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CESTINA

1. SEZNAMENI S CYKLISTICKYM POCITACEM POLAR
CS500+

Blahopfejeme k zakoupeni nového cyklistického pocitace Polar CS500+! Cyklisticky pocita¢ predstavuje

komplexni systém pro fizeni vaseho tréninku.
\_ o
2 Q
4
polarpersonaltrainer.com

1 Snimaé tepové frekvence H3/ DataLink
Vysila¢ WearLink+ W.LN.D. WebSync

2 Snima¢ kadence CS W.IN.D.
3 Snimaé rychlosti CS W.LLN.D.

4 Kéo Power/
Snimac vykonu W.LN.D.

Tato uzivatelska pfiruc¢ka obsahuje kompletni pokyny, abyste z vaseho cyklistického pocitace vytézili co
nejvice. Nejnoveéjsi verzi této uZivatelské pfirucky si mizete nacist na adrese www.polar.com/support.

Cyklisticky poéita¢ Polar CS500+ vam poskytne veskera
data, ktera potiebujete, abyste mohli zlepSovat sv(j cyklisticky
vykon, a moznost ukladat data pro pozdéjSi analyzu. Novy
velky displej zaru€uje jasny pfehled informaci o tréninku za
vSech podminek. Inovacni tlacitkova technologie umoznuje
snadny a bezpec&ny provoz i pfi vysokych rychlostech.

Cyklisticky pocita¢ Ize snadno namontovat na Stangli nebo
fiditka vaseho kola pomoci novych montaznich prvkl na kolo s
dvojitym zamkem Polar Dual Lock Bike Mount. Nové
navrzené kovové montazni prvky umoznuji pevné pfipevnéni
cyklistického pocitace na kolo.

Pohodiny snimac¢ tepové frekvence Polar H3 vysila pfesné
Udaje o tepové frekvenci do tréninkového pocitace. Snimac

tepové frekvence se sklada z popruhu a konektoru. C [ T > ]
Snimac¢ rychlosti Polar CS speed sensor™ s technologii —
W.I.N.D. bezdratové méfi vzdalenost a vasi momentalni, @

primérnou a maximalni rychlost. =

4 Seznameni s cyklistickym pocitacem Polar CS500+



Data Ize mezi cyklistickym pocitaéem a webovou sluzbou
polarpersonaltrainer.com pfenaset za pomoci nového
datového komunikaéniho zafizeni Polar DataLink od
spole¢nosti Polar. Jednodu$e zapojte DataLink do USB portu
vaSeho pocitace a jednotka detekuje bezdratovou technologii
W.I.N.D. u vadeho cyklistického pocitace.

Webova sluzba polarpersonaltrainer.com je upravena tak,

aby vam pomohla splnit vase tréninkové cile. Tam si mlZzete:

e ukladat vase tréninkové soubory pro dlouhodobé sledovani
svého vykonu

e analyzovat a sledovat va$ pokrok do nejmensich podrobnosti,
véetné informaci o prevysSeni a graficky vyjadfenych trendd

e analyzovat intenzitu tréninku a potfebnou dobu odpocinku
pomoci prvku tréninkové zatéze

e optimalizovat zplsob tréninku pomoci tréninkovych program(
Polar

e vyzyvat pratele k virtualnim sportovnim soutézim a
komunikovat s dal§imi sportovnimi nadSenci

Se softwarem Polar WebSync 2.4 Software (nebo novéjsim)

miZzete:

e synchronizovat a pfenaset data mezi vasim cyklistickym
pocitacem a aplikaci polarpersonaltrainer.com

¢ ladit nastaveni vadeho cyklistického pocitaCe a upravovat si
displej napfiklad umisténim vadeho osobniho loga

¢ nastavovat tréninkové zvuky, automaticky Gdaj o délce kola a
pfipominky napiti, jidla nebo dalSich dulezitych ukon( béhem
tréninku

¢ vybirat si vybaveni, které budete na sport pouzivat (napfiklad
kolo) a nastavovat snimace dostupné pro toto vybaveni

e upravovat displej vaseho cyklistického pocitace tak, aby
zobrazoval informace, které béhem tréninku chcete sledovat

(@) Software WebSync si miizete nacist na adrese
www.polarpersonaltrainer.com.

CESTINA

Svij vyrobek Polar si zaregistrujte na adrese http://register.polar.fi/, abyste zjistili, jak neustale nase

produkty a sluzby vylepSujeme, aby co nejlépe plnily vase potfeby.

Instruktazni videa viz http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Dostupné doplnky Polar

S pomoci doplnkd Polar muzete jesSté 1épe porozumét svému vykonu a zlepSit své tréninkové zazitky.

Snimac¢ kadence Polar CS cadence sensor™ s
technologii W.I.N.D. bezdratové méfi momentalni a
prumérnou kadenci, tedy rychlost §lapani, v ota¢kach za
minutu.

Polar LOOK Kéo Power je systém pro bezdratové méreni
vykonu pomoci udajl ve wattech a kadence.

Seznameni s cyklistickym pocitaem Polar CS500+ 5
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@ Udaje ze véech kompatibilnich snimaéi a snimace tepové frekvence Polar H3 jsou bezdratové prendseny do
cyklistického pocitace pomoci technologie Polar 2.4GHz W.I.N.D. To sniZuje ruseni béhem tréninku.

6 Seznameni s cyklistickym pocitacem Polar CS500+



CESTINA
2. ZACINAME

Funkce tlacitek a struktura nabidky

Cyklisticky pocita¢ ma tfi snadno ovladatelna tlagitka, ktera maji v zavislosti na situaci pouziti rizné
funkce.

1. OZPET / STOP 2.0 OK/START / USEK / 3. D> DALSI / NASTAVIT
RESET

¢ Opustit nabidku e Potvrdit vybér e Pfesunout do dal$iho rezimu

* Vrétit se na pfedchozi Grovert | ®  Zahdjit trénink nebo Uroven v nabidce

 Ponechat nastaveni beze o Zmé¥it Usek * Zménit jizdni kolo dlouhym
zmen * Vynulovat celkové hodnoty stisknutim v rezimu casu

*  Zrusit vybér e Stisknutim v rezimu Gspory ¢ Nastavit zvolenou hodnotu

 Dlouhym stisknutim se Ize z energie na tfi sekundy se * Stisknutim v rezimu uspory
libovolného rezimu vrétit do aktivuje cyklisticky poéitad. energie na tfi sekundy se
rezimu ¢asu aktivuje cyklisticky pocitac.

¢ Dlouhym stisknutim v rezimu
Casu lze pfejit do rezimu
uspory energie

e Stisknutim v rezimu Uspory
energie na tfi sekundy se
aktivuje cyklisticky pocitac.

Pokud v reZimu ¢asu nestisknete po dobu péti minut Zadné tlacitko, cyklisticky pocitac pfejde do reZimu uspory
energie. Cyklisticky pocitac Ize opét zapnout stisknutim libovolného tlacitka na tfi sekundy.

MiZete pouzivat tlac¢itka O a > dvéma zplsoby:

Zaciname 7
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1. Je-li cyklisticky pocita¢ upevnén na
predstavci nebo Fiditku, mirné zatlacte
na levou nebo pravou stranu
cyklistického pocitace.

2. Pokud cyklisticky pocita¢ drzite v ruce,
pouzijte spoustéci tlagitka na zadni
strané cyklistického pocitace.

Zakladni nastaveni

Pfed prvnim pouzitim cyklistického pocitace upravte zakladni nastaveni. Aby byla zajisténa spravna

K nastaveni dat pouzijte tlaCitko SET (NASTAVIT) a potvrdte pomoci OK. Hodnoty jsou prochazeny
rychleji pfi stisknuti a podrzeni tlaCitka SET (NASTAVIT).

Cyklisticky pocita¢ aktivujte stisknutim libovolného tlacitka na tfi sekundy. Zobrazi se Basic SET (Zakladni
NASTAVIT). Stisknéte START a upravte néasledujici data:

Time set (Nastavit ¢as)): Vyberte 12h nebo 24h. U volby 12h vyberte At nebo P#. Zadejte Cas.
Date set (Nastavit datum): Zadejte datum.

Units (Jednotky): Vyberte metrické [kg-cm) nebo britské [1b.Ft] jednotky.

Weight (Hmotnost): Zadejte svou hmotnost.

Height (VySka): Zadejte svou vySku. U formatu LB/FT zadejte nejprve stopy a pak palce.
Birthday (Datum narozeni): Zadejte vaSe datum narozeni.

sex (Pohlavi): Vyberte Male (Muz) nebo Female (Zena). Zobrazi se

Settings DONE (Nastaveni HOTOVO). Pro zménu nastaveni tiskejte tlagitko BACK (ZPET), dokud se
neprovede navrat k pozadovanému nastaveni. Nastaveni pfijméte stiskem tlacitka OK a cyklisticky
pocita¢ prejde do rezimu ¢asu.

© N OR DN~

Méreni velikosti kola

Pfed zacatkem jizdy na kole nastavte v cyklistickém pocitaci velikost kola. Vice informaci je uvedeno v
Nastaveni jizdniho kola (str. 23.

Upevnéni drzaku kola Polar

Drzak kola je mozné upevnit na pfedstavec nebo levé &i pravé fiditko.

8 Zaciname



CESTINA

1. Oba kabelové svazky provlecte
prachody v drzaku kola. Pokud drzak
upevnite na fiditko, provlecte
kabelové svazky opaCnym smérem.

2. Do drzaku vlozte pryzovy dil. Ovérte,
zda je pevné usazen.

3. Pryzovy dil a drzak umistéte na
predstavec/fiditko a kabelové svazky
srovnejte kolem predstavce/fiditka.
Drzak bezpecné upevnéte.
Presahujici ¢ast kabelovych svazkl
odfiznéte.

Instruktazni videa naleznete na strance http://www.polar.com/en/polar_community/videos.
Upevnéni cyklistického pocitace k drzaku na kolo

1. Stisknéte tlaCitko a umistéte
cyklisticky pocita¢ na drzak kola.

2. Uvolnénim tlagitka se cyklisticky
pocita¢ upevni k drzaku. Pred
zaCatkem jizdy ovérte, zda je
cyklisticky pocita¢ spravné upevnén.

Chcete-li cyklisticky pocita¢ z drzaku odepnout, stisknéte tlacitko a zvednéte cyklisticky poditac z
drzaku.

Instruktazni video naleznete na strance http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Zaciname 9
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3. TRENINK

Pouzivejte snimac tepové frekvence

Pouzivejte snimac tepové frekvence na méfeni vasi tepové frekvence.

.

—_

Cast popruhu obsahuijici elektrody navihdete.

@ V ndrocnych podminkdch, napf. dlouhodobé discipliny, doporucujeme pro zlepseni kontaktu nanést na
elektrody vodivy krém nebo gel. Po pouziti krému nebo gelu je duleZité snimac tepové frekvence peclivé

omyt.
2. Konektor pfipevnéte k popruhu.
3. Popruh si nasadte pevné na hrud tésné pod hrudni svaly a na druhy konec popruhu pfipnéte hacek.
4. Upravte si délku popruhu, aby drzel pevné, ale pohodiné. Zkontrolujte, zda vdm navih&ené elektrody

pevné doléhaji na télo, a zda je logo Polar na konektoru ve svislé poloze a v prostfedku.

@ Po kazdém pouZiti konektor od popruhu odpojte, zvysite tak Zivotnost baterie. Pot a télesna vihkost mohu
udrZovat elektrody vihké a snimac srdecni frekvence aktivni. Tim se zkracuje Zivotnost baterie. Dal$i podrobné
pokyny pro prani viz PéCe a udrzba (str. 33.

