Polar RC3 GPS™

Uvodni poiruéka k zagizeni

PokAr.

LISTENS TO YOUR BODY
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1. UVOD

Blahopfejeme k zakoupeni tréninkového pocitace Polar RC3 GPS! RC3 GPS je
komplexni systém, ktery vas povede pfi vasem tréninku.

polarpersonaltrainer.com
WebSync software
USE cable

O ’
1 Polar H2/H3 heart rate sensor 3 Polar C5 cadence sensor™W.LN.D.
2 Polar s3+ stride sensor 4 Polar CS speed sensor™W.LM.D.

PIna verze uzivatelské prirucky a aktualni verze tohoto privodce je k dispozici na
adrese www.polar.com/support. Instruktazni videa najdete na adrese to
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.
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Tréninkovy systém
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S integrovanou jednotkou GPS tréninkovy pocitaé Polar
RC3 GPS zaznamendvé Udaje o rychlosti a vzdalenosti a
informace o trase v rdmci webové sluzby polarpersonaltrainer.com
pro vechny sporty pod irym nebem diky pouzivéni technologie
Global Positioning System (GPS).

Pokud jste si zakoupili sadu, kterd neobsahuje snima¢
tepové frekvence, vypnéte si ho v nastaveni Sportovnich
profilii. Pokyny viz Preparing (Pfiprava).

Tréninkovy pocita¢ Polar RC3 GPS si pfipojite ke svému pocitagi
pomoci USB kabelu. Pak miZete nabijet baterii a pfenaset data
mezi tréninkovym pocitatem a webovou aplikaci
polarpersonaltrainer.com.

Chcete-li hlub3i analyzu vadeho tréninku, pfeneste své tréninkové
ldaje do aplikace polarpersonaltrainer.com. Mlizete si také
sestavovat a stahovat své tréninkové cile a programy Polar pro
trénink vytrvalosti do vaeho tréninkového pocitace a vyuzivat je
pfi tréninku.



Prislusenstvi pocitace Polar

S pomoci pfislusenstvi k vasemu pocitaci Polar si mGzZete obohatit své tréninkové
zazitky a lépe poznat své fyzické moznosti.

(——c———3—>71 Tréninkovy pocita¢ RC3 GPS je kompatibilni se snimaci tepové

N— E— frekvence H2 a H3. Pohodliny snima¢ tepové frekvence presné
zjistuje vasi tepovou frekvenci z elektrickych signalt srdce a
(Udaje odesila do tréninkového pocitate v redlném ¢ase.

Snimac tepové frekvence se sklada z konektoru a popruhu.

Krokovy snimaé s3+ prenasi Udaje o rychlosti a vzdalenosti béhu do tréninkového
pocCitace. MéFi také béhovou kadenci a délku kroku.

Snimac rychlosti CS s technologii W.I.N.D. bezdratové méfi vzdalenost a vasi
rychlost/tempo jizdy na kole, v rediném ¢ase, primérmou a maximalini.

Snimac kadence CS s technologii W.I.N.D. bezdratové méfi vasi skute¢nou,
primérnou a maximaini kadenci jizdy na kole v otd¢kach za minutu.

@ Udaje ze véech kompatibilnich snimaét jsou pendena bezdratové do tréninkového
pocitace prostfednictvim technologie 2.4 GHz W.I.N.D., exkluzivné vyuZivané firmou Polar.
Tim je vyloucena interference béhem tréninku.
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Struktura nabidky a funkce tlacitek

V rezimu €asu stisknéte tlac¢itko UP (NAHORU) a oteviete MENU (nabidku). Nabidkou
muzete listovat tla¢itky UP/DOWN (NAHORU/DOLU) s potvrzenim volby tlagitkem
START.
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- Data
START  Sattinas

& Fithess Test

Chcete-li si prohlédnou ulozené
tréninkové Gdaje, zvolte moznost Data
(Udaje).

Volbou Settings (Nastaveni) mUzete
upravovat sportovni profily, nastaveni

tepové frekvence, informace o uzivateli,

obecna nastaveni a nastaveni hodin.

CESTINA

Zvolte Fitness test (test zdatnosti) a
mUzete zahdjit test nebo si
prohlédnout vysledky testu. Polar
Fitness Test (test zdatnosti Polar)
méfi vasi aerobni kondici v klidu po
péti minutach po sportu. Vysledek,
Polar OwnlIndex (vlastni index Polar),
vyhodnocuje va$ maximalni pfijem
kysliku (VOomay)- Test provadéijte
kazdych 6 tydn(, abyste vidéli své
pokroky.

S4E0 .
Ownlnde:: HE

R
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LIGHT (SVETLO)

osvétluje displej

Stiskem a podrzenim zapnete
AUICK MENU (rychlou nabidku):
Tlagitky pro zobrazeni ¢asu mlzete
nastavit budik nebo vybrat ¢asové
pasmo. Béhem tréninku muzete

zamykat tlacitka, vyhledavat snimag,

upravovat tréninkové zvuky,
nastavovat automatické méfeni
délky kola, zobrazovat si udaje GPS
nebo limity tréninkovych zén.

