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1. UVOD

Blahoprejeme k zakoupeni nového tréninkového pocitate Polar RC3 GPS ™! Tento tréninkovy poditac
nabizi systém "v§echno v jednom" pro fizeni vaseho tréninku.

polarpersonaltrainer.com
% WebSync software

USE cable

N |1
3
2
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.

V této uzivatelské pfiru¢ce najdete Uplné pokyny k pouzivani, které vdm pomohou vytézit z vaSeho
tréninkového pocitace co nejvic.

Nejnovejsi verzi této pfirucky si mizete nacist na adrese www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support]. Instruktdzni videa naleznete na strance
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Hlavni prvky a vyhody

Stihla integrovana GPS: Jediny pfistroj RC3 GPS vam staéi na sledovani své rychlosti, vzdalenosti a
trasy. Tento $tihly a lehky tréninkovy pocita¢ ma vestavénou GPS a dobijeci baterii.

Zpét na zacatek trasy: Tento prvek vas dovede na zadatek trasy vaseho vyletu.

Vyhody tréninku: Tento prvek vam umozni |épe poznat vyhody vaSeho tréninku poskytovanim okamzité
textové zpétné vazby k vaSemu momentalnimu vykonu.

Webovy tréninkovy denik: Své trasy a vzdalenosti mizete sdélovat kamaraddm prostfednictvim
aplikace polarpersonaltrainer.com.

Running Index (Index béhu): Timto prvkem muzete sledovat efektivhost vaSeho bézeckého pohybu.
Running index se pocita automaticky po kazdém béhu na zakladé tepové frekvence a Udajl o rychlosti.

Sportovni profil: Za¢néte trénovat v klidu: tréninkovy pocita¢ nabizi pét sportovnich profil(i; jeden pro
béh, dva pro jizdu na kole a dva pro ostatni sporty.

Sportovni zény Polar: Abyste trénovali se spravnou intenzitou, zamknéte si svou cilovou tréninkovovou
zbnu pro dany trénink. Jakmile vaSe tepova frekvence poklesne pod stanovenou hranici nebo pfekroci
stanoveny horni limit, vySle poc¢ita¢ RC3 GPS opticky a akusticky signal.

4 Uvod
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2. TRENINKOVY SYSTEM "VSECHNO V JEDNOM"

Soucasti tréninkového pocditace

Tréninkovy pocitaé Polar RC3 GPS s integrovanou jednotkou GPS
poskytuje prostfednictvim technologie Global Positioning System (GPS) nasledujici
Udaje pro vSechny outdoorové sporty:

e rychlost

e vzdalenost

e nadmoriska vyska

¢ vertikalni vzdalenost
e sestup

e informace o trase (prostfednictvim webové sluzby
polarpersonaltrainer.com)

Kolem Zemé obiha nejméné 24 aktivnich satelitd GPS. Signdly vysilané satelity
GPS na Zemi oznacuiji polohu satelitl. Tréninkovy poéitac tyto signaly pfijima a
urCuje vasi polohu méfenim vzdalenosti mezi sebou a satelity.

Tréninkovy pocita¢ pomoci kombinace signal(i nejméné ze 4 satelitd ziskava
spolehlivé udaje o rychlosti, vzdalenosti a poloze. Pro vypocet nadmorské vysky
potfebuje tréninkovy pocita¢ signal nejméné z 6 satelitd.

Kdyz sv(j tréninkovy pocitat USB kabelem pfipojite k pocitadi, mizete si dobit
jeho baterii a pfenést data do aplikace polarpersonaltrainer.com.

Registrujte svlij vyrobek na webové strance http://register.polar.fi/, pomlzete nam tak vylepSovat nase
vyrobky a sluzby tak, aby lIépe vyhovovaly vasim potfebam.

Tréninkovy software

Pomoci softwaru WebSync miizete

e synchronizovat a pfenaset data mezi vasim tréninkovym pocitaem a
aplikaci polarpersonaltrainer.com ve stolnim pogitaci,

e upravovat nastaveni tréninkového pocitace a

e upravovat si displej tréninkového pocitace napfiklad pfidanim vaseho

osobniho loga.

Dalsi informace o pfenosu dat a dalSich funkcich poskytovanych softwarem
WebSync jsou uvedeny v podrobné online uzivatelské pfiruéce na adrese
www.polar.com/support [http://www.polar.com/support] nebo v online napovédé pro

software WebSync.

Software WebSync si Ize nadist z aplikace www.polarpersonaltrainer.com
[http://www.polarpersonaltrainer.com].

Tréninkovy systém "vSechno v jednom” 5
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Polarpersonaltrainer.com je vas$ tréninkovy denik online a interaktivni

tréninkova komunita, ktera udrzuje vasi motivaci ke cviceni. Chcete-li hlubsi

analyzu, pfeneste si data do aplikace polarpersonaltrainer.com pomoci aplikace

pro pfenos dat DataLink a softwaru WebSync.

Pomoci aplikace polarpersonaltrainer.com si mlZete

* sledovat svou tréninkovou trasu

e sdilet své sportovni vysledky s kolegy na spole€enskych sitich

* vyzyvat pfatele k virtualnim sportovnim soutézim

e ziskat podrobnou zpétnou vazbu o vasem tréninku

e ukladat si tréninkova data v souborech a sledovat své pokroky

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

e sestavovat a stahovat programy Polar pro trénink vytrvalosti do
vaseho tréninkového pocitae a vyuzivat je pfi tréninku, a

e urCovat si vlastni tréninkové cile

Dalsi informace o funkcich aplikace polarpersonaltrainer.com jsou uvedeny v
online napovédé pro polarpersonaltrainer.com.

@ UZivatelskym jménem pro piistup na vas ucet Polar je vZdycky vase
emailové adresa. Stejné uZivatelské jméno a heslo plati pro registraci
produktu od spoleénosti Polar, na webovych strankdch
polarpersonaltrainer.com a na diskusnim foru spolecnosti Polar.

Doplnky, které mate k dispozici

S pomoci doplrikd k pocitaci Polar si mizete obohatit vase tréninkové zazitky a Iépe poznat svou
vykonnost.

a Tréninkovy pocitac RC3 GPS je kompatibilni se snimadi tepové frekvence Polar
H2 a H3. Pohodiny snimaé tepové frekvence pfesné zjistuje vasi tepovou

frekvenci z elektrickych signald srdce a Udaje odesila do tréninkového poéitace v
reélném &ase.
Snima¢ tepové frekvence se sklada z konektoru a popruhu.

@ Pokud jste si zakoupili sadu, kterd snimac tepové frekvence neobsahuje,
vypnéte si ho v nastaveni sportovnich profild. Dalsi pokyny viz
Nastaveni sportovnich profild (str. 33.

Volitelny krokovy snimac¢ Polar s3+ vam pomUZe vylepsit si svou techniku
béhu. At uz trénujete v télocviéné nebo venku, snimaé bezdratové méfi vasi
rychlost/tempo béhu, vzdalenost, kadenci, index béhu a délku kroku.

Volitelny snimac¢ kadence Polar CS s technologii W.I.N.D.bezdratové
méfi kadenci pfi jizdé na kole, tj. vasi rychlost Slapani v rediném Case a primérnou
rychlost §lapani v otaékach za minutu.

6 Tréninkovy systém "v8echno v jednom"



CESTINA

Volitelny snimaé rychlosti Polar CS s technologii W.I.N.D. bezdratové
mrei vzdalenost ujetou na kole a vasi okamzitou, primérnou a maximalni
rychlost/tempo.

Data ze v§ech kompatibilnich snimacu jsou pfenaSena bezdratove do tréninkového pocitate pomoci
technologie 2,4 GHz W.I.N.D., ktera je patentovanym vlastnictvim spole¢nosti Polar. Tato technologie
eliminuje ruseni béhem tréninku.

Funkce tlacitek

Tréninkovy pocita€ ma pét tladitek, kterd maji v zavislosti na situaci pouziti riizné funkce.

LEHKY BACK (ZPET) START/OK UP (NAHORU) DOWN (DOLU)

e Osvétleni e Zavird nabidku | ¢ Potvrzenivolby | e Pohyb * Prepinani
displeje e navrat na e Zahajeni vybérovymi vybérovych

* Stisknéte a predchozi tréninku seznamy seznami
podrzte pro Uroven e Zméfeni Useku | ® Upravavybrané | ¢ Uprava vybrané
vstup do GUICK | » Beze zmény e Stisknéte a hodnoty hodnoty
MENU (RYCHLA nastaveni podrzte pro e Stisknéte a e Stisknéte a
NABIDKA): e Rusi volby nastaveni podrzte pro podrzte pro
Tlacitky pro e Stisknéte a zamku zménu ciferniku prepnurti mezi
zo})vrazeni c“:asg podrte pro tréninkové zény hodin. ée}sovym
muzete nastavit navrat do Vv rezimu pasmem 1 a 2.
budik nebo resimu tréninku.

vybrat ¢asové
pasmo. Béhem
tréninku
zamyka
tlacitka,
vyhledava
snimace,
upravuje
tréninkové
zvuky, zapina a
vypina
automatickou
detekei Useku,
ukazuje
informace z
GPS nebo
limity
tréninkové
zony.

zobrazeni ¢asu
z libovolného
jiného rezimu

Dalsi informace o
rychlé nabidce
vizRychla nabidka
(str. 38.

Struktura nabidky

Tréninkovy systém "vSechno v jednom” 7
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&

Data

START  Settinas

E\

/§ Fithess Test
L8]

Data
Sledujte sva tréninkova data. Dalsi informace viz Po tréninku (str. 26.
Nastaveni

upravte si individualné svuj tréninkovy pocitac a vyberte si potfebné prvky pro kazdy sportovni profil tak,
aby vyhovoval vaSemu tréninku. DalSi informace naleznete v Nastaveni (str. 33.

Test kondice

Abyste mohli trénovat spravné a sledovat své pokroky, potfebujete znat svou aktualni kondici. Test
fyzické kondice Polar je snadny a rychly zpUsob, jak zméfit svou kardiovaskularni kondici a aerobni
kapacitu. Test se provadi v klidu. Vysledkem testu je hodnota OwnIndex. Ownindex je srovnatelny s
hodnotou maximalniho pFijmu kysliku (VO 5max), COZ je béZné pouzivany daj pro zjistovani aerobni
kapacity. Vice informaci je uvedeno v Test fyzické kondice Polar (str. 40Q.

8 Tréninkovy systém "v8echno v jednom"
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3. BATERIE TRENINKOVEHO POCITACE

Nabijeni baterie tréninkového pocitace

Tréninkovy pocita¢ Polar RC3 GPS ma vestaveénou dobijeci baterii. Chcete-li ji dobit, pfipojte tréninkovy
pocita¢ USB kabelem, ktery je sou€asti sady, k vaSemui pocitaci pfes konektor USB na po¢itaci. Pokud
chcete pocita¢ nabijet rovnou ze sité, pouzivejte adaptér USB (neni soucasti sady).

Zapoijte mikro konektor USB do USB portu tréninkového pocitace.
Konektor USB zapojte do USB portu stolniho pocitace. Nedoporucuje
se pouzivat rozbocovace USB, protoze ty nemusi tréninkovému
pocitaci dodavat dostatek proudu.

@ PouZivejte kompatibilni USB 2.0 kabel pro USB A-to-mikro B, ktery
Jje soucdsti sady. Pokud nabijite napfiklad ze zdroje USB, muZe
nabijeni trvat déle.

Pokud pouZivate adaptér stfidavého proudu, musi byt oznacen
"vystup 5Vss 0,5A - 2A max". PouZivejte je adaptéry se schvdlenym
zajisténim bezpecnosti (oznacenim "LPS", "omezené napéjeci
napéti" nebo "na seznamu UL").

3. Nadispleji se objevi ikona nabijeni.
Kdyz pfipojite tréninkovy pocita¢ ke stolnimu pogitaci poprvé,
Windows za¢nou automaticky kontrolovat diskové jednotky. Pockejte,
az pocita¢ kontrolu dokong¢i (trva tu asi minutu). Kontrolu mazete také
zruSit. Béhem kontroly se pferusi nabijeni a pfenos dat.
Vybita baterie bude za hodinu nabita ze 70-80%. PIné dobiti baterie
trva asi hodinu a pul.

4. Jakmile bude tréninkovy pocita¢ dobity, objevi se na displeji hlaSeni
Charging complete (Nabijeni dokon&eno). Odpojte kabel.

Kdyz pfipojujete mikro USB konektor do USB portu tréninkového pocitace, dejte pozor, af neposkrabete
tésnici povrch zadni stény pouzdra. V pfipadé hlubokych $krabancl dojde ke ztraté arovné vodotésnosti
IPx7.

Po kazdém pouziti USB portu tréninkového pocitaCe zkontrolujte vizualné, zda na tésnicim zadnim viku

krytu a zadni sténé nejsou chlupy, prach nebo jiné necistoty. Jakoukoliv nec€istotu jemné otfete. Na
Cisténi nepouzivejte ostré nastroje, které by mohly poskrabat plastové soucasti.

Vydrz baterie

P¥i trvalém pouzivani Pfi nahravani tréninku P¥i pouzivani jen rezimu zobrazeni ¢asu
primérné 1 hodinu denné 7
dni v tydnu

se zapnutou funkci GPS: se zapnutou funkci GPS: 4 mésice

az 12 hodin 11 dni

s vypnutou funkci GPS: s vylnutou funkci GPS:

az 1700 hodin 120 dni

Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako je teplota prostfedi, ve kterém tréninkovy pocitac
pouzivate, prvky, které pouzivate, a stafi baterie. Vydrz baterie se podstatné snizuje v teplotach pod
nulou. NoSeni tréninkového pocitace pod bundou nebo kabatem jej chrani pfed prochladnutim a vyrazné
prodluzuje vydrz baterie.

Baterie tréninkového pocitace 9
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@ Pokud nepotfebujete informace o trase, miZe si vydrz baterie vyrazné prodlouZit pouzivdnim Doplriky,
které mate k dispozici (str. 6) misto funkce GPS.

Indikace stavu baterie

Ikona baterie v pravém hornim rohu displeje ukazuje stav nabiti baterie.

Ikona baterie

0 000 B B

Zbyvajici procento nabiti

80 - 100%

60 - 80%

40 - 60%

20 - 40%

8 -20%

Tréninkovy pocita¢ po nabiti vydrzi pfi zapnuté funkci GPS hodinu tréninku.

Pokud zacne ikona baterie blikat Baterie neni dost nabita na zaznam dal$iho
tréninku se zapnutou funkci GPS. V tomto okamziku tréninkovy pocita€ funkci
GPS vypina. Soucasné se deaktivuji zvuky pocitate a vypne se podsvétleni
displeje.

Novy zaznam tréninku nelze zahdjit, dokud se baterie nedobije.

Hlaseni o vybiti baterie
Jakmile se stav nabiti baterie snizi na urcitou hladinu, pocita¢ vas upozorni hlaSenim a akustickym

alarmem.

Hlaseni o vybiti

baterie

Battery low (

Battery low

GPS off

-

Charge
before
trairing

(

Stav baterie

Battery low (Baterie vybitd)
Toto hlaSeni se objevi, kdyz je tréninkovy poéita¢ nabity na hodinu tréninku se
zapnutou funkci GPS.

Battery low, 6PS switched off

(Baterie vybita, funkce GPS se vypind) Toto hlaSeni se zobrazuje jen v rezimu
tréninku.

Stav nabiti baterie je pfili§ nizky, aby bylo mozno pokra¢ovat v zéznamu tréninku
se zapnutou funkci GPS. V tomto okamziku tréninkovy poéita¢ funkci GPS vypina.
V tréninku mizete jesté pokradovat s Doplriky, které mate k dispozici

(str. ). Automaticky se deaktivuji zvuky poCitace a vypne se podsvétleni displeje.
Novy zdznam tréninku nelze zahajit, dokud se baterie nedobije.

Charge before braining

(Nabijte baterii pfed tréninkem) Stav nabiti baterie je pfili§ nizky pro jakykoliv
zaznam tréninku.

Novy zaznam tréninku nelze zahdjit, dokud se baterie nedobije.

10 Baterie tréninkového pocitace



HIaSeni o vybiti
baterie

—

Recording
stopped

Battery (
erpty

CESTINA

Stav baterie

Recording stopped, Battery Empty

(Zaznam zastaven. Baterie je prazdna) Stav nabiti baterie je kriticky nizky.
Tréninkovy poéita¢ zastavi zaznam dat, ulozi zaznamenané Udaje a prejde do
rezimu spanku.

Jakmile se vypne displej tréninkového pocitace, je baterie vybitd a pocitac je v
rezimu spanku. Nabijte pocita¢. Pokud je baterie zcela vyéerpana, mize chvili
trvat, nez se na displeji objevi ikona pribéhu dobijeni.

Baterie tréninkového pocitace 1
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4. NASTAVENI TRENINKOVEHO POCITACE

Zakladni nastaveni

Pred prvnim pouzitim tréninkového pocitace upravte zakladni nastaveni. Zadejte co nejpfesnéjSi data,
aby bylo mozné vytvofit na zakladé vasi vykonnosti spravnou zpétnou vazbu.

Tréninkovy pocita¢ aktivujte stiskem tladitka START. Zobrazi se Select language (Vybrat jazyk). MUzete
si vybrat z nésledujicich jazyku:

Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi nebo Svenska
a potvrdit tlacitkem START . Zobrazi se Please enter basic settings (Zadejte zakladni nastaveni).
Stisknéte START a upravte nasledujici data:

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

Units (Jednotky): Vyberte metrické (kg.-cm) nebo britské [lb.~Ft] (librostopa) jednotky.
Weight (Hmotnost): Zadejte svou hmotnost.

Height (VySka): Zadejte svou vySku. PFi formatu LB/FT nejprve zadejte stopy a poté palce.
Date of birth (Datum narozeni): Zadejte své datum narozeni.

Sex (Pohlavi): Vyberte Male (Muz) nebo Female (Zena).

Zobrazi se Settings 0K? (Nastaveni OK?). Pro zménu nastaveni tiskejte tlagitko BACK (ZPET), dokud
se nevrétite do pozadovaného nastaveni. Pro pfijeti nastaveni stisknéte START a tréninkovy pocitac se
vrati do rezimu ¢asu.

© N Ok~ 0N~

@ Zdkladni nastaveni je potfeba provést pfesné, pfedevsim kdyZ nastavujete svou hmotnost, vysku, datum
narozeni a pohlavi, protoZe tyto tdaje maji vliv na pfesnost naméfenych hodnot jako jsou limity tepové
frekvence nebo kaloricky vydej.

Nastaveni sportovnich profilQ

Prvek Sportovni profil vam pom0(ze pohodIné zahajit kazdy jednotlivy trénink. Tréninkovy pocita¢ nabizi
pét sportovnich profilll; jeden pro béh, dva pro jizdu na kole a dva pro ostatni sporty.

Upravte si nastaveni sportovnich profilt podle svych tréninkovych potfeb v nabidce MENU > Settings
(Nastaveni) > Sport Profiles (Sportovni profily). Zde si mlizete napfiklad aktivovat snimace, které budete
chtit pfi sportu pouzivat. Jakmile zanete trénovat se sportovnim profilem, tréninkovy pocitac si
automaticky zjisti potfebné snimace.

@ Snimac tepové frekvence je standardné zapnuty pfi kaZzdém sportu. Diky tomu jej tréninkovy pocitaé
automaticky zacne vyhledavat, jakmile v reZimu Casu stisknete tlacitko START . Pokud jste si zakoupili sadu,
kterd snimac tepové frekvence neobsahuje, vypnéte ho v nabidce MENU > Settings (Nastaveni) > Sport
Profiles (Sportovni profily) > Sport > Heart rate sensor (Snimac tepové frekvence) > 0ff (Vypnuto).

Dalsi informace o nastavovani sportovnich profild viz Nastaveni sportovnich profilt (str. 33.

Kdyz si poprvé aktivujete volitelny snimac¢ (krokovy snimac s3+, snimag rychlosti CS s technologii
W.L.N.D. nebo snima¢ kadence CS s technologii W.1.N.D.), musite ho sparovat s tréninkovym pocitatem.
Dalsi informace o parovani snimaci s tréninkovym pocita¢em viz Novy doplnék (str. 43.

12 Nastaveni tréninkového pocitace
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5. TRENINK

Nasazeni shimace tepové frekvence

Pouzivejte snimac tepové frekvence pro méfeni tepové frekvence.

1. Misto s elektrodami na popruhu
navihéete. 1 &

2. Na popruh pfipojte konektor. Ho §

3. Popruh si nasadte pevné na hrud 6 £ — [
tésné pod hrudni svaly a na druhy
konec popruhu pfipnéte hacek. ()]

2
4. Upravte si délku popruhu, aby Eﬁﬂ

drzel pevné, ale pohodiné.

Zkontrolujte, zda vam navlhéené 3 AJJ\)VJ@Z
elektrody pevné doléhaji na télo, a

zda je logo Polar na konektoru ve

svislé poloze a v prostfedku.

|
(@) Po kazdém pouziti konektor od k i

popruhu odpojte, zvysite tak
Zivotnost baterie. Pot a vihkost
mohou udrZet elektrodové c¢asti
vihké a snimac tepové frekvence
aktivni. Tim se zkracuje Zivotnost
baterie. Podrobnéjsi pokyny o
cisténi viz DaleZité informace
(str. 55.

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

Zaciname trénovat

Nasadte si snimac tepové frekvence a ovéfte, zda jste nastavili volitelny snimac¢* podle pokyni v
uzivatelské pfirucce ke snimaci. Pokud budete poprvé pouzivat snimac rychlosti, kadence nebo krokovy
snimag, viz Novy doplnék (str. 43. Pouzivani funkce Polar ZoneOptimizer pro va$ trénink viz Trénujte s
optimalizatorem tréninkovych zén Polar ZoneOptimizer (str. 16.

