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1. UVOD

Blahoprejeme vam k zakoupeni vageho nového tréninkového pocitace Polar RCX3 ™! Tréninkovy pocitac
RCX8 nabizi kompletni systém fizeni vaseho tréninku.

8 POLARPERSONALTRAINER.COM
WEB SERVICE

WEBSYNC SOFTWARE

DATALINK DATA TRANSFER UNIT

WEARLINK® S VYSILACEM W.L.N.D. / ‘ | - 35 ®s,
H2/H3 SNIMAC TEPOVE FREKVENCE = ; Se, .
e
. .
G3 GPS SENSOR W.LLN.D. / ®e ° }
G5 GPS SENSOR

S$3+ STRIDE SENSOR

CS SPEED SENSOR W.I.N.D AND
CS CADENCE SENSOR W.I.N.D

Tato uzivatelska pfiruc¢ka obsahuje kompletni pokyny, které vdm pomohou maximélné vyuzivat vas
tréninkovy pocitac.

Aktudlni verzi této pfirucky si lze stdhnout na adrese www.polar.com/support. Instruktazni videa
naleznete na strance http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Hlavni prvky a vyhody

Prvek Sportovni profil vam pom(ize pohodiné zahgjit kazdy jednotlivy trénink. Pocitaé RCX3 nabizi ¢tyfi
sportovni profily; jeden pro béh, dva pro jizdu na kole a jeden pro ostatni sporty.

Prvek Sportovni zény Polar vam pom(ze zvolit spravnou intenzitu tréninku. Svou cilovou sportovni
zénu pro kazdy trénink si mGzete zamknout. Jakmile se vase tepova frekvence dostane nad nebo pod
limit zvolené sportovni zény, poc¢itaé RCX3 vas upozorni zvukovym a optickym signalem.

Funkce Polar ZoneOptimizer individualné nastavuje vase zony tepové frekvence béhem rozcvicovani.
Funkce ZoneOptimizer méfi variabilitu vasi tepové frekvence a podle mi ur€uje vase osobni sportovni
zony.

Programy Polar Endurance pro béh a jizdu na kole jsou individualni tréninkové programy pro vasi
osobni Uroven télesné zdatnosti. Tréninkovy program je prdvodcem 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, ktery upravuje jednotlivé tréninky podle
vasich osobnich sportovnich zén.

Prvek Vyhody tréninku vam pom(ze lépe poznat prospéch, ktery budete mit z kazdého tréninku,
pomoci textové zpétné vazby o vaSem vykonu.

Prvek Tréninkova zatéz na strance polarpersonaltrainer.com vas bude pohodiné a pfehledné na jedné
strance informovat o tom, jak naro€ny vas trénink byl a kdy budete dostatecné zotaveni na dalSi trénink.
Trvalé sledovani vaseho tréninku a zotavovani po jednotlivych trénincich vam pomuiZze poznat své osobni
kondi¢ni limity, vyhnout se nadmérnému pfetizeni pfi tréninku nebo na opak tréninkové nedostate¢nosti a
pom0ze vam pfizplsobit vas tréninkovy program vasim dennim a tydennim tréninkovym cildm.

4 Uvod
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2. UPLNY TRENINKOVY SYSTEM

Soucasti tréninkového pocitace

Tréninkovy poéitaé¢ Polar RCX3 vam poskytne data nezbytna ke
zdokonaleni vasi tréninkové vykonnosti a rovnéz je ulozi pro jejich pozdéjsi
analyzu.

Registrujte svdj vyrobek na webové strance http://register.polar.fi/, pomizete ndm
tak vylepSovat naSe vyrobky a sluzby tak, aby Iépe vyhovovaly vasim potfebam.

PohodIny snimac tepové frekvence Polar WearLink® s vysilaéem W.L.N.D.
/ Polar H2 / Polar H3 pfesné zjistuje vasi tepovou frekvenci podle elektrickych
signalli vaseho srdce a data v readlném Case odesila do vaseho tréninkového
poditace.

Snimac¢ tepové frekvence se sklada z konektoru a popruhu.

Data si mizete pfevadét z tréninkového pocitace do webové aplikace
polarpersonaltrainer.com a zpét pomoci jednotky pro pfevod dat Polar DataLink
a softwaru WebSync. DataLink se zapojuje do portu USB poéitaée a pomoci
bezdratové technologie W.I.N.D. komunikuje s vaSim tréninkovym pocitaéem.

4. 5T polarpersonaltrainer.com
‘Web service

Web Synec software

Datalink data transfer unit

@ Snimace tepové frekvence se specidini technologii pfenosu magnetickych dat vyuZivanou spolecnosti Polar,

napfiklad Polar H1 a H2, jsou pouzitelné s kompatibilnim vybavenim fitness center.

Tréninkovy software

PeLAR

~ Pomoci softwaru Polar WebSync software* miizete

£° vytvaret a stahovat tréninkové programy Polar Endurance do

tréninkového pocitace a vyuzivat je pfi tréninku,

e synchronizovat a pievadét data mezi vasim tréninkovym poéitatem a
aplikaci polarpersonaltrainer.com,

e doladovat nastaveni vaseho tréninkového pocitace a zapinat a
vypinat Usporny rezim Power Save, a dale

e upravovat si displej vaseho pocitace RCX3 napfiklad pfidanim vaseho
osobniho loga nebo

e exportovat data do jinych program.

Software WebSync Ize nadist na adrese www.polarpersonaltrainer.com.
*Volitelnou jednotku pro pfevod dat DataLink si mizete dokoupit jako doplnék
va$eho tréninkového poéitade.

Uplny tréninkovy systém 5
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S webovou sluzbou polarpersonaltrainer.com mizete

4 |
il
[ ]

sdilet informace o svém tréninku ve spole¢enskych médiich,

e ziskavat podrobnéjsi zpétnou vazbu o svém tréninku

* manualné nebo pomoci DatalLink si sva tréninkova data ukladat pro
sledovani vaseho pokroku

* sledovat svou tréninkovou trasu (na to potfebujete volitelny doplnék
Polar G5 nebo Polar G3 se snimacem GPS a technologii W.I.N.D.)

e analyzovat intenzitu tréninku a potfebnou dobu odpocinku pomoci
prvku Tréninkova zatéz, a

e soutézit s prateli ve virtualnich sportovnich soutézich.

@ Jako uZivatelské jméno pro vd$ ucet Polar Account pouZivejte svou
emailovou adresu. Stejné uzivatelské jméno a heslo plati pro registraci
produktu od spolecnosti Polar, na webovych strankach
polarpersonaltrainer.com a na diskusnim féru spoleénosti Polar.

Doplnky, které mate k dispozici
S pomoci doplrfikd k pocitaci Polar si mizete obohatit vase tréninkové zazitky a Iépe poznat svou
vykonnost.

Volitelny krokovy snimaé¢ Polar s3+ bezdratové méfi rychlost/tempo,
vzdalenost, kadenci $lapani a délku kroku.

Volitelny snimaé Polar G5 GPS / Polar G3 GPS s technologii W.I.N.D.
pfenasi tdaje o rychlosti, vzdalenosti a mistu spolu s informacemi o trase do
pocitate RCX3, ktery lidaje zaznamenava a zobrazuje pro pozdéjsi analyzu.

Volitelny snimaé kadence Polar CS W.I.N.D. bezdratové méfi kadenci
$lapani na kole, tj. vasi aktudini a primérnou rychlost $lapani v otackach za
minutu.

Volitelny snimaé rychlosti Polar CS W.I.N.D. bezdratové méfi ujetou
vzdalenost na kole a vasi aktualni, primérnou a maximalni rychlost.

Data ze vSech kompatibilnich snimacd jsou pfenasena bezdratoveé do tréninkového pocitate pomoci
technologie 2,4 GHz W.I.N.D., kterda je patentovanym vlastnictvim spole¢nosti Polar. Tato technologie
eliminuje ruSeni béhem tréninku.

6 Uplny tréninkovy systém
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3. ZACINAME

Zakladni nastaveni

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

Tréninkovy pocitac aktivujte stiskem tladitka OK. Zobrazi se Select language (Vybrat jazyk). Mlzete si
vybrat z nasledujicich jazyku:

Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi nebo Svenska
a potvrdit tla¢itkem OK. Zobrazi se Please enter basic settings (Zadejte zakladni nastaveni). Stisknéte
OK a upravte nasledujici data:

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

Units (Jednotky): Vyberte metrické (kg.~cm) nebo britské [1b~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 ZPET, dokud se
nevratite do pozadovaného nastaveni. Pro pfijeti nastaveni stisknéte OK a tréninkovy pocitac se vrati
do rezimu ¢asu.

© N o gk wDdh -

Zakladni 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.

®

Funkce tlacitek a struktura nabidky

Funkce tlacitek

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

SVETLO | BACK (ZPET) | oK | UP (NAHORU) | DOWN (DOLU) |

Zaciname 7
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¢ Rozsvitte si
displej

e Stisknéte a
podrzte
zamykaci
tlacitko, abyste
tlagitka
odemkli, pokud
jsou zaméena.

e Vrezimu ¢asu
stisknéte a
podrzte tlagitko
pro vstup do
AuIcK
MENU(Rychla
nabidka)

e Vrezimu "pfed
tréninkem"
stisknéte a
podrzte tlagitko
pro vstup do
auICcK
MENU(Rychlé
nabidky)

eV tréninkovém
rezimu
stisknéte a
podrzte tlaCitko
pro vstup do
AUICK MENU
(Rychlé
nabidky)

Dal8i informace o
rychlé nabidce
jsou uvedeny v
kapitole Rychla
nabidka (str. 34.

Zaviete
nabidku
Vrafte se na
predchozi
Uroven
Nechte
nastaveni beze
zmény

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

¢ Potvrdte volbu

e Zahajte trénink

e Zahajte kolo

e Stisknéte a
podrzte tlacitko
pro nastaveni
zamku zény v
rezimu
tréninku.

Prochéazejte
seznam voleb
Upravte
nastavenou
hodnotu

V rezimu Casu
stisknéte a
podrzte pro
zmeénu ciferniku
hodin.

Prochazejte
seznam voleb
Upravte
nastavenou
hodnotu

V rezimu €asu
stisknéte a
podrzte pro
pfepnuti mezi
¢asem 1 a
Casem 2.

Struktura nabidky

Program

8 Zaciname
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Program se objevi v nabidce pouze tehdy, pokud jste vytvofili a stahli program Endurance ze stranky
polarpersonaltrainer.com. Vice informaci naleznete v ¢asti Navazujici Tréninkovy program Polar
Endurance pro béh a jizdu na kole (str. 48

Data
Sledujte své tréninkova data. Vice informaci naleznete v Po tréninku (str. 23.
Nastaveni

Upravte svuj tréninkovy pocita¢ a vyberte nezbytné funkce pro kazdy ze sportovnich profild vhodnych pro
vas trénink. DalSi informace naleznete v Nastaveni (str. 29.

Test kondice

Abyste mohli trénovat spravné a sledovat své pokroky, potfebujete znat svou aktualni kondici. Test
fyzické kondice Polar je snadny a rychly zplsob, 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 oax), COZ je béZné pouzivany udaj pro zjistovani aerobni
kapacity. DalSi informace naleznete v Test fyzické kondice Polar (str. 35.

Pripojeni

Pro dlouhodoby prfehled si vSechny soubory s tréninkovymi Udaji ukladejte v aplikaci
polarpersonaltrainer.com. Zde si mizete prohlédnout informace o tréninkovych Udajich a Iépe porozumét
vaSemu tréninku. Datovéa pfenosova jednotka Polar DataLink a software WebSync usnadriuji pfenos
souboru o tréninku do webové sluzby. Vice informaci je uvedeno v Pfenos dat (str. 2§

Zaciname 9
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4. PRIPRAVA NA TRENINK

Naplanovani tréninku

Na strance polarpersonaltrainer.com Ize pro béh nebo jizdu na kole pouzit pfipraveny vytrvalostni
program Polar Endurance nebo si vytvofit vlastni postupny trénink. Do tréninkového pocitace jej Ize
pfenést pomoci DataLink a softwaru WebSync. Vice informaci je uvedeno na strance
polarpersonaltrainer.com v ¢asti Napovéda.

Sportovni profily
Tréninkovy pocita¢ Polar RCX3 nabizi Ctyfi tréninkové profily; jeden pro béh, dva pro jizdu na kole a
jeden pro ostatni sporty.

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

Pokud aktivujete volitelny snima¢ (krokovy snimac s3+, snima¢ G5/G3 GPS, snimac rychlosti CS s
technologii W.I.N.D. nebo snima¢ kadence CS s technologii W.I.N.D.) poprvé, musite ho s tréninkovym
pocitatem sparovat. DalSi informace o nastaveni sportovnich profilll a parovani snimacu s tréninkovym
pocitaéem viz Nastaveni sportovnich profil( (str. 29 a Pouziti nového pfislusenstvi (str. 39.

Tréninkovy program Polar Endurance
Tréninkové programy Polar Endurance pro béh a cyklistiku Ize vytvéafet a nasledné si je stahnout na
strankach polarpersonaltrainer.com.

Ziskate individualni tréninkovy program pro vasi Groven fyzické zdatnosti. Uroven fyzické zdatnosti bude
vypocitana bud’ z vasSich pfedchozich tréninkd na strankach polarpersonaltrainer.com, nebo budete
pozadani o vypInéni kratkého dotazniku, ktery vam pomuze stanovit aktualni troven fyzické zdatnosti.

Vytrvalostni tréninkovy program vas provede tréninkem spravnym a efektivnim zplsobem a stanovi
objem, intenzitu a plan tréninku pro optimalni zlepSeni fyzické zdatnosti. Kazdy trénink bude tvofen fazi
rozcviceni, vlastniho tréninku a uvolnéni.

Tréninkovy program spolupracuje s funkci Polar ZoneOptimizer, coz znamena, Ze jednotlivé tréninky jsou
upravovany podle vaSich osobnich sportovnich zén. Vice informaci je uvedeno v Polar ZoneOptimizer
(str. 43

Vice informaci o vytrvalostnich programech Endurance naleznete na strankach polarpersonaltrainer.com
v ¢asti Napovéda.

Kalibrace krokového snimace Polar s3+

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

Kalibrace tohoto snimace zlepSuje 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
pfesunu snimace z pravé boty na levou botu). Krokovy snimac Ize kalibrovat zabéhnutim znamé presné
vzdalenosti nebo ruénim nastavenim faktoru kalibrace. Kalibrace by se méla provést pfi vasi bézné
rychlosti béhu. Pokud béhate riznou rychlosti, méli byste provést kalibraci pro vasi prdmérnou rychlost.

