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1. ZACINAME

Trénovaci pocita¢ Polar
FT60 v prabéhu tréninku

Seznamte se se svym tréninkovym pocitacem Polar FT60
zobrazuje a nahrava vasi
tepovou frekvenci a dalSi |

data. I\ }]
R
Snimac tepové frekvence -

Polar H1 pienasi elektrické
signaly srdce do

7 . 7 e e ( - )
tréninkového pocitace. ) []
Snimac tepové frekvence je
tvofen konektorem a
paskou.

Nejnovéjsi verzi této
pfiruCky pro uzivatele Ize
stahnout na adrese
www.polar.com/support.

Zaregistrujte sv(j vyrobek
Polar na adrese
http://register.polar.fi a
pomozte nam vylepSit nase
vyrobky a sluzby, aby Iépe
vyhovovaly vasim
potfebam.

Zacneme zakladnim nastavenim
Chcete-li aktivovat své zafizeni Polar FT60, stisknéte po 1 vtefinu libovolné tlacitko. Jakmile je zafizeni
FT60 aktivovano, nelze jej vypnout.

1. Language (Jazyk): Vyberte Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Portugués nebo Suomi pomoci
tlacitek NAHORU/DOLU. Stisknéte tlaCitko OK. Zobrazi se vyzva

2. Please enter basic settings (Zadejte prosim z&kladni nastaveni). Stisknéte tlacitko OK.

3. Vyberte Time format (Format ¢asu).

4. Zadejte Time (Cas).

5. Zadejte Date (Datum).

6. Vyberte Units (Jednotky), metrické (kg, cm) nebo britské (Ibs, ft). Volbou Ibs/ft se kalorie zobrazi jako
CAL, jinak se zobrazi jako KCAL. Kalorie se méfi jako kilokalorie.

7. VlozteWeight (Hmotnost).

8. Zadejte Height (Vyska).
9. Zadejte Date of birth (Datum narozeni).
10. Vyberte Sex (Pohlavi).

11. Zobrazi se dotaz Settings DK? (Nastaveni hotovo?).
Chcete-li nastaveni pfijmout a ulozit, vyberte Yes (Ano). Zobrazi se hlaSeni Basic settings complete
(Zakladni nastaveni hotovo) a FT60 vstoupi do rezimu Cas.
Vyberte No (Ne), chcete-li nastaveni jes$té zménit. Zobrazi se vyzva Please enter basic settings
(Zadejte prosim zakladni nastaveni). Znovu zadejte své zakladni nastaveni.

Chcete-li své osobni nastaveni pozdéji zmeénit, nahlédnéte do ¢asti Nastaveni.
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Tlacitka a struktura Menu

A NAHORU: Vstupte do nabidky a
listujte vybérovymi seznamy,
nastavujte hodnoty

Data

® OK: Potvrdte vybér, vyberte typ
tréninku &i nastaveni tréninku

¥ DOLU: Vstupte do nabidky a
listujte vybérovymi seznamy,
nastavujte hodnoty

W ZPET:

e Opustit nabidku

Follow Up Your
Achievements

L

Training Applications

o

Settings

* Vratit se na pfedchozi troven

e Zrusit vybér

* Ponechat nastaveni beze zmény
e Dlouhym stisknutim névrat do

rezimu Casu

*SVETLO:
* Osviti displej

o Dlouhym stisknutim vstoupit do rychlého menu v rezimu Casu (k zamknuti tlagitek, nastaveni alarmu &
vybéru asového pasma) €i béhem tréninku (k nastaveni zvuku tréninku &i k zamknuti tlacitek)

Symboly na displeji
V nasledujici tabulce jsou uvedeny symboly na displeji a jejich popisy.
Symbol Popis
E3 Kapacita baterie zapéstni jednotky je nizka.
fa Alarm je aktivni.
£ Zvuky jsou vypnuté.
= Cas 2 se pouziva. Cislo dvé se zobrazi v pravém dolnim rohu displeje.
= Mate jednu nebo vice novych zprav.
O Zamek tlacitka je aktivni.
s Footpod se pouziva. Pokud symbol blika, FT60 se pokousi navazat spojeni s
footpodem.
G GPS snima¢ se pouziva. Pokud symbol blika, FT60 se snazi navazat spojeni
s GPS snimac¢em nebo GPS snimac¢ se snazi navazat spojeni se satelity.
(™) Tepova frekvence je vysilana.
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2. PRED TRENINKEM

Aktivace tréninkového programu Polar Star

PfizplUsobivy, individualizovany a vestavény tréninkovy program Polar Star vam dava optimalni intenzitu
a Casové cile vaseho tréninku. Tréninkovy pocita¢ vam dava zpétnou vazbu na vaSe vykony po kazdém
tréninku a jednou tydné.

Zatizeni FT60 vytvari tréninkovy program na zakladé informaci uzivatele (hmotnost, vyska, vék, pohlavi),

stupen fyzické kondice, stuperi aktivity, a na zakladé cile tréninku.

Analyzou svych tydennich tréninkovych vysledkl a stupné fyzické kondice vam tréninkovy pocita¢ doda

vedeni tréninku na nasledujici tyden. Tento tréninkovy program se adaptuje vasim trénovacim navykim a

vasemu meénicimu se stupni fyzické kondice.
1. Vrezimu Casu vyberte Menu > Applications > Training program > Create new program (Menu >
Aplikace > Tréninkovy program > Vytvofit novy program).
2. Provedte Test fyzické kondice Polar. Vice informaci naleznete v ¢asti Test fyzické kondice.
3. Vyberte si tréninkovy cil:
¢ Improve fitness (ZlepSete si fyzickou kondici), je-li vasim cilem zlepSeni aktuélni kardiovaskularni
urovné fyzické kondice a pokud muzete trénovat pravidelné.

¢ Maximize fitness (Maximalizace fyzické kondice), pokud vas cil je maximalizovat svou aktualni
Uroven fyzické kondice a pokud pravidelné trénujete jiz po dobu alespor 10-12 tydnd a témér
kazdodenni trénink pro vas neni problémem.

* Lose weight (Ubytek hmotnosti), pokud je vasim cilem zhubnout.

4. Zobrazi se hlaSeni Training program created! (Tréninkovy program vytvorfen!).

5. Poté se zobrazi dotaz View week targets? (Prohlédnout tydenni cile?). Vyberte YES (Ano), chcete-li
zobrazit ¢asové a kalorické cile svého prvniho tréninkového tydne. Vyberete-li No (Ne), zobrazi se
hlaSeni Training program active! (Tréninkovy program aktivnil) a tréninkovy pocita se vrati do rezimu
Casu.

TIME TARGET | Time target (C”OVy éaS)

03:00:00 Cas, po ktery byste méli trénovat v pribéhu tohoto tydne.
CAL. TARGET Calorie target (Cilovy Ubytek kalorii)
1500 kcal Pocet kalorii, které byste méli spalit v tomto tydnu.

6. Stisknéte tlagitko DOLU a tlagitko OK a zobrazite tak svou cilovou dobu tréninku ve tfech riiznych
zonéach tepové frekvence (stupnich intenzity). Stisknéte tlacitko DOLU, chcete-li zménit disple;j.

Time target for intensity zone 1 (Cilovy ¢as pro zénu intenzity 1)
Prouzky zobrazuji cilovy ¢as pfi riiznych intenzitdch. Prouzky se v pribéhu
tréninku vypliuji. Cilovy €as pro zénu intenzity 1 pro dany tyden se zobrazi v

7. Nyni jste aktivovali va$ tréninkovy program. Chcete-li se vrétit do rezimu Casu, stisknéte a podrzte
tlagitko ZPET.

Chcete-li si své tydenni cile prohlédnout pozdéji, vyberte Menu > Applications > Training Program > View

week targets (Menu > Aplikace > Tréninkovy program > Zobrazit tydenni cile).