1. Zaénéte stiskem tlacitka START

sun 22,00, [ 1. VreZimu Casu stisknéte tlatitko START pro zahajeni pfipravné faze

"]:[I[I tréninku.

2. Sparujte snimac tepové frekvence s tréninkovym pocitacem
(parovani se provadi jen napoprvé)

Parovani zajisti, aby vas tréninkovy pocita¢ pfijimal data jen z vaSeho snimade tepové frekvence, a aby
vas$ trénink probihal nerudené i v pfitomnosti jinych tréninkovych poéitact kolem vas.

@ Pokud jste si zakoupili sadu bez snimace tepové frekvence a v nastaveni sportovnich profild
Jste si ho vypnutli, pfeskocte krok 2 a pfejdéte rovnou ke kroku 3.

Trénink 13
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2. Sparujte snimac tepové frekvence s tréninkovym pocitacem
(parovani se provadi jen napoprveé)

e Zobrazi se
1. Searching for new heart rate sensor (Hledam novy snimac tepové
frekvence). Tréninkovy pocita¢ vyhledava signal snimace tepové
frekvence.
Heart rate
o 2. Jamile ho nalezne, zobrazi se Heart rate sensor Found (Snimac
@ tepové frekvence nalezen).

Pokud tréninkovy pocita¢ signal snimace tepové frekvence
nenalezne, zkontrolujte, zda se popruh neuvolnil a zda jsou elektrody
vlhké.

3. Zvolte si sportovni profil

R ) 1. Sportovni profil, ktery chcete pouzit, si vyberete tlagitky UP/DOWN
( (NAHORU/DOLU).

" Running ]

Buck pety__L 2. Nastaveni sportovnich profild nebo tepové frekvence prfed zahajenim

( zaznamu tréninku (v rezimu pfed tréninkem) zmérite stiskem a

Heart rate

ssttings |, podrzenim tlagitka LIGHT (SVETLO), které vam otevie AUICK MENU
(Rychlou nabidku). Pro navrat do rezimu pfipravy na trénink stisknéte
tlagitko BACK (ZPET).
Nastaveni sportovnich profili viz Nastaveni sportovnich profild
(str. 33.

4. Tréninkovy pocita¢ vyhledava signaly ze sateliti GPS/snimacu

' 1. Pokud jste si pro tento sportovni profil aktivovali funkci GPS nebo
—? ( volitelny snimac* nebo obolje, zaéne tréninkovy pocita¢ automaticky
" Running ]

vyhledavat pfislusné signaly.

(@) Vyckejte v reZimu pripravy na trénink, dokud poditac signaly
nenalezne.

14 Trénink



4. Tréninkovy pocita¢ vyhledava signaly ze sateliti GPS/snimacu

ETART =5,

Runhing

X |

2.

Pro zachyceni signalu ze satelitd GPS vyjdéte ven mimo vysoké
budovy a stromy.

Nasazuijte si pocita¢ na zapésti licovou stranou nahoru. Drzte
tréninkovy pocita¢ ve vodorovné poloze pfed sebou daleko od hrudi
(viz obrazek nize). Béhem vyhledavani nehybejte rukou a zvednéte ji

(@) Béhem vyhleddvani rukou nehybejte. Stijte na misté!

Stujte klidné a udrzujte si stejnou polohu,dokud tréninkovy pocita¢
nenalezne signaly satelitd (jakmile budou signaly nalezeny, ozve se
zvukovy signal a objevi se zatrzeni u Cislice).

Za dobrych podminek prvni vyhledani satelitnich signalti obvykle
netrva déle nez 30-60 sekund.

Zatrzeni naznaci, ze byl signal nalezen. Na tomto obrazku tréninkovy
pocita¢ nalezl signal snimace tepové frekvence a signal GPS.
Tréninkovy pocita¢ pak zjisti vasi polohu a oznadi ji jako vychozi bod.

(@) Aby prvek Zpét na start (str. 24 sprévné fungoval, potfebuje
pfesné informace o vychozim bodu.

Pokud tréninkovy pocita¢ signal nékterého snimace nenalezne,
objevi se na displeji trojuhelnik s vykfi¢nikem.

5. Zacnéte nahravat tréninkova data

Jakmile tréninkovy pocita¢ najde vSechny signaly, stisknéte START.
Zobrazi se Recording started (Spusténi zaznamu) a je mozné zacit
s tréninkem.

Béhem zaznamu tréninku Ize posouvanim tlacitky UP/DOWN
(NAHORU/DOLU) zménit nahled tréninku. Pokud si ptejete nastaveni
zménit bez zastaveni zaznamu tréninku, stisknéte a podrzte tlacitko
LIGHT (SVETLO) pro vstup do RYCHLE NABIDKY. Vice informaci je
uvedeno v Rychla nabidka (str. 38.

@ NeZ zacnete nahrdvat, zkontrolujte, zda tréninkovy pocita¢ nalezl signdly GPS a viech
snimacd. Tim si zajistite
Udaje o rychlosti/tempu a vzdalenosti hned od zacatku tréninku.

Dale zkontrolujte, zda pocita¢ definoval vas vychozi bod (jen pokud pouZivate
funkci GPS). Aby prvek Zpét na start (str. 24 spravné fungoval, potfebuje presné

informace o vychozim bodu.

Trénink
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*VoliteIné snimace zahrnuji krokovy snima¢ Polar s3+, snima¢ rychlosti Polar CS s technologii W.I.N.D.
nebo snimac kadence Polar CS s technologii W.I.N.D.

Trénujte s optimalizatorem tréninkovych zén Polar ZoneOptimizer

Funkce ZoneOptimizer urCuje vase osobni sportovni zény (zény tepové frekvence) pro vas trénink
aerobni kondice. VaSe osobni sportovni zény uruje podle variability vasi tepové frekvence béhem
rozcvicovani. Vice informaci naleznete v Polar ZoneOptimizer (str. 48.

Pouziti funkce ZoneOptimizer pfi tréninku nastavte vybérem MENU > Settings > Heart rate settings >
ZoneOptimizer > On (NABIDKA > Nastaveni > Nastaveni tepové frekvence > ZoneOptimizer > Zapnuto).

Funkce ZoneOptimizer ur€uje osobni cilové zony tepové frekvence na zacatku kazdého vaseho tréninku.
Pokud od posledni definice funkce ZoneOptimizer uplynul krat§i ¢as nez hodina, dané cilové zény tepové
frekvence nemusi byt bezpodmine€né platné, protoze nemuselo dojit k regeneraci po pfedchozim
tréninku a pfi okamzité regeneraci se variabilita tepové frekvence vraci do normalniho stavu pomaleji nez
tepova frekvence.

Zahajeni tréninku s funkci Polar ZoneOptimizer

Pred stanovenim funkce ZoneOptimizer ovéfte, zda pouzivate standardni limity Polar pro tepové
frekvence ve sportovnich zdnach, tj. zda jste limity tepové frekvence neupravili ruéné. Pokud si prejete
upravit limity tepové frekvence ve sportovnich zénach ruéné, vypnéte funkci ZoneOptimizer.

K nastaveni funkce ZoneOptimizer na Zapnuto vyberte MENU > Settings > Heart rate settings >
ZoneOptimizer > 0n (NABIDKA > Nastaveni > Nastaveni tepové frekvence > ZoneOptimizer > Zapnuto).

Stanoveni funkce ZoneOptimizer zaCne na pozadi vzdy v rezimu pfipravného tréninku. Pokud se zobrazi
kfivka ECG v pravém hornim rohu displeje, je to signal toho, Ze je zapnuto méfeni tepové frekvence a
funkce ZoneOptimizer.

staer_ 1. Trénink s funkci ZoneOptimizer zahajte stiskem tlacitka OK.
""""' Na displeji se zobrazi druh sportu praktikovany pfi pfedchozim
, tréninku a odpocitadlo zacne bézet na pozadi, jakmile tepova
frekvence dosghne 70 Gdert za minutu. V hornim pravém rohu
displeje se zobrazi kfivka ECG.
Sportovni profil, ktery si pfejete pouzit pro trénink, vyberte tlagitkem
NAHORU/DOLU a pro zahajeni tréninku stisknéte OK.

- Runnirg

= 2. Tepovou frekvenci udrzujte v rozmezi 70 a 100 uderti za minutu
S::]EES.,WC po dobu dvou minut.
w 089 , Toho Ize dosahnout stanim nebo velmi mirnou intenzitou tréninku,

napf. pomalou chdzi.
Alarm zazni po dokonc&eni prvni ¢asti stanoveni.
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Stay 143 min
at
100- 130 bpm

% 116

Stay abowve
130 b, for
0:571 min

2 144

Sport zones
optimized
Heart rate
zones on
higher lewel.
“

(

(

(

Druhé €ast stanoveni zacne, jakmile vase tepova frekvence stoupne
nad 100 tepl za minutu.

Pokracdujte v tréninku pfi mirné intenzité. Srdec¢ni frekvenci
postupné zvysujte a udrzujte ji v rozmezi 100 az 130 tepti za
minutu po dobu dvou minut.

Toho Ize dosahnout napfiklad sviznou chiizi nebo jizdou na
kole/kondiénim béhem pfi nizké intenzité ve fazi rozcvicovani.

Pokud méte velmi nizkou hodnotu HR ,, tréninkovy po¢ita¢ vdm poskytne
zvlastni limity.
Alarm zazni po dokonéeni druhé ¢asti stanoveni funkce ZoneOptimizer.

@ Pokud byl dosaZen limit odchylky tepové frekvence, stanoveni funkce

ZoneOptimizer pravdépodobné skonéi jiZz v tomto okamZiku.

Treti ¢ast stanoveni zaéne, jakmile vase tepova frekvence stoupne
nad 130 tepl za minutu.

Tepovou frekvenci postupné zvysujte nad 130 bpm a na této
urovni ji zachovejte.

(@) Stanoveni funkce ZoneOptimizer se dokoni, pokud tepové

frekvence byla vyssi nez 130 udert za minutu po dobu del$i neZ pdl
minuty.

Alarm zazni po dokonceni tfeti a posledni ¢asti stanoveni.

Po dokon¢€eni stanoveni tréninkovy poéita¢ zobrazi jedno z
nasledujicich:
Default sport zones [heart rate zones] in use. (Standardni
pouzivané sportovni zény (zény tepové frekvence)). Stanoveni se
nezdafilo. Pouziji se limity sportovnich zon (tepové frekvence).
Sport zones optimized. Heart rate zones on higher leyel. (Sportovni
z6ny optimalizovany. Zény tepové frekvence na vyssi urovni.) Limity
byly zvySeny v porovnani s vasimi primérnymi limity ZoneOptimizer.

Sport zones optimized. Heart rate zones on normal level. (Sportovni

zOny optimalizovany. Zony tepové frekvence na normalni arovni.)
Limity byly v porovnani s vasimi primérnymi limity ZoneOptimizer
pouze mirné zvySeny nebo snizeny.

Sport zones optimized. Heart rate zones on lower level. (Sportovni

byly snizeny v porovnani s vasimi pramernymi limity ZoneOptimizer.

Po obdrzeni a precteni zpétné vazby stisknéte pro opusténi
displeje zpravy a pokracovani v tréninku libovolné tlacitko
kromé SVETLO.

Tréninkové udaje

CESTINA

Tréninkové Udaje mUzete zobrazovat v rznych oknech tréninku stiskem tla¢itek UP (nahoru) nebo

DOWN (dold). Na nékolik sekund se objevi ¢islo zobrazeni tréninku.

Zobrazené udaje se liSi podle toho, jaké snimace pouzivate, jaké prvky jsou nastaveny a jaky druh sportu

Trénink
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provozujete.

Tabulky niZze ukazuji dostupné tréninkové pohledy pro riizné kombinace snimaci. V téchto pfikladech se
tréninkové Udaje zobrazuji na tfech fadcich. Mizete si také zvolit zobrazeni na dvou fadcich pomoci

MENU > Settings > Sport profiles > Sport > Training view (MENU > Nastaveni > Sportovni profily > Sport
> Tréninkovy pohled).

Snimac tepoveé frekvence

Snimac tepové frekvence

Funkce GPS zapnuta

Snimac tepové frekvence

krokovy snimaé s3+*

rychlost/tempo)

Primérna
rychlost/tempo

Kalorie

Denni doba

rychlost/tempg

Pramérna
rychlost/tempg

Kalorie

Denni doba

18 Trénink

HEART RATE HEART RATE HEART RATE
HERRT RIHIE L (TepOVé HERRT ﬁRIE L (Tepo\/é HERR.IY ﬁi'_EI [} (Tepové
SN ( frekvence) H H:IEI%( frekvence) #® Y] sga( frekvence)
&S00, S 018", &t 002",
Tepova Tepova frekvence Tepova
frekvence frekvence
Rychlost
Cas kola Rychlost
Vzdalenost
Trvani Vzdalenost
ZONEPOINTER SPEED.~PACE SPEED.~PACE
1.8 %45 ] I.|; | H% (Rychlost/tempo) I.|; | H% (Rychlost/tempo)
20008 | ZonePointer ||, p3iye( we 034 C
B08M45- , 0128, Rychlost/tempo o018y, Rychlost/tempp
Doba v z6né
Vzdalenost Vzdalenost
Trvani
Trvani Trvani
CALORIES ZONEPOINTER ZONEPOINTER
HEKCRL (Kalorie) 11,2945 . 1L,e%45 .
@ I:EEIs’.’E( = 00:08 0 ZonePointer 20008 | ZonePointer
B0418: Kalorie &08Y5- , &08Y5- ,
Doba v z6né Doba v z6né
Denni doba
Trvani Trvani
Trvani
SPORT ZONES LAP 01 TIME(Sas LAP 01
q emose || (SPORTOVNI 5555 ‘ kola 01) 5555 ‘I | TIME(Cas kola
ZONY) v 131 ( v 131 ( [on)
Aoem, ¢as kola Aoem,
Dobav ¢as kola
kazdé zéné tepova frekvence
tepova
délka kola frekvence
délka kola
AYERAGE AYERAGE
NALED SPEED./PACE “179%"' | SPEED./PACE
-8 EIE'““‘( (Primérna - 55'““( (Prmérna
510454, 510454,
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Snimac tepové frekvence Snimac tepové frekvence Snimac tepové frekvence

Funkce GPS zapnuta krokovy snima¢ s3+*

SPORT ZONES
SPORT ZOHES ) (SPORTOVN' SPORT ZOHES )

- -
:1]:—ag:¢g;: ( ZONY) :1]:—ag:¢g;: (
« 1 00:03az . « 1 00:03az '
Doba v kazdé
z6né

SPORT ZONES
(SPORTOVNI
ZONY)

Doba v
kazdé z6né

BACK T0
START(ZPET NA

( START)
A B2y

BRCK TO START &

Sipka ukazuje
smérem k
vasemu
vychozimu bodu.
Vice informaci je
uvedeno v Zpét
na start (str. 24

ALTITUDE (nadmofrskd
vyska)

nadmorska vyska

vertikalni
vzdalenost

sestup

@ Pokud pouZivate tréninkovy pocitac s krokovym snimacem s3+ nebo snimacem rychlosti CS s technologif
W.I.N.D., tréninkovy pocitac ziskdvd udaje o rychlosti a vzdalenosti z tohoto snimace. Pokud méte zapnutou
funkei GPS, bude vyuZivana pouze pro sledovani polohy a trasy.

@ Pokud se u tdaje o nadmofské vysce objevi --, nenasel tréninkovy poéitac signdl z dostate¢ného poctu
satelit(i. Pro vypoCet nadmofskeé vysky potfebuje tréninkovy pocitac signdl nejméné z 6 satelitd. Satelitni
signal muze byt blokovan nécim ve vasem okoni (jako jsou podchody, vysoké budovy, okolni terén nebo
les).

Snimac tepové frekvence

shimac rychlosti CS s
technologii W.I.N.D.*

Snimac tepové frekvence

Snimac¢ kadence CS s
technologii W.I.N.D.

Snimac tepové frekvence

Snimac¢ kadence CS s
technologii W.I.N.D.

Funkce GPS zapnuta

HEART RATE
(Tepova
frekvence)

Tepova
frekvence

Rychlost

Vzdalenost

HEART RATE
(Tepova
frekvence)

HERRT BAIE L

& b0
&01.14e ,

Tepova
frekvence

Kadence

Doba trvani

HEART RATE
(Tepova
frekvence)

Tepova
frekvence

Rychlost

Vzdélenost

Trénink
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Snimac¢ tepové frekvence

shima¢ rychlosti CS s
technologii W.I.N.D.*

Snimac tepové frekvence

Snimac¢ kadence CS s
technologii W.I.N.D.

Snimac¢ tepové frekvence

Snimac¢ kadence CS s
technologii W.I.N.D.

Funkce GPS zapnuta

SPEED-PRCE CADENCE SPEED.“PRCE
[| E%?' (Rychlost/tempo) | “Em (Kadence) [| E“E' (Rychlost/tempo
v 001 ( 505005 C we 0.07°C
3002 s, Rychlost/tempo | |&0500s , Kadence 3002 s, Rychlost/tempo
Vzdalenost Cas kola Vzdalenost
Doba trvani Doba trvani Doba trvani
ZONEPOINTER ZONEPOINTER ZONEPOINTER
11,2945 . 11,2945 X 11,2945 .
= 00:08 0 ZonePointer = 00:08 0 ZonePointer = 00:08 0 ZonePointer
08454 , 08454 , 08454 ,
Doba v z6né Doba v zéné Doba v z6né
Trvani Trvani Trvani
LAP 01 TIME(Cas HEART RATE LAP 01 TIME(Cas
|]H555 kola 01) ( (Tepova |] ;555 kola 01)
1N Y frekvence) e 131
Soen, ¢as kola 210064, Soem ¢as kola
) Tepova )
tepova frekvence tepova
frekvence frekvence
Kalorie
délka kola délka kola
Denni doba
AYERAGE SPORT ZONES AYERAGE
AVERRGE SPE{_'!‘BI SPEED/pHcE SSPDRY Zl:DN;;n [} (SPORTOVN' AVERRGE SPE{_'EI SPEED/p"BE
ig=( | (Praméma _Fgu ZONY) ig=( | (Praméma

=d
S1E1es,

rychlost/tempo)

Pramérna
rychlost/tempo

Doba v kazdé
z6né

=d
S1E1es,

rychlost/tempo)

Primérna
rychlost/tempo

Kalorie Kalorie
Denni doba Denni doba
SPORT ZONES CADENCE
SFORT ZO0HES . L (SPORTOVNI CPIDENCEu [} (Kadence)
026 ( ZONY) s 100w(
5 % 108 , Kadence
Doba v kazdé
z6né Rychlost
Tepova
frekvence
SPORT ZONES
Q. ooomw (SPORTOVNI
_]1:_3: e ( | zow)

Doba v kazdé
z6né
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Snimac tepové frekvence

shimac rychlosti CS s
technologii W.I.N.D.*

Snimac¢ tepové frekvence

Snimac¢ kadence CS s
technologii W.I.N.D.

Snimac tepové frekvence

Snimac¢ kadence CS s
technologii W.I.N.D.

Funkce GPS zapnuta

BRCK TO START &

(

S [

BACK TO
START(ZPET
NA START)

Sipka ukazuje
smérem k
vasemu
vychozimu
bodu. Vice
informaci je
uvedeno v
Zpét na start
(str. 29

ALTITUDE (nadmof
vyska)

nadmofiska
vyska

vertikalni
vzdalenost

sestup

5ka

les).

@ Pokud se u tdaje o nadmofské vysce objevi --, nenasel tréninkovy pocitac signdl z dostate¢ného poctu
satelitd. Pro vypocet nadmofské vysky potfebuje tréninkovy pocitac signdl nejméné z 6 sateliti. Satelitni
signdl muZe byt blokovan néc¢im ve vasem okoni (jako jsou podchody, vysoké budovy, okolni terén nebo

Symboly na displeji/vysvétleni symbolt

Nadmoiska vyska

aktudlni nadmorska vyska

Vertikalni vzdalenost
AT

Vertikalni vzdalenost v metrech nebo stopach

Kadence
G

Rychlost otaéeni Slapatek vaseho kola

Kalorie
od

Dosud spalené kalorie. Pocitani kalorii zacne po
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Symboly na displeji/vysvétleni symbolt
zobrazeni vasi tepové frekvence.

Sestup
I

Sestup v metrech nebo stopach

Vzdalenost

A E
—

Celkové vzdalenost

Doba

(€]

Celkovéa dosavadni doba tréninku

Tepova frekvence

v

Va$e aktudlni tepova frekvence

Vzdalenost useku

A E
—_
LAF

Manualné nastavenda vzdalenost Useku

Cas useku
LAF

23

Manualné nastavené ¢islo a ¢as useku

Rychlost/Tempo

Aktudlni tempo (min/km nebo min/mi) nebo aktualnir
ychlost (km/hod nebo mph)

=]
Tento symbol se zobrazi, pokud je zapnuté funkce GPS.
Pcoet ¢arek nad pismenem G ukazuje silu signalu GPS.

X
Tento symbol se zborazi, pokud pouzivate krokovy
snimac s3+.

)

Tento symbol se zborazi, pokud pouzivate snimaé
rychlosti CS s technologii W.I.N.D.