Priavodce kalibraci podle béhu

@ Pred kalibraci musite krokovy snimac sparovat s vasim tréninkovym pocitacem. Vice informaci o sparovani
krokového snimace s tréninkovym pocitaem naleznete v PouZiti nového pfislusenstvi (str. 39.
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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 uréitou vzdalenost a pfejete 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 snimac kalibrujte (minimalni kalibracni
vzdalenost je 400 metrli / 0,3 mile). Stisknéte tlaCitko OK. Zobrazi se Stand still until stride sensor is
found (Stdjte v klidu, dokud nebude krokovy snimaé nalezen).

3. Press 0K and run xx.x km-mi Stisknéte OK a zaCnéte bézet. Zobrazi se Udaj o rychlosti xx.x km/min.
Na startovni ¢are stisknéte OK a zacnéte bézet- Vykrocte nohou, na které mate krokovy snimac, a
pravidelnou rychlosti ubéhnéte nastavenou vzdalenost.

4. Press 0K after xx.x km-mi Po jejim ubéhnuti stisknéte OK a zobrazi se xx.x km/min. Zastavte se
pfesné na cilové Carfe a stisknéte tladitko.

5. 'V pfipadé Uspésné kalibrace se zobrazi Calibrated to x.xxx (Kalibrovano na x.xxx). Pouzije se novy
kalibracni 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).

Pokud se kalibrace nezdafi, zobrazi se Calibration Failed (Kalibrace se nezdafila) a pokud kalibraci
zrusite tlatitkem BACK (ZPET), objevi se napis Calibration canceled (Kalibrace zru$ena). Pokud se
kalibrace nezdafri, zkuste to znovu.

Rucni nastaveni kalibrac¢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 méfeni pro tento faktor
je 0,500-1,500.

Chcete-li pfed tréninkem krokovy snimag kalibrovat ru¢né, zvolte

1. Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Set factor (Nastaveni > Sportovni profily > Béh
> Krokovy snimac¢ > Nastavit faktor).

2. Upravte faktor. Zobrazi se Calibrated to x.xx (Kalibrovano na x.xx).

Kalibra¢ni faktor Ize nastavit i béhem tréninku, pokud pfi ném budete pouzivat krokovy snimac. Stisknéte
a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) a oteviete si Auick menu (Rychlou nabidku), ve které zvolite Calibrate
stride sensor > Set Factor (Kalibrovat krokovy snimac > Nastavit faktor). Zobrazi se Calibrated to x.xx
(Kalibrovano na x.xx) a mizete pokracovat v béhu.

Kalibrace snimace podle zabéhnuti znamé vzdalenosti (letma kalibrace)

@ Pred kalibraci musite krokovy snimac sparovat s vasim tréninkovym pocitacem. Dalsi informace o parovani
krokového snimace a tréninkového pocitace viz PouZiti nového prislusenstvi (str. 39.

Nastaveni spravné délky kola

Pokud netrénujete se stanovenym cilem v podobé vzdalenosti, kterou chcete ubéhnout, mizete kdykoliv
bé&hem tréninku upravit ve snimaci délku kola. Sta¢i ubéhnout znamou vzdalenost, radgji vic nez 1000
metr( / 0,62 mile.

Pfedtim si vSak zkontrolujte, zda je funkce krokového snimace v tréninkovém pocitadi 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).

Ptiprava na trénink 1



CESTINA

1. VreZimu Casu stisknéte OK a zvolte si jako vas sportovni profil Running (Béh). Opét stisknéte OK a
zaénéte bézet.
2. Na startu Useku o znamé vzdalenosti stisknéte OK. Po zabéhnuti celé vzdalenosti Useku stisknéte OK.

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

4. Zvolte Set correct lap distance (Nastavit spravnou délku kola). Opravte zobrazenou délku kola o
vzdalenost, kterou jste pravé ubéhli, a stisknéte OK. 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 OK a zvolte si jako vas sportovni profil Running (Béh). Opét stisknéte OK a
zacnéte bézet.

2. Stisknéte a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) a oteviete si Auick 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 prave ubeéhli, a stisknéte OK. Zobrazi se Calibrated to x.xxx (Kalibrovano na
X,xxx). Snima¢ je nyni kalibrovan a pfipraven k ¢innosti.

Beéhem tréninku mizete také kalibracni faktor upravit ru¢né. Stisknéte a podrzte tlacitko LIGHT

(SVETLO) a oteviete si Auick menu (Rychlou nabidku). Zvolte Galibrate stride sensor > Set factor
(Kalibrovat krokovy snimac > Nastavit faktor).
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5. TRENINK

Pouzivejte snimac tepové frekvence

Pouzivejte snimac tepové frekvence pro méfeni tepové frekvence.

1. Cast popruhu obsahuijici elektrody
navihcete. 1

2. Na popruh pfipnéte 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 casti
vihké a snimac tepové frekvence
aktivni. Tim se zkracuje Zivotnost
baterie. Podrobnéjsi pokyny o
cisténi viz DaleZité informace
(str. 49.

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

Zacnéte trénovat

Nasadte si snima¢ tepové frekvence a ovéfte, zda jste nastavili volitelny snimac¢* podle pokynud v
uzivatelské pfiruc¢ce ke snimaci. Pokud pouzivate snimac rychlosti, kadence, GPS snima¢ nebo krokovy
snimac poprvé, podivejte se do Pouziti nového pfislusenstvi (str. 39. Nastaveni sportovnich profil( viz
Nastaveni sportovnich profilt (str. 29. Pouzivani funkce Polar ZoneOptimizer pro vas trénink viz Trénink
s funkci Polar ZoneOptimizer (str. 14).

1. Trénink zahajte stiskem tlacitka OK. Tréninkovy pocita¢ se pfepne do
rezimu "pfed tréninkem".
Sportovni profil na za¢atku seznamu je profil pouzity pfi poslednim
-, Running tréninku.
Pro zménu profilu pro aktualni trénink provedte volbu ze seznamu
pomoci tladitek UP/DOWN (NAHORU/DOLU).

2. Nastaveni sportovnich profilll nebo tepové frekvence pred zahajenim
zadznamu tréninku (v rezimu pfed tréninkem) zmeérite stiskem a

Heart rate podrzenim tlacitka LIGHT (SVETLO), které vam otevie AUICK MENU
settings (Rychlou nabidku). Dalsi informace naleznete v Rychla nabidka
(str. 34. Pro navrat do rezimu pred tréninkem stisknéte tlagitko
BACK (ZPET).
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stRRT ¢ 3. Pokud jste pro dany sportovni profil aktivovali volitelny snimac,
tréninkovy pocita¢ automaticky vyhleda jeho signal.
- Running |,
stRT ¢ 4. Zatrzeni naznaci, ze byl signal nalezen. Pokud tréninkovy pocita¢
signdl nenalezne, zobrazi se na displeji trojuhelnik s vykficnikem.
_ Running |, (@) Béhem vyhleddvani signdlu snimace nepouZivejte podsvicen.

Vyhleddvani snimace by nefungovalo.

5. Jakmile tréninkovy pocita¢ najde vSechny signaly, stisknéte OK.

Zobrazi se Recording started (Spusténi zdznamu) a je mozné zagit
s tréninkem.
-, Running B&hem zaznamu tréninku Ize posouvanim tlagitky NAHORU/DOLU

zménit nahled tréninku. Pokud si pfejete nastaveni zménit bez
zastaveni zaznamu tréninku, stisknéte a podrzte tlacitko SVETLO
pro vstup do RYCHLE NABIDKY. Vice informaci je uvedeno v
Rychla nabidka (str. 39.

*VoliteIné snimace jsou krokovy snima¢ Polar s3+, snimac¢ Polar G5 GPS / snima¢ Polar G3 GPS s
technologii W.I.N.D., snimac rychlosti Polar CS s technologii W.I.N.D. nebo snima¢ kadence Polar CS s
technologii W.I.N.D.

(@) Pokud kterykoliv snimaé bude mit bihem tréninku mélo nabitou baterii, objevi se hidSeni "Slabé baterie
snimaée XX"

Trénink s funkci Polar ZoneOptimizer

Funkce ZoneOptimizer urCuje vase osobni sportovni zény (zény tepové frekvence) pro vas trénink
aerobni kondice. Vase osobni sportovni zény uréuje podle variability vasi tepové frekvence béhem
rozcvicovani. Vice informaci naleznete v Polar ZoneOptimizer (str. 43.

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 bezpodmineéné 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 zénach, tj. zda jste limity tepové frekvence neupravili rué¢né. Pokud si pfejete
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 za¢ne 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.

14 Trénink



CESTINA

' 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
-, Funning frekvence dosahne 70 Gdert za minutu. V hornim pravém rohu

displeje se zobrazi kfivka ECG.
Sportovni profil, ktery si pfejete pouzit pro trénink, vyberte tlacitkem
NAHORU/DOLU a pro zahajeni tréninku stisknéte OK.

2. Tepovou frekvenci udrzujte v rozmezi 70 a 100 uderti za minutu
Stay 148 rin po dobu dvou minut.
10-100 bpm Toho Ize dosahnout stanim nebo velmi mirnou intenzitou tréninku,
v 9 napf. pomalou chizi.
Alarm zazni po dokonceni prvni ¢asti stanoveni.

=X 3. Druh4 ¢ast stanoveni zacne, jakmile vasSe tepova frekvence stoupne
Stay 1243 min nad 100 tepti za minutu.
100-130 bem Pokracujte v tréninku pfi mirné intenzité. Srde¢ni frekvenci
v E 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/kondi€nim béhem pfi nizké intenzité ve fazi rozcviCovani.

Pokud méte velmi nizkou hodnotu HR,, tréninkovy poéita¢ vdm poskytne
zvIastni limity.
Alarm zazni po dokon¢eni druhé &asti stanoveni funkce ZoneOptimizer.

@ Pokud byl dosaZen limit odchylky tepové frekvence, stanoveni funkce
ZoneOptimizer pravdépodobné skondi jiz v tomto okamZiku.

= 4. Treti Cast stanoveni zaéne, jakmile vase tepova frekvence stoupne
Stay ab , .
0 ke for nad 130 tepl za minutu.
0:57 min Tepovou frekvenci postupné zvysujte nad 130 bpm a na této
v "I urovni ji zachovejte.

(@) Stanoveni funkce ZoneOptimizer se dokoni, pokud tepové
frekvence byla vy$$i nez 130 dderd za minutu po dobu delsi nez pdl
minuty.

Alarm zazni po dokonéeni tfeti a posledni €asti stanoveni.
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— 5. Po dokonéeni stanoveni tréninkovy pocita¢ zobrazi jedno z
POM ZONes - .r s
oplinized nasledujicich:

Heart rate
Zones on ¢ Default sport zones (heart rate zones) in use. (Standardni

higher level.

pouzivané sportovni zony (zény tepové frekvence)). Stanoveni se
nezdafilo. PouZziji se limity sportovnich zén (tepové frekvence).

¢ Sport zones optimized. Heart rate zones on higher level. (Sportovni
zOny optimalizovany. Zény tepové frekvence na vyssi trovni.) Limity
byly zvySeny v porovnani s vasimi prdmeérnymi limity ZoneOptimizer.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on normal level. (Sportovni
z6ny optimalizovany. Zény tepové frekvence na normalni rovni.)
Limity byly v porovnani s vasimi primérnymi limity ZoneOptimizer
pouze mirné zvySeny nebo snizeny.

e Sport zones optimized. Heart rate zones on lower level. (Sportovni
z6ny optimalizovany. Zény tepové frekvence na niz§i Grovni.) Limity
byly snizeny v porovnani s vasimi primérnymi limity ZoneOptimizer.

6. Po obdrzeni a precteni zpétné vazby stisknéte pro opusténi

displeje zpravy a pokracovani v tréninku libovolné tlacitko
kromé SVETLO.

Pouzivani tréninkového programu Polar Endurance

Stahnéte si vytrvalostni program Polar Endurance ze stranky polarpersonaltrainer.com a ziskate
pfipraveny program, ktery vas provede tréninkem.

Abyste si mohli program stahnout, budete potfebovat U¢et u polarpersonaltrainer.com, datovou
pfenosovou jednotku DataLink a software WebSync. Vice informaci je uvedeno na strance
polarpersonaltrainer.com v ¢asti Napovéda.

Jakmile si program stahnete do svého tréninkového poéitade, prejdéte do MENU > PROGRAM (NABIDKA >
PROGRAM) a stisknéte OK. Pomoci tladitek NAHORU/DOLU miizete prochazet planovanymi tréninky a
vybrat poZadovany trénink (napt. Thu 26.8.L.ong run 20km (Utery 26. 8. Dlouhy bé&h 20 km). Trénink
zahajte stiskem tlagitka OK.

Nahledy tréninku

Ruzné nahledy tréninku si muzete prohlédnout pomoci tlagitek UP (NAHORU) nebo DOWN (DOLU).
Nahled se objevi na nékolik sekund.

Zobrazené informace se lisi podle snimac, které jste si instalovali, podle prvkd, které jste si nastavili, a
podle druhu sportu.

NiZe jsou mozné nahledy s rGznymi kombinacemi snimacu. V téchto ptiikladech se tréninkové Gdaje
zobrazuji na tfech fadcich. MUzete si také nastavit zobrazovani udaji na jednom nebo dvou fadcich v
nabidce MENU > Settings > Sport profiles > Sport > Training view (Nabidka > Nastaveni > Sportovni
profily > Sport > Nahled tréninku).

Snima¢ tepové frekvence Snimac tepové frekvence Snima¢ tepové frekvence
krokovy snima¢ s3+ snimaé G5/G3 GPS
HEART RATE HEART RATE HEART RATE
Tepova Tepova Tepova
frekvence frekvence frekvence
Cas kola Rychlost Rychlost
Trvani Vzdalenost Vzdalenost
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ZONEPODINTER PACE.~SPEED PACE.~SPEED
ZOHEFOIMTER  *
R=h =N ZonePointer Rychlost Rychlost
00004
Doba v z6né Vzdalenost Vzdalenost
Trvani Trvani Trvani
CALORIES ZONEPODINTER ZONEPOINTER
ZOHEFOIMTER  * ZOHEFOIMTER  *
Kalorie RFEN ST ZonePointer RFEN ST ZonePointer
00004
Denni doba Doba v zéné Doba v zéné
Trvani Trvani Trvani
SPORT ZONES LAP 01 TIRE LAP 01 TIME
S o (SPORTOVNI (CAS 1. KOLA) (CAS 1. KOLA)
micits | | ZONY) v v
o ooia Cas kola Cas kola
& 2%, ) | Doba v kazdé
z6né Tepova Tepova
frekvence frekvence
Délka kola Délka kola
- AYERAGE - AYERAGE
""’Ti‘fi ﬁ‘% PACE.”SPEED ""’Ti‘fi ﬁ‘% PACE.”SPEED
IHE““ (PRUMERNA IHE““ (PRUMERNA
=5 RYCHLOST =b RYCHLOST
10450, 1| @10M5s, )
Prdmérna Prdmérna
rychlost rychlost
Kalorie Kalorie
Denni doba Denni doba
- SPORT ZONES - SPORT ZONES
rtanlinpy (SPORTOVNI rtanlinpy (SPORTOVNI
ZONY) ZONY)

8 00:0000
H 00: 1012
3 00:26us
L 00: 1201
1 00:0302 .