Zona Intenzita % HR .y Vyhody tréninku

Zona 3 80-90% * Vyhody: ZvySuje maximalni kapacitu vykonu
e Pocit: Svalova Unava a tézky dech.
e Doporucéeno pro: Zdatni uzivatelé pro kratky trénink

Pred tréninkem 5
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Zona 2 70-80% ¢ Vyhody: Zlep$uje aerobni fyzickou kondici

e Pocit: Dobré, snadné dychani, mirné poceni

¢ Doporuceno pro: Kazdy pro obvykly trénink o stfedni
délce

Zona 1 60-70% * Vyhody: Zlep$uje zékladni vytrvalost a napoméaha
zotaveni

e Pocit: Pohodiné, snadné dychani, nizké zatizeni svald,
mirné poceni

¢ Doporuceno pro: Kazdy

Reseni problému

e Zobrazi se User information missing (Chybi informace o uzivateli) > Zadejte chybéjici informace o
uZivateli.

e Zobrazi se Fitness test result required (PoZadovan vysledek testu fyzické kondice) > Je nutné provést
test fyzické kondice.

@ Vice informaci o tréninku si prectéte v &sti Clanky o tréninku na adrese http:/articles.polar.fi

Zména/ukonéeni programu

* Pro zménu cilové fyzické kondice vytvofte novy program v fienu > Applications > Training program >
Change program (Nabidka > Aplikace > Tréninkovy program > Zménit program). Pokud jste napfiklad
zacali s programem hubnuti a dosahli svého cile, zmérite jej na ZlepSeni fyzické kondice nebo
Maximalizace fyzické kondice.

e Chcete-li ukongit aktivni tréninkovy program, zvolte Menu > Applications > Training program > End
program > End Program? (Nabidka > Aplikace > Tréninkovy program > Ukongit program > Ukongit
program?) Vyberte Yes (Ano).

Chcete-li zobrazit vysledky pfedchoziho programu:

Vyberte Menu > Applications > Training program > Results of past prog. (Nabidka > Aplikace >
Tréninkovy program > Vysledky minulého programu). Zobrazi se nasledujici informace:

e Start date (Datum zahajeni) a Duration (Doba trvani): Datum zahajeni a doba trvani tréninkového
programu.

o Excel wks (Vyborné tydny) a Calories (Kalorie): Rada vybornych tydnd tréninku (100 % dosaZeného
cile) v porovnani s celkovym pocétem tydnd tréninku a kalorii vynaloZenych v pribéhu programu.

e Before~After (Pfed/po): Vas vysledek testu fyzické kondice (Ownindex) nebo vase hmotnost (pokud je
aktivni program hubnuti) pfed programem a po programu.

Test urovné fyzické kondice

Chcete-li spravné trénovat a monitorovat vas postup, je dllezité znat svou aktualni Grover fyzické
kondice. Test fyzické kondice Polar ™ je snadny a rychly zpUsob, jak zméfit svou kardiovaskularni
kondici. Test se provadi v klidu.

Vysledkem je hodnota s nazvem Ownindex. OwnlIndex je srovnatelna s maximalni spotfebou kysliku
(VOz2max ), cozZ je bézné pouzivany rozmeér aerobni kapacity. Vice o interpretaci vysledkd se doctete v
¢asti Interpretace vysledku testu fyzické kondice.

Hodnota Ownindex také ovliviiuje pfesnost tréninkového programu a vypocet kalorii b€hem tréninku.
Test je urCen pro zdravé dospélé osoby. Spolehlivost testu zajistite zohlednénim néasledujicich
zélezitosti:

e Vyvaruijte se rozptyleni. Cim vice budete uvolné&ni a &im klidngjsi bude testovaci prosttedi, tim presngjsi
bude vysledek testu (napfiklad zadna televize, telefon a mluveni).

eV den provedeni testu a den pred nim se vyhybeijte tézké fyzické namaze, alkoholu a nepredepsanym
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farmakologickym stimulantiim.

¢ Vyhnéte se konzumaci tézkych jidel a koufeni 2—3 hodiny pfed provedenim testu.
e Test vzdy provadéjte za obdobnych podminek a ve stejnou dobu.
e Ujistéte se, Ze uzZivatelské informace jsou spravné.

Provedte Test kondice Polar

1. Nasaite si snimae tepové frekvence, lehnite si a po 1-3 minuty relaxujte.

CESTINA

2. Vrezimu Casu vyberte Menu > Applications > Fitness test > Start test (Nabidka > Aplikace > Test
kondice > Zahajit test). Test kondice za¢ne v okamziku, kdy zafizeni FT60 urci vasi tepovou frekvenci.

3. O pfiblizné 5 minut pozdéji vam pipnuti oznami konec testu a vas vysledek se zobrazi na displeji.

4. Stisknéte tlaCitko OK. Zobrazi se vyzva UPDATE ¥0,,.,7 (UloZit vysledek VO 5., 7).

5.  Vyberte Yes (Ano), chcete-li ulozit vysledek testu do svych User information (Informace uzivatele) a
Ownindex results (Vlastni index vysledkd). Pokud znate svou laboratorné méfenou hodnotu VO 5,44 @
zadali jste ji do svych User information (Informace uzivatele), vyberte No (Ne) a tim ulozite sv(j
vysledek testu pouze do svych vysledkt Ownindex results (vysledky Ownlndex).

Reseni problému

e Zobrazi se Set activity lev. of past 3 months (Nastavena Uroven aktivity za posledni 3 mésice) >
Nastavte svou Uroven aktivity (vice informaci o Urovnich aktivity naleznete v ¢asti Nastaveni). Zobrazi se
Activity set! (Aktivita byla nastavena!) a test se spusti.

e Zobrazi se Test Failed (Test zdatnost selhal) nebo se nezobrazi srde¢ni frekvence > Test se nezdafil.
Zkontrolujte, zda jsou elektrodové Casti vysilace dostatecné vihké a zda je elasticky popruh pohodiné
obepnuty kolem hrudniku. Pokud test zdatnosti selze, vase pfedchozi hodnota Vlastniho indexu
Ownlindex nebude nahrazena novou.

Interpretace vysledki testu fyzické kondice

Hodnoty OwnIindex
interpretujte porovnanim
jednotlivych hodnot a jejich
¢asového prabeéhu.
Hodnotu Ownindex Ize také
interpretovat na zakladé
pohlavi a véku. V tabulce
vyhledejte svou hodnotu
Ownlindex a zjistéte si vasi
tfidu arovné fyzické kondice
a jaka je vase aerobni
fyzicka kondice v porovnani
s daldimi osobami stejného
pohlavi a véku.

Tato klasifikace je zaloZzena na
literarni revizi z 62 studii, v
nichz byla méfena hodnota
VO2max pfimo u zdravych
dospélych osob v USA, Kanadé
a 7 evropskych zemich.
Reference: Shvartz E, Reibold
RC: Normy pro aerobni zdatnost
u muzu a zen ve véku od 6 do
75 let: revize. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.

VERY VERY

Age LOW  LOW  FAIR _MODERATE GOOD _ GOOD  ELTE
20-24 <32 32-37 3843 44-50 51-56 57-62 >62
25-29° <31 31-35 3642 43-48 49-53 54-58 =59
30-34 <29 29-34 3540 41-15 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
4549 <25 25-20 30-34 35-39 40-43 44-48 =48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 =46
56:50 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 =43
6065 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 =40
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 4549 >49
3034 <25 2529 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
3539 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
4044 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 3841 >4
4549 <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
60-85 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Pred tréninkem
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3. TRENINK
Nasadte si snima¢ tepové frekvence

mefit tep.

1. Cést popruhu obsahuijici elektrody navihéete. %ﬂ

2. Na popruh pfipnéte konektor.

Nasadte si snimac tepové frekvence, abyste si mohli 1

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

4. Upravte si délku popruhu, aby drzel pevné, ale 3. @z
pohodiné. Zkontrolujte, zda vam navihéené elektrody ib:)

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

|
@ Po kaZzdém pouZiti odpojte konektor od popruhu a popruh F‘E’ﬁ

oplachnéte pod tekouci vodou. Pot a télesna vihkost mohu
udrZovat elektrody vihké a snimac srdecni frekvence aktivni.
To zkracuje Zivotnost baterie snimace tepové frekvence.
Podrobné pokyny o ¢isténi jsou uvedeny v kapitole DuileZité
informace.