Instruktazni videa naleznete na adrese http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

(@) Snimac tepové frekvence Polar H3 Ize pouZivat s vybavenim, ve kterém jsou umistény mékke textiini
elektrody. Navihcete elektrodové casti odévu. Pripojte konektor snimace tepové frekvence pfimo na textilni
elektrody bez popruhu, aby bylo logo Polar na konektoru ve svislé poloze.

Zacnéte trénovat

Cyklisticky pocita¢ upevnéte k drzaku kola a aktivujte dlouhym O stisknutim tlacitka.

V rezimu ¢asu zacne cyklisticky poéita¢ automaticky zjistovat vasi tepovou frekvenci.

Cislo v levém horim rohu oznaduje pravé pouzivané jizdni kolo. Je automaticky
vybrano jizdni kolo, které jste pouzivali béhem predchoziho tréninku. Jizdni kolo
zméiite dlouhym stisknutim tladitka NEXT (DALSI) v reZimu ¢asu.

10 Trénink
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Pokud jste aktivovali funkci AutoStart, cyklisticky pocita¢ automaticky zaéne
nahrdvat trénink, jakmile zaénete s jizdou na kole. Vice informaci o AutoStart
naleznete v Nastaveni jizdniho kola (str. 23.

Pokud jste neaktivovali funkci Autostart, stisknéte START a zahajte zaznam.

Soucasné Ize zobrazit tfi fadky informaci o tréninku. Pro zobrazeni riznych displeju stisknéte tlacitko
NEXT (DALSI).

Detailn&j$i popisy zobrazenych informaci jsou uvedeny v Informace o tréninku (str. 12.

Vzdalenost stfidajici se sevzdalenosti useku (pfi zméfeni alespori jednoho
Useku).

Rychlost

Tepova frekvence a Kadence

Pramérna rychlost
Rychlost
Pramérna tepova frekvence a Kadence

Rychlost
Stopky
Tepova frekvence a Kadence

Cas prijezdu
Denni ¢as
Tepova frekvence a Kadence

Meze tepové frekvence
Cas v cilové z6né
Tepova frekvence a Kadence

Kalorie
Spotieba kalorii za hodinu
Tepova frekvence a Kadence

Nadmoriska vyska
Inklinometr
Teplota a Kadence

Vzdalenost trasy
Rychlost / vykon
Tepova frekvence a Kadence

Trénink 1
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Cykiisticky pocita¢ nastavte k prochdzeni obrazovek automaticky stiskem a podrzenim tlacitka NEXT (DALSI).
Prochdzeni se vypne stiskem NEXT (DALSI).

Informace o tréninku

Informace na displeji Popis

Nadmofiska vyska Aktudlni nadmorské vySka v metrech/stopach

Podle nastavené vzdalenosti, kterou hodlate ujet, odhadne cyklisticky
3 poéita¢ Cas pfijezdu na misto uréeni podle rychlosti jizdy na kole. Vice
Cas pfijezdu informaci je uvedeno v Nastaveni jizdy na kole (str. 21).

Je-li funkce vzdalenosti jizdy vypnuta, misto ¢asu pfijezdu se zobrazi
rychlost.

Primérna tepova frekvence Vase priméma tepova frekvence pii tréninku je zobrazena
indikatorem, ktery signalizuje rist ¢i pokles vasi tepové frekvence.

Pramérna rychlost Vas$e priméma rychlost jizdy pfi tréninku je zobrazena indikatorem,
ktery signalizuje rlst ¢i pokles rychlosti (nutny snima¢ rychlosti Polar
CS W.LN.D.).

Kadence Vase rychlost Slapéani v otdkéch za minutu (nutny volitelny snimag

kadence Polar CS W.I.N.D.)

Kalorie Dosavadni spalené kalorie. Hromadéni kalorii zatina zobrazenim
tepové frekvence.

Kalorie spalené za hodinu Mira spalovani kalorii za hodinu
Vzdalenost Dosavadni ujetd vzdalenost (nutny snima¢ rychlosti Polar CS W.I.N.D.)
Tepova frekvence Va$e aktuéini tepova frekvence
Mezni hodnoty tepové frekvence Dolni a horni mez tepové frekvence. Symbol srdce se posouva doleva

Ci doprava podle vasi tepové frekvence. Pokud symbol neni viditelny,
vaSe tepova frekvence je mimo mezni hodnoty. Alarm pomaha se
udrZovat v nastavenych mezich.

(@) Alarm Ize vypnout pomoci vypnuti zvuku v poloZce Obecnd

nastaveni. Vice informaci je uvedeno v Obecna nastaveni
(str. 27)

12 Trénink
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Informace na displeji Popis

Inklinometr Strmost kopce nahoru/doltl v procentech a stupnich. Odhad v ¢iselné
formé, jak strmé jedete nahoru do kopce nebo doll z kopce, ktery
pom(ize vhodné upravit intenzitu jizdy.

Vzdalenost useku Vzdalenost Useku (nutny snimaé rychlosti Polar CS W.I.N.D.)

Vykon Viykon vyjadfeny ve wattech (PoZaduje se volitelny snimaé& vykonu
Polar LOOK Kéo Power)

Rychlost Aktudlni rychlost (nutny snimag rychlosti Polar CS W.I.N.D.)

Stopky Celkova dosavadni doba tréninku

Teplota Aktudlni teplota

Cas v zoné Doba tréninku v mezich tepové frekvence

Denni ¢as Denni ¢as

Vzdalenost trasy Vzdalenost mezi body A a B. Tuto funkci pouZzijte pro méfeni

vzdalenosti mezi dvéma body na trase (nutny snimac rychlosti Polar
CS™ W.LN.D.). Vzdélenost trasy Ize resetovat v reZzimu pozastaveni.

Zméreni Useku
Usek zméfte stisknutim LAP (USEK). Zobrazi se nasledujici informace:

Cas aseku znai uplynuly &as pro jeden Usek.
Tepova frekvence / €islo useku

Casovy usek je das uplynuly od zagatku tréninku aZ do uloZeni ¢asu posledniho
Useku.
Pramérna tepova frekvence (vypoctena od zacatku tseku)

Pokud jste aktivovali funkci automatického Useku, cyklisticky pocita¢ automaticky zaznamena Useky,
jakmile dosahnete nastavené vzdalenosti. Vice informaci je uvedeno v Nastaveni jizdy na kole (str. 21).

Trénink 13
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Funkce v rezimu pozastaveni

K pozastaveni tréninku stisknéte STOP.

V rezimu pozastaveni Ize vybrat:

* Continue (PokraCovat) pro pokraovani v zaznamu tréninku.
e Exit (Odejit) pro Uplné pferuseni zdznamu.
e Summary (Shrnuti) pro souhrnné informace o tréninku. Zobrazi se nasledujici informace:
e Exe. Time (Uplynuly ¢as): Doba zaznamenaného tréninku a prdmérna tepova frekvence
e Limits (Meze): Meze tepové frekvence pouzité béhem tréninku (jsou-li nastaveny)
* In zone (V z6n&): Cas straveny v cilové z6né tepové frekvence
e Kcal/ *aFat (kcal/ % tuku): Kalorie spalené béhem tréninku a procento tuku
e Speed (Rychlost): Primérna rychlost
e Cadence (Kadence): Primérna kadence
e Distance (Vzdalenost): Ujeta vzdalenost
* Ride Time (Cas jizdy): Cas jizdy. Pokud naptiklad prestanete jet, ale neprerusite zaznam tréninku,
pocitani asu se automaticky zastavi, ale délka tréninku se dale pfipocitava.

Pokud je aktivni funkce AutoStart, ¢as tréninku a jizdy na kole jsou stejné, protoze cyklisticky pocitac
pfi zahgjeni a pferuSeni jizdy automaticky spusti a zastavi zaznam.

e Power (Vykon): Primérny vykon
e Rscent (Stoupani): Metry/stopy pfi stoupani
e Altitude (Nadmorska vyska): Primérna nadmorska vyska
¢ Sound (Zvuk) pro nastaveni zvuku na OFfF (Vypnuto), Soft (Tichy), Loud (Hlasity) nebo Yery loud (Velmi
hlasity).
e Reset TRIP (Resetovat TRASU). Potvrdte pomoci OK.
e Auto SCROLL (Automatické ROLOVANI) pro nastaveni po&itaée pro automatické prochazeni obrazovek.

e Sensor SEARCH (VYHLEDANI snimage) pro vyhledani dat WearLink, rychlost, kadence* a vykon*, pokud
signal z divodu interference béhem tréninku zmizi.

Konec tréninku

Chcete-li pozastavit trénink, stisknéte tlacitko STOP. Zobrazi se Continue (PokraCovat).
Stisknéte znovu STOP.
Po pouziti odpojte konektor od popruhu. Snimac¢ tepové frekvence udrzujete v Cistoté a v suchu.

Uplny navod k udrzbé a péé&i najdete zde: Pé&e a tdrzba (str. 32.

Trénink s funkci OwnZone

Vas cyklisticky pocéita¢ automaticky stanovi vasi individualni, optimalni a bezpe¢nou zénu intenzity
tréninku - vasi OwnZone. Unikatni funkce Polar OwnZone definuje vasi osobni tréninkovou zénu pro
aerobni trénink. Funkce vas provede rozcvi¢enim s pfihlédnutim k vaSemu aktuélnimu fyzickému a
dusevnimu stavu. U vétSiny dospélych odpovida OwnZone asi 65-85 % maximalni tepové frekvence.

Naslouchani a interpretace signald, které vase télo vysila béhem fyzické namahy, je dilezitou soucasti
ziskani dobré kondice. Jelikoz se faze rozcviceni u rliznych typd tréninku lisi a protoZe se ¢as od ¢asu
muze lisit také vas fyzicky a duSevni stav (vlivem stresu nebo nemoci), pouziti funkce OwnZone pro
kazdy trénink zaruc¢i nejefektivnéjsi cilovou zénu tepové frekvence pro tento urcity typ tréninku a den.

OwnZone Ize stanovit za 1-5 minut b&hem faze rozcvi¢ovani. Umyslem je zagit trénink zvolna pfi mirné
intenzité a intenzitu a tepovou frekvenci postupné zvySovat. OwnZone byla vyvinuta pro zdravé lidi.
Nékteré zdravotni podminky mohou vyvolat nedspésné stanoveni OwnZone na zakladé variability tepové
frekvence. Mezi tyto podminky patfi vysoky krevni tlak, srde¢ni arytmie a urcité druhy 1éCby.
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Pred zacatkem stanoveni zony OwnZone ovérite:

e Spravnost uzivatelskych nastaveni.

¢ Aktivaci funkce OwnZone. Vice informaci je uvedeno v Nastaveni meznich hodnot tepové frekvence
(str. 29. Cyklisticky pocita¢ automaticky stanovi vadi OwnZone pfi kazdém zahgjeni tréninku, pokud je
funkce OwnZone zapnuta.

Stanoveni OwnZone
Zbna OwnZone se stanovi v péti fazich. Pokud jsou zapnuté zvuky, ozve se po skonceni kazdé faze
pipnuti.