= E

Doba v kazdé
z6né

8 00:0000
H 00: 1012
3 00:26us
L 00: 1201
1 00:0302 .

= E

Doba v kazdé
zoné

Snimac tepové frekvence

Snimac rychlost CS s
technologii W.I.N.D.

Snima¢ tepové frekvence

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

Snimac tepové frekvence

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

Snimac rychlosti CS s
technologii W.I.N.D. NEBO
snimaé¢ G5/G3 GPS

HEART RATE
(TEPOVA
FREKVENCE)

Tepova
frekvence

Rychlost

Vzdalenost

..E.s.gi ;ﬁ :
G b0

HEART RATE
(TEPOVA
FREKVENCE)

Tepova
frekvence

Kadence

Doba trvani

HEﬁﬁi ﬁﬁ l

& 10.0%
:'._E |_IKNr

HEART RATE
(TEPOVA
FREKVENCE)

Tepova
frekvence

Rychlost

Vzdélenost
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SPEED-PRACE CADENCE SPEED.-PACE
(RYCHLOST) AR (CADENCE) (RYCHLOST)
Rychlost 010500 Kadence Rychlost
05005 ,
Vzdalenost Cas kola Vzdalenost
Doba trvani Doba trvani Doba trvani
ZONEPODINTER ZONEPOINTER ZONEPDINTER
ZOHEFOIMTER  * ZOHEFOIMTER  * ZOHEFOIMTER  *
RFEN ST ZonePointer L2®H5 ZonePointer RFEN ST ZonePointer
00004 G b0 00004
Doba v z6né Eﬂ] 9., Kadence Doba v z6né
Trvani Doba trvani Trvani
LAP 01 TIRE CADENCE LAP 01 TIRE
CADENCE
Cas kola Cadence Cas kola
@ 1105 05
Tepova = E ' Time of day Tepova
frekvence frekvence
Calories
Délka kola Délka kola
- AYERAGE - SPORT ZONES AYERAGE
""’E'i"'ﬁ ﬁ‘@ SPEED./PACE 5 o (SPORTOVNI SPEED.”PACE
7 KCAL ; DDE 1012 ZONY)
=d _I E Primérna o%ggﬁng Pramérna
ol E 4 rychlost a3 oo, Doba v kazdé rychlost
z6né
Kalorie Kalorie
Denni doba Denni doba
- SPORT ZONES CADENCE
S:OR'I' ZDODNZZ (SPORTOVN' CADENCE
: 10me - Kadence
%gagg% ZONY)
Ll o0: 1201
&> 2%, ) | Doba v kazdé Rychlost
zéné )
Tepova
frekvence
~ | SPORT ZONES
o (SPORTOVNI
ZONY)

8 00:0000
H 00: 1012
3 00:26us
L 00: 1201
1 00:0302

Doba v kazdé
zoneé

Symboly na displeji

Cap
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Vysvétleni

Kadence

Rychlost otaéeni hfidele
vaseho bicyklu

Kalorie

Dosud spalené kalorie.
Pocitani kalorii za¢ne po

zobrazeni vasi tepové




-

_
=
-,

LAF

B o 3R

Lalez|%fu]s]

frekvence.

Vzdalenost

Soucet vzdalenosti

Doba trvani

Celkové doba trvani
dosavadniho tréninku

Tepova frekvence

Vase aktualni tepova
frekvence

Délka kola

Manualné nastavené délka
kola

Cas kola

Manuélné nastavené &islo a
¢as kola

Rychlost

Vas$e aktudlni rychlost
(vyjadfena v min/km nebo
min/mile)

Rychlost

Va$e aktualni rychlost
(vyjadfena v km/h nebo mph)

Zobrazeni rychlosti si mizete
zvolit v nastaveni sportovnich
profilG. Pokyny viz Nastaveni
sportovnich profila (str. 29

ZonePointer

Ukazatel cilové zény se
symbolem srdce, ktery se
pohybuje doleva nebo doprava
po stupnici podle vasi aktualni
srdeéni frekvence.

Trénink
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Doba v zéné

Doba, kterou jste stravili v
cilové zé6né

(45

Denni doba

Funkce tlacitek béhem tréninku

Zaznam useku

Usek zaznamenejte stiskem OK. Na displeji se zobrazi:
Cislo tseku

Primérnd tepova frekvence Useku

Cas Useku

Pokud je aktivni snimag rychlosti, objevi se take:
Cislo kola

Primérna rychlost kola

Délka kola

Zamykani sportovni zény
MUzZete si zamkout nebo odemknout tepovou frekvenci pro aktudlni zénu.

Pro zam&eni nebo odemceni sportovni zony stisknéte a podrzte tlaCitko OK.

Napfiklad pokud bézite s tepovou frekvenci 130 bpm, ktera pfedstavuje

Sport zone 3| /9% vasi maximalni tepové frekvence a odpovida zéné 3, muzete
locked stiskem a podrzenim tladitka OK zamknout svou tepovou frekvenci do

této z6ny. Zobrazi se Sport zone3 Locked(Sportovni zona 3 zamc&ena).

S Pokud stanovenou tepovou frekvenci prekroCite kterymkoliv smérem (nahoru nebo
dolu), ozve se zvukovy signdl. Sportovni zénu znovu odemknéte stisknutim a
podrzenim tlaCitka OK: Zobrazi se Sport zone3 Unlocked (Sportovni zéna
odemcena).

No¢ni rezim

Tréninkovy pocita¢é RCX3 ma noéni rezim. Béhem rezimu pfipravného tréninku, rezimu zaznamu tréninku
nebo rezimu pozastaveni stisknéte jednou tlagitko SVETLO. Jakmile stisknete libovolné tlagitko, aktivuje
se podsviceni displeje.

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

Nocni rezim se vypne, jakmile vypnete zaznam tréninku.

Zobrazeni rychlé nabidky
Stisknéte a podrzte tladitko SVETLO. Zobrazi se AUICK MENU (RYCHLA NABIDKA). Néktera nastaveni je
mozné ménit bez pozastaveni zadznamu tréninku. Vice informaci je uvedeno v Rychla nabidka (str. 34.

20 Trénink



CESTINA

Pozastaveni/preruseni zaznamu tréninku

1.

Zaznam tréninku Ize pozastavit stiskem tlagitka ZPET. V zaznamu tréninku pokraduijte stiskem tlagitka
OK.

Chcete-li zaznam zastavit pIng, stisknéte tlagitko BACK (ZPET) dvakrat. Zobrazi se nasledujici shrnuti
vaSeho tréninku

» Textova zpétna vazba, napfiklad Stabilni trénink+ se zobrazi tehdy, pokud jste trénovali celkem

kapitole Soubory tréninku. DalSi informace viz Po tréninku (str. 23
¢ Duration (Doba trvani) a Calories (Kalorie)

e Average heart rate (Primérna tepova frekvence) a Maximum heart rate (Maximalni tepova
frekvence)

e Sport zones (Sportovni zony) (Doba v kazdé z6né)

e HAverage pace (Primérné tempo) a Maximum pace (Maximalni tempo) nebo Average speed
(Primérna rychlost) a Maximum speed (Maximalni rychlost) (snima¢ G5/G3 GPS nebo krokovy
snimac¢ s3+ nebo snimac rychlost CS jsou nutné)

¢ Distance (Vzdalenost) (snima¢ G5/G3 GPS nebo krokovy snimac s3+ nebo snimac rychlosti CS jsou
nutné) a Running Index (Index béhu) (krokovy snimac¢ s3+ nebo snima¢ G5/G3 GPS jsou nutné)

Péce o snimac tepové frekvence po tréninku Odpojte konektor od feminku a feminek po kazdém pouZiti
opldchnéte pod tekouci vodou. Upiné pokyny pro péci a tdrzbu jsou uvedeny v Péce o vyrobek (str. 49.
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6. PO TRENINKU

Analyza vysledku tréninku
Tréninkovy pocitaé RCX3 zaznamenava vase tréninkové Udaje do Training Files (Tréninkovych soubort),
pokud trénink trval alespori minutu.

Chcete-li si prohlédnout zakladni Udaje o vaSem vykonu, oteviete si MENU > Data > Training Files (Nabidka
> Data > Tréninkové soubory).

Chcete-li hlubsi analyzu, pfeneste si data do aplikace polarpersonaltrainer.com pomoci aplikace pro
pfenos dat DataLink a softwaru WebSync. Tato webova sluzba nabizi rGzné moznosti analyzy dat.

Training Files (Tréninkovymi soubory) mlzete prochazet tlacitky NAHORU / DOLU. Jakmile najdete
soubor, ktery chcete otevfit, stisknéte tlacitko OK.

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

OBRAZOVKY TRENINKOVYCH | ZOBRAZENE INFORMACE

SOUBORU
- N | o ~ Textova zpétna vazba o vaSem vykonu, napfiklad Steady state
EUHHIHG ] CYCLING ] L L . . . . P .
training+ (Trénink vytrvalosti) se zobrazi tehdy, pokud jste trénovali
Steady state Steady state . . . "
trainings training+ alespon celkem 10 minut ve sportovnich zénéch.

k.. ') k.. ') Chcete-li si prohlédnout Training Benefit (Vyhody tréninku), zvolte
#iore details (DalSi podrobnosti) a stisknéte tla¢itko OK.

N | ~ Start time (Cas zahgjeni)

EUHHIHG CYELING

Start time Start time .
. 1020 10: Duration (Doba trvani)

Duration

0 1:04:H2 ) 1844

L2505 k) [ (2552 kb ) | Distance (Vzdalenost) (tyto moznost se zobrazi, pokud pouzivate

krokovy snima¢ s3+ nebo snimac¢ G5/G3 GPS nebo snimac

rychlosti CS)
Avg heart rate (PrGmeérna tepova frekvence)

Duration
o

EUHHIHG ' CYELING '

Aug heart rat Aug heart rat oL, ;
He (60%) 41 (60%) fax heart rate (Maximalni tepova frekvence)
Max heart rat Max heart rat
160 (B0%) 160 (B0%)
e e #in heart rate (Minimalni tepova frekvence)
(zobrazi se, pokud pouzivate snimac tepové frekvence)
N | ~ Calories(Kalorie)
EUHHIHG CYCLING
Calories Calories ; ; .
8H3 keal 1143 kel Fat burn® of calories(Procento spaleného tuku v kaloriich)
Fat burni Fat burni
LTl ) | X gyl ) | (zobrazi se, pokud pouzivéte snimag tepové frekvence)
N | ~ Average pace /Average speed (Primérné tempo/rychlost)
EUHHIHG CYCLING
Auerage Average
pace speed i i imalni
A 8.2 kn/h #aximum pace / Maximum speed(Maximalni tempo/rychlost)
Maxirfum Maxirfum

20345 minske ) kf_"egf';’,_e kmfhlr ) | (zobrazi se, pokud pouzivate krokovy snima¢ s3+ nebo snimag

G5/G3 GPS nebo snimac rychlosti CS)

N | o ~ Average cadence
EUHHIHG ' CYCLING '
Auerage Calories
cadence - 1143 kcal Maxzimum cadence
Maximum Fat burn%
L5 g ) | T ey) ) | (Pramérna/Maximaini kadence) (zobrazi se, pokud pouzivéte

krokovy snimac s3+ nebo snimac cyklistické kadence)
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EUHHIHG '

Running index (Index béhu)

Running (zobrazi se, pokud pouzivate snima¢ G5/G3 GPS)
&
Y
Average stride length (primérna délka kroku)
EUHHIHG '
Average .
stride lensghm Running index(Index béhu)
Running
'_'["’e" gulr (zobrazi se, pokud pouzivate krokovy snimac s3+)
Bike in use(Pouzité kolo)
CYCLING '
Bike o
nuse e Riding duration (Doba jizdy na kole)
Riding
k. 1P 4 (zobrazi se v tréninkovém souboru pro cyklistiku)
- ~ Sport zones(Sportovni zény)
RUHHIHG !
Sport zohes .
oc00:1¢) Time on each zone
0 7 B
%mzzzz
2 °°’°1-'E°J,j (Doba stravena v kazdé zéné) (zobrazi se, pokud pouzivate snimac
tepové frekvence)
aseracamen b ) Zone limits
WILL 8E ADDED (Limity zén) (zobrazi se, pokud pouzivate ZoneOptimizer a snima¢
LATER Z
tepové frekvence)
= v
- - Laps/Automatic laps (Kola/Automaticka kola) (pocet ubéhnutych
R nebo ujetych kol)
Bes! o081
Auverage lap Best lap
DEI:EIEI:EIJ,/

Average lap (Nejlepsi kolo/Prdmérné kolo)

Zobrazi se tyto

informace o LAP 1/

Split time A. LAP 1 (KOLU 1/A.
15:04.7 KOLO 1):

LAF 1 hiiet LAF 1 hiest

Lap time
05

Lap time
15

20.5 047

Split time
05205
Lap time (Cas kola)

Split time (Podil
¢asu)

Jednotlivymi koly mizete prochazet tlacitky NAHORU a DOLU.

Chcete-li vyhledat nasledujici informace pro urcité kolo, stisknéte
OK.

