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1. UVOD

Blahopiejeme vam k zakoupeni nového tréninkového pocitace Polar RCX5 ™! Jedna se o kompletni
tréninkovy systém pro mnohostranné a vytrvalostni sportovce, ktery vdm bude oporou pfi tréninku od
faze planovani pfes trénink az po analyzovani.

POLARPERSONALTRAINER.COM

WEARLINK®+ HYBRID / WEBSYNC
H2 HEART RATE SENSOR

DATALINK

G3 GPS SENSOR
G5 GPS SENSOR

$3+ STRIDE

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

Tato uzivatelskéa pfirucka obsahuje kompletni pokyny, které vdm pomohou maximalné vyuzivat vas
tréninkovy pocitac.

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

e Funkce Polar ZoneOptimizer individualné nastavuje vaSe zény tepové frekvence béhem rozcviCovani.
Funkce ZoneOptimizer méfi variabilitu vasi tepové frekvence a podle mi urCuje vase osobni sportovni
zony.

e Programy Polar Endurance pro béh a jizdu na kole jsou individualni tréninkové programy pro vasi
osobni Uroven télesné zdatnosti. Tréninkovy program je privodcem spravnym tréninkem tim, ze
stanovuje objem tréninku, jeho intenzitu a zafazeni ve vSedni dny pro optimalni zlepSeni kondice. S
funkci Polar ZoneOptimizer spolupracuje tréninkovy program, ktery upravuje jednotlivé tréninky podle
vasich osobnich sportovnich zén.

e Tréninkovy pocita¢é RCX5 ma &tyfi standardni Sportovni profily, které Ize vybrat. V softwaru WebSync si
Ize také vytvofit vlastni sportovni profily a stahnout je do svého tréninkového pocita¢e pomoci datové
pfenosové jednotky DatalLink. Pfi tréninku Ize sportovni profily snadno pfepinat, neni nutné pferuseni,
vSe se provadi za provozu.

¢ Souhrnny graf tréninkové zatéze je k dispozici na strance polarpersonaltrainer.com. Vysledky tréninku
preneste z vaseho tréninkového pocitace na stranku polarpersonaltrainer.com a postupujte podle vasi
tréninkové zatéze a regenerace v tréninkovém deniku. Pribézné sledovani tréninkové zatéze a zotaveni
vam pomuze rozpoznat osobni hranice, vyhnout se nadmérnému nebo nedostate¢nému tréninku a
pfizpusobit intenzitu a dobu tréninku vlastnim dennim a tydennim cilim.

¢ Hybridni snimac tepové frekvence Polar WearLink®=+ / Polar H2 funguije také pfi vodnich aktivitach.

¢ Funkce Race Pace vam pomuZze udrZet si stabilni tempo a dosahnout vaseho cilového ¢asu pro
nastavenou vzdalenost.

Uvod 5
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2. SOUCASTI TRENINKOVEHO POCITACE

Soucasti tréninkového pocitace Polar RCX5

Tréninkovy pocita¢ Polar RCX5 véam poskytne data nezbytna ke
zdokonaleni vasi tréninkové vykonnosti a rovnéz je ulozi pro jejich pozdgjsi
analyzu.

Pohodlny hybridni snimaé tepové frekvence Polar WearLink®=+ / Polar H2
odesila pfesny signal ECG o tepové frekvenci do tréninkového pocitate pomoci

“ technologie 2,4 GHz W.L.N.D. a GymLink (pfi vodnich aktivitach) od spole¢nosti
Polar. Snima¢ tepové frekvence se sklada z konektoru a popruhu.

Data Ize pfenaSet mezi tréninkovym pocitadem a strankou
polarpersonaltrainer.com [http://www.polarpersonaltrainer.com] s pomoci datové
pfenosové jednotky Polar DataLink a softwaru WebSync 2.3 (nebo novéjsi).
DataLink po zapojeni do portu USB pocitaCe detekuje technologii W.I.N.D. ve
va$em tréninkovém pocitaci.

Snimace tepové frekvence s specidlni technologie GymLink, napriklad Polar H1 a H2, jsou pouZitelné s
kompatibilnim vybavenim fitness center.

Pomoci webové sluzby polarpersonaltrainer.com

[http://www.polarpersonaltrainer.com] mizete:

e vytvaret a stahovat tréninkové programy Polar Endurance do
tréninkového pocitace a vyuzivat je pfi tréninku.

e ukladat tréninkové soubory pro dlouhodobé sledovani.

e analyzovat a sledovat svoje pokroky v tréninkovém deniku.

e analyzovat intenzitu tréninku a pozadovanou dobu regenerace pomoci
funkce tréninkové zatéze.

e vyzyvat své pratele k virtudlnim sportovnim soutézim a komunikovat s
dalsimi sportovnimi nadSenci.

@ Jako uZivatelské jméno pro pfistup k vaSemu uctu Polar pouZivejte vZdy
svou emailovou adresu. Stejné uZivatelské jméno a heslo mizete
pouZivat pro registraci vyrobku Polar, pro pfistup do webové aplikace
polarpersonaltrainer.com, diskusniho fora Polar a pro registraci
odbératele Zpravodaje Polar.
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Pomoci softwaru Polar WebSync verze 2.4 (nebo novéjsi) mlzete:

e doladovat nastaveni vaseho tréninkového pocitace

e individualné si upravit displej vaSeho zafizeni RCX5 napfiklad
umisténim vaseho osobniho loga

e upravovat si zobrazeni tréninkovych Gdajl

e nastavit si pfipominku napfiklad jidla, napiti nebo jiné dalezité ¢innosti
béhem tréninku

e zapinat a vypinat rezim Uspory energie

(@) Software WebSync si miizete stahnout na strance
www.polarpersonaltrainer.com.

Aby bylo zajisténo neustalé zdokonalovani nasich produktl a sluzeb pro lepsi spinéni potfeb,
zaregistrujte svlj produkt Polar na strance http://register.polar.fi/.

Doplnkové prislusenstvi

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

Volitelny GPS snimac Polar G3/G5 pienasi data o rychlosti/tempu,
vzdalenosti a misté, jakoz i informace o trase do pocitade RCX5, ktery data
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 aktudlni, primérnou a maximalni rychlost.

Data ze v§ech kompatibilnich snimacu jsou odesilana bezdratove do tréninkového pocitace pres 2,4GHz
technologii W.I.N.D. od spole¢nosti Polar. Tim je vylou€ena interference béhem tréninku. BEhem plavani
jsou Udaje odesilany z Polar WearLink®+ Hybrid / snimace tepové frekvence Polar H2 do tréninkového
pocitace prostfednictvim technologie GymLink, ktera je duSevnim vlastnictvim spolecnosti Polar.

Soucasti tréninkového pocitace 7
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Zakladni nastaveni

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

Tréninkovy pocitac aktivujte stiskem tladitka OK. Zobrazi se Select language (Vybrat jazyk). Lze vybrat
Deutsch (Némecky), English (Anglicky), Espafiol (Spanélsky), Frangais (Francouzsky), Italiano (ltalsky),
Portugués (Portugalsky), Suomi (Finsky) nebo Svenska (Svédsky) a pfijmout stiskem 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 A nebo Pi. Zadejte mistni ¢as.
Date (Datum): Zadejte aktualni datum.

Units (Jednotky): Vyberte metrické [kg~cm) nebo britské [Wb.~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 pocita¢ se vrati
do rezimu Casu.

