:ZDRAVIME VAS,

Dékujeme vam, Ze jste si vybrali Polar! V této praktické pfirucce
vas seznamime se zakladnimi funkcemi sporttesteru FT60, vaseho
privodce k lepsi fyzické kondici.

POLARPERSONALTRAINER.COM k
WEB SERVICE

Tato webova sluzba je bezplatna, Y
atkoliv budete pottebovat = =
prenosovou jednotku FlowLink
(ktera se prodava samostatné)

pro pfenos dat z tréninku.

Tato webova stranka
vam umozni sledovat

":SEZNAMTE SE SE SVYM FT60

MONITOR SRDECNI FREKVENCE
POLAR FT60
Jestlize cvicite pravidelné a chcete
védét, jak ziskat ty nejlepsi vysledky,
----------------------------------- .. FT60 vam pom(ize udrZet si motivaci:
¢ méite siv prabéhu tréninku srdecni

OSVETLENI (LIGHT)
» Vstup do rychlého menu
» Rozsvitit displej

NAHORU/DOLU (UP/DOWN)

» Vstoupit do jednotlivych
nabidek a prochézet jimi

» Upravit hodnoty

ZPET (BACK)

L » Vrédtit se na pfedchozi Uroven OK

"t frekvenci a dal3i hodnoty, ziskejte » Zrusit vybér » Potvrdit vybér
¢ ke svému cviceni zpétnou vazbu, : » Vstoupit do tréninkového

i vytvaiejte si svoje vlastni tréninkové rezimu

i programy na zakladé vasich cil(, :
udélejte si kondic¢ni test od Polaru a
sledujte svij pokrok.
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SNIMAC SRDECNI FREKVENCE

vas pokrok a ziskat pfi N

tréninku chytré vedeni.

Kompletni uzivatelskou pfirucku a nejnovéjsi verzi tohoto pravodce
si mUzete stahnout na adrese polar.com/support. Dal$i pomoc véam
nabizime prostiednictvim vynikajicich videotutorial(i na adrese
polar.com/en/polar_community/videos , které mozna budete chtit
zhlédnout.

DOSTUPNE PRISLUSENSTVi ZNACKY POLAR

POLAR

Noste kolem hrudniku pfipevnény
pohodiny popruh a konektor, abyste

z monitoru srde¢ni frekvence ziskali
presné hodnoty vasi srdecni frekvence
v redlném case.

MENU a
Applications P‘

Settings (

Nozni snimac¢ Polar S1™ bezdratové méfi rychlost/tempo vaseho
béhu a ubéhnutou vzdalenost

GPS snimac Polar G1 bezdratové méfi vasi rychlost/tempo a
vzdalenost pfi venkovnich sportech, jako jsou cyklistika a béh.
Polar FlowLink pfenasi data z tréninku do webové sluzby
polarpersonaltrainer.com

Mzete si zjistit ¢as tim, ze pFiblizite monitor srdecni frekvence ke
snimaci srdec¢ni frekvence.

E :"+ Po ukonceni tréninku odpojte ~

"+ ZACNETE

Nez za¢nete s FT60 trénovat, musite nejprve provést nékolik tkonda.
Nejprve stisknéte a na vtefinu podrzte kterékoliv tlacitko, abyste
aktivovali monitor srde¢ni frekvence. Potom provedte zékladni
nastaveni.

+ Nastaveni provedte prosim peclivé. Ma velky vliv na to, s jakou
presnosti dokaze monitor srde¢ni frekvence méfit hodnoty jako jsou
hrani¢ni hodnoty vasi srde¢ni frekvence a spotieba kalorii.

: NOSTE SNIMAC SRDECNi FREKVENCE

. Navlhcete popruh v oblasti
elektrod.

N

. Pripnéte si popruh kolem
hrudniku a upravte si ho tak, aby
tésné doléhal na télo.

w

. Pfipojte konektor.

konektor a popruh oplachnéte !
proudem tekouci vody, abyste ho ||
udrzovali v ¢istoté. Podrobnéjsi |
instrukce viz kompletni uzivatelska IIF-—_—' —-":‘
piiru¢ka na adrese polar.com/
support.

" TRENINK S FT60

- ABYSTE MOHLI ZACGIT

1. Noste monitor srde¢ni frekvence a snimac srdecni frekvence.

2.V ¢asovém rezimu stisknéte jedenkrat tla¢itko OK, ¢imz
vstoupite do rezimu ¢ekani. Pockejte, dokud monitor srde¢ni
frekvence nenajde vasi srde¢ni frekvenci, a potom znovu
stisknéte OK , pro spusténi nahravani tréninkové jednotky.

Pfi tréninku budete moci sledovat v redlném case svoji srdecni
frekvenci, mnozstvi spalenych kalorii, délku tréninkové jednotky

a informace o jednotlivych pasmech. Pohled na pfislusné cifry

vam v pribéhu tréninku i po ném ukaze, které Grovné jsou pro vas
vhodné. Navstivte nds na adrese polar.com/support, kde naleznete
dalsi informace o pfinosu tréninku o rlizné intenzité.