BACK (ZPET)

Zavira nabidku

Vraci na predchazejici Groven
Zavira okno bez zmény nastaveni
Rusi volby

Stisknéte a podrzte pro navrat do
rezimu ¢asu z jakéhokoliv jiného
rezimu.

UP (NAHORU)

Pfechazi mezi jednotlivymi fadky ve
vybérovych seznamech

upravuje vybranou hodnotu

Stiskem a podrzenim méni cifernik hodin.

START/OK

Potvrzuje volby

Zahajuje trénink

Zaznam kola

Stiskem a podrzenim nastavuje zamek zény
v tréninkovém rezimu.

DOWN (DOLU)

slouzi k pohybu v rdmci vybérovych seznam,
ak

Upravam vybrané hodnoty.

Stiskem a podrzenim muZete pfepinat mezi
Gasem 1 a asem 2.
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2. PRIPRAVA

Dobijeni baterie

Zafizeni RC3 GPS ma vlastni dobijeci baterii. Baterie
zafizeni RC3 GPS se dobiji pfes USB pfipojeni na
vas pocita¢ USB kabelem, ktery se dodava s
produktem. Pokud chcete konektor USB pfipojit do
zasuvky ve sténé, pouzijte adaptér USB (neni
soucésti dodavky).

1. Zapnéte mikro USB konektor do portu USB v
zafizeni RC3 GPS.

2. Zapnéte konektor USB do USB portu pocitace.
Nedoporucuje se pouzivat rozbocovace USB,
protoZze nemusi dodavat dostate¢nou energii pro
zafizeni RC3 GPS.

3. Na obrazovce se objevi animace nabijeni,
Nabijeni baterie do pinych znak( nabiti trva
maximalné 1,5 hodiny.

4. Jakmile je zafizeni RC3 GPS dobito, objevi se
zprava Charging complete (Nabijeni ukonceno).
Odpojte kabel.
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Zafizeni RC3 GPS prejde po prvnim
dobiti na zakladni nastaveni. Pro vstup
do zékladniho nastaveni béhem nabijeni
stisknéte libovolné tlagitko.

@ Pouzijte kabel kompatibilni s USB
1.1/2.0, ktery je soucasti pfislusenstvi k
zafizeni. Pokud nabijite z rozbocovace
USB, mizZe byt doba nabijeni delsi.

Zadavani zakladnich nastaveni

zajistili spravnou zpétnou vazbu k
vaSemu sportovnimu vykonu.

1. Nejprve si zvolte jazyk. Volbu
potvrdte tlacitkem START .

2. Zobrazi se vyzva Please enter
basic settings (Zadejte zékladni
nastaveni). Stisknéte START a
zacnéte vkladat své osobni daje
pomoci tlacitek UP/DOWN

(nahoru/dol0) a zadani potvrzujte
stiskem tlagitka START .

3. Po dokoné&eni zakladnich nastaveni v
pfipadé potfeby upravte svou Uroven
aktivity a maximalni tepovou frekvenci
v menu Settings (Nastaveni) > User
information (UzZivatelské informace).

@ Je duleZité, abyste Zdkladni nastaveni
zaddvali pfesné, hlavné kdyz
nastavujete svou télesnou hmotnost,
vysku, datum narozeni a pohlavi,
protoze maji Vliv na presnost
namérenych hodnot, jako jsou limity
tepové frekvence a kaloricky vydej.

Podrobné informace o nastaveni zafizeni
RC3 GPS jsou uvedeny v kompletni
uzivatelské pfiru¢ce na adrese
www.polar.com/support.
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Uprava nastaveni sportovnich profili

Funkce Sport Profile (Sportovni profil)
vam pomuze zacit trénovat v klidu.
Pocita¢ RC3 GPS nabizi pét sportovnich
profili: jeden pro béh, dva pro jizdu na
kole a dva pro ostatni sporty.

Nastaveni sportovnich profilli si mizete
upravit podle svych tréninkovych potieb
v fiENU > Settings > Sport Profiles
(Nabidka > Nastaveni > Sportovni
profily). Napfiklad si miZzete aktivovat
snimace, které budete chtit pro trénink
pouzivat. Jakmile pak zacénete trénink s
pouzitim sportovniho profilu, zafizeni
RC3 GPS si hned automaticky zjisti
potfebné snimace.
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@ Pro kazdy sport je pfednastaven snimac
tepové frekvence. Diky tomu RC3 GPS
automaticky zacne hledat signal
snimace tepové frekvence, jakmile v
reZimu c¢asu stisknete tlacitko START .
Pokud jste si zakoupili sadu, kterd
snimac tepové frekvence neobsahuje,
vypnéte ho v MENU > Settings
(Nastaveni) > Sport Profiles
(Sportovni profily) > Running (Béh) >
Heart rate sensor (Snimac tepové
frekvence) > OFF (Vypnuto).