© N Ok~ 0N~

Funkce tlacitek a struktura nabidky

Funkce tlacitek
Tréninkovy pocdita¢ ma pét tlacitek, kterd maji v zavislosti na situaci pouziti rizné funkce.

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

8 Zaciname
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e Osvétleni e Zaznam Potvrdit vybér Prochazet Prochazet
displeje tréninku Zahajit trénink vybérovymi vybérovymi
e Dlouhym pozastavte Zméfit kolo seznamy seznamy
stiskem Ize stiskem tlacitka Dlouhym Nastavit Nastavit
vstoupit do BACK (ZPET) stisknutim zvolenou zvolenou
AUICK MENU jednou uzamknete hodnotu hodnotu
(RYCHLA * Zaznam svou tepovou Zména Dlouhym
NABIDKA) a tréninku frekvenci v ciferniku stisknutim v
upravit riizna zastavte aktuélni dlouhym rezimu ¢asu
nastaveni v stiskem tlacitka sportovni zéné stisknutim prepinejte mezi
rliznych BACK (ZPET) v re3imu Dlouhym Casem 1a
rezimech. Vice dvakrat Trénink pfi stisknutim Ize Casem 2
informact je * Opustit nabidku tréninku bez piiblizit Dlouhym
uvedeno v e Vrdtit se na prednastavenych informace z stisknutim Ize
Rychla ptedchozi cilovych zén nejvys$siho piibliZit
nabidka arovef radku v rezimu informace z
(str. 7). e Ponechat Tréninku nejspodnéjsiho
nastaveni beze fadku v rezimu
zmén Tréninku
o ZruSit vybér
e Dlouhym
stisknutim se
Ize z
libovolného
rezimu vratit do
rezimu ¢asu
Struktura nabidky
—_—
Duata
Settings
|
Applications
Connect

Program

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. 59

udaje

k vasim tréninkovym udajim. Vice informaci naleznete v Po tréninku (str. 23.

Nastaveni

Upravte svUj tréninkovy pocita¢ a vyberte nezbytné funkce pro kazdy ze sportovnich profili vhodnych pro
vas$ trénink. Vice informaci naleznete v Nastaveni (str. 29.

Zaciname 9
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Aplikace

e Test fyzické kondice
Pro spravny trénink a monitorovani pokroku je dilezité znat svou aktualni uroven kondice. 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 Ownlndex. Ownindex je srovnatelna s maximalni
spotfebou kysliku (VO2,,4 ), C0Z je bézné pouzivany rozmeér aerobni kapacity. Vice informaci je uvedeno
v Test fyzické kondice Polar (str. 41).

e Race Pace

Lze definovat cilovy ¢as pro nastavenou vzdalenost, napfiklad k zabéhnuti trasy 10 km za 45 minut.
Béhem zaznamu tréninku se toto cilové tempo/rychlost porovna s informacemi o tréninku. Vice informaci
je uvedeno v Polar Race Pace (Zavodni tempo) (str. 43.

Pripojeni

Pro dlouhodobé sledovani ulozte své tréninkové soubory ve webové sluzbé polarpersonaltrainer.com.
Zde si mlzete prohlédnout informace o tréninkovych Gdajich a I1épe porozumét vasemu tréninku. Datova
prenosova jednotka Polar DatalLink a software WebSync usnadriuji pfenos soubort o tréninku do webové
sluzby. Vice informaci je uvedeno v Pfenos dat (str. 28

10 Zaciname
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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
prenést pomoci DatalLink a softwaru WebSync. Vice informaci je uvedeno na strance
polarpersonaltrainer.com v ¢asti Napovéda.

Sportovni profily

Standardni sportovni profily v tréninkovém pocitaci jsou: Béh, jizda na kole, plavani a jiny sport. Pro
nastaveni volitelnych* snimacl pro kazdy sportovni profil pfejdéte do MENU > Settings > Sport profiles
(NABIDKA > Nastaveni > Sportovni profily).

1. Trénink zahajte stiskem tlacitka OK.

2. Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU vyberte sportovni profil a stiskem tlagitka OK se spusti zaznam
tréninku.

@ Pokud si piejete zménit nastaveni sportovniho profilu bez preruseni zaznamu, stisknéte jednou tlacitko
ZPET a vstoupite do reZimu piipravného tréninku a poté stisknéte a podrzte tlacitko SVETLO pro vstup
do RYCHLE NABIDKY. Vice informaci je uvedeno v Rychla nabidka (str. 39.

*Mezi voliteIné snimace patfi krokovy snimac¢ s3+, GPS snima¢ Polar G3/G5, snimac rychlosti Polar CS
W.I.N.D. a snima¢ kadence Polar CS W.I.N.D.

Vytvafeni novych sportovnich profilil
V softwaru WebSync je mozné vytvaret nové sportovni profily a stahovat je do tréninkového pocitace.
Vice informaci o vytvafeni novych sportovnich profilll naleznete v Napovédé k softwaru WebSync.

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

Ziskate individualni tréninkovy program pro vasi Groveri fyzické zdatnosti. Uroven fyzické zdatnosti bude
vypocitana bud z vasich pfedchozich trénink(l na strdnkach polarpersonaltrainer.com, nebo budete
pozadani o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery vam pomuze stanovit aktualni Uroven fyzické zdatnosti.

Vytrvalostni tréninkovy program vas provede tréninkem spravnym a efektivnim zpisobem 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. 49

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

Kalibrace krokového snimace Polar s3+

Kalibrace krokového snimace zlepSuje pfesnost méreni rychlosti, tempa a vzdalenosti. Krokovy snimac¢
se doporucuje kalibrovat pfed jeho prvnim pouzitim, v pfipadé vyznamnych zmén vaseho bézeckého
stylu nebo v pfipadé vyrazné zmeény 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
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pfesné vzdalenosti nebo ruénim nastavenim faktoru kalibrace. Kalibrace by se méla provést pfi vasi
bézné rychlosti béhu. Pokud se rychlosti béhu lisi, kalibraci je tfeba provést pfi primérné rychlosti.

Kalibrace krokového snimace s3+stride zavisi na druhu sportu. Pro rGzné styly béhu Ize pouzit rizné
faktory kalibrace. Pokud jste v softwaru WebSync vytvofili novy druh sportu (kondiéni béh), bude nutné
provést kalibraci krokového snimace rovnéz pro tento sport.

@ Pokud si jako vas sportovni profil zvolite béh a trénujete chizi, nebude nutné krokovy snimac s3+ kalibrovat.

Pravodce kalibraci podle béhu
Pfed kalibraci krokového snimace je nutné jej sparovat s tréninkovym pocita¢em. Vice informaci o
sparovani krokového snimace s tréninkovym pocitaem naleznete v Pouziti nového pfisluSenstvi (str. 48.

Zkontrolujte, zda je funkce krokového snimace v tréninkovém pocitaci zapnuta. Vyberte Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > 0n (Nastaveni > Sportovni profily > Béh > Krokovy snimac >
Zapnuto).

Chcete-li provést kalibraci urcité vzdalenosti podle krokovych pokynu, vyberte

1. Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor calibration > By running (Nastaveni > Sportovni
profily > Béh > Kalibrace krokového snimace > P¥i béhu).

2. Nastavte vzdalenost, kterou chcete zabéhnout pro kalibraci krokového snimace, a potvrdte stiskem
tlacitka OK. Zobrazi se Stand still until stride sensor is found (Stdjte v klidu, dokud nebude krokovy
snimac nalezen).