Average heart rate
LAF 1 N LAF 1 /5"
Auerage Average

heart rate heart rate i
142 (B4 138 (543 fiaximum heart rate

{,‘gg,:{;pég}e {,‘gg,:{;gﬁg}e (Pramérna/Maximalni

542, (&L, tepova frekvence)
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LAF 1 N
Auerage

pace
05:35 min/km|

Maxifum

pace _
05:071 mit k|,

-~ ™

P
H12 km/h,
= 1

Average pace /
Average
speed(Primérné
tempo/rychlost)

Maximum pace /
Maximum
speed(Maximalni
tempo/rychlost)

(zobrazi se, pokud
pouzivate krokovy
snimac¢ s3+ nebo
snimac¢ G5/G3 GPS
nebo snimac
rychlosti CS)

LAF 1 N
Lap distance
7 km

Split distance
.06 km|

LAF 1 Fi-Ad
Lap distance
S km

Split distance
9.3 km|

Lap distance(Délka
kola)

Split distance (Podil
délky)

(zobrazi se, pokud
pouzivate krokovy
snimac¢ s3+ nebo
snima¢ G5/G3 GPS
nebo snimac
rychlosti CS)

LAF 1
Auerage
cadence

Maxifum
cadence

LAF 1
Auerage
cadence

Maxifum
cadence

Average cadence
fiaximum cadence

(Pramérna/Maximalni
kadence) (zobrazi
se, pokud pouzivate
krokovy snima¢ s3+
nebo snimac
kadence CS)

LAF 1 N

Flvgra?e
stride [ength

120

Average stride
length

(Primérnéa délka
kroku) (zobrazi se,
pokud pouzivate
krokovy snimac
s3+)

Vyhody tréninku

Prvek Vyhody tréninku vam umozni Iépe poznat uc€innost vaseho trénovani. Po kazdém tréninku vam
nabidne zpétnou vazbu v textové podobé a souhrn vasich vysledkd, pokud jste trénovali celkem alespon
10 minut ve sportovnich zonach. Zpétna vazba je zaloZzena na rozdéleni ¢asu tréninku mezi jednotlivé
sportovni zény, spotfebé kalorii a dobé trvani tréninku. Z Training Files (Tréninkovych soubor() 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.
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Zpétna vazba

Vyhody tréninku

Maximum training+ [Maximalni brénink)

To byl tvrdy trénink! Zlepsili jste si rychlost sprintu
a nervovy systém svall, takZe jich umite
efektivnéji vyuzivat. Tento trénink také zvysil vasi
odolnost proti Unavé.

Maximum training [Maximalni trénink)

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

Miaximum & Tempo training [Maximalni trénink a
trénink tempal

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 zvysSil vasi odolnost proti Gnavé.

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 ndmahu. Tento trénink také posilil
vasi aerobni kondici a vytrvalost svalQ

Steady state & Tempo training [Trénink yytryalosti
a tempal

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

Steady state training+ [Trénink yytryalosti]

Vyborné! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost
vasich svall a posilil vasi aerobni kondici. Také
zvysil va8i odolnost proti Unave.

Steady state training [(Trénink yytrvalosti)

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

Steady state & Basic training, long [Trénink
vytrvalosti a zakladni trénink, dlouhqg)

Vyborné! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost
vaSich svall a posilil vasi aerobni kondici. Také
posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost
vaseho téla palit béhem cviceni tuky.

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

Vyborné! Zlepsili jste si vytrvalost sval( 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 vytryalosti, dlouhg)

Skvélé! Tento dlouhy trénink posilil vasi celkovou
vytrvalost a schopnost vaseho téla palit béhem
cviceni tuky. Také zvysil vytrvalost vasich svall a
vasi aerobni kondici.

Basic & Steady state training [zakladni trénink a
trénink yytryalostil

Skvélé! Posilili jste si celkovou vytrvalost a
schopnost vaseho téla palit béhem cviCeni tuky.
Tento trénink také zvysil vytrvalost vasSich svalu a
vasi aerobni kondici.

Basic training, long (Z3kladni brénink, 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.
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Zpétna vazba

Vyhody tréninku

Recovery training (Rehabilitacni trénink)

Velmi dobré rehabilitace. Takové lehké cviceni

umozni vasemu télu zvyknout si na trénink.

Tydenni prehledy

Chcete-li zobrazit tydenni pfehledy tréninkovych soubord, pfejdéte do MENU > Data > Week summaries >

summary (NABIDKA > Data > Tydenni prehledy > Prehledy) a stisknéte OK.

SUMHARY

SUMMARY (PREHLED)
Tento tyden

Data, kdy byly udaje shromazdény

Doba
—_— Doba
2005, — o
Dur-ation ;
05:01:06 Vzdéalenost
Distance
20 kM
N S
—_— Kalorie
2005, — o
Calories v Lo o
2190 keal Pocet tréninkd
Seszions
N S
—— Sportovni zény 1,2, 3,4 a5
2005, — o
Sport zones ¥ ,
00070, Cas na zénu
(R EdoH
%oaeo.—e
01:30:08
0C01:33))
N> )

Celkové hodnoty od xx.xx.XXxX

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

Doba
Totals ¢
Dur ation 3
52:00:11 Vzdélenost
Distance
150.20 km
N S
Kalorie
Totals !
Calories » - o
5820 keal Pocet tréninkl
Seszions
N S
Sportovni zény 1,2, 3,4 a5
TOTALS .
Sport zones v ,
030 1:00) Cas na zénu
% 10:24:05)
15:23:01
150203
'|'|.-'|o.-o.aJr
-7/

Smazani souboru

Pamét tréninkovych souborl se naplini, jakmile dosahnete maximéalni doby nahravani nebo maximalniho

poctu soubord. Dalsi informace o limitnich hodnotach viz Technické Gdaje (str. 53.

Jakmile se pamét napini, za¢nou se novymi soubory pfepisovat nejstar§i soubory. Chcete-li si tréninkovy
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soubor ulozit na del$i dobu, odeslete si ho do webové sluzby Polar na adrese
www.polarpersonaltrainer.com. DalSi informace viz Pfenos dat (str. 29.

Odstranovani tréninkového souboru:

1. Zvolte MENU > DATA > Delete Files > Training File (Nabidka > Data > Odstranit soubory > Tréninkové
soubory) a stisknéte OK. Pro vybér souboru, ktery chcete odstranit, pouzivejte tlacitka NAHORU/DOLU.
Po vybéru souboru stisknéte OK Objevi se potvrzujici otizka Delete file? (Ddstranit soubor?]) YES/ND
(Zkusit znovu? ANO/NE).
Soubor muZzete 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? [0dstranit soubor?) YES/NO (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 soubor(. Pozor! Odstranéni souboru z celkovych vysledkll nesmaze data z
Week summaries (Tydennich pfehled(). Week summaries (Tydenni pfehledy) Ize jen vynulovat

Odstranéni vSech souboru:

1. Zvolte MENU > DATA > Delete files > AL Files (Nabidka > Data > Odstranit soubory > V8echny soubory)
a stisknéte OK. Zobrazi se Delete all files? YES/ND (Zkusit znovu? 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 soubor(.

Resetovani tydennich prehledu

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 prehledd) nebo No (Ne) a tréninkovy pocita¢ se vrati do nabidky Data.

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.
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7.

PRENOS DAT

Prenos dat

Pro dlouhodoby prehled si vSechny soubory s tréninkovymi Gdaji ukladejte v aplikaci
polarpersonaltrainer.com. Zde si muzete prohlédnout podrobné informace o tréninkovych Gdajich a Iépe
porozumét vaSemu tréninku. Datova pfenosova jednotka Polar DatalLink a software WebSync usnadriuji
pfenos souborl tréninku do webové sluzby polarpersonaltrainer.com.

Jak nastavit pocita¢ pro datovy prenos

Zaregistrujte se v aplikaci polarpersonaltrainer.com
Nactéte a instalujte si software Polar WebSync na vas pocita¢ do aplikace polarpersonaltrainer.com.

Poklepejte na ikonu WebSync na panelu nastroji nebo nabidky a software spustte. Otevie se uvitaci
obrazovka. Pokud chcete pfendset tréninkové Udaje, zvolte Synchronize (Synchronizovat). Zvolte
Training Computer (Tréninkovy pocitac), pokud se chcete pfipojit k vasemu tréninkovému pocitaci a
upravovat nastaveni a pfenaset nastaveni do vaseho tréninkového pocitace.

PFipojte jednotku pro pfenos dat DataLink k USB portu pocitae. Spravné pfipojena jednotka DataLink
blika ¢ervené. Maximalni vzdalenost mezi jednotkou DataLink a tréninkovym pocitacem jen 3m.

@ Pfed pfenosem dat si sejméte popruh snimace tepové frekvence.

Jak pfipojit tréninkovy pocitac

5.

Zvolte MENU > Connect > Start synchronizing > OK (Nabidka > Pfipojit > Zahdjit synchronizaci > OK).
Pokud zvolite Synchronize (Synchronizovat) v nastroji WebSync, budou tréninkové Gdaje
synchronizovany s webovou sluzbou polarpersonaltrainer.com pfes WebSync. Pokud zvolite Training
Computer (Tréninkovy pocita¢) ve WebSync, muzete se k programu WebSync pfipojit, upravit nastaveni
a tato nastaveni pfenést do svého tréninkového pocitace.

Postupujte podle pokynu pro pfenos dat a nacitani dat ze softwaru WebSync, které budete vidét na
obrazovce vaseho pocitace.

Nastaveni pFipojeni v tréninkovém pocitaci

1.

Remove pairings? (Odstranit parovani)? Vas tréninkovy pocita¢ a software WebSync jsou sparovany
béhem prvni synchronizace, coZz znamena, Ze v paméti programu WebSync je uloZen identifikator
vaseho tréninkového pocitace. Zvolte YES (Ano) nebo NO (Ne). Pokud zvolite YES (Ano), bude parovani
tréninkového pocitace s poc¢itatem odstranéno.

AutoSync: Zvolte AutoSync > Set AutoSync (automatic synchronization) (Nastavit automatickou
synchronizaci)> On (Zapnuto) nebo DFf (Vypnuto). Pokud zvolite On (Zapnuto), zacne synchronizace
automaticky, kdykoliv se pfiblizite ke svému pocitaci.

(@) Funkce AutoSync je standardné vypnut.

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].
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8. NASTAVENI

Nastaveni sportovnich profilt

Na pocitaci Polar RCX3 jsou nastaveny Ctyfi rizné sportovni profily.

Chcete-li upravit nastaveni sportovniho profilu, zvolte MENU > Settings > Sport profiles (Nabidka >
Nastaveni > Sportovni profily).

Nastaveni béhu
Chcete-li si prohlédnout nebo upravit nastaveni pro béh, zvolte MENU > Settings > Sport profiles >
Running (Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily > B&h)

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

¢ Heart rate sensor (Snimac srdecni frekvence): Zvolte Dn (Zapnout), OFF (Vypnout) nebo Search new
(Vyhledat novy).

¢ 6PS sensor (Snima¢ GPS): Zvolte On (Zapnout), OFF (Vypnout) nebo Search new (Vyhledat novy).
e Stride sensor (Krokovy snimac): Zvolte On (Zapnout), OFf (Vypnout) nebo Search new (Vyhledat novy).

e Stride sensor calibration (Kalibrace krokového snimacde): Zvolte Calibrate > By running (Kalibrovat >
Béhem) nebo Set Factor (Nastavit faktor). DalSi informace o kalibraci viz Kalibrace krokového snimace
Polar s3+ (str. 10).

@ Kalibrace krokového snimace se zobrazi jen tehdy, pokud je krokovy snimac zapnuty.

¢ Speed View (Nahled rychlosti): Zvolte Kilometers per hour (Kilometry za hodinu) nebo tinutes per
kilometer (Minut na kilometr) nebo pokud jste si vybrali anglické jednotky, zvolte #iles per hour (Mil za
hodinu) nebo finutes per mile (Minut na mili).

¢ Automatic lap (Automatické nastaveni kola): Zvolte On (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.

e Show in pre-training mode? (Zobrazit v pfedtréninkovém rezimu?) Vyberte YES (ANO), zobrazi se Sport
not shown in pre-training mode (Sport zobrazen v rezimu pfipravného tréninku). Sport se zobrazi v
seznamu sportd v rezimu pfipravného tréninku, pokud stisknete OK v rezimu ¢asu. Vyberte No (Ne),
zobrazi se Sport not shown in pre-training mode (Sport nezobrazen v rezimu pfipravného tréninku).

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

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

@ Pred aktivaci kazdého nového snimace musi byt snimaé pdrovdn s tréninkovym pocitacem.

Dalsi informace o parovani nového snimace s tréninkovym pocita¢em viz Pouziti nového pfislusenstvi
(str. 39.

Nastaveni jizdy na kole

Chcete-li prohlizet nebo upravovat nastaveni sportovniho profilu pro jizdu na kole, zvolte MENU > Settings
> Sport profiles > Cycling [Bike1)/Cyclingz [Bike 2] (Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily > Cyklistika
(Bicykl 1)/Bicykl 2)

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

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

* BPS sensor (Snima€ GPS): Zvolte On (Zapnuty), OFF (Vypnuty) nebo Search new (Vyhledat novy).
e Bike 1 settings (Nastaveni bicyklu 1) DalSi informace viz Bike Settings (Nastaveni kola).

o Speed View (Nahled 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 finutes per mile (Minut na mili).

* RAutomatic lap (Automatické kolo) je nastaveno standardné. Stisknéte tladitko OK, zobrazi se Nastavit
vzdalenost. Vzdalenost nastavte v kilometrech nebo milich a potvrdte tlaCitkem OK. Zobrazi se
Automatic lap set to x.x km (Automaticky Usek nastaven na x,x km). Poté Ize zvolit Automaticky Usek OFF
(Vypnuto) nebo On (Zapnuto).

e Show in pre-training mode? (Zobrazit v reZimu pfipravného tréninku?) Vyberte YES (Ano), zobrazi se
Sport shown in pre-training mode (Sport zobrazeny v rezimu pfipravného tréninku). Sport se zobrazi v
seznamu sportl v rezimu pfipravného tréninku, pokud stisknete OK v rezimu ¢asu. Vyberte No (Ne),
zobrazi se Sport not shown in pre-training mode (Sport nezobrazen v rezimu pfipravného tréninku).

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 néekolik 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). Tréninkové informace se
zobrazi na dvou nebo tfech fadcich podle toho, co si vyberete.

Nastaveni jizdniho kola

Chcete-li si prohlédnout nebo upravit nastaveni bicyklu, zvolte MENU > Settings > Sport profiles > Cycling
[Bike1)/Cycling2 [Bike 2) > Bike 1 settings/Bike 2 settings (Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily >
Cyklistika (bicykl 1)/ Cyklistika (bicykl 2) > Nastaveni kola 1/Nastaveni kola 2

e Speed sensor (Snimac rychlosti): Zvolte OFf (Vypnuty), On (Zapnuty) nebo Search new (Vyhledat novy).

e Wheel size (Velikost kola): Nastavte velikost kola v xxxx mm. Dal§i informace o méfeni rozméru kola viz
Measuring Wheel Size (Méfeni rozméru kola).