Zobrazeni rychlosti si mizete zvolit v nastaveni
sportovnich profilG. Pokyny viz Nastaveni sportovnich
profilt (str. 12).
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Symboly na displeji/vysvétleni symbola

ZonePointer
Lalez|%fu]s]

Ukazatel cilové zény se symbolem srdce, ktery se
pohybuje doprava nebo doleva na stupnici sportovni
z6ny podle vasi aktualni tepové frekvence.

Doba v zoné
[N

Doba stravena v cilové zéné

Denni doba

33
Funkce tlacitek béhem tréninku

Zaznam useku

Cislo Useku
Primérna tepova frekvence dseku
Cas useku

Usek zaznameneite stiskem START . Na displeji se zobrazi:

Pokud je aktivni snima¢ rychlosti, objevi se také:
Cislo kola

Priimérna rychlost kola

Délka kola

Zamykani sportovni zony

MuZzete si zamkout nebo odemknout tepovou frekvenci pro aktualni zonu.

Pro zam¢&eni nebo odemc¢eni sportovni zény stisknéte a podrzte tladitko START.

Napfiklad pokud bézite s tepovou frekvenci 130 bpm, ktera pfedstavuje

Sport zone 3 75% vasi maximalni tepové frekvence a odpovida z6né 3, mlzete
locked stiskem a podrzenim tlagitka START zamknout svou tepovou frekvenci
do této zény. Zobrazi se Sport zone3 Locked(Sportovni zéna 3
zamcena).
zope pourter_ Pokud stanovenou tepovou frekvenci pfekrogite kterymkoliv smérem (nahoru nebo
v ( dold), ozve se zvukovy signdl. Sportovni zénu znovu odemknéte stisknutim a
w0001 4 podrzenim tladitka START : Zobrazi se Sport zone3 Unlocked (Sportovni z6na3
O1H13s - odeméena).

Nocni rezim

CESTINA

Tréninkovy pocitac je vybaven funkci no€niho rezimu. Béhem rezimu pfipravného tréninku, rezimu
zaznamu tréninku nebo rezimu pozastaveni stisknéte jednou tlac¢itko LIGHT (SVETLO). Jakmile stisknete

libovolné tlacitko, aktivuje se podsviceni displeje.

Displej se také rozsviti, kdyz obdrzite zpravu, napfiklad Check heart rate sensor (Zkotnrolujte snimac

Trénink
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tepové frekvence).
Noc¢ni rezim se vypne, jakmile vypnete zaznam tréninku.

Zobrazeni rychlé nabidky

Stisknéte a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO). Zobrazi se AUICK MENU (RYCHLA NABIDKA). Né&ktera
nastaveni je mozné ménit bez pozastaveni zdznamu tréninku. Vice informaci je uvedeno v Rychla
nabidka (str. 38.

Pozastaveni/preruseni zaznamu tréninku

1. Zaznam tréninku Ize pozastavit stiskem tlagitka BACK (ZPET). Chcete-li v zdznamu tréninku
pokraCovat, stisknéte tlacitko START .

2. Chcete-li zaznam zastavit GpIng, stisknéte tladitko BACK (ZPET) dvakrat. Zobrazi se nasledujici shrnuti
vaseho tréninku

e Textova zpétna vazba, napfiklad Steady state training+ (Stabilni trénink+) se zobrazi tehdy, pokud
vazbé jsou uvedeny v kapitole Training Files (Soubory tréninku). DalSi informace viz Po tréninku
(str. 26

¢ Duration (Trvani) a Calories (Kalorie)

¢ Average heart rate (Prdmérna tepova frekvence) a maximum heart rate (Maximalni tepova
frekvence)

e Sport zones (Sportovni zony) (Doba stravena v kazdé zo6né)

e RAverage pace (Primérné tempo) a maximum pace (Maximalni tempo) nebo Average speed
(Primérna rychlost) a Maximum speed (Maximalni rychlost) (které jsou viditelné, pokud pouzivate
funkci GPS nebo krokovy snimac s3+ nebo snimac rychlosti CS)

¢ Distance (Vzdalenost) (které jsou viditeIné, pokud pouzivate funkci GPS nebo krokovy snimac¢ s3+
nebo snimac rychlosti CS) a Running Index (Index béhu) (ktery je viditelny, pokud pouzivate funkci
GPS nebo krokovy snimac s3+)

@ Péce o snimac tepové frekvence po tréninku Po kaZzdém pouZiti odpojte konektor od popruhu a popruh
opldchnéte pod tekouci vodou. Upiné pokyny pro péci a udrZbu jsou uvedeny v PéCe o vyrobek (str. 54.

Zpét na start

Prvek Back to starting point (Zpét na start) vas dovede zpét do vychoziho bodu tréninku. Jakmile vas
tréninkovy pocita¢ na zacatku tréninku nalezne signaly GPS, ulozi aktualni polohu jako vas vychozi bod.

Jakmile nastane Cas vratit se na start, udélejte toto:

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

e Drzte pocita¢ RC3 GPS ve vodorovné poloze
pred sebou (s logem "POLAR" sméfujicim
dopredu).

¢ Pohybujte se, aby pocita¢ RC3 GPS mohl ur¢it,
kterym smérem se pohybujete. Sipka bude
ukazovat smérem k vaSemu vychozimu bodu.

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

e Pocita¢ RC3 GPS ukazuje také soufadnice
vzdalenosti vzdusnou ¢arou mezi vasi aktualni
polohou a vychozim bodem vaseho tréninku.
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Jakmile vychoziho bodu doséhnete, objevi se hlaseni

Starting point reached (Dosazeno vychoziho bodu).
Starting poink
reached

- '

@ Méjte po ruce vzdy i tisténou mapu pro pfipad, Ze by pocita¢ RC3 GPS ztratil signdly ze satelitu nebo se vybila
baterie.

@ Tento prvek vyuziva funkce GPS. Zapnéte funkci GPS v Nastaveni sportovnich profili (str. 33.
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6. PO TRENINKU

Vyhody tréninku

Prvek Vyhody tréninku vam umozni Iépe poznat uc¢innost vaseho trénovani. Tento prvek vyzaduje
pouzivani snimace tepové frekvence. Po kazdém tréninku vam nabidne zpétnou vazbu v textové podobé
a souhrn vasich vysledkd, pokud jste trénovali celkem alespon 10 minut ve sportovnich zénach. Zpétna
vazba je zaloZzena na rozdéleni ¢asu tréninku mezi jednotlivé sportovni zény, spotfebé kalorii a dobé
trvani tréninku. Z Training Files (Tréninkovych souborl) ziskate podrobnéjsi zpétnou vazbu. Popis

jednotlivych vyhod tréninku je uveden v tabulce nize.

@ Abyste vidéli prospéch ziskany z tréninku s podrobnostmi o télesnych udajich, pfeneste si sva data do aplikace
www.polarpersonaltrainer.com [htip://www.polarpersonaltrainer.com].

Zpétna vazba

Vyhody tréninku

faximum Eraining+ (Maximalni trénink)

To byl tvrdy trénink! Zlepsili jste si rychlost sprintu
a nervovy systém sval(l, takze jich umite
efektivnéji vyuzivat. Tento trénink také zvysil vasi
odolnost proti Unave.

Maximum Eraining (Maximalni trénink)

To byl tvrdy trénink! Zlepsili jste si rychlost sprintu
a nervovy systém svall, takze jich umite
efektivnéji vyuzivat.

faximum & Tempo training (Maximalni trénink a
trénink tempa)

Vyborny trénink! Zlepsili jste si rychlost a
efektivnost. Vyrazné jste také posilili svou aerobni
kondici a schopnost vydrzet déle intenzivni
namahu.

Tempo & Maximum training (Trénink tempa a
maximalni trénink)

Vyborny trénink! Vyrazné jste posilili svou aerobni
kondici a schopnost vydrzet déle intenzivni
namahu. Rozvijeli jste také rychlost a efektivnost.

Tempo training+ (Trénink tempa)

Vyborné tempo na dlouhy trénink! Posilili jste
svou aerobni kondici, zlepsili rychlost a schopnost
vydrzet déle intenzivni ndmahu. Tento trénink
také zvySil vasi odolnost proti tnavé.

Tempo training (Trénink tempa)

Vyborné tempo! Posilili jste svou aerobni kondici,
zlepsili rychlost a schopnost vydrzet déle
intenzivni namahu.

Tempo & Steady state training (Trénink tempa a
vytrvalosti)

Dobré tempo! Zlepsili jste si schopnost vydrzet
déle intenzivni namahu. Tento trénink také posilil
vas$i aerobni kondici a vytrvalost svall

Steady state & Tempo training (Trénink vytrvalosti
a tempa)

Dobré tempo! Zlepsili jste si aerobni kondici a
vytrvalost svall. Tento trénink také posilil vasi
schopnost vydrzet déle intenzivni namahu.

Steady state training+ (Trénink vytrvalosti)

Vyborné! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost
vasich svall a posilil vasi aerobni kondici. Také
zvysil vasi odolnost proti Gnavé.

Steady state training (Trénink vytrvalosti)

Vyborné! Zlepsili jste si vytrvalost svalu a posilili
aerobni kondici.

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

Vyborné! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost
vasich svall a posilil vasi aerobni kondici. Také
posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost
vaseho téla pélit béhem cviceni tuky.
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Zpétna vazba

Vyhody tréninku

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

Vyborné! Zlepsili jste si vytrvalost svalli a aerobni
kondici. Tento trénink také posilil vasi celkovou
vytrvalost a schopnost vaseho téla palit béhem
cviceni tuky.

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

Skvelé! Tento dlouhy trénink posilil vasi celkovou
vytrvalost a schopnost vaseho téla palit béhem
cvieni tuky. Také zvySil vytrvalost vasSich svall a
vas8i aerobni kondici.

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

Skvélé! Posilili jste si celkovou vytrvalost a
schopnost vaseho téla palit béhem cviceni tuky.
Tento trénink také zvysil vytrvalost vasich svalt a
vasi aerobni kondici.

Basic training, long (Zakladni trénink, dlouhy)

Skvélé! Tento dlouhy trénink o nizké intenzité
zlepsil vasi celkovou vytrvalost a schopnost
vaseho téla béhem cviceni palit tuky.

Basic training (Zakladni trénink)

Dobfe! Tento trénink o nizké intenzité zlepsil vasi
celkovou vytrvalost a schopnost vaseho téla
béhem cviceni palit tuky.

Recovery training

Velmi dobra rehabilitace. Takové lehké cvi¢eni
umozni vaSemu télu zvyknout si na trénink.

Tréninkové soubory

Tréninkovy pocita€ zaznamenava Udaje o vasem tréninku do Training files (Tréninkovych souboru),

pokud trénink trval alespori minutu.

Chcete-li si udaje o vaSem vykonu prohlédnout, oteviete si nabidku MENU > Data > Training files

(Tréninkové soubory).

Pro hlubsi analyzu si data pfeneste do aplikace polarpersonaltrainer.com pomoci kabelu USB a softwaru
WebSync. Webova sluzba nabizi rizné moznosti analyzy dat.

V moznosti Training Files (tréninkové soubory),mlzete prochazet tlacitky UP (NAHORU) / DOWN (DOLU)
a vybrat si soubor, ktery chcete analyzovat, stiskem tladitka START.

Informace uklddané do tréninkového souboru zalezi na vybraném sportovnim profilu a pouzitych
snimacich. Tabulka nize ukazuje pfiklady tréninkovych souborl pro bézecky sport a cyklistiku.

OBRAZOVKY TRENINKOVYCH | ZOBRAZENE INFORMACE
SOUBORU
Textova zpétna vazba o vasem vykonu, napfiklad Steady state
S | R | training+ (trénink stejnym tempem) se zobrazi tehdy, pokud budete
frairina [C frairina [C alespoii 10 minut trénovat ve sportovnich zénach.
Chcete-li zobrazit pfinos tréninku, zvolte More details(dalsi
podrobnosti) a stisknéte START .
start time (Cas zahajeni)
Start bire Start time
Durggen ursger. Duration (Trvani)
SEER el LR a
Distance (Vzdalenost) (viditelné, pokud pouzivate funkci GPS nebo
krokovy snima¢ s3+ nebo snimac rychlosti CS)
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OBRAZOVKY TRENINKOVYCH
SOUBORU

ZOBRAZENE INFORMACE

BUHHING L

CHELING L

Avg heart rate (Prmérna tepova frekvence)

ST T
Durgion ” Durgton #ax heart rate (Maximalni tepova frekvence)
Diztahce Diztahce
< 122 (soy)l < 122 (sog)lr i e, ,
#in heart rate (Minimalni tepové frekvence)
(viditelné, pokud pouzivate snimag tepové frekvence)
Calories(kalorie)
BEUHHING [} CHCLING [}
Calorga:_' kcal Calm:elSHB kecall -
ar - . .
Fat burni Fat borm Spaleny tuk v * Kaloril
‘of calories . ‘ot calories ,
(zobrazi se, pokud pouzivate snimac tepové frekvence)
Average pace / Average speed (Primérné tempo/rychlost)
BEUHHING [} CHCLING [}
Average le‘gge
pace spes - - . 7 ’
05:20 n-.nm\ aaa kn/h) #iaximum pace / Maximum speed(Maximalni tempo/rychlost)
Mazirm Mazdmum
Pace speed
4 0ZYS minke! ' 4 53.2 km/h'

(viditelné, pokud pouzivate funkci GPS nebo krokovy snimac s3+
nebo snimac rychlosti CS)

BUHHING L

CHELING L

Average cadence

Auerage Average
cadetce cadetce .
Mazirwm 8 Mazirwm 86 Maxlmum cadence
‘cadence aqle ‘cadence 1l . 5 ) . ) ) ) o
(Pridmérnd/maximalni kadence) (zobrazi se, pokud pouzivate
krokovy snimac¢ s3+ nebo snimac¢ kadence CS)
Running index
BEUHHING [}
Running v , z H
. (Index béhu) (zobrazi se, pokud mate zapnutou funkci GPS nebo
« ' pouzivate krokovy snima¢ s3+)
Average stride length (Prdmérna délka kroku) (zobrazi se, pokud
Frerace pouzivate krokovy snimaé s3+)
Runnl\; 15 e
S Running index (Index béhu) (zobrazi se, pokud mate zapnutou
funkci GPS nebo pouzivate krokovy snimac s3+)
Bike in use(Pouzivané kolo)
Bk T
riing e ] Riding duration (Doba jizdy)
(zobrazi se, pokud zvolite sport jizda na kole pro tréninkovy
soubor)
#ax altitude (maximalni nadmorska vyska)
27‘;2"!1&?& ' ﬁi’i&'"jmuﬁ '
L L - 7
Ascent | Ascent o Ascent (vystup v metrech nebo stopach)
‘Desca\l 55 mir ‘Desca\l 55 mlr

Descent (sestup v metrech nebo stopach)

(zobrazi se, pokud je zapnuta funkce GPS)

BUHHING L

CHELING L

Sport zones

5| D00 15|
00 15220
0B
00:13:57
“ 00:01:26],

Sport zones L
'

000E: 15
00:12e]

0404 1

002165

“ 0007224

Sport zones(Sportovni zény)
Doba stravena v kazdé zéné

(zobrazi se, pokud pouzivate snimac tepové frekvence)

BUHHING L

CHELING L

Zone limits.

170 12|

151-153|

132-150|
a4

113-131
a5-1 lelII

Zone limits. t

170- 12|

151-155|

132-150|
a4

113-131
s5-112|

Zone limits (Limity zény)

(zobrazi se, pokud pouzivate ZoneOptimizer a snimac tepové
frekvence)
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OBRAZOVKY TRENINKOVYCH

ZOBRAZENE INFORMACE

SOUBORU
Laps/Automatic laps (Kola/Automaticka kola) (pocet ubéhnutych
T T nebo ujetych kol)
Bestli ( Best Iap (
00:08: 15| 12 M|
Auerage lap Auarage IaP
00:09:3 1), 19:34.3), Best lap

Average lap (Nejlepsi kolo/Primérné kolo)

Chcete-li zobrazit podrobné informace o kole, zvolte More details
(dal$i poédrobnosti) a stisknéte START .

LAk 1 P

Lap tire
05:20.5,

Split ime
05:20.5|

- '

4

LAk 1 1454

Lap Lire
19:04.7%,

Split time
19:04.7

Zobrazi se tyto
informace o LAP 1/
A. LAP 1 (KOLO 1/A.
KOLO 1):

Lap time (Cas kola)

Split time (Podil
¢asu)

Jednotlivymi koly mizete prochazet tla¢itky NAHORU a DOLU.

Chcete-li si prohlédnout nasledujici udaje o konkrétnim kole,
stisknéte START .

LAF 1 21

(

Auerage
heart rate
1H2 (B4
FMairur
heart r-ale
S (BH%)

hear]l rate

ERERS

Average heart rate
Maximum heart rate
(Prdmérna/Maximalni
tepové frekvence)

LaF 1 ri-1%
Huerage

05 35 min/ k| (
I'Iaxmun

FRE0 minskn,

4

[0S I =YY

Huerage
spead
316 kmshi (
FMazirur
speed

Hle2 kmshf,

Average pace /
Average
speed(Primérné
tempo/rychlost)

faximum pace /
Maximum
speed(Maximalni
tempo/rychlost)

(viditelné, pokud
pouzivate funkci
GPS nebo krokovy
snimac¢ s3+ nebo
snimac rychlosti
CS)

LAk 1 | SECTY

Lap distance
097 km,

Split distance
206 k|

- '

4

LAk 1 | BT
Lap distance
S8 km|

Split distance
S8k

Lap distance(Délka
useku)

Split distance (Podil
délky)

((viditelné, pokud
pouzivate funkci
GPS nebo krokovy
snimac¢ s3+ nebo
snimag rychlosti
CS)
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OBRAZOVKY TRENINKOVYCH | ZOBRAZENE INFORMACE

SOUBORU
Average cadence
i ( i ( haximum cadence
‘cadence e, ‘cadence 101,
(Primérna/maximalni
kadence) (zobrazi
se, pokud pouzivate
krokovy snimac¢ s3+
nebo snimac
kadence CS)
Average stride
Kﬁ' length(Primeérna
g, [( délka kroku)
(zobrazi se, pokud
pouzivate krokovy
snimacg s3+)

Smazani soubort
Pamét tréninkovych soubort se naplni, jakmile dosahnete maximalini doby nahravani nebo maximalniho
poctu souboru. Dalsi informace o limitnich hodnotéch viz Technické udaje (str. 58.

Jakmile se pamét napini, za¢nou se novymi soubory pfepisovat nejstarsi soubory. Chcete-li si tréninkovy
soubor ulozit na delSi dobu, odeSlete si ho do webové sluzby Polar na adrese
www.polarpersonaltrainer.com [http://www.polarpersonaltrainer.com]. Dalsi informace viz
polarpersonaltrainer.com (str. 33.

Odstranovani tréninkového souboru:

1. Zvolte MENU > DATA > Delete Files > Training file (MENU > DATA > odstranit soubory > tréninkovy
soubor a stisknéte START . Pro vybér souboru, ktery chcete odstranit, pouzivejte tladitka
NAHORU/DOLU. Stisknéte START Objevi se Delete file? YES.~ND (Odstranit v8echny soubory?
ANO/NE).

Soubor miiZete také smazat volbou MENU > Data > Training files (Nabidka > Data > Tréninkové
soubory). Pomoci tlacitek NAHORU/DOLU pak vyberete soubor, ktery chcete odstranit, a stisknete a
podrzite tlagitko SVETLO. Zobrazi se Delete File? YES/NO (Odstranit soubor? ANO/NE).

2. Zvolte YES (ANO). Zobrazi se File deleted (Soubor odstranén). Poté se zobrazi Remove file From
totals? (Odstranit soubory z celkovych hodnot?). Pokud vyberete YES (ANO), zobrazi se File deleted
From totals (Soubor smazan z celkovych hodnot). Pokud vyberete NO (NE), tréninkovy pocitac se vrati
do nabidky tréninkovych souborl. Pozor! Odstranéni souboru z celkovych vysledkd nesmaze data z
Week summaries (Tydennich pfehled(). Week summaries (tydenni pfehledy) Ize jen vynulovat

Pro odstranéni v§ech soubort

1. zvolte MENU > DATA > Delete Files > AL Files (MENU > DATA > odstranit soubory > v§echny soubory) a
stisknéte START . Zobrazi se Delete all Files? YES~ND (Odstranit vSechny soubory? ANO/NE).

2. Zvolte YES (Ano) a zobrazi se Al Files deleted (VSechny soubory odstranény). Pokud zvolite NO (NE),
vrati se pocita¢ do nabidky vSech tréninkovych soubora.

Tydenni prehledy

Chcete-li zobrazit tydenni prehledy tréninkovych soubord, pfejdéte do MENU > Data > Week summaries >
Summary (NABIDKA > Data > Tydenni pfehledy > Pfehledy) a stisknéte START .
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SUMMARY (PREHLED)

SUHMARY

i
is el
2003 —
OS] s (

Tento tyden

- * r
Data, kdy byly udaje shromazdény
Doba
Doba
E:.:%ET'D 1:06 l
Distanc; . Vzdalenost
S52.20 kmj ,
Kalorie
Eaiore:
2 190 keall

Pocet tréninkd

Sessions

4

Sportovni zény 1,2, 3,4 a5
%ﬂ‘

Cas na zénu

Resetovani tydennich prehledt

Chcete-li resetovat tydenni prehledy, vyberte MENU > DATA >Reset week summaries? (NABIDKA > DATA >
Resetovat tydenni pfehledy?). Vyberte Yes (Ano) a zobrazi se Week summaries reset (Resetovani
tydennich prehledud) nebo No (Ne) a tréninkovy pocita¢ se vrati do nabidky Data.

