny na regeneraci pfi této tréninkové jednotce

Pfinos tréninku
Pro vice informaci stisknéte tla¢itko START.

@ Zobrazuje se, jestlize je pouzivan snimacg srdecni frekvence, nezobrazuje se pfi

multisportovnich tréninkovych jednotkach.

Pasma srdeéni frekvence

@ Tato jsou zobrazena, jestlize je pouzivan snimac srdec¢ni frekvence

Avg heart rate
137 (76%)

Max heart rate [
168 (93%)

Primérna hodnota srde¢ni frekvence

Maximalni hodnota srdec¢ni frekvence

Fat burn %
of calories

Kalorie

Procentni podil tuku na spalenych kaloriich

Summary
Average pace
5:00 min/km

Maximum pace
3:47 min/km

Prdmeérna rychlost/tempo

Maximalni rychlost/tempo

Summary

Running Index
1

BéZecky Index

@ Zobrazuije se, jestlize pouzivate bézecky snima¢ a GPS nebo krokomér Polar
Bluetooth® Smart
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Primérna kadence

Maximalni kadence

@ Zobrazuje se, jestlize pouzivate krokomér Polar Bluetooth® Smart

Primérna délka kroku

Maximalni délka kroku

@ Zobrazuje se, jestlize pouzivate krokomér Polar Bluetooth® Smart

Primérna kadence

Maximalni kadence

@ Zobrazuje se, jestlize pouzivate snimac kadence Polar Bluetooth® Smart

Summary
Max altitude

m
Ascent

m
Descent

25 |

Maximalni nadmorské vyska
Stoupani
Klesani

@ Zobrazuje se, jestlize pouzivate vySkomér.

Kola (etapy)

Nejlepsi kolo (etapa)

Primeérné kolo (etapa)

Pro vice informaci stisknéte tlacitko START.

Summa
Automatic laps

Automatic lap (Automaticky zaznam tréninkového kola/etapy):

Nejlepsi kolo (etapa)

Priimémé kolo (etapa)

Pro vice informaci stisknéte tlacitko START.
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MULTISPORTOVNi PREHLED

Multisportovni prehled vam ukaze celkovy pfehled tréninkové jednotky i prehledy, specifické pro dany sport.

Multisportovni prehled vam poskytne vSeobecné informace o celé tréninkové
jednotce.

Délka tréninkové jednotky

Multisport
Summary

Duration oo Vzdalenost

Distance

Pro vice informaci o celé tréninkové jednotce stisknéte tlacitko START. Pro
podrobné informace, specifické pro danou sportovni disciplinu, prochazejte menu
pomoci tlagitek UP/DOWN (NAHORU/DOLU a stisknéte START v prehledu tohoto
sportu.

APLIKACE POLAR FLOW

Po skonceni kazdého tréninku synchronizujte sv(j sporttester V800 s aplikaci Flow, coz vam umozni provést
rychlou analyzu dat. Aplikace Flow vam umozhuje ziskat rychly pfehled o tréninkovych datech offline.

Vice informaci viz. Polar Flow App (,Aplikace Polar Flow*)

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

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

Vice informaci viz. Polar Flow Web Service (Webova sluzba Polar Flow)

STATUS (STAV)

Pro informace, v jakém stavu se nachazite, pfejdéte na Status (Stav). Ve funkci Status (Stav) naleznete:

MiRU REGENERACE

Recovery status

Ta ukazuije, nakolik jste zregenerovani, a kdy dosahnete dal§iho stupné regenerace.
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Recovery status

Vice informaci viz. Mira regenerace, vypocCitavana z aktivity, zaznamenavané sedm
dni v tydnu, 24 hodin denné

DAILY ACTIVITY (DENNi AKTIVITU)

Calories today

N _troining_|

BM
Total 1634 keal

Ta ukazuje, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku, ostatni aktivité a BMR (bazalnim
metabolismu, coz je minimalni metabolicka aktivita, potfebna k zachovani zivota).

TYDENNi PREHLEDY

Week summaries
Last week
03/09 - 03/15

This week
03/16-03/22 ||

Ukazuji celkovou délku tréninku, pfekonanou vzdalenost a dobu setrvani v
jednotlivych pasmech srdeéni frekvence v daném tydnu.
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O S . 64
Back to start (Zpét na zaCatek) ... .. . 65
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Chytré KOUCOVANT . ... 67
TrENINKOVA ZaAtEZ 68
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POCet ZADBIU 98
SWOIT . 98
Volba délky bazenu . 98
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Tempo aVzdaAlenOSt ... 100

63



Frekvence zaAbI0l . 100

Zahajeni tréninkové jednotky plavani ve volné prirode ... .. .. 100
P P AV AN 100
PO PIaVANI . .. 100
Zaznamova funKCe R-R . L 101
Provedeni Zaznamu R-R 101
VYsledKy teS U |l 102

GPS

Tréninkovy pocita¢ Polar V800 ma zabudovanou GPS, ktera nabizi pfesné mérfeni vzdalenosti a
rychlosti pro celou fadu venkovnich sportd, a po ukon&eni tréninku vam poskytne nahled vasi trasy na
mapé v aplikaci a webové sluzbé Flow.

GPS v Polaru V800 obsahuje nasledujici funkce:

« Distance (Vzdalenost): Poskytne vam presné udaje o vzdalenosti, jak v prabéhu tréninku, tak i
po ném.

» Speed/Pace (Rychlost/Tempo): Poskytne vam pfesné udaje o rychlosti/tempu, jak v prabéhu
tréninku, tak i po ném.

« Race Pace (Zavodni tempo): Pomuze vam udrzet rovnomémeé tempo a dosahnout
pozadovaného ¢asu pro danou vzdalenost.

« Runningindex (Bézecky index): V Polaru V800 se bézecky index pocita ze srde¢ni frekvence,
rychlosti a nadmoiské vysky, naméfenych pfi béhu. Poskytne vam informace o vasi
vykonnosti, a to jak o aerobni kondici, tak i efektivité béhu. Ve sporttesteru V800 tato funkce
rovnéz rozpozna, zda bézite do kopce nebo z kopce.

« Back to start (Zpét na zacatek): Tato funkce vas zavede tou nejkrat§i moznou trasou zpét na
vychozi stanovi$té a cestou vam ukazuije, jak jste od néj daleko. Nyni si mizete vyzkouSet
dobrodruznéjSi trasy a bezpec€né je prozkoumat s védomim, Ze jste jen na stisk tlacitka od
informace, kde lezi vaSe vychozi stanovisté.

« Route guidance (Pravodce trasou): Povede vas jiz dfive zaznamenanymi trasami i sdilenymi
trasami z webové sluzby Polar Flow.

« Power save mode (Usporny rezim): Prodluzuje Zivotnost baterie vaseho tréninkového pogitade
pfi dlouhych tréninkovych jednotkach. Data z GPS si mGzete ukladat v intervalech 1 vtefina
nebo 60 vtefin. DelSi interval vam poskytne deli ¢as zaznamu, zatimco kratsi interval
umozniuje nahrat podrobngjsi udaje. V Usporném rezimu nelze pouzivat funkce automatického
zaznamu kola/etapy dle lokality, automatického preruseni a priivodce trasou
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@ V Usporném rezimu nejsou data z GPS tak pfesnd, jako v normalnim rezimu. Usporny rezim

doporucujeme pouzivat pouze pfi dlouhych tréninkovych jednotkach, které trvaji déle nez 10 hodin.

@ Pfi tréninku s krokomérem Polar Bluetooth® Smart nebo se snima&em rychlosti Polar Bluetooth®

Smart s aktivovanou GPS, jsou informace o rychlosti a vzdalenosti shromazdovany z krokoméru nebo
snimace rychlosti, nikoliv z GPS. Informace o trase jsou vS§ak shromazdovany z GPS.

Abyste z GPS dostali co nejlepsi vykon, noste sporttester V800 na zapésti displejem vzhuru.
Vzhledem k umisténi antény na V800 nedoporucujeme, aby dispej byl na spodni strané zapésti.
Pokud ho budete mit uchyceny na fiditkach jizdniho kola, pak také dbejte na to, aby displej sméfoval
vzhdru.

BACK TO START (ZPET NA ZACATEK)

Funkce Back to start (Zpét na zaCatek) vas nasméruje zpét na vychozi stanovisté tréninkové jednotky nebo k
ulozenému POI (Point of Interest = bod zajmu).

Navod k pouziti:

1. Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI. Otevfe se Quick menu (Rychlé menu).
Zadejte Set location guide on(Nastavit pravodce lokalitou na)Set target point(Nastavit cilové
stanoviste).

2. Zadejte Starting point (default)(Vychozi stanovisté - prednastavené).

Cilové stanovisté mlzete zménit tak, ze se vratite na funkci Quick menu (Rychlé menu) a zvolite Change
target point.(Zménit cilové stanovidté). K tomu, aby bylo mozZné cilové stanovisté zménit, musi byt pfi
tréninku ulozen alespori jeden POI.

Navrat na vychozi stanovisté:
Vrate se na funkci Back to start (Zpét na zacatek).

Drzte V800 vodorovneé pred sebou.
Nezastavujte se, aby V800 dokazal urc€it, kterym smérem se pohybujete. Sipka vam
ukaze, kterym smérem lezi vase vychozi stanovisté.

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

V800 ukazuje rovnéz souradnice smérového vektoru a vzdudnou vzdalenost mezi vami a vychozim
stanovistém.

@ Nachazite-li se v neznamém prostfedi, méjte vZdy po ruce mapu, pro pfipad, Ze by V800 ztratil satelitni

signal nebo Ze by doslo k vybiti baterie.
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PRUVODCE TRASOU

Funkce privodce trasou vas povede trasami, které jste si nahrali pfi pfedchozich trénincich, anebo trasami,
které si nahrdli jini uzivatelé webové sluzby Flow a podélili se o né.

Jakmile zahdjite tréninkovou jednotku se zapnutou funkci privodce trasou, V800 vas povede pfimo na
vychozi stanovist&, pomoci smérové Sipky, podobné jako pfi funkci zpét na zaatek. K tomu, aby mohl byt
pravodce spustén, musite jit nejprve na vychozi stanovisté svoji trasy. Jakmile dorazite na vychozi
stanovisté, V800 vas provede celou trasou, az do cile. Zobrazované informace vas nenechaji pfi tréninku
zabloudit.

Smérové znaky na displeji
« Krouzek ukazuje vasi polohu (jestlize je krouzek prazdny, odchylili jste se z trasy)
« Sipka ukazuje spravny smér

« Postupné se zobrazuji dalSi useky trasy
Pridani trasy do Polaru V800

Abyste do svého V800 mohli pfidat trasu, musite si ji nejprve ulozit do oblibenych ve webové sluzbé Flow v
nahledu Explore , anebo do analytického nahledu tréninkové jednotky, a potom ji pfevést do V800.

Vice informaci o oblibenych viz. Oblibené
Vice informaci o zahajeni tréninku s privodcem trasou viz. Zahajeni tréninku

RACE PACE (ZAVODNi TEMPO)

Funkce Race Pace (Zavodni tempo) vam pomuUze udrZet stalé tempo a dosahnout cilového ¢asu pro
stanovenou vzdalenost. Nastavte si cilovy €as pro urcitou vzdalenost, napf. 45 minut pro béh na 10 kilometr(.
V prabéhu tréninku bude tempo/rychlost tréninku porovnavano s tréninkovymi informacemi. Budete mit
pfehled o tom, o kolik se zpoZzdujete nebo o kolik jste naopak napfed oproti pfednastavené cilové hodnoté.
Muzete se také podivat, jaké tempo/rychlost potfebujete udrzovat k tomu, abyste dosahli stanoveného cile.

Vice informaci o zahajeni tréninku s funkci Race Pace najdete v oddile Zahajeni tréninku

BAROMETR

Funkce barometru zahrnuiji:
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« Méfeni nadmorské vysky, vystupu a sestupu (sjezdu)
« teploty

o sklonomér (vyzaduje snimac rychlosti Bluetooth® Smart)

Sporttester V800 méfi nadmorskou vySku s pomoci snimace atmosférického tlaku a nameéreny tlak prevadi
na nadmorskou vysku. Toto je ten nejpresnéjsi zplsob, jak méfit nadmorskou vy$ku a zmény nadmorské
vySky (stoupani / klesani) po kalibraci. Vystup a sestup (sjezd) jsou méfeny v metrech/stopach. Strmost
stoupani a klesani je zobrazovana v procentech a stupnich a je pfi tréninku k dispozici pouze tehdy, kdyZz pfi
jizdé& na kole pouzivate snimac rychlosti Bluetooth® Smart.

Pro zachovani pfesnosti méfeni nadmorské vysky je potfeba ji nové zkalibrovat pokazdé, kdyZ mame k
dispozici spolehlivy vztazny bod, napfiklad néjaky vrchol nebo Udaj z topografické mapy, pfipadné, kdyz se
nachazime na Urovni more. Lze nastavit rovnéz automatickou kalibraci. Toto je vhodné zejména v pfipadech,
kdy kazda tréninkové jednotka zac€ina ve stejném prostiedi. Namé&fené hodnoty nadmorské vysSky mohou byt
ovlivnény zménami tlaku, zptisobenymi proménlivosti poCasi nebo klimatizaci.

Indikovana teplota je teplota vaseho V800. Nosite-li V800 na zapésti, teplota vaseho téla ovlivni namérfenou
teplotu. Pro ziskani pfesné hodnoty teploty vzduchu V800 na 15-20 minut odloZte.

Nadmofska vySka je automaticky kalibrovana pomoci GPS. Dokud neni zkalibrovana, tak je zobrazena
Sedou barvou. Pro ziskani co nejpfesnéjSi hodnoty nadmoiské vy8ky se doporucuje proveést rucni kalibraci,
pokazdé, kdyz znate svoji aktualni nadmorskou vySku. Ruéni kalibraci Ize provést v pfedtréninkovém
nahledu nebo v rychlém menu tréninkového nahledu. Dalsi informace Quick Menu (Rychlé menu)

CHYTRE KOUCOVANI

Trénujete-li s cilem dosahnout velkého pokroku, potfebujete k tomu to nejlepsi vedeni. Abychom vam v tom
pomohli, vyvinuli jsme Smart Coaching. At uz provadite kazdodenni hodnoceni urovné svoji fyzické
zdatnosti, vytvafite si individualni tréninkové plany, trénujete se spravnou intenzitou nebo pfijimate
okamzitou zpétnou vazbu, Smart Coaching vam nabizi celou fadu jedine€nych, uzivatelsky pfivétivych
funkci, které jsou pfizplisobeny vasim potfebam a navrZzeny tak, aby vam poskytly maximalni motivaci a
radost z tréninku.

V 800 obsahuje nasledujici funkce Smart Coachingu:

« Tréninkova zatéz a regenerace)
« Miraregenerace, zalozena na sledovani denni aktivity, 24 hodin dennég, 7 dni v tydnu

o PFinos tréninku
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« Skokovy test

« Testfyzické kondice

o Ortostaticky test

o Bézecky index

« Pasma srde¢ni frekvence

o Chytré kalorie

TRENINKOVA ZATEZ

Funkce Training load (Tréninkova zatéz) je textova zpétna vazba, vypovidajici o namahavosti konkrétni
tréninkové jednotky. Vypocet tréninkové zatéze je zalozen na spotfebé hlavnich zdroji energie (karbohydrat
a proteint) pfi cvi€¢eni. Umozfiuje mezi sebou vzajemné porovnavat tréninkovou zatéz pfi riznych druzich
tréninkovych jednotek. Abychom umoznili pfesnéjSi srovnavani jednotlivych tréninkovych jednotek, prevedii
jsme tréninkovou zatéz na ukazatel odhadnuté primeérné potfeby regenerace.

Funkce tréninkové zatéze bere v Uvahu rdzné faktory, které maji vliv na Vasi tréninkovou zatéz a na
odhadovanou potfebu regenerace. Mezi tyto faktory patfi HR sit (srde¢ni frekvence v sedé), HRmax
(maximalni srde€ni frekvence),, VO2max (maximalni spotieba kysliku), pohlavi, vék, vySka, hmotnost a
frekvence tréninku. Na tento vypocet maji rovnéz vliv aerobni a anaerobni prah (tyto Ize nastavit ve webové
sluzbé Flow), srde¢ni frekvence pfi tréninku a délka tréninkoveé jednotky. PFi vypoctu ukazateld tréninkové
zatéZe a potieby regenerace se k namahavosti provozovaného sportu pfipocitava jesté faktor, ktery je
specificky pro kazdy jednotlivy sport.