~

Video Skoleni viz http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Zacnéte trénovat

1. Nasaite si tréninkovy poeitaé a snimae tepové frekvence.

2. Vrezimu Casu stisknéte OK a vyberte Start (Start) &i dlouze stisknéte tlagitko OK, jakmile budete chtit
zacit svUj trénink nahravat.

Chcete-li pfed zahajenim tréninku zménit zvuk, zobrazeni tepové frekvence &i jina nastaveni tréninku,
vyberte Training Settings (Nastaveni tréninku). Vice informaci naleznete v ¢asti Nastaveni

@ Trénink budou nahrdn, pouze pokud byly stopky aktivni po vice nez jednu minutu.

Zacatek tréninku s OwnZone

Zahajeni kazdého tréninku s OwnZone zaruéuje bezpeéné a ucéinné zény tepové frekvence pro
kazdodenni kondici. Vasi OwnZone zmérite

e alespon vzdy pfi zméné tréninkového prostfedi nebo sportu.

e pfi prvnim tréninku po tydenni prestavce.

e Pokud jste se nezregenerovali po pfedchozim tréninku, necitite se dobfe nebo jste ve stresu.

e po zméneé informaci o uzivateli.

Stanoveni limitd OwnZone trva pét minut a Ize je provést jako rozcvicku. Zaénéte zvolna a udrzujte svou
tepovou frekvenci pod 100 bpm/ 50 % HR ,.«- Po kazdé minuté postupné rychlost zvySujte asi o 10 bpm/
5 % HRpax-

Pokud jste aktivovali sv(j tréninkovy program a aktivné pouzivate stanovenou hodnotu OwnZone,
zapéstni jednotka zohledni pfi aktualizaci programovych cilti vaSe dlouhodobé vysledky OwnZone.

1. Nasaite si tréninkovy poeitaé a snimae tepové frekvence.
2. Stisknéte OK a vyberte Start with DwnZone (Zacit s OwnZone).
e Jdéte pomalu 1 min.

8 Trénink
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e Jdéte béznym tempem 1 min.
e Jdéte rychle 1 min.

¢ Poklusaveijte 1 min.

e Bézte 1 min.

e Zrychlete.

3. Vurcitém okamziku béhem stanoveni OwnZone se zobrazi New limits in use (Nové limity se jiz
pouzivaji). Pokracujte v obvyklém tréninku.

Reseni problému

¢ Pokud se stanoveni OwnZone nezdafi a své limity OwnZone jste stanovili jiz dfive, zobrazi se Previous
limits in use (Pfedchozi limity se pouzivaji). Pokud jste své limity OwnZone nestanovili, zobrazi se
Age-based limits in use (PouZivaji se limity na zékladé véku). Stanoveni OwnZone se nezdafri, pokud
tepova frekvence stoupne pfilis rychle b&€hem stanoveni OwnZone nebo v pfipadé, Ze tepova frekvence
je na zacatku testu pfili§ vysoka.

Béhem tréninku

Béhem zaznamu tréninku se mohou zobrazit nasledujici informace. Pro pfepinani rliznych displeja
stisknéte tlac¢itko NAHORU/DOLU. Doba tréninku se zobrazi na vSech obrazovkach.

Heart rate (Tepova frekvence)
VaSe tepova frekvence béhem tréninku.

Calories (Kalorie)
Spalené kalorie.

In zone 1 (V z6né 1), 2 nebo 3

Tréninkovy ¢as v zéné a vase tepova frekvence. Smajlik znamena, Ze stanoveni
OwnZone se zdafio.

Pokud vaSe tepova frekvence neni v ramci téchto zon, zobrazi se NOT IN ZONE
(MIMO ZONU).

Week target (Tydenni cil) (zobrazeno, pokud je tréninkovy program aktivni)
Tydenni cil pro kazdou zénu a skuteény tréninkovy Cas.

Speed (Rychlost)
Volitelny GPS snima¢ nebo footpod nutny ke zobrazeni dat rychlosti.

Distance (Vzdalenost)
Volitelny GPS snima¢ nebo footpod nutny ke zobrazeni dat vzdalenosti.
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Time of day (Denni ¢as)

Uzamceni zony: V zavislosti na vaSem cili pro trénink mdzete v pribéhu
~00:08:54 tréninku zamknout zény 1, 2 nebo 3. Pokud trénujete v pozadované zong,

132 EN 152 zamknéte ji stisknutim OK na jednu sekundu. Pokud jste napfiklad dosahli svého
[ A— tydenniho cile pro zény 2 a 3, miZete zamknout zénu 1. Alarm zény vam pom(ize
z(istat v uzaméené z6né.

Napfiklad zéna 2 je na tomto obrdzku uzaméena.

Rychla nabidka: Dlouhym stiskem SVETLO b&hem nahravani se dostanete do Buick menu (Rychla
nabidka). Buick menu (Rychla nabidka) je zkratka k uzaméeni tlagitek, nastaveni zvuk( tréninku, a pokud
se pouziva footpod, ke kalibraci.

Heart touch (aktivace pfiblizenim hodinek k vysila€i): Zkontrolujte zd&znam ¢asu béhem tréninku
pfiblizenim jednotky na zapésti ke snimaci srde¢ni frekvence. Nastavte funkci Heart Touch On.”OFF
(Zap/Vyp) v Settings > Training Settings > HeartTouch (Nastaveni > Tréninkova nastaveni > HeartTouch).

Konec zaznamu tréninku

Chcete-li sv(jj trénink prerusit, stisknéte tlagitko ZPET.
Trénink preruste stisknutim ZPET dvakrat a zobrazi se Stopped (Pferu$eno).

Vice informaci o okamzité zpétné vazbé k tréninku naleznete v ¢asti Pokracovani Gspécha.

@ Zpétnd vazba k tréninku se zobrazi, pouze pokud trénink trval deset a vice minut.

10 Trénink



CESTINA

4. PO TRENINKU

Zpétna vazba k tréninku

Zapéstni jednotka poskytuje nasledujici zpétnou vazbu po tréninku.

Effect (Efekt) Zpétna vazba k efektu tréninku. Vice informaci naleznete v tabulce 1.

Intensity (Intenzita) Cas stréveny v zénach 1,2 a 3.

Zone limits (Limity zony) Limity OwnZone (zobrazeno, pokud se OwnZone pouziva).

Calories(Kalorie) Spélené kalorie v pribéhu tréninku a procento tuku.

Average (Prlmér)

; /hazimum Primérna a maximalni tepova frekvence v pribéhu tréninku.
(Maximum)

Average (Primér) /Maximum

(Maximum)* Primérma a maximalni rychlost tréninku (zobrazeno pouze v pfipadé

pouziti volitelného GPS snimacge/footpodu).

Distance (Vzdalenost) Vzddlenost a doba trvani tréninku (zobrazeno pouze v pfipadé pouziti

volitelného GPS snimace/footpodu).

This: week (Tento tyden) Vase cile pro aktualni tyden tréninku a dosavadni dosazené vysledky.

Tato informace je viditelnd, pouze pokud je program aktivni.

* Volitelny GPS snima¢ nebo footpod potfebny k zobrazeni dat rychlosti a vzdalenosti.
Tabulka 1.

Zpétna vazba

::u?(g)burn Improving (Zlepseni spalovani Tréninkem pfi nizké intenzité se zlepSuje schopnost téla spalovat tuky.

Fitness improving (Zlepseni fyzické

kondice) Tréninkem pfi mirné intenzité se zlep3uje vase fyzicka kondice.

fiaximal perform. improving

(Maximalni zlepgeni vykonu) Tréninkem pfi vysoké intenzité se zlepSuje va$ maximalini vykon.

Pokud trénujete dostatecné pfi vice nez jednom stupni intenzity, trénink bude mit nékolik efektu.

Fat burn and fitness improving Trénink pfedevsim zlepSuje schopnost téla spalovat tuky, ale také zlepSuje vasi fyzickou
(Spalovani tukl a zlepeni fyzické kondice) kondici.