Celkové hodnoty od xx.xX.xxxXx

Chcete-li zobrazit celkové hodnoty tréninkovych soubord, pfejdéte do MENU > Data > Totals since
(NABIDKA > Data > Celkové hodnoty od) a stisknéte START.

Doba
TOTALS )
DUHE‘B?DD: 11
o Vzdalenost
istance
150.20 km|
- r
Kalorie

TOTALS i
Calories.
9S820 koal

Sessions

Pocet tréninkl
|

- '

Sportovni zény 1,2, 3,4 a5
E'J.?}‘fzims\‘

O3 0
1005
15201
120203
“ 11102

Resetovani celkovych hodnot

Chcete-li resetovat celkové hodnoty, vyberte MENU > DATA > Reset totals? (Nabidka > Data > Resetovat
celkové hodnoty?) Vyberte Yes (Ano) a zobrazi se Totals reset (Resetovani celkovych hodnot) nebo No
(Ne) a tréninkovy pocita¢ se vrati do nabidky Data.

Cas na zénu
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7. POLARPERSONALTRAINER.COM

Analyzujte své tréninkové udaje

Pro dlouhodobé sledovani ulozte své tréninkové soubory ve webové sluzbé polarpersonaltrainer.com.
Zde si mUzete prohlédnout podrobné informace o tréninkovych Gdajich a Iépe porozumét vaSemu
tréninku. Kabel USB a software WebSync usnadiiuji pfenos souboru tréninku do webové sluzby
polarpersonaltrainer.com.

@ Pro pfenos dat pouzijte kabel USB, ktery je soucasti sady. Pokud pouZijete jiny kabel USB, dbejte, at se jedna
0 kompatibilni USB 2.0 kabel pro USB A-to-mikro B.

Jak nastavit pocita¢ na prenos dat

Zaregistrujte se na strance polarpersonaltrainer.com

2. Nactéte si a instalujte software WebSync do aplikace polarpersonaltrainer.com ve vasem stolnim
pocitadi.

3. Zapnéte mikro konektor USB do USB portu v tréninkovém pocitaci a konektor USB do USB portu
va$eho stolniho pocitace.

4. Software WebSync se spusti automaticky a otevre uvitaci okno (pro jeho spusténi mizete také poklepat
na ikonu WebSync na panelu nastrojl).
Pokud budete chtit pfenaset tréninkové Udaje, zvolte Synchronize (Synchronizovat). Pokud se chcete
pfipojit k tréninkovému pocitaci a upravit jeho nastaveni a upravena nastaveni do néj pfenést, zvolte
Training Computer (Tréninkovy pocitac).

Dalsi informace o pfenosu dat a Upravach nastaveni tréninkového pocitace viz napovéda WebSync Help
[https://www.polarpersonaltrainer.com/help/websync2/en/Polar_WebSync_2.x_Help_EN.htm].

Vyuzivejte programu vytrvalostniho tréninku Polar

Vyuzivejte hotovych programi vytrvalostniho tréninku Polar pro béh nebo jizdu na kole, nebo si vytvorte
vlastni fazovy trénink v aplikaci polarpersonaltrainer.com. Programy pfenesete do tréninkového pocitace
pommoci kabelu USB a softwaru WebSync. Dalsi informace viz sekce napovédy aplikace
polarpersonaltrainer.com [https://www.polarpersonaltrainer.com/help/en/index.html].

Jakmile si program prfenesete do tréninkového pocitace, oteviete si MENU > PROGRAM a stisknéte START .
Plany tréninku mlZete prochazet tlac¢itky UP/DOWN (NAHORU/DOLU) a vybrat si trénink, ktery chcete
absolvovat (napfiklad ¢tvrtek 26.8. Dalkovy béh na 20 km). Jakmile budete chtit zagit trénovat, stisknéte
START.

DalSi informace o programech vytrvalostniho tréninku viz Tréninkovy program Polar Endurance pro béh a
jizdu na kole (str. 59.
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8. NASTAVENI

Nastaveni sportovnich profila

Nastaveni sportovnich profili podle vasich individualnich tréninkovych potfeb provedete v nabidce MENU
> Settings (Nastaveni) > Sport Profiles (Sportovni profily). MUzete si napfiklad aktivovat snimace, které
chcete pouzit pfi riiznych sportech. Jakmile zac¢nete trénovat se sportovnim profilem, tréninkovy pocitac¢
si automaticky zjisti potfebné snimace.

Standardné se v pfipravné fazi tréninku zobrazi &tyfi sportovni profily: Running (Béh), Cycling [Bike 1]
(Jizda na kole (kolo 1), Other sport 1 (Jiny sport 1) a Dther sport 2 (Jiny sport 2). Paty sportovni profil
Cycling [Bike 2] (Jizda na kole (kolo 2) se v rezimu pfipravy na trénink standardné nezobrazuje. Mizete
si jeho zobrazeni v rezimu pfipravy na trénink jako Cycling [Bike 2] (Jizda na kole (kolo 2) nastavit
prostfednictvim Cycling Settings (Nastaveni jizdy na kole).

@ Snimaé tepové frekvence je standardné zapnuty pfi kaZdém sportu a tréninkovy pocitac zacne automaticky
vyhledavat jeho signdl hned po stisku tlacitka OK v rezimu ¢asu. Pokud jste si zakoupili sadu, kterd snimac
tepové frekvence neobsahuje, vypnéte si ho v MENU > Settings (Nastaveni) > Sport Profiles (Sportovni
profily) > Sport >Heart rate sensor (Snimac tepové frekvence) > 0ff (Vypnuto).

Nastaveni béhu
Chcete-li si zobrazit nebo upravit nastaveni sportovniho profilu pro béh, zvolte nabidku MENU > Settings
(Nastaveni) > Sport profiles (Sportovni profily) > Running (Béh)

e Training sounds (Tréninkové zvuky): Zvolte OFf (Vypnuté), Soft (Tiché), Loud (Hlasité) nebo Yery loud
(Velmi hlasité).

e Heart rate sensor (Snimac srdecni frekvence): Zvolte Dn (Zapnuto), OFF (Vypnuto) nebo Search new
(Vyhledat novy).

* 6PS: Zvolte On (Zapnuto) nebo OFF (Vynuto).

e Stride sensor (Krokovy snimac): Zvolte DFF (Vynuto) nebo Search new (Vyhledat novy). Pokud jste si jiz
krokovy snimac sparovali, objevi se také moznost On (Zapnuto).

e Stride sensor calibration (Kalibrace krokového snimace): Zvolte Calibrate > By running (Kalibrovat >
Béhem) nebo Set Factor (Nastavit faktor). DalSi informace o kalibraci viz ??7.

@ Kalibrace krokového snimace se zobrazi jen tehdy, pokud mate krokovy snimac nastaven.

e Speed View (Zobrazeni rychlosti): Zvolte Kilometers per hour (Kilometry za hodinu) nebo #inutes per
kilometer (Minut na kilometr). Pokud jste si zvolili anglické jednotky, zvolte fiiles per hour (mil za
hodinu) nebo finutes per mile (minut za mili).

¢ Automatic Lap (Automatické nastaveni Useku) Zvolte Dn (Zapnuté) nebo OFF (Vypnuté). Pokud nastavite
automaticky Usek na Dn (Zapnuto), zobrazi se Set automatic lap distance (Nastavit vzdalenost
automatického Useku). Nastavte vzdalenost v kilometrech nebo v milich.

¢ Show in pre-training mode? (Zobrazit v pfedtréninkovém rezimu?) Zvolte YES (ANO) a zobrazi se Sport
shown in pre-training mode (Sport zobrazen v rezimu pfipravy tréninku). Kdyz stisknete OK v rezimu
¢asu, sport se zobrazi v seznamu sportd v rezimu pfipravy tréninku. Zvolite-li No (Ne), zobrazi se Sport
not shown in pre-training mode (Sport nezobrazen v rezimu pfipravy tréninku).

* Training view numbering (Cislovani nahledt tréninku): Zvolte Dn (Zapnuté) nebo OFF (Vypnuté). Pokud
Training view numbering (Cislovani tréninkovych nahled(l) zapnete vybérem On (Zapnout), objevi sena
nékolik sekund Cislo tréninkového nahledu pfi prochazeni seznamu tlac¢itky UP/DOWN
(NAHORU/DOLU).

¢ Training view (N&hled tréninku): Zvolte 3 rows (2 fadky) nebo 2 rows (3 fadky). Informace o tréninku se
zobrazi na dvou nebo tfech radcich, podle toho, co si nastavite.

@ VSechny nové snimace musi byt nejorve spdrovaniy s tréninkovym pcitacem, pak teprve je miiZete aktivovat.
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Dalsi informace o parovani nového snimace s tréninkovym pocitatem viz Novy doplnék (str. 43.

Nastaveni jizdy na kole

Chcete-li zobrazit nebo upravit nastaveni sportovniho profilu pro jizdu na kole, zvolte nabidku MENU >
Settings (Nastaveni) > Sport profiles (Sportovni profily) > Cycling [Bike1)/Cycling2 [Bike 2) (Jizda na kole
(kolo 1/2)

* Training sounds (Tréninkové zvuky): Zvolte OFf (Vypnuté), Soft (Tiché), Loud (Hlasité) nebo Yery loud
(Velmi hlasité).

e Heart rate sensor (Snimac srdecni frekvence): Zvolte On (Zapnuty), OFF (Vypnuty) nebo Search new
(Vyhledat novy).

* EP3: Zvolte Dn (Zapnuto) nebo OFF (Vypnuto).
e Bike 1 settings (Nastaveni kola 1) Dal$i informace viz Bike Settings (Nastaveni kola) .

e Speed View (Zobrazeni rychlosti): Zvolte Kilometers per hour (Kilometry za hodinu) nebo Minutes per
kilometer (Minut na kilometr). Pokud jste si zvolili anglické jednotky, zvolte hiles per hour (mil za
hodinu) nebo finutes per mile (minut za mili).

¢ RAutomatic lap (Automaticky Usek) je nastaven standardné. Po stisku tlaCitka OK se zobrazi Set distance
(Nastaveni vzdalenosti). Vzdalenost nastavte v kilometrech nebo milich a potvrdte tlatitkem OK. Zobrazi
se Automatic lap set to x.x km (Automaticky Usek nastaven na x,x km). Poté si mlzete nastavit vypnuti
OFf nebo zapnuti Dn automatického Useku.

e Show in pre-training mode? (Zobrazit v rezimu pfipravy tréninku?) Zvolte YES (ANO) a zobrazi se Sport
shown in pre-training mode (Sport zobrazen v reZzimu pfipravy tréninku). Kdyz stisknete OK v rezimu
Casu, sport se zobrazi v seznamu sportl v rezimu pfipravy tréninku. Zvolte No (Ne) a zobrazi se Sport
not shown in pre-training mode (Sport v rezimu pfipravy tréniniku nezobrazen).

e Training view numbering (Cislovani tréninkovych nahledd): Zvolte On (Zapnuté) nebo DFF (Vypnuté).
Pokud Training view numbering (Cislovani tréninkovych nahledtl) zapnete vyb&rem 0n (Zapnout), objevi
sena nékolik sekund Cislo tréninkového nahledu pfi prochdzeni seznamu tlacitky UP/DOWN
(NAHORU/DOLU).

* Training view (N&hled tréninku): Zvolte 3 rows (2 fadky) nebo 2 rows (3 radky). Tréninkové informace se
zobrazi na dvou nebo tfech fadcich podle toho, co si vyberete.

Nastaveni jizdniho kola

Chcete-li zobrazit nebo upravit nastaveni kola, zvolte nabidku MENU > Settings (Nastaveni) > Sport
profiles (Sportovni profily) > Cycling [Bike1)/Cycling2 (Bike 2) (Jizda na kole 1/2 (kolo 1/2) > Bike 1
settings/Bike 2 settings (Nastaveni kola 1/2)

e Speed sensor (Snimac rychlosti): Zvolte OFF (Vynuto) nebo Search new (Vyhledat novy). Pokud mate jiz
jeden snimac rychlosti sparovany, objevi se také moznost On (Zapnuto).

* Wheel size (Velikost kola): Nastavte velikost kola na xxxx mm. DalSi informace o méfeni velikosti kola viz
Measuring Wheel Size (Méfeni velikosti kola).

e Cadence sensor (Snimac kadence): Zvolte OFf (Vynuto) nebo Search new (Vyhledat novy). Pokud mate
jiz jeden snimac¢ kadence sparovany, objevi se také moznost On (Zapnuto).

e RAutostart: Nastavte na OFf (Vypnuty) nebo On (Zapnuty). Pokud zvolite On (Zapnuty), zobrazi sefctivate
speed sensor YES~NO (Aktivovat snimac rychlosti ANO/NE). Pokud vyberete YES (ANO), zobrazi se
Autostart on (Autostart zapnuty). Pokud nemate snimac rychlosti s tréninkovym pocitatem sparovany,
objevi se vyzva Speed sensor for bike required (Je potfeba snimac rychlosti pro kolo) a tréninkovy
pocitac se vrati do okna Bike 1 settings/Bike 2 settings (Nastaveni kola 1/2). Pokud zvolite NO (NE),
zobrazi se RActivation canceled (Aktivace zruSena).

@ V8echny nové snimace je nutné pfed aktivaci spdrovat s tréninkovym pocitacem.

Dalsi informace o parovani nového snimace s tréninkovym pocitatem viz Novy doplnék (str. 43.
Méreni velikosti kola
Zvolte MENU > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1)-Cucling 2 [Bike 2] > Bike 1 settings > Wheel
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size > Set wheel size

(Nabidka >Nastaveni > Sportovni profily > Cyklistika (bicykl 1)/Cyklistika (bicykl 2) > Nastaveni kola 1 >
Velikost kola > Nastavit rozmér kola. Nastaveni velikosti kola je pfedpoklad spravnych informaci o
cyklistickém vykonu. Velikost kola u jizdniho kola Ize ur€it dvéma zplsoby:

Metoda 1

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

ETRTO Primeér 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 x1.95 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

@ Velikosti kola v tabulce jsou orientacni, protoZe velikost kola zavisi na typu kola a tlaku vzduchu.

Metoda 2
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 k oznaceni celé otaCky. Zmeéfte vzdalenost mezi obéma Carami.

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

Nastaveni dalSich sportu
Chcete-li zobrazit nebo upravit nastaveni sprotovniho profilu pro jiny sport, zvolte nabidku MENU >
Settings (Nastaveni) > Sport profiles (Sportovni profily) > Other sport 1/ Other sport 2 (Jiny sport1/2)

¢ Training sounds (Tréninkové zvuky): Zvolte OFf (Vypnuté), Soft (Tiché), Loud (Hlasité) nebo Yery loud
(Velmi hlasité).

¢ Heart rate sensor (Snimac srdecni frekvence): Zvolte On (Zapnuto), OFF (Vypnuto) nebo Search new
(Vyhledat novy).

* BP3: Zvolte Dn (Zapnuto) nebo OFF (Vypnuto).
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Speed View (Zobrazeni rychlosti): Zvolte Kilometers per hour (Kilometry za hodinu) nebo finutes per
kilometer (Minut na kilometr). Pokud jste si zvolili anglické jednotky, zvolte #iles per hour (mil za
hodinu) nebo Minutes per mile (minut za mili)

Automatic lap (Automaticky Usek): Nastavte On (Zapnuto) nebo OFf (Vypnuto). Pokud nastavite
automaticky Usek na On (Zapnuto), zobrazi se Set automatic lap distance (Nastavit vzdalenost
automatického Useku). Nastavte vzdalenost v kilometrech nebo v milich.

Show in pre-training mode? (Zobrazit v pfedtréninkovém rezimu?) Zvolte YES (ANO) a zobrazi se Sport
shown in pre-training mode (Sport zobrazen v reZzimu pfipravy tréninku). Kdyz stisknete OK v rezimu
Casu, sport se zobrazi v seznamu sportl v rezimu pfipravy tréninku. Zvolte No (Ne) a zobrazi se Sport
not shown in pre-training mode (Sport v rezimu pfipravy tréniniku nezobrazen

= —~

Training view numbering (Cislovani tréninkovych nahledu): Zvolte On (Zapnuté) nebo OFF (Vypnuté).
Pokud Training view numbering (Cislovani tréninkovych nahledtl) zapnete vyb&rem 0n (Zapnout), objevi
sena nékolik sekund €islo tréninkového nahledu pfi prochazeni seznamu tlacitky UP/DOWN
(NAHORU/DOLU).

Training view (Nahled tréninku): Zvolte 3 rows (2 fadky) nebo 2 rows (3 fadky). Informace o tréninku se
zobrazi na dvou nebo tfech fadcich, podle toho, co si nastavite.

@ VSechny nové snimace musi byt nejprve spdrovaniy s tréninkovym pcitacem, pak teprve je miZete aktivovat.

Dal8i informace o parovani nového snimace s tréninkovym pocitatem viz Novy doplnék (str. 43.

Nastaveni tepové frekvence

Chcete-li zobrazit a zménit nastaveni tepové frekvence, vyberte MENU > SETTINGS > Heart rate settings .

ZoneOptimizer : Nastavte On (Zapnuty) nebo OFF (Vypnuty).

Heart rate view (Nahled tepové frekvence): Zvolte Beats per minute (BPM) (Pocet tepl za minutu) nebo
Percent of maximum (% maxima).

Heart rate zone lock (Zamek zony tepové frekvence): Zvolte Heart rate zone lock OFF (Zdmek z6ny
tepové frekvence, Vypnuty), nebo nékterou ze z6n zamknéte volbou Zone 1, Zone 2, Zone 3, Zone 4 or
Zfone 5 (Z6na 1, 2, 3, 4 nebo 5). Zobrazi seZone X locked (Z6na X zamcena).

Sport zones (Sportovni zény): Nastavte limity tepové frekvence pro zénu 1, 2, 3, 4 a 5. DalSi informace o
sportovnich zénéch viz Sportovni zony Polar (str. 47).

PFed Upravou limit z6n musite vypnout funkci ZoneOptimizer. Zobrazi se To modify zones, First set
ZoneOptimizer off (Chcete-li upravovat zony, nejprve vypnéte funkci Zone Optimizer). Zobrazi se Set
ZoneOptimizer off? YES~NO? Vyberte YES (ANO), Zobrazi se Zone optimizer off (ZoneOptimizer
Vypnuto). MUZete zagit upravovat limity zén.

Nastaveni informaci o uzivateli

Abyste obdrzeli spravnou zpétnou vazbu k vasemu vykonu, zadejte do tréninkového pocitace prfesné
informace o uZzivateli.

Chcete-li prohlizet a upravovat nastaveni informaci o uzivateli, zvolte MENU > Settings > User information
> USER INFORMAT. (Nabidka > Nastaveni > Informace o uzivateli). Prochazejte seznamem tlacitky
UP/DOWN (NAHORU/DOLU) a vybranou hodnotu potvrzujte tlacitkem START .
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Weight (Télesnd hmotnost): Nastavte svou télesnou hmotnost v kilogramech nebo librach (kg, Ibs).

Height (VySka): Nastavte svou télesnou vysku v centimetrech (cm) nebo ve stopach a palcich (pokud
pouzivate anglické jednotky)

Date of Birth (Datum narozeni): Nastavte své datum narozeni. Pofadi nastaveni data narozeni zavisi na
CGasovém rezimu, ktery jste si zvolili. (24 hodinovy: den - mésic - rok / 12h: mésic - den - rok).
sex (Pohlavi): Zvolte Male (/MuzZské) nebo Female (Zenské).

Activity level (Uroven fyzické aktivity): Zvolte Low [0-1 h-week) (nizka (0-1 hodina tydné), Moderate (1-3
h-week] (stfedni (2-3 hodiny tydné), High [3-5 h-week] (vysoka (3-5 hodin tydné) nebo Top [5+ h-week]
(maximalni (5 a vice hodin tydné)
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Jednd se o hodnoceni dlouhodobé fyzické aktivity. Nastavte alternativu, ktera nejvice odpovida vasi

pramérné urovni fyzické aktivity za posledni tfi mésice. Uroven fyzické aktivity se pouziva pro vypocet

vaseho energetického vydeje.

e Top [5+ h-week] (maximdlni (vic nez 5 hodin tydné): TéZce fyzicky trénujete alespori Skrat tydné
nebo trénujete pro zlepSeni vykonu pfed soutézi.

¢ High [3-5 h-week] (vysoka (3-5 hodin tydné): Tézce trénujete alespon 3krat tydné, napfiklad za tyden
nabéhate 20-50 km nebo stravite 3-5 hodin srovnatelnou fyzickou aktivitou.

¢ toderate [1-3 h-week] (stfedni (1-3 hodiny tydné): Pravidelné se vénujete rekreacnimu sportu,
napfiklad ubéhnete za tyden 5-10 km nebo stravite 1-3 hodiny srovnatelnou fyzickou aktivitou, nebo
va$e prace vyzaduje stfedni fyzickou zatéz.

¢ Low [0-1 h-week] (mirna (0-1 hdina tydné): Pravidelné necvicite ani tézce fyzicky nepracujete,
napfiklad se jen prochazite pro potéseni nebo jen pfilezitostné cvicite tak, abyste se zadychali nebo
zpotili.

e #aximum heart rate (Maximalni tepova frekvence): Nastavte si svou maximalni tepovou frekvenci, pokud
znate jeji laboratorni hodnotu. Pokud tuto hodnotu nastavujete poprvé, jako standardni nastaveni se
zobrazi vase maximalni hodnota tepové frekvence uréend podle véku (220-vék). Dalsi informace viz
Maximum Heart Rate (HR,5,) (Maximalni tepové frekvence (HR max.).

¢ Ownindex(VO,,,,,): Nastavte si hodnotu vaseho Ownlindex (VO 5,,4,). DalSi informace viz kapitola
Ownlindex.