¢ Cadence sensor (Snimac kadence): Zvolte DFF (Vypnuty), On (Zapnuty) nebo Search new (Vyhledat
novy).

¢ RAutostart: Nastavte na OFf (Vypnuty) nebo On (Zapnuty). Pokud vyberete On (Zapnuto), zobrazi se Speed
sensor for bike required, Activate speed sensor YES~NO (Pozadovan snimac rychlosti pro jizdni kolo,
Aktivovat snimag rychlosti ANO/NE). Pokud vyberete YES (ANO), zobrazi se Autostart on (Autostart
zapnuty). Pokud zvolite NO (Ne), zobrazi se Activation canceled (Aktivace zruSena).

@ Pred aktivaci kazdého nového snimace jej musite nejprve spdrovat s tréninkovym pocitacem.

Dal8i informace o parovani nového snimace s tréninkovym pocitatem viz Pouziti nového pfislusenstvi
(str. 39.

Méreni velikosti kola

Zvolte MENU > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1)-Cucling 2 [Bike 2] > Bike 1 settings > Wheel
size > Set wheel size

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

Metoda 1

Vyhledejte primér v palcich nebo v ETRTO vytistény na kole. Pfifadte jej k velikosti kola v milimetrech v
pravém sloupci tabulky.
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ETRTO Pramér kola (palce) Nastaveni velikosti kola (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26x1.95 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 nejpresnéjSiho 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. Zméfte 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 prohlizet nebo upravovat nastaveni sportovniho profilu pro jiny sport, zvolte MENU > Settings >
Sport profiles > Other sport (Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily > Jiny sport)

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 On (Zapnout), OFF (Vypnout) nebo Search new
(Vyhledat novy).

¢ 6PS sensor (Snima¢ GPS): Zvolte On (Zapnuty), OFf (Vypnuty) nebo Search new (Vyhledat novy).

e Speed View (Nahled rychlosti): Zvolte Kilometers per hour (Kilometry za hodinu) nebo #inutes per
kilometer (Minut na kilometr). Nebo pokud jste si zvolili anglické jednotky, zvolte #iles per hour (Mil za
hodinu) nebo tinutes per mile (Minut na mili)

¢ Automatic lap (Automatické kolo): Nastavte On (Zapnuto) nebo DFf (Vypnuto). Pokud nastavite
automaticky Usek na Dn (Zapnuto), zobrazi se Set automatic Lap distance (Nastavit vzdalenost
automatického Useku). Nastavte vzdalenost v kilometrech nebo v milich.

e Show in pre-training mode? (Zobrazit v pfedtréninkovém rezimu?): Vyberte YES (ANO), zobrazi se Sport
not shown in pre-training mode (Sport zobrazen v rezimu pfipravného tréninku). Sport se zobrazi v
seznamu sportd v rezimu pfipravného tréninku, pokud stisknete OK v rezimu ¢asu. Vyberte No (Ne),
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zobrazi se Sport not shown in pre-training mode (Sport nezobrazen v rezimu pfipravného tréninku).

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

* Training view (Nahled tréninku): Zvolte 3 rows (2 fadky) nebo 2 rows (3 fadky). Tréninkové informace se
zobrazi ve dvou nebo ve tfech fadcich, podle toho, co si vyberete.

@ Pred aktivaci kazdého nového snimace musi byt snimac pdrovan s tréninkovym pocitacem.

Dalsi informace o parovani nového snimace s tréninkovym pocitatem viz Pouziti nového pfislusenstvi
(str. 39.

Nastaveni tepové frekvence

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

HR SETTINGS (NABIDKA > NASTAVENI > Nastaveni tepové frekvence > NASTAVENI TF).

e ZoneDptimizer : Nastavte On (Zapnuty) nebo OFF (Vypnuty).

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

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

e Sport zones (Sportovni zony): Nastavte limity tepové frekvence pro zénu 1, 2, 3, 4 a 5. DalSi informace o
sportovnich zénach viz Sportovni zoény Polar (str. 41).

Pfed Upravou limit zén musite vypnout funkci ZoneOptimizer. Zobrazi se To modify zones, first set
ZoneOptimizer off (Chcete-li upravovat zény, nejprve vypnéte funkci Zone Optimizer). Zobrazi se Set
ZoneOptimizer off? YES~NO? (Vypnout funkci ZoneOptimizer? ANO/NE?) Vyberte YES (ANO),
ZoneOptimizer off (ZoneOptimizer Vypnuto). Mlzete zacit upravovat limity zén.

@ Pokud madte aktivni vytrvalostni program, je tfeba program odstranit na strance polarpersonaltrainer.com a
provést synchronizaci pfed moZnosti dpravy limiti zon. Vice informaci je uvedeno na strance
polarpersonaltrainer.com v édsti Ndpovéda.

Nastaveni informaci o uzivateli

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

Chcete-li prohlizet a upravovat nastaveni informaci o uzivateli, zvolte MENU > Settings > User information
> USER INFORMAT. (Nabidka > Nastaveni > Informace o uzivateli). Prochazejte seznamem tlagitky
UP/DOWN (NAHORU/DOLU) a vybranou hodnotu potvrzujte tlacitkem OK.

¢ Weight (Télesna hmotnost): Nastavte svou télesnou hmotnost v kilogramech nebo librach (kg, Ibs).

¢ Height (Vyska): Nastavte svou t€lesnou vySku v centimetrech (cm) nebo ve stopach a palcich (pokud
pouzivate anglické jednotky)

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

e Activity level (Uroven fyzické aktivity): Zvolte Low (0-1 hwk) (Nizka (0-1 hod/tydné&), Moderate (1-3
h-wk] (Stfedni (1-3 hod/tydné), High [3-5 h-wk] (Vysoké (3-5 hod/tydné) nebo Top [5+ h-wk] (Maximalni
(5 a vice hod/tydné)
Urover aktivity se vztahuje k va§emu dlouhodobému priméru. Nastavte alternativu, ktera nejvice
odpovida vasi pramérné Urovni fyzické aktivity za posledni tfi mésice.
e Top [5+ hrwk] (Maximalni (5 a vice hod/tydné): Tvrdé trénujete nejméné 5x tydné nebo cvicite kvuli
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zlepsSeni vykonu pfed soutézi.

¢ High [3-5 h-wk] (Vysoka (3-5 hod/tydn&): Tvrdé trénujete nejméné 3x tydné, napfiklad ubéhnete
20-50 km tydné nebo stravite 3-5 hodin tydné srovnatelnou télesnou ¢innosti.

e foderate [1-3 hrwk] Stfedni (1-3 hod/tydné): Pravidelné rekrea¢né sportujete, napfiklad ub&hnete
5-10 km tydné nebo stravite 1-3 hodiny tydné srovnatelnou télesnou €innosti, nebo vase prace
vyzaduje fyzickou ndmahu.

¢ Low [0-1 h-wk] (Nizk& (0-1 hod/tydné): Nesportujete pravidelné ani se nezabyvate naro¢nou télesnou
¢innosti, prochazite se jen pro potéseni a jen pfilezitostné se zadychate nebo zpotite. Tréninkovy
pocita¢ vyuziva téchto Gdaji k vypoctu vaseho energetického vydeje.

¢ Maximum 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 vade maximalni hodnota tepové frekvence ur¢end podle véku (220-vék). Dalsi informace viz

Maximum Heart Rate (HR,,2x) (Maximalni tepova frekvence (HR max.).

¢ Ownlndex(VO,,,,,): Nastavte si hodnotu vadeho Ownlndex (VO 5,4,). Dal8i informace viz kapitola
Ownlindex.

Maximalni tepova frekvence (HR,ay)

HR,ax s€ pouziva k odhadu energetického vydeje. HR 5, je maximalni pocet Gder( za minutu béhem
maximalni fyzické namahy. HR ., je také uzite€né pfi stanoveni intenzity tréninku. NejpfesnéjSi metodou
pro stanoveni vasi individualni hodnoty HR ., je provedeni testu maximalni ndmahy pfi cviceni v
laboratofi.

Ownindex®

Polar Ownlindex, vysledek Test fyzické kondice Polar (str. 35, pfedvida va$ maximalni pfijem kysliku
(VOz2max). Ownindex se obvykle pohybuje mezi 20 a 95 a je srovnatelny s hodnotou VO 5,4, kiera 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,
vyska a t&lesna hmotnost. Cim je hodnota Ownlndex vy$si, tim je lepsi vase aerobni fyzicka kondice.

Obecna nastaveni

Chcete-li prohlizet nebo upravovat sva obecna nastaveni, zvolte MENU > Settings > General settings
(Nabidka > Nastaveni > Obecna nastaveni).

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

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

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

e Language (Jazyk): Zvolte Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands,
Norsk Portugués, Suomi nebo Svenska a potvrdte tladitkem OK.

Nastaveni hodinek

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

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

o Time (Cas): Zvolte Time 1 (Cas 1), Time 2 (Cas 2) nebo Time in use (Aktudlni éas)

e Date (Datum): Set date (Nastavit datum), Date format (Formét data) a Date separator (Oddélovac data)

e Week' starting day (Prvni den v tydnu): Nastavte mionday (pondéli), Saturday (sobota) nebo Sunday
(nedéle)

* Watch face (Cifernik): Zvolte Time only (Jen &as), Time and logo (Cas a logo)Time and event (Cas a akce)
(zobrazi se, pokud mate nastavenu akci v aplikaci www.polarpersonaltrainer.com a prenesete si data do
svého tréninkového pocitace pomoci jednotky pro pfenos dat Datalink a softwaru WebSync).
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Rychla nabidka

Néktera nastaveni Ize upravit tlacitkem klavesové zkratky. Do Buick menu (Rychla nabidka) Ize vstoupit
stiskem a podrzenim tlagitka LIGHT (SVETLO) z rezimu Cas, Pfipravny trénink nebo Trénink. Podle
toho, ze kterého rezimu vstoupite do Rychlé nabidky, naleznete riizné funkce k upraveni.

Rezim €asu 5
V rezimu Casu stisknéte a podrzte tlacitko LIGHT (SVETLO) pro vstup do Auick menu (Rychla nabidka).

e Vyberte Lock buttons (Uzamknout tlacitka) a stisknéte OK. Pro odemc¢eni tlaCitek opét stisknéte a podrzte
tlagitko LIGHT (SVETLO).

* Vyberte opakovani alarmu Alarm > OFF (Alarm > Vypnuto), Once (Jednou), fonday to Friday (Pondéli az
patek) nebo Every day (Kazdy den).

e Vyberte Time in use > Time 1 or Time 2 (PouZivany &as > Cas 1 nebo Cas 2).

Rezim pfipravného tréninku
Stiskem OK v rezimu ¢asu zapnete rezim "pfed tréninkem". V tomto rezimu stisknéte a podrzte tlacitko
LIGHT (SVETLO) a otevfe se vam Buick menu (Rychla nabidka).

¢ Upravte nastaveni aktualniho sportovniho profilu. Vice informaci je uvedeno v Nastaveni sportovnich
profild (str. 29).

e Upravte nastaveni tepové frekvence. Vice informaci je uvedeno v Nastaveni tepové frekvence (str. 32).
Rezim tréninku

V rezimu tréninku stisknéte a podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) pro vstup do Auick menu (Rychla
nabidka).

¢ Vyberte Lock buttons (Uzamknout tlacitka) a stisknéte DK. K odemc¢eni tlacitek opét stisknéte a podrzte
LIGHT (SVETLO). Zobrazi se Buttons unlocked (Tlagitka odemdena).

e Zvolte Search sensor (Vyhledat snimag) a tréninkovy pocita¢ zacne vyhledavat chybégjici snimac.

@ Tato moznost je k dispozici jediné tehdy, pokud pocitac ztratil spojeni s nékterym ze snimacd.

e Zvolte Calibrate stride sensor (Kalibrovat krokovy snimag) a provedte kalibraci snimace s3+.

@ Moznost je dostupnd, pouze pokud se pouZiva krokovy snimac s3+.

e 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 k dispozici pouze pokud jsou k dispozici informace o rychlosti, naptiklad z volitelného
snimace rychlosti CS, krokového snimace s3+ nebo snimace G5/G3 GPS, nastavené pro dany sportovni
profil.

e Zvolte 6PS info a zobrazte si soufadnice své pozice a poc¢et dostupnych satelitd. Je poZzadovan volitelny
snimac GPS.

e Zvolte Show zone limits (Zobrazit limity zény), pokud chcete vidét limity tepové frekvence pro danou
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), kterd 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 Ownindex je viditelna v priméru po Sesti tydnech pravidelného tréninku. Méné zdatni
jednotlivei zaznamenaji pokrok jesté rychleji. Cim lepsi je vase aerobni zdatnost, tim mensi je zlepseni
hodnoty OwnIndex.

Aerobni zdatnost se nejlépe zlepSuje typem tréninku, pfi kterém 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 Ownindex nékolikrat béhem prvnich dvou
tydnd, a ziskate zakladni hodnotu, a poté test opakuijte pfiblizné jednou za mésic.

Spolehlivost vysledkl testu Ize ovéfit témito zakladnimi pozadavky:

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

e Test vzdy provadéjte ve stejném prostfedi a ve stejnou hodinu.
¢ Pred provedenim testu nejezte tézka jidla a nekufte po dobu 2—3 hodin.

e V den provedeni testu a predchozi den se vyhnéte tézké 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 snima¢ tepové frekvence

Dalsi informace viz Pouzivejte snimac 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 > Start test (Nabidka > Test kondice > Zah4jit test)

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 troven dlouhodobé fyzické aktivity, zobrazi se Set
activity level of past 3 months (Nastavit Uroven aktivity za posledni 3 mésice). Vyberte Top (Nejvyssi),
High (Vysoka), Moderate (Stfedni) nebo Low (Nizkd). Vice informaci o Grovnich aktivity naleznete v
Nastaveni informaci o uzivateli (str. 32).
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Pokud tréninkovy pocita¢ nepfijima na zacatku nebo v priibéhu 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 dostatec¢né pfiléha,
poté test spustte znovu.

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

Aktualizujte VO,,ax?