Jakmile poprvé aktivujete volitelny
snimac (s3+ krokovy snimag, snimac
rychlosti CS s technologii W.I.N.D. nebo
snimac kadence CS s technologif
W.I.N.D.), musi byt sparovan s RC3
GPS. Dalsi informace o nastaveni
sportovnich profili a parovani snimacud s
pocitatem RC3 GPS viz podrobna
uzivatelské pfirucka na adrese
www.polar.com/support.



3. TRENINK

Nasazovani snimace tepové frekvence

Noste snimac tepové frekvence, ktery vdm bude méfit

tep. HO $

1. Cast popruhu s elektrodami navihéete. g ;

2. Na popruh pfipojte konektor.

3. Popruh si nasadte pevné na hrud tésné pod hrudni ()
svaly a na druhy konec popruhu pfipnéte hacek. 2 !

4. Upravte si délku popruhu, aby drzel pevné, ale

pohodIné. Zkontrolujte, zda vam navihéené elektrody

pevné doléhaji na télo, a zda je logo Polar na 3 @Z
konektoru ve svislé poloze a v prostfedku.

@ Po kaZdém pouZiti odpojte konektor od popruhu a popruh 4
opldchnéte pod tekouci vodou. Pot a télesnd vihkost mohu L

udrZovat elektrody vihké a snimac srdecni frekvence ey
aktivni. To zkracuje Zivotnost baterie snimace tepové
frekvence. Podrobné pokyny o ¢isténi jsou uvedeny v
kapitole Dulezité informace.
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Zahajeni tréninku

Trénink zacnéte stiskem tlac¢itka START.

Pokud jste si zakoupili sadu, kterd neobsahuje snimac tepové frekvence, a v nastaveni
Sportovnich profil jste si ho vypnuli, pfeskocte body 1 a 2 a piejdéte rovnou k bodu 3.

" Searchinafor | 1. Nasadte si tréninkovy pocita¢ RC3 GPS a snima¢ tepové
bl frekvence a stisknéte START . Zobrazi se Searching for new
heart rate sensor (Hledam novy snimaé tepové frekvence).
Pocita¢ RC3 GPS hleda signal nového snimace tepové
frekvence.
Heart rabe
e 2. Jakmile ho najde, zobrazi se Heart rate sensor found
@ (Snimac tepové frekvence nalezen). Tomu se fika parovani a
pro kazdy snimac tepové frekvence se provadi jen jednou.
_ Parovani zajistuje, ze vas potitat RC3 GPS bude pfijimat

signaly jen z vaSeho snimace tepové frekvence a z Zzadného
jiného, a Zze bude vas trénink neruseny i v pfitomnosti dal$ich
tréninkovych pocitacu ve vasem okoli.
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Pocita¢ RC3 GPS spusti pfipravny rezim "pfed tréninkem".
Vyberte si sportovni profil, ktery chcete pouzivat, tlaitky
UP/DOWN (NAHORU/DOLU).

Pokud jste si v tomto profilu aktivovali funkci GPS anebo
volitelny snimag¢, pocitaé RC3 GPS automaticky zacne
vyhledavat pfislusny signal.

Abyste zachytili signal ze satelit(i, jdéte ven a dal od vysokych
budov a strom(. Za dobrych atmosférickych podminek
zachyceni satelitnich signal( napoprvé trva asi 30-60 sekund.
Pocita¢ RC3 GPS najde signaly rychleiji, pokud s nim béhem
vyhledavani nebudete hybat.

Zatrzeni bude oznacovat, Ze byl signal nalezen. Na tomto
obrazku pocita¢ RC3 GPS nasel signal snimace tepové
frekvence a GPS. Pokud pocita¢ RC3 GPS signal nenajde,
objevi se na displeji trojuhelnik s vykfi¢nikem.

Jakmile pocita¢ RC3 GPS nalezne vSechny potfebné signdly,

stisknéte tlacitko START . Zobrazi se Recording started
(Nahravani zahajeno) a vy muzete zacit nahravat svdj trénink.

CESTINA 13



Tréninkové funkce

ZOHEFOINTER )
Jeeds, Trénovani ve sportovnich zénach Polar je snadny zpusob sledovani
200004 ( intenzity tréninku. Funkce Zonepointer je ukazovatko sportovni zény, ve
0045 které pravé trénujete. Mé vzhled symbolu srdce, ktery se pohybuje po
et stupnici podle rychlosti vasi tepové frekvence.
S Pro kazdy trénink si mizete svou sportovni zonu zamknout. Jakmile vase
ES 150 tepova frekvence prekroci kterymkoliv smérem limit vybrané sportovni zény,
— ( pocita¢ RC3 GPS vysle zvukovy a opticky alarm.
= 0001 ws
W3 Prvku ZoneOptimizer muZete vyuZit béhem rozcvicovani pro

individudini nastaveni vasich tréninkovych zén. Funkce
ZoneOptimizer upravuje nastaveni vasich sportovnich zon podle
variability vasi tepové frekvence.
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Funkce Back to starting point (Zpét na zacatek) vas dovede zpét na
misto, kde jste zacali trénovat. Kdyz zaénete trénovat, tréninkovy poéita¢
ulozi soufadnice vaseho vychoziho mista. Kdyz nastane ¢as se tam vratit,
udélejte nasledujici:

e Otevrete si okno BACK TO START (Zpét na start).