Summary
Training load

Reasonable

Po kazdém tréninku ziskate v tréninkovém prehledu popis své tréninkové zatéze a

Recovery need I

for this session odhadovany €as na potfebnou regeneraci.
12h

Recovery Time Training Load
>49h Extreme
25-48h Verydemanding V nasledujici tabulce naleznete odhadovanou potiebu
13-24h Demanding
7-12h Reasonable
0-6h Mild

regenerace pfi riznych stupnich tréninkové zatéze.

Podrobnéjsi vizualni hodnoceni své tréninkové zatéze a regenerace naleznete ve webové sluzbé Flow.
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MIiRA REGENERACE, VYPOCITAVANA Z AKTIVITY, ZAZNAMENAVANE SEDM
DNiV TYDNU, 24 HODIN DENNE

Funkce miry regenerace zaznamena Vasi kumulativni zatéz - tj. intenzitu, rozsah a frekvenci Vaseho tréninku
a aktivity —a bere tak v potaz i to, jak Casto trénujete. Tato funkce pocita s Vasi tréninkovou zatézi, v
kombinaci s kazdodennimi aktivitami. Odhadne Va$i miru regenerace a to, kolik ¢asu potfebujete na
regeneraci. Je to nastroj, ktery Vam pomuze vyhnout se pretrénovanosti nebo naopak podtrénovanosti a
upravit si sv(j tréninkovy plan, spolu s dalSimi nastroji, jako je napfiklad ortostaticky test.

Mira regenerace se pocita z kumulativni tréninkove zatéze, denni aktivity a odpoCinku za poslednich 8 dni.
Nedavnéjsi tréninkové jednotky a aktivita maji vétsi vahu, nez ty dfivéjsi, a maji proto na vasi miru
regenerace nejvétsi vliv. Vase aktivita mimo trénink je sledovana pomoci vestavéného 3D akcelerometru,
ktery zaznamenava pohyby zapésti. Provadi analyzu frekvence, intenzity a nepravidelnosti vaSich pohyba, v
kombinaci s vaimi fyzickymi udaji, a umoZznuje vam sledovat, jak jste aktivni mimo trénink. Kombinaci denni
aktivity s tréninkovou zatézi ziskate pravdivy obraz o potfebné mife regenerace. Prabézné sledovani hodnot
miry regenerace Vam pomuze lépe rozpoznat své osobni hranice, vyhnout se pfetrénovanosti, nebo naopak
podtrénovanosti a pfizplsobit intenzitu tréninku a jeho délku dennim a tydennim cildm.

Pro ziskani co nejpfesnéjSich informaci o své mife regenerace noste pfi tréninku snimac srde€ni frekvence.

Velmi unaveny

Lelmi unaveny“znamena, zZe jste v posledni dobé trénovali tvrdé a Vase
kumulativni zt&Z je velmi vysoka. Casem to povede ke zlepSeni Vasi fyzické
kondice a vykonnosti. Potfebujete si jen dopfat dostatek ¢asu na Uplnou
regeneraci, nez zahdgjite dal§i obdobi tvrdého tréninku nebo zavodeéni.

Unaveny

Recovery status
Very L<Jnaveny“ukazuje, Ze se Va$e tréninkova zatéZ kumulovala a je nyni vysoka.

MUze to také znamenat, Ze jste se jeSté pIné nezregenerovali po pfedchozim

Balanced tréninku a aktivité. ZlepSeni fyzicke kondice a vykonnosti vyZaduje obCasny
nd

vysilujici trénink, zaroven vsak i Cas na regeneraci.
Vyrovnany

~yrovnany“ vypovida o tom, Ze Vas trénink i as, ktery si poskytujete na
regeneraci, jsou v rovnovaze. Vénujete-li dostatek ¢asu regeneraci, mizete se
spolehnout na to, Ze ze svého tréninku vytézite maximum.

Podtrénovany
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LLodtrénovany“znamena, Ze jste posledni dobou trénovali méné, nez obvykle. Je
mozné, Ze potfebujete néjaky ¢as na zotaveni se po nemoci nebo stresu z
kazdodenniho Zivota, anebo zménit zamé&feni tréninkového planu. Méjte vSak
prosim na pameéti, ze pokud snizite svoji tréninkovou zatéz na nékolik tydnl po
sobeé bez peclivého planovani, mize se stat, Ze nékteré vysledky, které jste
dosavadnim tréninkem ziskali, se mohou zhorsit.

Recovery status

Ukaze vam, kdy dosahnete daldiho stupné miry regenerace.

Podivejte se na svoji miru regenerace

« Poklepte na displej v Easovém rezimu
nebo

« V hlavni nabidce jdéte na Status > Recovery status (Stav > Mira zotaveni)
Sledujte svoji denni aktivitu

Podivejte se, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku, ostatni aktivité a BMR (bazalnim metabolismu, coz je
minimalni metabolicka aktivita, potfebna k zachovani zivota).

« Poklepte dvakrat na displej v asovém rezimu
nebo

« V hlavni nabidce jdéte na Today's activity (Dnesni aktivita) a v nahledu aktivity stisknéte tlacitko
START.

Podrobnéjsi prehled svoji denni aktivity, v€etné jeji intenzity, aktivné straveného ¢asu, délky ne€innosti,
poctu kroku, spalenych kalorii a délky spanku naleznete ve webové sluzbé a aplikaci Flow.

SLEDOVANI AKTIVITY

V800 sleduje Vasi aktivitu pomoci zabudovaného 3D akcelerometru, ktery zaznamenava pohyby zapésti.
Provadi analyzu frekvence, intenzity a nepravidelnosti vasich pohybu, v kombinaci s vasimi fyzickymi udaji,
a umozfiuje vam sledovat, jak jste aktivni mimo trénink.

70



Obdrzite cil denni aktivity i rady, jak ho dosahnout. V800 Vam rovnéz pfipomene, abyste vstali a zacali se
hybat, jestlize jste byli jiz pfili§ dlouho neaktivni. Sledujte sva data ve V800 nebo v aplikaci Polar Flow.

Cil denni aktivity, ktery ziskate z Polaru V800, vychazi z celosvétovych doporuceni ohledné mirmych i
vysoce intenzivnich aktivit, a také z vysledk( vyzkumu, ktery se zabyva negativnimi zdravotnimi dopady
sedavého zplsobu zivota. Cil denni aktivity, ktery vam V800 poskytne, mize byt ve skute¢nosti o néco
vy$§8i, nez naleznete ve vétsiné doporuceni. Kromeé jedné hodiny mimé aktivity je pro spinéni cile denni
aktivity u sporttesteru V800 dulezita i nizka aktivita.

Cil denni aktivity vychazi z vaSeho fyzického nastaveni a vaseho typického dne. JestliZze napfiklad pracujete
v kancelafi, méli byste v béZném dni vyvinout pfiblizné Etyfi hodiny nizké aktivity. Na lidi, ktefi v pracovni
dobé hodné stoji a chodi, ma V800 vySSi naroky.

UDAJE O AKTIVITE

V800 postupné zaplnuje listu aktivity, na niz muzete sledovat svUj pokrok v dosahovani svého denniho cile.
Listu aktivity mizete sledovat ve funkci Today's activity (DneSni aktivita), pfipadné v Easovém nahledu
(displej hodinek zménite stisknutim a podrzenim UP).

Ve funkci Today's activity mizete vidét, jak jste dnes byli zatim aktivni, a ziskat radu, jak dosahnout svého
cile.

o Activity (Aktivita)

« Active time(Aktivné straveny ¢as): Funkce Active time vam ukaze celkovou dobu, kdy jste
provadéli télesné pohyby, které jsou prospésné pro vase télo a zdravi.

« Calories(Kalorie): Ukaze vam, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku, ostatni aktivité a BMR
(bazalnim metabolismu, coz je minimalni metabolicka aktivita, potfebna k zachovani zivota).
minimalni metabolicka aktivita potfebna k zachovani Zivota).

« Steps(Kroky): Pocet krokd, které jste zatim udélali. MnozZstvi a druhy télesnych pohyb jsou
zaznamenavany a prevadény na odhadnuty pocet krokd. Zakladni doporuceni je stanovit si za
cil nejméné 10 000 krokud za den.

V nahledu Activity (Aktivita) stisknéte tlaCitko START. Bude vam ukazano, kolik kalorii jste spalili pfi
tréninku, ostatni aktivité a BMR (bazalnim metabolismu).

« To go(Zbyva): V800 vam nabizi rizné moznosti, jak spinit sv({j cil denni aktivity. Sdéli Vam, jak
dlouho jesté musite byt aktivni, v zavislosti na tom, zda jste si zvolili nizkou, stfedni nebo vysokou
uroven aktivity. Mate jeden cil, ale celou fadu moznosti, jak ho dosahnout. Cil denni aktivity mize byt
splnén pfi nizké, stfedni nebo vysoké intenzité. Ve V800, 'up' (,na nohou‘) znamena nizkou intenzitu,
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'walking' (,chize’) znamena stfedni intenzitu a 'jogging' (,béh‘) znamena vysokou intenzitu. Ve webové
sluzbé Flow najdete dalSi pfiklady nizké, stfedni a vysoké aktivity. Zvolte si svoji vlastni cestu k
dosazeni stanoveného cile.

Upozornéni na neéinnost

V800 zaznamena, kdyz jste v prabéhu dne byli jiz pfilis dlouho neaktivni.

Jestlize jste se nehybali jiz 55 minut, ukaze vam It's time to move (Je €as se hybat). Vstante a
najdéte si zplsob, jak byt aktivni. Pokud nezacnete byt fyzicky aktivni do péti minut, dostanete
znamku necinnosti.

Toto upozornéni si mizZete zapinat a vypinat v Settings > General Settings > Inactivity alert
(Nastaveni > Obecna nastaveni > Upozornéni na necinnost).

Aplikace Polar Flow i webova sluzba Polar Flow vam ukazi, kolik upozornéni na fyzickou necinnost
jste obdrzeli. Mzete se tedy podivat na svUj denni rezim a zménit ho tak, abyste Zili aktivnéji.

Informace o spanku ve webové sluzbé a aplikaci Flow

Budete-li mit sporttester V800 u sebe i v noci, bude sledovat vas spanek. Neni tfeba aktivovat Zadny
spankovy rezim. V800 automaticky pozna podle pohyb( vasich zapésti, Ze spite.

Doba spanku je nejdel§i souvisly ¢as odpocinku za 24 hodin a po¢ita se od 18:00 hodin do 18:00 hodin
nasledujiciho dne. | kdyz intervaly preruSeni spanku, které trvaji méné nez jednu hodinu, nezpisobi
zastaveni zaznamu doby spanku, do doby spanku se nezapocCitavaji. Intervaly preruseni spanku,
které jsou del$i nez jedna hodina, zpUsobi zastaveni zaznamu doby spanku.

Doba spanku a jeho kvalita (vydatny / neklidny) jsou k nahlédnuti ve webové sluzbé Flow a v aplikaci
Flow, poté, co byl V800 synchronizovan. Cas, po ktery spite klidné a pfili§ se nehybete, je
zaznamenavan jako vydatny spanek. Cas, po ktery se ve spanku hybete a ménite svoji polohu, je
zaznamenavan jako neklidny spanek. Pouzity algoritmus neprovadi jednoduchy soucet intervald, kdy
se ve spanku nehybete, ale pfiklada vétsi vahu delSim takovym intervaliim, nez tém kratkym.
Procento vydatného spanku udava podil vydatného spanku na celkové dobé spanku. Vydatny spanek
je velmi individualni zaleZitost a mél by byt interpretovan spole¢né s dobou spanku.

Informace o tom, jak dlouho trva vas vydatny i neklidny spanek vam umozni vidét, jak v noci spite, a

zda vas spanek neni ovlivnén néjakymi zménami ve vasem vSednim zivoté. To vam muze pomoci
najit zpusob, jak svUj spanek zlepsit a citit se béhem dne odpocati.
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Udaje o aktivité v aplikaci Flow

S mobilni aplikaci Polar Flow muizete sledovat a analyzovat Udaje o svoji aktivité takfikajic za
pochodu a z V800 si je mlzZete do sluzby Polar Flow pfevadét bezdratove.

PRINOS TRENINKU

Funkce Training Benefit vam pom0ze lépe porozumét ucinkim vaseho tréninku. Tato funkce vyZaduje
pouzivani snimace srdecni frekvence. Po ukonéeni kazdé tréninkové jednotky k ni ziskate textovou zpétnou
vazbu, za pfedpokladu, Ze jste trénovali nejméné po dobu 10 minut v pasmech srdecni frekvence.

JAK TO FUNGUJE?

Zpétna vazba funkce Training Benefit je zaloZzena na pasmech srde¢ni frekvence. Ukaze vam, kolik ¢asu jste
stravili a kolik kalorii spalili v kazdém z pasem.

Motivujici zpétna vazba, které se ¢lovéku dostane bezprostfedné po cviceni je néco, co mize pomoci
kazdému z nas. Jestlize tedy chcete znat ucinky rdznych tréninkovych davek, tato funkce vam ukaze presné
to, co potfebujete védét. Po kazdém tréninku ziskate struény prehled. Podrobnéjsi zpétnou vazbu si mizete
pre€ist budto v tréninkovém souboru, anebo v hloubkové analyze na adrese polar.com/flow. V nasledujici
tabulce je uveden pfinos riznych druh tréninku.

Zpétna vazba Pfinos tréninku

, " UZasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy
Maximum training+ ] . L. . . o .. . .
L systém sval(, takze je nyni dokazete efektivnéji vyuzivat. Tato tréninkova
(Maximalni trénink) . ol .. e .
jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vici unavé.

Maximum training Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy
(Maximalni trénink) systém svalu, takze je nyni dokazete efektivnéji vyuzivat.

Maximum & Tempo training | . . L . . . . . i
UZasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost a efektivnost. Vyrazné jste také

(Maximalni trénink a trénink o ) o . o oo
posilili svou aerobni kondici a schopnost vydrzet déle intenzivni namahu.

tempa)

Tempo & Maximum training | UZasny trénink! Vyrazné jste zlepsili svoji aerobni kondici a schopnost déle
(Trénink tempa a maximalni | vydrzet intenzivni namahu. Tato tréninkova jednotka rovnéz zlep3ila vasi
trénink) rychlost a efektivnost.

. . Vyborné tempo pfi dlouhém tréninku. Posilili jste svou aerobni kondici,
Tempo training+ (Trénink . . L L
¢ ) zlepsili rychlost a schopnost vydrZzet déle intenzivni namahu. Tato
empa
P tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vici Unaveé.

Tempo training (Trénink Vyborné tempo! Posilili jste svou aerobni kondici, zlepsili rychlost a
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Zpétna vazba

Prinos tréninku

tempa)

schopnost vydrzet déle intenzivni namahu.

Tempo & Steady state
training (Trénink tempa a
vytrvalosti)

Dobré tempo! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrzet intenzivni namahu.
Tato tréninkova jednotka rovnéz posilila vasi aerobni zdatnost a vydrz
vasich svalu.

Steady state & Tempo
training (Trénink vytrvalosti
atempa)

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

Steady state training+
(Trénink vytrvalosti)

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepSil vytrvalost vaSich svalt a posilil vasi
aerobni kondici. Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost vuci
unavé.

Steady state training
(Trénink vytrvalosti)

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici.

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

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepSil vytrvalost vaSich svalt a posilil vasi
aerobni kondici. Posilil rovnéz vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
spalovat pfi cvi€eni tuky.

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

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

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

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

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

Vyborné! Posilili jste si celkovou vytrvalost a schopnost vaseho téla palit
béhem cviceni tuky. Tento trénink také zvysil vytrvalost vaSich sval( a vasi
aerobni kondici.

Basic training, long
(Zakladni trénink, dlouhy)

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

Basic training (Zakladni
trénink)

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

Recovery training
(Regeneracni trénink)

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

74




JUMP TEST (SKOKOVY TEST)

Muzete si vybrat ze tfi druhi skokovych testd: vyskok z podfepu, vyskok s protipohybem a kontinualni
skokovy test. Test vyskok( z podfepu a vyskoku s protipohybem méfi vybusnou silu, ale pfi vyskoku s
protipohybem dochazi i k protazeni svald a Slach, coz umoznuje vyuziti téz elastické sily, a tim obvyklei
vyS§Si vyskoky. Test souvislych vyskokd méfi anaerobni silu. Je uzite€ny zejména pro ty sportovce, ktefi
provozuiji sport, jenz vyzaduje anaerobni silu, jinymi slovy, maximalni Usili v kratkych €asovych usecich.