1. Nasadte si snimac tepové frekvence podle navodu. Za¢néte z rezimu Casu a stisknéte START . Zobrazi
se

2. DZ > a zacne stanoveni OwnZone. P¥i jizdé na kole nebo chiizi mirnym tempem po dobu 1 minuty
udrzujte v této prvni fazi vasi tepovou frekvenci na urovni 100 bpm/ 50 % HR -

3. 0Z :: P¥ijizdé na kole nebo chizi mirnym tempem po dobu 1 minuty pomalu zvySujte vasi tepovou
frekvenci asi 0 10 bpm/ 5 % HR a«-

4. 0Z >3 PYijizdé na kole nebo chiizi rychlym tempem po dobu 1 min. pomalu zvySujte vasi tepovou
frekvenci asi 0 10 bpm/ 5 % HR ,ax-

5. 0Z ::: Pfijizdé na kole nebo béhu mirnym tempem po dobu 1 min. pomalu zvySujte vasi tepovou
frekvenci asi 0 10 bpm/ 5 % HR 5«-

6. D0Z >:> P¥ijizdé na kole nebo béhu rychlym tempem po dobu 1 min. pomalu zvySujte vasi tepovou
frekvenci asi o0 10bpm/ 5% HR 4.

Po zaznéni dvou naslednych akustickych tén( byla stanovena zéna OwnZone.

Zobrazi se DwnZone Updated (Aktualizace OwnZone) a zona tepové frekvence. Zona se podle vasich
nastaveni zobrazi v iderech za minutu (bpm) nebo jako procento maximalni tepové frekvence (HR%).

Pokud se stanoveni OwnZone nezdafilo, pouzije se dfive stanovena zéna OwnZone a na displeji se
spolu s meznimi hodnotami zobrazi DwnZone. Pokud dfive nebyla stanovena OwnZone, automaticky se
pouziji mezni hodnoty podle véku.

Nyni Ize pokraCovat v tréninku. Pro maximalni prospéch z tréninku se snazte udrzet v dané zéné tepové
frekvence. V zaznamenaném Case tréninku je obsazen uplynuly ¢as pro stanoveni OwnZone.

Alternativné pro pfeskoCeni stanoveni OwnZone a pouziti dfive stanovené OwnZone stisknéte STOP v
libovolné fazi postupu.

Vasi OwnZone stanovte znovu:

* Pfi zméné prostiedi tréninku nebo rezimu tréninku.

e P¥i tréninku poprvé po tydenni pfestavce.

¢ Pokud neprobéhla regenerace po pfedchozim tréninku nebo se necitite dobfe nebo jste ve stresu.
e Po zméné uzivatelskych nastaveni.

Trénink 15



CESTINA

4. PO TRENINKU

Soubor tréninku

Podrobné informace o tréninku Ize zobrazit v ¢asti FILES (SOUBORY).

V rezimu &asu stisknéte tlagitko NEXT (DALSI). Zobrazi se FILES (SOUBORY).
2. Stisknéte START a zobrazi se nasledujici informace:

e Datum a Cas zahajeni tréninku.

« Cislo souboru tréninku (&im je &islo tréninku vétsi, tim je soubor aktualngjs).
3. Soubory prochazeijte tlagitkem NEXT (DALSI).
4. Pro zobrazeni informaci zaznamenanych v urcitém souboru stisknéte OK.
5. Pomoci tlagitka NEXT (DALSI) prochazejte t&mito informacemi:

Text na displeji Zobrazené informace

Exe. Time Doba trvani tréninku.
(Cas vykonani)
Na displeji se stfidavé zobrazuje prdmérna a maximaini tepova

frekvence.

fezni hodnoty Horni a dolni mezni hodnota tepové frekvence pouzitd béhem tréninku
(jsou-li hodnoty nastaveny).

¥ zons Na displeji se stfidavé zobrazuje ¢as straveny In Zone (V z6né) a
Above (Nad) a Below (Pod) zonou tepové frekvence.

Kcals % tuku Spalené kalorie béhem tréninku a procento tuku.

Vzdalenost Ujeta vzdalenost.

Rychlost Maximalni a primérnd rychlost.

Kadence Maximalni a primérnd kadence.

Vikon Maximalni a primérmy vykon.

#as jizdy Cas jizdy: pokud napfiklad prerusite jizdu na kole, ale nepferusite

zaznam tréninku, poéitani €asu jizdy na kole se automaticky zastavi,
ale doba trvani tréninku bude i naddle naristat.

Pokud jste aktivovali funkci AutoStart, ¢as tréninku a jizdy na kole

budou totozné, protoze cyklisticky pocita¢ se zacatkem a pferusenim
jizdy na kole automaticky spousti a zastavuje nahravani.
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Text na displeji Zobrazené informace

Nadmo#ska vjika teplota Maximalni nadmorska vyska

Teplota

Chcete-li zobrazit dalsi informace vypoctené z dat vySkoméru,
stisknéte OK.

¢ Incline (Stoupani) (Maximalni stoupani zobrazené ve
stupnich a v procentech)

e Decline (Klesani) (Maximalni klesani zobrazené ve
stupnich a v procentech)

e Altitude (Nadmotska vyska) (Minimalni nadmorské vyska)
e RAscent (Vyjezd) (Metry/stopy stoupani)
e Descent (Sjezd) (Metry/stopy klesani)

USEKY Pocet ulozenych tseki

1. Pro zobrazeni Best lap (Nejlepsi Usek) stisknéte START .
Zobrazi se €as a ¢islo nejrychlej$iho Useku.

2. Pro zobrazeni Avg. lap (Prdm. Usek) stisknéte OK.
Zobrazi se primérny ¢as Useku. Stisknéte OK.

3. Useky prochazejte pomoci tlagitka NEXT (DALSI). Cislo
Useku se zobrazi v dolnim pravém rohu. Chcete-li zobrazit
podrobné informace o ur&itém Useku, stisknéte OK.
Zobrazi se nasledujici informace o Useku:

* Rychlost

e Kadence

e Vzdalenost

e Vykon

e Nadmorska vyska / teplota
e Vyjezd

e Sjezd

e Stoupani

e Klesani
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A. USEKY Pocet uloZzenych Useku

1. Pro zobrazeni Best lap (Nejlepsi Usek) stisknéte START .
Zobrazi se Cas a ¢islo nejrychlejsiho Useku.

2. Pro zobrazeni Avg. lap (Pram. Usek) stisknéte OK.
Zobrazi se primérny ¢as Useku. Stisknéte OK.

3. Useky prochazejte pomoci tlagitka NEXT (DALSI). Cislo
Useku se zobrazi v dolnim pravém rohu. Chcete-li zobrazit
podrobné informace o urcitém Useku, stisknéte OK.
Zobrazi se nasledujici informace o Useku:

¢ Rychlost

e Kadence

e Vzdalenost

e Vykon

e Nadmofrska vySka / teplota
e Vyjezd

e Sjezd

e Stoupani

e Klesani

Smazani soubor tréninku

Pamét se soubory tréninku se zaplni po dosazeni maximalni doby zaznamu nebo maximalniho poctu
souboru. Vice informaci o meznich hodnotach naleznete v ¢asti Technické udaje (str. 35.

Jakmile se pamét se soubory tréninku zaplni, nejstar§i soubor tréninku se pfepise nejaktualnéjsim
souborem. Chcete-li soubor tréninku ulozit na del$i dobu, pfeneste jej na webovou sluzbu spoleénosti
Polar na strankdch www.polarpersonaltrainer.com. Vice informaci naleznete v ¢asti Pfenos dat (str. 20.

1. Chcete-li smazat soubor tréninku, prejdéte k FILES (SOUBORY). Tiskejte tladitko NEXT (DALSI), dokud
se nezobrazi Delete FILE (Smazat SOUBOR). Stisknéte OK.

2. Zobrazi se datum a ¢as zahgjeni tréninku a ¢islo souboru tréninku.

3. K prochazeni souborl pouzijte tlagitko NEXT (DALSI). Pokud chcete vybrat soubor ke smazani,
stisknéte OK.

4. Zobrazi se Are You SURE? (OPRAVDU smazat?). Soubor smazte stiskem tladitka OK. Chcete-li smazani
souboru zrusit, tiskejte tlaitko BACK (ZPET), dokud cyklisticky pocita¢ nepfejde do rezimu ¢asu.

Celkové hodnoty

TOTALS (CELKOVE HODNOTY) obsahuje celkové informace zaznamenané b&hem trénink{ od posledniho
resetu. Celkové hodnoty pouzivejte jako sezénni nebo mési¢ni pocitadlo dat tréninku. Hodnoty se
aktualizuji automaticky po pferuseni zaznamu tréninku.

V rezimu éasu tiskejte tladitko NEXT (DALSI) az do zobrazen{ TOTALS (CEL’KOVE HODNOTY). Stisknéte
START . Pro prochazeni témito informacemi pouzijte tlacitko NEXT (DALSI).

¢ Trip (Trasa): Celkova vzdalenost trasy a datum zahajeni méreni vzdalenosti.

e Distance 1 (Vzdalenost 1): Celkova vzdalenost ujeta na kole 1 a datum zahajeni méreni vzdalenosti.

e Distance 2 (Vzdalenost 2): Celkova vzdalenost ujeta na kole 2 a datum zahajeni méfeni vzdalenosti.

¢ Distance 3 (Vzdalenost 3): Celkovéa vzdalenost ujeta na kole 3 a datum zahajeni méfeni vzdalenosti.

¢ Distance (Vzdalenost): Celkova vzdalenost ujeta na vSech 3 kolech a datum zahajeni méfeni vzdalenosti.

e Odometer (Pocitadlo ujetych kilometr(): Celkové vzdalenost a datum zahajeni méreni vzdalenosti (nelze
resetovat).
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* Ride Time (Cas jizdy): Celkova doba jizdy a datum zahajeni méfeni doby.

¢ Total Time (Celkova doba): Celkova doba a datum zahajeni méfeni doby.

e Total Kcal (Celkem kcal): Celkové kalorie a datum zahajeni méfeni kalorii.
¢ Ascent (Vyjezd): Celkovy vyjezd a datum zahajeni méfeni vyjezdu.

¢ Descent (Sjezd): Celkovy sjezd a datum zahajeni méfeni sjezdu.

* Reset ALL? (Resetovat VSE?): Chcete-li resetovat véechny celkové hodnoty, stisknéte START . Zobrazi
se Reset? ALL (Resetovat? VSE). Stisknéte OK. Zobrazi se Are You SURE? (OPRAVDU resetovat?).
Resetovani potvrdte stiskem tladitka OK. Resetovani zruste stiskem tlacitka STOP.

Pro resetovani celkové hodnoty vyberte hodnotu, kterou si pfejete resetovat, pomoci tla¢itka START.

Zobrazi se Reset? (Resetovat?). Stisknéte OK. Zobrazi se Are You SURE? (OPRAVDU resetovat?).

Resetovani potvrdte stiskem tlac¢itka OK. Resetovani zruste stiskem tladitka STOP.
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5. PRENOS DAT

Pro dlouhodobé pokra¢ovani ulozte své tréninkové soubory ve webové sluzbé polarpersonaltrainer.com.
Zde si mlzete prohlédnout podrobné informace o tréninkovych Gdajich a Iépe porozumét vaSemu
tréninku. S pomoci jednotky Polar DataLink* Ize soubory tréninku snadno pfenaset do webové sluzby.

Prenos dat:

Zaregistrujte se na strance polarpersonaltrainer.com.

2. Stahnéte si a nainstalujte software Polar WebSync z oddilu Ke staZeni ve webové sluzbé
polarpersonaltrainer.com do pocitace.

3. Software WebSync se automaticky aktivuje po zaSkrtnuti poli¢ka ,Spustit Polar WebSync* na konci
instalace.

4. Zapoijte software DataLink do portu USB pocitace a cyklisticky pocitac aktivujte dlouhym O stiskem
tladitka.

5. Dodrzte postup datového pfenosu a pokyny pro stazeni dat ze softwaru WebSync na obrazovce
pocitace. Dalsi pokyny o pfenosu dat jsou uvedeny v napovéde k aplikaci WebSync.
AZ budete pfisté pfenaset data, postupujte podle kroku 4 a 5 vyse.