¢ Drzte pocita¢ RC3 GPS ve vodorovné poloze pfed sebou (s
logem "POLAR" dopfedu).

* Nezastavuijte se, aby pocita¢ RC3 GPS mohl urgit, kterym
smérem jdete. Sipka bude ukazovat smérem k vasemu
vychozimu bodu.

¢ JAbyste se tam dostali, zatacejte vzdy podle sméru Sipky.

¢ Pocita¢ RC3 GPS ukazuje také soufadnice vzdalenosti vzdusnou
€arou mezi vasi aktuélni polohou a vychozim bodem vaseho
tréninku.

Pro pfipad, Ze by pocita¢ RC3 GPS Zztratil signdl nebo se vybila baterie, méjte radéji vzdycky
s sebou i mapu.

V podrobné uzivatelské pfiru¢ce na adrese www.polar.com/support jsou uvedeny
podrobné pokyny k pouzivani sportovnich zén Polar, funkce ZoneOptimizer a Back
to starting point (Zpét na zacatek).
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Funkce tlaéitek

e Obrazovku tréninku muZzete pfepnout
tlagitky UP/DOWN (NAHORU/DOLU).

e AUICK MENU (rychla nabidka) se otevie
po stisku a podrzeni tlac¢itka LIGHT
(svétlo) po dobu 2 sekund.

e Kolo si mUzete zaznamenat stiskem
tlacitka START.

e Zb6nu si mUzete zamknout stiskem a
podrzenim tlacitka START.

e Trénink muZzete prerusit pauzou
stiskem tlacitka BACK (zpét).

e Chcete-li trénink Uplné ukonit,
stisknéte tlacitko BACK (zpét) dvakrat.

Dalsi informace o funkcich pocitace
béhem tréninku najdete v podrobné
uzivatelské pfiru¢ce na adrese
www.polar.com/support.

16 CESTINA



4. ANALYZA

Prvek Prospéch z tréninku vam
pomuze lépe zjistit G€innost vaseho
trénovani. Tento prvek vyzaduje
pouzivani snimace tepové frekvence. Po
kazdém tréninku vam nabidne zpétnou
vazbu v textové podobé a souhrn vasich
vysledk(, pokud jste trénovali celkem
alespori 10 minut ve sportovnich zénach.

Podrobnosti o vasem vykonu naleznete v

MENU > Data > Training files (Nabidka
> Udaje > Tréninkové soubory).

Steady state &

Tempo
training

Chcete-li hlubsi analyzu vaseho tréninku,
pfeneste své tréninkové Udaje do
aplikace polarpersonaltrainer.com
pomoci kabelu USB a softwaru
WebSync.

Software WebSync si mlzete stahnout
na adrese www.polarpersonaltrainer.com
po provedeni registrace do webové
sluzby. Pouzivani webové sluzby
polarpersonaltrainer.com je zdarma.
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Pomoci webové sluzby
polarpersonaltrainer.com mlzete

sledovat svou tréninkovou trasu

sdilet své sportovni vysledky s kolegy
na spolec¢enskych sitich

vyzyvat pratele k virtualnim sportovnim
soutézim

ziskat podrobnou zpétnou vazbu o
vasem tréninku

ukladat si tréninkova data v souborech
a sledovat své pokroky

v tréninkovém deniku si vést zaznamy
o tréninkové zatézi a potfebném
odpocinku

sestavovat a stahovat programy Polar
pro trénink vytrvalosti do vaeho
tréninkového poditace a vyuzivat je pfi
tréninku, a

uréovat si vlastni tréninkové cile

Dalsi informace o funkcich webové
aplikace polarpersonaltrainer.com
naleznete v online napovéde pro
polarpersonaltrainer.com.

18
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S pomoci softwaru WebSync mlzete

e synchronizovat a pfenaset data mezi
vasim tréninkovym pocitaéem RC3
GPS a aplikaci
polarpersonaltrainer.com,

e upravovat nastaveni vaseho RC3
GPS, a

¢ individualné si upravit displej pocitace
RC3 GPS napfiklad pfidanim svého
osobniho loga.

Dal$i informace o pfenosu dat a dal$ich

funkcich softwaru WebSync naleznete v

podrobné uzivatelské pfiru¢ce na adrese

www.polar.com/support nebo v online

napovédé pro software WebSync.