Pro provedeni skokového testu prejdéte na Tests > Jump Test(Testy > Skokovy test). K provedeni testu
budete potfebovat krokomér Polar Bluetooth® Smart. Vice informaci viz. Krokomér Polar Bluetooth® Smart

@ Jestlize jste jeSté neprovedli sparovani krokoméru Polar Bluetooth® Smart se sporttesterem V800, na

displeji se objevi napisYou need a Polar stride sensor (Potfebujete krokomér Polar), pfi pokusu o vstup do
aplikace Jump Test(Skokovy test).

Pred provedenim kteréhokoliv ze skokovych testl dbejte na to, abyste se nejdfive dobie rozcvicili, predevsim
svaly na nohou. Pfi provadéni kteréhokoliv z téchto testli pouzivejte vzdy tutéz techniku vyskoku, pro
zajisténi maximalni porovnatelnosti a spolehlivosti vysledku.

Nejnovéjsi vysledek testu najdete v Tests > Jump test > Latest resulf(Testy > Skokovy test > Posledni
vysledek). Zobrazi se pouze vysledek posledniho testu. V diafi sporttesteru V800 si mizete prohlédnout
predchozi vysledky. Vyslednou analyzu vysledku skokového testu si mizete prohlédnout ve webové sluzbé
Flow; vyberte pfisluSny test ve svém Diary(Diafi).

SQUAT JUMP (VYSKOK Z PODREPU)

Vyskok z podfepu méfi vybuSnou silu. Zaujméte pozici v podfepu, tak, aby kolena svirala uhel 90°, a z této
pozice vyskocte pfimo vzhlru, jak nejvys jen dokazete. Ruce byste pfi tom méli mit opfeny o kyc€le, abyste si
jimi pfi vyskoku nepomahali. Pfi vyskoku byste méli mit nohy a chodidla ve vyponu a v podobné pozici by
meély byt i pfi doskoku.

PTi tomto testu provedte tfi vyskoky, pfi¢emz za vysledek testu se po€ita ten nejlepSi z nich. Mezi
jednotlivymi pokusy si vZdy na chvili odpo€ifite, abyste kazdému z nich mohli vénovat maximalni snahu o co
nejlepsi vykon.

Provedeni vyskoku z podiepu

Pfipnéte si krokomér Polar Bluetooth® Smart, zadejte Jump test > Squat(Skokovy test > Podfep) a
stisknéte tlaCitko STARTSearching for stride sensor (Vyhledavam krokomér). Squat jumps Start now! .
Zobrazi se napis (Vyskoky z podfepu. Zagit ted!) Tento pokyn se zobrazi, jakmile budete pfipraveni test
zahajit.
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Stujte s rukama opfenyma o ky¢le a s koleny pokréenymi do uhlu 90°. Nékolik vtefin zUstarite nehybné
stat. Vyskocte pfimo do vySe bez jakéhokoliv protipohybu. Doskocte na obé nohy, pfi¢emz nohy i
chodidla jsou pii doskoku ve vyponu. Provedte tii vyskoky z podfepu. Mezi jednotlivymi pokusy si
vzdy na chvili odpo irite, abyste kazdému z nich mohli vénovat maximalni snahu o co nejlepsi vykon.

@ Je dllezité, abyste pfi skokovém testu z podfepu neudélali Zadny protipohyb.

V pribéhu testu se na displeji zobrazi pocet jiz provedenych vyskoku (1/3, 2/3 nebo
3/3) a vySka vaeho posledniho vyskoku, napf. 53 cm.

Vysledky testu

Po skonCeni testu uvidite, jaké vysky jste pfi kazdém z téch tfi vyskok( dosahli.

COUNTERMOVEMENT JUMP (VYSKOK S PROTIPOHYBEM)

Skokovy test s protipohybem méfi vybusnou silu. Zaujméte vzpfimeny postoj. Potom podiepnéte, tak, aby
kolena svirala Uhel 90°, a okamzité vyskocte pfimo do vysky, jak nejvys jen dokazete. Ruce byste pii tom
meéli mit opfeny o ky¢le, abyste si jimi pfi vyskoku nepomahali. Pfi vyskoku byste méli mit nohy a chodidla ve
vyponu a v podobné pozici by mély byt i pfi doskoku.

Pfi tomto testu provedte tfi vyskoky s protipohybem, pfi€emz za vysledek testu se pocita ten nejlepsi z nich.
Mezi jednotlivymi pokusy si vzdy na chvili odpocirite, abyste kazdému z nich mohli vénovat maximalni snahu
0 co nejlepsi vykon.

Provedeni vyskoku s protipohybem

Pfipnéte si krokomér Polar Bluetooth® Smart a zadejte Jump test > Countermovement(Skokovy test >
Protipohyb), a stisknéte tlacitko STARTSearching for stride sensor (Vyhledavam krokomér).
Countermovement Start now! . Zobrazi se napis (Vyskoky s protipohybem. Zacit ted)! Tento pokyn se
zobrazi, jakmile budete pfipraveni test zahajit.

1. Zaujméte vzpiimeny postoj, s rukama opfenyma o kycle.

2. Rychle podiepnéte, tak, aby kolena svirala uhel pfiblizné 90°, a potom okamzité vyskocte pfimo do
vysKky.
Doskocte na obé nohy, pfi¢emz nohy i chodidla jsou pfi doskoku ve vyponu. Provedte tfi vyskoky s
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protipohybem. Mezi jednotlivymi pokusy si vZdy chvili odpocifte, abyste kazdému z nich mohli
vénovat maximalni snahu o co nejlepsi vykon.

V pribéhu testu se na displeji zobrazi pocet jiz provedenych vyskokt (1/3, 2/3 nebo
3/3) a vySka vaseho posledniho vyskoku, napf. 59 cm.

Vysledky testu

Counter move.

Homie Po skon&eni testu uvidite, jaké vySky jste pfi kazdém z téch ti vyskoka dosanli.

[1]]

CONTINUOUS JUMP (SOUVISLE VYSKOKY)

Test souvislych vyskokd méfi anaerobni silu. Tento test je uzite¢ny zejména pro sportovce, ktefi délaji
sporty, jez vyZaduji anaerobni silu, jinymi slovy, vynaloZeni maximalniho usili béhem kratkého Casového
useku.

Zaujméte pozici v podfepu, tak, aby kolena svirala uhel 90°, a potom rychle vyskocte pfimo do vysky, jak
nejvy$ jen dokazete. Pii doskoku dopadnéte na zem ob&ma nohama soucasné, opét pokrcte kolena a
vertikalni vyskoky opakujte, dokud vam nevyprsi stanoveny €as. Pfi tomto testu byste méli vynalozit
maximalni usili a skakat co nejvySe a co nejrychleji. Pii dalSich vyskocich budete jiz zcela pfirozené
pocitovat unavu, presto vSak vénujte vSem maximalni Usili. Ve webové sluzbé Flow si mizete prohlédnout
podrobnou analyzu a sledovat, jak se vySka vaseho vyskoku v priibéhu testu snizovala.

Provedeni souvislych vyskoku

Pfed zahajenim testu souvislych vyskokU si nastavte délku testu. Zvolte Jump test > Set duration of cont.
test (Skokovy test > Nastavit délku testu souvislych vyskoku). Pfednastavené hodnoty jsou 15 seconds, 30
seconds, 60 seconds (15 vtefin, 30 vtefin nebo 60 vtefin), pfipadné si mizete Set other duration(Nastavit
jinou délku). Jestlize si zvolite Set other duration(Nastavit jinou délku), mizete si délku trvani testu nastavit
v rozpéti 5 - 300 vtefin.

Pfipnéte si krokomér Polar Bluetooth® Smart a zadejte Jump test > Continuous(Skokovy test > Souvisly) a
stisknéte tlaCitko STARTSearching for stride sensor (Vyhledavam krokomér). Continuous jumps Start now! .
Zobrazi se napis (Souvislé vyskoky. Zacit ted)! Tento pokyn se zobrazi, jakmile budete pfipraveni test
zahdjit.
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1. Zaujméte vzpfimeny postoj, s rukama opfenyma o kyc€le.

2. Podrfepnéte, tak, aby kolena svirala uhel 90° a okamzité vyskocte pfimo do vyse.
Doskocte na obé nohy, pfi¢emz nohy i chodidla jsou pfi doskoku ve vyponu.

3. Test nepfetrzité opakuijte, dokud nevyprsi Casovy limit (na ukon&eni testu budete upozornéni
zvukovou a vibracni signalizaci).

V pribéhu testu vam bude ukazovan pocet jiz provedenych vyskoku a zbyvajici €as.

Vysledky testu

Po ukonceni testu vam bude ukazan pocet vyskok, primérna vyska vyskoku a
pramérna sila na kilogram/libru.

TEST FYZICKE KONDICE

Kondi¢ni test od Polaru je snadny, rychly a bezpe¢ny zplsob, jak odhadnout aerobni (kardiovaskularni)
zdatnost jedince. Datovy vystup, Polar Ownindex, je srovnatelny s vasi maximalni spotfebou kysliku (VO
2maX), hodnotou, ktera se bézné pouziva pro vyhodnoceni aerobni zdatnosti. Dlouhodoba intenzita vaSeho
tréninku, srdec¢ni frekvence, proménlivost srde¢ni frekvence v klidovém stavu, pohlavi, vySka a télesna
hmotnost, to v§echno jsou faktory, které Ownlndex ovliviuji. Kondi¢ni test od Polaru byl vyvinut pro zdravé
dospélé osoby.

Aerobni zdatnost vypovida o tom, jak dobFe vas$ kardiovaskulami systém zasobuije télo kyslikem. Cim lep$i
je vaSe aerobni zdatnost, tim silngjSi je vaSe srdce a tim efektivnéji pracuje. Dobra aerobni zdatnost ma velky
vliv na vaSe zdravi. Pomaha napfiklad snizit riziko vysokého krevniho tlaku a riziko kardiovaskularnich
nemoci ainfarktu. Pfejete-li si svoji aerobni zdatnost zlepsit, znatelnou zménu hodnoty Ownlndex je mozné
pozorovat v priméru jiz po Sesti tydnech pravidelného tréninku. Méné zdatni jedinci zaznamenaji pokrok jesté
rychleji. Cim je vaSe aerobni zdatnost lep$i, tim mensich zlep$eni hodnot Ownindexu budete dosahovat.

Ke zlepSeni aerobni zdatnosti je nejvhodnéjsi takovy druh tréninku, ktery zaméstnava velké svaloveé partie.
Mezi takové aktivity patfi napfiklad béhani, jizda na kole, chlze, veslovani, plavani, brusleni nebo béh na
lyzich. Sv{j pokrok zaénéte sledovat tak, ze v prvnich dvou tydnech si Ownindex zméite nékolikrat, abyste
ziskali vychozi hodnoty, a poté test opakujte pfiblizné jedenkrat za mésic.

Pro zajisténi spolehlivosti vysledk testu je potfeba dodrzovat tyto zakladni podminky:
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« Test mzete provadét kdekoliv - doma, v kancelafi, ve sportovnim zafizeni - za pfedpokladu, Ze pfi
ném nebudete ni¢im ruSeni. Nemély by byt slySet zadné rusivé zvuky (napf. z televize, radia nebo
telefonu) a nemél by na vas nikdo mluvit.

« Test provadéjte vZzdy ve stejném prostfedi a ve stejnou hodinu.
o 2-3 hodiny pfed testovanim nejezte nic téZkého.
« Vdentestuiden pfed nim se vyhybejte fyzickému vypéti, alkoholu a farmaceutickym stimulantiim.

« Maéli byste byt uvolnéni a klidni. Pfed zahajenim testu si lehnéte a 1-3 minuty odpocivejte.
PRED ZAHAJENIM TESTU

si pfipnéte snimac srdec¢ni frekvence. Vice informaci viz. Noste snimac¢ srdecni frekvence

Pred zapoCetim testu se ujistéte, ze jste pfesné zadali svoje fyzicka nastaveni, v€etné frekvence tréninku do
Settings > Physical settings (Nastaveni > Fyzicka nastaveni)

PROVEDENI TESTU

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

« Zobrazi se napis Searching for heart rate (Vyhledavam srdecni frekvenci). Jakmile bude srde¢ni
frekvence nalezena, na displeji se zobrazi graf srde¢ni frekvence, graf vasi aktualni srde¢ni frekvence
apokyn Lie down & relax (Lehnéte si a uvolnéte se). Zustarite uvolnéni, zbyte¢né se nehybejte a
nekomunikuijte.

. Test mlZete v kterékoliv jeho fazi prerusit stisknutim tladitka ZPET. Zobrazi se napis Test
cancelled (Test zruSen).

Nebude-li sporttester V800 moci zachytit signal vasi srdecni frekvence, objevi se zprava Test failed (Test se
nezdafil). V takovém pfipadé byste méli zkontrolovat, zda jsou elektrody snimace srdec¢ni frekvence
navlh¢ené, a zda textilni hrudni pas dobre priléha.

VYSLEDKY TESTU
Po ukongeni testu uslySite dvoji pipnuti, spolu s popisem vysledku testu a pfibliznou hodnotouVo 2max.

Zobrazi se dotaz Update to VO2max to physical settings? (Ulozit VO2max do fyzickych nastaveni?).
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« Zvolte Yes (Ano) pro uloZzeni vasi hodnoty do Physical settings(Fyzickych nastaveni).
« Zvolte No(Ne) pouze v pfipadé, ze znate nedavno naméfenou hodnotu svého VOzmaX azeseodnové

nameéfené hodnoty liSi o vice nez jednu vykonnostni tfidu.

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

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

Tridy zdatnosti
Muzi
Vek / roka |VeIM MZKal ks [Uspokojiva | Stredni Dobra Velmi Nejlepsi
dobra

20-24 <32 3237 3843 44-50 51-56 57-62 <62
2529 <31 31-35 3642 4348 49-53 54-59 <59
30-34 <29 29-34 35-40 4145 46-51 52-56 < 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 <54
40-44 <26 26-31 3235 36-41 4246 47-51 < 51
45-49 <25 2529 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 2528 29-32 33-36 37-40 <40

Zeny

Veék / roka |VeIMiNiZKal - nika  Uspokojiva | Stredni Dobra Velmi 1 \ejlepsi
dobra

20-24 <27 27-31 32-36 3741 4246 47-51 < 51
2529 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 4549 <49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 3842 43-46 <46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 <44
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Vék / roka |VeIMinizkal - \iks  |Uuspokojiva | Stredni Dobra XgL’:‘; Nejlepsi
4044 <22 2025 26-29 30-33 3437 38-41 < 41
4549 <21 2123 24-27 28-31 32-35 36-38 <38
50-54 <19 19-22 2325 26-29 30-32 33-36 <36
5559 <18 18-20 2123 24-27 28-30 31-33 <33
60-65 <16 16-18 19-21 2224 25.27 28-30 <30

Tato klasifikace je zaloZzena na publikovaném vyzkumu, jehoz pfedmétem bylo 62 studii, pfi nichz byla
hodnota VOZmaX méFena u zdravych jedincd v USA, Kanadé a v 7 evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E,
Reibold RC. Normy pro aerobni zdatnost u muzu a Zen ve véku od 6 do 75 let: revize. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

ORTOSTATICKY TEST

Ortostaticky test je b&zné pouzivany nastroj pro sledovani rovnovahy mezi tréninkem a regeneraci. Je
zaloZzeny na zménach funkce autonomniho nervového systému, k nimz dochézi vlivem tréninku. Na vysledky
ortostatického testu ma vliv nékolik faktort, jako jsou napfiklad duSevni vypéti, spanek, skryté onemocnéni,
zmeény prostredi (teplota, vy$ka) a dal$i. Pribézné testovani, provadéné po delSi obdobi, vam pomuize
optimalizovat va$ trénink a pfedejit nadmérné zatézi.

Ortostaticky test je zaloZzeny na méfeni srdecni frekvence a jeji proménlivosti. Zmény v srdecni frekvenci a
jeji proménlivosti odrazeji zmény automatické regulace kardiovaskulamiho systému. V priibéhu testu jsou
méfeny hodnoty HRrest (klidova srde&ni frekvence), HRstand (srde¢ni frekvence ve stoje) a HRpeak
(maximalni srdecni frekvence). Hodnoty srdec¢ni frekvence a jeji proménlivosti, méfené pfi ortostatickém
testu, jsou dobrymi indikatory poruch autonomniho nervového systému, jako jsou napfiklad Unava nebo
pretizeni. Reakce srdecni frekvence na Unavu a pfetiZzeni jsou v8ak vZdy individualni a vyZaduiji
dlouhodobéjsi sledovani.