Fitness and Fat burn improving

(Zlepen fyzické kondice a spalovani tukd) Trénink pfedevsim zlepSuje fyzickou kondici, ale také schopnost vaeho téla spalovat tuky.

#iax. perf. and Fitness improving

(Max. zlep$eni vykonu a fyzické kondice) Trénink zlepSuje vasi fyzickou kondici a maximaini vykon.

Tydenni sledovani

Kazdou nedéli o pulnoci se na displeji zapéstni jednotky zobrazi obdlka s tydennimi vysledky. Ke
zobrazeni stisknéte NAHORU.

Week targets achieved

(Dosazené tjdenni cile) Sdéli vam, zda jste dosahli tydennich cild.

Po tréninku 1
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Results (Vysledky) Vynikajicil / Vjborna! / Pékné! / Udrzent fyzické kondice / Nedokondeny

tréninkovy tyden / Tyden dobré regenerace / Tyden vynikajici regenerace

(@) Pokud je vas vysledek vynikajici, FT60 vds odmén trofeji. Trofej
se zobrazi na displeji reZimu éasu.

Achieved.~Week target

. o Dosazena doba tréninku oproti tydenni cilové dobé trvani
(Dosazeny/tydenni cil) profity

Achieved.”Week target

lené kalori . . i
(Dosazeny/tydenni cil) Spalené kalorie oproti tydennimu cili

Sessions (Relace) Pocet trénink( dosazenych v tomto tydnu (také zobrazeno bez programu).

Achieved time per zone

M ) Cas straveny v zénach intenzity 1,2 a 3.
(Dosazeny ¢as na 1 zénu)

This week (Tento tyden)  poyony i tréninku pro pocatedni tyden se zobrazi pouze po pristupu z

obalky. Vice informaci naleznete v tabulce 2.

Tabulka 2.

Pokyny k tréninku pro pocatecni tyden

Train a Lot more (Trénujte mnohem vice) K pozadovanému efektu je nutné trénovat mnohem vice.
Train more (Trénujte vice) Pro zlepSeni netrénujete dostateéné.

Train more in 2one X (Trénujte vice v z6né X) Je tieba trénovat vice v této zoné.

Train like last week! (Trénujte jako minuly tyden!) Minuly tyden jste odvedli dobrou praci. Jen tak dal!
Train less in 2one X (Trénujte méné v zoné X) Méli byste snizit trénink v této zdné.

Train much less in 2zone 3 (Trénujte mnohem

Méné v z6né 3) Tento tyden byste méli trénovat méné v z6né tézké intenzity.

Recovery week (Tyden regenerace) Regeneraci je tfeba se vyhnout pfehnané namaze.

Recovery week still needed (Tyden

regenerace je stale nutny) Jesté jste se nezregenerovali; minuly tyden byl pfili§ namahavy.

Train as planned (Trénujte podle plénu) Vas zacétek byl dobry, pokracujte v tréninku podle programu.

Aktualizace hmotnosti

Pokud pokracujete v programu vahového Ubytku, FT60 vam jednou tydné pfipomene aktualizaci vasi
hmotnosti zobrazenim obalky.

1. Zobrazi se ¢as ke kontrole vasi hmotnosti. Stisknéte tladitko OK, zobrazi se
2. Set current weight? (Nastavit aktualni hmotnost?). Vybérem Yes (Ano) svou hmotnost aktualizujte.

Test fyzické kondice

Jakmile dosahnete vasich tréninkovych cilli, FT60 odesle obalku, ktera vam pfipomene provedeni testu
fyzické kondice. Vysledek testu je zohlednén pfi tydenni aktualizaci programu.

1. Zobrazi se Time to test fitness (Cas do provedeni testu fyzické kondice).
2. Zobrazi se Test Fitness? (Otestovat fyzickou kondici?). Vyberte Yes (Ano) nebo No (Ne).
3. Pokud se rozhodnete provést novy test, vice informaci naleznete v ¢asti Test Urovné fyzické kondice.
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Aktualizace programu

Polar FT60 pribézné analyzuje vas pokrok a upravuje jej zvySenim nebo snizenim tydennich cilt. O
aktualizaci programu informuje obdalka zobrazena na displeji. Stiskem NAHORU obélku otevrete.

1. Zobrazi se Program has been updated (Program byl aktualizovan): FT60 analyzoval vas pokrok a
odpovidajicim zpusobem upravil vase programové cile.

2. Zobrazi seTime for a recovery week (Cas pro tyden regenerace): Chcete-li optimalizovat svdj trénink,
musite mit idealni rovnovahu mezi tréninkem a zotavenim. Tyden regenerace umozni vasemu télu se
zlepsit a pfizpUsobit poskytnutému stimulu tréninku.

Denik hmotnosti

V deniku muzete sledovat vase hubnuti a zobrazit vas pokrok v priibéhu doby. Chcete-li aktualizovat
svou hmotnost, vyberte Menu > Applications > Weight diary > Set current weight (Nabidka > Aplikace >
Denik hmotnosti > Nastavit aktualni hmotnost). Nastavte svou hmotnost a stisknéte OK. Vase aktualni
hmotnost bude rovnéz aktualizovana v User information (Informace o uzivateli).

Ke zobrazeni vaseho trendu hmotnosti vyberte fienu > Applications > Weight diary > Weight trend
(Nabidka > Aplikace > Denik hmotnosti > Trend hmotnosti) a stisknéte OK.

Weight trend (Trend hmotnosti)
Hmotnost a datum zadani.

Ke smazani hodnoty vyberte hodnotu, kterou si prejete smazat, pomoci NAHORU/DOLU. Po zobrazeni
hodnoty stisknéte a podrzte SVETLO, dokud se nezobrazi Delete this value? (Smazat tuto hodnotu?).
Vyberte Yes (Ano).

Dodrzovani vysledku testu fyzické kondice

Vyrazné zlepSeni aerobni fyzické kondice trva v priméru Sest tydnd pravidelného tréninku. Chcete-li
nejefektivnéji zlepsit svou aerobni fyzickou kondici, musite trénovat velké svalové skupiny. Sledujte své
dlouhodobé vysledky testu v ¢asti Dwnindex results (Vysledky Ownlndex), ktera obsahuje 47 vaSich
poslednich hodnot Ownindex a datum provedeni testd.

1. Vyberte Menu > Applications > Fitness test > Ownlndex results (Nabidka > Aplikace > Test fyzické
kondice > Vysledek Ownindex).

2. Zobrazi se aktualni vysledek Ownindex a datum testu. Stisknéte NAHORU/DOLU pro zobrazeni
pfedchozich vysledkd Ownindex.

OWHINDEY Ownindex
oF.08.08 Ha Datum a vysledek testu

Ke smazani hodnoty Ownlndex vyberte hodnotu, kterou si pejete smazat, pomoci NAHORU/DOLU. Po
zobrazeni hodnoty stisknéte a podrzte SVETLO, dokud se nezobrazi Delete this value? (Smazat tuto
hodnotu?). Vyberte Yes (Ano).

Prehled tréninkovych udaju

Udaje o Vasem tréninku si Ize prohlédnout Training files (Tréninkové soubory), Week summaries (Tydenni
souhrny) a Totals (Celkovy pfehled).
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1.

Vyberte Data > Training files (Data > Tréninkové soubory) a zobrazi se podrobné informace o tréninku
pro 100 nejaktualnéjSich tréninkd. Informace jsou podobné tomu, co je zobrazeno po kazdém tréninku.

19.09.2008 O Kazdy prouzek pfedstavuje jeden trénink. Vyberte trénink, ktery si

17:05 pfejete zobrazit.
Horni fadek: Datum a Cas, kdy byl soubor vytvoFen
Dolni fadek: Cas tréninku

Jakmile se Training Files (Tréninkové soubory) zaplni, nejstarsi tréninkovy soubor se nahradi novéjSim
souborem. Pokud chcete soubor ulozit na del§i dobu, pfevedte jej do webové sluzby Polar
www.polarpersonaltrainer.com. Dalsi informace naleznete v Pfenos dat.