5. DULEZITE INFORMACE

Péce o vyrobek
Tréninkovy pocita¢

Svij tréninkovy pocita¢ uchovavejte v Cistoté.
Necistoty z néj otirejte vihkym papirovym
ubrouskem. Pro zachovani nepropustnosti pro
vodu nedavejte tréninkovy pocita¢ do tlakové
mycky nebo pracky. Pocitac neponorujte do
vody. K ¢isténi nikdy nepouzivejte alkohol nebo
brusné materialy, jako napf. draténky ¢i
chemické gistici prostiedky.

@ Nevhodné pro koupani nebo plavani. Chranéné
proti rozstfikim a desti. Tréninkovy pocitac
neponoiujte do vody. Husty dést muze brénit
prijmu signdlu GPS.

Snimac tepové frekvence

Konektor: Po kazdém pouziti odpojte konektor
vysilace od popruhu a osuste mékkym
ruénikem. V pfipadé potieby ocistéte konektor
neagresivnim mydlovym roztokem. K ¢isténi
nikdy nepouzivejte alkohol nebo brusné
materidly, jako nap¥. draténky ¢i chemické
Cistici prostredky.

Popruh: Popruh oplachnéte pod tekouci vodou,
povéste a nechte uschnout. V pfipadé potieby
ocistéte popruh neagresivnim mydlovym
roztokem. NepouZivejte zvihéujici mydla,
protoze mohou na popruhu zanechavat zbytky.
Popruh nemachejte, nezehlete, nepouzivejte
chemicka ¢istidla a bélidla. Popruh nenatahujte
ani nepfehybejte v mistech uloZeni elektrod.

@ Na $titku vaseho popruhu si ovéite, zda se mize
prét v pracce. Ani popruh ani konektor neddvejte
do susicky!
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Snima¢ rychlost CS s technologii
W.LN.D., Snimac¢ kadence CS s
technologii W.I.N.D. a krokovy snima¢
s3+

Snimace Cistéte jemnym mydlem a vodnim
roztokem a oplachuijte ¢istou vodou. Pro
zachovani nepropustnosti pro vodu nedavejte
snimace do tlakové mycky nebo pracky.
Snimac rychlosti CS, snimac kadence CS ani
krokovy snimac s3+ neponofujte do vody. K
¢isténi nikdy nepouzivejte alkohol nebo brusné
materidly, jako nap¥. draténky ¢i chemické
Cistici prostredky.

Chrarite snimace pred prudkymi nérazy, jelikoz
mohou poskodit jednotky ¢idel.

Skladovani

Tréninkovy pocita¢ a snimace skladujte na
chladném suchém misté. Neskladuijte je ve
vlhkém prostiedi, v neprody$ném materialu
(igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve
vodivém materialu (vihky ruénik). Nevystavujte
dlouhodobé tréninkovy pocita¢ pfimému
sluneénimu zareni, napf. ponechanim v auté &i
na ramu kola.
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Doporucuje se skladovat tréninkovy pocita¢
z¢&asti nebo zcela dobity. PFi skladovani se
baterie pomalu vybiji. Pokud hodlate skladovat
tréninkovy pocita¢ nékolik mésict, doporucuje
se ho po par mésicich dobit. Tim se prodlouzi
Zivotnost baterie.

Snimac tepové frekvence uchovavejte na
chladném suchém misté. Popruh a konektor
osuste a skladujte oddélené, abyste maximalné
prodlouZzili zivotnost baterie snimace tepové
frekvence. Aby snima¢ neoxidoval, neskladujte
ho vihky v neprody$ném obalu jako je sportovni
taska. Snimac tepové frekvence nevystavujte
po dlouhou dobu pfimému slune¢nimu zareni.

Servis

Béhem dvouleté zaruky doporucujeme
provadét veskery servis pocitace kromé
vymeény baterie ve snimadi tepové frekvence v
autorizovaném servisnim stfedisku Polar.
Zaruka se nevztahuje na poskozeni obalu &i
poskozeni v dusledku provedeni servisem
neautorizovanym spolec¢nosti Polar Electro.



Kontaktni informace vSech servisnich stfedisek
Polar jsou uvedeny na adrese
www.polar.com/support a na webovych
strankach pro jednotlivé zemé.

Svuj vyrobek Polar si zaregistrujte na adrese
http://register.polar.fi/, abyste si zajistili aktualni
informace o vylep$eni naSich vyrobku a sluzeb
pro lep$i pInéni vasich potieb.

Informace o baterii
Tréninkovy pocitac¢

Tréninkovy pocita¢ obsahuje dobijeci baterii.
Spole¢nost Polar doporuéuje minimalizovat
mozné Uginky odpadu na Zivotni prostiedi a
lidské zdravi dodrzovanim mistnich predpist
pro likvidaci odpadu a pokud mozno vyuZivat
na konci zZivotnosti baterie oddéleny sbér
elektronickych zafizeni. Baterii nevyhazuje
mezi netfidény komunalni odpad.