PRED ZAHAJENIM TESTU

Jestlize provadite tento test poprvé, méli byste nejprve absolvovat Sest zakladnich testu, rozloZzenych do
dvou tydn(, pro stanoveni vasi osobni zakladni hodnoty. Tato zakladni méfeni by méla byt provedena v
pribéhu dvou tydnl béZného tréninku, nikoliv v obdobi, kdy trénujete tvrdé. Tato zakladni méfeni by méla
zahrnovat testy provedené jednak na konci tréninkového dne i po dni odpo€inku.

Po pofizeni téchto zakladnich zaznam( byste méli v testech pokraovat dvakrat az tfikrat tydné. Kazdy
tyden provedte tento test rano po odpocinkovém dni i po dni tvrdého tréninku (nebo fadé dni tvrdého tréninku).
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Po bézném tréninkovém dni mizete provést jesté volitelny treti test. Tento test nemusi poskytnout spolehlivé
vysledky v obdobi, kdy netrénujete dostateCné nebo trénujete jen nepravidelné. Prestanete-li trénovat po dobu
14 dni a déle, méli byste se pred testovanim nejprve vratit ke svym dlouhodobym tréninkovym davkam a
zopakovat si zakladni testy.

Pro ziskani spolehlivych vysledkd by mél test pokazdé probihat ve standardizovanych/podobnych
podminkach. Doporucujeme test provadét rano pred snidani. Je potieba, aby byly dodrzeny nasledujici
podminky:

» Pfipnéte si snimac srdec¢ni frekvence.
« Méli byste byt uvolnéni a klidni.

o Muzete se usadit v pohodIné pozici nebo si lehnout na Itzko. Pfi provadéni testu by vase pozice méla
byt pokazdé stejna.

« Tento test mizete provadét kdekoliv - doma, v kancelafi, ve sportovnim klubu — dllezité je, aby
prostfedi bylo klidné. Nemély by byt slySet zadné rusivé zvuky (napf. z televize, radia nebo telefonu) a
nemél by na vés nikdo mluvit.

« 2-3 hodiny pfed spusténim testu nic nejezte, nepijte a nekufte.

« Proziskani srovnatelnych vysledk( doporu¢ujeme test provadét pravidelné a pokazdé ve stejny Cas,
nejlépe hned rano po probuzeni.

PROVEDENI TESTU

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

« Nadispleji se zobrazi graf vasi srde¢ni frekvence. V priibéhu této prvni ¢asti testu, ktera trva 3 minuty,
se nehybejte.

o Pouplynuti 3 minut zapipa zapéstni jednotka a zobrazi se pokyn Stand up (Vstarite). Vstanite a po tfi
minuty nehybné stdjte.

« Pouplynuti 3 minut zapéstni jednotka opét zapipa a test bude ukon&en.

. Test mlzZete v kterékoliv jeho fazi prerusit, stisknutim tlagitka ZPET. V tom pFipadé se zobrazi
napis Test canceled (Test zrusen).
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Jestlize V800 nedokaze zachytit signal vasi srde€ni frekvence, objevi se napis Test failed (Test se nezdafil).
V takovém pfipadé byste méli zkontrolovat, zda jsou elektrody snimace srdec¢ni frekvence navlihéené, a zda
textilni hrudni pas dobfe pfiléha.

VYSLEDKY TESTU

Vysledkem testu budou hodnoty vasi klidové SF, SF ve stoje a maximalni SF a jejich porovnani s
primémymi vysledky predchozich test.

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

Ve webové sluzbé Flow mizete sledovat vysledky testl za dlouhé obdobi. Chcete-li vidét analyzu vysledkl
svych ortostatickych test(, prejdéte do webové sluzby Flow a v diafi si vyberte test, ktery si chcete detailné
prohlédnout.

RUNNING INDEX (BEZECKY INDEX)

Bézecky index nabizi snadny zplsob, jak sledovat zmény v béZzeckém vykonu. BéZecky index je pfiblizna
hodnota maximalniho aerobniho bézeckého vykonu, na néjz maji vliv aerobni zdatnost a Uspornost béhu.
Dlouhodobéjsim sledovanim bézeckého indexu mulizete vidét, jaké délate pokroky. ZlepSeni se projevi tak, ze
ur€ité tempo bude pro vas méné namahavé nebo Ze nyni pobéZite rychleji, ale neunavite se pfi tom vice, nez
dfiv.

Sporttester V800 pii tom zapocitava i rozdily mezi béhem do kopce a z kopce. Pfi daném tempu je béh do
kopce fyzicky namahavéjsi, nez béh po roviné a béh z kopce je fyzicky méné& namahavy, nez bé&h po roviné.

Pro ziskani co nejpfesnéjSich informaci o svém vykonu nezapomerite zadat hodnoty HR aHR o
max rest (klidové

SF)~
Bézecky index je vypocitavan pfi kazdé tréninkové jednotce, jestlize je zapnut snimac srdec¢ni frekvence,
spolu s GPS / krokomérem Bluetooth® Smart, a jsou-li splnény tyto podminky::

« Pouzity sportovni profil se tyka bézeckého sportu (béh, silniéni béh, terénni béh atd.)

« Rychlost by méla byt 6 km/h/ 3,75 mi/h a vy8Si a minimalni ¢as zabéhnuti kola/etapy 12 minut

« Musi byt k dispozici Udaje o nadmorské vysce (jinak by nemohl byt zapocitan béh do kopce a z kopce)

Pro ziskani co nejpfesnéjSich informaci o svém vykonu nezapomerite zadat hodnoty HR o .
max (maximalni srde¢ni

frekvence), aH Rrest (Klidové srdecni frekvence) ~ Vypocet béZzeckého indexu zacina ve chvili, kdy zaCnete svoji

tréninkovou jednotku nahravat. V pribéhu tréninkové jednotky se mizete dvakrat zastavit, napfiklad na
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svételné kfiZovatce, aniz by doslo k pferuSeni vypoctu. Po skon€eni tréninku Vam V800 ukaze Vas béZzecky
index a vysledek ulozi do tréninkového prehledu.

Pouzijete-li krokomér, dbejte na to, aby byl zkalibrovan.

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

KRATKODOBA ANALYZA

Muzi

vek / roka |V MZKY| - Nioka  [Uspokojivy | Stredni Dobry Zﬁ:‘; Nejlepsi
20-24 <32 3237 3843 44-50 51-56 57-62 > 62
2529 <31 31-35 3642 4348 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 4145 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 3235 36-41 4246 47-51 > 51
45-49 <25 2529 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 2528 29-32 33-36 37-40 > 40

Zeny

vek [ roka |VeIMINIZKY) oy |Uspokojivy | Stredni Dobry XzL’:‘; Nejlepsi
20-24 <27 27-31 32-36 3741 4246 47-51 > 51
2529 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 4549 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 3842 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 2225 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 3235 36-38 >38
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Vék / roka |VEMIMZKY| Ny |Uuspokojivy | Stredni Dobry XgL":; Nejlepsi
50-54 <19 19-22 2325 26-29 30-32 33-36 > 36
5559 <18 18-20 2123 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 2224 25.27 28-30 > 30

Tato klasifikace je zalozena na publikovaném vyzkumu, jehoz pfedmétem bylo 62 studii, pfi nichz byla
méfena hodnota VOZmaX u zdravych jedinct v USA, Kanadé a v 7 evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E,
Reibold RC. Normy aerobni zdatnosti muzu a Zen ve véku od 6 do 75 let: posudek. Aviat Space Environ Med;
61:3-11, 1990.

U hodnot béZeckého indexu se miizeme setkat s dennimi vykyvy. Na béZecky index ma vliv mnozstvi
faktor. Hodnota, kterou ziskate v urgity den, je ovlivnéna zménami vnéjSich podminek pfi béhu, mezi jinymi
napfiklad rozdilnym povrchem, silou vétru a teplotnimi vykyvy.

DLOUHODOBA ANALYZA

Hodnoty jednoho béZeckého indexu nastavuji trend, ktery napovida, s jakym uspéchem zabéhnete urcité
vzdalenosti.

V nasledujici tabulce naleznete odhadnuté ¢asy zabé&hnuti ur€itych vzdalenosti béZzcem, ktery poda
maximalni vykon. PFi interpretaci tabulky pouzijte dlouhodoby priimér hodnoty svého béZzeckého indexu. Tyto
odhady jsou nejpfesnéjsi pro b&Zecké indexy, které byly ziskany z rychlosti namé&fenych v podobnych
podminkach, v jakych budou zabéhnuty sledované vykony.

Running Index Coopertiv test 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
(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 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00

46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00

48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00

50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
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Running Index Coopertiv test 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km

(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

PASMA SRDECNi FREKVENCE

Pasma srdecni frekvence od Polaru pozvedavaiji efektivitu tréninku, pracujiciho s hodnotami srde¢ni
frekvence, na dal$i uroven. Trénink je rozdélen podle péti pasem srdecni frekvence, ktera jsou procentnim
vyjadfenim maximalni srde¢ni frekvence. Pomoci pasem srdecni frekvence si mizete snadno zvolit a
sledovat intenzitu tréninku.

Intenzita HRmax*
(Heart Rate max = max.| Priklady délek
Cilové pasmo srdecni frekvence) v %, tréninkovych Uginek tréninku
bpm (beats per minute jednotek

= tepli za minutu)

Pfinos: Maximalni nebo témér
MAXIMALNI 90-100% 171-190 bpm méné nez 5 minut maximalni usili vynalozené pfi
dychani a pouzivani svald.
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Intenzita HRmax*
(Heart Rate max = max.
srdeéni frekvence) v %,
bpm (beats per minute

Piklady délek
Cilové pasmo tréninkovych Uginek tréninku

= tepl za minutu)

jednotek

Pocitové vyjadfeni: Velmi
vyCerpavajici, jak z hlediska
dychani, tak i svalové zatéze.

Doporucujeme pro: Velmi zkuSené
a zdatné sportovce. Pouze v
kratkych intervalech, obvykle jako
kone&nou pfipravu pro kratkodobé
sportovni vykony.

NAROCNY

80-90% 152-172 bpm

2—10 minut

Pfinos: Vétsi vytrvalost,
schopnost udrzet si vysokou
rychlost.

Pocitové vyjadreni: Zpusobuje
svalovou Unavu a zadychanost.

Doporucujeme pro: Zkusené
sportovce pro celoroCni trénink a
rizné délky tréninkovych jednotek.
Nabyva na vyznamu v
pfedzavodnim obdobi.

STREDNI

70-80% 133-152 bpm

10-40 minut

Pfinos: ZvySuje celkové tempo
tréninku, vede ke snadné&jSimu
zvladani stfedni zatéze a zvySuje
efektivnost.

Pocitové vyjadfeni: Rovhomérné a
rychlé dychani.

Doporucujeme pro: Sportovce,
ktefi se pfipravuji na zavody nebo
si chtéji zlepsit vykonnost.

LEHKY

60-70% 114-133 bpm

40-80 minut

Pfinos: ZlepSuje celkovou obecnou
zdatnost, urychluje regeneraci a
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Intenzita HRmax*
(Heart Rate max = max.| Pfiklady délek
Cilové pasmo srdeéni frekvence) v %, tréninkovych Uéinek tréninku
bpm (beats per minute jednotek

= tepl za minutu)

podporuje metabolismus.

Pocitové vyjadfeni: Pfijemné a
snadné, nizké svalové a
kardiovaskulami zatizeni.

Doporucujeme pro: Kazdého, kdo
do svych zakladnich tréninkovych
obdobi zafazuje dlouhé tréninkoveé
jednotky a pro regeneracni cvieni
po zavodni sezoné.

VELMI LEHKY Pfinos: Zahfiva i ochlazuje a
pomaha v regeneraci.

Pocitové vyjadreni: Velmi snadné,
50-60% 104-114 bpm 20-40 minut nizka namaha.

Doporu€ujeme pro: Regeneraci a
ochlazeni po celou tréninkovou
sezonu.

*H Rmax = Maximalni srde¢ni frekvence (220-vék). Pfiklad: Vék: 30 let, 220-30=190 bpm.

Trénink v 1. pasmu srde&ni frekvence se provadi s velmi nizkou intenzitou. Hlavni princip tohoto typu
tréninku spociva v tom, Ze vykon se dale zlepSuje i pfi nasledné regeneraci, a nikoli jen v pribéhu samotného
tréninku. Urychlete proces regenerace tréninkem o velice nizké intenzité.

Trénovani ve 2. pasmu srdeéni frekvence slouzi ke zvySovani vytrvalosti, coz je dllezitou soucasti
kteréhokoliv tréninkového programu. Tréninkové jednotky v této zoné jsou velmi snadné a jsou aerobni
povahy. Vysledkem dlouhodobého tréninku v této lehké zoné je efektivni vydej energie. Pokrok vyzaduje
vytrvalost.

Trénink ve 3. pasmu srdecni frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita tréninku je sice vy8si, nez v pdsmu 1 a
2, presto vSak zUstava prevazné aerobni. Trénink v pasmu 3 mize spoc€ivat napfiklad z tréninkovych
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interval(, nasledovanych ¢asem na regeneraci. Trénovani v tomto pasmu je mimofadné ucinné pro zlepSeni
krevniho obéhu v srde¢nim svalu a v kosternim svalstvu.

Je-li vasim cilem dosahovat vrcholovych vykond, potom budete muset trénovat v pasmech 4 a 5. V téchto
pasmech budete trénovat anaerobné v intervalech v délce do 10 minut. Cim krat$i interval, tim vy$si
intenzita. Velmi dlllezita je dostatecna regenerace mezi jednotlivymi intervaly. Tréninkovy model v pasmech 4
a 5je navrzen tak, aby vedl k tém nejvysSim vykonim.

Cilova pasma srdecni frekvence od Polaru jsou individualné pfizpusobitelna v nastaveni sportovnich profil{
ve weboveé sluzbé Flow, s vyuzitim hodnoty srde¢ni frekvence, zméfené v laboratofi. o .
maximalni srdec¢ni
v .. anebo osobné pfi tzv. polnim testu. PFi tréninku v cilovém pasmu srde¢ni
frekvence, pofizené v laboratofi,
frekvence se pokuste vyuzit cely jeho rozsah. Stfedni ¢ast pasma je dobry cil, neni v§ak nutné usilovat o
udrZeni srde¢ni frekvence pfesné na této urovni po celou dobu tréninku. Srdecni frekvence se postupné
pfizplisobuje intenzité tréninku. Napfiklad, pfi pfechodu z cilového pasma 1 srde¢ni frekvence do pasma 3, se

obéhovy systém a srdecni frekvence pfizplsobi béhem 3-5 minut.

Srdec¢ni frekvence reaguje na intenzitu tréninku v zavislosti na faktorech, jako jsou napt. fyzicka zdatnost a
mira regenerace i na prostiedi. Je dllezité v§imat si subjektivnich pocitd inavy a upravit si podle toho
tréninkovy program.

CHYTRE KALORIE

Ten nejpfesnéjsi pocitac kalorii na trhu vypoCitava mnozstvi spalenych kalorii. Tento vypoc&et energetického
vydeje je zaloZen na:

« Télesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi
o Maximalni srdec¢ni frekvenci jedince (H Rmax)
« Srdecni frekvenci pfi tréninku

« Srde¢ni frekvenci jedince v klidu (HRrest)

o Maximalni spotfebé kysliku jedince (VO2

max)

« Altitude (Nadmorské vysce)

@ Abyste z funkce Smart Calories (Chytré kalorie) ziskali co nejpfesnéjSi hodnoty, zadejte prosim do svého

max a HRm
které jste ziskali pfi testu fyzické kondice od Polaru.

sporttesteru V800 naméfené hodnoty VO2 mate-li je k dispozici. Pokud ne, pouzijte hodnoty,

ax
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CHYTRA OZNAMENI

Funkce chytra oznameni umozfiuje zobrazovat rlizna oznameni a pfeposilat je z telefonu do tréninkového
pocitace V800. V800 vas upozorni na pfichozi hovor nebo doslou zpravu, a také na akce, které mate v
kalendari, e-maily i zpravy na socialnich sitich. Oznameni se zobrazuji pouze v rezimu watch/time
(hodinky/¢as), jestlize vS§ak mate v telefonu nainstalovanou aplikaci Flow, mizete upozoméni na hovory
pfijimat i v pribé&hu tréninku.

UPOZORNENI (TATO FUNKCE VYZADUJE 10S 8.0 A NOVEJSI)

« Prfichozi hovor* (Pfijmout, Potichu nebo Odmitnout)

« Zmeskany hovor (Volat nebo Smazat)

*Dostupné pfi tréninku, jestlize mate v telefonu nainstalovanou aplikaci Flow.

OZNAMENI

« Socialni sité (SMS, Facebook, Twitter atd.), e-mail, rozvrh (kalendar), zemépisna poloha/smérové
ukazatele*, zpravy, zdravi a kondice, podnikani a finance, zabava

*Dostupné pfi tréninku, jestlize mate v telefonu nainstalovanou aplikaci Flow.