Pro smazani tréninkového souboru vyberte Data : Delete files (Data > Smazat soubory) a soubor,
ktery si prejete smazat. Zobrazi se dotaz Delete File? (Smazat soubor?). Vyberte Yes (Ano). Zobrazi se
dotaz Remove From total? (Odstranit z celkového prehledu?). Chcete-li soubor odstranit i z celkového
pfehledu, vyberte Yes (Ano).

Vyberte Data > Week summaries (Data > Tydenni pfehledy) ke zobrazeni dat a vysledku tréninku za
poslednich 16 tydnu.

WEEK | Kazdy prouzek predstavuje jeden tréninkovy tyden. Pomoci
15.09-2 1.09 NAHORU/DOLU vyberte tyden, ktery si pfejete zobrazit.

Horni fadek: Datum zacatku/konce tydne
Dolni fadek: Celkovy €as tréninku

K resetovani tydennich pfehledl vyberte Data > Reset weeks? (Data > Resetovat tydny?). Vyberte Yes
(Ano) k resetovani tydennich prehledd.

Vyberte Data > Totals since xx.xx.xxxx (Data > Celkové hodnoty od xx.xx.xxxx) a zobrazi se celkova
kumulativni doba trvani, pocet trénink( a kalorie od posledniho resetu.

Pro resetovani celkovych hodnot vyberte Data > Reset totals (Data > Resetovat celkové hodnoty) a
vyberte Yes (Ano).

Prenos dat
Jak prenést data z vaseho FT60 do polarpersonaltrainer.com

Pro dlouhodobé sledovani muizete v8echny své tréninkové soubory ukladat na polarpersonaltrainer.com.
Tam si mUzete prohlédnout grafy a vice dat tréninku a ziskat lep$i porozuméni vaSemu tréninku. S
pomoci Polar FlowLink* je mozné snadno pfenaset tréninkové soubory do webové sluzby.

1.
2.
3.

14

Zaregistrujte se na polarpersonaltrainer.com
Postupujte podle pokynu ke stazeni a instalaci softwaru pro pfenos dat WebSync na vas pocitac.

Software Polar WebSync se automaticky aktivuje a ve vasem pocitali se zobrazi pokyny pro stazeni
dat. Postupujte podle pokyn(l a vase tréninkova data se pfenesou do webové sluzby
polarpersonaltrainer.com.

Umistéte FT60 na displej FlowLink smérem dolu.

Postupujte podle postupu pfenosu dat ze softwaru WebSync na obrazovce pocitace. DalSi pokyny k
datovému pfenosu naleznete na strance polarpersonaltrainer.com ,Napoveéda“.

Pozadovan *Volitelny Polar FlowLink.
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5. NASTAVENI

Nastaveni hodinek

Vyberte hodnotu, kterou chcete zménit, a stisknéte OK. Hodnoty nastavte pomoci tlagitek
NAHORU/DOLU a pfijméte tlacitkem OK.

Vyberte Settings > Watkch, time and date (Nastaveni) > (Hodinky, ¢as a datum).

¢ Alarm (Budik): Nastavte budik, aby se zapinal Once (Jednou), od fonday to Fl:idag (Pondéli az patek),
Every day (Kazdy den) nebo jej vypnéte pomoci OFf (Vypnuto). Stisknutim ZPET zastavte alarm nebo
NAHORU/DOLU k odlozeni na dobu 10 minut. Alarm nelze béhem tréninku pouzit.

o Time (Cas): Vyberte Time 1 (Cas 1) a nastavte format ¢asu, hodiny a minuty. \{yberte Time 2 (Cas 2) pro
nastaveni ¢asoveho pasma pfidanim nebo odebranim hodin. Na obrazovce Casu Ize rychle prepinat z
Time 1 (Cas 1) naTime 2 (Cas 2) stisknutim a podrzenim DOLU.

* Time zone (Casové pasmo): Vyberte asové pasmo 1 nebo 2. Datum.

¢ Date (Datum): Nastavte datum.

* Watch face (Cifernik hodinek): Vyberte Time and logo (Cas a logo), Time and trophy (Cas a trofej) nebo
Time only (Pouze Cas).

Nastaveni tréninku

Vyberte Settings > Training settings (Nastaveni > Tréninkova nastaveni).

e Training sounds (Zvuky tréninku): Vyberte Yery loud (Velmi hlasity), Loud (Hlasity), Soft (Mirny) nebo OFF
(Vypnuto).

¢ Speed sensor (Snimac rychlosti): Aktivujte a deaktivujte snimac rychlosti vybérem 6PS sensor (GPS
snimac), Footpod (Footpod) nebo DFF (Vypnuto).

e Heart rate view (Zobrazeni tepové frekvence): Nastavte FT60 pro zobrazeni tepové frekvence jako
Beats per minute (Tepy za minutu) nebo jako Percent of maximum (Procento maxima).

e Speed view (Zobrazeni rychlosti): Vyberte Kilometres per hour [KM-H) (Kilometry za hodinu) / finutes
per kilometre [MIN-KH) (Minuty na kilometr) nebo #iles per hour [WPH] (Mile za hodinu) / finutes per
mile [MIN-#] (Minuty na mili)

* Footpod calib. Factor (Kalibracni faktor footpodu): Vice informaci naleznete v Nastaveni pfisluSenstvi.

e HeartTouch: Vyberte On (Zap) nebo OFF (Vyp).

e Zone lock (Zamek zony): Vyberte Zone 1 (Z6na 1), 2 nebo 3 pro trénink v konkrétni z6né tepové
frekvence nebo nastavte zamek z6ny na 0OFf (Vypnuto).

e Zone 1 Limits (Limity zény 1): Limity zony 1 nastavte ru¢né. Pfi nastaveni horniho limitu se dolni limit zény
2 nastavi automaticky.

e Fone 2 Limits (Limity zény 2): Limity zény 2 nastavte ru¢né. Pfi nastaveni dolniho limitu se horni limit zény
1 nastavi automaticky. P¥i nastaveni horniho limitu se dolni limit zény 3 nastavi automaticky.

e Zone 3 limits (Limity zény 3): Limity zény 3 nastavte ru¢né. Pfi nastaveni dolniho limitu se horni limit zény
2 nastavi automaticky.

Zmérite limity zony definované Polar FT60 pouze tehdy, pokud znate své limity pro spalovani tukd, zlepseni
fyzické kondice a maximalizaci fyzické kondice. Je-li tréninkovy program aktivni, FT60 zalleni vase nové limity
Z0ny pfi aktualizaci programovych cild.

Informace o uzivateli

Vyberte Settings > User Information (Nastaveni > Informace o uzivateli) a stisknéte OK.

¢ Weight (Hmotnost): Zadejte svou hmotnost.

¢ Height (VySka): Zadejte svou vySku.

e Date of birth (Datum narozeni): Zadejte vase datum narozeni.

e sex (Pohlavi): Vyberte MALE (MUZ) nebo FEMALE (ZENA).

e Maximum heart rate (Maximalni tepova frekvence) je maximalni pocet Uderd za minutu (bpm) béhem
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maximalni fyzické namahy. Zménte vychozi hodnotu pouze tehdy, pokud znate vasi laboratorné

namérenou hodnotu.

Activity (Aktivita): Vyberte alternativu, ktera nejlépe vystihuje celkovy objem a intenzitu vasi fyzické

aktivity v poslednich tfech mésicich.

1. TOP (5+ hours per week) (MAXIMALNI (5 a vice hodin tydné): T&zké fyzické cviceni provadite
alespon 5kréat tydné nebo cvicite s cilem zlepSit vykon pro zavodni ucely.

2. HIGH [3-5 hours per week) (VYSOKA (35 hodin tydné): Alespot 3krat tydné provadite t&zké fyzické
cviceni, napf. ubéhnete 20-50 km nebo 12—31 mil za tyden nebo travite 3-5 hodin tydné
srovnatelnou fyzickou aktivitou.