Dobijeci baterie maji omezeny pocet dobijecich
cykll. Nez nastane viditelny pokles kapacity
baterie, muzete ji dobit vice nez 300krat. Pocet
cyklu dobijeni zavisi také na pouziti a
provoznich podminkach. Po jedné hodiné
nabijeni se baterie dobije ze 70-80%. PIné
dobiti baterie trva az 1,5 hodiny.
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Délka provozu na baterii

® pfi nepfetrzitém pouzivani pro zaznam
tréninku se zapnutou funkci GPS: az 12 hodin

® pfi nepfetrzitém pouzivani pro zaznam
tréninku s vypnutou funkci GPS: az 1700
hodin

e Pokud trénujeme v priméru 1hod denné, 7
dni v tydnu:
e Se zapnutou funkci GPS: asi 11 dni
* S vypnutou funkci GPS: asi 120 dni

* Jen pfi pouzivani rezimu ¢asu: 4 mésice

Provozni doba zavisi také na podminkach
provozu (napriklad na teploté prostiedi) a stafi
baterie. Za mrazu je provozni doba baterie
podstatné kratsi. Pokud nosite po¢ita¢ RC3
GPS pod odévem, udrzujete ho v teple a
prodluzujete provozni dobu baterie.

Podrobné informace o tom, kdy a jak baterii

dobijet, najdete kompletni uzivatelské pfirucce
na adrese www.polar.com/support.
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Snimac¢ tepové frekvence

Snimac¢ tepové frekvence Polar vyuziva
vymeénitelnou baterii.

Pfi vymeéné baterii ovéfte, zda tésnici krouzek
neni poskozen, v tomto pfipadé je nutné jej
vymeénit za novy, abyste zajistili odolnost
konektoru proti vodé.

Soupravy tésnicich krouzkl/baterii 1ze zakoupit
u dobie vybavenych prodejcl spoleénosti Polar
a autorizovanych servisu Polar. V USA a
Kanadé jsou od autorizovanych servisnich
center Polar k dostani dalsi tésnici krouzky. V
USA si mUzete soupravy tésnicich krouzkl a
baterii zakoupit také na internetu na adrese
www.shoppolar.com.

Pfi manipulaci s novou, piné nabitou baterif
zamezte spinani kontaktd, tj. sou¢asné na
obou stranach pomoci kovu nebo elektricky
vodivych néstrojl, napf. pinzet. Tim maze dojit
ke zkratovani baterie, a tedy rychlej§imu vybiti.
Zkratovanim se baterie obvykle neposkozuje,
ale muze dojit ke snizeni kapacity a zivotnosti
baterie.



Vyména baterie:

1. Pomoci spony na popruhu vypéacte kryt baterie.

2. Baterii vyjméte pomoci vhodného malého
tenkého predmétu, jako je napfiklad paratko.
Nejlépe nekovovym nastrojem. Davejte pozor,
abyste neposkodili kryt baterie.

3. Do pouzdra viozZte novou baterii (CR 2025)
zapornym (-) pélem smérem ven.

4. Nasadte okraj krytu pouzdra baterie do drazky
konektoru a pritisknéte na misto. Méli byste
slySet zacvaknuti.

Baterie uchovavejte mimo dosah déti. Pfi poziti
ihned kontaktujte Iékare. Baterie likvidujte podle
mistnich nafizeni.

A

Nebezpeci vybuchu v pfipadé vymeény baterie za
nespravny typ.

CESTINA
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Bezpeénostni opatieni

Tréninkovy pocita¢ Polar RC3 GPS zobrazuje
ukazatele vaseho vykonu. Po¢ita¢é RC3 GPS je
navrzen tak, aby ukazoval uroven fyziologické
zatéze a doby odpocinku béhem tréninku i po
ném. Méfi tepovou frekvenci, rychlost a
vzdalenost. Méfi také kadenci pfi béhu pomoci
krokového snimace s3+ a kadenci otacek kola
pfi jizdé na kole snimagem kadence CS s
technologii W.I.N.D.. Nema slouzit k zadnému
jinému pouziti a jiné pouziti z néj ani nevyplyva.

Pristroj RC3 GPS se nepouziva na méreni
podminek prostredi, které vyzaduje specialni
pfesné pfistroje.

Minimalizuijte riziko cvic¢eni: Télesné
cviéeni mize predstavovat jista rizika. Pfed
zapocetim pravidelného tréninkového programu
se doporucuje odpovédét na nasledujici otazky
0 svém zdravotnim stavu. Pokud na kteroukoliv
z téchto otdzek odpovite Ano, doporu¢ujeme se
pred zahdajenim jakéhokoliv tréninkového
programu poradit s |ékafem.
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* Byli jste poslednich pét let fyzicky neaktivni?

* mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu
cholesterolu?

e Uzivate Iéky na snizeni tlaku nebo Iéky na
srdce?

o Trpéli jste nékdy problémy s dychanim?

* Méate pfiznaky néjaké choroby?

* uzdravujete se z téZké choroby nebo
rehabilitujete po 1é¢bé?

* pouzivate kardiostimulator nebo jiny
elektronicky implantat?

* Kourite?

e Jste tehotnd zena?

Kromé intenzity cvi¢eni mize byt srde¢ni
frekvence ovlivnéna také Iéky na srdce,
krevnim tlakem, psychickym stavem,
astmatem, zpisobem dychani apod., a rovnéz
nékterymi energetickymi népoji, alkoholem a
nikotinem.

Béhem cviceni je dulezité vénovat pozornost
reakcim vaseho téla. Pokud pocitite pfi
cviceni fyzickou bolest nebo
nepfiméfenou Unavu, doporucuje se
cviceni prerusit nebo pokracovat se
shizenou intenzitou.



Pozor! Pocita¢ Polar mohou pouzivat lidé s
kardiostimulatorem. Teoreticky by mezi
kardiostimulatorem a tréninkovym pog&itaéem
Polar nemélo dochazet k vzajemnému ruseni.
V praxi neexistuji zaznamy o tom, Ze by
nékomu poéita¢ rusil funkci kardiostimulatoru.
AvSak nemuzeme vystavit oficialni zaruku
vhodnosti vyrobku ve spojeni s
kardiostimulatorem nebo jinymi elektronickymi
implantaty, protoZe je jich mnozstvi riznych
druhu. V pfipadé pochybnosti nebo pokud pfi
pouzivani vyrobku Polar zaznamenate nezvyklé
pocity, poradte se s Iékafem nebo s vyrobcem
va$eho elektronického implantatu, abyste
Zjistili, zda je pouZiti tréninkového pocitace ve
va$em konkrétnim pfipadé bezpec¢né.

Pokud jste alergicti na néjakou latku,
ktera se dostane do styku s vasi
pokozkou nebo pokud mate podezieni na
alergii v disledku pouzivani tohoto
vyrobku, zkontrolujte materialy uvedené v
Technickych udajich. Abyste zabranili pfipadné
alergické reakci kiize na snimac srdecni
frekvence, noste jej na tricku, ale pod
elektrodami tricko navihéete, abyste zajistili
bezchybnou funkci snimace.

@ Kombinovany viiv vihkosti a intenzivniho tfeni
muZe zplsobit cerné skvrny na svétlych odévech.

Pokud pouzivéte parfém nebo repelent na kizi,
nesmi tyto pfipravky pfijit do kontaktu ani se
snimacem srdecni frekvence, ani s tréninkovym
pocitacem.
pokud trénujete v chladném prostredi (-20 °C aZ
-10 °C /-4 °F to 14 °F ), doporucujeme nosit
tréninkovy pocitac pod rukdvem bundy piimo na
kuzi.

Blizka elektricka zafizeni mohou pocita¢
rusit.P¥i tréninku mohu také rusit po&ita¢ Polar
zékladny WLAN. Aby se zamezilo chybnému
odectu nebo nespravnému fungovani, udrzujte
zafizeni v bezpe¢né vzdalenosti od moznych
zdrojui ru$eni. Dal$i informace viz
www.polar.com/support.
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Technické udaje

Tréninkovy pocitaé

Typ baterie:
Provozni hodiny:

Provozni teplota:

Materidly tréninkového
poditace:

Materiély zapéstniho
popruhu a prezky:
Presnost hodinek:

Presnost GPS:
Rychlost samplovani:
Presnost tdaju o
nadmorské vysce:
Pfesnost monitorovani
tepové frekvence:

Rozsah méfeni tepové
frekvence:

Dobijeci baterie 250 mAH Li-Pol
asi 12 hodin nepfetrZitého
provozu

-10 °C az +50 °C / 14 °F az 122
°F

Cotka PMMA s tvrzenym
povrchem, téleso tréninkového
pocitace (ABS+GF)+TPU /
PA+GF / (TPU+PC) +TPU /
ABS+PC, s kovovym oplasténim
z/ hliniku nebo / nerez oceli
Polyuretan (TPU) a nerez ocel

Lep3i nez + 0,5 sekund za den pfi
teploté 25 °C

vzdalenost +2%, rychlost +2km/h
1 sampl/s

+20m

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

15-240 bpm
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Rozsah displeje
aktudini rychlosti:

Vodéodolnost:

0-36 km/h (pfi méfeni rychlosti
krokovym snimacem s3+)

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

0-303 km/h (pfi méfeni rychlosti
pomoci GPS)

Vodéodolny IPX7

Neni vhodny pro koupéni a
plavani. Chranény ped destém a
postiikanim.