NASTAVENI

K tomu, aby tréninkovy pocita¢ V800 mohl pfijimat upozornéni a oznameni, musi byt sparovan s vasim
telefonem. V800 i telefon musite mit také spravné nastaveny. Vice informaci o sparovani V800 s telefonem
viz Pairing (Parovani)

TELEFON

To, jaka oznameni budete do V800 dostavat, bude zalezet na tom, jak si funkci oznameni nastavite ve svém
telefonu. Zména nastaveni funkce oznameni v telefonu:

1. Jdéte do Settings > Notification Center(Nastaveni > Stfedisko oznameni).

2. Zkontrolujte si, Ze aplikace, z nichz si pfejete dostavat oznameni, jsou uvedeny na seznamu Include
(Zahrnout) a zpisob podavani oznameni nastaven na Banner (Banner) nebo Alerts(Upozornéni).

Z aplikaci uvedenych na seznamu Do Not Include(Nezahmovat) nebudete dostavat zadna oznameni.
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V800

K tomu, abyste mohli do svého V800 pfijimat oznameni a upozornéni, musite si zapnout funkci Chytra
oznameni v Menu > Settings > General settings > Smart notifications(Menu > Nastaveni > Obecna
nastaveni > Chytra oznameni).

Funkci oznameni si mlzete nastavit nasledovné:

o On(Zapnuto): text oznameni se zobrazi na displeji V800.
o On (no preview) : (Zapnuto - bez nahledu) text oznameni se na displeji V800 nezobrazi.

« Off (Vypnuto) (pfednastaveno): nebudete ve svém V800 pfijimat zadna oznameni.
NERUSIT

Chcete-li funkci oznameni a upozornéni na hovory na urcitou dobu vypnout, mizete zapnout funkci Do no
disturb (Nerusit).

Zapnuti funkce Do not disturb (Nerusit):

1. Jdéte do Menu > Seftings > General settings > Notif. do not disturb (Menu > Nastaveni > Obecna
nastaveni > Oznameni Nerusit) a zvolte On(Zapnuto).

2. Potom zadejte Casovy Usek, kdy ma byt oznameni Do not disturb (Nerusit) zapnuto (pfednastaveno
je 22:00 - 07:00).

Kdyz budete mit funkci Do not disturb (Nerusit) zapnutou, pak nebudete po dobu, kterou jste si nastavili,
dostavat Zadné oznameni ani upozornéni na hovory.

ODMITANi OZNAMENI

Oznameni maze byt odmitnuto ruéné nebo vyprsenim €asu (oznameni zmizi po 30 vtefinach).
Odmitnuti oznameni:

« Ruéné: stisknéte tladitko ZPET

o Vyprsenim ¢asu: oznameni zmizi po 30 vtefinach, pokud je neodmitnete ru¢né

RYCHLOSTNI ZONY

Pomoci zén rychlosti/tempa muzete pfi tréninku snadno sledovat svoji rychlost nebo tempo a pfizpUsobit je
dosazeni pozadovaného cile tréninku. Zén mizete vyuzit pii tréninku jako priivodce efektivitou jednotlivych
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tréninkovych jednotek. Pomohou vam také zapojit do vaSeho tréninku rizné urovné intenzity, pro dosazeni
optimalnich vysledk.

NASTAVENiIi RYCHLOSTNICH ZON

Rychlostni zény si mizete nastavit ve webové sluzbé Flow. M{Zete si je zapinat a vypinat ve sportovnich
profilech, v nichzZ jsou dostupné. Existuje pét rliznych zon a jejich limitni hodnoty si mlzete nastavit ruéné,
anebo pouzit pfednastavené hodnoty. Jsou pfizplisobené jednotlivym sportim, coz umoznuje, abyste si zény
nastavili tak, aby co nejlépe odpovidaly kazdé ze sportovnich disciplin. Tyto zény jsou k dispozici pro
bézecké sporty (vEetné tymovych sportd, pfi nichz se béha), cyklistické sporty, a také pro veslovani ajizdu
na kanoi.

Default (Pfednastavené hodnoty)

Pfednastavené zény jsou vhodné pro lidi, jejichZ fyzickd kondice je relativné vysoka. Jestlize si zvolite
Default(Pfednastavené hodnoty), nemuizete ménit limitni hodnoty. Pfednastavené zony jsou piiklady zon
rychlosti/tempa, vhodné pro lidi, jejichz fyzicka kondice je relativné vysoka.

Free (Volné)

Zadate-li moznost Free(Volné), vSechny limitni hodnoty budete moci zménit. Jestlize jste si napfiklad
vyzkouseli své skute€né prahové hodnoty, napf. anaerobni a aerobni, anebo vyssi a niz§i prahové hodnoty
koncentrace laktatu v krvi, mizete trénovat v zénach, které vychazeji z vasi individualni prahové rychlosti
nebo tempa. Doporu¢ujeme nastavit si anaerobni prah rychlosti a tempa minimalné pro zénu 5. Pouzijete-li
rovnéz aerobni prah, nastavte si ho minimalné pro zénu 3.

TRENINKOVY CiL S RYCHLOSTNIMI ZONAMI

Na zakladé zo6n rychlosti/tempa si mizete vytvaret tréninkové cile Po synchronizaci cilll pfes aplikaci
FlowSync ziskate prostfednictvim vaseho zafizeni v pribéhu tréninku vedeni.

PRI TRENINKU

V praibéhu tréninku se mlzete podivat, ve které tréninkové z6né praveé trénujete a kolik Casu stravite v kazdé
tréninkové zoné.

PO TRENINKU

V tréninkovém prehledu si mizete ve V800 otevfit pfehled, ktery vam ukaze, kolik Casu jste stravili v kazdé
rychlostni zéné. Po synchronizaci si ve webové sluzbé Flow mdzete o rychlostnich zénach prohlédnout
podrobné vizualni informace.
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SPORT PROFILES (SPORTOVNi PROFILY)

Tato funkce vam umoznuje vytvorit si pfehled v§ech svych oblibenych sportovnich disciplin a pro kazdou z
nich si ur€it specifické nastaveni. M(zZete si napfiklad vytvofit na miru uzptsobené nahledy pro kazdy sport,
ktery délate, a zvolit si data, ktera chcete pii tréninku sledovat; napf. pouze srdecni frekvenci nebo jen
rychlost a vzdalenost — cokoliv vam nejvice vyhovuje, a co nejlépe poslouzi vasim tréninkovym potfebam a
narokdm.

Ve vasem V800 je pfednastavenych Sest sportovnich profild. Ve webové sluzbé Flow si do svého seznamu
sportovnich disciplin miizete pfidavat dalSi sportovni profily a provadét potfebné zmény. V800 miize
obsahovat maximalné 20 sportovnich profild. Ve webové sluzbé Flow je pocet sportovnich profil
neomezeny. Budete-li mit ve webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 sportovnich profilt, prvnich 20 jich
bude pfi synchronizaci odeslano do vaseho sporttesteru V800.

Poradi oblibenych sportovnich profil(i si miizete zménit pfetazenim. Vyberte sport, ktery chcete premistit a
pfetahnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

ADD A SPORT PROFILE (PRIDANi SPORTOVNIi PROFILU)

Ve webové sluzbé Flow:

V pravém hornim rohu kliknéte na: your name/profile photo (vaSe jméno/profilova fotografie). Zadejte
Sport Profiles (Sportovni profily). Kliknéte na Add sport profile(Pfidat sportovni profil) a vyberte
sportovni disciplinu ze seznamu.

3. Vybrany sport je pfidan do vaSeho seznamu sportovnich disciplin.
ZMENA SPORTOVNIHO PROFILU
Ve webové sluzbé Flow:

Kliknéte na your name/profile photo (vase jméno/profilova fotografie) v pravém hornim rohu. Zvolte
Sport profiles (Sportovni profily).

2. Kliknéte na Edit (Zménit) u sportovni discipliny, kterou si pfejete zménit.

V kazdém sportovnim profilu mizete ménit nasledujici informace:
TRAINING VIEWS (TRENINKOVE NAHLEDY)

Zvolte si, které udaje chcete sledovat v tréninkovych nahledech v priibéhu tréninku. Pro kazdy sportovni profil
mizete mit celkem osm rdznych tréninkovych nahledli. Kazdy z téchto tréninkovych nahled mize mit
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maximalné ¢tyfi datova pole.

Chcete-li néktery tréninkovy nahled zménit, anebo pfidat novy nahled, kliknéte na ikonu tuzky na vybraném

nahledu. Pro sv(j nahled si mlzete zvolit jednu az &tyfi polozky v Sesti kategoriich:

Cas Prostredi Télesné miry | Vzdalenost Rychlost Kadence
« Altitude o Heart » Kadence
rate béhu/Slap-
Nadmor- (Srdec¢- ani
ska ni « Average
. Time vyska) frekven- running/c-
ce ;
of day o Total ) ycling
ascent « Averag- « Speed/pac- cadence
(Denni e heart « Distanc- e
gas) (Celkov- rate € (Rychlost/t- (Pramérm-
Durati y (Prime- (Vzdale- empo) a
o Durati- vystup) mé nost) A kadence
on « Average 21/
srdeéni . Lap 9 béhu/Slap-
. Total frekven speed/pace ani)
(Délka descent distanc- (Priméma
ce
trvani) ) € rychlost/te- « Current
L (Celkov- « Maxim- (Délka mpo) lap
e Lap v um kola/et- running/c-
time o Maximum .
. sestup/s- heart apy) ycling
(Cas _ speed/pace d
jeZd) rate « Last |ap . Cadence
kola/e- . (Maximalni Aktuslni
t , (Maxim- distanc- Hlostt (Aktudlni
apy) « Incline A . rychlostite- kadence
Skl A
o Last (Sklon) srdeéni (Délka mpo) béhu/Slap-
lap « Tempera- frekven- posledn- o Lap ani)
ti[ne ture ce) iho speed/pace . Stride
(Calsd Tevlote . HRavg Kola/et- (Rychlost/t- length
p<’>se - p inlap apy) empo (Délka
niho . Current (Prime- kola/etapy) kroku)
kola/e- la )
tapy) P ma SF « Average
ascent v stride
(YYStUp trénink- length
pr » ovém (Prdmém-
m ape) kroku)
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o Calorie-
s
(Kalori-
e)
kole/eta-
. o ZoneP-
pe) .
ointer
« Current (Ukaza-
lap tel
descent pasma)
Sestup/-
(_ up. « Timein
sjezd pfi
ktualni Zone
a (Cas v
m pasmu)
kole/eta-
p&) « RR
variatio-
n
(Variabi-
litaRR)

BASICS (ZAKLADNI FUNKCE)

« Automatic lap
(Automaticky zaznam kola/etapy) (Ize méfit zabé&hnuty/ujety ¢as, vzdalenost nebo polohu)

« Training sounds
(Zvukova signalizace)

o Speed view
(Nahled rychlosti)

« Training reminder (You will receive a message after a set duration, distance or a certain amount of
calories burned) (Tréninkovy pfipominac) (Po uplynuti nastaveného ¢asu, prekonani stanovené
vzdalenosti nebo po spaleni ur€itého mnozstvi kalorii obdrzite zpravu)

HEART RATE (SRDECNi FREKVENCE)

o Heart rate view

« (Nahled srdec¢ni frekvence) Srdecni frekvence je viditelna i na jinych zafizenich (I jina kompatibilni
zafizeni, ktera pracuji s bezdratovou technologii Bluetooth ® Smart (napf. télocvicné vybaveni),
mohou zachytit Vasi srdecni frekvenci.
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« Nastaveni pasem srdec¢ni frekvence (Pomoci pasem srdecni frekvence si mizete snadno zvolit a
sledovat intenzitu tréninku). Zvolite-li si Default (Standardni nastaveni), nemuizete pasma srdecni
frekvence zménit. Zvolite-li moznost Free (Volné nastaveni), veSkeré hranice si mGzete posunout.
Standardni pasma srdecni frekvence se vypoc€itavaji na zakladé Vasi maximalni srde¢ni frekvence.

GESTURES AND FEEDBACK (GESTA A SIGNALIZACE)
Heart Touch

Tap (Poklep)

Automatic pause (Automatické preruSeni)
Vibration feedback (Vibracni signalizace)
STRIDE SENSOR (KROKOMER)

« Kalibrace krokoméru

Vezméte prosim na védomi, Ze nastaveni krokoméru je viditelné ve vSech profilech jednotlivych sportovnich
disciplin. Jestlize krokomér nemate, toto nastaveni ignorujte.

GPS A NADMORSKA VYSKA

« Rychlost zaznamu GPS (Usporny reZim pro dlouhé tréninkové jednotky doporu€ujeme pouzivat pouze
pfi tréninkovych jednotkach, které trvaji déle nez 10 hodin). V Usporném rezimu nejsou data z GPS tak
pfesna, jako v normalnim rezimu.

« Nadmorska vyska

Jakmile nastaveni sportovnich profild dokoncite, kliknéte na Save (Ulozit). Pro uloZeni nastaveni do
sporttesteru V800 stisknéte tlacitko Synchronize (Synchronizovat) v aplikaci FlowSync.

MULTISPORT (MULTISPORTOVNi TRENINK)

Funkce Multisport (Multisportovni trénink) umozriuje zahrnout do tréninkové jednotky vice rdznych sportt a
plynule prepinat mezi jednotlivymi disciplinami, aniz by bylo pferu§eno nahravani. V prdbéhu multisportovni
tréninkové jednotky jsou automaticky sledovany doby pfechodu mezi jednotlivymi sporty, takze mate
moznost vidét, jak dlouho vam trvalo pfejit od jednoho sportu k jinému.

Existuji dva rizné zpusoby, jak provadét multisportovni trénink: pevny a volny. Pfi pevném multisportovnim
tréninku (dle nastavenych multisportovnich profil v seznamu sportovnich disciplin), jako je napf. trénink v
triatlonu, je pofadi jednotlivych sport neménné. Pii volném multisportovnim tréninku si mézete zvolit, které
sportovni discipliny a v jakém pofadi budete trénovat, tak, Ze si je vyberete v seznamu. Muzete také prepinat
mezi jednotlivymi sporty.

Informace o zahajeni multisportovniho tréninku viz. Zahajeni tréninku
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PLAVANI

Polar V800 je vodotésny do hloubky 30 metrl a mizete ho mit u sebe i pfi plavani. Pfi plavani pouziva snimac
srdec¢ni frekvence H7 k pfenosu dat technologii GymLink, jelikoz Bluetooth Smart® ve vodé nefunguije.
Vezmeéte prosim na védomi, Ze pouzitim GPS pfi plavani mlze nastat ruSeni zaznamu a nahrana data
nemusi byt tak pfesna, jako pfi suchozemskych disciplinach. GPS m{ize pfi plavani rusit i funkci technologie
GymLink a zpUsobit tak nepfesnost méfeni hodnot srde¢ni frekvence. Proto pfi méfeni srde¢ni frekvence ve
vodé doporu¢ujeme GPS vypnout.

Pfi mérfeni srde¢ni frekvence ve vodé miize dojit k ruSeni, protoze:

« Silasignalu ECG je individualni a m{ze se ménit podle slozeni tkané kazdého sportovce. K
problémdm dochazi ¢astéji pfi méfeni srde¢ni frekvence ve vodé.

« Vodav bazénu s obsahem chléru a morska voda maji vysokou vodivost. V takovém prostfedi mize
dojit ke zkratu elektrod snimace, takze ECG signal nebude zachycen.

« Skokem do vody nebo usilovnou praci svalu pfi zavodnim plavani maze dojit k posunu vysilace do
polohy, kde signaly ECG nebudou zachyceny.

METRIKA PLAVANI (PLAVANi V BAZENU)

Metrika plavani vam pomUze analyzovat kazdou plaveckou tréninkovou jednotku a dlouhodobé sledovat vas
vykon a pokrok. Metrika zaznamenava uplavanou vzdalenost, ¢as a tempo, frekvenci zabér(, a také
identifikuje vas plavecky styl. Kromé toho si mizete zlepsit plaveckou techniku pomoci skére SWOLF.

Abyste mohli dostavat ty nejpfesnéjsi informace, nezapomerite v nastaveni uvést, na které ruce mate V800
pfipnuty. Toto si ve V800 mUzete nastavit v General Settings(Obecnych nastavenich).

@ Metrika plavani je k dispozici pouze v profilu plavani v bazénu. Pro ziskani plaveckého profilu musite mit

ve V800 nainstalovan firmware minimalné verze 1.2.