3. MODERATE [1-3 hours per week) (MIRNA (1-3 hodiny tydné&): Pravideln& péstujete rekreaéni sporty,
napf. ubéhnete 5-10 km nebo 3-6 mil za tyden nebo travite 1-3 hodiny tydné srovnatelnou fyzickou
aktivitou nebo vase prace vyzaduje mirnou fyzickou aktivitu.

4. LOW [0-1 hours per week) (NIZKA (01 hodina tydné): Netgastnite se pravidelné rekreagniho sportu
Ci tézké fyzicke aktivity, napf¥. chodite pouze pro potéSeni nebo cviite na Uroven tézkého dechu a
poceni jen pfilezitostné.

Ownlndex (Y0, ): Pfi provddéni testu fyzické kondice Polar se vade hodnota Ownindex zobrazi jako

vychozi. Zménte vychozi hodnotu pouze tehdy, pokud znate vasi laboratorné namérenou hodnotu

VO2max.

Obecna nastaveni
Vyberte Settings > General settings (Nastaveni > Obecnd nastaveni).

Button sounds (Zvuky tlacitek): Vyberte OFF (Vypnuto), Soft (Mirny), Loud (Hlasity) nebo Yery loud (Velmi
hlasity).

Button lock (Zamek tlacitek): Vyberte manual lock (Manudlni zdmek) nebo Automatic lock (Automaticky
zamek).

Automatic lock (Automaticky zamek): Zapéstni jednotka automaticky uzamkne vSechna tlacitka kromé
tlagitka SVETLO b&hem tréninku. Zamek tlagitek Ize vypnout stisknutim a podrzenim SVETLO, dokud se
nezobrazi Buttons unlocked (TlaCitka odemcCend).

Manual lock (Manualni zamek): Chcete-li zamknout tlagitka ruéné, stisknéte a podrzte tladitko SVETLO a
potvrdte OK. K odem&eni stisknéte SVETLO, dokud se nezobrazi Buttons unlocked (Tlagitka
odemcenad).

Units (Jednotky): Vyberte tetric (kg-km) (Metrické (kg/km)) nebo Imperial [lb./ft) (Britské (Ib/ft)).
Vybérem Ib/ft se zobrazi kalorie jako Cal, jinak se zobrazi jako kcal.

Language (Jazyk): Vyberte Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Portugués (Némcina, anglictina,
$panélstina, francouzstina, italstina, portugalstina) nebo Suomi (Finstina).

Nastaveni pfislusenstvi

Kalibrace footpodu*
Kalibrace footpodu béhem tréninku (letma kalibrace)

Oveérte, zda je funkce footpodu v Polar FT60 zapnuta. Vyberte Settings > Training settings > Speed
sensor > Footpod (Nastaveni > Tréninkova nastaveni > Snimac rychlosti > Footpod) a stisknéte OK.

Kalibrace footpodu béhem tréninku, vybrani jedné alternativy:

1.

2.

Preruste béh, zastavte se a stisknéte a podrzte tlagitko SVETLO a prejdete do Auick menu (Rychla
nabidka).
NEBO

Pieruste béh, zastavte se a stisknéte tlagitko ZPET jedenkrat.

Vyberte Calibrate Footpod (Kalibrace footpodu). Opravte zobrazenou vzdalenost skuteénou prave
zabéhnutou vzdalenosti a stisknéte OK. Zobrazi se Calibration Factor set! (Kalibracni faktor nastaven!).
Footpod byl nyni kalibrovan a je pfipraven k ¢innosti.

Nastaveni kalibraé¢niho faktoru ru¢né

Kalibra¢ni faktor Ize nastavit ruéné dvéma zputsoby:
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1. Pfed tréninkem: Vyberte Settings > Training settings > Footpod calib. Factor (Nastaveni > Tréninkova
nastaveni > Kalibraéni faktor footpodu). Nastavte kalibracni faktor a stisknéte DK. Footpod je nyni
kalibrovan.

2. Po spusténi méfeni tepové frekvence a pfed zdznamem tréninku: V rezimu €asu stisknéte tlacitko DK a
poté vyberte Training settings > Footpod calib. Factor (Tréninkova nastaveni > Kalibra¢ni faktor
footpodu). Nastavte kalibracni faktor a stisknéte DK. Footpod byl nyni kalibrovan. Ke spusténi zaznamu
tréninku stisknéte jednou ZPET a poté vyberte Start.

*Pozadovan volitelny footpod S1.
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6. DULEZITE INFORMACE

Péce o vyrobek

S tréninkovym pocitacem Polar je tfeba zachazet s nalezitou péci - jako s kazdym jinym elektronickym
zafizenim. Nize uvedena doporu¢eni vam pomohou splnit zaruéni zavazky a uzivat si tento produkt po
mnoho nadchéazejicich let.

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

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

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

Tréninkovy pocita¢ a snimace: Uchovavejte svUj tréninkovy pocita¢ a snimace v Cistoté. Chcete-li
udrzet vodéodolnost poéitade nebo snimaéu, 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 chemickeé Cistici
prostfedky.

Tréninkovy pocita¢ a snimace ukladejte na chladné suché misto. Neskladujte je ve vihkém prostfedi, v
neprody$ném materiélu (igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve vodivém materiélu (vlhky ruénik).
Tréninkovy pocitac i snimac tepové frekvence jsou vodéodolné a Ize je pouzivat i pfi vodnich sportech.
Jina kompatibilni ¢idla jsou vodéodolné a Ize je pouzivat i pfi destivém pocasi. Tréninkovy pocitac
dlouhodobé nevystavujte pfimému sluneénimu zéfeni, napfiklad ponechanim v auté nebo na ramu kola.

Zamezte tvrdym naraz(m do tréninkového pocitace a snimacu, tim se mohou jednotky snimact poskodit.

Servis

Béhem dvouletého zaruéniho obdoi doporu€ujeme, aby servis vaseho pfistroje provadéla pouze autorizovani servisni
centra Polar. Zaruka nepokryva poskozeni obalu ¢i poskozeni v disledku provedeni servisu neautorizovanym spole¢nosti
Polar Electro.

Kontaktni informace a adresy vSech servisnich center Polar naleznete na webové strance www.polar.com/support a
webovych strankach zastoupeni v jednotlivych zemich.

Vymeéna baterii
Jak tréninkovy pocita¢ FT60 tak snimac tepové frekvence Polar H1 maiji baterii vymeénitelnou uzivatelem. Chcete-li baterii
vyménit sami, postupuijte peclivé podle pokynt popsanych v kapitole Vyména baterie uzivatelem.

Nez baterie vymeénite, berte prosim na védomi nasledujici skute¢nosti:

¢ Ukazatel nizkého stavu baterie se zobrazi pouze pokud zbyva jen 10-15% kapacity baterie.

* Nadmeérné pouzivani podsviceni baterii vy¢erpava mnohem rychleji.

* Podsviceni a zvuky se pfi zapnuti ukazatele nizkého stavu baterie automaticky vypnou. VSechny alarmy nastavené pred
zobrazeni ukazatele slabé baterie zlistanou aktivni.

e V chladnych podminkach se miize ukazatel slabé baterie zobrazit, ale zmizi poté, co se okolni teplota zvysi.

Vymeéna baterie uzivatelem

Pfi vyméné baterie se ujistéte, Ze tésnici krouzek neni poskozen - v opaéném pfipadé byste jej museli nahradit novym.
Soupravy tésnicich krouzki/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
tésnici krouzky a sady baterii dostupné také na webové strance at www.shoppolar.com.

Drzte baterie z dosahu déti. V pfipadé spolknuti baterie vyhledejte okamzité Iékafskou pomoc.

Baterie je nutno nélezité zlikvidovat v souladu s mistnimi zékony.

PFi manipulaci s novou, pIné nabitou baterii zamezte spinani kontakt, tj. sou¢asné na obou stranach pomoci kovu nebo

elektricky vodivych néastrojl, napf. pinzet. Tim mGze dojit ke zkratovani baterie, a tedy rychlejs§imu vybiti. Vétsinou zkraty
baterii neposkodi, ale mohou snizit jeji kapacitu a Zivotnost.