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

e Zvolte No (Ne) jen tehdy, pokud znate své laboratorni hodnoty VO 5., @ pokud se li8f vic nez o jednu
tfidu od vysledku Ownlindex. 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 BACK (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
Tfidy urovné fyzické kondice

Muzi
Vék/roky  Velminizkd Nizka Uspokojiva Stfedni 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

36 Test fyzické kondice Polar



CESTINA

Vék/roky  Velminizkd 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 5., méfena pfimo u zdravych
dospélych jedincd v USA, Kanadé a 7 evropskych zemich. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Normy pro
aerobni zdatnost u muzl 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 Dwnindex results (Vysledky Ownindex) uvidite, jak se vaSe hodnota Ownindex vyviji. Na
displeji je uvedeno az 60 poslednich hodnot Ownlindex a pfislusna data. V pfipadé zaplnéni souboru
aktualnimi vysledky se nejstarsi vysledky automaticky smazou.

Odstranovani hodnoty Ownindex
Zvolte MENU > Fitness test> Ownindex results

(Nabidka > Test kondice > szledky Ownlindex). Zvolte hodnotu, kterou chcete odstranit, a stisknéte a
podrzte tlagitko LIGHT (SVETLO) > Delete Ownindex [xx] value [Ddstranit hodnotu Dwnindex)? YES/NO
(Smazat hodnotu? ANO/NE). Potvrdte tlacitkem OK.

Softwarova analyza vysledkti Ownindex

Kdyz si vysledky testu nactete do aplikace polarpersonaltrainer.com, mate moznost riznych zplsobl
analyzy vysledkl a ziskani podrobnéjsich informaci o vaS§em pokroku.
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10. POUZITi NOVEHO SNIMACE TEPOVE FREKVENCE

Pouziti nového snimace tepové frekvence

Pokud si jako dalsi pfisluSenstvi zakoupite novy kompatibilni snimac tepové frekvence, musite ho svému
tréninkovému pocitaéi "pfedstavit". Tomu se fika parovani a trva to jen nékolik sekund. Parovani zajisti,
aby vas tréninkovy podcita¢ pfijimal data jen z vaseho snimace tepové frekvence, a neruSené skupinové
trénovani.

K tréninkovému pocitaci mize byt sparovan jen jeden snimac tepové frekvence. Pokud sparujete s
tréninkovym pocitac¢em dal$i snimac tepové frekvence, bude plvodni vymazan z paméti.

@ Pred odchodem na soutéz nebo zavod si doma provedte sparovani. Tim zabranite ruseni pfi pfenosu dat.

Parovani nového snimace tepové frekvence s tréninkovym pocitaéem
Nasadte si snimac tepové frekvence a zkontrolujte, zda ve vzdalenosti do 40 m neni jiny snimac 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 OK.

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

3. Jakmile pocita¢ novy snima¢ najde, zobrazi se hlaSeni Heart rate sensor Found (Snimac tepové
frekvence nalezen). Tim je parovani dokonéeno.

4. Pokud by bylo hledani netispésné, objevilo by se hlaSeni Heart rate sensor not Found (Snimac tepové
frekvence nenalezen) nebo Other heart rate sensors interfering Move Further. (RuSeni jinymi
snimaci tepové frekvence.Vzdalte se z jejich dosahu.), Try again? YES.~ND (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 dasového rezimu stisknéte a podrzte tladitko ZPET.

@ Pokud jste vas tréninkovy poéitac se snimacem tepové frekvence je$té nepdrovali, provede se parovani
automaticky pfi zahajeni prvniho tréninku. Nasadte si tréninkovy pocitaé a snimac tepové frekvence a
zacnéte stiskem tlacitka OK. Zobrazi se Searching For new heart rate sensor (Hledam novy snimac
tepové frekvence). Tréninkovy pocitac bude hledat signdl snimace tepové frekvence. Jakmile ho najde,
objevi se Heart rate sensor Found (Snimac tepové frekvence nalezen).
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11. POUZITi NOVEHO PRISLUSENSTVI

Nez bude mozné nové pfislusenstvi pouzivat, je nutné jej zavést do tréninkového pocitace. Tomu se fika
parovani a trva to jen nékolik sekund. Parovani zajisti, ze tréninkovy pocita¢ bude pfijimat pouze signaly
z vaSeho pfisluSenstvi, a umozni neruseny trénink ve skupiné.

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

Parovani nového snimace rychlosti s tréninkovym pocitacem

Ovérte, 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 poc&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 svuj snima¢. Pokud sparujete s
tréninkovym pocitaem snimac pro bicykl, pro ktery je jiz snimac¢ v paméti pocitace ulozen, novy snimac
nahradi ten stavajici.

1. Oteviete si MENU > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1) > Bike 1 settings > Speed sensor >
Search new (Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily > Cyklistika (bicykl 1) > Nastaveni bicyklu 1 >
Snimag rychlosti > Vyhledat novy) a stisknéte OK.

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

3. Stisknéte OK a zobrazi se Searching for new speed sensor (Vyhledani nového (snimace rychlosti).
Tréninkovy pocita¢ za¢ne vyhledavat signal snimace rychlosti. Snimac¢ aktivujte nékolikerym oto¢enim
kola. Blikajici Cervené svétlo znamen4, ze je snimac aktivni.

4. Jakmile pocita¢ novy snima¢ najde, zobrazi Speed sensor found (Snimag rychlosti nalezen). Parovani
je dokongeno.

5. Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se Speed sensor not Found (Snimac rychlosti nenalezen) nebo
Other speed sensors interfering. Move Further. (RuSeni jinych snimacu rychlosti. Vzdalte se z jejich
dosahu.), Try again? YES.NO (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 dasového rezimu stisknéte a podrzte tladitko ZPET.

Parovani nového snimace kadence s tréninkovym poc¢itaéem

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

Na tréninkovy poéita¢ muazete pfipojit dva bicykly. Pro kazdy bicykl musite poéita¢ samostatné seznamit s
pfislusnymi snimaci. Na kazdém bicyklu miZete mit jen jeden snima¢ kadence. Pokud mate dva bicykly,
mohou oba pouzivat spole¢ny snimac¢ kadence. Nebo mohou mit kazdy sviij snima¢. Pokud sparujete s
tréninkovym pocitatem snimac pro bicykl, pro ktery je jiz snimac v paméti pocitace ulozen, novy snimac
nahradi ten stavajici.

1. Otevrete si MENU > Settings > Sport profiles > Cycling Bike 1 > Bike 1 settings > Cadence sensor >
Search new (Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily > Cyklistika (bicykl 1) > Nastaveni bicyklu 1 >
Snimac kadence > Vyhledat novy) a stisknéte OK.

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

3. Stisknéte OK a Searching For new cadence sensor (Vyhledani nového snimace kadence). Tréninkovy
pocita¢ za¢ne vyhledavat signal snimace kadence. Snimac aktivujte nékolikerym oto¢enim kola.
Blikajici ¢ervené svétlo znamend, Ze je snimac aktivni.

4. Po identifikaci nového snimace kadence se zobrazi Cadence sensor Found (Snimac kadence nalezen).
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Parovani je dokonceno.

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

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

Parovani nového snimace GPS s tréninkovym pocitacem

Zkontrolujte, zda byl GPS snima¢ spravné upevnén, ve vzpfimené poloze a ze GPS snimag nosite na
stejné pazi jako tréninkovy pocita¢. Také ovérte, zda jste GPS snimaé zapnuli. Vice informaci o
nastaveni GPS snimace naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k GPS snimaci. Uzivatelskou pfiru¢ku si
muzete nacist na adrese www.polar.com/support.

1. Oteviete si MENU > Settings > Sport profiles > Running > 6PS sensor > Search new (Nabidka >
Nastaveni > Sportovni profily > Béh > Snima¢ GPS > Vyhledat novy) a stisknéte OK.

2. Zobrazi se Searching For new 6PS sensor (Vyhledani nového snimage GPS). Tréninkovy poditaé
zacne vyhledavat signal GPS snimace.

3. Jakmile ho nalezne, zobrazi 6P§ sensor Found (Snimac¢ GPS nalezen). Parovani je dokoncéeno.

4. Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se 6PS sensor not found (GPS snimac nenalezen) nebo Dther
6PS sensors interfering. Move further. (RusSivy vliv jinych snimact GPS. Vzdalte se z jejich dosahu.),
Try again? YES/NO (Zkusit znovu? ANO/NE).

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

Parovani nového krokového snimace s tréninkovym pocitacem

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

S tréninkovym pocitaem muze byt najednou sparovan jen jeden krokovy snimac. Pokud sparujete s
tréninkovym pocitac¢em novy snimag, tento novy snimac vzdy nahradi ten stavajici. Krokovy snimac Ize
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 OK.

2. Zobrazi se Searching For new stride sensor (Vyhledani nového krokového snimage). 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 snimacl. 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 ZPET.
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12. ZAKLADNI INFORMACE

Sportovni zény Polar

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

Cilova zéna Intenzita % Priklady Vyhody tréninku
HRpax, bpm  trvani

MAXIMALNI Vyhody: Maximalni nebo témé&f maximalni Gsili
pro dychani a svaly.
5 90-100% max. 5 minut Pocit: Velmi vy&erpavajici pro dychani a svaly.
171-190 bpm ' Doporuceno pro: Velmi zkuSené a zdatné

sportovce. Pouze kratké intervaly, obvykle pfi
kone&né pfipravé na kratké zavody.

NAROCNY Vyhody: Lep$i schopnost odolat zatéZi pfi
vysoké rychlosti.
80-90% . Pocit: Zptsobuje svalovou Unavu a tézky
2-10 minut dech.
152-172 bpm . ol e
Doporu¢eno pro: Zkuené sportovce a

celorocni trénink a pro riizné doby tréninku.
Vly$§i dllezitost béhem pfipravy na soutéze.

STREDNI Vyhody: Zlep$uje obecné tréninkové tempo,
zmirfiuje ndmahu pfi stfedni intenzité a
70-80% 10-40 minut zlepSuje ucinnost.
(k 133-152 bpm Pocit: Stabilni, kontrolované, rychlé dychani.
Doporuéeno pro: Sportovce trénujici na akce

nebo usilujici o lepsi vykonnost.

SVETLO Vyhody: ZlepSuje obecnou zékladni fyzickou
kondici, zlepSuje regeneraci a podporuje
metabolismus.
60-70% . Pocit: Pohodiny a snadny, nizka svalova a
J i 114-133 ppm 4080 minut kardiovaskulami zaté?.

Doporuéeno pro: Kazdého pro dlouhy trénink
bé&hem zékladniho obdobi tréninku a pro
regeneradni trénink béhem obdobi soutéze.

VELMI LEHKY Vyhody: Pomahé pfi rozcviéce a uvolnéni a

50-60 % pfispivé k regeneraci.
° 20-40 minut Pocit: Velmi lehky, mima ndamaha.
104-114 bpm " , . -
Doporuceno pro: Pro regeneraci a uvolnéni
bé&hem tréninku.

HRmhax = Maximélni tepova frekvence (220-vék). PFiklad: 30lety jedinec, 220-30=190 bpm.

Trénink v z6né 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 intenzite.

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 vy8Si nez ve sportovnich
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z6nach 1 a 2, ale pfesto je pfevazné aerobni. Trénink ve sportovni z6né 3 muze byt napfiklad tvofen
intervaly s naslednou regeneraci. Trénink v této zéné je zejména efektivni pro zlepSeni Gcinnosti
krevniho obéhu v srde€nim svalu a kosternim svalstvu.

Je-li vasim cilem soutéZit s nejvy$§$im potencidlem, budete muset trénovat v zoné tepové frekvence 4 a
5. V téchto zénach cvidite 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 uréen
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

il

HRYV signalizuje kolisani tepové frekvence kolem primérné tepové frekvence. Primérna tepova
frekvence 60 Uderd za minutu (bpm) neznamenad, Ze interval mezi naslednymi Gdery srdce je pfesné 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 vék, genetika, télesna poloha, denni ¢as a zdravotni stav. B€hem cvi¢eni se hodnota HRV snizuje s
ristem tepové frekvence a intenzity cvi¢eni. HRV se také sniZuje béhem obdobi dusevniho tlaku.

HRYV se reguluje autonomnim nervstvem. Parasympatickd 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 vasSich zénach
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tepové frekvence v porovnani s vasi normaini drovni.
Vyhody funkce ZoneOptimizer

Kazda sportovni zéna mé odliSnou fyziologickou odezvu, coz je stru¢né popsano v ¢asti Sportovni zény
Polar (str. 41). Funkce ZoneOptimizer zméfi vase osobni parametry, véetné variability tepové frekvence,
a podle nich pfed kazdym tréninkem individualné upravi vase sportovni zény.

Méfeni ZoneOptimizer

méfenim. Zpétnou vazbu ke kazdodennimu fyziologickému stavu Ize ziskat vénovanim pozornosti
rychlosti a snadnosti provadéni tréninku pfi doporu€enych tepovych frekvencich.

Urc€eni cilového limitu zény se provadi ve tfech fazich. Analyza, kterou provadi ZoneOptimizer, trva
maximalné 10 minut.

Akce Tepova frekvence v Doba Jak ji dosahnout
Uderech za minutu

Tepovou frekvenci 70-100 bpm Min. 2 minuty Stani nebo velmi mirna
udrzujte v rozmezi 70 a intenzita tréninku, napf.
100 uderd za minutu. pomala chuze.
Tepovou frekvenci 100-100 bpm Min. 2 minuty Sviznéa chlize nebo
postupné zvySujte jizda na kole / kondi¢ni
béhem dvou minut ze béh pfi nizké intenzité
100 na 130 Udert za ve fazi rozcvicovani.
minutu.
Tepovou frekvenci 130 bpm < Min. 30 sekund, max. 6 | Postupné zvySovani
postupné zvySujte nad minut tepové frekvence a
Uroven 130 Uderd za postup podle planu.
minutu.

Faze méreni

1. Priprava na trénink: Tepova frekvence se proménuje. ProtoZe v této fazi je jesté tepova frekvence
hodné proménliva, je snadné zjistit denni rozdily. V absolutnich &islech to znamend tepovou frekvenci v
rozmezi 70 az 100 uder( za minutu.

2. Zahfivaci kolo: tepova frekvence se pozvolna zveda a ustaluje se, tj. jeji proménlivost klesa.
Béhem této faze se snizuje promeénlivost tepové frekvence a télo se pfipravuje na vyssi intenzitu
tréninku. V absolutnich &islech to znamena tepovou frekvenci v rozmezi 100 az 130 Gderd za minutu.

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

ZoneOptimizer obvykle pouziva absolutni hodnoty (70-100-130 tepl za minutu), ale obé horni hodnoty se
zmeéni, pokud je osobni HR,,, velmi nizké. Horni limit druhé faze, ktery je bé2né& 130 Gderl za minutu, je
omezen tak, aby nepfekro€il 75 % HR .« To se provadi automaticky bez vaseho z&sahu.