Maximalni tepova frekvence (HRax)

HR,ax s€ pouziva k odhadu energetického vydeje. HR 4, je maximalni podet Gder( za minutu béhem
maximalni fyzické namahy. HR .. je také uZite€né pfi stanoveni intenzity tréninku. Nejpfesnéj$i metodou
pro stanoveni vasi individualni hodnoty HR,,, je provedeni testu maximalni ndmahy pfi cviceni v
laboratofi.

Ownindex®

Polar Ownindex, vysledek Test fyzické kondice Polar (str. 40, pfedvida vas maximalni pfijem kysliku
(VO2max). Ownlindex se obvykle pohybuje mezi 20 a 95 a je srovnatelny s hodnotou VO 5,4, ktera se
bézné pouziva pro hodnoceni aerobni kondice. Mezi faktory, které ovliviiuji hodnotu Ownindex, patfi
dlouhodoba uroven fyzické aktivity, tepové frekvence, variabilita tepové frekvence v klidu, pohlavi, vék,
vy$ka a télesna hmotnost. Cim je hodnota Ownlindex vy$$i, tim je lepsi vase aerobni fyzicka kondice.

Obecna nastaveni

Chcete-li zobrazit nebo zménit obecné nastaveni, zvolte nabidku MENU > Settings (Nastaveni) > General
settings (Obecna nastaveni).

e Sounds (Zvuky): Zvolte On (Zapnuté) nebo OFf (Vypnuté)

e Button lock (Zamknuti tladitek): Zvolte bud’ Manual lock (Manualni zamek) nebo Automatic lock
(Automaticky zamek)

e Units (Jednotky): Zvolte metric units [kg, m) (Metrické jednotky (kg, m) nebo Imperial units [lbs, Ft]
(Anglické jednotky (Ibs, ft)

¢ Language (Jazyk): Zvolte Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francais, ltaliano, Nederlands,
Norsk Portugués, Suomi nebo Svenska a potvrdte tlaCitkem START .

Nastaveni hodinek

Chcete-li prohlizet nebo upravovat Watch settings (Nastaveni hodinek), zvolte Settings > Watch settings
(Nastaveni > Nastaveni hodinek)

¢ Alarm (Budik): Nastavte si opakované buzeni na Off (Vypnuté), Once (Jednou), fionday to Friday (Od
pondéli do patku) nebo Every day (Kazdy den)

 Time (Cas): Zvolte Time 1 (Cas 1), Time 2 (Cas 2) nebo Time in use (Aktualni ¢as)
e Date (Datum): Set date (Nastavit datum), Date format (Format data) a Date separator (Oddélovac data)
e Week' starting day (Prvni den v tydnu): Nastavte mionday (pondéli), Saturday (sobota) nebo Sunday
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(nedéle)

* Watch face (Cifernik): Zvolte Time only (Jen &as), Time and logo (Cas a logo) nebo Time and event (Cas a
udalost) (zobrazi se, pokud jste si nastavili udalost v aplikaci polarpersonaltrainer.com a data prenesli do
vaseho tréninkového pocitace pomoci kabelu USB a softwaru WebSync).

Rychla nabidka

Néktera nastaveni Ize upravit tlacitkem klavesové zkratky. Buick menu (Rychlou nabidku) mizete zapnout
stiskem a podrzenim tlagitka LIGHT (SVETLO) v rezimu €asu, v rezimu pfipravy tréninku nebo v rezimu
tréninku. Podle rezimu, za kterého jste rychlou nabidku zapnuli, se vam objevi rizné moznosti.

Rezim ¢asu
V rezimu Casu stisknéte a podrzte tlacitko LIGHT (SVETLO), aby se vam otevfela Buick menu (Rychla
nabidka).

* Zvolte Lock buttons (Zamknout tlaCitka) a potvrdte tlacitkem START . Pro odemceni tlacitek stisknéte a
podrzte tlagitko LIBHT (SVETLO) znovu.

e Select alarm repetition Alarm (Zvolit opakovani buzeni, budik)> OFF (vypnuty), Once (jednou), Monday to
Friday (od pondéli do patku) Every day (kazdy den).
e Zvolte Time in use (Pouzivany ¢as) > Time 1 (Cas 1) nebo Time 2 (Cas 2).

Rezim pfipravného tréninku
Pro spusténi rezimu pfipravy tréninku stisknéte tlacitko START v rezimu ¢asu. V rezimu pfipravy tréninku
stisknéte a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) a otevie se vam Ruick menu (Rychla nabidka).

 Uprava nastaveni sportovnich profilti. Vice informaci je uvedeno v Nastaveni sportovnich profil
(str. 33).

¢ Upravte nastaveni tepové frekvence. Vice informaci je uvedeno v Nastaveni tepové frekvence (str. 36).

Rezim tréninku
V rezimu &asu stisknéte a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO), aby se vam otevfela Auick menu (Rychla
nabidka).

e Zvolte Lock buttons (Zamknout tlagitka) a potvrdte tlacitkem START. Pro odemdeni tlacitke stisknéte a
podrzte tlaCitko LIBHT (SVETLO) znovu.

e Zvolte Search sensor (Vyhledat snimac) a tréninkovy pocita¢ zahaji vyhledavani snimace.
@ Tato moznost se zobrazi jen tehdy, pokud bylo pieruseno spojeni s nékterym snimacem.

e Zvolte Calibrate stride sensor (Kalibrovat krokovy snimac), pokud potfebujete provést kalibraci snimace
S3+.
(@) Moznost je dostupnd, pouze pokud se pouZivd krokovy snimac s3+.

¢ \Vyberte Training sounds (Tréninkové zvuky) a nastavte tréninkové zvuky na OFf (Vypnuto), Soft (Tiché),
Loud (Hlasité) nebo Yery loud (Velmi hlasité)

e Vyberte Set automatic lap off (Nastavit automaticky Usek na Vypnuto) nebo 0On (Zapnuto).
@ Tato volba je dostupnd jen tehdy, pokud jsou k dispozici informace o rychlosti, bud prostfednictvim funkce

GPS nebo prosttednictvim volitelného snimace rychlosti CS nebo krokového snimace /s3+ nastaveného
pro dany sportovni profil.

¢ Po volbé 6PS info se zobrazi pocet viditelnych satelitu.
e Zvolte Show zone limits (Zobrazit limity zony), pokud chcete vidét limity tepové frekvence pro danou
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sportovni zénu.

@ Tato volba je k dispozici pouze se zapnutym snimacem tepové frekvence.
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9. TEST FYZICKE KONDICE POLAR

Test fyzické kondice Polar je snadny a rychly zpusob, jak zméfit svou aerobni (kardiovaskularni) zdatnost
v klidovém stavu. Vysledek, hodnota Polar Ownindex, je srovnatelny s maximalni spotfebou kysliku
(VOz2max), ktera se bézné pouziva k hodnoceni aerobni kondice. Mezi faktory, které ovliviiuji hodnotu
Ownlndex, patfi dlouhodoba Uroven fyzické aktivity, tepové frekvence, variabilita tepové frekvence v
klidu, pohlavi, vék, vySka a télesna hmotnost. Test fyzické kondice Polar byl vypracovan pro zdravé
dospélé jedince.

Aerobni zdatnost je méfitkem toho, jak funguje kardiovaskularni systém pfi transportu kysliku do téla.

zdatnost mé fadu zdravotnich vyhod. Poméaha napfiklad pfi snizeni vysokého krevniho tlaku a rizika
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a mrtvice. Pokud chcete zlepSit svou aerobni zdatnost, znatelna
zména hodnoty Ownlndex je viditelna v priméru po Sesti tydnech pravidelného tréninku. Méné zdatni
jednotlivci zaznamenaji pokrok jesté rychleji. Cim lepsi je vase aerobni zdatnost, tim mensi je zlepSeni
hodnoty OwnlIndex.

Aerobni zdatnost se nejlépe zlepSuje typem tréninku, pfi kierém jsou zapojeny velké svalové skupiny.
Mezi tyto ¢innosti patfi béh, cyklistika, turistika, veslovani, plavani, brusleni a béh na lyzich.

Chcete-li sledovat svij pokrok, zaénéte méfenim hodnoty Ownlndex nékolikrat b&hem prvnich dvou
tydn(, a ziskate zakladni hodnotu, a poté test opakujte pfiblizné jednou za mésic.

Spolehlivost vysledkd testu Ize ovéfit témito zakladnimi pozadavky:

e Test Ize provadét kdekoli - doma, v kancelafi, ve fitness centru - za pfedpokladu, Ze testovaci prostiedi je
klidné. Je tfeba vyloudit rusivé zvuky (napf. televize, rozhlas nebo telefon) a komunikaci s ostatnimi
osobami.

¢ Test vzdy provadéjte ve stejném prostiedi a ve stejnou hodinu.
e Pred provedenim testu nejezte t€zka jidla a nekufte po dobu 2—3 hodin.

eV den provedeni testu a pfedchozi den se vyhnéte t&Zké fyzické namaze, konzumaci alkoholu a uzivani
farmakologickych stimulant(.

e Je tfeba byt uvolnény a v klidu. Pfed zahajenim testu si lehnéte a odpocivejte 1-3 minuty.

Pred testem
Nasad'te si shimac tepové frekvence

DalSi informace viz Nasazeni snimace tepové frekvence (str. 13)
Zadejte informace o uzivateli
Zvolte MENU > Settings > User information (Nabidka > Nastaveni > Informace o uzivateli)

Pro provedeni testu fyzické kondice Polar zadejte v nastaveni uzivatele vase osobni uzivatelské
informace a uroven dlouhodobé fyzické aktivity.

Provedeni testu
Zvolte MENU > Fitness test (Test fyzické kondice) > Start test (Zahgjit test).

Test za¢ne hned, jak tréninkovy pocita€ nalezne vasi tepovou frekvenci. Postupova lista signalizuje, ze
test probiha. Uvolnéte se a omezte télesny pohyb a komunikaci s dalSimi osobami.

Pokud jste v nastaveni informaci o uzivateli nenastavili Groven dlouhodobé fyzické aktivity, zobrazi se Set
activity level of past 3 months (Nastavit Groven aktivity za posledni 3 mésice). Vyberte Top (Nejvy$si),
High (Vysoka), Moderate (Stfedni) nebo Low (Nizkd). Vice informaci o Urovnich aktivity naleznete v
Nastaveni informaci o uzivateli (str. 36).
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Pokud tréninkovy pocita¢ nepfijima na zacatku nebo v pribéhu testu Gdaj o tepové frekvenci, test se
nezdafil a zobrazi se Test failed (Test se nezdafil), Check heart rate sensor (Zkontrolujte vysilac tepové
frekvence). Ovéfte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence navihéené a popruh dostatecné pfiléha,
poté test spustte znovu.

Po skonCeni testu zazni dvakrat zvukova signalizace. Hodnota Ownindex se zobrazi v podobé ¢iselné
hodnoty a hodnoceni Urovné. DalSi informace o hodnoceni viz Fitness Level Classes (T¥idy drovné
fyzické kondice).

Aktualizujte VO5,ax?

e Zvolte Yes (Ano) a ulozte si hodnotu Ownlindex do vaSich uzivatelskych nastaveni a nabidky Dwnindex
results (Vysledky Ownindex).

e Zvolte No (Ne) jen tehdy, pokud znate své laboratorni hodnoty VO 5., @ pokud se liSi vic nez o jednu
tfidu od vysledku Ownindex. VaSe hodnota Ownindex se ulozi jen do nabidky Ownindex results
(Vysledky Ownindex). DalSi informace o vyvoji kondice viz Ownindex results (Vysledky Ownindex).

Test mizete kdykoliv zastavit tladitkem BACGK (ZPET). Poté se na nékolik sekund objevi hlageni Test
canceled (Test zruSen).

@ Po uloZeni hodnoty Ownindex se bude tato hodnota pouZivat pro vypocet spdlenych kalorii.

Po provedeni testu
Tridy urovné fyzické kondice

Muzi
Vék/roky  Velminizkd Nizka Uspokojiva  Stredni Dobra Velmi dobra  Nejlepsi
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Zeny
Vék/roky  Velminizka Nizka Uspokojiva  Stredni Dobra Velmi dobra  Nejlepsi
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
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Vék/roky  Velminizka Nizka Uspokojiva  Stredni Dobra Velmi dobra  Nejlepsi
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klasifikace vychazi z literarni reSer8e 62 studii, pfi nichz byla hodnota VO ,,,, méfena pfimo u zdravych
dospelych jedincd v USA, Kanadé a 7 evropskych zemich. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Normy pro
aerobni zdatnost u muzu a Zen ve véku od 6 do 75 let: revize. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Vysledky Ownindex
Zvolte MENU > Fitness test> Ownindex results (Nabidka > Test kondice > Vysledy Ownindex).

V nabidce Ownlndex results (Vysledky Ownindex) uvidite, jak se vaSe hodnota Ownindex vyviji. Na
displeji je uvedeno az 60 poslednich hodnot Ownindex a pfislu§na data. V pfipadé zaplnéni souboru
aktualnimi vysledky se nejstarsi vysledky automaticky smazou.

Odstranovani hodnoty Ownindex
Zvolte MENU > Fitness test> Ownindex results (Nabidka > Test kondice > Vysledky Ownlindex).

Zvolte hodnotu, kterou chcete odstranit, a stisknéte a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) > Delete
Ownindex [xx] value [Odstranit hodnotu Ownindex]? YES~NO (Smazat hodnotu? ANO/NE). Potvrdte
tlaitkem START.

Softwarova analyza vysledki Ownindex

Kdyz si vysledky testu nactete do aplikace polarpersonaltrainer.com, mate moznost riznych zptsobu
analyzy vysledku a ziskani podrobnéjSich informaci o vasem pokroku.
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10. NOVY DOPLNEK

Parovani nového snimace s tréninkovym poc¢itacem

Nez zacnete pouzivat novy snimag, musite ho svému tréninkovému pocitaci pfedstavit. Tomu se fika
parovani a trva to jen nékolik sekund. Parovani zajisti, aby vas tréninkovy pocitac pfijimal data jen z
vaseho snimace tepové frekvence, a neruSené skupinové trénovani.

Pfed odchodem na soutéz nebo zavod si doma provedte sparovani. Tim zabranite ruSeni pfi pfenosu
dat. Pfi parovani nového snimace dbejte, aby v dosahu miniméalné 40 m nebyl jiny podobny snimac.

Parovani nového snimace tepové frekvence s tréninkovym pocitaéem

Pokud jste vas tréninkovy pocita¢ se snimacem tepové frekvence jesté neparovali, provede se parovani
automaticky pfi zahajeni prvniho tréninku. Nasadte si tréninkovy pocita¢ a snimac tepové frekvence a
nejprve stisknéte tlaCitko START . Zobrazi se Searching for new heart rate sensor (Hledam novy snimac¢
tepové frekvence). Tréninkovy pocita¢ bude hledat signal snimace tepové frekvence. Jakmile tréninkovy
pocita¢ signal objevi, zobrazi se Heart rate sensor found (Snimac tepové frekvence nalezen).

Nasadte si snimag¢ tepové frekvence a dbejte, at jste ve vzdalenosti vic nez 40 m od jinych snimacu
tepové frekvence.

1. Oteviete si Menu > Settings > Sport profiles > Sport > Heart rate sensor > Search new (Nabidka >
Nastaveni > Sportovni profily > Sport > Snimac tepové frekvence > Vyhledat novy) a stisknéte START.

2. Tréninkovy pocita¢ zaéne vyhledavat signal snimace tepové frekvence a na displeji se objevi Searching
for new heart rate sensor (Hledam novy snimac tepové frekvence).

3. Jakmile poc¢ita¢ novy snimac najde, zobrazi se hlaSeni Heart rate sensor Found (Snimac tepové
frekvence nalezen). Parovani je dokonéeno.

4. pokud vyhledavani selze, zobrazi se Heart rate sensor not found (Snimac tepové frekvence
nenalezen) nebo Other heart rate sensors interfering. Move Further. (RusSivy vliv jinych krokovych
snimacu. Vzdalte se z jejich dosahu.), Try again? YES~NO (Zkusit znovu? ANO/NE).

5. Vyberte YES (ANO) a vyhledani se spusti znovu.
6. Vyberte NO (NE) a vyhledani se zrusi.
7. Pro navrat do ¢asového rezimu stisknéte a podrzte tlagitko BACK (ZPET).

S tréninkovym pocitatem mlze byt sparovan maximalné jeden snimac tepové frekvence. AvSak pocitaé
si pamatuje posledni tfi parovani. Pokud naposledy sparovany snimac tepové frekvence neni dostupny,
bude tréninkovy pocitac pfijimat signaly z pfedchoziho snimace.

Parovani nového snimace rychlosti s tréninkovym pocitacem

Oveérte, zda byl snimac rychlosti spravné instalovan. Vice informaci o instalaci snimace rychlosti
naleznete v uzivatelské pfiru¢ce ke snimaci rychlosti nebo v instruktdznim videu na adrese
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Na tréninkovy pocita¢ mdzete pfipojit dva bicykly. Pro kazdy bicykl musite po&ita¢ samostatné seznamit s
pfislusnymi snimaci. Na kazdém bicyklu mizete mit jen jeden snimac rychlosti. Pokud mate dva bicykly,
mohou oba pouzivat spole¢ny snimac rychlosti. Nebo mohou mit kazdy sv(j snimag. Pokud spérujete s
tréninkovym pocitacem snimac pro bicykl, pro ktery je jiz snima¢ v paméti pocitace uloZzen, novy snimac
nahradi ten stavajici.

1. Otevrete si MENU > Settings (Nastaveni) > Sport profiles (Sportovni profily) > Cycling [Bike 1])/Cycling
(Bike 2] (Jizda na kole 1/2 (kolo 1/2) > Bike 1 settings/Bike 2 settings (Nastaveni kola 1/2) > Speed
sensor (Snimac rychlosti) > Search new (Vyhledat novy) a stisknéte START .

2. Zobrazi se Press DK (START) to start test drive (Stisknéte OK a zahajte testovaci jizdu).

3. Stisknéte START a zobrazi se Searching for new speed sensor (Vyhledani nového (Vyhledani nového
krokového snimace). Tréninkovy pocita¢ za¢ne vyhledavat signél snimace rychlosti. Snimac aktivujte
nekolikerym oto¢enim kola. Blikajici Cervené svétlo znamena, Ze je snimac aktivni.

Novy doplnék 43


http://www.polar.com/en/polar_community/videos

CESTINA

4. Jakmile pocita¢ novy snima¢ najde, zobrazi Speed sensor Found (Snimac rychlosti nalezen). Parovani
je dokon¢eno.

5. Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se Speed sensor not Found (Snimac rychlosti nenalezen) nebo
Other speed sensors interfering. Move Further. (RuSivy vliv jinych krokovych snimacl. Vzdalte se z
jejich dosahu.), Try again? YESNO (Zkusit znovu? ANO/NE).

6. Vyberte YES (ANO) a vyhledani se spusti znovu.
7. Vyberte NO (NE) a vyhledani se zrusi.
8. Pro navrat do &asového rezimu stisknéte a podrzte tlagitko BACK (ZPET).

Parovani nového snimace kadence s tréninkovym pocitaéem

Ovétte, zda byl snimac kadence spravné instalovan. Vice informaci o instalaci snimace kadence
naleznete v uzivatelské pfiru¢ce ke snimaci kadence nebo v instruktdznim videu na adrese
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Na tréninkovy pocita¢ mazete pfipojit dva bicykly. Pro kazdy bicykl musite pocita¢ samostatné seznamit s
pfislusnymi snimaci. Na kazdém bicyklu mlzete mit jen jeden snimac¢ kadence. Pokud mate dva bicykly,
mohou oba pouzivat spole¢ny snimac¢ kadence. Nebo mohou mit kazdy sviij snima¢. Pokud budete
parovat novy snimac ke kolu, které uz ma jeden v paméti, nahradi novy snimac ten stary.

1. Oteviete si MENU > Settings (Nastaveni) > Sport profiles (Sprotovni profily) > Cycling (Bike 1]/Cycling
[Bike 2] (Jisda na kole 1/2 (kolo 1/2)> Bike 1 settings/Bike 2 settings (Nastaveni kola 1/2) > Cadence
sensor (Snimac¢ kadence) > Search new (Vyhledat novy) a stisknéte START .

2. Zobrazi se Press DK (START) to start test drive (Stisknéte OK a zahajte testovaci jizdu).

3. Stisknéte START a Searching for new cadence sensor (Vyhledani nového (Vyhledani nového
krokového snimace). Tréninkovy pocita¢ za¢ne vyhledavat signal snimace kadence. Snimac aktivujte
nékolikerym oto€enim kola. Blikajici Cervené svétlo znamena, ze je snimac aktivni.

4. Po identifikaci nového snimace kadence se zobrazi Cadence sensor Found (Snimac€ kadence nalezen).
Parovani je dokonc¢eno.

5. Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se Cadence sensor not Found (Snimac kadence nenalezen)
nebo Other heart rate transmitters interfering. Move Further. (RuSivy vliv jinych krokovych snimacu.
Vzdalte se z jejich dosahu.), Try again? YES.~NO (Zkusit znovu? ANO/NE).

Vyberte YES (ANO) a vyhledani se spusti znovu.
7. Vyberte ND (NE) a vyhledani se zrusi.
Pro navrat do dasového reZimu stisknéte a podrzte tlagitko BACK (ZPET).