Vyména baterie v tréninkovém pog¢itaci
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1. Pomoci mince otevrete kryt baterie jeho otocenim z 1
polohy CLOSE (ZAVRENO) na OPEN (OTEVRENO).
2. Sejméte kryt baterie a opatrné vyjmeéte baterii pomoci
malé pevné ty€inky, napfiklad paratkem. Nejlépe
nekovovym nastrojem. Postupujte peclive, aby se
neposkodil kovovy akusticky prvek (*) nebo drazky.
Vlozte novou baterii kladnym pélem (+) smérem ven.

3. Stary tésnici krouzek vyméite za novy (mate-li jej k
dispozici) a pfiléhavé jej umistéte do zlabku krytu, 2
abyste zajistili vodotésnost krytu.

4. Uzavrete kryt a pomoci mince otocte krytem ve sméru
hodinovych ruci¢ek na CLOSE. Zobrazi se

5. Please enter basic settings (Zadejte prosim
zakladni nastaveni). Chcete-li pieskoéit zakladni nastaveni,
stisknéte a podrzte tlagitko ZPET.
Pokud znovu vloZite Zakladni nastaveni, tréninkovy
pocita¢ vas bude povazovat za zcela nového uzivatele
a program STAR bude vypnut.

6. Prejdéte do Rezimu nastaveni a nastavte ¢as a datum.
7. Chcete-li se vratit do rezimu Casu, stisknéte a podrzte
tlagitko ZPET. Nyni mlzete poéita¢ FT60 pouzivat

normalné.

Vyména baterie snimace tepové frekvence Polar H1/H2/H3

1. Sponkou na popruhu oteviete kryt pouzdra baterie.

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

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

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

Vymeéna baterie snimace tepové frekvence Polar WearLink+

1. Pomoci mince oteviete kryt pouzdra na baterii
otacenim proti sméru hodinovych rucicek do
polohy OPEN (OTEVRENO).

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

3. Zatlacte kryt zpét do konektoru.

4. Pomoci mince otocte krytem ve sméru
hodinovych rucicek do polohy CLOSE
(ZAVRENO).

==

Nebezpeci vybuchu v pfipadé vymeény baterie za nespravny typ.
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Bezpecnostni opatreni

Tréninkovy pocita¢ Polar zobrazuje ukazatele vaseho vykonu. Ukazuje Uroven fyziologické zatéze a intenzity béhem
vaseho tréninku. K ni€emu jinému neni uréen.

Minimalizace rizika béhem tréninku

Trénink mize predstavovat urcita rizika. Pfed zapoc¢etim pravidelného tréninkového programu odpovézte na nasledujici
otazky o svém zdravotnim stavu. Pokud na nékterou z otazek odpovite Ano, poradte se pfed zahajenim tréninkového
programu s lékafem.

e Byli jste poslednich 5 let fyzicky pasivni?

* mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

Uzivate léky na snizeni krevniho tlaku nebo se Ié¢ite se srdcem?

Méli jste v minulosti problémy s dychanim?

Mate pfiznaky néjaké choroby?

Zotavujete se ze zavazné choroby nebo po lé€eni?

Pouzivate kardiostimulator nebo jiny elektronicky implantat?

Koufite?

e Jste téhotna?

Kromé zatéze cvi¢eni mohou tepovou frekvenci ovlivnit také Iéky na srde¢ni onemocnéni, krevni tlak, psychicky stav,
astma, dychani, atd. a energetické napoje, alkoho a nikotin.

Je dulezité v pribéhu cvi€eni vnimat reakce vlastniho téla. Pokud b&hem cviéeni pocitite negekanou bolest nebo pfili§nou
unavu, doporucéuje se prestat cvicit nebo snizit intenzitu cviceni.

Upozornéni! Pokud pouzivate kardiostimulator, mGzete pouZzivat tréninkové pocitace Polar. Teoreticky by se tyto dva
pfistroje nemély rusit. V praxi neexistuji zpravy o tom, Ze by nékdo takové rueni zaznamenal. Av§ak nemizeme vydat
oficialni zaruku, ze je nas produkt vhodny v kombinaci se vS§emi druhy kardiostimulatort nebo jinych implantatd, protoze
je jich velké mnozstvi. Pokud mate jakékoliv pochybnosti nebo pocitite b&hem pouzivani vyrobk( Polar neobvyklé pocity,
poradte se se svym lékafem nebo kontaktujte vyrobce vaseho elektronického implantatu, abyste zjistili, zda je pouzivani
pocitace Polar ve vaSem pfipadé bezpecné.

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

Kombinovany viiv vihkosti a intenzivniho tfeni muze zpusobit ¢emé skvrny na svétlych odévech. Pokud pouZivdte parfém nebo repelent,
musite dbdt na to, aby se oSetiend kiZe nedostala do kontaktu s tréninkovym pocitacem nebo snimacem tepové frekvence.

Tréninkové zafizeni s elektronickymi komponenty muze vysilat rusivé signaly. . Pfi feseni téchto problémU zkuste nasledujici
moznosti:

1. Sejméte snimac tepové frekvence z hrudi a pouzijte svoje bézné tréninkové vybaveni.

2. Oftacejte jednotkou na zapésti tak dlouho, az najdete polohu, ve které nebude zobrazovat nespravné hodnoty nebo
symbol srdce nebude blikat. Interference je ¢asto nejhorsi pfimo pred displejovym panelem vybaveni, zatimco leva &i
prava strana displeje ruseni relativné vibec nepodléha.

3. Pripnéte snimac tepové frekvence zpét na hrud a udrzujte jednotku na zapésti co nejvice v nerusené z6né.

Pokud pocita¢ FT60 ani tak nebude fungovat, mize néektery prvek zafizeni vydavat pfili§ vysoké elektrické Sumy pro
bezdratové méfeni srde¢ni frekvence.

Polar FT60 je mozné pouzivat pfi plavani. Chcete-li udrzet vodéodolnost zafizeni, netisknéte tlagitka pod vodou. Pro vice
informaci navstivte http://www.polar.com/support. Vodéodolnost produktt Polar je testovana podle mezinarodni normy
ISO 2281. Produkty jsou rozdéleny do tfi kategorii podle jejich odolnosti proti vodé. Kategorii vodéodolnosti zkontrolujte
na zadni €asti vyrobku Polar a porovnejte ji s tabulkou nize. Upozoriujeme, ze tyto definice nutné neplati pro vyrobky
jinych vyrobcd.

Oznageni na zadni strané pouzdra Vodéodolné vlastnosti

Water resistant (Vodéodolné) Chranéno proti postfikani vodou, potu, destovym kapkam
atd. Neni vhodné ke koupani.

Water resistant 30 m/50 m (Vodé&odolné 30 m/50 m) Vhodné pro koupani a plavani

Water resistant 100 m (Vodéodolné 100 m) thdtr;)é pro plavani a $norchlovani (bez vzduchovych
nado

Reseni problému

Pokud nevite, kde v nabidce se nachazite, stisknéte a podrzte tlacitko ZPET, dokud se nezobrazi denni &as.

Pokud neni Zadna odezva na tlacitka nebo zapéstni jednotka zobrazuje neobvyklé udaje, resetujte zapéstni jednotku stisknutim &ty¥
tlagitek (NAHORU, DOLU, ZPET a SVETLO) sou€asné na ¢tyfi sekundy. VSechna ostatni nastaveni kromé data a ¢asu
se ulozi.

Pokud je odeéet tepové frekvence chybny, pfili§ vysoky nebo ukazuje nulu (00), ujistéte se, Zze se v dosahu 1 m/3 stop nenachazi
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zadné dalsi snimace tepové frekvence a ze pas/textilni elektrodové ¢asti pevné sedi, jsou vihké, isté a neposkozené.

Pokud mérfeni tepové frekvence nefunguje u sportovniho oble€eni, zkuste méfit pomoci popruhu. Pokud funguje, problém
je pravdépodobné v odévu. Obrafte se na prodejce/vyrobce obleéeni.