3. Stisknéte OK a zobrazi se béh ... km/mi.

4. Stisknéte OK a béh zahajte vkro€enim nohou se snimacem na startovni ¢aru a pfi stabilnim tempu
zabéhnéte pfednastavenou vzdalenost.

5. Po zobrazeni xxx km/mi stisknéte OK.
6. Zastavte pfesné na cilové ¢are pfednastavené vzdalenosti. Stisknéte OK.

7. Po Uspésné kalibraci se zobrazi Calibrated to x.xxx (Kalibrace na x.xxx). Pouzije se novy kalibra¢ni
faktor.

8. Pokud se kalibrace nezdafi, zobrazi se Calibration failed (Kalibrace se nezdafrila). Pokud kalibraci
prerusite stiskem tladitka STOP, zobrazi se Calibration canceled (Kalibrace zruSena).

9. Po kalibraci se zobrazi Continue recording? (Pokraovat v zaznamu). Pokud si prejete pokracovat v
tréninku, vyberte Yes (Ano). Jinak vyberte No (Ne).

Rucni nastaveni kalibra¢niho faktoru

Kalibra¢ni faktor se vypocita jako pomér skute€¢né vzdalenosti a nekalibrované vzdalenosti. Pfiklad: pfi
zabéhnuti vzdalenosti 1200 m ukazuje tréninkovy pocita¢ vzdalenost 1180 m, kalibra¢ni faktor je 1,000.
Novy kalibraéni faktor vypoctéte nasledovné: 1,000*1200/1180 = 1,017. Rozsah mé&feni pro dany faktor
je 0,500-1,500.

Pro ruéni kalibraci krokového snimace pfed tréninkem vyberte

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

2. Nastavte faktor.

Kalibra¢ni faktor Ize také nastavit béhem tréninku, kdyZ se pouziva krokovy snimag. Stisknéte a podrzte
tlagitko SVETLO a prejdete do Auick menu > Galibrate stride sensor > Set factor (Rychla nabidka >
Kalibrovat krokovy snima¢ > Nastavit faktor).

*Pozadovan volitelny krokovy snimag s3+.

Kalibrace snimace podle zabéhnuti znamé vzdalenosti (letma kalibrace)
Snimac Ize kalibrovat v libovolné fazi tréninku s korekci vzdalenosti Useku za pfedpokladu, Ze
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netrénujete s cilem podle vzdalenosti. Zabéhnéte znamou vzdalenost, radeji vice nez 1000 metr(.

Oveérte, zda je funkce krokového snimace v tréninkovém pocitaci zapnuta. V rezimu ¢asu stisknéte
NAHORU a vyberte Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > 0On (Nastaveni > Sportovni
profily > Béh > Krokovy snima¢ > Zapnuto).

1.

V rezimu &asu stisknéte jednou tlagitko OK. Pomoci tladitek NAHORU/DOLU prochazejte sportovnimi
profily a zvolte Running (Béh) stisknutim tlacitka OK. Zahajte béh.

Pokud se nachazite ve vychozim bodé vzdalenosti znamého Useku, stisknéte OK. Po zabé&hnuti celé
vzdalenosti Useku stisknéte OK.

Poté snimag kalibrujte: Stiskem a podrZenim tlagitka SVETLO prejdéte do Auick menu > Calibrate
stride sensor (Rychld nabidka > Kalibrovat krokovy snimac).

Upravte zobrazenou vzdalenost Useku praveé zabéhnutou vzdalenosti a stisknéte OK. Zobrazi se
Calibrated to x.xxx (Kalibrovano na x,xxx). Snima¢ byl nyni zkalibrovan a je pfipraven k funkci.

Alternativné Ize krokovy snimac kalibrovat Gpravou celé spole¢né vzdalenosti.

1.

V rezimu éasu stisknéte jednou tlagitko OK. Pomoci tladitek NAHORU/DOLU prochazeijte sportovnimi
profily a zvolte Running (Béh) stisknutim tladitka OK. Za¢néte s béhem.

Stiskem a podrzenim tlagitka SVETLO prejdéte do Auick menu > Calibrate stride sensor (Rychla
nabidka > Kalibrovat krokovy snimac).

Upravte zobrazenou vzdalenost praveé zabéhnutou vzdalenosti a stisknéte OK. Zobrazi se Calibrated to
x.xxx (Kalibrovano na x,xxx). Snimac byl nyni zkalibrovan a je pfipraven k funkci.

Béhem tréninku je rovnéz mozné nastavit kalibra¢ni faktor ruéné.

@ *Pozadovan volitelny krokovy snimac s3+.
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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 drzel Eﬁﬂ

pevné, ale pohodiné. Zkontrolujte, zda

vam navlhéené elektrody pevné 3 %@Z
doléhaji na télo, a zda je logo Polar na

konektoru ve svislé poloze a v
prostredku.

|
@ Po kaZdém pouZiti konektor od popruhu k i

odpojte, zvysite tak Zivotnost baterie.
Pot a vihkost mohou udrzet elektrodové
casti vihké a snimac tepové frekvence
aktivni. Tim se zkracuje Zivotnost
baterie.

Viz podrobné pokyny k prani v ¢asti Dulezité informace (str. 56.

Instruktazni videa naleznete na strance http://www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Zacnéte trénovat

Nasadte si snimac tepové frekvence a ovéfte, zda jste nastavili volitelny snimac* podle pokynd v
uzivatelské pfiru¢ce ke snimaci. Pokud pouzivate snimac rychlosti, kadence, GPS snimac¢ nebo krokovy
snimac poprvé, podivejte se do Pouziti nového pfisluSenstvi (str. 4. Nastaveni sportovnich profil( viz
Nastaveni sportovnich profilli (str. 29. Pouzivani funkce Polar ZoneOptimizer pro vas trénink viz Trénink
s funkci Polar ZoneOptimizer (str. 15.

' 1. Trénink zahajte stiskem tlagitka OK.

Tréninkovy pocita¢ pfejde do rezimu pfipravného tréninku a spusti
a Rupnm vyhledavani signald snimace (pokud jste snimace nastavili v
nastaveni sportovnich profild).

Pokud signal snima¢e nebude nalezen, displej zobrazi trojuhelnik s
vykficnikem.

QUICK_MEHU L

2. Druh sportu pro trénink vyberte pomoci tlagitek NAHORU/DOLU.

Heart rate
settings

i @ Sportovni profil zobrazeny jako prvni v seznamu je druh sportu dfive
pouZzity pfi tréninku.

Nastaveni sportovnich profilll nebo tepové frekvence pred zahajenim
zaznamu tréninku (v rezimu pfipravného tréninku) zmérite stiskem a
podrzenim tlagitka SVETLO pro vstup do RUICK MENU (RYCHLA
NABIDKA). Vice informaci je uvedeno v Rychla nabidka (str. 39.
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START L

3. Jakmile budete pfipraveni zahdjit trénink, stisknéte OK. Zobrazi se
Recording started (Spusténi zaznamu) a je mozné zadit s
+ FRumning |t tréninkem.
v 145 ¢ 4. B&hem zaznamu tréninku Ize posouvanim tladitky NAHORU/DOLU
¥ 136 o -~ Co P
@ 102503 zménit nahled tréninku. Pokud si pfejete nastaveni zménit bez
250036 - zastaveni zaznamu tréninku, stisknéte a podrzte tlacitko SVETLO

pro vstup do RYCHLE NABIDKY. Vice informaci je uvedeno v
Rychla nabidka (str. 3§.