Parovani nového krokového snimace s tréninkovym pocitacem

Ovéfte, zda byl krokovy snimac spravné upevnén k obuvi. Vice informaci o nastaveni krokového snimace
naleznete v uzivatelské pfiru€ce ke krokovému snimaci nebo v instruktaznim videu na adrese
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

S tréninkovym pocitatem muze byt najednou sparovan jen jeden krokovy snimac¢. Pokud sparujete s
tréninkovym pocita¢em novy snimag, tento novy snimac vzdy nahradi ten stavajici. Krokovy snimac lze
parovat jen ke sportovnimu profilu Béh.

1. Oteviete si MENU > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Search new Nabidka >
Nastaveni > Sportovni profily > Béh > Krokovy snima¢ > Vyhledat novy) a stisknéte START .

2. Zobrazi se Searching for new stride sensor (Vyhledani nového krokového snimade). Tréninkovy
pocita¢ za¢ne vyhledavat signal krokového snimace.

3. Jakmile ho najde, zobrazi Stride sensor Found (Krokovy snimac nalezen). Parovani je dokonceno.

4. Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se Stride sensor not Found (Krokovy snimac nenalezen) nebo
Other stride sensors interfering. Move Further. (RuSivy vliv jinych krokovych snimacu. Vzdalte se z
jejich dosahu.), Try again? YES.~NO (Zkusit znovu? ANO/NE).

5. Vyberte YES (ANO) a vyhledani se spusti znovu.
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6. Vyberte N0 (NE) a vyhledani se zrusi.
7. Pro navrat do ¢asového rezimu stisknéte a podrzte tlagitko BACK (ZPET).

Kalibrace krokového snimace Polar s3+

Krokovy snimac¢ Polar s3+ Ize nastavit pouze pro sportovni profil Running (Béh).

Kalibrace tohoto snimace zlep$uje pfesnost méfeni rychlosti a vzdalenosti. Krokovy snimac se
doporucuje kalibrovat pfed jeho prvnim pouzitim, v pfipadé vyznamnych zmén vaseho bézeckého stylu
nebo v pfipadé vyrazné zmény polohy krokového snimace na obuvi (napf. pfi pouziti nové obuvi nebo
presunu snimace z pravé boty na levou botu). Krokovy snimag Ize kalibrovat zabéhnutim znamé pfesné
vzdalenosti nebo ruénim nastavenim faktoru kalibrace. Kalibrace by se méla provést pfi vasi bézné
rychlosti béhu. Pokud bé&hate rGznou rychlosti, méli byste provést kalibraci pro vasi primérnou rychlost.

Pravodce kalibraci podle béhu

@ Pred kalibraci musite krokovy snimac spdrovat s vasim tréninkovym pocitacem. Vice informaci o sparovani
krokového snimace s tréninkovym pocitacem naleznete v Novy doplnek (str. 43).

Zkontrolujte, zda je funkce krokového snimace v tréninkovém pocitaci zapnuta. Stisknéte tlacitko UP
(NAHORU) a oteviete MENU. Tam zvolte Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > On
(Nastaveni > Sportovni profily > Béh > Krokovy snima¢ > Zapnout).

Chcete-li kalibrovat urcitou vzdalenost a prejete si podrobny navod, zvolte

1. MENU > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor calibration > By running (MENU >
Nastaveni > Sportovni profily > Béh > Kalibrace krokového snimace > Béhem). Objevi se volba et
distance (Nastavit vzdalenost).

2. Upravte nastaveni vzdalenosti, kterou chcete ubéhnout, a snimag kalibrujte (minimalni kalibra¢ni
vzdalenost je 400 metr( / 0,3 mile). Stisknéte tlaCitko START . Zobrazi se Stand still until stride
sensor is found (Stljte v klidu, dokud nebude krokovy snima¢ nalezen).

3. Zobrazi se Press DK (START) and run xx.x km-mi (Stisknéte OK a ubéhnéte xx.x km/mi). Na startovni
care stisknéte START a zacnéte bézet- Vykrocte nohou, na které mate krokovy snimag, a pravidelnou
rychlosti ubéhnéte nastavenou vzdalenost.

4. Zobrazi se Press DK (START) after xx.x km-mi (Po ubéhnuti xx.x km/mi stisknéte OK). Zastavte se
presné na cilové ¢are pro pfednastavenou vzdalenost a stisknéte tlacitko START .

@ Jakmile dosahnete nastavené vzdalenosti, zastavte se pfesné na cilové Eéfe a zlistante stat. Provede se
kalibrace. Pokud se pohnete dfiv, neZ se zobrazi Calibrated to x.xxx (Kalibrace na x.xxx provedena),
kalibrace se neprovede.

5. V pfipadé Uspésné kalibrace se objevi Calibrated to x.xxx (Kalibrace na x.xxx provedena). PouZije se
novy kalibragni faktor. Zobrazi se otazka Continue recording? (PokraCovat v nahravani?) Pokud chcete
s nahravanim tréninku pokracovat, zvolte Yes (Ano). Jinak zvolte No (Ne).

6. Chcete-li kalibraci zrusit, stisknéte tlagitko BACK (ZPET), a zobrazi se Calibration canceled (Kalibrace
zruSena).

Rucni nastaveni kalibra¢niho faktoru

Kalibraéni faktor se vypocita jako pomér skute¢né vzdalenosti a nekalibrované vzdalenosti. Priklad: pfi
zabéhnuti vzdalenosti 1200 m ukazuje tréninkovy pocita¢ vzdalenost 1180 m, kalibraéni faktor je 1,000.
Novy kalibra¢ni faktor vypoctéte nasledovné: 1.000*1200/1180 = 1.017. Rozsah kalibraéniho faktoru
béhem ruéni kalibrace je 0,5000-1,500. Pokud definujete faktor kalibrace mimo tento rozsah, kalibrace
se neprovede.

Pro ruéni kalibraci krokového snimace pfed tréninkem zvolte
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1. Settings (Nastaveni) > Sport profiles (Sportovni profily) > Running (Béh) > Stride sensor (Krokovy
snimac) > Set factor (Nastavit faktor).

2. Uprava faktoru. Zobrazi se Calibrated to x.xx (Kalibrovano na x.xx).

Kalibraéni faktor Ize nastavit i b&éhem tréninku, pokud pfi ném budete pouzivat krokovy snimag. Stisknéte
a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) a otevfete si Auick menu (Rychlou nabidku), ve které zvolite Calibrate
stride sensor > Set Factor (Kalibrovat krokovy snimaé > Nastavit faktor). Zobrazi se Calibrated to x.xx
(Kalibrovano na x.xx) a muzete pokracovat v béhu.

Kalibrace snimace podle zabéhnuti znamé vzdalenosti (letma kalibrace)

@ Pred kalibraci musite krokovy snimac spdrovat s vasim tréninkovym pocitacem. Dalsi informace o pdrovani
krokového snimace a tréninkového pocitace viz Novy doplnék (str. 43).

Nastaveni spravné délky kola

Pokud netrénujete se stanovenym cilem v podobé vzdalenosti, kterou chcete ub&hnout, mizete kdykoliv
béhem tréninku upravit ve snimaci délku kola. Stac¢i ubéhnout znadmou vzdalenost, radéji vic nez 1000
metr(i / 0,62 mile.

PFedtim si vSak zkontrolujte, zda je funkce krokového snimace v tréninkovém pocitaci zapnuta. V rezimu
Casu stisknéte tlacitko UP (NAHORU), oteviete MENU a zvolte Settings > Sport profiles > Running> Stride
sensor > On (Nastaveni > Sportovni profily > Béh > Krokovy snima¢ > Zapnuto).

1. Vrezimu Casu stisknéte START a zvolte si jako vas sportovni profil Running (Béh). Stisknéte znovu
tlacitko START a zacnéte bézet.

2. Na zacatku znamé vzdalenosti Useku stisknéte START (minimalni kalibra¢ni vzdalenosti je 400 metr().
Po zabéhnuti celé vzdalenosti Useku stisknéte START .

3. Poté snimag kalibrujte: Stisknéte a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) a otevtete si Quick menu (Rychlou
nabidku). Zvolte moznost Calibrate stride sensor (Kalibrovat krokovy snimac).

4. Zvolte Set correct lap distance (Nastavit spravnou délku kola). Opravte zobrazenou délku kola o
vzdalenost, kterou jste pravé ubéhli, a stisknéte START . Zobrazi se Calibrated to x.xxx (Kalibrovano
na x,xxx). Snimac byl nyni zkalibrovan a je pfipraven k funkci.

Nastaveni spravné vzdalenosti

Nebo muzete krokovy snimac kalibrovat opravou celkové zaznamenané ubéhnuté vzdalenosti.

1. Vrezimu Casu stisknéte START a zvolte si jako vas sportovni profil Running (Béh). Opét stisknéte
START a zacnéte bézet.

2. Stisknéte a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) a otevtete si Buick menu (Rychlou nabidku). Zvolte
moznost Calibrate stride sensor (Kalibrovat krokovy snimac).

3. Zvolte Set correct distance (Nastavit spravnou vzdalenost). Opravte zobrazenou vzdalenost o
vzdalenost, kterou jste pravé ubéhli, a stisknéte START . Zobrazi se Calibrated to x.xxx (Kalibrovano
na x,xxx). Snimac byl nyni zkalibrovan a je pfipraven k funkci.
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11. POLAR SMART COACHING

Sportovni zény Polar

Sportovni zény Polar zavadeéji novou Uroven efektivity do tréninku podle tepové frekvence. Trénink je
podle procent maximalni tepové frekvence rozdélen do péti sportovnich zén. S pomoci sportovnich zén
Ize snadno vybirat a monitorovat intenzitu tréninku.

Cilova zéna Intenzita Priklady Vyhody tréninku
tepové trvani
frekvence v %
HR,ax; tepli za

minutu
VELMI NEROCNY VYHODY: buduje maximélni vykon a rychlost
90-100% . PUSOBI JAKO: velmi vyéerpavaijici pro dech a
174-190 bpm max. 5 minut 5 svaly ,
DOPORUCUJE SE PRO: zdatné osoby a
sportovni trénink
NAROCNY VYHODY: zvy$uje maximélni vykonovou
) kapacitu
80-90% P PUSOBI JAKO: inavny pro svaly a dech
4 152-172bpm 210 minut _(tezky dech).
DOPORUCUJE SE PRO: kazdého na krat$i
cviceni
STREDNIi _ VYHODY: zlep3uje aerobni kondici
20-80% PUSOBI JAKO: lehce zatéZujici svaly, snadno
133-152 b° o 10-40 minut se dycha, stfedni pocent
P DOPORUCUJE SE PRO: kazdého na stfedné
dlouhy trénink
LEHKY yYHO!I)Y: zlepSuje vytrvalost a pali tuky
60-70% PUSOBI JAKO: pohodiny, bez zadychani, s
114-133 b° m 40-80 minut nl’zkog svalovou zatézi, lehké poceni
P DOPORUCUJE SE PRO: kazdého pro delsi a
Casto opakované cviCeni
VELMI LEHKY VYHODY: zlepsuje celkové zdravi a pomaha
50-60 . ) rehabilitaci
104-114 bom 20-40 minut  PUSOBI JAKO: velmi snadny pro dech i svaly
P DOPORUCUJE SE PRO: udrzovani télesné

hmotnosti a aktivni rehabilitaci

HRax = Maximalni tepova frekvence (220-vek). Pfiklad: 30lety jedinec, 220-30=190 bpm.

Trénink v zéné tepové frekvence 1 se provadi pfi velmi nizké intenzité. Hlavni princip tréninku je, ze se
vykon zlepSuje pfi nasledné regeneraci, a nikoli jen béhem tréninku. Urychlete proces regenerace s
tréninkem pfi velmi nizké intenzité.

Trénink v z6né tepové frekvence 2 je pro vytrvalostni trénink, ktery je nedilnou souéasti kazdého
tréninkového programu. Trénink v této zéné je velmi snadny a aerobni. Vysledkem dlouhodobého
tréninku v této lehké z6né je efektivni vydej energie. Pokrok bude vyzadovat vytrvalost.

Aerobni vykon se zlepSuje ve zoné tepové frekvence 3. Intenzita tréninku je vy$$i nez ve sportovnich
zénach 1 a 2, ale presto je pfevazné aerobni. Trénink ve sportovni zéné 3 mlze byt napfiklad tvofen
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intervaly s naslednou regeneraci. Trénink v této zéné je zejména efektivni pro zlepSeni G¢innosti
krevniho obéhu v srde¢nim svalu a kosternim svalstvu.

Je-li vasim cilem soutéZit s nejvy$§sim potencidlem, budete muset trénovat v zoné tepové frekvence 4 a
5. V téchto zénach cviéite anaerobné v intervalech do 10 minut. Cim je interval kratsi, tim je intenzita
vy§Si. Velmi dllezita je dostate€na regenerace mezi intervaly. Tréninkovy model v zénach 4 a 5 je ur€en
k vytvofeni Spickového vykonu.

Cilové z6ny tepové frekvence Polar Ize upravit pomoci laboratorné zméfené hodnoty HR 5, nebo
provedenim terénniho testu k vlastnimu zméfeni hodnoty. Pfi tréninku v cilové zéné tepové frekvence se
pokuste vyuzit celou zénu. Stfedni zéna je dobry cil, ale udrzeni tepové frekvence neustale pfesné na
této Urovni neni nutné. Tepova frekvence se postupné upravuje podle intenzity tréninku. Napfiklad pfi
pfechodu z cilové zény tepové frekvence 1 az 3 se ob&hovy systém a tepova frekvence upravi asi za
3—minut.

Tepova frekvence reaguje na intenzitu tréninku v zavislosti na faktorech jako napf. droven fyzické
kondice a regenerace, jakoz i faktorech prostfedi. Je dulezité davat pozor na subjektivni pocity Unavy a
nélezité upravit tréninkovy program.

Variabilita tepové frekvence

Tepova frekvence se liSi s kazdym Uderem srdce. Variabilita tepové frekvence (Heart rate variability,
HRV) je odchylka intervald mezi Gdery, takzvanych R-R intervald.

845 745 812 732

.

HRV signalizuje kolisani tepové frekvence kolem primérné tepové frekvence. Primérna tepova
frekvence 60 Uderd za minutu (bpm) neznamenad, Ze interval mezi naslednymi Gdery srdce je presné 1,0
s, spiSe se muze liit/kolisat v rozmezi od 0,5 do 2,0 s.

Hodnota HRV u dobfe trénovaného srdce je v klidu obvykle velkd. Mezi dalsi faktory, které ovliviiuji HRV,
jsou veék, genetika, télesna poloha, denni ¢as a zdravotni stav. Béhem cvi¢eni se hodnota HRV snizuje s
ristem tepové frekvence a intenzity cvi¢eni. HRV se také sniZzuje béhem obdobi dusevniho tlaku.

HRYV se reguluje autonomnim nervstvem. Parasympaticka aktivita snizuje tepovou frekvenci a zvySuje
HRYV, zatimco sympaticka aktivita zvySuje tepovou frekvenci a snizuje HRV.

HRYV se pouziva u funkci Ownindex a ZoneOptimizer.

Polar ZoneOptimizer

Funkce Polar ZoneOptimizer upravuje vase sportovni zény podle informaci o vasi osobé v€etné

frekvence nizka, a vy$si intenzitu, pokud je vysoka. Poskytuje také zpétnou vazbu o vasich zénach
tepové frekvence v porovnani s vasi normalni Grovni.
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Vyhody funkce ZoneOptimizer

Kazda sportovni zé6na ma odliSnou fyziologickou odezvu, coz je stru¢né popsano v ¢asti Sportovni zény
Polar (str. 47). Funkce ZoneOptimizer zméfi vase osobni parametry, véetné variability tepové frekvence,
a podle nich pfed kazdym tréninkem individualné upravi vase sportovni zény.

Méreni ZoneOptimizer

pfi zjisténi vysoké variability tepové frekvence trénink o vySsi intenzité. Také poskytuje zpétnou vazbu v
pfipadé, ze aktualni limity jsou vy$8Si, normalni nebo nizsi nez bézna droven v porovnani s dfivéjSim
meéfenim. Zpétnou vazbu ke kazdodennimu fyziologickému stavu Ize ziskat vénovanim pozornosti
rychlosti a snadnosti provadéni tréninku pfi doporu¢enych tepovych frekvencich.

Akce Tepova frekvence v Doba Jak ji dosahnout
Uderech za minutu
Tepovou frekvenci 70-100 bpm 2 minuty Stani nebo velmi mirn&
udrZujte v rozmezi 70 a intenzita tréninku, napf.
100 uderd za minutu. pomald chize.
Tepovou frekvenci 100-100 bpm 2 minuty Svizna chlze nebo
postupné zvySujte jizda na kole / kondi¢ni
béhem dvou minut ze béh pfi nizké intenzité
100 na 130 uderu za ve fazi rozcvicovani.
minutu.
Tepovou frekvenci 130 bpm < Min. 30 sekund Tepovou frekvenci
postupné zvysujte nad postupné zvySujte a
Uroven 130 uderl za pokracuijte podle planu.
minutu. Stanoveni funkce
ZoneOptimizer bude
dokonceno za jednu
minutu.

Faze méreni
Stanoveni limitu cilové zony se provadi ve tfech fazich.

1. Existuje pfiprava na trénink a vysoka variabilita tepové frekvence. Vzhledem ke zna¢né variabilité
tepové frekvence se jedna o velmi dobrou a citlivou fazi pfi zjistovani kazdodennich zmén. V
absolutnich ¢islech to znamena tepovou frekvenci v rozmezi 70 az 100 uder( za minutu.

2. Rozcviceni, tepova frekvence pomalu stoupa a variabilita tepové frekvence klesa. Béhem této faze
zacne variabilita tepové frekvence klesat a t€lo se pfipravuje na vy$si intenzitu. V absolutnich &islech to
znamena tepovou frekvenci v rozmezi 100 az 130 uder( za minutu.

3. Variabilita tepové frekvence se vyrovnava. Po této fazi zistane variabilita tepové frekvence na velmi
nizké urovni nebo téméF zmizi. K tomu obvykle dochazi asi pfi 130 a vice uderech za minutu. Limity
vSech z6n se aktualizuji poté, co tepova frekvence byla nepfretrzité, alespor 30 sekund, nad hornim
limitem faze 2 (130 uderd za minutu / 75 % HR 25)-

V pruvodci k funkci ZoneOptimizer se bézné pracuje s absolutnimi ¢isly (70-100-130 Gder( za minutu),

130 uderd za minutu, je omezen tak, aby nepfekro€il 75 % HR .« To se provadi automaticky bez vaseho
zasahu.

ZoneOptimizer umozfiuje rdzné doby trvani faze 1 (pfiprava na trénink, tepova frekvence v rozmezi
70-100 uderd za minutu) a faze 2 (rozcviceni, tepova frekvence v rozmezi 100-130 Gderl za minutu).
Doporu€ena minimalni doba trvani k Uspésnému stanoveni limitd je 2 minuty ve fazi 1, 2 minuty ve fazi 2
a pllminuta a vice ve fazi 3.

@ Funkce ZoneOptimizer je uréena pro pouZiti zdravymi osobami. Nékteré zdravotni podminky mohou vyvolat
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hodnoty intenzity. Mezi tyto podminky patfi vysoky krevni tlak, srdecni arytmie a urcité Ieky.

Maximalni tepova frekvence

Maximalni tepova frekvence (HR,,y) je maximalni po€et Uderd za minutu (bpm) béhem maximalni
fyzické namahy. Je individudlni a zavisi na veéku, dedi¢nych faktorech a Urovni fyzické kondice. Také se
liSi podle typu provadéného sportu. HR,,, se také pouziva pfi stanoveni intenzity tréninku.

Stanoveni maximalni tepové frekvence

Hodnotu HR,,, 1ze stanovit nékolika zplsoby.

* NejpfesnéjSi zpUsob je klinické zméfeni vasi hodnoty HR,,y, které se obvykle provadi na testu chize na
pase nebo testu jizdy na kole pod dozorem kardiologa nebo fyziologa.

e Svou hodnotu HR . si také muiZete zméfit v terénu ve spolupraci s vasim tréninkovym partnerem.

¢ Hodnotu HR,, Ize také odhadnout pomoci tohoto vzorce: 220 - vék, pfestoze vyzkum ukazuje, Ze tato
metoda neni velmi pfesna, zejména u starSich lidi nebo lidi, ktefi si udrzovali dobrou fyzickou kondici po
mnoho let.

Pokud jste v minulych tydnech podstoupili ndro¢ny trénink a jste si védomi, Zze dokazete bezpecné
dosahnout maximalni tepové frekvence, mizete test ke stanoveni HR 5, provést bezpe¢né sami. P¥i

provadéni testu se doporucuje mit tréninkového partnera. Pokud si nejste jisti, pfed podstoupenim testu
se poradte s Iékafem.

Zde je priklad jednoduchého testu.
Krok 1: RozcviCujte se 15 minut na rovné ploSe do vytvofeni obvyklého tréninkového tempa.

Krok 2: Vyberte si svah nebo schodisté, jejichz zdolani vam zabere delSi dobu nez 2 minuty. Vybéhnéte
do svahu/po schodech pfi maximalnim tempu, které jste schopni si udrzet na 20 minut. Vratte se k Upati
svahu / na za¢atek schodisté.

Krok 3: Vybéhnéte do svahu/schodui znovu pfi tempu, které jste schopni si udrzet na vzdalenost asi 3
kilometry. Poznamenejte si nejvySsi tepovou frekvenci. Maximalni tepova frekvence je pravdépodobné o
10 uderu vy$Si nez zaznamenana hodnota.

Krok 4: Sebéhnéte doll ze svahu a umoznéte pokles tepové frekvence na 30—-40 Uderd za minutu.