Silné elektromagnetické signaly mohou zpUsobit chybné odedty. K elektromagnetickému ruseni mlze dochéazet u
vysokonapétového elektrického vedeni, semaford, trakéniho vedeni elektrickych drah, elektrického vedeni autobusl nebo
tramvaji, televizi, motord automobild, cyklistickych pocitaét, elektricky pohanéného tréninkového vybaveni, mobilnich
telefont nebo elektrickych bezpeénostnich vrat. Aby se predeslo chybnému odectu, vzdalte se od moznych zdroju ruseni.

Pokud abnormalni Gdaj pokraduje i pfes vzdaleni se od zdroje ruseni, zpomalte a zkontrolujte puls ruéné. Pokud podle
vas odpovida vysokému udaji na displeji, pravdépodobné se u vas vyskytla srde¢ni arytmie. Vétsina pfipadl arytmie nenf
vazna, nicméné se poradte se svym |ékafem.

Vasi kfivku EKG mohla zménit srde¢ni pfihoda. V tomto pfipadé se poradte se svym Iékafem.

Pokud se méreni tepové frekvence nedafi ani po provedeni vyse uvedenych krokl, mize to znamenat, ze baterie vaseho
snimace tepové frekvence je vybita.

Technické udaje
Tréninkovy pocita¢

Typ baterie

Zivotnost baterie

Provozni teplota

Materiél zapéstniho popruhu
Zadni kryt a pfezka zapéstniho popruhu

Pfesnost méfeni
Ptesnost méfeni tepové frekvence

Snima¢ srdecni frekvencec

Typ baterie

Zivotnost baterie (Polar WearLink)
Zivotnost baterie (Polar H1)

Tésnici krouzek baterie (Polar WearLink)
Tésnici krouzek baterie (Polar H1)
Provozni teplota

Material konektoru (Polar WearLink)
Material konektoru (Polar H1)

Materidl popruhu (Polar WearLink)
Material popruhu (Polar Soft strap)

Mezni hodnoty

Hodiny

Tepova frekvence

Celkovy ¢as

Celkové kalorie

Celkem cviceni

Rok narozeni

Maximalni rychlost s GPS senzorem

CR2025

Primérné 1 rok (cviceni 1 hodina denng, 7 dni v tydnu)

-10°C az +50°C/14°F az 122°F

Silikon (bily model) / Polyuretan (ostatni modely)

Nerezavéjici ocel odpovidajici standardiim evropské Smérnice 94/27/ES a dodatku
1999/C 205/05 o uvolfiovani niklu z vyrobkl pfichazejicich do pfimého a dlouhodobého
styku s pokozkou.

LepSi nez + 0.5 vtefin/den pfi teploté 25°C/77°F.

+ 1% nebo + 1 bpm, cokoliv je vyssi, definice se vztahuje na podminky v klidovém stavu.

CR 2025

Prlimérmné 700 hodin pouzivani

Primérné 1500 hodin pouzivani

O-krouzek 20,0 x 1,0 Material FPM

0O-krouzek 20,0 x 1,0 Material FPM

-10°C az +50°C/14°F az 122°F

Polyamid

ABS

35% Polyester, 35% Polyamid, 30% Polyuretan

38% polyamid, 29% polyuretan, 20% elastan, 13% polyester

23 h 59 min 59 s

15 - 240 bpm

0-9999 h 59 min 59 s
0 - 999999 kcal/Cal
65 535

1921 - 2020

199,9 km/h

Maximaini rychlost s chodidlovym méfidlem typu footpod 29,5 km/h

Polar FlowLink a Polar WebSync 2.1 (¢i novéjsi)

Systémové pozadavky:

PC MS Windows (7/XP/Vista), 32 bit, Microsoft .NET Framework Version 2.0
Intel Mac OS X 10.5 &i novéjsi

Tréninkovy poéita¢ Polar FT60 pouziva nasledujici patentované technologie, mimo jiné:
e OwnZone® hodnoceni k uréeni osobnich cilovych limitt tepové frekvence na den

OwnCode® kddovany prenos

FlowLink® pfenos dat

Ownlndex® technologie testovani zdravotni zplisobilosti
OwnCal® osobni kalkulacka kalorii

Omezena mezinarodni zaruka Polar Guarantee

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

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

e Spole¢nost Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantuje ptivodnimu spotfebiteli/kupci tohoto zafizeni, ze produkt nebude
projevovat vady na materialu ¢i zpracovani po dva (2) roky od data koupé.
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Platebni doklad z ptivodni koupé je vasim dikazem o koupi!
Zaruka se nevztahuje na baterii, bézné opotfebeni, poSkozeni v dusledku nespravného pouziti, zneuziti, nehody €i
nerespektovani bezpecénostnich opatfeni; nespravné udrzby, komeréniho pouziti, na rozbité ¢i poskrabané obaly/displeje,
na pazni popruh, elasticky popruh a vybaveni Polar.

e Zaruka se nevztahuje na jakékoliv poskozeni, ztraty, vylohy &i vydaje, pfimé, nepfimé ¢i nahodné, zvlastni, vyplyvajici z
produktu ¢i v souvislosti s nim.
Na polozky zakoupené z druhé ruky se dvouleta (2 roky) zaruka nevztahuje, pokud neni jinak stanoveno mistnimi zakony.
Béhem zaruéniho obdobi bude produkt opraven ¢i vyménén v jakémkoliv servisnim centru Polar bez ohledu na stat, v

némz byl plv odné zakoupen.
Zaruka vztahujici se na veskeré produkty bude omezena na staty, v nichz byl produkt pivodné uveden na trh.

Copyright © 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finsko. V$echna prava vyhrazena. Zadnou ¢ast této prirugky
nelze pouzit &i reprodukovat v jakékoliv formé ¢i jakymkoliv zptisobem bez pisemného souhlasu spole¢nosti Polar Electro
Oy.

Néazvy a loga v této pfiru¢ce nebo v baleni tohoto produktu jsou registrovanymi ochrannymi znamkami spole¢nosti Polar
Electro Oy. Nazvy a loga uvedena se symbolem ® v této pfiru¢ce nebo v baleni tohoto produktu jsou registrovanymi
ochrannymi zndmkami spole¢nosti Polar Electro Oy. Windows je registrovana obchodni zndmka spole¢nosti Microsoft
Corporation a Mac OS je registrovana obchodni znamka spole¢nosti Apple Inc.

Spolecnost Polar Electro Oy je spole¢nost ovéfena certifikdtem ISO 9001:2008.

Ce€0537
Tento produkt odpovida standardiim Smérnice 93/42/EHS, 1999/5/ES a 2011/65/EU. Pfislu§né prohlaseni o shodé
naleznete na webové strance www.polar.com/support.

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

X

Tento preSkrtnuty odpadovy kontejner na kole¢kach znaci, ze produkty spole¢nosti Polar jsou
elektronické zafizeni a spadaji pod Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o odpadnich
elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) a baterie a akumulatory pouzivané v produktech spadaji
pod Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2006/66/ES o bateriich a akumulatorech a odpadnich
bateriich a akumulatorech. Tyto produkty a baterie/akumulatory uvnitf zafizeni Polar by tedy meély byt
likvidovany v zemich Evropské unie oddélené. Spole€nost Polar doporucuje minimalizovat mozné G&inky
odpadu na Zivotni prostfedi a lidské zdravi také mimo Evropskou unii dodrzovanim mistnich pfedpist pro
likvidaci odpadu a pokud mozno vyuzivat oddéleny sbér elektronickych zafizeni pro produkty, sbér baterii
a akumulatord pro baterie a akumulatory.

R

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

Prohlaseni o zodpovédnosti

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

e Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy. necini zastoupeni nebo zaruky tykajici se této pfirucky nebo produktl v ni
uvedenych.

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

Na tento produkt se vztahuji nasledujici patentové dokumenty: US 5486818, US6277080, US6537227, US6540686,
US20090156944, US7324841, US7076291, US6104947, US5611346, US D492999SS. Dalsi patenty jsou v fizeni.

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