@ Pfed pfenosem dat sejméte snimac tepové frekvence ze svého téla.

* VyZzaduje se volitelny Polar DatalLink.
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6. NASTAVENI

Nastaveni jizdy na kole
V nastavenich jizdy na kole Ize aktivovat nebo deaktivovat tyto funkce:
Reminder (Upozornéni): Toto nastaveni se zobrazi, pouze pokud jste aktivovali funkci upozornéni ve

webové sluzbé polarpersonaltrainer.com pres WebSync. Upozornéni Ize pouzit k signalizaci nutnosti
pfijmu tekutin nebo potravy, abyste mohli v tréninku pokraCovat.

Target dist. (Cilova vzdalenost): Nastavte vzdalenost, kterou hodlate ujet, a cyklisticky pocita¢ odhadne
¢as pfijezdu na misto ur€eni podle rychlosti jizdy na kole.

A. Lap (Automaticky Usek): Nastavte vzdalenost pro automaticky Usek a cyklisticky pocita¢ zaznamena
informace o Useku pfi kazdém dosazeni této vzdalenosti. Pokud napfiklad nastavite 1km/mi, cyklisticky
pocita¢ zaznamend informace o Useku po kazdém kilometru nebo mili.

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni jizdy na kole, vyberte Settings > Cycling SET (Nastaveni > Jizda na

kole NASTAVIT).

Na displeji se zobrazi:

Blikajici hodnotu nastavte

Hodnotu pfijméte stiskem

stiskem tladitka SET tladitka OK
(NASTAVIT) .
Upozorn#ni Nastavte upozornéni na ON/OFF OK
(ZAP/VYP).
Cilova vzdalenost 1. Nastavte funkci cilové OK
vzdalenosti na ON/OFF
(ZAP/VYP).
2. Nastavte vzdalenost.
A. osek 1. Nastavte funkci OK

automatického Useku ON/OFF
(ZAP/VYP).

2. Nastavte vzdalenost.

Nastaveni ¢casovace

Vas cyklisticky poéitad je vybaven dvéma stidajicimi se ¢asovadi. Casovade funguji béhem zaznamu

tréninku.

Casovade pouzivejte napiiklad jako tréninkovy nastroj pfi intervalovém tréninku jako pomdicku pro

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni éasovad(, vyberte Settings > Timer SET (Nastaveni > Casovaé

NASTAVIT).

Na displeji se zobrazi:

Blikajici hodnotu nastavte
stiskem tlacitka SET
(NASTAVIT)

Hodnotu pfijméte stiskem
tlac¢itka OK

#asovaw 1

1. Nastavte Timer 1 (Casovad
1) ON/OFF (ZAP/VYP).

2. Pokud ¢asovac¢ zapnete,
nastavte minuty a sekundy.

OK
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Na displeji se zobrazi:

Blikajici hodnotu nastavte
stiskem tlacitka SET
(NASTAVIT)

Hodnotu pfijmeéte stiskem
tlac¢itka OK

#asovad 2

1. Nastavte Timer 2 (Casovaé
2) ON/OFF (ZAP/VYP).

2. Pokud ¢asovaé zapnete,
nastavte minuty a sekundy.

OK

Nastaveni meznich hodnot tepové frekvence

V nastaveni meznich hodnot tepové frekvence vyberte typ mezni hodnoty tepové frekvence:
e Rucni mezni hodnoty: Cilovou zénu tepové frekvence vytvorte nastavenim horni a doini meze tepové

frekvence ru¢né.

e OwnZone: Cyklisticky pocita¢ automaticky stanovi vasi individualni a bezpe¢nou zénu intenzity tréninku.
Vice informaci o funkci OwnZone je uvedeno v ¢asti Trénink s funkci OwnZone (str. 14).

¢ Vypnuto: Mezni hodnoty tepové frekvence je mozné také deaktivovat. V tomto pfipadé nejsou béhem
tréninku pouzivany mezni hodnoty tepové frekvence a v Summary (Pfehled) nebo Files (Soubory) se
nevypoctou cilové hodnoty v z6né tepové frekvence.

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni meznich hodnot tepové frekvence, vyberte Settings > Limits SET
(Nastaveni > Mezni hodnoty NASTAVIT).

Na displeji se zobrazi:

Blikajici hodnotu
nastavte stiskem
tlac¢itka SET
(NASTAVIT)

Hodnotu pfijmeéte stiskem
tlacitka OK

HR / HR%: (TF/TF%)MODE
(REZIM)

Vyberte tepovou
frekvenci zobrazenou
jako udery za minutu
(TF) nebo jako % vasi
maximalni tepové
frekvence (TF%).

OK

P

Vyberte fianual,
(Manuélni) DwnZone
nebo OFf (Vypnuto).

Stisknéte OK (Pokud jste funkci
vypnuli nebo aktivovali funkci
OwnZone, cyklisticky pocitac se
vrati na obrazovku Limits SET
(Mezni hodnoty NASTAVIT)).

Pokud jste vybrali Manual Umits (Rucni mezni hodnoty), nastavte mezni

hodnoty tepové frekvence:

tepové frekvence.

HighLimit Nastavte horni mez OK
tepové frekvence.
LowLimit Nastavte dolni mez OK

Nastaveni jizdniho kola

Je mozné nastavit tfi pfedvolby jizdnich kol pro cyklisticky pocitac.

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni kola, vyberte Settings > Bike SET (Nastaveni > Jizdni kolo
NASTAVIT). Vyberte Bike (Jizdni kolo) 1/ 2 / 3.

Pfipravte si tato nastaveni pro jizdni kolo. Pfed zahajenim tréninku stisknéte dlouze NEXT (DALSI) v
rezimu ¢asu pro vybér kola 1, 2 nebo 3.

AutoStart

V bodé AutoStart SET (AutoStart NASTAVIT) mlzete nastavit funkci AutoStart na ON/OFF (ZAP/VYP).

Funkce AutoStart automaticky spusti nebo prerusi zaznam tréninku pfi zahajeni nebo pferuseni jizdy na
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kole. Funkce AutoStart vyZzaduje nastaveni velikosti kola a snimace rychlosti Polar W.I.N.D.

Kolo
V bodé Wheel SET (Kolo NASTAVIT) Ize nastavit velikost kola (mm) u jizdniho kola. Nastaveni velikosti
kola jsou pfedpokladem pro pfesné informace o jizdé na kole.

Velikost kola u jizdniho kola Ize stanovit dvéma zpusoby:
Metoda 1
Kolo zméfte ruéné, aby bylo dosazeno co nejpfesnéjSiho vysledku.

K oznaceni bodu, v némz se kolo dotyka zemé&, pouzijte ventilek. Bod vyznacte nakreslenim ¢ary na
zemi. Otocte jizdni kolo dopfedu na rovném povrchu o jednu celou otacku. Plast by mél byt kolmy k zemi.
Na zemi zakreslete dalsi ¢aru u ventilku ve vychozim bodé k oznaeni celé otacky. Zmérte vzdalenost
mezi obéma ¢arami.

Odectéte 4 mm, které pfipadaji na vasi hmotnost na jizdnim kole, a ziskate obvod kola. Tuto hodnotu
zadejte do cyklistického pocitace.

Metoda 2

Vyhledejte pramér v palcich nebo v ETRTO vytiStény na kole. Pfifadte jej k velikosti kola v milimetrech v
pravém sloupci tabulky.

@) Velikost kola Ize zjistit také u vyrobce.

ETRTO Pramér kola (palce) Nastaveni velikosti kola (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220
55-622 29x22 2282
55-584 275x2.2 2124

Velikosti kola v tabulce jsou orientacni, protoZe velikost kola zavisi na typu kola a tlaku vzduchu. Z divodu
odchylek méfeni nemiZe spoleénost Polar odpovidat za ovéfeni méreni.
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Rychlost
Nastavte snimac rychlosti Polar na ON/OFF (ZAP/VYP) v Speed SET (Rychlost NASTAVIT).

Pokud snimag rychlosti nastavite na ON (ZAP), zobrazi se Speed TERCH? (PROGRAMOVAT rychlost?).
Pokud je snimac¢ jiz naprogramovan, vyberte STOP.

Pokud snimac nebyl naprogramovén, vice informaci o programovani naleznete v ¢asti Pouziti nového
pfislusenstvi (str. 29.

Kadence
Nastavte snimac¢ kadence Polar na ON/OFF (ZAP/VYP) v Cadence SET (Kadence NASTAVIT).

Pokud snima¢ kadence nastavite na ON (ZAP), zobrazi se Cadence TERCH? (PROGRAMOVAT kadenci?).
Pokud je snimag¢ jiz naprogramovan, vyberte STOP.

Pokud snima¢ nebyl naprogramovan, vice informaci o programovani naleznete v ¢asti Pouziti nového
pfisluSenstvi (str. 2§.

Vykon
Nastavte si snima¢ vykonu Polar Power Output Sensor na zapnuto nebo vypnuto (ON/OFF) v nastaveni
Power SET.

Pokud nastavite snima¢ vykonu na zapnuto (ON), objevi se na obrazovce tato nastaveni: C. weight
(hmotnost fetézu), C. length (délka fetézu) a 8. length (délka rozpéti).

Pokud pouzivate systém Polar LOOK Kéo Power, postupujte podle téchto pokynu:

@ Aby systém Polar LOOK Kéo Power fungoval spravné, musi cyklisticky pocitac pouZivat standardni nastaveni
vykonu. | kdyZ zndte spravné nastaveni pro vase jizdni kolo, nepouZivejte ho.

1. C. weight (Hmotnost fetézu): Nastavte hmotnost fetézu na 304 g. Nastavenou hodnotu potvrdte
tlacitkem OK.

2. L. length (délka fetézu): Nastavte délku fetézu na 1473 mm. Nastavenou hodnotu potvrdte tlaCitkem
OK.

3. §. length (délka rozpéti): Nastavte délku rozpéti na 420 mm. Nastavenou hodnotu potvrdte tlacitkem
OK.

4. Power TEACH? (Sparovat snimac vykonu?):
Pokud je vas snimacg jiz sparovan, zvolte STOP.
Pokud neni, viz Pouziti nového pfislusenstvi (str. 2§ , kde naleznete dalSi informace o parovani
snimace s pocitacem.

Pokud pouzivate snima¢ vykonu Polar Power Output Sensor™ s technologii W.I.N.D., postupujte
podle nasledujicich pokynu:

1. C. weight (Hmotnost fetézu): Nastavte hmotnost fetézu v gramech. Nastavenou hodnotu pfijméte
pomoci OK.

2. C.length (Délka fetézu): Nastavte délku retézu v milimetrech. Nastavenou hodnotu pfijméte pomoci OK.

3. C. length (Délka fetézu): Nastavte délku rozpéti v milimetrech. Nastavenou hodnotu pfijméte pomoci
OK.

Pfiklady hmotnosti a délek fetézu (Z diivodu odchylek méfeni nem(Zze spole¢nost Polar odpovidat
za ovéfeni méreni):

Hmotnost Délka

Shimano Dura-Ace CN-7700 2809 1473 mm
Super narrow HG
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Shimano Dura-Ace CN-7701 280 ¢ 1473 mm
Ultegra CN-HG92, 105

HG72,105 HG73

Shimano Sora CN-HG50 3359 1473 mm
Campagnolo Record 2000, 10 260 g 1473 mm
Speed Chain

Campagnolo 10 Speed Chains 274 g 1473 mm
Chorus, Centaur

Campagnolo Veloce, Mirage, 2779 1473 mm
and Xenon

Pro pfesné odectené Udaje musi byt vSechna nastaveni co nejpfesnéjsi. Délka a hmotnost fetézu je
pfimo Umérna hodnoté vykonu. Pokud je chyba 1 %, hodnota vykonu bude mit také 1% chybu.