Krok 5: Vybéhnéte do svahu/schod( znovu pfi tempu, které jste schopni si udrzet asi po dobu 1 minuty.
Pokuste se vyb&hnout do poloviny svahu/schodl. Poznameneijte si nejvy$si tepovou frekvenci. Takto
pfiblizné zjistite svou maximalni tepovou frekvenci. Tuto hodnotu pouzijte jako maximalini tepovou
frekvenci pro nastaveni tréninkovych zon.

Krok 6: Zajistéte si spravné uvolnéni, minimalné po dobu 10 minut.
Kadence béhu a délka kroku
Kadence* je pocet Uder(, kterymi chodidlo s krokovym snimaéem* udefi do zemé za jednu minutu.

Délka kroku* je primérna délka jednoho kroku. Jedna se o vzdalenost mezi pravym a levym chodidlem,
které je v kontaktu se zemi.

Rychlost béhu = 2 * délka kroku * kadence
Béh Ize zrychlit dvéma zplsoby: pohybovanim chodidly pfi vy$si kadenci nebo delsimi kroky.

Spickovi dalkovi bézci typicky dosahuji vysoké kadence 85-95. P¥i béhu do svahu jsou typické hodnoty
kadence nizsi. Pfi béhu ze svahu jsou vyss§i. BéZci upravuji délku kroku, aby ziskali vy$§i rychlost: délka
kroku se s rostouci rychlosti zvysuje.

Pfesto jednou z nejbéznéjSich chyb, kterych se bézci novacci dopoustéji, je nadmérny pocet kroka.
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Nejefektivnéjsi délka kroku je pfirozena délka — takova, kterd je nejpohodinéjsi. Pfi zavodech pobézite
rychleji tim, Ze posilite svaly nohou, aby vas posouvaly dopfedu delSim krokem.

Je tfeba rovnéz pracovat na maximalizaci u¢innosti kadence. Kadence se nezvySuje snadno, pfi
spravném tréninku v§ak budete schopni si ji udrzet po celou vzdalenost béhu a maximalizovat svdj
vykon. K rozvoji kadence je zapotrebi trénink nervosvalovych spoju, a to pfiméfené ¢asto. Dobrym
zacatkem je tydenni trénink kadence. Do zbyvajici ¢asti tydne zahrnte praci na kadenci. Do zbyvajici
¢asti tydne zahrite praci na kadenci. Pfi dlouhém béhu mlzete ob€as zahrnout rychlej$i kadenci.

Spravny zpusob zlepSeni délky kroku je podstoupeni specifického silového tréninku, napf. béh do svahu,
béh v mékkém pisku nebo béh do schodu. Sestitydenni trénink véetné silového tréninku by mél
znamenat vyrazné zlepSeni délky kroku a v kombinaci s rychlejSi praci nohou (kratké kroky pfi nejlepsim
tempu 5 km) také vyrazna zlep$eni celkové rychlosti.

*Pozadovan volitelny krokovy snimac s3+.

Running Index (index béhu) Polar

Funkce Running Index nabizi snadny zplsob monitorovani zmény vykonu. Vykon (jak rychle a snadno
bézite danym tempem) je pfimo ovlivnén aerobni kondici (VO 5,44) @ Uspornosti pohybu pfi tréninku (jak
efektivné vase télo bézi), a Running Index (index béhu) je pravé méfeni tohoto vlivu). Priibéznym
zdznamem Running Index Ize monitorovat svij pokrok. ZlepSeni znamena, Ze béh pfi daném tempu
vyzaduje mensi Usili nebo Ze vaSe tempo je rychlejsSi pfi dané Grovni namahy. Funkce Running Index
takové zlepSeni vypocitava. Running Index také poskytuje kazdodenni informace o urovni bézeckého
vykonu, ktera se mize v jednotlivych dnech lisit.

Vyhody funkce Running Index:

e zdlraznuje kladny ucinek spravného tréninku a dnt odpocinku.

e monitoruje fyzickou zdatnost a vyvoj vykonu pfi riznych Grovnich tepové frekvence - nejen béhem
maximalniho vykonu.

e optimalni rychlost béhu Ize stanovit porovnanim indext béhu z riiznych typl tréninku.

e klade dlraz na pokrok docileny lepsi béZeckou technikou a Urovni fyzické kondice.

Running Index se vypocitava béhem kazdého tréninku, pokud je zaznamenan signal snimace tepové
frekvence a krokového snimace s3+ nebo GPS snimace G3/G5* a plati tyto pozadavky:

¢ rychlost by méla byt 6 km/h / 3,75 mil/h nebo rychlejsi a minimalni doba trvani 12 minut.

e tepova frekvence by méla byt alespor 40% vasi HRR (rezervy tepové frekvence). Rezerva tepové
frekvence je rozdil mezi maximalni tepovou frekvenci (HR ,5x) @ klidovou tepovou frekvenci (HR ¢q)

Priklad:
Osoba s hodnotou HR 5,190 bpm a HR g 60 bpm
40% (190-60) + 60 = 112 bpm (tepova frekvence by méla byt nejméné 112 bpm)

Pro pfesny trénink srdce potfebujete znat svou hodnotu HR ., @ HR,.q. Pokud pouZivdte odhad hodnoty
HRmax, jsou hodnoty tepové frekvence pro trénink také odhadly.

Krokovy snima¢ musi byt kalibrovan. Vypocet zacne zahajenim zdznamu tréninku. Béhem tréninku Ize
napfiklad jednou zastavit na semaforu bez preruseni vypoctu.

Na konci zobrazi tréninkovy pocita¢ hodnotu Running Index a vysledek ulozi v oddile Tréninkové
soubory. Vas vysledek porovnejte s tabulkou niZe. Pomoci softwaru Ize monitorovat a analyzovat
zlep$eni hodnot Running Index podle ¢asu a riznych rychlosti béhu. Nebo Ize porovnat hodnoty z
riznych trénink( a analyzovat je v kratkodobém a dlouhodobém horizontu.

Kratkodoba analyza

Muzi
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Vék/roky  Velminizka Nizka Uspokojiva  Stredni Dobra Velmi dobra  Nejlepsi
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Zeny
Vék/roky  Velminizka Nizka Uspokojiva  Stfedni Dobra Velmi dobra  Nejlepsi
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Klasifikace vychazi z literarni reSerSe 62 studii, pfi nichZ byla hodnota VO ,,,,,x M&fena pfimo u zdravych
dospélych jedincd v USA, Kanadé a 7 evropskych zemich. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Normy pro
aerobni zdatnost u muzd a zZen ve véku od 6 do 75 let: revize. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Z diivodu zmén podminek béhu, napt. odliSnost povrchu, béh do svahu, vliv vétru nebo teploty, mize
dochazet k dennim odchylkam hodnot Running Index.

Dlouhodoba analyza

Jednoduché hodnoty Running Index tvofi trend, ktery pfedpovida vas aspéch v béhu na urcitou
vzdalenost.

Nasledujici tabulka je odhadem doby, které bézec muze dosahnout pfi maximalnim vykonu u urcité
vzdalenosti. Pfi interpretaci tabulky pouzijte dlouhodoby primér hodnoty Running Index. Predikce je
nejlepsi u hodnot Running Index, které byly obdrzeny pfi podminkach rychlosti a béhu
podobnych cilovému vykonu.

Running Cooperiv test 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss)  21.098 km 42.195 km
Index (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
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Running Coopertivtest 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss)  21.098 km 42.195 km

Index (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)

38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Funkce Training Load (tréninkova zatéz) Polar

Funkce tréninkové zatéze v nahledu kalendare na strance polarpersonaltrainer.com vam pohodiné sdéli

informace o naro¢nosti vaseho tréninku a o ¢ase potfebném pro Uplnou regeneraci. Tato funkce vam
sdéli, zda u vas doslo k dostate¢né regeneraci pro dalsi trénink, ¢imz vam pomuze nalézt rovnovahu
mezi odpocinkem a tréninkem. Na strance polarpersonaltrainer.com muzete kontrolovat svou celkovou
pracovni zatéz, optimalizovat sv(j trénink a monitorovat vyvoj vykonu.

Funkce Training Load zohledruje riizné faktory, které maji vliv na tréninkovou zatéz a ¢as regenerace,

napf. tepova frekvence béhem tréninku, doba trvani tréninku a vase individudlni faktory, jako jsou
pohlavi, vék, vySka a hmotnost. Pribézné sledovani tréninkové zatéze a regenerace vam pomuze
rozpoznat osobni limity, vyhnout se nadmérnému nebo nedostateCnému tréninku a pfizplsobit intenzitu a

dobu tréninku vlastnim dennim a tydennim cildm.

Funkce Training Load vam pomUze kontrolovat vasi celkovou pracovni zatéz, optimalizovat va$ trénink a
monitorovat vyvoj vykonu. Diky této funkci Ize navzajem porovnavat rlizné typy tréninku a nalézt

dokonalou rovnovahu mezi odpocinkem a tréninkem.

Polar Smart Coaching
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Vice informaci o funkci Training Load naleznete v ¢asti Napovéda na strance polarpersonaltrainer.com.

Tréninkovy program Polar Endurance pro béh a jizdu na kole

Spoleénost Polar vytvofila pfizplisobené tréninkové programy Endurance pro béh a jizdu na kole, které
jsou dostupné na strance polarpersonaltrainer.com. Ziskate individualné upraveny tréninkovy program
optimalni pro vasi aktudlni Groven fyzické zdatnosti.

Tréninkové programy Endurance jsou pro vas idealni, pokud béh ¢&i jizda na kole tvofi vasi hlavni napln
kondi¢niho tréninku. Programy Endurance zlepSuji kardiovaskularni fyzickou kondici a nejsou zaméfeny
na zadny sportovni zavod.

Tréninkové programy Endurance jsou nepfetrzité, tj. program pokracuje az do pozadavku preruseni.
Tréninkovy program je privodcem spravnym tréninkem tim, ze stanovuje objem tréninku, jeho intenzitu a
zafazeni ve vSedni dny pro optimalni zlepSeni kondice.

S funkci Polar ZoneOptimizer spolupracuje tréninkovy program, coz znamena, ze jednotlivé tréninky jsou
upravovany podle vaSich osobnich sportovnich zén, jak je urcil ZoneOptimizer. Vice informaci je uvedeno
v Polar ZoneOptimizer (str. 48).

Vhodna startovni troven programu pro kazdého

Uroveri programu je tfeba znat pied volbou vhodného tréninkového modulu. Stanoveni Grovné programu
Ize provést:

e automaticky s pomoci predchozich trénink(i na strance polarpersonaltrainer.com
* nebo s pomoci kratkého dotazniku, ktery bude tfeba vyplnit.

Obecné programy jsou tvofeny 4tydennimi tréninkovymi moduly. Tréninkovy modul na drovni 1 je

znamena, ze fyzickou kondici Ize zlepSovat postupné (napfiklad z drovné 7 na Groven 8 atd.).

Tréninkové moduly a vase tréninkova aktivita jsou propojené, aby se naro¢nost tréninkovych modult
zvySovala s ristem vasi tréninkové aktivity a rovnéz snizovala s poklesem vasi tréninkové aktivity.

Stupen pro zac¢atecniky je tvofen Grovnémi 1-5. V tomto stupni obsahuje 4tydenni tréninkovy modul
pfevazné stfednédoby a dlouhodoby trénink; intervalové tréninky jsou zadany od Urovné 5 vySe.

Stfedni stupen je tvofen Urovnémi 6—10. V tomto stupni obsahuje 4tydenni tréninkovy modul pfevazné
stfednédoby, dlouhodoby a intervalovy trénink; tempo tréninky jsou zadany od Urovné 11 vyse.

Pokrocily stupen je tvofen Urovnémi 11-20. V tomto stupni obsahuje 4tydenni tréninkovy modul pfevazné
stfednédoby, dlouhodoby, intervalovy a tempo trénink; jednoduché tréninky jsou zadany od Grovné 12
vyse.

Vice informaci o tréninkovych programech Polar Endurance naleznete v ¢asti Napovéda na strance
polarpersonaltrainer.com.
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12. DULEZITE INFORMACE

Péce o vyrobek

S tréninkovym pocitatem Polar je tfeba zachazet s ndlezitou péci - jako s kazdym jinym elektronickym
zafizenim. Nize uvedenda doporu¢eni vam pomohou splnit poZadavky zaruky a uZivat si tento vyrobek po
mnoho nadchazejicich let.

Tréninkovy po¢itac

Svaj 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
neponofujte do vody. K ¢isténi nikdy nepouzivejte alkohol nebo brusné materialy, jako napf. draténky Ci
chemickeé Cistici prostfedky.

Po kazdém pouziti USB portu tréninkového pocitace zkontrolujte vizualné, zda na tésnicim zadnim viku
krytu a zadni sténé nejsou chlupy, prach nebo jiné necistoty. Jakoukoliv necistotu jemné otfete. Na
Cisténi nepouzivejte ostré nastroje, které by mohly poskrabat plastové soucasti.

L) v

Nevhodné pro koupdni nebo plavani. Chranéné proti rozstfikim a desti. Tréninkovy pocitac neponofujte do
vody. Husty dést miize branit pfijmu signalu GPS.

Rozsah provozni teploty je od -10 °C do +50 °C.

Pokud budete jednotku RC3 GPS pouzivat v extrémnich podminkach (vysoka vihkost a prudké zmény
teploty), muze dojit ke kondenzaci vody uvnitf jednotky. Kondenzat jednotku neposkodi a voda se po
Case odpari. Pokud byste chtéli odpafovani urychlit, oteviete kryt USB, aby mohla jednotka vétrat. Poté
nezapomente kryt USB fadné uzavfit, aby byla zajiSténa vodotésnost jednotky.

Snimac tepové frekvence

Konektor: Po kazdém pouziti odpojte konektor vysilate od popruhu a osuste mékkym ruénikem. V
pfipadé potfeby ocistéte konektor neagresivnim mydlovym roztokem. K ¢isténi nikdy nepouzivejte
alkohol nebo brusné materialy (jako napf. draténky &i chemické Cistici prostfedky).

Popruh: Popruh oplachnéte pod tekouci vodou, povéste a nechte uschnout. V pfipadé potfeby ocistéte
popruh neagresivnim mydlovym roztokem. Nepouzivejte zvlh€ujici mydla, protoze mohou na popruhu
zanechavat zbytky. Popruh nemachejte, nezehlete, nepouzivejte chemicka Cistidla a bélidla. Popruh
nenatahujte ani nepfehybejte v mistech ulozeni elektrod.

(@) Ctste pokyny pro prani na Stitku popruhu.
Snima¢ rychlost CS s technologii W.I.N.D., Snimaé kadence CS s technologii W.I.N.D. a krokovy
shimac s3+

Snimace Cistéte jemnym mydlem a vodnim roztokem a oplachujte €istou vodou. Pro zachovani
nepropustnosti pro vodu nedavejte snimace do tlakové myc¢ky nebo pracky. Snimac rychlosti CS, snimac
kadence CS ani krokovy snimac s3+ neponorujte do vody. K Cisténi nikdy nepouzivejte alkohol nebo
brusné materidly, jako napf. draténky &i chemické Cistici prostfedky.

Chrante snimace pred prudkymi narazy, jelikoz mohou poskodit jednotky ¢idel.
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Skladovani

Tréninkovy pocita¢ a snimace skladujte na chladném suchém misté. Neskladujte je ve vihkém prostredi,
v neprody$ném materialu (igelitovy sacek i sportovni taska), ani ve vodivém materialu (vlihky ruénik).
Nevystavujte dlouhodobé tréninkovy pocita¢ pfimému sluneénimu zareni, napf. ponechanim v auté ¢i na
ramu kola.

Doporucuje se skladovat tréninkovy pocita¢ z&asti nebo zcela dobity. Pfi skladovani se baterie pomalu
vybiji. Pokud hodlate skladovat tréninkovy pocita¢ nékolik mésicl, doporuCuje se ho po par mésicich
dobit. Tim se prodlouZzi zivotnost baterie.

Popruh a konektor osuste a skladujte oddélené, abyste maximalné prodlouzili Zivotnost baterie snimace
tepové frekvence. Snimac tepové frekvence uchovavejte na chladném suchém misté. Aby snimac
neoxidoval, neskladujte ho vihky v neprodySném obalu jako je sportovni taska. Snimac tepové frekvence
nevystavujte po dlouhou dobu pfimému slune€nimu zareni.

Servis

Béhem dvouletého zaruéniho obdobi doporucujeme, aby servis vaseho pfistroje provadéla pouze
autorizovana servisni centra Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu ¢i poSkozeni v dusledku
provedeni servisem neautorizovanym spole¢nosti Polar Electro. Dal$i informace viz Omezena
mezinarodni zaruka Polar Guarantee (str. 63.

Kontaktni Udaje a adresy vSech servisnich center Polar naleznete na strance www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support] a webovych strankach jednotlivych zemi.

Zaregistrujte svUj produkt Polar na adrese http://register.polar.fi/ a tim zajistite, Ze budeme moci neustéle
vylepSovat nase produkty a sluzby a budeme schopni Iépe vyhovét vasim potfebam.

@ UZivatelské jméno pro vds ucet Polar Account je vZdy vase e-mailova adresa. Stejné uZivatelské jméno a
heslo plati pro registraci produktu od spolecnosti Polar, na webovych strankdch polarpersonaltrainer.com a na
diskusnim foru a pro registraci zpravodaje spolecnosti Polar.

Baterie

Tréninkovy pocita¢ Polar RC3 GPS ma vestavénou dobijeci baterii. Po¢t dobijeni téchto baterii je
omezen. Po 300 dobitich se vyrazné sniZzuje kapacita baterie. PoCet cykll dobijeni je také ovlivnén
pouzivanim a provoznimi podminkami.

Spole¢nost Polar doporucuje minimalizovat mozné U¢inky odpadu na Zivotni prostfedi a lidské zdravi
dodrzovanim mistnich pfedpist pro likvidaci odpadu a pokud mozno vyuzivat oddéleny sbér
elektronickych zafizeni pro odevzdani baterie, ktera doslouzila. Tento produkt nelikvidujte do netfidéného
domovniho odpadu.

Snimac¢ tepové frekvencePolar H3 obsahuje baterii, kterou si miZze uzivatel sdm vymeénit. Samostatnou
vyménu baterie provedte pfesné podle pokynu v kapitole Vyména baterie snimace tepové frekvence.

Baterie snimace rychlosti CS s technologii W.I.N.D. a snimace kadence CS s technologii W.I.N.D.
nelze vymeénovat. Snimace jsou v zapeceténém provedeni od spole¢nosti Polar pro maximalizaci jejich
mechanické zivotnosti a spolehlivosti. Snimace jsou napajeny bateriemi o dlouhé zivotnosti. Pro nakup
nového snimace kontaktujte vasSe autorizované servisni centrum Polar nebo vaseho prodejce.

Informace o baterii krokového snimace Polar s3+ naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k tomuto snimaci.

@ Baterie uchovavejte mimo dosah déti. Pii poZiti ihned kontaktujte Iékafe. Baterie je tfeba fddné zlikvidovat v
souladu s mistnimi pfedpisy.

Vymeéna baterie snimace tepové frekvence
Samostatnou vyménu baterie snimace tepové frekvence provedte s peclivym dodrzenim nize uvedenych
instrukci:
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Pfi vyméneé baterii ovéfte, zda tésnici krouzek neni poskozen, v tomto pfipadé je nutné jej vyménit za
novy. Soupravy tésnicich krouzku/baterii Ize zakoupit u dobfe vybavenych prodejct spole¢nosti Polar a
autorizovanych servisll Polar. V USA a Kanadeé jsou od autorizovanych servisnich center Polar k dostani
dalsi tésnici krouzky. V USA jsou soupravy tésnicich krouzkd/baterii k dostani na adrese
www.shoppolar.com.

Pfi manipulaci s novou, pIné nabitou baterii zamezte spinani kontakt(, tj. sou¢asné na obou stranach
pomoci kovu nebo elektricky vodivych néstrojd, napf. pinzet. Tim miZze dojit ke zkratovani baterie, a tedy
rychlej§imu vybiti. Zkratovanim se baterie obvykle neposkozuje, ale mlze dojit ke snizeni kapacity a
Zivotnosti baterie.

Vymeéna baterie snimace tepové frekvence

Oteviete kryt baterie sponkou na poruhu.

4
~f
%
1 =
) - =
2. Vlozte baterii zapornym pdélem (-) ven.
ZKontrolujte zasunuti tésniciho krouzku do

zafezu pro zajisténi vodotésnosti.

3. Nasadte okraj krytu pouzdra baterie do Stérbiny
na konektoru a zatlacte zpét na misto. Musi se
ozvat slysitelné zacvaknuti. .

A

Nebezpedi vybuchu v pfipadé vymeény baterie za nespravny typ.

Bezpecénostni opatfeni

Tréninkovy pocita¢ Polar RC3 GPS zobrazuje ukazatele vaSeho vykonu. Tréninkovy pocita¢ ukazuje
uroven fyzické zatéze a potfebu odpocinku béhem a po cvi¢eni. Méfi tepovou frekvenci, rychlost a
vzdalenost. Méfi také kadenci pfi béhu pomoci krokového snimace s3+ a kadenci otacek kola pfi jizdé na
kole snimacem kadence CS s technologii W.I.N.D.. K Za&dnému jinému Gc¢elu nema slouzit.

Tréninkovy pocita¢ neni urCen k méfeni prostredi, ktera vyzaduji profesionalni nebo primyslova pfesna
zafizeni.

Interference v prabéhu tréninku
Elektromagneticka interference a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zafizeni mlze dochazet k ruseni. Pfi tréninku s tréninkovym pocitatem mohou
interferenci zpUsobit také zakladnové stanice WLAN. Aby se zamezilo chybnému odectu nebo
nespravnému fungovani, udrzujte zafizeni v bezpecné vzdalenosti od moznych zdroja ruseni.