*Mezi voliteIné snimace patfi krokovy snimac¢ s3+, GPS snima¢ Polar G3/G5, snima¢ rychlosti Polar CS
W.I.N.D. a snima¢ kadence Polar CS W.I.N.D.

@ Pokud kterykoliv snimaé bude mit bihem tréninku mdlo nabitou baterii, objevi se hlaSeni "XX sensor low
battery" (Slaba baterie snimaée XX).

Zmeénit druh sportu béhem tréninku

Pokud vas trénink obsahuje riizné druhy sportu, Ize je ménit bez pferuSeni zaznamu tréninku.

1. Stisknéte jedenkrat ZPET, zobrazi se Recording paused (Zaznam pozastaven).

2. Druh sportu zméhte posouvanim tlagitky NAHORU/DOLU na pozadovany druh sportu. Stisknéte OK
pro pokracovani v zaznamu tréninku.

Soucasné Ize zobrazit tyfi fadky informaci o tréninku. Pro zobrazeni riznych displeju stisknéte tlagitko
NAHORU/DOLU.

@ Vice informaci o zméné nahledu tréninku naleznete v Nastaveni sportovnich profila (str. 29.

Trénink s funkci Polar ZoneOptimizer

Funkce ZoneOptimizer urCuje vase osobni sportovni zony (zony tepové frekvence) pro vas trénink
aerobni kondice. VaSe osobni sportovni zény urCuje podle variability vasi tepové frekvence béhem
rozcvicovani. Vice informaci naleznete v Polar ZoneOptimizer (str. 49.

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

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

Zahajeni tréninku s funkci Polar ZoneOptimizer

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

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

Stanoveni funkce ZoneOptimizer za¢ne na pozadi vzdy v rezimu pfipravného tréninku. Pokud se zobrazi
kfivka ECG v pravém hornim rohu displeje, je to signdl toho, Ze je zapnuto méfeni tepové frekvence a
funkce ZoneOptimizer.
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1. Trénink s funkci ZoneOptimizer zahajte stiskem tladitka OK.
Na displeji se zobrazi druh sportu praktikovany pfi pfedchozim
tréninku a odpocitadlo za¢ne béZet na pozadi, jakmile tepova
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.

- Running
—

s T i ' 2. Tepovou frekvenci udrzujte v rozmezi 70 a 100 uderti za minutu
90-130 bpm po dobu dvou minut.
> B2 - Toho Ize dosahnout stanim nebo velmi mirnou intenzitou tréninku,
napf. pomalou ch(izi.

Alarm zazni po dokon&eni prvni ¢asti stanoveni.

s T i ' 3. Druha ¢ast stanoveni zacne, jakmile vaSe tepova frekvence stoupne
100-150 bpr nad 100 tepﬂ za minutu.
a1 L Pokracujte v tréninku pfi mirné intenzité. Srdec¢ni frekvenci
postupné zvysujte a udrzujte ji v rozmezi 100 az 130 tepti za
minutu po dobu dvou minut.
Toho Ize dosahnout napfiklad sviznou chiizi nebo jizdou na

kole/kondi¢nim béhem pfi nizké intenzité ve fazi rozcviCovani.

Pokud mate velmi nizkou hodnotu HR ., tréninkovy pocita¢ vdm poskytne
zvlastni limity.
Alarm zazni po dokon&eni druhé ¢asti stanoveni funkce ZoneOptimizer.

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

4. Treti Cast stanoveni zacne, jakmile vaSe tepova frekvence stoupne
05 min nad 130 tepl za minutu.

> L Tepovou frekvenci postupné zvysujte nad 130 bpm a na této

urovni ji zachovejte.

Stay above
130 bpm, for

Stanoveni funkce ZoneQptimizer se dokonéi, pokud tepova
frekvence byla vyssi nez 130 udert za minutu po dobu del$i neZ pul
minuty.

Alarm zazni po dokonceni tfeti a posledni ¢asti stanoveni.
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Spor Zones
optinized 5
Heart rate

Po dokonéeni stanoveni tréninkovy poéita¢ zobrazi jedno z
zones on nasledujicich:

higher lewel.

¢ Default sport zones [heart rate zones) in use. (Standardni
pouzivané sportovni zdny (zény tepové frekvence)). Stanoveni se
nezdafrilo. Pouziji se limity sportovnich z6n (tepové frekvence).

¢ Sport zones optimized. Heart rate zones on higher level. (Sportovni
z6ny optimalizovany. Zény tepové frekvence na vyssi trovni.) Limity
byly zvySeny v porovnani s vasimi prdmérnymi limity ZoneOptimizer.
e Sport zones optimized. Heart rate zones on normal level. (Sportovni
zony optimalizovany. Zény tepové frekvence na normalni arovni.)
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
byly snizeny v porovnani s vasimi pramernymi limity ZoneOptimizer.
6. Po obdrzeni a prec¢teni 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 ziskéate
pfipraveny program, ktery vas provede tréninkem.

Abyste si mohli program stdhnout, budete potfebovat Gcet 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 pogitace, prejdéte do MENU > PROGRAM (NABIDKA >
PROGRAM) a stisknéte OK. Pomoci tladitek NAHORU/DOLU mUizete prochazet planovanymi tréninky a
vybrat pozadovany trénink (napt. Thu 26.8.Long run 2okm (Utery 26. 8. Dlouhy b&h 20 km). Trénink
zahajte stiskem tlacitka OK.

Pouziti poc¢itace RCX5 pfi multisportovnim tréninku

Pfed zahajenim multisportovniho tréninku se ujistéte, ze jste provedli nastaveni sportovnich profild pro
jednotlivé druhy sportl, které budete pfi tréninku praktikovat. Vice informaci naleznete v ¢asti Nastaveni
sportovnich profilt (str. 29.

Béhem multisportovniho tréninku Ize druhy sportu snadno meénit bez pferuSeni zaznamu tréninku. BEéhem
zaznamu tréninku stisknéte jednou tlacitko ZPET a pomoci tlacitek NAHORU/DOLU vyberte jiny sport a
vybér potvrdte stiskem tlacitka OK. Poté v tréninku pokracujte.

Trénink s funkci Race Pace (zavodni tempo)

Funkci Race pace pro trénink nastavte takto: MENU > APPLICATIONS > Running > Set race pace xx:Xx:xx
MIN/KM or MIN#I (NABIDKA > Aplikace > B&h > Nastavit Race pace xx:xx:xx MIN/KM nebo MIN/MI).
Nejprve nastavte vzdalenost a poté ¢as v hodinach, minutach a sekundach. Zobrazi se Race pace set to
xx:®x MIN-KM (Race pace nastaveno na xx:xx MIN/KM).

Pro zahajeni tréninku s funkci Race pace prejdéte do MENU > APPLICATIONS > Running > Start session with
race pace (NABIDKA > APLIKACE > Béh > Zahajit trénink s funkci Race pace). Zobrazi se Race pace set
to xx:xx MIN-KM (Race pace nastaveno na xx:xx MIN/KM). Nyni Ize zahgjit trénink.
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Race pace (Race pace béhem tréninku

Bézec: Signalizuje, zda cilové tempo prekradujete nebo jej nedosahujete.
-0:35 : Cas pozadu (-) / napfed (+)

5:05 min/km: tempo potiebné k dosazeni cile.

20:9 km: Zbyla vzdalenost k dosazeni cile.