@ Po odstranéni ¢lankd neni nutné znovu zaddvat délku a hmotnost fetézu. Systém vyuziva hustotu fetézu
(hmotnost/délka). Odstranéni c¢lanki z fetézu nema viiv na hustotu.

4. Power TEACH? (Vykon PROGRAMOVAT?):
Pokud je snimac jiz naprogramovan, vyberte STOP.

Pokud snimac¢ nebyl naprogramovan, vice informaci o programovani naleznete v ¢asti Pouziti nového
pfisluSenstvi (str. 28.

Nastaveni nadmofrské vysky

Pro zajisténi spravného méfeni provedte kalibraci vySkoméru.

Ruchni kalibrace: Referenéni nadmorskou vysku nastavte vzdy, pokud je k dispozici spolehliva reference,
napf. vrchol nebo topograficka mapa, nebo jste na Grovni mofe.

Automaticka kalibrace: Pomoci automatické kalibrace nadmoiské vySky Ize nastavit vychozi
nadmorskou vySku na zac¢atku tréninku vzdy stejnou. Nadmorskou vysku kalibrujte rué¢né a zapnéte
automatickou kalibraci. Od tohoto okamziku bude v pfipadé pouziti automatické kalibrace nadmofrské
vySky pouzivana na zacatku tréninku vzdy tato zakladni nadmorska vySka. Pokud bude tedy automaticka
kalibrace zapnutéa a cyklisticky pocitac kalibrujete ruéné, nova hodnota se pouzije jako nova vychozi
nadmorska vySka pro automatickou kalibraci.

@ Pokud vZdy trénujete ve stejném prostiedi, vyberte automatickou kalibraci, aby byly zajistény spravné hodnoty
nadmorské vysky.

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni nadmorské vysky, vyberte Settings > Altitude SET (Nastaveni >
NASTAVIT nadmorskou vysku).

Na displeji se zobrazi: Pro nastaveni blikajici hodnoty Hodnotu pfijméte stiskem
stisknéte SET (NASTAVIT) tladitka OK

Nadmo#ska viska Nastavte nadmofskou vySku OK
aktudlniho mista.

Autom. kalibrace Nastavte automatickou kalibraci | OK
na ON/OFF (ZAP/VYP).

Nastaveni hodinek

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni ¢asu a data, vyberte Settings > Watch SET (Nastaveni > NASTAVIT
hodiny).

Nastaveni 25



CESTINA

Na displeji se zobrazi:

Pro nastaveni blikajici hodnoty
stisknéte SET (NASTAVIT)

Hodnotu pfijmeéte stiskem
tlac¢itka OK

OK

Pofadi nastaveni data zavisi na
zvoleném formatu ¢asu (24h:
den - mésic - rok / 12h: mésic -
den - rok).

#as 1. 24h/12h: Nastavte rezim
Casu 24h nebo 12h.
2.  RAM/Ph: PFi pouziti formatu
12h nastavte AM nebo PM.
3. Nastavte hodiny.
4. Nastavte minuty.
Datum Nastavte datum. OK

Uzivatelska nastaveni

Abyste obdrzeli spravnou zpétnou vazbu k vasemu vykonu, zadejte do cyklistického pocitace presné

informace o uzivateli.

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni nadmorské vysky, vyberte Settings > User SET (Nastaveni >

NASTAVIT uzivatele).

Na displeji se zobrazi:

Pro nastaveni blikajici hodnoty
stisknéte SET (NASTAVIT)

Hodnotu pfijméte stiskem
tlac¢itka OK

WEIGHT (HMOTNOST) kg/ Wb

Nastavte vasi hmotnost v
kilogramech nebo librach.

OK

Height (Vyska) cm/ Ft

Nastavte vasi vySku v cm nebo
stopach.

Nastavte palce (pfi volbé Ib/ft)

OK

Birthday (Datum narozeni)

Nastavte vase datum narozeni.

Pofadi nastaveni data zavisi na
zvoleném formatu Casu (24h:
den - mésic - rok / 12h: mésic -
den - rok).

OK

HR Max

Pokud znate vasi laboratorné
zméfenou aktualni hodnotu
tepové frekvence, nastavte
maximalni tepovou frekvenci.
Pokud tuto hodnotu nastavujete
poprvé, jako standardni
nastaveni se zobrazi vase
maximalni hodnota tepové
frekvence uréend podle véku
(220-vék).

Informace jsou uvedeny v Casti
Maximalni tepova frekvence
(HRmax)

OK
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Na displeji se zobrazi: Pro nastaveni blikajici hodnoty Hodnotu pfijméte stiskem
stisknéte SET (NASTAVIT) tladitka OK
HR Sit Nastavte vasi hodnotu tepové OK
frekvence v poloze v sedé. Vice
informaci je uvedeno v Casti
Hodnota tepové frekvence v
poloze v sedé (HRg;)
Sex (Pohlavi) Nastavte muz nebo Zena. OK
Male / Female (MuZ/Zena)

Maximalni tepova frekvence (HR,ay)
HRax s€ pouziva k odhadu energetického vydeje. HR 5, je maximalni pocet ider( za minutu béhem

maximalni fyzické namahy. Hodnota HR .« je také uZite€nd pfi stanoveni intenzity cvi€eni. Nejpfesnéjsi
metodou pro stanoveni vasi individualni hodnoty HR .. je provedeni testu maximalni namahy pfi cvi¢eni

v laboratofi.

Hodnota tepové frekvence v poloze v sedé (HRg;)
HR;; se pouziva k odhadu energetického vydeje. HRg;; je vade typické tepova frekvence, pokud
neprovadite Zddnou fyzickou aktivitu (pfi sezeni). Chcete-li si snadno uréit svou HRg;;, nasadte si vysilag,
podrzte v ruce cyklisticky pocita¢, sednéte si a nevykonavejte zadnou fyzickou aktivitu. Po dvou az tfech
minutach stisknéte OK v rezimu €asu pro zobrazeni tepové frekvence. Tato hodnota je vase HR g;.

Obecna nastaveni

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni zvuku a jednotek, vyberte Settings > 6eneral SET (Nastaveni >

Obecna nastaveni).

Na displeji se zobrazi: Pro nastaveni blikajici hodnoty Hodnotu pfijméte stiskem
stisknéte SET (NASTAVIT) tladitka OK
SOUND (ZVUK) OFf/Soft/Loud/Nery | Vyberte OFF*/Soft/Loud/Nery loud | OK
loud (Vypnuto/tichy/hlasity/velmi | (Vypnuto*/tichy/hlasity/velmi
hlasity) hlasity).
*Vybérem DFF (Vypnuto) se
deaktivuje alarm mezni hodnoty
tepové frekvence.
Unit (Jednotka) kg-cm / lb/FE Vyberte metrické [kg~cm) nebo | OK
britské [lbFt) jednotky.
Cifernik Vyberte LOG0 nebo DATE OK
(DATUM).
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7. POUZITIi NOVEHO PRISLUSENSTVI

Novy snimac¢ zakoupeny jako samostatné pfisluSenstvi je nutné zavést do cyklistického pocitace. Tento
postup se nazyva programovani a trva jen nékolik sekund. Programovani zajisti, Ze cyklisticky pocitac¢
bude pfijimat pouze signaly z vaseho snimace, a umozni neruSené cviceni ve skupiné. Pokud jste
snimac a cyklisticky pocita¢ zakoupili jako soupravu, snima¢ byl jiz ,naprogramovan®, aby pracoval s
cyklistickym pocitatem. Snimac je pouze nutné aktivovat v cyklistickém pocitaéi.

@ Pro nastaveni kazdého kola Ize naprogramovat jeden snimac rychlosti, kadence a vykonu.

Programovani nového snimace rychlosti
Vyberte Settings > Bike SET > Bike1/ 2 / 3 > Speed SET > ON (Nastaveni > NASTAVIT jizdni kolo > Jizdni
kolo 1/2/3 > NASTAVIT rychlost > ZAP). Zobrazi se Speed TEACH? (PROGRAMOVAT rychlost?)

e P¥i programovani nového snimace ovérte, zda nejste v blizkosti jinych snimacl rychlosti (40 m/131 stop).
Programovani potvrdte stiskem tlaCitka OK. Zobrazi se Test drive (ZkuSebni jizda). Snima¢ aktivujte
stiskem OK a kolem nékolikrat otocte. Blikajici Cervené svétlo signalizuje, ze snimac je aktivni. Po
dokonceni programovani se zobrazi Completed! (Hotovo!). Cyklisticky pocitac je nyni pfipraven pfijimat
data o rychlosti a vzdalenosti.

e Pokud se zobrazi Teaching FRILED (Programovani se NEZDARILO), cyklisticky po&ita& pravdépodobné
detekuje signal vice nez jednoho snimace nebo snimac neni aktivovan. Ovéfte, zda se nenachazite v
blizkosti (40 m/131 stop) dalSich snimacd rychlosti, a stisknéte OK. Zobrazi se Try again? (Zkusit
znovu?). Stisknéte OK a snimag aktivujte nékolikerym oto¢enim kola.

e Pokud si prejete programovani zrusit, stisknéte tlaCitko STOP. PouZije se jiz naprogramovany snimac
rychlosti.

Instruktazni videa naleznete na adrese http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Programovani nového snimace kadence*
Vyberte Settings > Bike SET > Bike1/ 2 / 3 > Cadence SET > ON (Nastaveni > NASTAVIT jizdni kolo > Jizdni
kolo 1/2/3 > NASTAVIT kadenci > ZAP). Zobrazi se Cadence TEACH? (PROGRAMOVAT kadenci?)

e P¥i programovani nového snimace ovéfte, zda nejste v blizkosti jinych snimact rychlosti (40 m/131 stop).
Programovani potvrdte stiskem tladitka OK. Zobrazi se Test drive (ZkuSebni jizda). Snimac aktivujte
stiskem OK a nékolikrat otocte klikou. Blikajici Cervené svétlo signalizuje, ze snimac je aktivni. Po
dokonceni programovani se zobrazi Completed! (Hotovo!). Cyklisticky pocitac je nyni pfipraven pfijimat
data o kadenci.

e Pokud se zobrazi Teaching FRILED (Programovani se NEZDARILO), cyklisticky po&ita& pravdépodobné
detekuje signal vice nez jednoho snimace nebo snimac neni aktivovan. Oveéfte, zda se nenachazite v
blizkosti (40 m/131 stop) dalSich snimacl kadence, a stisknéte OK. Zobrazi se Try again? (Zkusit
znovu?). Stisknéte OK a snimac aktivujte nékolikerym oto¢enim kliky.

¢ Pokud si pfejete programovani zrusit, stisknéte tlaCitko STOP. PouZije se jiz naprogramovany snimac
kadence.