Tréninkové vybaveni s elektronickymi nebo elektrickymi sou¢astmi, jako napf. LED displeji, pohony a
elektrickymi brzdami, mize vyvolat interferencni rusivé signdly. K vyfeSeni problému zkuste nasledujici:

1. Popruh snimace tepové frekvence sejméte z hrudniku a tréninkové vybaveni pouzivejte jako obvykle.

2. Tréninkovy pocita¢ pfemistujte v okoli, dokud nenaleznete oblast, v niz se nezobrazuji Zzadné cizi
signdly nebo v niz neblika symbol srdce. Interference je ¢asto nejhorsi pfimo pred displejovym panelem
vybaveni, zatimco leva ¢i prava strana displeje ruseni relativné vibec nepodiéha.

3. Pfripojte si popruh snimace tepové frekvence zpét na hrud' a udrzujte tréninkovy pocita¢ co nejvice v
nerusené zone.

Pokud tréninkovy pocita¢ stale nefunguje, toto vybaveni mize byt na bezdratové méfeni tepové
frekvence elektricky pfilis hlu¢né. Vice informaci naleznete na strance www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support].

RC3 GPS obsahuje magnetické soucasti. Muze pfitahovat kovové pfedméty a jeho magnetické pole
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muze ruSit kompas. Pro zamezeni ruseni se doporu€uje nosit kompas na pazi (v trovni hrudniku) a RC3
GPS na zapésti. Do blizkosti RC3 GPS nedavejte kreditni karty a dal§i magneticka Glozna média,
protoze by mohlo dojit k vymazani informaci na nich.

Omezeni rizik pfi tréninku

Trénink mlZe predstavovat urcité riziko. Pfed zapocetim pravidelného tréninkového programu se
doporucuje odpovédeét na nasledujici otazky o svém zdravotnim stavu. Pokud na nékterou z téchto
otazek odpovite kladné, doporu€ujeme 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 Berete néjaké Iéky na srdce &i krevni tlak?

e Mate v anamnéze néjaké dychaci potize?

e Mate symptomy néjakého onemocnéni?

e Zotavujete se ze zavazného onemocnéni &i z Iékarského zakroku?

e Pouzivate kardiostimulator i jiné implantované elektronické zafizeni?

e Jste kufak/kuracka?

e Jste téhotna?

Upozorhujeme, Ze kromé zatéze cviCeni mohou tepovou frekvenci ovlivnit také l1éky na srdecni
onemocneéni, krevni tlak, psychicky stav, astma, dychani, atd. a energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dulezité v pribéhu cvi¢eni vnimat reakce vlastniho téla. Pokud pfi cvic¢eni citite neoéekavanou
bolest nebo extrémni unavu, doporucuje se cviceni pferusit a pokra€ovat s nizsi intenzitou.

Upozornéni! Tréninkové pocitate Polar mohou pouzivat i lidé s kardiostimulatorem. Teoreticky by
nemeélo dochazet k vzajemnému ruSeni. V praxi neexistuji zddné Udaje o tom, ze by nékdo ruSeni
zaznamenal. Av§ak nemuzeme poskytnout oficialni zaruku vhodnosti kombinace naseho produktu se
v§emi druhy kardiostimulatord nebo jinych implantovanych elektronickych zatizeni, protoze je jich pfilis
mnoho druhl. Pokud mate jakékoliv pochybnosti nebo pocitite neobvyklé pocity, poradte se s Iékafem
nebo vyrobcem vaseho elektronického implantatu, ktery bude schopen urcit bezpecnost pouzivani
tréninkového pocitace ve vaSem konkrétnim pfipadé.

Pokud jste alergic¢ti na néjakou latku, ktera se dostane do styku s vasi pokozkou, nebo pokud
mate podezieni na alergii v dasledku pouzivani tohoto vyrobku, zkontrolujte materialy uvedené v
¢asti Technické Udaje (str. 58. Chcete-li se vyhnout podrazdéni pokozky snimacem tepové frekvence,
noste jej pfes tricko, ale tricko pod elektrodami dobfe navlhCete, aby pfistroj fungoval bezchybné.

Vase bezpecnost je pro nas dulezita. Tvar krokového snimace s3+ ma pfi svém provedeni minimalizovat
moznost zachyceni o néjaky pfedmét. V kazdém pfipadé davejte pozor pfi béhu s krokovym snimacéem
napfiklad pfes kfoviny.

@ Kombinovany viiv vihkosti a intenzivniho tfeni muZe zplsobit sedfeni cerné barvy z povrchu snimace, a hrozi
poskvrnéni odévi svétlych barev. Pokud na svou pokoZku pouZivate parfém i repelent, musite zabranit
kontaktu téchto pFipravki s tréninkovym pocitacem nebo snimacem tepové frekvence.

Technické udaje

Tréninkovy pocitac

Typ baterie: Dobijeci baterie 250 mAH Li-Pol
Baterii nelze vyménovat
VydrzZ baterie: az 12 hodin trvalého pouzivani se zapnutou funkci GPS
Provozni teplota: -10°C az +50°C/14°F az 122°F
Materidly tréninkového pocitace: Cocka PMMA s tvrdou povrchovou Upravou, téleso tréninkovéh

poCitace (ABS+GF)+TPU / (PC+ABS)+GF / (TPU+PC) +TPU /
ABS+PC / hlinik / nerez ocel
Materidly zapéstniho popruhu a pfezky: Polyurethan (TPU) a nerez ocel
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Presnost hodin:
Presnost GPS:

LepSinez + 0,5 s/ den pfi 25 °C
vzdalenost +/-2%, rychlost +/-2km/h

Cetnost vzorkovani:

Presnost Udajd o nadmoiské vysce:

Vystup / sestup rozliSen:

Maximalni nadmorska vyska:
Pfesnost monitorovani tepové frekvence:

Rozsah méfeni tepové frekvence:
Rozsah displeje aktudlni rychlosti:

Nepropustnost pro vodu:

1 vzorek za sekundu
+20 m/ 65 ft
5m/20 ft

16383 m / 32765 ft

podminky.
15-240 bpm

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

0-127 km/h (pfi méfeni rychlosti snimagem rychlosti CS)
0-303 km/h (pfi méfeni rychlosti pomoci GPS)

Vodotésnost IPX7

CESTINA

+1 % nebo 1 bpm podle toho, co je vé&tsi. Definice plati pro stabilni

Neni vhodny pro plavani a koupani. Chranéné proti rozstfikim a desti.
Tréninkovy pocita¢ neponofujte do vody. Husty dést mlze branit

pfijmu signéalu GPS.

Limitni hodnoty tréninkového pocitace

Maximalni poet soubord:

Maximalni doba zaznamu do jednoho souboru:
Maximalni doba zadznamu do soubor(i pro riizné kombinace snimacu:

Celkova vzdalenost:
Celkova doba:
Celkové kalorie:

Tepova frekvence

Snimac tepové frekvence a krokovy snimaé
Snima¢ tepové frekvence a GPS

Snima¢ tepové frekvence a snima¢ rychlosti
CS

Snimag tepové frekvence a snima¢ kadence
CS

Snimag tepové frekvence a krokovy snima¢
a GPS

Snimag tepové frekvence a snimac rychlosti
CS a snima¢ GPS

Snimac tepové frekvence a snimac kadence
CS a snima¢ GPS

Snimac tepové frekvence, snimag rychlosti
CS a snima¢ kadence CS

Snima¢ tepové frekvence a snima¢ rychlosti
a kadence CS a snima¢ GPS

Krokovy snimaé

Krokovy snima¢ a GPS

GPS

GPS a snima¢ rychlosti CS

GPS a snima¢ kadence CS

GPS a snimac rychlosti a kadence CS
Snimag rychlosti CS

Snima¢ kadence CS

Snima¢ rychlosti a snima¢ kadence CS

99
99 h59min59 s

253 hod
52 hod
31 hod
63 hod

139 hod

28 hod

31 hod

28 hod

52 hod

28 hod

63 hod
31 hod
35 hod
35 hod
31 hod
31 hod
79 hod
253 hod
63 hod

Tréninkovy pocita¢ uklada data kazdou sekundu.
Maximalni poCet kol zaznamenany béhem jednoho tréninku:
Maximalni pocet automatickych kol zaznamenany béhem jednoho tréninku:

Celkovy pocet tréninkovych soubord:

Snimac tepové frekvence

Zivotnost baterie:
Typ baterie:

1600 hod
CR2025

99

99

99999,99 km / 99999,99 mil
9999 h 59 min 59 s

999 999 kcal

65535
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Tésnici krouzek baterie: O-krouzek 20,0 x 0,90 Material silikon

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

Material konektoru: ABS

Material popruhu: 38% polyamid, 29% polyuretan, 20% elastan, 13% polyester
Vodéodolnost: 30 m (Vhodny pro koupani a plavani).

Snimac tepové frekvence Polar H3 neméfi tepovou frekvenci ve vodé.
Tréninkovy pocita¢ Polar RC3 GPS pouzivad mimo jiné tyto patentované technologie:

e Technologie OwnIndex® pro test fyzické kondice.
e QOsobni vypocet kalorii OwnCal®.

Software Polar WebSync a USB kabel

Systémové pozadavky: Operaéni systém: Microsoft Windows XP/Vista/7 nebo Mac OS X 10.5
(Intel) nebo novéjsi

Internetové pfipojeni
Volny USB port pro pfipojeni USB kabelu

Vodéodolnost

Vodéodolnost vyrobkd Polar je testovana podle mezinarodni normy IEC 60529 IPX7 (1 m, 30 min, 20 °C).
Vyrobky jsou rozdéleny do &tyf rdznych kategorii podle vodéodolnosti. Kategorii vodéodolnosti
zkontrolujte na zadni ¢asti vyrobku Polar a porovnejte ji s tabulkou nize. Upozorfiujeme, ze tyto definice
nutné neplati pro vyrobky jinych vyrobcu.

Oznaceni na zadni strané pouzdra Vodéodolné vlastnosti

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

Vodéodolné Nevhodné pro plavani. Chranéné proti rozstfikiim,
potu, desti atd. Neperte v tlakové pracce.

Vodéodolné 30 m/50 m Vhodné pro koupani a plavani

Vodéodolné 100 m Vhodné pro plavani a $norchlovani (bez

vzduchovych nadob)

Casto kladené otazky

Otazka/problém Odpovédi/ieseni

Jak mam nejlépe chytat signdly ze satelitt? Nasazujte si pocita¢ na zdpésti licovou stranou
nahoru. Béhem vyhledavani zapéstim
nehybejte a zvednéte ho nad Uroven hrudi. Stujte
klidné ve stejné poloze, pokud pocitac signaly
nezachyti. DalSi informace viz Za¢indme trénovat

(str. 13).
Jak si zajistim kvalitni pfijem signalu GPS do Nejlepsiho pfijmu signalu GPS Ize dosahnout pfi
pocitace RC3 GPS? tréninku v otevieném prostoru bez prekazek

signalu ze satelitd. Diky povaze signalu GPS ho
mohou blokovat kopce, vysoké budovy nebo
stromy. Kvalitu signalu také ovliviiuje dést, snih a
mlha. Nasazujte si pocita¢ na zapésti licovou
stranou nahoru.
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Tréninkovy pocita€ signdly ze satelitd nenalezl
nebo mu to trva dlouho

Néco ve vasem okoli signdly blokuje (napfiklad
podchody nebo podjezdy, vysoké budovy, ¢lenity
terén nebo zalesnéné plochy). Vyjdéte ven mimo
vysoké budovy a stromy. Za dobrych
atmosférickych podminek zachyceni satelitnich
signal( napoprvé trva asi 30-60 sekund. Pfijem
signalu GPS nefunguje v budovach.

Udaje o rychlosti a vzdalenosti jsou nepfesné
nebo nepravidelné

Néco ve vasem okoli signaly blokuje (napfiklad
podchody nebo podjezdy, vysoké budovy, ¢lenity
terén nebo zalesnéné plochy). Pokud tréninkovy
pocita¢ nenajde signaly ze satelit(, neni schopen
vypocitat svou polohu. Vzdalenost se méfi od
posledniho mista pfed oblasti stinu po prvni misto
za oblasti stinu vzduSnou ¢arou.

Jaké je pfesnost méfeni tréninkového pocitace
RC3 GPS?

Pocita¢ Polar RC3 GPS méfi s pfesnosti +/- 2% v
pfipadé vzdilenosti a +/- 2km/hod v pfipadé
rychlosti. Pokud se pohybujete pomalu (pod 3
km/hod), mize byt chyba pfenosti pomérné
vysoka. Pfi vétSich rychlostech je pfesnost
mnohem vySsi.

Pro zlep$eni pfenosti vypoctu polohy vyuziva
tréninkovy pocita¢ Polar RC3 GPS systém Wide
Area Augmentation System (WAAS). WAAS je
mimofadneé pfesny navigacni systém pouzivany v
Severni Americe. Je zna€né rozsifen napfiklad v
oblasti letecké navigace. Referenc¢ni stanice
WAAS, které jsou umistény na zemi, monitoruji a
shromazduji informace o signélech GPS a vysilaji
korekéni zpravy do dvou hlavnich stanic. Tyto dvé
hlavni stanice pak zpravy pfedavaji
geostacionarnim satelitim, které pfedavaji
korekéni signaly pfijimacim signalu GPS
vybavenym systémem WAAS, mezi néz patfi i
tréninkové pocitace Polar RC3 GPS.

Zobrazilo se hlaseni Low battery (Baterie vybita)

Toto hlaSeni se objevi, kdyzZ je tréninkovy pocitac
nabity na hodinu tréninku se zapnutou funkci
GPS. V takovém pfipadé se doporucuje pocitat
pfed novym tréninkem dobit. Dal$i informace
naleznete v Baterie tréninkového pocitace (str. 9).

Zobrazilo se hldSeni Low hattery, 6PS switched
off (Baterie vybita, funkce GPS se vypina)

Stav nabiti baterie je pfili§ nizky, aby bylo mozno
pokracovat v zaznamu tréninku se zapnutou
funkci GPS. Automaticky se deaktivuji zvuky
pocitace a vypne se podsvétleni displeje a
pocitac¢ vypne funkci GPS. V tréninku mizete
jesté pokracovat s Dopliky, které mate k dispozici
(str. 8). Novy zaznam tréninku nelze zahdjit,
dokud se baterie nedobije. Dalsi informace
naleznete v Baterie tréninkového pocitace (str. 9).

Zobrazilo se hlaSeni Recording stopped, Battery
Empty (Zaznam zastaven. Baterie je prazdna)

Stav nabiti baterie je kriticky nizky. Tréninkovy
pocita¢ zastavi zaznam dat, ulozi zaznamenané
Udaje a prejde do rezimu spanku. Nabijte pocitac.
DalSi informace naleznete v Baterie tréninkového
pocitace (str. 9).
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Vypnul se diplej tréninkového pocitace

Jakmile se vypne displej tréninkového pocitace, je
baterie vybita a pocitac je v rezimu spanku.
Nabijte pocita¢. Pokud je baterie zcela vyCerpana,
muze chvili trvat, nez se na displeji objevi ikona
pribéhu dobijeni. Dalsi informace o nabijeni
baterie viz Baterie tréninkového pocitace (str. 9).

Zobrazilo se hlaSeni Check heart rate sensor!
(Zkontrolujte snimac tepové frekvence)

e Qvéfte, zda se popruh snimace tepové
frekvence béhem cviceni neuvolnil.

e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové
frekvence vihké.

¢ Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové
frekvence Cisté a nepoSkozené.

Pokud jste provedli v§echny vySe uvedené Ukony
a zprava se stale zobrazuje a méfeni tepové
frekvence nefunguje, pravdépodobné je vybita
baterie snimace tepové frekvence. Vice informaci
je uvedeno v Casti Baterie (str. 56).

Zobrazilo se hldSeni Check speed sensor!
(Zkotnrolujte snima¢ rychlosti)

Zkontrolujte spraivnost polohy a vzdalenosti
snimace od magnetu. Pokud hlaseni ani po
Upravé polohy nezmizi, mozna jste prekrocili 3000
hodin jizdy a baterie je vybita.

Zobrazilo se hlaSeni Check cadence sensor!
(Zkontrolujte snima¢ kadence)

Zkontrolujte spraivnost polohy a vzdalenosti
snimace od magnetu. Pokud hlaSeni ani po
Upravé polohy nezmizi, mozna jste pfekrocili 3000
hodin jizdy a baterie je vybita.

Zobrazilo se hlaSeni Check stride sensor!
(Zkontrolujte krokovy snimac)

ZKontrolujte, zda je snimac spravné umistén na
boté. Pokud ani po Upravé polohy hlaSeni
nezmizi, mGze byt vybita baterie. Pokyny pro
vyménu baterie viz uzivatelska pfirucka ke
krokovému snimaci Polar s3+.

Udaje snimade tepové frekvence zadaly byt
chybné, pfili§ vysoké nebo ukazuji nulu (00)

e Qvéfte, zda se popruh snimace tepové
frekvence béhem cviceni neuvolnil.

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

¢ Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové
frekvence vlhké.

e Zkontrolujte, zda je snimac tepové frekvence
Cisty. Silné elektromagnetické signaly mohou
zpUsobit chybné Gdaje. Vice informact je
uvedeno v Bezpecnostni opatfeni (str. 57).

e Chybny udaj o tepové frekvenci se zobrazuje i
po vzdaleni od zdroje ruseni, zpomalte vasi
rychlost a pulz zkontrolujte ruéné. Pokud podle
véas odpovida vysokému Udaji na displeji,
pravdépodobné se u vas vyskytla srdeéni
arytmie. VétSina pfipadl arytmie neni vazna,
nicméné se poradte se svym lékafem.

e Srdecni pfihoda mohla byt pfi¢inou zmény EKG
kfivky. V takovém pfipadé se obratte na svého
lékare.

Nepravidelné udaje o rychlosti, vzdalenosti nebo
kadenci
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CESTINA

Nemohu se zorientovat v nabidce Stisknéte a podrzte tlagitko BACK (ZPET), dokud
se nezobrazi denni Cas.

Pocita¢ nereaguje na zadna tlacitka Resetujte tréninkovy pocita¢ sou¢asnym stiskem
tlagitek UP (NAHORU), DOWN (DOLU), BACK
(ZPET) and LIGHT (SVETLO) na dobu dvou
sekund, az se na displeji objevi samé ¢islice. Po
resetu stisknete libovolné tlacitko a nastavte cas a
datum v Zakladnich nastavenich. VSechna ostatni
nastaveni se ulozi.

Omezena mezinarodni zaruka Polar Guarantee

e Tato zaruka nema vliv na zakonna prava spotfebitele v ramci pfisluSného narodniho prava, ani na
zakonna préva spotfebitele proti prodejci, kterd vyplyvaji z kupni/prodejni smlouvy.

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

e Spolecnost 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 pivodni koupé je vasim diikazem o koupi!

e Zaruka se nevztahuje na baterii, béZné opotfebeni, poskozeni v disledku nespravného pouziti, zneuziti,
nehody Ci nerespektovani bezpeénostnich opatfeni; nespravné Udrzby, komeréniho pouziti, na rozbité &i
poskrabané obaly/displeje, pasku na rukavé, 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 dvouleta (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 ptiivodné zakoupen.

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

q3

Tento produkt odpovida standardim Smérnice 1999/5/ES a 2011/65/EU. Pfislusné ProhlaSeni o shodé je
k dispozici na adrese www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

Pravni informace jsou dostupné na adrese www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

Konkrétni informace o certifikaci a shodé pro vyrobek RC3 GPS najdete v nabidce MENU > Settings
(Nastaveni) > General settings (Obecnd nastaveni), po stisku a podrzeni tlaitka LIGHT (SVETLO) po
dobu dvou sekund.

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 2012/19/EU o odpadnich
elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) a baterie a akumulatory pouzivané v produktech spadaji
pod Smeérnici 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 oddélené. Spole¢nost Polar doporu€uje minimalizovat mozné Gcinky
odpadu na zivotni prostfedi a lidské zdravi také mimo Evropskou unii dodrzovanim mistnich pfedpisl pro
likvidaci odpadu a pokud moZno vyuzivat oddéleny sbér elektronickych zafizeni pro produkty, sbér baterii
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a akumulatord pro baterie a akumulatory.

R

Toto oznaceni znaci, Zze produkt je chranén proti elektrickym Sokdm.

Spole¢nost Polar Electro Oy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2008.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finsko. V§echna prava vyhrazena. Zadnou &ast této
pFirucky nelze pouzit & 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 znamkami
spoleénosti Polar Electro Oy. Nazvy a loga oznacena symbolem @ v této p¥iruéce nebo v baleni tohoto
produktu jsou registrovanymi ochrannymi zndmkami spole¢nosti Polar Electro Oy. Windows je
registrovana ochranna znamka spole¢nosti Microsoft Corporation a Mac OS je registrovana ochranna
znamka Apple Inc.

Prohlaseni o zodpovédnosti

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

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

e Spole¢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: FI 111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857,
US6277080, US20070082789, EP1795128, US20090278734, EP2116862, FI114202, US6537227,
EP1147790, HK1040065, FI115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, FI 110303, US6104947,
EP0748185, JP3831410, FI20105796, US20120010478, EP2407217, EP08879081.1, US13/139541,
WO02010072883, US6584344, US2011021419, EP2280770. DalSi patentové zadosti jsou v jednani.

Vyrobce:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

F1-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300

www.polar.com [http://www.polar.com]

3.0 CS 05/2013
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