Aktuaini rychlost

Aktudlni tepova frekvence

Funkce tlacitek béhem tréninku

Zaznam useku

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

Primérna tepova frekvence dseku

Cas Useku

Je-li aktivovan snimac rychlosti*, objevi se rovnéz nésleduiici:
Cislo tseku

Vzddlenost useku

Prlimérna rychlost/tempo Useku

Uzamceni zény

PFi tréninku bez pfednastavenych cilovych z6n Ize tepovou frekvenci uzamknout v aktualni sportovni
z6né. Pokud jste cilové zony pfedem nenastavili béhem tréninku, potom to Ize provést operativné béhem
tréninku.

Zbnu uzamknéte/odemknéte stiskem a podrzenim tlacitka OK.

Béhem naprogramovanych tréninkl: Stisknéte a podrzte tlaéitko OK a z nabidky vyberte Lock
zone/Unlock zone (Uzamknout z6nu/Odemknout z6nu).

Pokud napfiklad bézite pfi tepové frekvenci 130 tepll za minutu, coz je 75 % vasi maximalni tepové
frekvence, a odpovida to sportovni z6né 3, pro uzamknuti vasi tepové frekvence v této zéné Ize stisknout
a podrzet tlaCitko OK. Zobrazi se Sport zone3 Locked 70%-?9% (Sportovni z6na 3 uzamcena 70-79 %).
Pokud se nachazite pod nebo nad Urovni sportovni zony, zazni alarm (pokud je funkce alarmu cilové
zbny zapnuta). Sportovni zénu znovu odemknéte stisknutim a podrzenim tladitka OK: Zobrazi se Sport
zone3 Unlocked (Sportovni zéna 3 odemcena).

Priblizeni displeje nahledu tréninku
V kazdém néhledu tréninku Ize béhem tréninku zobrazit ¢tyfi fadky informaci. Lze pfiblizit informace v
hornim fadku nebo dolnim fadku.

1. Chcete-li pfiblizit informace v hornim fadku, béhem tréninku stisknéte a podrzte tlacitko UP (NAHORU).
Chcete-li pfiblizeni horniho fadku zrusit, stisknéte a podrzte tlac¢itko NAHORU.

@ Pokud horni nebo dolini fadek pfibliZite, displej zobrazi tfi fadky informaci.

2. Chcete-li béhem tréninku pfibliZit informace v dolnim Fadku, stisknéte a podrzte tlagitko DOLU. Chcete-li
pfiblizeni dolniho Ffadku zrusit, stisknéte a podrzte tlacitko DOLU.

(@) Pokud piblizite horni i dolni F4dek, displej zobrazi dva Fadky informaci.

18 Trénink



CESTINA

HERRT RATE L

STOFWATH
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HeartTouch
Funkce HeartTouch usnadni zobrazeni nékterych informaci béhem tréninku, kdyz tréninkovy poditac
priblizite ke snimaci tepové frekvence. Funkci Ize zvolit pro

e aktivaci podsviceni.

e zménu nahledu tréninku.
e zobrazeni limitQ.

¢ show time of day.

e zméreni Useku.

@ Upozorriujeme, Ze funkce HeartTouch funguje pouze s hybridnim vysilaem Polar WearLink ®+ / Polar H2.

Vice informaci o nastaveni funkce HeartTouch naleznete v Nastaveni sportovnich profil( (str. 29.

Noc¢ni rezim

V tréninkovém pocita¢i RCX5 se nachazi funkce noc¢niho rezimu. Béhem rezimu pfipravného tréninku,
rezimu zaznamu tréninku nebo rezimu pozastaveni stisknéte jednou tlagitko SVETLO. Podsviceni se
aktivuje pfi kazdém stisknuti libovolného tlacitka nebo pouziti funkce HeartTouch béhem zdznamu
tréninku.

Displej se také rozsviti pfi zobrazeni urité zpravy, napfiklad Check heart rate transmitter (Zkontrolujte
vysilag tepové frekvence).

Jakmile skoncite s nahravanim tréninkovych tdajd, no€ni rezim se vypne.

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

Pozastaveni tréninku
Zaznam tréninku pozastavte stiskem tlacitka ZPET, zobrazi se Recording paused (Zaznam pozastaven).

V rezimu pozastaveni Ize:

e Pokracovat: V zaznamu tréninku pokracujte stisknutim tlacitka OK.
e ZAznam tréninku zastavte stisknutim tlagitka ZPET.

Prizpusobeni displeje tréninkového pocitace

Displej tréninkového pocitace si upravte pomoci samotného tréninkového pocitate nebo softwaru
WebSync, aby béhem tréninku zobrazoval vami pozadované informace. Naprogramovany trénink stazeny
ze softwaru a nahled tréninku maji vlastni displeje, které nelze upravovat.

V rezimu &asu stisknéte tladitko NAHORU, vyberte Settings (Nastaveni) > SPORTOVNI PROFILY >
Sport (Béh, jizda na kole, plavani, jiny sport) > Set training views (Nastavit nahledy tréninku).

Nahledy tréninku Ize také upravit dlouhym stisknutim tlagitka SVETLO. Vstupte do BUICK MENU (RYCHLA
NABIDKA), vyberte Running settings (current sport settings) > Set training views (Nastaveni bé&hu
(nastaveni aktualniho sportu) > Nastavit nahledy tréninku).

K dispozici je Sest riznych nahledd tréninku, které Ize pfizpusobit kazdému sportovnimu profilu.

* Displej, ktery si prejete zménit, vyberte stiskem tlagitka NAHORU nebo DOLU a stisknéte OK.
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* Vyberte nahled tréninku OFf (Vypnuto), On (Zapnuto) nebo todify (Upravit).

* Informace pro blikajici horni Fadek vyberte pomoci tlagitka NAHORU nebo DOLU a stisknéte tlagitko OK.
Dostupné informace zavisi na aktivovanych funkcich. Zbyvajici fadky zmérnte stejnym postupem.

Chcete-li obnovit standardni nastaveni displeje, b&éhem blikani radkl stisknéte a podrzte tlagitko
SVETLO. Vice informaci o zmé&né nahled(i tréninku naleznete v Nastaveni sportovnich profilii (str. 29.

Informace na displeji Symbol Vysvétleni
Time of day (Denni ¢as) $3) Denni ¢as
Countd. timer (Odpoditadlo) “@ Odpoditadlo

Stopwatch (Stopky) Celkova dosavadni doba

Gk

tréninku

Lap time (Cas tseku) ‘e Cas na dany Usek.
Average heart rate (Prdmérna tepova frekvence) AUG Dosavadni primérna

v tepova frekvence tréninku
Calories (Kalorie) b Spaélené kalorie
Calories~ hour (Kalorie/hodina) o Spaélené kalorie za hodinu
Heart rate (Tepova frekvence) v Aktualni tepova frekvence
Zone pointer (Ukazatel zény) (sportovni zény Polar) Ukazatel cilové zony se

symbolem srdce, ktery se
na stupnici sportovni z6ny

pohybuje doleva nebo

doprava podle vasi

Lelz]*lu]s] tepové frekvence. Vice

informaci o nastaveni
sportovni zény naleznete

v Nastaveni
sportovnich profil{
(str. 29.