Instruktazni videa naleznete na adrese http://www.polar.com/en/polar_community/videos.
Programovani nového snimace vykonu*

Zvolte Settings > Bike SET > Bike 1~ 2 ~ 3 > Power SET > DN (Nastaveni/Nastaveni jizdniho kola/Jizdni
kolo 1/2/3//Nastaveni vykonu/Zapnuto).

e Pokud pouzivate systém Polar LOOK Kéo Power, postupujte podle téchto pokynu:

@ Aby systém Polar LOOK Kéo Power fungoval spravné, musi cyklisticky pocitac pouzivat standardni
nastaveni vykonu. | kdyZ zndte spravné nastaveni pro vase jizdni kolo, nepouZivejte ho.
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e C. length (Délka fetézu): Délku fetézu nastavte na 1473 mm. Nastavenou hodnotu potvrdte tlacitkem

OK.

¢ C. weight (Hmotnost fetézu): Nastavte hmotnost fetézu na 304 g. Nastavenou hodnotu potvrdte

tlagitkem OK.

e S. length (Délka rozpéti): Délku rozpéti nastavte na 420 mm. Nastavenou hodnotu potvrdte tlagitkem

OK.

e Pokud pouzivate snimac¢ vykonu Polar Power Output Sensor™ s technologii W.I.N.D., postupujte

podle nasledujicich pokynu:

¢ C. length (Délka fetézu): Nastavte délku fetézu v milimetrech. Nastavenou hodnotu potvrdte tlaCitkem

OK.

e C. weight (Délka fetézu): Nastavte délku fetézu v gramech. Nastavenou hodnotu potvrdte tlaCitkem

OK.

e S. length (Délka rozpéti): Nastavte délku rozpéti v milimetrech. Zmérte vzdalenost od stfedu zadniho
naboje do stfedu stfedové osy, jak je uvedeno na obrazku. Nastavenou hodnotu potvrdte tlacitkem

OK.

odpovidat za jejich ovéfeni):

Priklady hmotnosti a délek fetézu (Vzhledem k odchylce rozmér( nemuze spole¢nost Polar

and Xenon

Hmotnost Délka
Shimano Dura-Ace CN-7700 280 g 1473 mm
Super narrow HG
Shimano Dura-Ace CN-7701 280 g 1473 mm
Ultegra CN-HG92, 105
HG72,105 HG73
Shimano Sora CN-HG50 3359 1473 mm
Campagnolo Record 2000, 10 260 g 1473 mm
Speed Chain
Campagnolo 10 Speed Chains 274 g 1473 mm
Chorus, Centaur
Campagnolo Veloce, Mirage, 2779 1473 mm

Aby odectené udaje byly pfesné, vSechna nastaveni musi byt co nejpfesnéjsi. Délka a hmotnost
fetézu je pfimo Umérna hodnoté vykonu. Pokud vykazuji napf. 1% chybu, hodnota vykonu bude také

vykazovat 1% chybu.

Pfi odstranéni élanku neni nutné zaddvat znovu délku a hmotnost fetézu. Systém pracuje s hustotou
fetézu (hmotnost/délka). Odstranéni ¢ldnku fetézu nemd na hustotu viiv.

e Zobrazi se Power TEACH? (Sparovat snimac vykonu?):

Chcete-li parovat novy snimac, dbejte, af nejste ve vzdalenosti do 40 m od jiného snimace vykonu.
Programovani potvrdte stiskem tladitka OK. Zobrazi se Test drive (ZkuSebni jizda). Snimac aktivujte
stiskem OK a nékolikrat otocte klikou. Blikajici Cervené svétlo signalizuje, ze snimac je aktivni. Po
dokonCeni programovani se zobrazi Completed! (Hotovo!). Cyklisticky pocitac je nyni pfipraven pfijimat

data o vykonu.

» Pokud se zobrazi Teaching FRILED (Programovani se NEZDARILO), cyklisticky po&ita& pravdépodobné

Pouziti nového pfisluSenstvi
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detekuje signal vice nez jednoho snimace nebo snimac neni aktivovan. Ovéfte, zda se nenachazite v
blizkosti (40 m/131 stop) dalSich snimacl vykonu, a stisknéte OK. Zobrazi se Try again? (Zkusit znovu?).
Stisknéte OK a snimac¢ aktivujte nékolikerym oto¢enim kliky.

* Pokud si pfejete programovani zrusit, stisknéte tlacitko STOP. Pouzije se jiz naprogramovany snima¢
vykonu.

Instruktazni videa naleznete na adrese http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

*Pozadovan volitelny snimag.
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8. POUZIVANIi NOVEHO SNIMACE TEPOVE FREKVENCE

Novy snimac tepové frekvence zakoupeny jako samostatny doplnék musi byt s cyklistickym pocitaGem
sparovan. Tento postup se nazyva programovani a trva jen nékolik sekund. Sparovani zajisti, aby vas
cyklisticky pocita¢ pfijimal signaly jen z vaseho snimace tepové frekvence a umoznil nerusené trénovani
ve skupiné. Pokud jste si cyklisticky pocita¢ a snimac tepové frekvence zakoupili jako sadu, obé zafizeni
jiz spolu umi pracovat z vyroby.

Parovani nového snimace tepové frekvence
Nasadte si snimac tepové frekvence a zkontrolujte, zda nejste v blizkosti do 40 m od jinych snimag
tepové frekvence.

Aktivujte svUj tréninkovy pocitac stiskem libovolného tlagitka na dobu O 3 sekund.

Jakmile cyklisticky pocita¢ snimac tepové frekvence objevi, zobrazi se WearLink FOUND WearlLink nalezen
a Wearlink TEACH? (Sparovat WearLink?).

¢ Potvrdte stiskem OK. Po dokon€eni programovéni se zobrazi Completed! (Hotovo!).
e Programovani zruste stisknutim STOP.

@ Vas cyklisticky pocitac oznacuje snimac tepové frekvence WearLink .
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9. DULEZITE INFORMACE

Péce a udrzba

S cyklistickym pocitatem Polar je tfeba zachazet s nalezitou péci - jako s kazdym jinym elektronickym
zafizenim. NiZze uvedenda doporu¢eni vam pomohou splnit poZadavky zaruky a uzivat si tento vyrobek po
mnoho nadchéazejicich let.

Péce o vyrobek

Konektor: Odpojte konektor od popruhu a osuste mékkym ru¢nikem. Konektor Cistéte v pfipadé potfeby
mydlovym roztokem vody. Nepouzivejte nikdy alkohol ani brusny material (jako je napf. ocelovéa vina
nebo chemickeé Cistici prostredky).

Popruh: Po kazdém pouziti popruh oplachnéte pod tekouci vodou a poveéste, aby uschl. Popruh Cistéte v
pfipadé potfeby jemnym mydlovym roztokem vody. Nepouzivejte zvihéovaci mydla, mohly by na popruhu
zanechavat zbytky. Popruh nenamacejte, necistéte chemicky a nebélte. Popruh nenapinejte a
neprehybejte ¢asti s elektrodami.

@ Na $titku vaseho popruhu si ovéfte, zda se muze prat v pracce. Popruh ani konektor neddvejte do susicky!

Cyklisticky pocita¢ a snimace: Sv(j cyklisticky pocita¢ a snimace uchovavejte v Cistoté. Chcete-li
udrzet vod&odolnost cyklistického poéitade nebo snimagii, neperte je v tlakové praéce. Cistéte je jemnym
mydlem a vodnim roztokem a oplachuijte je €istou vodou. Neponofujte je do vody. Opatrné je osuste
jemnym ruénikem. Nepouzivejte nikdy alkohol ani brusny material, napf. draténku nebo &istici chemické
prostredky.

Cyklisticky pocita¢ a snimace uchovavejte na chladném a suchém misté. Neskladujte je ve vihkém
prostfedi, v neprody$Sném materialu (igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve vodivém materialu (vihky
ruénik). Cyklisticky pocita¢ a snimace jsou odolné proti vodé a Ize je pouzivat za desté. Cyklisticky
pocita¢ vS§ak na del§i dobu nevystavujte pfimému slune¢nimu svétlu, napfiklad tim, Ze ho nechate v auté
nebo na ramu kola.

Zamezte tupym narazim do cyklistického pocitace a snimac, tim se mohou jednotky snimacd poskodit.

Servis

Béhem dvouletého zaruéniho obdobi doporucujeme, aby servis vaseho pfistroje kromé vymeény baterie
provadéla pouze autorizovand servisni centra Polar. Zaruka se nevztahuje na $kodu nebo naslednou
§kodu zplUsobenou servisem neautorizovanym firmou Polar Electro.

Kontaktni idaje a adresy vSech servisnich center Polar naleznete na webové strance
www.polar.com/support a webovych strankach jednotlivych zemi.

Aby bylo zajisténo neustalé zdokonalovani nasich produktl a sluzeb pro lepsi spinéni potfeb,
zaregistrujte svij produkt Polar na strance http://register.polar.fi/.

@ UZivatelské jméno pro vds ucet Polar je vZdy vase e-mailova adresa. Pii registraci produktu od spolecnosti
Polar, na webovych strankdch polarpersonaltrainer.com, na diskuznim foru spolecnosti Polar a pfi registraci
informacniho bulletinu plati stejné uZivatelské jméno a heslo.

Vyména baterii

Cyklisticky pocita¢ CS500+ a snimac tepové frekvence Polar H3 maji baterii vyménitelnou uzivatelem.
Samostatnou vyménu baterie provedte pfesné podle pokyn( v kapitole Vymeéna baterii cyklistického
pocitace. Instruktazni videa viz http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Baterie pro snimac rychlosti a kadence nelze vyménit. Snimace rychlosti a kadence jsou v zape€eténém
provedeni od spole€nosti Polar pro maximalizaci jejich mechanické Zivotnosti a spolehlivosti. Snimace
jsou napéjeny bateriemi o dlouhé Zivotnosti. Pro nakup nového snimace kontaktujte vase autorizované
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servisni centrum Polar nebo vaseho prodejce.

Navod k vyméneé baterie pro systém Polar LOOK Kéo Power viz uzivatelska pfirucka pro Polar LOOK
Kéo Power.

Vymeéna baterie cyklistického pocitace
Samostatnou vyménu baterii cyklistického pocitaCe a snimace tepové frekvence provedte s peclivym
dodrzenim nize uvedenych instrukci:

Pfi vyméné baterii ovéfte, zda tésnici krouzek neni poskozen, v tomto pfipadé je nutné jej vymeénit za
novy. Soupravy tésnicich krouzkl/baterii Ize zakoupit u dobfe vybavenych prodejcl spole¢nosti Polar a
autorizovanych servist Polar. V USA a Kanadé jsou od autorizovanych servisnich center Polar k dostani
dal$i tésnici krouzky. . V USA jsou soupravy tésnicich krouzkd/baterii k dostani na adrese
www.shoppolar.com [http://www.shoppolar.com]. Na strance www.polar.com [http://www.polar.com]
najdete adresu online obchodu Polar pro vasi zemi.

1. Kryt baterie oteviete jeho oto¢enim proti sméru
hodinovych ruci¢ek o 45 stupnl (obrazek 1).

2.  Kryt baterie sejméte opatrnym zvednutim.
Baterie je upevnéna ke krytu. Vyjméte baterii.
Pozor, abyste neposkodili zavity zadniho krytu a
kovovou pruzinu uvnitf krytu baterie.

=

3. Novou baterii umistéte kladnym (+) pélem
smérem ke krytu a zapornym (-) pélem smérem
k cyklistickému pocitaci (obrazek 2). ’

4. Tésnici krouzek krytu baterie je upevnén k @D
zadnimu krytu. Je-li tésnici krouzek poskozen,
vymeénte jej. Pfed uzavienim krytu baterie
ovérte, zda tésnici krouzek neni poskozen, a
umistéte jej spravné do drazky. Ovéfte, zda
plochy povrch tésniciho krouzku sméfuje k

zadnimu krytu. Jinak se tésnici krouzek mize pfi
zavirani krytu baterie poskodit.