ZoneOptimizer umoznuje rizné doby trvani faze 1 (pfiprava na trénink, tepové frekvence v rozmezi
70-100 uderli za minutu) a faze 2 (rozcviceni, tepova frekvence v rozmezi 100—130 uder( za minutu).
Doporuéena minimalni doba pro Uspésné stanoveni limitl je 2 minuty pro fazi 1, 2 minuty pro fazi 2 a pul
minuty nebo 6 minut pro fazi 3.

@ Funkce ZoneOptimizer je uréena pro pouZiti zdravymi osobami. Nékteré zdravotni podminky mohou vyvolat
nelspésné stanoveni ZoneOptimizer na zakladé variability tepové frekvence nebo poskytnout niZ$i cilové

Zakladni informace 43



CESTINA
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 véku, dédi¢nych faktorech a Grovni fyzické kondice. Také se
liSi podle typu provadéného sportu. HR,,, Se také pouziva pfi stanoveni intenzity tréninku.

Stanoveni maximalni tepové frekvence

Hodnotu HR 5 |ze stanovit nékolika zplsoby.

* Nejpfesnéjsi zplsob 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.

* Svou hodnotu HR . si také miZete zméfit v terénu ve spolupraci s vadim tréninkovym partnerem.

e Hodnotu HR,, Ize také odhadnout pomoci tohoto vzorce: 220 - vek, 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 naro¢ny trénink a jste si védomi, ze dokazete bezpecné
dosahnout maximalni tepové frekvence, mlzete test ke stanoveni HR ,,, provést bezpecné sami. Pfi
provadéni testu se doporucuje mit tréninkového partnera. Pokud si nejste jisti, pfed podstoupenim testu
se poradte s Iékafem.

Zde je ptiklad jednoduchého testu.
Krok 1: RozcviCujte se 15 minut na rovné ploSe do vytvoreni 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 Gpati
svahu / na zacatek schodiste.

Krok 3: Vybéhnéte do svahu/schodl 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 Gderd za minutu.

Krok 5: Vybéhnéte do svahu/schod( znovu pfi tempu, které jste schopni si udrzet asi po dobu 1 minuty.
Pokuste se vybé&hnout do poloviny svahu/schodl. Poznameneijte si nejvy$si tepovou frekvenci. Takto
pfiblizné zjistite svou maximalni tepovou frekvenci. Tuto hodnotu pouzijte jako maximalni 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§$i kadenci nebo del§imi 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 novaéci dopoustéji, je nadmérny pocet kroka.
Nejefektivnéjsi délka kroku je pfirozena délka — takova, ktera je nejpohodiné;jsi. PFi zavodech pobézite
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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 svj
vykon. K rozvoji kadence je zapotrebi trénink nervosvalovych spoju, a to pfiméfené ¢asto. Dobrym
zacatkem je tydenni trénink kadence. Do zbyvajici ¢asti tydne zahrite praci na kadenci. Do zbyvajici
¢asti tydne zahrite praci na kadenci. Pfi dlouhém béhu mlzete ob&as zahrnout rychlejsi kadenci.

Spravny zpusob zlepSeni délky kroku je podstoupeni specifického silového tréninku, napf. béh do svahu,
béh v mékkém pisku nebo b&h do schodul. 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 zlepSeni 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 rychlejsi pfi dané drovni ndmahy. Funkce Running Index
takova zlepSeni vypocitava. Running Index také poskytuje kazdodenni informace o Urovni bézeckého
vykonu, kterda 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 (index béhu) se pocitd béhem kazdého tréninku, jakmile se zaznamenava tepovéa
frekvence a signal krokového snimace s3+ nebo snimace G3/ G5 GPS*, pokud se uplatnuji nasledujici
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 ) a 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,.. Pokud pouZivéte 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, napf. 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 urgité
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

*PoZadovan volitelny krokovy snimac¢ s3+ nebo GPS snimaé G3/G5.

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 pomdze 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 individualni faktory, jako jsou
pohlavi, vék, vySka a hmotnost. Pribézné sledovani tréninkové zatéze a regenerace vam pomuze
rozpoznat osobni limity, vyhnout se nadmérnému nebo nedostate€nému tréninku a pfizplsobit intenzitu a

dobu tréninku vlastnim dennim a tydennim cildm.

Funkce Training Load vam pomUze kontrolovat vasi celkovou pracovni zatéz, optimalizovat vas trénink a
monitorovat vyvoj vykonu. Diky této funkci Ize navzajem porovnavat riizné typy tréninku a nalézt
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dokonalou rovnovahu mezi odpoc&inkem a tréninkem.

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

Tréninkovy program Polar Endurance pro béh a jizdu na kole

Spole¢nost 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 Uroven 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 prdvodcem spravnym tréninkem tim, Ze stanovuje objem tréninku, jeho intenzitu a
zafazeni ve v8edni 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. 42).

Vhodna startovni uroven programu pro kazdého

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

e automaticky s pomoci pfedchozich tréninkd 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 Uroven 8 atd.).

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

Stupen pro zac¢atecniky je tvofen rovnémi 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 Grovnémi 11-20. V tomto stupni obsahuje 4tydenni tréninkovy modul pfevazné
stfednédoby, dlouhodoby, intervalovy a tempo trénink; jednoduché tréninky jsou zadany od drovné 12
vyse.

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

Péce o vyrobek

S tréninkovym pocitatem Polar je tfeba zachazet s ndlezitou péci - jako s kazdym jinym elektronickym
zafizenim. NiZze uvedend doporucéeni vam pomohou splnit zaruéni zavazky a uzivat si tento produkt po
mnoho nadchazejicich let.

Konektor: Po kazdém pouziti odpojte konektor od popruhu a osuste mékkym ru€nikem. Konektor Cistéte v pfipadé potieby
mydlovym roztokem vody. Nepouzivejte nikdy alkohol ani brusny material (jako je napf. ocelova vina nebo chemické
Cistici prostiedky).

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

@ Na stitku vaseho popruhu si ovéfte, zda se miZe prat v pracce. Ani popruh ani konektor neddvejte do susicky!

Tréninkovy pocita¢ a snimace: Uchovavejte svij tréninkovy pocita¢ a snimace v &istoté. Chcete-li
udrzet vodéodolnost poéitade nebo snimadu, neperte je v tlakové praéce. Cistéte je jemnym mydlem a
vodnim roztokem a oplachujte je Cistou vodou. Neponofujte je do vody. Opatrné je osuste jemnym
ruénikem. Nepouzivejte nikdy alkohol ani brusny material, jako je napf. draténka nebo chemické distici
prostfedky.

Tréninkovy pocita¢ a snimace ukladejte na chladné suché misto. Neskladujte je ve vihkém prostfedi, v
neprody$ném materiélu (igelitovy sa€ek &i sportovni taska), ani ve vodivém materialu (vihky rucnik).
Tréninkovy pocita€ i snimac¢ tepové frekvence jsou vodéodolné a Ize je pouZivat i pfi vodnich sportech.
Jina kompatibilni ¢idla jsou vodéodolna a Ize je pouzivat i pfi deStivém pocasi. Nevystavujte dlouhodobé
tréninkovy pocita¢ pfimému slune¢nimu zéfeni, napf. ponechanim v auté ¢i na ramu kola.

Zamezte tvrdym narazim do tréninkového pocitace a snimacd, tim se mohou jednotky snimacéu poskodit.
Provozni teploty jsou -10 °C az +50 °C / +14 °F az +122 °F.

Servis

Bé&hem dvouletého zaruéniho obdobi doporuéujeme, aby servis vaseho pfistroje kromé vymeény baterie
provadéla pouze autorizovana servisni centra Polar. Zaruka se nevztahuje na poskozeni obalu €i
poskozeni v disledku provedeni servisem neautorizovanym spole¢nosti Polar Electro. Dalsi informace
viz Omezena mezinarodni zaruka Polar Guarantee (str. 56.

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

Zaregistrujte svlj produkt Polar na adrese http://register.polar.fi/ a tim zajistite, ze budeme moci neustéle
vylepSovat nase produkty a sluzby a budeme schopni |épe vyhovét vasim potiebam.

@ UZivatelské jméno pro vas 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.

Vyména baterii

Jak tréninkovy pocita¢ RCX3 tak snimac tepové frekvence Polar H3 maji baterii vymeénitelnou
uzivatelem. Samostatnou vyménu baterie provedte pfesné podle pokynu v kapitole Samostatna vyména
baterii.

Baterie pro snimac rychlosti a kadence nelze vyménit. Snimace rychlosti a kadence 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 vase autorizované
servisni centrum Polar nebo vaseho prodejce.
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Informace o postupu vymeény baterie krokového snimace s3+, snimace Polar G5 GPS nebo Polar G3
GPS s technologii W.I.N.D., naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k tomuto snimaci.

Pfed vyménou baterie vénujte pozornost nasledujicimu:

e Ukazatel nizké baterie se zobrazi, az bude zbyvat 10-15% kapacity baterie.

e Pred vymeénou baterie pfeneste vSechna data z poc¢itate RCX3 na stranku polarpersonaltrainer.com, aby
se zamezilo jejich ztraté. Vice informaci naleznete v ¢asti Pfenos dat (str. 28).

* P¥i nadmérném pouzivani podsviceni se baterie vybiji rychleji.

e Za chladnych podminek se ukazatel nizkého stavu baterie mize zobrazit, ale po zvy$eni teploty opét
zmizi.

* Podsviceni a zvuky se po zobrazeni ukazatele nizkého stavu baterie automaticky vypinaji. VSechna
upozornéni nastavena pred spusténim ukazatele nizkého stavu baterie zlistanou aktivni.

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

Samostatna vymeéna baterii
Samostatnou vyménu baterii tréninkového pocitace a snimace tepové frekvence provedte s peclivym
dodrzenim nize uvedenych instrukci:

PFi vyméné baterii ovéfte, zda tésnici krouzek neni poskozen, v tomto pfipadé je nutné jej vyménit za
novy. Soupravy tésnicich krouzku/baterii Ize zakoupit u dobfe vybavenych prodejct spole¢nosti Polar a
autorizovanych servist Polar. V USA a Kanadé jsou od autorizovanych servisnich center Polar k dostani
dalsi tésnici krouzky. V USA jsou soupravy tésnicich krouzk(/baterii k dostani na adrese
www.shoppolar.com.

Pfi manipulaci s novou, pIné nabitou baterii zamezte spinani kontaktd, tj. sou¢asné na obou stranach
pomoci kovu nebo elektricky vodivych nastroju, napf. pinzet. Tim mGze dojit ke zkratovani baterie, a tedy
rychlejSimu vybiti. Zkratovanim se baterie obvykle neposkozuje, ale mlze dojit ke snizeni kapacity a
zZivotnosti baterie.

Vyména baterie v tréninkovém pog¢itaci

1. Pro otevieni pouzdra na baterie pouzijte
specialni nastroj na otevieni krytu. Nasadte
nastroj pfesné na horni stranu zadniho krytu a
otodte jim z polohy CLOSE (ZAVRENO) do
polohy (OPEN) OTEVRENO. Sejméte kryt
baterie.

2. Opatrné baterii vyjméte. Postupujte peclivé, aby
se neposkodil kovovy akusticky prvek nebo
drazky. Vlozte novou baterii kladnym polem (+)
smérem ven.

3. Zavrete kryt pouzdra baterie nastrojem na jeho
otvirani a znovu zadejte zakladni nastaveni.

Vymeéna baterie snimace tepové frekvence Polar
H1/H2/H3

1. Sponkou na popruhu otevfete kryt pouzdra
baterie.

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

50 Dulezité informace



CESTINA

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

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

Vymeéna baterie snimace tepové frekvence Polar
WearLink+

1. Pomoci mince otevfete kryt pouzdra na baterii
otac¢enim proti sméru hodinovych rucicek.

2. Do pouzdra vlozte baterii zapornym pélem (-)
smérem ven. Zkontrolujte, zda je tésnici krouzek
spravné ulozen do drazky v krytu, aby byla
zajisténa odolnost proti vodeé.

3. Zatlacte kryt zpét do konektoru.

4. Pomoci mince otocte krytem ve sméru
hodinovych rucic¢ek do polohy CLOSE
(ZAVRENO).

A

Nebezpedi vybuchu v pfipadé vymeény baterie za nespravny typ.

Usporny rezim

Usporny rezim je standardné aktivni.

Béhem noci, tj. od ptlnoci do 6 hodin rano, se bude displej tréninkového pocitate automaticky vypinat.

Béhem této doby nebude aktivni funkce AutoSync. Pro zruseni Usporného rezimu stisknéte libovolné
tlagitko. Po péti minutach se displej do Usporného rezimu znovu vrati.

Usporny rezim neni aktivni béhem zaznamu tréninku.

Obdobi aktivace usporného rezimu podle vaseho individualniho tréninkového rozvrhu Ize upravit v
programu WebSync. Vice informaci je uvedeno v napovédeé WebSync.

Zivotnost baterie v poéitacéi RCX3

Zivotnost baterie v tréninkovém pogitaéi RCX3 je v priméru 7-8 mésict a zavisi na tom, jaké prvky a
snimace pouzivate. Nize uvedené navrhy vam pomohou zivotnost baterie prodlouzit.

Abyste dosahli maximalni Zivotnosti baterie 8 mésicu, nastavte si ve vaSem tréninkovém pocitaci
nasledujici parametry:

e Vypnéte funkci AutoSync v nabidce MENU > Connect > AutoSync > OFF (Nabidka > Pfipojit > AutoSync >
Vypnout).

e Vypnéte si snima¢ GPS v nabidce MENU > Settings > Sport profiles (Nabidka > Nastaveni > Sportovni
profily), pokud momentalné nepotfebujete Udaje o rychlosti, vzdalenosti nebo misté.

Bezpecnostni opatreni

Tréninkovy pocita€ Polar zobrazuje ukazatele vaseho vykonu. Tréninkovy pocita¢ Polar je uréen k
zobrazovani urovneé vasi fyzické zatéze a potfeby odpocinku béhem tréninku a po ném. Méfi tepovou
frekvenci, rychlost a vzdalenost jizdy na kole snimaem Polar CS s technologii W.I.N.D. Mé&fi také
rychlost a vzdalenost pfi béhu krokovym snimac¢em Polar s3+ nebo snimaem Polar G5 GPS / Polar G3
GPS s technologii W.I.N.D.. Snima¢ kadence Polar CS W.I.N.D. je uréen k méfeni kadence pfi jizdé na
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kole. Nema slouzit k Zadnému jinému pouziti a jiné pouziti z néj ani nevyplyva.