Informace na displeji (pozadovan snimac Symbol Vysvétleni
Polar s3+)

Cadence (Kadence) Kadence béhu (par krokl

ta)
T
-]

za minutu)
Avg Cadence (Primémd kadence) Primérna dosavadni
by kadence béhu (par krokd
za minutu)
Speed (Rychlost) % Aktualni rychlost/tempo
Distance (Vzdalenost) - Dosavadni ujeta
= vzdélenost
Lap distance (Vzdalenost Uiseku) P Cislo iseku a vzdalenost

I

_
=
-,

useku
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Informace na displeji (pozadovan snimac Symbol
Polar s3+)

CESTINA

Vysvétleni

Average speed (Primérma rychlost)

iy
=
[

Primérnda dosavadni

rychlost/tempo
#ax speed (Max. rychlost) max Maximalni dosavadni
rychlost/tempo
Trip (Trasa) ?.T.I': Vzdalenost trasy
Informace na displeji (pozadovan GPS Symbol Vysvétleni
snimaé¢ G3/G5)
Speed (Rychlost) Aktuélini rychlost/tempo.
= Délka prouzkd nad
G pismenem G signalizuje
intenzitu GPS signalu.
Distance (Vzdalenost) - Dosavadni ujeta
— vzdalenost
Lap distance (Vzdélenost iseku) Ly Vzdalenost useku
Average speed (Prdméma rychlost) aue Primérna dosavadni
’ rychlost/tempo
Max speed (Max. rychlost) o Maximalni dosavadni
rychlost/tempo
Trip (Trasa) i Vzdalenost trasy
Informace na displeji (pozadovan snimaé Symbol Vysvétleni
rychlosti Polar)
Speed (Rychlost) & Aktudlni rychlost jizdy
na kole
Distance (Vzdalenost) hE Ujeta vzdalenost
Lap distance* (Vzdalenost Uiseku*) - Cislo a vzdalenost

I

-
=
-,

Useku

Avyg speed (Primérma rychlost)

&

Dosavadni primérna
rychlost.

Max speed (Max. rychlost)

&

Dosavadni maximalni
rychlost.
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Informace na displeji (pozadovan snimac Symbol Vysvétleni
rytmu Polar)

Cadence (Kadence) Méfi rychlost otaceni
klikami jizdniho kola
(tj. kadenci) v
otackach za minutu
(ot./min).

ta)
T
-]

=
=
[

Avg Cadence (Primérna kadence) Primérna kadence.

Upozornéni

Upozornéni pfi tréninku slouzi k pfipomenuti piti, jidla &i jiné dulezité akce béhem tréninku.

Upozornéni vychazi ze spotfeby energie (kcal), vzdalenosti (km) nebo ¢asu. Upozornéni informuje o
dosazeni urcitého mnozstvi kalorii, vzdalenosti nebo ¢asu béhem tréninku. Pokud se upozornéni spusti,
pocitadlo upozornéni se resetuje. To znamena, Ze upozornéni se spousti pravidelné (napfiklad pokud je
nastaveno na 300 kcal, upozornéni se spusti pfi spaleni 300 kcal, 600 kcal, 900 kcal...). Chcete-li opustit
upozoriujici zpravu na displeji, stisknéte libovolné tlagitko kromé SVETLO.

V softwaru WebSync Ize vytvofit text upozornéni a stahnout jej s pomoci datové pfenosové jednotky
DatalLink do tréninkového pocitaCe. Text se zobrazi pfi spusténi upozornéni. Upozornéni Ize nastavit
pouze v softwaru, ale vypnout i v monitoru.

Pozastaveni/preruseni zaznamu tréninku

1. Zaznam tréninku Ize pozastavit stiskem tlagitka ZPET. Druh sportu zmérite prochazenim sportovnich
profill pomoci tlacitek NAHORU/DOLU a vyberte pozadovany druh sportu. V zaznamu tréninku
pokracuijte stiskem tlacitka OK.

2. Zaznam tréninku Ize zastavit stiskem tlagitka ZPET dvakrat.

@ Péce o snimac tepove frekvence po tréninku Odpojte konektor od feminku a feminek po kazdém pouZiti
opldchnéte pod tekouci vodou. Upiné pokyny pro péci a udrZbu jsou uvedeny v (str. 56.
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6. PO TRENINKU

Analyza vysledku tréninku

Zakladni data o vykonnosti zobrazite v &4sti MENU > Data > Training files (NABIDKA > Data > Soubory
tréninku) v tréninkovém pocitaci. Pro hlub$i analyzu pfeneste data na stranku polarpersonaltrainer.com
pomoci datové prenosové jednotky Datalink a softwaru WebSync. Webova sluzba nabizi rizné varianty
k analyze dat.

Soubory tréninku k jednotlivym sportiim

Chcete-li zobrazit soubory tréninku k rtiznym sporttim, pfejdéte do MENU > Data > Training Files (NABIDKA
> Data > Soubory tréninku) a pomoci tladitek NAHORU/DOLU vyberte soubor, ktery si prejete
prohlédnout, a stisknéte tlacitko OK.

Béh

Cas zagatku

Doba
Vzdalenost
Béh
Target dist.
10,00 k
Target time L, L, ,
00 Cilova vzdalenost

Difference
- -00:02:35(r

Cilové tempo
Odchylka+

@ Viditelné, pokud se pouZivé funkce Race pace

. B&h
g heart ratel

137 [16%)
o B T : frok
Hit. heark rate rumerna tepova rekvence

1077 (S5

Max. tepova frekvence
Min. tepova frekvence

@ Viditelné, pokud jsou dostupné tdaje o tepové frekvenci

. Béh

alories
682 kcal

Fat burnd Kalorie

of calories.
“ '

Spaleny tuk % kalorii

@ Viditelné, pokud jsou dostupné Udaje o tepové frekvenci

X Béh
erage
pace

500 min/kml o v,
Haximur Primérné tempo

Pace
a FHT minfkmlr

Maximalni tempo
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CYOLING L

Ler age

peed
257 km/h
HMaxirur

E

speed
« 380 km/hlr

Jizda na kole
Primérna rychlost
Maximalni rychlost

Viditelné, pouze pokud jsou dostupné tdaje o rychlosti z GPS
snimace, krokového snimace nebo snimace rychlosti jizdniho
kola

BUHNING
verage
cadence

HMaxirur
cadence

Béh
Pramérny rytmus
Maximalni rytmus

Viditelné, pokud jsou dostupné tdaje z krokového snimace nebo
snimace kadence.

-

Ler age
skride length
185 cm

Running
Inde:

50|

Béh
Priimérna délka kroku
Index béhu

Viditelné, pokud jsou dostupné tdaje z krokového snimace.
Rovnéz pokud je sport typu béh, jsou dostupné tdaje o tepové
frekvenci a rychlosti.

Pokud se pouZivd GPS snimac, zobrazi se index béhu, ale
délka kroku se nezobrazi.

-

CYOLING

duration
00504

Jizda na kole
Pouzivané jizdni kolo
Doba jizdy

@ Viditelné, pokud je soubor tréninku jizda na kole.

RUHNING
Sport zones.

Vi
51 10|

&1 ‘jl'
B

Béh
Sportovni zény
Cas u kazdé zény

@ Viditelné, pokud jsou dostupné tidaje o tepové frekvenci.

RUHNING °
Zone limits

164-174
™

Limity zony

Viditelné, pokud se pouZiva denni funkce ZoneOptimizer a jsou
dostupné udaje o tepové frekvenci.

24
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BUHHING L

Best I;??)
2307
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Useky
Nejlepsi useky
Pramérny Gsek

@ Viditelné, pokud je zapnuta funkce tiseku.
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Automatické useky

L
omalic [aps

Nejlepsi Usek

Pramérny Usek

@ Viditelné, pokud je funkce automatického Useku zapnuta.