5. Kryt baterie spravné nasadte a uzavrete
oto€enim po sméru hodinovych ruciCek (obrazek
3). Ovétte, zda je kryt spravné uzavren!

Instruktazni videa naleznete na adrese http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Konektor snimace tepové frekvence

Vyména baterie shimace tepové frekvence Polar
H1/H2/H3

1. Sponkou na popruhu otevfete kryt pouzdra
baterie.

2. Tvrdym Spicatym pfedmétem vhodné velikosti,
napfiklad paratkem, vyjméte starou baterii z
pouzdra. Nejlépe nekovovym néstrojem. Dbejte,
abyste neposkodili kryt pouzdra na baterie.

3. Do pouzdra vlozte novou baterii zapornym
pélem (-) smérem ven. Zkontrolujte, zda tésnici
krouzek zapada do drazky, aby byla zajisténa
vodotésnost.

4. Nasadte okraj krytu pouzdra baterie do otvoru
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na konektoru a zatlacte zpét na misto. Mélo by
se ozvat zacvaknuti.

Instruktazni videa naleznete na adrese http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Vymeéna baterie snimace tepové frekvence Polar

WearLink+ @ «

1. Pomoci mince otevrete kryt baterie jeho
ota¢enim proti sméru hodinovych rucicek.

Q)
Y ad
o ‘, = %
2. Dovnitt krytu vioZte baterii (CR2025) s kladnym
)

(+) polem smérem ke krytu. Ovérte, zda tésnici
krouzek zapadl do drazky, aby byla zajisténa
odolnost proti vode.

3. Kryt zpét natlacte do konektoru.

4. Pomoci mince kryt uzavrete ota€enim po sméru
hodinovych rugicek.

Kryt otevirejte pouze pfi vyméné baterie, tim
zajistite dlouhou zivotnost baterie, a ovérte, zda
tésnici krouzek neni poskozen, v tomto pfipadeé je
nutné jej vymeénit za novy.

Instruktazni videa naleznete na adrese http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

@ Baterie udrzZujte mimo dosah déti. Pfi poZiti ihned kontaktujte Iékare. Baterie je tfeba fadné zlikvidovat v
souladu s mistnimi pfedpisy.

Nebezpeci vybuchu v pfipadé vymeény baterie za nespravny typ.

Pfi manipulaci s novou, pIné nabitou baterii zamezte spinani kontaktd, tj. sou¢asné na obou stranach
pomoci kovu nebo elektricky vodivych nastrojl, napf. pinzet. Tim muZze dojit ke zkratovani baterie, a tedy
rychlejSimu vybiti. Zkratovani baterii nepoSkozuje, ale mlze zkratit jeji Zivotnost a snizit jeji kapacitu.

Bezpecénostni opatfeni

Cyklisticky pocita¢ Polar zobrazuje ukazatele vaseho vykonu. Je uréen k zobrazovani Grovné fyziologické
zatéze a doby odpocdinku béhem a po cvi¢eni. Také méfi rychlost a vzdalenost pfi jizdé na kole s pomoci
snimace rychlosti Polar CS W.I.N.D. Snima¢ kadence Polar CS W.I.N.D. je ur€en pro méfeni kadence pfi
jizdé na kole. Systém Polar LOOK Kéo Power méfi vykon pfi jizdé na kole. Neni uréen pro zadné dalsi
pouziti.

Cyklisticky pocita¢ Polar by se nemél pouzivat k ziskani environmentalnich méfeni, ktera vyzaduji
odbornou ¢&i primyslovou pfesnost. Pfistroj by se dale nemél pouzivat k ziskani méfeni pfi aktivitach ve
vzduchu nebo pod vodou.

Interference v prabéhu cviceni

V blizkosti mikrovinné trouby a poc&itace mize dochazet k ruseni. P¥i cviceni s CS500+ mohou ruseni
zplUsobovat i zakladny WLAN. Aby se zamezilo chybnému odectu nebo nespravnému fungovani, udrzujte
zafizeni v bezpecné vzdalenosti od moznych zdrojd ruseni.

Omezeni rizik pfi cviéeni
CviCeni mlze predstavovat urcité riziko. Pfed zapocCetim pravidelného tréninkového programu se
doporucuje odpovédeét na nasledujici otazky o svém zdravotnim stavu. Pokud na nékterou z téchto
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otazek odpovite kladné, doporucujeme se pfed zapocetim libovolného programu poradit s Iékafem.
e Byl/a jste po poslednich pét let fyzicky neaktivni?
e Mate vysoky krevni tlak &i vysoky cholesterol?

e Mate symptomy né&jakého onemocnéni?

¢ Berete néjaké Iéky na srdce Ci krevni tlak?

e Mate v anamnéze néjaké dychaci potize?

e Zotavujete se ze zdvazného onemocnéni Ci z Iékafského zakroku?
e Pouzivate kardiostimulator ¢i jiné implantované elektronické zafizeni?

e Jste kurak/kuracka?
e Jste téhotna?

Upozoriujeme, ze kromé zatéze cviceni mohou tepovou frekvenci ovlivnit také l1éky na srdecni
onemocnéni, krevni tlak, psychicky stav, astma, dychani atd. a energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dulezité v pribéhu cviceni vnimat reakce vlastniho téla. Pokud pfi cvi€eni citite neo¢ekavanou
bolest nebo extrémni Unavu, doporucuje se cvic¢eni prerusit nebo pokracovat s nizsi intenzitou.

Poznamka! Tréninkové pocitace Polar mlizete pouzivat i tehdy, pokud pouzivate kardiostimulator.
Teoreticky by pocitace Polar nemeély zplsobovat ruseni kardiostimulator(i. V praxi neexistuji tdaje o tom,
Ze by nékdo toto ruSeni zaznamenal. Nem(Zeme vSak vydat oficialni zaruku vhodnosti naSeho vyrobku
pro vSechny kardiostimulatory nebo jind implantovana elektronicka zafizeni, protoze je jich mnoho
riznych druhu. V pfipadé jakychkoliv pochyb nebo neobvyklych pocitll béhem pouzivani vyrobku Polar
se poradte se svym lékafem nebo kontaktujte vyrobce vaseho implantovaného elektronického zafizeni,
abyste si ovéfili, zda je pouzivani vyrobku Polar bezpeéné i ve vasem pfipadeé.

Pokud jste alergicti na néjakou latku, ktera se dostane do styku s vasi pokozkou nebo pokud mate
podezieni na alergii v dusledku pouzivani tohoto vyrobku, zkontrolujte materialy uvedené v
Technickych Udajich. Chcete-li se vyhnout podrazdéni pokozky vysilatem, noste jej pres tricko, ale tricko
pod elektrodami dobfe navlhCete, aby pfistroj fungoval bezchybné.

@ Kombinovany viiv vihkosti a intenzivniho tfeni miZe zplsobit sedfeni cemé barvy z povrchu vysilace, a hrozi
poskvrnéni odévi svétlych barev. Pokud na svou pokoZku pouzivdte repelent, musite zabranit jeho kontaktu s

vysilacem.

Technické udaje

Cyklisticky poéitaé

Zivotnost baterie:
Typ baterie:
Tésnici krouzek baterie:

Provozni teplota:
Materidly cyklistického pocitace:

Presnost hodinek:
Pfesnost monitorovani tepové frekvence:

Rozsah méfeni tepové frekvence:

Rozsah displeje aktualni rychlosti:
Rozsah displeje nadmorské vysky:
Rozliseni pfi vyjezdu:

Limitni hodnoty cyklistického pocitace

Maximalni pocet soubor: 30
Maximalni doba zaznamu:

Primérné 3 roky (pfi tréninku prdmémé 1 h/den, 7 dni/tyden)

CR 2354

Silikonovy O-krouzek 28,0 x 0,8 mm (Neni nutné ménit béhem vymény
baterie, pokud t&snici krouzek neni poskozen.)

-10°C az +50°C/14°F az 122°F

Objektivy PMMA s tvrdym povlakem na vrchnim povrchu, téleso
cyklistického pocitae ABS+GF/PA+GF, kovové ¢asti z nerez oceli
(bez obsahu niklu)

LepSi nez + 0,5 vtefin/den pfi teploté 25 °C/77 °F.

+1 % nebo 1 bpm podle toho, co je vétsi. Definice plati pro stabilni
podminky.

15-240

0-127 km/h nebo 0-75 mil/h

-550 m ... +9000 m / -1800 ft ... +29500 ft

5m/20 ft
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Tepova frekvence 144 h 20 min*
Tepova frekvence + 78 h 03 min*
rychlost

Tepova frekvence + 67 h 09 min*
rychlost + kadence

Tepova frekvence + 111 h 01 min*
kadence

Tepova frekvence + 15 h 12 min**
rychlost + vykon

Tepova frekvence + 19 h 55 min**
kadence + vykon

Tepova frekvence + 13 h 25 min**
rychlost + kadence +

vykon

Tepova frekvence + 24 h 04 min**
vykon

*Cyklisticky pocita¢ uklada data v 5sekundovych intervalech.
**Pfi pouzivani snimace vykonu uklada cyklisticky poéita¢ data v 1sekundovych intervalech.

Maximalni poCet tseku: 99

Celkova vzdalenost: 999 999 km / 621370 mil

Celkova doba: 9999 h 59 min 59 s

Celkové kalorie: 999 999 kcal

Celkovy pocet cviceni: 9999

Celkovy vyjezd: 304795 m / 999980 ft

Dual Lock Bike Mount

Materialy: PryZovy dil TPE, téleso drzaku kola PA+GF, kovové ¢asti nerez ocel (bez
niklu)

Snimac tepové frekvence

Zivotnost baterie snimace tepové frekvence 1600 hodin pouZzivani

Polar H3:

Typ baterie: CR2025

Tésnici krouzek baterie: O-krouzek 20,0 x 0.90, material silikon

Provozni teplota: -10°C az +40 #/ 14°F az 104 °C

Materidl konektoru: Polyamid

Material popruhu: 38% polyamid, 29% polyuretan, 20% elastan, 13% polyester

Cyklisticky pocita¢ Polar CS500+ vyuziva nasledujicich patentovanych technologii, napfiklad:

e Hodnoceni OwnZone® pro uréeni osobnich limitl tepové frekvence pro dany den

Systémové pozadavky na Polar WebSync Software a Polar DataLink

Operacni systém: Microsoft Windows XP/Vista/7 nebo Intel Mac OS X 10.5 nebo novéjsi
Internetové pfipojeni

Volny USB port pro DataLink

Vodéodolnost vyrobkl Polar je testovana podle mezinarodni normy IEC 60529 IPx7 (1 m, 30 min, 20 °C).
Vyrobky jsou rozdéleny do &tyf riznych kategorii podle vodéodolnosti. Kategorii vodéodolnosti
zkontrolujte na zadni ¢asti vyrobku Polar a porovnejte ji s tabulkou nize. Upozornujeme, Ze tyto definice
nutné neplati pro vyrobky jinych vyrobcu.

Oznaceni na zadni strané pouzdra Vodéodolné vlastnosti

Vodotésnost IPX7* Nevhodné pro koupani nebo plavani. Chranéné
proti rozstfikim a desti. Neperte v tlakové pracce.

Odolny proti vodé** Nevhodné pro plavani. Chranéné proti rozstfikiim,
potu, desti atd. Neperte v tlakové pracce.
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Oznaceni na zadni strané pouzdra Vodéodolné vlastnosti

Odolny proti vodé do 30 m/50 m*** Vhodné pro koupani a plavani

Vodéodolné 100 m Vhodné pro plavani a Snorchlovani (bez
vzduchovych nadob)

* Cyklisticky pocita¢ Polar CS500+ a systém Polar LOOK Kéo Power
** Snimac rychlosti CS s technologii W.I.N.D. a snima¢ kadence CS W.I.N.D.