“: PRERUSEN A UKONCENI TRENINKU

Chcete-li trénink prerusit, stisknéte tla¢itko ZPET. Prejete-li si v
tréninku pokracovat, stisknéte OK. Trénink ukoncite opétovnym
stisknutim tlacitka ZPET.

Po skonceni kazdého tréninku mizete ziskat souhrnny piehled
vaseho posledniho cviceni. Ukéze vam:

» jak dlouho trvalo

» Ucinek tréninku

» intenzitu tréninku

» mnozstvi spalenych kalorii

» prdmérnou a maximalni hodnotu srdecni frekvence.



ZAKLADNI FUNKCE

 TRENINKOVY PROGRAM POLAR STAR

Tréninkovy program STAR je osobni tréninkovy program, ktery

se nosi pripnuty na zapésti, a ktery ma za ukol vas soustavné
motivovat. Poradi vam, jak hodné a s jakou intenzitou potiebujete
trénovat, abyste dosahli svych dlouhodobych cilt.

Jakmile si zvolite cil svého tréninku, tréninkovy program STAR vam
bude poskytovat tydenni plan. K vasemu vykonu dostanete po
kazdém tréninku zpétnou vazbu a k tomu souhrnné hodnoceni za
uplynuly tyden. Na zakladé vasich tydennich vysledk a kondi¢ni
urovné vam tento program vytvofi individualizovanou tréninkovou
pfipravu i na nasledujici tyden.

Pro vytvofeni nového tréninkového programu jdéte do Menu >
Applications > Training program > Create new program (Menu > Aplikace
> Tréninkovy program > Vytvofit novy program). Budete-li s tim
jesté potiebovat pomoci, pamatujte, Ze spoustu dalsich informaci
naleznete na polar.com/support.

“: KONDIENI TEST OD POLARU

Kondi¢ni test od Polaru vam umozni zjistit si Uroven svoji fyzické
zdatnosti béhem péti minut. Tento test vypocita vasi maximalni
spotiebu kysliku (VO, ), a to na zakladé vasich osobnich udaji a
klidové srdecni frekvence. Pravidelnym porovnanim vysledk( testu
muzete sledovat, jak se vase fyzickd kondice vyviji.

Pro spusténi kondi¢niho testu zadejte Menu > Applications > Fitness
test > Start test (Menu >Aplikace > Kondi¢ni test > Spustit test).

" VYMENA BATERIi JE SNADNA

* MONITOR SRDECNI FREKVENCE

1. Otevrete kryt baterie s pomoci mince.

2. Starou baterii uvolnéte pfimérené velkym
a pevnym tenkym pfedmétem. Davejte
pozor, abyste monitor srde¢ni frekvence
neposkodili.

3. Vlozte novou baterii kladnym (+) pélem
smérem ven. Zkontrolujte, zda je tésnici
krouzek neposkozeny.

4. Zaviete kryt baterie.

* SNIMAC SRDECNI FREKVENCE

—_

. Oteviete kryt baterie sponkou na
popruhu.

. Z krytu vyjméte starou baterii.

Vlozte do néj novou baterii zapornym (-)

pdlem smérem ven.

Nasadte okraj krytu baterie do drazky na

konektoru a zatlacte kryt na své misto.

Méli byste uslyset zacvaknuti.

w N

»

Podrobnéjsi informace viz kompletni uzivatelska pfirucka na adrese
polar.com/support.

Z bezpecnostnich diivodt dbejte prosim na to, abyste pouZivali
sprdvnou baterii.

" TECHNICKA SPECIFIKACE

Jak monitor srde¢ni frekvence tak i snimac srde¢ni frekvence jsou
vhodné ke koupani a plavéni (vodéodolnost 30 m).

: MONITOR SRDECNI FREKVENCE

Typ baterie CR2025

Zivotnost baterie 1 rok (1 hod. tréninku denné)
Provozni teplota -10°Caz+50°C/14°Faz 122 °F
Zapéstni pasek silikon (model bilé barvy) /

polyuretan (ostatni modely)
Zadni kryt
a prezka zapéstniho pasku  nerezova ocel
Vyhovuje smérnici EU 94/27/EU
a dodatku 1999/C 205/05 o uvolriovdni niklu
z vyrobkdi, které prichdzeji do pfimého
a dlouhodobého styku s pokozkou.

“2: SNIMAC SRDEENI FREKVENCE

Typ baterie CR2025

Zivotnost baterie 1500 hod. provozu

Tésnici krouzek baterie O-krouzek 20,0 x 0,90 Material silikon
Provozni teplota -10°Caz +50°C/ 14 °Faz 122 °F
Konektor ABS

Popruh 38% polyamid, 29% polyuretan,

20% elastan, 13% polyester

VYHLEDEJTE PODPORU VYROBKU

polar.com/
support/FT60

:: ZOSTANTE S POLAREM VE SPOJENI

facebook.com/ twitter.com/
polarglobal polarglobal

You youtube.com/ Wl  instagram.com/

IN:] polar L.'J polarglobal

Vyrobil Kompatibilni s vyrobky znacky
Polar a mnoha réiznymi prvky
Polar Electro Oy télocvi¢ného vybaveni, které pracuji
Professorintie 5 se sporttesterem
FI-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100 '\\
Fax +358 8 5202 300 GymLink
www.polar.com
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