Soubor multisportovniho tréninku

Chcete-li zobrazit soubor multisportovniho tréninku, pfejdéte do MENU > Data > Training files (NABIDKA >
Data > Soubory tréninku) a pomoci tlag¢itek NAHORU/DOLU vyberte soubor, ktery si prejete prohlédnout,
a stisknéte tlacitko OK.

o MULTISPORT Summary (Pfehled MULTISPORT) vam

UmMMary

poskytuje obecné informace o celém tréninku.

Duration

Doba
Vzdalenost

Stisknéte tlagitko DOLU a zobrazi se samostatné
sportovni soubory k multisportovnimu tréninku.

[O— Running (Béh)

mning

Durztion

Doba

Vzdalenost

(@) Stisknéte OK a zobrazi se detaily Gésti béhu v
ramci tréninku.

nuitseoRT Running (Béh)
umining
DUH??‘DEOE D v 7 k
‘r oba zacatku
Doba
Vzdalenost

(@) stisknéte OK a zobrazi se detaily césti béhu v
rdmei tréninku.

muLTisEoRT 4 Cycling (Jizda na kole)

ycling

Duration
58:08.3
Distance DOba
- 28,10 kmlr
o

Vzdalenost

@ Stisknéte OK a zobrazi se detaily ¢dsti plavédni v
rdmci tréninku.
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ruLtseoRT Swimming (Plavani)

wirming

Start time v,
Duration | Doba zagatku
- H¥56.1)

Doba

(@) Stisknéte OK a zobrazi se detaily Césti ostatnich
sportl v rdmci tréninku.

Tydenni prehledy
Chcete-li zobrazit tydenni prehledy tréninkovych soubord, prejdéte do MENU > Data > Week summaries >
summary (NABIDKA > Data > Tydenni prehledy > Prehledy) a stisknéte OK.

SUMMARY (PREHLED)

Tento tyden

Data, kdy byly udaje shromazdény

Doba
SR Doba
ur-aklon
05:01:08
Distagéleeo o Vzdalenost
. '
SR Kalorie
alores
2190 kcal
Sessions 3 Trér“nky

-

Sportovni zény 1,2, 3,4 a5

ol A —
Sport zones.

Oi
DO
it

Cas na z6nu

Celkové hodoty 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
ur-akion
S52:00:11
Distia;aeeo knr VZdé.|enOSt
.
. Kalorie
alores
9820 keal
Sessions " r Trenlnky
.
TotaLs R Sportovni zény 1,2,3,4 a5
Sport Zones
2o Cas na z6nu
. Gioalr

Smazani souboru

Chcete-li smazat tréninkovy soubor, vyberte MENU > DATA > Delete files > Training file (NABIDKA > DATA
> Smazat soubory > Tréninkovy soubor) a stisknéte OK. Soubory prochazejte pomoci tlacitek
NAHORU/DOLU a vyberte soubor, ktery si prejete smazat. Stisknéte OK a zobrazi seDelete Ffile? YES./ND
(Smazat soubor? ANO/NE). Pokud vyberete YES (ANO), zobrazi se File deleted (Soubor smazan). 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 pocita¢ se vrati do nabidky tréninkovych soubord.
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Chcete-li smazat v&echny soubory, vyberte MENU > DATA > Delete files > ALl files (NABIDKA > DATA >
Smazat soubory > V8echny soubory) a stisknéte OK. Zobrazi se Delete all fFiles? YES~ND (Smazat
vSechny soubory? ANO/NE). Pokud vyberete YES (ANO), zobrazi se AL files deleted (VSechny soubory
smazany). Pokud vyberete N0 (NE), tréninkovy pocita¢ se vrati do nabidky v§ech tréninkovych souboru.

Resetovani tydennich piehledut

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

Resetovani trasy

Chcete-li resetovat trasu, vyberte MENU > DATAReset trip? (NABIDKA > DATA > Resetovat trasu?).
Vyberte Yes (Ano) a zobrazi se Trip reset (Resetovani trasy) nebo No (Ne) a tréninkovy pocitac se vrati
do nabidky Data.

Resetovani celkovych hodnot

Chcete-li resetovat celkové hodnoty, vyberte MENU > DATAReset totals? (NABIDKA > DATA > Resetovat
celkové hodnoty?). Vyberte Yes (Ano) a zobrazi se Totals reset (Resetovani celkovych hodnot) nebo No
(Ne) a tréninkovy pocitac se vrati do nabidky Data.
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7. PRENOS DAT

Prenos dat

Pro dlouhodobé pokra¢ovani ulozte své tréninkové soubory ve webové sluzbé polarpersonaltrainer.com.
Zde si mlzete prohlédnout podrobné informace o tréninkovych Gdajich a Iépe porozumét vaSemu
tréninku. Datova pfenosova jednotka Polar Datalink a software WebSync usnadnuji pfenos soubor(
tréninku do webové sluzby polarpersonaltrainer.com.

Jak nastavit pocita¢ pro datovy prenos

Zaregistrujte se na strance polarpersonaltrainer.com
2. Stahnéte si software Polar WebSync z webové stranky polarpersonaltrainer.com do pocitaCe.

3. Do USB portu pocita¢e zapojte datovou prenosovou jednotku DataLink a aktivujte tréninkovy pocitac
vybérem Menu/ Connect/ Start synchronizing (Nabidka/PFipojit/Spustit synchronizaci).

@ Pied pfenosem dat si sejméte popruh snimace tepové frekvence.

4. Dodrzte postup datového pfenosu a pokyny pro stazeni dat ze softwaru WebSync na obrazovce
pocitace.

@ Dalsi pokyny k datovému pfenosu naleznete na strance polarpersonaltrainer.com ,Napovéda“.

Chcete-li data pfenést pozdéji, postupujte podle bodu 4 a 5 dle pokynu vySe.

@ Synchronizaci Ize nastavit na automatickou. Vice informaci je uvedeno v Nastaveni pfipojeni (str. 38.
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8. NASTAVENI

VSechna nastaveni Ize upravit v softwaru Polar WebSync a pfenést pomoci datové pfenosové jednotky
Datalink do tréninkového pocitace. Vice informaci je uvedeno v napovédé WebSync.

Nastaveni sportovnich profilt

V tréninkovém pocitaci Polar RCX5 jsou standardné nastaveny Ctyfi rizné sportovni profily.

Chcete-li upravit nastaveni sportovnich profilil, vyberte SETTINGS > Sport profiles (NASTAVENI >
Sportovni profily).

@ Pomoci softwaru Polar WebSync Ize vytvaret nové sportovni profily a upravovat nastaveni a pfenaset je
pomoci datové pfenosové jednotky DataLink do tréninkového pocitace. Vice informaci je uvedeno v ndpovédé
WebSync.