*** Snimac tepové frekvence Polar H3 je odolny proti vodé do hloubky 30 m, ale ve vodé neméfi tepovou
frekvenci.

Casto kladené otazky

Co mam délat, kdyz...
...se objevi symbol baterie a WearLink/Speed/Cadence/Power (WearLink/rychlost/kadence/vykon)?

...Kapacita baterie vaseho snimace tepové frekvence nebo snimace rychlosti’kadence/vykonu je nizka.
Dalsi informace viz PéCe a udrzba (str. 32).

(@) Vs cyklisticky pocitac odkazuje na snimac tepové frekvence jako Wearlink.

...Nevim, kde v menu jsem.
Stisknéte a podrzte tlagitko BACK (ZPET), aZ se zobrazi denni doba.
...cyklisticky pocita¢ neméri kalorie...

Spalené kalorie se vypoctou jen tehdy, kdyZ budete mit nasazeny snimac tepové frekvence a spravné
nastavena vSechna uzivatelska nastaveni. Vice informaci naleznete v Uzivatelska nastaveni (str. 26).

...udaj tepové frekvence je chybny, extrémné vysoky nebo ukazuje nulu (00)?

e Zkontrolujte, zda cyklisticky pocita¢ neni dal nez 40 m od snimace tepové frekvence.

e Zkontrolujte, zda se béhem tréninku nepovolil popruh snimace tepové frekvence.

e Zkontrolujte, zda textilni elektrody ve sportovnim odévu tésné pfiléhaji.

e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence/elektrody ve sportovnim odévu navihéeny.

e Zkontrolujte, zda je snimac tepové frekvence /snimac ve sportovnim odévu Cisty.

e Zkontrolujte, zda v dosahu 40 m neni jiny snimac tepové frekvence

e Silné elektromagnetické signaly mohou zpUsobit chybné Gdaje. Vice informaci naleznete v Bezpeénostni
opatfeni (str. 34).

e Chybny udaj o tepové frekvenci se zobrazuje i po vzdaleni od zdroje ruseni, zpomalte vasi rychlost a pulz
zkontrolujte ruéné. Pokud podle vas odpovida vysokému Gdaji na displeji, pravdépodobné se u vas
vyskytla srdec¢ni arytmie. Vétsina pfipadu arytmie neni vazna, nicméné se poradte se svym |lékafem.

e Srdecni pfihoda mohla byt pfi¢inou zmény EKG kfivky. V tomto pfipadé se poradte se svym lékafem.

...zobrazi se vykfiénik a WearLink a cyklisticky po¢ita¢ nemize nalézt signal vasi tepové
frekvence?

e Qveéfte, zda se cyklisticky pocita¢ nenachazi dale nez 40 m od snimace tepové frekvence.

e Qveérte, zda se popruh snimace tepové frekvence béhem cvi¢eni neuvolnil.

e Zkontrolujte, zda textilni elektrody ve sportovnim odévu tésné pfiléhaji.

e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence/elektrody ve sportovnim odévu navihceny.
e Zkontrolujte, zda jsou snimac tepové frekvence /elektrody ve sportovnim odévu Cisté a nepoSkozené.

e Pokud méfeni tepové frekvence u sportovniho odévu nefunguje, zkuste pouzit pas Soft. Je-li tepova
frekvence detekovana pasem, problém je pravdépodobné s odévem. Kontaktujte prosim
prodejce/vyrobce snimace.
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e Pokud jste vSechno vySe uvedené zkontrolovali a hldSeni se objevuje dal a méfeni tepové frekvence
nefunguje, muze byt vybita baterie vaSeho snimace tepové frekvence. DalSi informace viz Péce a udrzba
(str. 32)

...zobrazuje se Wearlink FOUND (WearLink nalezen) a WearLink TEACH? (naprogramovat WearLink)?

Pokud jste si zakoupili novy snimac tepové frekvence jako dopInék, musite ho s vasim cyklistickym
pocitatem sparovat. Dal$i informace viz Pouzivani nového snimace tepové frekvence (str. 31).

Pokud je snimac tepové frekvence, ktery pouzivate, sou€asti produktové sady, a na displeji se objevi
tento text, mGze cyklisticky pocita¢ nachazet signal jiného snimace tepové frekvence. V takovém pfipadé
zkontrolujte, zda mate sv(j snimac tepové frekvence nasazen, zda jsou elektrody navihéené a zde se
popruh nepovolil.

...zobrazi se vykfiénik a Speed (Rychlost)?

Zkontrolujte, zda je vas snimac rychlosti spravné umistén. Snimac aktivujte nékolikerym oto¢enim kola.
Cervené blikajici svétlo signalizuje, ze je snimac aktivovan.

...zobrazi se vykfiénik a Cadence (Kadence)?

Ovérte, zda je snimac¢ kadence umistén spravné. Snimac aktivujte nékolikerym otocenim klikou. Blikajici
Cervené svétlo signalizuje, Ze snimac je aktivovan.

...zobrazi se vykfiénik a Power (Vykon)?

Oveérte, zda je snimac vykonu umistén spravné. Vice informaci naleznete v uzivatelské pfiruc¢ce ke
snimaci vykonu.

...nadmofiska vyska se méni, i kdyz se nepohybuji?

Cyklisticky pocita¢ pfevadi naméreny tlak vzduchu na Gdaj o nadmofrské vysce. To je divod, pro¢ zmény
poc¢asi mohou vyvolat zmény dajd o nadmoiské vysce.

...udaje o nadmofiské vysce jsou nepresné?

silnému vétru nebo klimatizaci. V tomto pfipadé se pokuste provést kalibraci vySkomeéru. Pokud jsou
Udaje stale nepresné, kanaly tlaku vzduchu mohou byt zaneseny necistotami. V tomto pfipadé zaslete
cyklisticky pocita¢ servisnimu centru Polar.

...zobrazi se fiemory full (Paméf je plna)?

Zprava se zobrazi béhem tréninku, pokud pro trénink neni k dispozici zadna pamét. V tomto ptipadé
pfepiSe cyklisticky pocita€ nejstarsi soubor tréninku. Chcete-li soubor tréninku ulozit na delSi dobu,
pfeneste jej na webovou sluzbu spole€nosti Polar na strankdch www.polarpersonaltrainer.com. Poté
soubor smazte z cyklistického pocitace. Vice informaci je uvedeno v Smazani souborl tréninku (str. 18).

Omezena mezinarodni zaruka Polar Guarantee

e Tato zaruka nema vliv na zakonnd prava spotfebitele v ramci pfislusSného narodniho prava, ani na
zakonna prava spotfebitele proti prodejci, ktera vyplyvaji z kupni/prodejni smlouvy.

e Tato omezena mezinarodni zaruka Polar Guarantee byla vydana spole¢nosti Polar Electro Inc. pro
spotrebitele, ktefi si zakoupili tento produkt v USA ¢i Kanadé. Tato omezena mezinarodni zaruka Polar
byla vydana spolecnosti Polar Electro Oy pro spotiebitele, ktefi si zakoupili tento produkt v jinych zemich.

e Spole¢nost Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantuje plivodnimu spotfebiteli/kupci tohoto zafizeni, ze
produkt nebude projevovat vady na materialu ¢i zpracovani po dva (2) roky od data koupé.

e Platebni doklad z pavodni koupé je vasim diikazem o koupi!

e Zaruka se nevztahuje na baterii, béZné opotfebeni, poskozeni v disledku nespravného pouziti, zneuziti,
nehody ¢i nerespektovani bezpeénostnich opatfeni; nespravné udrzby, komeréniho pouziti, na rozbité &i
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poskrabané obaly/displeje, pasku na rukave, elasticky popruh a vybaveni Polar.

e Zaruka se nevztahuje na jakékoliv poSkozeni, ztraty, vylohy ¢i vydaje, pfimé, nepfimé ¢i nahodné,
zvlastni, vyplyvajici z produktu ¢i v souvislosti s nim.

* Na polozky zakoupené z druhé ruky se dvouletd (2 roky) zaruka nevztahuje, pokud neni jinak stanoveno
mistnimi zakony.

e Béhem zaru¢niho obdobi bude produkt opraven & vymeénén v jakémkoliv servisnim centru Polar bez
ohledu na stét, v némz byl piivodné zakoupen.

Zaruka vztahujici se na veskeré produkty bude omezena na staty, v nichz byl produkt ptivodné uveden
na trh.

Copyright © 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE. Véechna prava vyhrazena. Zadnou &ast této
pfiruCky nelze pouzit €i reprodukovat v jakékoliv formé &i jakymkoliv zpisobem bez pisemného souhlasu
spole¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy a loga uvedena v této pfirucce nebo v baleni tohoto produktu jsou registrovanymi ochrannymi
znamkami spoleénosti Polar Electro Oy. Nazvy a loga uvedena s oznaéenim @ v této pfiruéce nebo v
baleni tohoto produktu jsou registrovanymi ochrannymi znamkami spoleénosti Polar Electro Oy. Windows
je registrovana ochranna znamka spole¢nosti Microsoft Corporation a Mac OS je registrovana ochranna
znamka spole¢nosti Apple Inc.

Polar Electro Oy je nositelem certifikatu 1ISO 9001:2008.

C€0337

Tento produkt odpovida standardiim Smérnice 93/42/EHS, 1999/5/ES a 2011/65/EU. Pfislusné
Prohlaseni o shodé je k dispozici na adrese www.polar.com/support.

Zakonem pozadované informace jsou k dispozici na adrese www.polar.com/support.

X

Tento pfeSkrtnuty odpadovy kontejner na kolec¢kach znaci, Ze produkty spole¢nosti Polar jsou
elektronicka zafizeni a spadaji pod Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2002/96/ES o odpadnich
elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) a baterie a akumulatory pouzivané v produktech spadaji
pod Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2006/66/ES o bateriich a akumulatorech a odpadnich
bateriich a akumulatorech. Tyto produkty a baterie/akumulatory uvnitf zafizeni Polar by tedy meély byt
likvidovany v zemich Evropské unie oddélené. Spole¢nost Polar doporu¢uje minimalizovat mozné Gcinky
odpadu na zivotni prostfedi a lidské zdravi také mimo Evropskou unii dodrzovanim mistnich pfedpis( pro
likvidaci odpadu a pokud moZno vyuzivat oddéleny sbér elektronickych zafizeni pro produkty, sbér baterii
a akumulatort pro baterie a akumulatory.

,)

Toto oznaceni znadi, Ze produkt je chranén proti elektrickym Sokdm.

Prohlaseni o zodpovédnosti

e Material v této pfiru€ce slouzi pouze k informativnim G¢elim. Produkty, které popisuje, mohou byt bez
pfedchoziho upozornéni zménény vzhledem ke kontinudlnimu rozvojovému programu vyrobce.

¢ Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini prohldSeni nebo zaruky tykajici se této pfirucky
nebo produktl v ni uvedenych.

e Spolec¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za zadné Skody, ztraty, vylohy ¢i vydaje,
pfimé, nepfimé ¢i nahodné, nasledné &i zvlastni, tykajici se ¢i vyplyvajici z pouziti tohoto materialu nebo
produktd v ném uvedenych.

Tento vyrobek je chranén nasledujicimi patenty:

FI1 110303 B, EP 0748185, JP3831410, US6104947, DE 69532803.4-08, EP 1245184, US 7076291,
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