Limitni hodnoty tréninkového pocitace

Maximélni poet soubort: 99

Maximélini ¢asovy zdznam na 1

soubor:
Maximéalni pocet kol

99 h59 min 59 s

99 (na 1 cviceni)

zaznamenany béhem jednoho

tréninku:

Maximélini pocet automatickych

99 (na 1 cviceni)

kol zaznamenany béhem

jednoho tréninku:
Celkova vzdalenost:

Celkové doba:
Celkové kalorie:
Celkovy pocet cviceni:

99999,99 km / 99999,99
mi

9999 h 59 min 59 s

999 999 kcal

65535



Snimac¢ srdeéni frekvence

Zivotnost baterie: 1600 hodin pouzivéni

Typ baterie: CR2025

Tésnici krouzek O-krouzek 20,0 x 0,90 material

baterie: silikon

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

Materidl konektoru: ABS

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

Vodéodolnost: 30m

Snima¢ tepové frekvence Polar je
vodéodolny, ale neméfi ve vodé
kvali svému vysilacimu kmitoctu.

Systémové pozadavky na software Polar
WebSync

Operacni systém: Microsoft Windows XP/Vista/7 nebo
Mac OS X 10,5 (Intel) nebo novéjsi

Internetové pfipojeni

Patentované technologie

Tréninkovy pocita¢ Polar RC3 GPS pouzivé mimo jiné
nésledujici patentované technologie:

Ownlndex® pro test kondice.

Osobni vypocet kalorii OwnCal®.

CESTINA
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rozbité ¢i poskrabané obaly/displeje, pasku
na rukavé, elasticky popruh a vybaveni Polar.
® Zaruka se nevztahuje na jakékoliv poskozeni,

Omezena mezinarodni zaruka
Polar Guarantee

Tato zaruka nema vliv na zakonna prava
spotrebitele v rdmci pfislu§ného narodniho
prava, ani na zakonnd préava spotebitele proti
prodejci, ktera vyplyvaji z kupni/prodejni
smlouvy.

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

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

Platebni doklad z puvodni koupé je
vasim dikazem o koupi!

Zaruka se nevztahuje na baterii, bézné
opotiebeni, poskozeni v dusledku
nespravného pouziti, zneuziti, nehody &i
nerespektovani bezpe¢nostnich opatteni;
nespravné udrzby, komeréniho pouziti, na
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ztréty, vylohy ¢&i vydaje, pfimé, nepfimé ¢i
n&hodné, zvlastni, vyplyvajici z produktu &i v
souvislosti s nim.

Na poloZky zakoupené z druhé ruky se
dvouleta (2 roky) zaruka nevztahuje, pokud
nenf jinak stanoveno mistnimi zakony.

* Béhem zaruéniho obdobi bude produkt
opraven ¢i vyménén v jakémkoliv servisnim
centru Polar bez ohledu na stat, v némz byl
plvodné 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. V&echna prava vyhrazena. Zadnou
Cast této prirucky nelze pouzit ¢i reprodukovat
v jakékoliv formé &i jakymkoliv zplisobem bez
pisemného souhlasu spole¢nosti Polar Electro
Oy.



Nazvy a loga v této pfiru¢ce nebo v baleni
tohoto produktu jsou registrovanymi
ochrannymi zndmkami spole¢nosti Polar
Electro Oy. Nazvy a loga ozna¢ena symbolem
® v této pfiru¢ce nebo v baleni tohoto produktu
jsou registrovanymi ochrannymi znamkami
spole¢nosti Polar Electro Oy. Windows je
zaspana ochranna znamka spole¢nosti
Microsoft Corporation a Mac OS je zapsana
ochranna znamka spole¢nosti Apple Inc.

Spoleé¢nost Polar Electro Oy je nositelem
certifikatu 1SO 9001:2008.

Ce

Tento produkt odpovida standardim Smérnice
1999/5/ES a 2011/65/EU. Pfislusné prohlaseni
o shodé naleznete na webové strance
www.polar.com/support.

X

_—

Tento preskrtnuty odpadovy kontejner na
kole¢kach znaci, ze produkty spoleénosti 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 mély byt likvidovany v zemich
Evropské unie oddélenég.

R

Toto oznaceni znaci, ze produkt je chranén
proti elektrickym Sokim.

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

Specialni certifikaty a znacky shody s normami
pro RC3 GPS naleznete v MENU > Settings >
General settings (Nabidka > Nastaveni >
Obecna nastaveni) po dlouhém stisku tlaéitka
LIGHT (svétlo).
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Prohlaseni o zodpovédnosti

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

* Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro
Oy necini prohladeni nebo zaruky tykajici se
této prirucky nebo produktl v ni uvedenych.

* 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 produktl v
ném uvedenych.

Vyrobeno spole¢nosti Polar Electro Oy,
Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE.

Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www.polar.com

30 CESTINA



Manufactured by

Polar Electro Oy
Professorintie 5
FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300
www.polar.com

PoknAmr.

LISTENS TO YOUR BODY
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