Tréninkovy pocita¢ Polar by se nemél pouzivat k ziskani environmentalnich méfeni, ktera vyzaduji
odbornou ¢&i pramyslovou pfesnost.

Interference v prabéhu tréninku
Elektromagneticka interference a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zafizeni mize dochéazet k ruseni. Pfi tréninku s tréninkovym pocitacéem mohou
interferenci zpUsobit také zakladnové stanice WLAN. Aby se zamezilo chybnému odec¢tu nebo
nespravnému fungovani, udrzujte zafizeni v bezpeéné vzdalenosti od moznych zdrojl 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 Zadné cizi
signaly nebo v niz neblikd symbol srdce. Interference je ¢asto nejhorsi pfimo pred displejovym panelem
vybaveni, zatimco leva ¢i prava strana displeje ruseni relativné viibbec nepodléha.

3. Pfipojte si popruh snimace tepové frekvence zpét na hrud’ a udrZujte tréninkovy pocita¢ co nejvice v
nerusené zéné.

Pokud tréninkovy pocita¢ stale nefunguje, toto vybaveni mize byt na bezdratové méreni tepové
frekvence elektricky pfili§ hlu¢né.

Vice informaci naleznete na strdnce www.polar.com/support.

Omezeni rizik pfi tréninku

Trénink mlZze predstavovat urcité riziko. Pfed zapocetim pravidelného tréninkového programu se
doporucuje odpovédét 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 né&jaké 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 kufdk/kufacka?

e Jste t€hotnd?

Upozorfiujeme, ze kromé zatéze cvi€eni mohou tepovou frekvenci ovlivnit také 1éky na srde¢ni
onemocneéni, krevni tlak, psychicky stav, astma, dychani, atd. a energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dulezité v prdbéhu cvi¢eni vnimat reakce vlastniho téla. Pokud pfi cvic¢eni citite neoéekavanou
bolest nebo extrémni tnavu, doporucuje se cviceni prerusit a pokracovat 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. AvSak 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. 53. Chcete-li se vyhnout podrazdéni pokozky snimacem tepové frekvence,
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noste jej pres tri€ko, ale tricko pod elektrodami dobfe navihcete, aby pfistroj fungoval bezchybné.

Va$e 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 snimacem
napfiklad pfes kfoviny.

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

Pouzivani tréninkového pocitace RCX3 ve vodé: Tréninkovy podita¢ je odolny proti vodé. Av§ak
méfeni tepové frekvence ve vodé nefunguje. Tréninkovy pocitaé mizete pod vodou pouzivat jako stopky,
ale neni to potapéc¢ska vystroj. Chcete-li udrzet vodéodolnost zafizeni, nemackejte pod vodou zadna
tlagitka. Pouzivani tréninkového pocitaCe za hustého desté mize rovnéz zplsobit rusenti.

Technické udaje

Tréninkovy po¢itac
Zivotnost baterie: Primérné 8 mésic, pokud pouzivate jen snimaé tepové frekvence a
trénujete primérné 1 h/den, 7 dnl/tyden.

Primémé 7,5 mésicd, pokud pouzivate snimac tepové frekvence a
jeden dal$i snima¢ a trénujete primérmé 1 h/den, 7 dnl/tyden.

Primérné 7 mésic(, pokud pouzivate snimag tepové frekvence a dva
dal$i snimace a trénujete primérné 1 h/den, 7 dni/tyden.

Zivotnost baterie byla vypogitdna za predpokladu, e bude aktivni
Usporny rezim.

Typ baterie: CR 2025

Tésnici krouzek baterie: Silikon

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

Materidly tréninkového poditade: Objektivy PMMA s tvrdym povlakem na vrchnim povrchu, téleso
tréninkového poditace ABS+GF kovové ¢asti z nerez oceli

Materialy zapéstniho popruhu a pfezky: Polyuretan (TPU)/Silikon, nerez ocel

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

Pfesnost monitorovani tepové frekvence: +1 % nebo 1 bpm podle toho, co je vétsi. Definice plati pro stabilni
podminky.

Rozsah méfeni tepové frekvence: 15-240

Rozsah displeje aktudlni rychlosti: 0-127 km/h nebo 0-75 mph (pfi méfeni rychlosti krokovym snimacem

s3+ nebo snimacem rychlosti CS)
0-400 km/h nebo 0-248,5 mph (pfi méfeni rychlosti snimacem G5/G3

GPS)
Vodéodolnost: 30 m (Vhodné pro koupani a plavani)
Limitni hodnoty tréninkového pocitace
Maximalni pocet soubort: 99
Maximalni ¢asovy zdznam na 1 soubor: 99h59min59s
Maximalni asovy zaznam na 1 soubor s riiznymi kombinacemi snimacu:
Tepova frekvence 99

Snimag tepové frekvence a krokovy snimaé 26
Snima¢ tepové frekvence a snima¢ GPS 15
Snimac tepové frekvence a snimag rychlosti 32
CS

Snima¢ tepové frekvence a snimaé kadence 61
CS

Snimac tepové frekvence, krokovy snimaca 14
snima¢ GPS
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Snimac tepové frekvence, snima¢ GPSa 15
snimag rychlosti CS

Snimag tepové frekvence, snima¢ GPSa 14
snima¢ kadence CS

Snimag tepové frekvence, snimaé rychlosti 26
CS a snima¢ kadence CS

Snimag tepové frekvence, snima¢ rychlost 14
CS a snima¢ kadence CS

Krokovy snimaé 32
Krokovy snimaé a snima¢ GPS 15
Snima¢ GPS 17
Snima¢ GPS a snimag rychlosti CS 17
Snima¢ GPS a snimac¢ kadence CS 15
Snima¢ GPS, snimag rychlosti CS a snimaé 15
kadence CS
Snimag rychlosti CS 40
Snima¢ kadence CS 99
Snima¢ rychlosti a snima¢ kadence CS 32
Tréninkovy pocita¢ uklada data kazdych pét sekund.
Maximalni pocet kol zaznamenany béhem jednoho tréninku: 99
Maximalni poCet automatickych kol zaznamenany béhem jednoho tréninku: 99
Celkovéa vzdalenost: 99999,99 km / 99999,99 mil
Celkovéa doba: 9999 h 59 min 59 s
Celkové kalorie: 999 999 kcal
Celkovy podet tréninkovych soubor(: 65535
Snima¢ tepové frekvence
Zivotnost baterie: 1600 hod
Typ baterie: CR2025
Tésnici krouzek baterie: O-krouzek 20,0 x 0,90 materidl silikon
Provozni teplota: -10 °C az +40 #/14°F az 104 °F
Material konektoru: ABS
Material popruhu: 38% polyamid, 29% polyuretan, 20% elastan, 13% polyester
Vodéodolnost: 30 m (Vhodny pro koupani a plavani).

Snimag tepové frekvence Polar H3 neméii tep ve vodé.
Tréninkovy pocita¢ Polar RCX3 pouziva nasledujici patentované technologie, mimo jiné:

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

Software Polar WebSync Software a Polar DataLink™

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

Internetové pfipojeni
Samostatny USB port pro DataLink

Vodéodolnost
Vodéodolnost vyrobkl Polar je testovana podle mezinarodni normy IEC 60529 IPX7 (1 m, 30 min, 20 °C).
Vyrobky jsou rozdéleny do ¢&tyf rliznych kategorii podle vodéodolnosti. Kategorii vodéodolnosti

zkontrolujte na zadni ¢asti vyrobku Polar a porovnejte ji s tabulkou nize. Upozornujeme, Ze tyto definice
nutné neplati pro vyrobky jinych vyrobcu.
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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 rozstfikim,
potu, desti atd. Neperte v tlakové pracce.

Vodéodolné 30 m/50 m Vhodné pro koupani a plavani

Vodéodolné 100 m Vhodné pro plavani a Snorchlovani (bez

vzduchovych nadob)

Casto kladené otazky

Co mam délat, kdyz...
...se zobrazi symbol baterie a napis Low battery (Baterie je vybita)?

Ukazatel nizké kapacity baterie je obvykle prvni znamkou vybité baterie. Ukazatel nizké kapacity baterie
se vSak muUze objevit za chladnych podminek. Ukazatel zmizi, jakmile teplota dostate¢né stoupne. Kdyz
se tento symbol zobrazi, zvuky a podsviceni tréninkového pocitace se automaticky deaktivuji. Vice
informaci o vyméné baterie naleznete v ¢asti Dllezité informace (str. 49).

...Nevim, v které ¢asti nabidky se nachazim?
Stisknéte a podrzte tlagitko ZPET, dokud se nezobrazi denni &as.
...po stisknuti libovolného tladitka neni zadna odezva?

Tréninkovy pocitac resetujte stiskem vSech tlaCitek sou¢asné na dvé sekundy, dokud se displej nezaplni
Cislicemi. Po resetu stisknéte libovolné tlacitko a nastavte ¢as a datum v Zakladnich nastavenich.
V8echna ostatni nastaveni se ulozi. Zbyla nastaveni opustte stisknutim a podrzenim tladitka ZPET.

...udaj o tepové frekvenci je chybny, extrémné vysoky nebo zobrazi nulu (00)?

e Qvérte, zda se popruh snimace tepové frekvence béhem cvieni neuvolnil.
e Zkontrolujte, zda textilni elektrody ve sportovnim odévu tésné pfiléhaji.
e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence vihké.

e Zkontrolujte, zda je snimac tepové frekvence Cisty. Silné elektromagnetické signaly mohou zpUsobit
chybné udaje. Vice informaci je uvedeno v Bezpeénostni opatfeni (str. 51).

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

e Srdec¢ni pfihoda mohla byt pfi€inou zmény EKG kfivky. V tomto pfipadé se poradte s Iékafem.

...Zobrazi se Check heart rate sensor! (Zkontrolujte snima¢ tepové frekvence) a pocita¢ nemuze
najit signal vaseho srdce?

e QOveérte, zda se popruh snimace tepové frekvence behem cvi¢eni neuvolnil.
* Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence vihké.
e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence Cisté a neposkozené.

Pokud jste provedli vSechny vySe uvedené Ukony a zprava se stéle zobrazuje a méfeni tepové frekvence
nefunguje, pravdépodobné je vybita baterie snimace tepové frekvence. Vice informaci je uvedeno v ¢asti
Dulezité informace (str. 49).

...Zobrazi se Calibration failed (Kalibrace se nezdafila)?*

Kalibrace se nezdafila a musite ji opakovat. Kalibrace se nezdafi, pokud se béhem daného postupu
pohybujete. Jakmile dosahnete vzdalenosti Useku, zastavte se a provede se kalibrace. Rozsah
kalibraéniho faktoru béhem rué¢ni kalibrace je 0,5000—1,500. Pokud jste kalibra¢ni faktor nastavili nad
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nebo pod témito hodnotami, kalibrace se nezdafi.
*Potfebujete volitelny krokovy snimac s3+.

Selhalo zjisténi funkci ZoneOptimizer?

e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence vihke.

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

e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence Cisté a neposkozené.
¢ Qvéite si, zda jste se presné drzeli pokyn(.

Pokud jste provedli vSechny vySe uvedené Ukony a zprava se stale zobrazuje a méreni tepové frekvence
nefunguje, pravdépodobné je vybita baterie snimace tepové frekvence. Vice informaci je uvedeno v ¢asti
Dulezité informace (str. 49).

Omezena mezinarodni zaruka Polar Guarantee

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

* Tato omezena mezindrodni zaruka Polar Guarantee byla vydana spole¢nosti Polar Electro Inc. pro
spotfebitele, ktefi si zakoupili tento produkt v USA ¢&i Kanadé. Tato mezinarodni zaruka Polar byla vydana
spole¢nosti Polar Electro Oy pro spotfebitele, kiefi si tento produkt zakoupili v jiné zemi.

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

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

e Zaruka se nevztahuje na baterii, béZné opotfebeni, poskozeni v disledku nespravného pouziti, zneuziti,
nehody ¢i nerespektovani bezpecnostnich 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 Ci 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 ¢i vyménén v jakémkoliv servisnim centru Polar bez
ohledu na stat, v némz byl pdvodné zakoupen.

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

C€0337

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

Z&konem pozadované informace jsou k dispozici na adrese www.polar.com/support.

Konkrétni certifikaty pro zafizeni RCX3 a znacky shody najdete v nabidce MENU > Settings > General
settings (Nabidka > Nastaveni > Obecna nastaveni) po stisku a podrzeni tlagitka LIGHT (SVETLO) po
dobu dvou sekund.

X

Tento preSkrtnuty odpadovy kontejner na kole¢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
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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 doporucuje minimalizovat mozné G¢inky
odpadu na Zivotni prostfedi a lidské zdravi také mimo Evropskou unii dodrzovanim mistnich pfedpisud pro
likvidaci odpadu a pokud mozno vyuzivat oddéleny sbér elektronickych zafizeni pro produkty, sbér baterii
a akumulator( 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
ptirucky nelze pouzit ¢i reprodukovat v jakékoliv formé ¢i jakymkoliv zpisobem bez pisemného souhlasu
spole¢nosti Polar Electro Oy.

Néazvy 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 pfiruce nebo v baleni tohoto
produktu jsou registrovanymi ochrannymi znamkami spole¢nosti Polar Electro Oy. Windows je
registrovana ochranna znamka spolec¢nosti Microsoft Corporation a Mac OS je registrovana ochranna
znamka Apple Inc.

Prohlaseni o zodpovédnosti

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

e Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini prohlaSeni nebo zaruky tykajici se této pfirucky
nebo produktll 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 Ci zvlastni, tykajici se ¢i vyplyvajici z pouziti tohoto materialu nebo
produktd v ném uvedenych.

Na tento produkt se vztahuji nehmotna prava spole¢nosti Polar Electro Oy, jak jsou definovana v
nasledujicich dokumentech: FI88972, DE4223657.6 A,FI19219139.8,FR 92.09150, GB 2258587, HK
306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857,
US6277080, US20070082789, EP1795128, FI120085432, US12/434143, EP09159601.5, FI114202,
US6537227, EP1147790, HK1040065, FI1115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, EP2070473A1,
US20090156944, FI110915, US7324841, EP1361819, FI6815, EP1245184, US7076291, HK1048426, FI
110303, US6104947, EP0748185, JP3831410, FI 96380, EP0665947, US5611346, JP3568954,
FI123471, US D492999SS, EU0046107-002, EU0046107-003. Jiné pfihlaSené patenty.

Vyrobce:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
F1-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300
www.polar.com

4.0CS 5/2013
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