PLAVECKE STYLY

V800 rozpozna vas plavecky styl a vypocita metriky specifické pro tento styl, jakoz i souhrnné hodnoty za
celou tréninkovou jednotku.

V800 rozpoznava tyto plavecké styly:

« Freestyle (Volny styl)

« Backstroke (Znak)
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« Breaststroke (Prsa)

« Butterfly (Motylek)

TEMPO A VZDALENOST

Méfeni tempa a vzdalenosti vychazi z délky bazénu, k ziskani pfesnych dat je proto potfeba, abyste vzdy
dbali na spravné zadani jeho délky. V800 rozpozna, kdyZ provedete obratku a tuto informaci vyuzije k tomu,
aby vam sdélil pfesné tempo a vzdalenost.

POCET ZABERU

Pocet zabérl ukazuje, kolik zabérl udélate za minutu nebo na délce bazénu. Mize vam poskytnout vice
informaci o vasi plavecké technice, rytmu a naCasovani.

SWOLF

SWOLF (zkratka, vytvorena ze slov swimming (plavani) a golf) je nepfima mira efektivity. SWOLF se
vypocitava souctem dosazeného ¢asu a poCtu zabéru, které udélate, nez preplavete bazén na délku.
Napfiklad 30 vtefin a 10 zabéru k preplavani bazénu na délku se rovna skére SWOLF 40. Obecné plati, Ze
¢im je hodnota SWOLF pro danou vzdalenost a styl nizsi, tim jste efektivngjsi.

SWOLF je vysoce individualni a nemélo by se srovnavat se skore SWOLF, kterého dosahli druzi. Je to spiSe
osobni nastroj, ktery vam pomuze zlepsit a vypilovat techniku a nalézt optimalni efektivitu plavani pro rizné

styly.
VOLBA DELKY BAZENU

Je dllezité, abyste spravné nastavili délku bazénu, protoze ta ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a poctu
zabérl, i na vase skére SWOLF. Pfednastavené délky jsou 25 metrd, 50 metr( a 25 yardd, ru¢né si vSak
délku bazénu muzete pfizplsobit podle individualni potfeby. Minimalni délka, kterou si mizete zvalit, je 20
metrd/yard(.

Zvolena délka bazénu se zobrazi v pfedtréninkovém rezimu. Prejete-li si ji v tomto rezimu zménit, stisknéte a
podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do nabidky Sport Profile (Sportovni profil), zadejte Pool length
(Délka bazénu) a nastavte spravnou délku. Zménit ji mizete také v Settings > Sport Profiles > Pool
swimming > Pool length(Nastaveni > Sportovni profily > Plavani v bazénu > Délka bazénu).
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ZAHAJENIi TRENINKOVE JEDNOTKY PLAVANI V BAZENU

1. V &asovém nahledu stisknéte tlacitko START , pro vstup do predtréninkového rezimu, a prejdéte na
profil plavani v bazénu

2. Zkontrolujte, zda méte spravné nastavenou délku bazénu (zobrazenou na displeji).

3. Stisknéte START pro spusténi nahravani.

POTE, CO DOPLAVETE

V tréninkovém prehledu sporttesteru V800 uvidite

o Primémé a maximalni tempo (tempo/100 metrd nebo tempo/100 yardu).

« Informace o délce kola/etapy
« Celkovy prehled dle jednotlivych plaveckych styl(, v némz jsou uvedeny:

« Swimming time (Zaplavany ¢as)

« Average and maximum heart rate (if a H7 heart rate sensor is used) (Priméma a maximalni
srdecni frekvence (pfi pouziti snimace srdec¢ni frekvence H7))

« Average and maximum pace (pace/100 meters or pace/100 yards) (Primémé a maximalni
tempo (tempo/100 metri nebo tempo/100 yardu))

« Stroke average (strokes/pool length and strokes/minute) (Primémy pocet zabéra (zabéry/délka
bazénu a zabéry/minuta))

Po skonéeni tréninku se muzete podivat do podrobného rozpisu svého plavani ve webové sluzbé Flow.

DalSi informace o metrice plavani viz.

PLAVANI VE VOLNE PRIRODE

Sportovni profil plavani ve volné pfirodé vam pfinasi metriku plavani ve volném stylu pro plavani venku. V800
nahrava uplavanou vzdalenost, tempo, frekvenci zabéra pro volny styl a trasu. Trasa je nahravana
prostfednictvim GPS a po skon&eni plavani si ji mizete prohlédnout na mapé v aplikaci Flow a ve webové
sluzbé.

Pro ziskani co nejpresnéjSich informaci dbejte na to, abyste nezapomnéli zadat, na které ruce V800 nosite.
Tuto informaci mlzete u V800 zadat v General Settings(Obecnych nastavenich).
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PLAVECKE STYLY
Volny styl je jediny styl, ktery profil plavani ve volné pfirodé rozpozna.
TEMPO A VZDALENOST

V pribéhu vaseho plavani pouziva V800 pro vypocet tempa a vzdalenosti GPS.

FREKVENCE ZABERU

Frekvence zabérl (kolik zabért udélate za minutu) je vypocitavana pro volny styl.

ZAHAJENiI TRENINKOVE JEDNOTKY PLAVANI VE VOLNE PRIRODE

1. V Casovém rezimu stisknéte START pro vstup do predtréninkového rezimu a prejdéte na profil Plavani
ve volné pfirodé.

2. Stisknéte START pro spusténi nahravani tréninku.
PRI PLAVANI
PFi plavani muzete na displeji vidét:
o Vzdalenost
« Tempo
. Cas
« Frekvenci zabéru (volny styl)

« Srdec¢ni frekvenci a pAsma srdec¢ni frekvence

Informace, které se vam budou na displeji zobrazovat, si mizete individualné nastavit v oddilu sportovnich
profil(i ve webové sluzbé Flow.

PO PLAVANI

V tréninkovém prehledu ve V800 uvidite:

« Zaplavany Cas
o Primérnou a maximalni hodnotu srdecni frekvence (pfi pouziti snimace srde¢ni frekvence H7).

o Primémé a maximalni tempo (tempo/100 metr( nebo tempo/100 yardu)
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o Primérnou a maximalni frekvenci zabérl pfi volném stylu
o Vzdalenost

Po skonceni tréninku si na mapé muizete prohlédnout svoji trasu. Podrobny pfehled o tom, jak jste zaplavali,

uvidite v aplikaci Flow a ve webové sluzbé.

ZAZNAMOVA FUNKCE R-R

Funkce R-R recording uklada intervaly RR, tj. intervaly mezi dvéma po sobé& nasledujicimi tdery srdce.
Srdec¢ni frekvence se méni s kazdym uderem. Proménlivost srde¢ni frekvence (HRV - Heart Rate Variability)
je kolisani intervald RR. Funkce zaznamu R-R vam umozni zaznamenavat si intervaly RR pro ucely
vyzkumu nebo kou€ingu, bez nutnosti shromazdovat tréninkova data. Vezméte prosim na védomi, Ze
nemuzete trénovat s V800, kdyz pravé pouzivate zaznamovou funkci R-R.

845 745 812 732

|

PROVEDENi ZAZNAMU R-R
Postup pfi zaznamu R-R:

Pfipnéte si snimac srde¢ni frekvence, pfejdéte do Tests > RR recording > Start Recording (Testy >
Zaznam RR > Spustit nahravani) a stisknéte START

3. Nadispleji se objeviSearching for heart rate (Vyhledavam srdecni frekvenci). Nahravani zacne,
jakmile se na displeji objevi Heart rate found (Srdecni frekvence nalezena).
Pro zastaveni nahravani stisknéte a podrzte tlagitko ZPET.
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VYSLEDKY TESTU

Po skon€eni nahravani se miizete podivat na vysledek. Vystup testu ukazuje:
Délku zaznamu

Cas spusténi zaznamu
Cas ukonéeni zaznamu
Minimalni srde¢ni frekvenci
Maximalni srde¢ni frekvenci

Prdmérnou srde¢ni frekvenci
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KROKOMER POLAR BLUETOOTH® SMART
SPAROVANiI KROKOMERU SE SPORTTESTEREM V800

Zkontrolujte si, zda mate krokomér na boté dobfe upevnény. Vice informaci o tom, jak krokomér nastavit,
naleznete v navodu na jeho pouziti.

Existuji dva zplsoby, jak Ize krokomér sparovat s V800:

—_

Stisknéte START v €asovém nahledu, pro vstup do pfedtréninkového rezimu.
2. Dotknéte se krokoméru sporttesterem V800 a vy&kejte, az bude zachycen jeho signal.
3. Zobrazi se identifikacni Cislo zafizeni Pair Polar RUN xooooxoxx . Zvolte Yes(Ano).

4. Text Pairing completed (Sparovani dokonceno) vam oznami, Zze sparovani bylo dokonceno.

nebo

1. Jdéte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat nové zafizeni) a stisknéte tlaitko START.

2. V800 zacne krokomér vyhledavat.

3. Jakmile bude krokomér nalezen, na displeji se objevi Polar RUN >xo00oo0x .
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4. Stisknéte START, objevi se napis Pairing (Paruiji).

5. Text Pairing completed (Sparovani dokon¢eno) Vam oznami, ze sparovani bylo dokonéeno.

KALIBRACE KROKOMERU

Kalibraci krokoméru se zvyS$i pfesnost méfeni rychlosti/tempa a vzdalenosti. Krokomér doporu¢ujeme
zkalibrovat pfed prvni pouzitim, a také v pfipadé, Ze jste vyznamné zménili svUj béZecky styl, anebo jste
zasadné zménili umisténi krokoméru na boté (napf. kdyz mate nové boty nebo kdyz krokomér pfemistite z
pravé boty na levou). Kalibrace by méla byt provedena pfi rychlosti, kterou obvykle béhate. Jestlize rychlost
béhu stfidate, pak by kalibrace méla byt provedena pfi vasi pramémeé rychlosti. Krokomér mizete zkalibrovat
ru¢né nebo automaticky.

Pfi tréninku s krokomérem muzete pouzivat data z GPS nebo z viastniho krokoméru. Pro nastaveni jdéte na
Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Choose sensor for speed(Nastaveni > Sportovni
profily > Béh > Krokomér > Zvolit snimac rychlosti) a zadejte Stride sensor (Krokomér) nebo GPS.

RUCNIi KALIBRACE

Rucni kalibraci muzete provést dvéma zplsoby. Mizete ubéhnout néjakou trasu, kterou jiz znate, a v Quick
menu(Rychlém menu) si nastavit spravnou vzdalenost. Kalibracni faktor mGzete nastavit i ruéné, jestlize
znate néjaky faktor, ktery vam poskytne pfesnou vzdalenost.

SPRAVNE NASTAVENI DELKY KOLA/ETAPY

1. V &asovém nahledu stisknéte START pro otevieni pfedtréninkového rezimu a prejdéte na Running
profile
(Bézecky profil)

2. Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI a vyberte Stride sensor > Calibration > Manual > Set
correct lap distance(Krokomér > Kalibrace > Manualni > Nastavit spravnou vzdalenost kola/etapy)

3. Zahajte trénink a ubéhnéte vzdalenost, o niz vite, Ze je delSi nez 400 metrU.
4. Po ubéhnuti této vzdalenosti stisknéte START, pro zaznam kola/etapy.

5. Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu (Rychlého menu) a vyberte Stride
sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance(Krokomér > Kalibrace > Manualni >
Nastavit spravnou vzdalenost kola/etapy)

6. Zadejte skute€nou vzdalenost, kterou jste ubéhli. Kalibracni faktor byl aktualizovan.
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NASTAVENiI FAKTORU

Pro ruéni kalibraci krokoméru nastavenim faktoru zadejte Settings > Sport profiles > Running> Stride
sensor > Calibration > Manual > Set factor:(Nastaveni > Sportovni profily > B&h > Krokomér > Kalibrace
> Ruéni > Nastavit faktor): Jestlize jiz znate faktor, ktery vam udava presnou vzdalenost. Calibrated.
(Zkalibrovano). Po dokonéeni se zobrazi text Factor: xxxx.

@ Ruéni kalibraci mazete zahgjit i v pribéhu tréninku, jestlize pfi ném pouzivate krokomér. Stisknéte a
podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu (Rychlého menu), a potom zadejte Stride sensor >
Calibration > Manual(Krokomér > Kalibrace > Ru¢ni).

AUTOMATICKA KALIBRACE

Automaticka kalibrace krokoméru se provadi z dat pofizenych GPS a probiha na pozadi. Kalibracni faktor je
aktualizovan, jestlize hodnota vzdalenosti naméfena pomoci GPS se liSi o vice nez tfi procenta od hodnoty
vzdalenosti naméfené krokomérem. Po automatické kalibraci prob&hne aktualizace a spravné zobrazeni
aktualniho tempa, délky kroku a kumulativni vzdalenosti. VaSe rychlost se bude na displeji zobrazovat $edym
pismem, dokud neprekonate kalibraéni vzdalenost. Jestlize pozdéji zkalibrujete krokomér ruéné, kalibraéni
faktor vychazejici z dat GPS bude prepsan.

Automaticka kalibrace nastava po 100 metrech. Pfi kalibraéni vzdalenosti 500 m je potieba splnit tato kritéria:

« Kdispozici musi byt alespon Sest satelitu.
« Rychlost musi byt nejméné 7 km/h.

« Prekonany vyskovy rozdil pfi vystupu a sestupu je mensi nez 30 metra.
Pro automatickou kalibraci snimace zadejte

« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Nastaveni >
Sportovni profily > Béh> Krokomér > Kalibrace > Automaticka)

@ Automatickou kalibraci mizete zahdjit i v priibéhu tréninku, jestlize pfi ném pouzivate krokomér. Stisknéte

a podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu (Rychlého menu), a potom zadejte Stride sensor
> Calibration > Automatic(Krokomér > Kalibrace > Automaticka).

KADENCE BEHU A DELKA KROKU

Kadence* je pocet dotekl chodidla, na némz je pfipevnén krokomér,* se zemi za minutu. Délka kroku* je
primérna délka jednoho kroku. Je to vzdalenost mezi pravym a levym chodidlem pfi kontaktu se zemi.
Rychlost béhu = 2 * délka kroku * kadence. Existuji dva zpUsoby, jak zrychlit béh: Zvysit kadenci pohybu
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nohou, anebo délat delSi kroky. Elitni b&Zci na dlouhé traté obvykle bé&haji s vysokou kadenci 85-95. Pfi béhu
do kopce byva kadence nizsi. Pfi béhu z kopce se zvySuje. BéZci si upravuji délku kroku, aby byli rychlejsi: s
vétsi délkou kroku se zvySuje rychlost. AvSak jedna z ¢astych chyb zacate¢nikl je, Ze délaji pfili$ dlouhé
kroky. Nejefektivnéjsi délka kroku je pfirozena délka — takova, ktera je nejpohodinéjsi. Pfi zavodech pobézite
rychleji, kdyz budete posilovat svaly na nohou, aby vas pohanély kupfedu delSimi kroky.

Méli byste pracovat také na efektivité kadence. ZlepSovat kadenci neni snadné, ale pfi spravném tréninku se
vam to podafi a budete podavat maximalni vykony. Pro rozvoj kadence je potfeba trénovat neuromuskularni
spojeni - a to pfiméfené Casto. Pro zaCatek je dobré trénovat kadenci jedenkrat tydné. Zaclerite praci na
zlepSovani kadence do svého programu i po zbytek tydne. Do dlouhého nevysilujiciho béhu muzete chvilemi
zafadit i rychlej$i kadenci. Uginny zpGsob, jak zoptimalizovat délku kroku je specificky silovy trénink,
napfiklad béh do kopce, b&h v hlubokém pisku nebo béh do schodii. Sestitydenni tréninkové obdobi, jehoz
soucasti je silovy trénink, by mélo pfinést nezanedbatelné zlepSeni délky kroku. A pokud bude zkombinovano
s praci na zrychleni pohybu nohou (napfiklad ujiti 5 km trasy kratkymi kroky pfi maximalnim tempu), mélo by
se dostavit rovnéz znatelné zvyseni celkové rychlosti.

SNIMAC RYCHLOSTI POLAR BLUETOOTH® SMART
SPAROVANI SNIMACE RYCHLOSTI SE SPORTTESTEREM V800

Zkontrolujte, zda byl snimac¢ rychlosti spravné nainstalovan. Vice informaci o tom, jak nainstalovat snimac
rychlosti, naleznete v navodu na jeho pouZiti.

Existuji dva zpUsoby, jak muzete snimac rychlosti sparovat s V800.

1. Stisknéte tlagitko START v &asovém nahledu, pro vstup do pfedtréninkového rezimu.

2. V800 zacne snimac rychlosti vyhledavat. Snimac aktivujte nékolikerym oto¢enim kola. Blikajici
Cervené svétlo snimace indikuje, Ze snimac je aktivovan.

3. Zobrazi se identifikaCni €islo zafizeni Pair Polar SPD >xxoooxxx . Zvolte Yes(Ano).
4. Jakmile bude sparovani dokonceno, na displeji se zobrazi napis Pairing completed.

5. Objevi se napis Snimac pfipojen k: Choose Bike 1 (Jizdni kolo 1) nebo Bike 2(Jizdni kolo 2).
Potvrdte tlaCitkem START.

6. Objevi se napis Set wheel size (Nastavte velikost kola). Nastavte velikost a stisknéte tla€itko
START.

nebo
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1. Jdéte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat nové zafizeni) a stisknéte tlaitko START.

2. V800 zacne vyhledavat snimac rychlosti. Snimac aktivujte nékolikerym otocenim kola. Blikajici

Cervené svétlo snimace indikuje, Ze snimac je aktivovan.

3. Jakmile bude snimac¢ rychlosti nalezen, zobrazi se Polar SPD xxooooxx.

4. Stisknéte tlacitko START, zobrazi se napisPairing (Parovani).

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

6. Objevi se napis Snimac pfipojen k: Zvolte Bike 1(Jizdni kolo 1) nebo Bike 2(Jizdni kolo 2). Potvrdte

tlacitkem START.

7. Objevi se napis Set wheel size (Nastavte rozmér kola). Nastavte rozmér a stisknéte tlaCitko START.

MERENi ROZMERU KOLA

Nastaveni rozméru kol je pfedpokladem pro ziskani spravnych informaci o cyklistickém vykonu. Rozmér kol

svého jizdniho kola mizete zjistit dvéma zplsoby:

Prvni zpasob

Vyhledejte primér v palcich nebo ve specifikaci ETRTO, vyrazené na pneumatice. Tento Udaj potom pfifadte

k rozméru kola v milimetrech v pravém sloupci tabulky.

ETRTO Prameér kola (v palcich) Nastaveni rozméru kola (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x 2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
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ETRTO Prameér kola (v palcich) Nastaveni rozméru kola (mm)
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700x47C 2220

@ Rozmeéry kol v této tabulce predstavuji pouze orientacni hodnoty, nebot rozmér kola zavisi na jeho typu a
na tlaku v pneumatikach.

Druhy zpasob

« Abyste ziskali co nejpfesnéjsi hodnotu, zméite si kolo sami.

« Pouzijte ventilek kola jako referencni bod doteku plasté se zemi. Od bodu doteku nakreslete na zemi
¢aru. Popojedte dopfedu o jednu plnou otocku kola. Pneumatika by méla se zemi svirat pravy uhel. V
urovni ventilku nakreslete na zemi dalSi &aru, k vyznaceni vzdalenosti, kterou kolo urazilo pfi jedné
otoCce. Zméfte vzdalenost mezi témito dvéma Carami.

o Od této hodnoty odectéte 4 mm, pro zapocteni vlivu vasi télesné hmotnosti. Vysledna hodnota
pfedstavuje obvod vaseho kola.

SNIMAC KADENCE POLAR BLUETOOTH® SMART
SPAROVANIi SNIMACE KADENCE SE SPORTTESTEREM V800

Zkontrolujte, zda byl snima¢ kadence spravné nainstalovan. Vice informaci o tom, jak snimac kadence
nainstalovat, naleznete v navodu na jeho pouziti.

Existuji dva zpusoby, jak mizete snimac¢ kadence sparovat s V800.

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

2. V800 zacne snimac kadence vyhledavat. Nékolikrat pootocte Slapadlem, pro aktivaci snimace.
Blikajici Cervené svétlo snimace indikuje, Ze snimac byl aktivovan.

3. Zobrazi se identifikaCni ¢islo zafizeni Pair Polar CAD >xxooooxx. Zvolte Yes(Ano).
4. Po dokonceni sparovani se na displeji objevi napis Pairing completed. (Sparovani dokonceno).

5. Sensoris linked to: (Snimag je napojen na:) Zadejte Bike 1(Jizdni kolo 1) nebo Bike 2(Jizdni kolo 2).
Potvrdte tlaCitkem START.

nebo
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1. Jdéte na General Settings > Pair and sync > Pair new device(Obecnd nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat nové zafizeni) a stisknéte tlaitko START.

2. V800 zacne vyhledavat snima¢ kadence. Nékolikrat pootocCte Slapadlem, pro aktivaci snimace.
Blikajici Cervené svétlo snimace indikuje, Ze snima¢ byl aktivovan.

3. Jakmile bude snimac¢ kadence nalezen, zobrazi sePolar CAD 0000(xxx.
4. Stisknéte tlacitko START, objevi se napisPairing(Paruiji).
5. Po dokonceni sparovani se na displeji objevi napis Pairing completed.

6. Objevi se napis Sensor is linked to: (Snimac je napojen na:) Zvolte Bike 1(Jizdni kolo 1) nebo Bike
2(Jizdni kolo 2). Potvrdte tlacitkem START.

SNiIMAC POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART
SPAROVANI SNIMAGE KEO POWER S V800

Drive nez snimac¢ Kéo Power sparujete, zkontrolujte, zda jste ho spravné nainstalovali. Navod na montaz
pedall ainstalaci snimacu naleznete v pfibalené uzivatelské pfiru¢ce snimace Polar LOOK Kéo Power , nebo
ve videonavodu.

Snimace je potfeba sparovat jeden po druhém, proto musite pfi aktivaci Kéo Power provést parovani dvakrat.
Po sparovani prvniho snimac¢e muizete okamzité sparovat dal$i, jeho vybérem ze seznamu. Zkontrolujte, zda
je na zadni strané kazdého z vysilacl jeho ID, abyste méli jistotu, Ze oba vysilace byly sparovany.

Existuji dva zplsoby, jak snima¢ Ked Power sparovat s V800.

1. Stisknéte tlaCitko START v ¢asovém nahledu, pro vstup do predtréninkového rezimu.
2. Zatocte Slapadly pro probuzeni snimacu.
3. Zobrazi se identifikaCni €islo zafizeni Pair Polar PWR >oooooox . Zvolte Yes(Ano).

4. Text Pairing completed (Sparovani dokon€eno) vam oznami, Ze sparovani bylo dokonéeno.
nebo

1. Jdéte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat nové zafizeni) a stisknéte tlacitko START.

2. Zatocte Slapadly pro probuzeni snimacl. V800 zacne vyhledavat snimac¢ Kéo Power..

3. Jakmile bude nalezen, na displeji se objevi text Polar PWR >o00000xx .
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4. Stisknéte tlaCitko START, objevi se napisPairing(Paruji).

5. Text Pairing completed (Sparovani dokon€eno) vam oznami, Ze sparovani bylo dokonceno.

NASTAVENi VYKONU VE SPORTTESTERU V800

Pfizplsobte si vykon tak, aby co nejlépe vyhovoval vasim tréninkovym potfebam. Nastaveni vykonu miizete
zmeénit v Settings > Sport profiles(Nastaveni > Sportovni profily). Vyberte profil, ktery chcete zménit a
zadejte Bike power settings(Nastaveni cyklistického vykonu).

V Bike power settings (Nastaveni cyklistického vykonu) naleznete:

« Nahled vykonu: Zvolte Watts (W)(watty), Watts/kg (W/kg) (watty/kg) nebo % of FTP(% FTP).

« Vykon, pohyblivy primér: Nastavte si frekvenci nahravani datovych bodd vaseho vykonu. Vyberte
siz 1, 3, 5,10, 15, 30 nebo 60 vtefin.

« Nastaveni hodnoty pro protokol FTP: Nastavte hodnotu pro FTP. Rozsah nastaveni je 60 az 600

wattu.

« Zjistéte si hrani¢ni hodnoty vykonnostnich pasem: Zjistéte si hrani¢ni hodnoty svého
vykonnostniho pasma.

KALIBRACE SNIMACE KEO POWER

Pred zahajenim tréninku snimac Kéo Power zkalibrujte. Snimac se zkalibruje automaticky pokazdé, kdyz se
probudi snimace a je nalezen sporttester V800. Kalibrace trva nékolik vtefin.

@ Na pfesnost kalibrace ma vliv teplota, proto dbejte na to, aby se teplota jizdniho kola pfed kalibraci

ustalila.
Kalibraci snimace Kéo Power provedte nasledovné:

1. Kalibraci za¢néte probuzenim snimacu, tak, Ze zatocite Slapadly, a potom zvolte na svém
sporttesteru V800 pfedtréninkovy rezim.

2. Drzte kolo ve vzpfimené poloze a nepohybujte Slapadly, dokud nebude kalibrace dokoncena.
Aby kalibrace mohla prob&hnout spravné:

o Nezatézujte v priibéhu kalibrace zadnym zplsobem pedaly.

« Kalibraci nepferusuijte.

Po dokonceni kalibrace zablika na snimacich zelena LED dioda a mizete zahdjit trénink.
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PECE O POLAR V800

Jako kazdé elektronické zafizeni, i Polar V800 by mél byt peclivé opatrovan. Nize uvedena doporuceni vam
pomohou dodrZzet podminky zaruky a téSit se z vaSeho vyrobku po mnoho let.

V800

Udrzujte svUj tréninkovy pocitac v Cistoté. K odstrafiovani necistot z tréninkového pocitace pouzivejte
navlh¢enou papirovou utérku. Pro zachovani dokonalé vodotésnosti neomyvejte tréninkovy pocitac tlakovym
Cisticem. Nepokladejte tréninkovy pocita do vody. Nikdy nepouzivejte alkohol, ani Zadny abrazivni material,
jako jsou napf. ocelova vata nebo chemickeé Cistici prostiredky.

Po kazdém pouziti portu USB na tréninkovém pocitaci se podiveijte, zda na tésnéni krytu pouzdra neulpély
néjaké vlasy, prach nebo jiné necistoty. Jakoukoliv ne€istotu jemné otfete. K CiSténi nepouzivejte zadné

ostré nastroje nebo prostiedky, které by mohly poSkrabat plastové dily.

Provozni teploty jsou-10 °C az +50 °C / +14 °F az +122 °F.
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SNIMAC SRDECNi FREKVENCE

Konektor: Po kazdém pouziti odpojte konektor vysilace od hrudniho pasu a osuste ho mékkym ru¢nikem. V
pfipadé potfeby oCistéte konektor slabym mydlovym roztokem. Nikdy nepouzivejte alkohol, ani zadny
abrazivni material (jako jsou napf. ocelova vata nebo chemické €istici prostfedky).

Hrudni pas: Po kazdém pouZiti hrudni pas oplachnéte proudem tekouci vody a nechte ho uschnout. V
pfipadé potfeby hrudni pas omyjte slabym mydlovym roztokem. NepouZzivejte zvih€ujici mydla, protozZe ta by
mohla na hrudnim pasu zanechavat zbytky. Hrudni pas nemachejte, nezehlete, nepouzivejte chemicka
Cistidla a bélidla. Hrudni pas nenapinejte a neohybejte ho do ostrych thli v mistech, kde jsou umistény
elektrody.

@ Prectéte si navod na prani na visa¢ce hrudniho pasu.

KROKOMER BLUETOOTH® SMART, SNIMAC RYCHLOSTI BLUETOOTH® SMART
A SNIMAC KADENCE BLUETOOTH® SMART

Snimace Cistéte slabym mydlovym roztokem a oplachnéte je Cistou vodou. Pro zachovani vodotésnosti
neomyvejte snimace tlakovym EistiCem. Nepokladejte snimac rychlosti, snima¢ kadence, ani krokomér do
vody. Nikdy nepouzivejte alkohol, ani zadny abrazivni materidl, jako jsou napf. ocelova vata nebo chemické
Cistici prostiredky. Chrarite snimace pfed silnymi narazy, protoZe by mohlo dojit k jejich poSkozeni.

SKLADOVANI

Tréninkovy pocita€ i snimace uchovavejte na chladném a suchém misté. Nepfechovavejte je ve vihkém
prostfedi, v neprodySném obalu (igelitovy sacek &i sportovni taska), ani ve vodivém obalu (vihky ruénik).
Nevystavujte tréninkovy pocita¢ po del8i dobu pfimému sluneénimu zéfeni, napfiklad v auté nebo uchyceny
na drzaku jizdniho kola.

DoporuCujeme, aby byl tréninkovy pocita¢ skladovan s ¢aste€né nebo plné nabitou baterii. Pfi skladovani se
baterie pomalu vybiji. Chystate-li se tréninkovy pocita¢ uskladnit na delSi dobu, doporu€ujeme, abyste ho v
prabéhu skladovani po nékolika mésicich znovu nabili. Prodlouzite tim Zivotnost baterie.

Hrudni pas a konektor suste a uchovavejte oddélené, ¢imz maximalné prodlouzite Zivotnost baterie snimace
srdec¢ni frekvence. Uchovaveijte snimac srde¢ni frekvence na chladném a suchém misté. Aby zabranili
oxidaci, neponechavejte snimac vihky v neprodySném obalu, jako je napfiklad sportovni taSka. Nevystavujte
snimac srdecni frekvence po delSi dobu pfimému slune¢nimu svétlu.
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SERVIS

Doporucujeme, abyste v priibéhu dvouleté zarucni Ihiity nechali servisni opravy provadét pouze
autorizovanymi servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poskozeni obalu, ani na Skody,
které vznikly servisem u poskytovatele, jenZ neni autorizovan firmou Polar Electro. DalSi informace viz.
Omezena mezinarodni zaruka firmy Polar.

Kontaktni informace a adresy v§ech autorizovanych servisnich stfedisek firmy Polar naleznete na

adresewww.polar.com/support a na webovych strankach pfislusné zeme.

Zaregistrujte si sv(j vyrobek na webové strance http://register.polar.fi/; pomizete nam tim dale zlepSovat

na$e vyrobky a sluzby tak, aby jeSté 1épe uspokojovaly va$e potieby.

Jako uZivatelské jméno k vaSemu uctu u Polaru slouzi vZdy va$e e-mailova adresa. Pro registraci vyrobku od
firmy Polar, pfihlaSeni se do webové sluzby Polar Flow, do diskusniho féra i k odebirani zpravodaje se

pouziva totéz uZivatelské jméno a heslo.

TECHNICKA SPECIFIKACE

V800
Typ baterie: Nabijeci baterie Li-pol 350 mAh
Az 13 h (soustavného tréninku) se
snimacem srdecni frekvence a béznym
L. . uzivanim GPS, az 50 h (soustavného
VydrZ baterie:

tréninku) v isporném rezimu GPS se
snimacem srde¢ni frekvence, pfiblizné
30 dni v asovém rezimu

Provozni teplota:

-10°C az +50°C/14°F az 122°F

Materidl, pouzity pfi vyrobé tréninkového
pocitaCe:

ABS + GF, plastova slitina PC/ABS,
slitina hliniku, nerezova ocel, sklicko
znacky Gorilla

Material zapéstniho feminku a prezky:

Termoplasticky polyuretan, nerezova
ocel, slitina hliniku

Presnost hodinek:

LepSinez £0,5s/den pfi 25°C

Presnost GPS:

vzdalenost +/-2%, rychlost +/-2km/h

Rozliseni nadmorské vysky:

Tm
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http://www.polar.com/support

Rozliseni stoupani/klesani

5m

Maximalni nadmorska vyska:

9000 m

Cetnost vzorkovani:

1 s pfi béZném pouzivani GPS, 60 s v
Usporném rezimu GPS

Presnost snimace srdecni frekvence:

+ 1% nebo 1 tep za minutu, podle toho,
ktera hodnota je vy$si. Tyto hodnoty
plati pouze ve stabilnich podminkach.

Rozsah méreni srde¢ni frekvence:

15-240 tepll za minutu

Soucasny rozsah zobrazovanych
rychlosti:

0-36 km/h (pfi méfeni rychlosti
krokovym snimacem)

0-127 km/h (pfi méfeni rychlosti
snimacem rychlosti)

0-399 km/h (pfi méfeni rychlosti pomoci
GPS)

Vodotésnost:

30m

Kapacita paméti:

60 h tréninku s GPS a snimacem
srdecni frekvence, v zavislosti na
jazykovém nastaveni

RozliSeni displeje:

128 x 128

SNIMAC SRDECNi FREKVENCE H7

Zivotnost baterie:

200 hod

Typ baterie:

CR 2025

Tésnici krouzek baterie:

O-krouzek 20.0 x 1.0 Material FPM

Provozni teplota:

-10°C az +50°C/14°F az 122°F

Material konektoru:

Polyamid

Material popruhu:

38% polyamid, 29% polyuretan, 20%
elastan, 13% polyester

Vodotésnost:

30m
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Pracuje s bezdratovou technologii Bluetooth® Smart a GymLink transmission.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC A KABEL USB

K tomu, abyste mohli pouzivat software FlowSync, potfebujete pocitac s operacnim systémem Microsoft
Windows nebo Mac OS X, s internetovym pfipojenim a volnym portem USB pro kabel USB.

FlowSync je kompatibilni s témito operacnimi systémy:

Operaéni
systém 32-bitovy 64-bitovy
pocitace
Windows XP X
Windows 7 X X
Windows 8 X X
Mac OS X
X X
10.6
Mac OS X
X X
10.7
Mac OS X
X X
10.8
Mac OS X
X X
10.7

KOMPATIBILITA S MOBILNi APLIKACi POLAR FLOW'

Polar Flow mobile app for iOS needs Apple’s iOS 7.0 or later.

« iPhone 4S anovéjsi
Mobilni aplikace pro Android potfebuje Android verze 4.3 nebo nové§jsi.
Tréninkovy pocita¢ V800 pouziva, mezi jinymi, tuto patentovanou technologii:

« Technologii Ownindex® pro kondi¢ni test.
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VODOTESNOST:

Vodotésnost je u vyrobkd znacky Polar testovana podle mezinarodni normy IEC 60529 IPX7 (1m, 30min,
20°C). Vyrobky jsou rozdéleny do &ty riznych kategorii podle vodotésnosti. Kategorii vodotésnosti si
zkontrolujte na zadni Easti vyrobku Polar a porovnejte ji s niZze uvedenou tabulkou. Vezméte prosim na
védomi, Ze tyto hodnoty nemuseji nutné platit pro vyrobky jinych vyrobcu.

Oznaceni na zadni strané pouzdra Charakteristiky vodotésnosti

Nevhodny pro koupani nebo plavani.

Chranény pro pfipad pocakani vodou a
Vodotésnost IPX7 . vyp’ Prip p e
proti deStovym kapkam. K &isténi

nepouzivejte tlakovy Cistic.

Nevhodny pro plavani. Chranény pro
pfipad pocakani vodou, proti potu a

Vodotésny e ) e
deStovym kapkam apod. K ¢isténi
nepouzivejte tlakovy Cistic.

Vodotésny do hloubky 30 m/50 m Vhodny pro koupani a plavani

Vhodny pro plavani a Snorchlovani (bez

Vodotésny do hloubky 100 m . .
tlakovych lahvi)

BATERIE

Polar V800 ma zabudovanou nabijeci baterii. Nabijeci baterie maji omezeny pocet nabijecich cykll. Baterii
muzete vybit a znovu nabit vice nez 300 krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. PoCet cyklu
dobijeni zavisi také na zpUsobu pouzivani baterie a na provoznich podminkach. Baterii sporttesteru V800
nenabijejte, jestlize je mokra. Nenabijejte baterii pfi teplotach nizSich nez -10 °C a vy$Sich nez +50 °C.

Spolecnost Polar by Vas chtéla pozadat, abyste po skon€eni zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho mozny
dopad na zivotni prostfedi a lidské zdravi, tim ze se budete Fidit mistnimi pfedpisy o nakladani s odpady a
tam, kde je to mozné, vyuzili samostatné sbémy elektronickych zafizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako
netfidény komunalni odpad.

Snimac srdec¢ni frekvence Polar H7 ma uzivatelsky vyménitelnou baterii. Budete-li si baterii vyménovat sami,
fidte se prosim peclivé instrukcemi v oddile Vyména baterie snimace srdecni frekvence

Baterie snimace rychlosti Bluetooth Smart® a snimace kadence Bluetooth Smart® nejsou vymeénitelné. Tyto
snimace jsou firmou Polar zapeceténé, za ucelem jejich maximalni mechanické Zivotnosti a spolehlivosti.
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Snimace jsou napajeny bateriemi s dlouhou Zivotnosti. Pro ndkup nového snimace kontaktujte autorizované
servisni stfedisko firmy Polar nebo maloobchodniho prodejce.

Informace o baterii krokoméru Polar Bluetooth Smart®, naleznete v uzivatelské pfiru¢ce konkrétniho
vyrobku.

Baterie uchovavejte mimo dosah déti. Dojde-li ke spolknuti baterie, okamzité zavolejte Iékafe. Pouzité baterie
by se mély likvidovat v souladu s mistnimi pfedpisy.

VYMENA BATERIE SNIMACE SRDECNi FREKVENCE

Budete-li si baterii ve snimaci srde¢ni frekvence vyménovat sami, dodrzujte pfitom peclivé nasledujici
pokyny:

Pfi vyméné baterie zkontrolujte, zda neni poSkozen tésnici krouzek a v pfipadé poSkozeni ho vymérite.
Soupravy tésnicich krouzku a baterii Ize zakoupit u dobfe vybavenych prodejct vyrobk( firmy Polara v
autorizovanych servisech. V USA a Kanadé jsou v autorizovanych servisnich stfediscich Polaru k dostani i
dalSi tésnici krouzky. Ve Spojenych statech Ize soupravy tésnicich krouzkl a baterii zakoupit také na
internetovych strankach www.shoppolar.com.

Pfi manipulaci s novou, plné nabitou baterii ji nesvirejte Zadnym kovovym nebo vodivym pfedmétem, jako je
napf. pinzeta. Toto by mohlo zpUsobit zkrat baterie a jeji rychlejsi vybiti. Zkratovani baterii obvykle
neposkodi, mlze vSak zpusobit snizeni jeji kapacity a zkratit jeji Zivotnost.

1. S pomoci mince otevrete vicko
baterie, tak, zZe jim otacite proti
sméru hodinovych rucicek ve
sméru OPEN (OTEVRIT).

2. Vlozte baterii (CR 2025) do
vicka, kladnym (+) pdlem
smérem k vicku. Zkontrolujte,
zda je tésnici krouzek v drézce,

TClose®

aby nedoslo k naruSeni
vodotésnosti.

3. Zamacknéte vicko zpét do
konektoru.

4. S pomoci mince vi¢ko zavrete
jeho otacenim po sméru
hodinovych ru€i¢ek na pozici
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CLOSE (ZAVRIT).

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

UPOZORNENI

Tréninkovy pocita¢ V800 poskytuje ukazatele vykonnosti. Tréninkovy pocitac je zkonstruovan k tomu, aby
ukazoval Uroven fyzické namahy a regenerace v prabéhu tréninku i po ném. Méfi srde¢ni frekvenci, rychlost a
vzdalenost. Méfi rovnéz kadenci béhu, je-li pouzivan spolu s krokomérem Polar Bluetooth® Smart, a kadenci
jizdy na kole, je-li pouzivan se snimacem kadence Polar Bluetooth® Smart. Neni vyroben za zadnym jinym
ucelem, pfimym &i nepfimym.

Tréninkovy pocita¢ by nemél byt pouzivan pro environmentalni méfeni, ktera vyzaduiji profesionalni nebo
prumyslovou preciznost.

RUSIVE VLIVY PRI TRENINKU
Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni.

V blizkosti elektrickych zafizeni miize dochazet k ruSeni signald. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi
tréninku s tréninkovym pocitaCem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam
méfeni, trénujte mimo dosah zdrojl mozného ruseni.

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

1. Odepnéte si hrudni pas se snimacem srdec¢ni frekvence a pouZivejte tréninkové vybaveni, jako
normailné.

2. Pohybuijte tréninkovym pocitatem, dokud nenaleznete oblast, v niz se neobjevuji zadné zbloudilé
signaly nebo neblikéa symbol pro srdce. Ruseni je Easto nejhorsi pfimo pfed displejem, zatimco nalevo
Ci napravo od néj byva ruseni relativné malé.

3. Znovu si pfipnéte hrudni pas a pobyvejte co nejvice v tomto prostoru bez rusivych signald.
Pokud tréninkovy pocitac ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, ze tréninkové

vybaveni je po elektrické strance pfili§ hlu€né na to, aby bylo moZno provést bezdratové méfeni srdecni
frekvence. Vice informaci viz. www.polar.com/support.

Nékteré dily V800 jsou magnetické. Mlze piitahovat kovové pfedméty a jeho magnetické pole mize
ovliviiovat funkci kompasu. Abyste toto ruSeni eliminovali, doporu€ujeme nosit kompas na jedné pazi (v
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urovni hrudniku) a V800 na zapésti druhé ruky. Do blizkosti V800 nedavejte kreditni karty, ani jina magneticka
pamétova média, protoze by mohlo dojit ke smazani dat na nich ulozenych.

MINIMALIZACE RIZIK PRI TRENINKU

Trénink maze predstavovat urgita rizika. Pfed zapo¢etim pravidelného tréninkového programu doporuujeme,
abyste si odpové&déli na nasledujici otdzky o vaSem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na v8echny tyto
otazky kladna, doporu€ujeme, abyste se pred zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s
Iékafem.

« Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

« Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

o Uzivate néjaké Iéky na krevni tlak nebo na srdce?

« Trpéli jste nebo trpite dychacimi potizemi?

« Projevuji se u vas pfiznaky néjakého onemocnéni?

« Zotavujete se po vazné nemoci nebo Iékaiském oSetieni?

« Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni?

» Koufite?

» Jstetéhotna?
Vezméte prosim na védomi, Ze kromé& intenzity tréninku mohou mit na srde&ni frekvenci vliv také Iéky na

problémy se srdcem, krevni tlak, psychické rozpoloZeni, astma, potiZze s dychanim atp., jakoZ i nékteré
energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dulezité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signallim svého téla. Pocitite-li pfi tréninku nahlou
bolest nebo nadmérnou Unavu, doporucujeme trénink ukon¢it nebo zmirnit jeho intenzitu.

Poznamka! Vyrobky od Polaru miizete pouzivat i tehdy, jestlize pouzivate kardiostimulator, defibrilator nebo
jiné implantované elektronické zafizeni. Teoreticky by nemélo byt mozné Zadné ruSeni kardiostimulatoru ze
strany vyrobkl Polaru. V praxi nebyl nikdy zaznamenam pfipad, Zze by se nékdo s takovym ruSenim setkal.
Vzhledem k veliké rozmanitosti sortimentu takovych zafizeni vS§ak nem(izeme poskytnout zadnou oficialni
zaruku ohledné vhodnosti nasich vyrobku pro trénink se vSemi typy kardiosmulator nebo s jinymi
implantovanymi zafizenimi. Budete-li mit jakékoliv pochybnosti, anebo pocitite-li pfi pouzivani vyrobki
Polaru jakékoliv neobvyklé pocity, poradte se prosim se svym |ékafem nebo kontaktujte vyrobce
implantovaného zafizeni, aby posoudil bezpe&nostni hlediska ve vasem konkrétnim pfipadé.
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Mate-li alergii na jakoukoliv substanci, ktera pfichazi do kontaktu s kizi nebo mate-li podezieni, Ze alergicka
reakce nastala v disledku pouzivani naseho vyrobku, prostudujte si prosim materialy, uvedené v technické
specifikaci. Aby nedo$lo k jakémukoliv podrazdéni k(iZze snimac¢em srdec¢ni frekvence, noste ho na tricku
nebo na dresu. TriCko nebo dres v8ak na mistech doteku elektrod fadné navihete, aby byla zajisténa spravna
funkce snimace.

VaSe bezpeci je pro nas dllezité. Tvar krokoméru Polar Bluetooth® Smart je navrzen tak, aby se
minimalizovala mozZnost, Ze by se o néco zachytil. Pfesto vSak budte opatmi, jestliZe s krokomé&rem pobé&zite
napfiklad houstim.

@ Kombinovanym plsobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mize dojit k tomu, Ze se z povrchu snimace

srdecni frekvence zacne stirat €erna barva, coz miize zpusobit uSpinéni svétliého obleceni. Jestlize
pouzivate néjaky parfém nebo repelent hmyzu, ktery aplikujete na kiizi, pak musite davat pozor, aby nepfisel
do styku s tréninkovym pocitacem, ani se snimacem srde¢ni frekvence.

OMEZENA MEZINARODNI ZARUKA POLARU

« Tato zaruka nema vliv na zakonna prava spotfebitele, vyplyvajici z platnych narodnich nebo statnich
zakon(, ani na prava spotfebitele vici prodejci, vyplyvajici z prodejni/kupni smlouvy mezi nimi.

« Tato omezena mezindrodni zéruka Polaru je vystavena firmou Polar Electro Inc. pro zékazniky, ktefi
si tento vyrobek zakoupili v USA nebo v Kanadé. Tato omezena mezinarodni zaruka Polaru je
vystavena firmou Polar Electro Inc. pro zédkazniky, ktefi si tento vyrobek zakoupili v jinych zemich.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zaru€uje plivodnimu zakaznikovi/kupujicimu tohoto zafizeni, ze
tento vyrobek bude prost vad, materialovych i vyrobnich, po dobu 2 let od jeho zakoupeni.

« Stvrzenka plvodniho nakupu je vasim dokladem o prode;i!

« Tato zaruka se nevztahuje na baterii, b&Zné opotiebeni, poSkozeni nespravnym zachazenim,
nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatfeni; nespravnou udrzbou a komerénim pouzivanim,
dale na praskla, rozbita nebo poskrabana pouzdra a displeje, pasku na rukav, elasticky pas a obleceni.

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

« Predméty zakoupené jiz jako pouzité nejsou touto dvouletou zarukou pokryty, pokud neni mistnimi
pravnimi pfedpisy uvedeno jinak.

« V zarucni Ihté bude tento vyrobek budto opraven nebo vyménén v kterémkoliv z autorizovanych
servisnich stfedisek Polaru, bez ohledu na to, ve které zemi byl zakoupen.

Zaruka, vztahujici se na kterykoliv vyrobek, bude omezena na zemé, v nichz byl dany vyrobek pivodné
prodavan.
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C€ 03537

Tento vyrobek je v souladu se smérnicemi 93/42/EEC, 1999/5/EC a 2011/65/EU. PFislusné prohlaseni o
shodé naleznete na adrese www.polar.com/support

Legislativni informace najdete na adrese www.polar.com/support

Tento symbol pfeSkrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, Ze vyrobky firmy Polar jsou elektronicka
zafizeni a podléhaji tak Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o odpadnich elektrickych a
elektronickych zafizenich (OEEZ) a baterie a akumulatory, pouzivané ve vyrobcich, podléhaji Smémici
2006/66/EC Evropského parlamentu a rady ze dne 6. zafi 2006 o bateriich a akumulatorech a o odpadnich
bateriich a akumulatorech. Tyto vyrobky i baterie/akumulatory ve vyrobcich firmy Polar by tedy mély byt v
zemich Evropské unie likvidovany oddélené. Firma Polar vas zada, abyste minimalizovali mozné negativni
dopady odpadu na Zivotni prostiedi a lidské zdravi i mimo zemé Evropské unie, dodrzovanim mistnich
zakonU a predpist o odpadech. A tam, kde je to mozné, abyste vyuzivali sbéren vyfazenych elektronickych
zafizeni a sbéren vyfazenych baterii a akumulatort.

R

Toto oznaceni znaci, Ze vyrobek je chranén proti elektrickym Sokdm.

Polar Electro Oy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2008.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. V§echna prava vyhrazena. Zadna &ast této prirucky
nesmi byt pouzita ¢i reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zplisobem, bez pisemného souhlasu
spole¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy aloga v této uzivatelské pfirucce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro
Oy. Nazvy aloga oznatena symbolem ® v této uzivatelské priru¢ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné
znamky firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft Corporation a Mac OS je
ochranna znamka firmy Apple Inc. Slovni oznaceni a loga Bluetooth® jsou ochrannymi znamkami, jejichz
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vlastnikem je firma Bluetooth SIG Inc. VeSkeré pouziti téchto oznaceni firmou Polar Electro Oy je
licencovane.

PROHLASENI O ODPOVEDNOSTI

« Material v této pfirucce slouzi pouze k informativnim G€elim. Produkty, které popisuje, mohou byt
vzhledem ke kontinualnimu rozvojovému programu vyrobce zménény bez pfedchoziho upozornéni.

« Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini zadna prohlaSeni a neposkytuje zadné zaruky,
tykajici se této pfirucky nebo produktd v ni uvedenych.

« Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za zadné Skody, ztraty, vylohy &i vydaje,
pfimé, nepfimé &i nahodné, nasledné Ci zvlastni, tykajici se Ci vyplyvajici z pouzivani tohoto materialu
nebo produktt v ném uvedenych.

Tento vyrobek je chranén nasledujicimi patenty: DalSi patenty jsou projednavany.
Vyrobce:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

F1-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300

www.polar.com

1.5CS 07/2015
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