Nastaveni béhu
Chcete-li zobrazit nebo upravit sportovni profily pro béh, vyberte SETTINGS > Sport profiles > Running
(NASTAVENI > Sportovni profily > Béh)

¢ Training sounds > Select training sounds > OFF, Soft, Loud or Yery loud (Tréninkové zvuky > Vybrat
tréninkové zvuky > Vypnuto, tichy, hlasity nebo velmi hlasity)

e Heart rate transmitter > On, OFF or Search new (Vysilac tepové frekvence > Zapnuto, Vypnuto nebo
Vyhledat novy)

* G6PS sensor > On, OFF or Search new (GPS snimac¢ > Zapnuto, Vypnuto nebo Vyhledat novy)
e Stride sensor > On, OFF or Search new (Krokovy snimac > Zapnuto, Vypnuto nebo Vyhledat novy)

e Stride sensor calibration > Calibrate > By running or Set Factor (Kalibrace krokového snimace >
Kalibrovat > Podle béhu nebo Nastavit faktor)

@ Kalibrace krokového snimace je viditelnd, pouze pokud byl krokovy snimac dfive nastaven na Zapnuto.

e Speed View > Select speed view > Kilometers per hour or fiinutes per kilometer (Nahled rychlosti >
Vybrat nahled rychlosti > Kilometry za hodinu nebo Minuty na kilometr) nebo pokud jste vybrali britské
jednotky Miles per hour or Minutes per mile (Mile za hodinu nebo Minuty na mili)

¢ HeartTouch > OFF, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day or Take lap
(HeartTouch > Vypnuto > Aktivovat podsviceni, Zménit nahled tréninku, Zobrazit limity, Zobrazit denni
dobu nebo Zméfit Usek)

¢ Automatic lap > On or OFF (Automaticky Usek > Zapnuto nebo Vypnuto). Pokud nastavite automaticky
Usek na On (Zapnuto), zobrazi se Set automatic lap distance (Nastavit vzdalenost automatického Useku).
Vzdalenost nastavte v kilometrech nebo milich.

e Set reminder > 0n or DFF (Nastavit upozornéni > Zapnuto nebo Vypnuto)

@ Upozornéni je viditelné, pouze pokud bylo nastaveno pocitacem. Vice informaci o nastaveni upozornéni
naleznete v Ndpovédé na polarpersonaltrainer.com.

e Set training views (Nastavit nahledy tréninku) Vyberte napfiklad Training view 1 (Nahled tréninku 1)
(existuje Sest samostatnych nahledd tréninku) a nastavte nahled tréninku OFf (Vypnuto), On (Zapnuto)
nebo modify (Upravit). Kazdy nahled tréninku Ize upravit, aby vyhovoval u¢elu tréninku.
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Set training views (Nastaveni
nahledu tréninku)

Vyberte Training view 1 (Upravit)
#odify > (Nahled tréninku 1) >
OK

Prvni fadek za¢ne blikat.
Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
vyberte pozadované informace a

potvrdte je pomoci OK.
Opakujte az do upraveni vSech
Styr radka.

Opakujte az do nastaveni vSech
Sesti nahledu tréninku na OFF
(Vypnuto), On (Zapnuto) nebo
jejich upraveni.

Training view numbering

Zobrazi se Training view
numbering 0n-0ff (Cislovani
nahledu tréninku
Zapnuto/vypnuto).

Set view numbering > OFF or On
(Nastavit €islovani nahledu >
Vypnuto nebo Zapnuto)

(Cislovani nahledu tréninku)

Stisknéte tlac¢itko OK > zobrazi
se Restore default views
YES.-ND? (Obnovit standardni
nahledy ANO/NE?).

Restore defaull views
(Obnoveni standardnich
nahledu)

Vyberte YES~NO (ANO/NE)
pomoci tladitek
NAHORU/DOLU. Pokud
vyberete Yes (Ano), zobrazi se
Default views restored
(Obnoveny standardni nahledy).

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 pripravného tréninku, pokud stisknete OK v rezimu Casu. Vyberte No (Ne),
zobrazi se Sport not shown in pre-training mode (Sport nezobrazen v rezimu pfipravného tréninku).
Tato moznost vdm pomuze pouzivat tréninkovy pocitac efektivnéji. V 1été Ize napfiklad vybrat, aby zimni
sporty byly skryty.

Pokud se G€astnite multisportovniho zavodu, doporucuje se skryt zbyte¢né druhy sportd, aby pfepinani
mezi druhy sportl bylo co nejefektivnégjsi.

Vechny nové snimace je nutné pfed aktivaci spdrovat s tréninkovym pocitacem. Vice informaci o sparovani
nového snimace s tréninkovym pocitaem naleznete v (str. 46

Nastaveni jizdy na kole

Chcete-li zobrazit nebo upravit nastaveni pro jizdu na kole, vyberte SETTINGS > Sport profiles > Cycling
(Bike1) ~ Cyclingz [Bike 2) (NASTAVENI > Sportovni profily > Jizda na kole (kolo 1) / jizda na kole 2 (kolo
2)
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Training sounds > Select training sounds > OFF, Soft, Loud or Yery loud (Tréninkové zvuky > Vybrat
tréninkové zvuky > Vypnuto, tichy, hlasity nebo velmi hlasity)

Heart rate transmitter > On, OFF or Search new (Vysila€ tepové frekvence > Zapnuto, Vypnuto nebo
Vyhledat novy)

6PS sensor > On , OFF or Search new (GPS snimac > Zapnuto, Vypnuto nebo Vyhledat novy)

Bike 1 settings (Nastaveni kola 1) Vice informaci naleznete v Nastaveni jizdniho kola.

Speed View> Select speed view > Kilometers per hour or Minutes per kilometer (Nahled rychlosti >
Vybrat nahled rychlosti > Kilometry za hodinu nebo Minuty na kilometr) Pokud jste si zvolili britské
jednotky, vyberte tiles per hour or Minutes per mile (Mile za hodinu nebo Minuty na mili)

HeartTouch > OFF, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day or Take lap
(HeartTouch > Vypnuto > Aktivovat podsviceni, Zménit nahled tréninku, Zobrazit limity, Zobrazit denni
dobu nebo Zmeéfit Usek)

Standardné je nastaveno Rutomatic lap (Automaticky Usek). Stisknéte tlacitko 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).

Nastaveni
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e Set reminder > On or OFF(Nastavit upozornéni > Zapnuto nebo Vypnuto)

@ Upozornéni je viditelné, pouze pokud bylo nastaveno pocitacem. Vice informaci o nastaveni upozornéni
naleznete na strance polarpersonaltrainer.com v ¢dsti Ndpovéda.

e Set training views (Nastavit nahledy tréninku) Vice informaci o nahledech tréninku je uvedeno v
Nastaveni nahledd tréninku

¢ Show in pre-training mode? (Zobrazit v rezimu pfipravného tréninku?) Vyberte YES (ANO), zobrazi se
Sport not shown in pre-training mode (Sport zobrazen v reZzimu pfipravného tréninku). Sport se zobrazi
v seznamu sportQ 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 reZzimu pfipravného tréninku).
Tato moznost vam pomuZe pouzivat tréninkovy pocitac efektivnéji. V Iété Ize napfiklad vybrat, aby zimni
sporty byly skryty.
Pokud se G¢astnite multisportovniho zavodu, doporucuje se skryt zbyte¢né druhy sportd, aby prepinani
mezi druhy sportd bylo co nejefektivnéjsi.

Nastaveni jizdniho kola

Chcete-li zobrazit nebo upravit nastaveni jizdniho kola, vyberte SETTINGS > Sport profiles > Cycling > Bike
1 settings > BIKE 1 (NASTAVENI > Sportovni profily > Jizda na kole > Nastavent jizdniho kola 1 > JiZDNI
KOLO 1)

e Speed sensor > OFF, On or Search new (Snimac rychlosti > Vypnuto, Zapnuto nebo Vyhledat novy)

e Wheel size > Set wheel size (Velikost kola > Nastavit velikost kola) na xxxx mm. Vice informaci o méfeni
velikosti kola je uvedeno v Méfeni velikosti kola.

e Cadence sensor > OFf, On or Search new (Snimac rytmu > Vypnuto, Zapnuto nebo Vyhledat novy)

¢ Autostart > Set autostart OFF or Dn (Autostart > Nastavit autostart na Vypnuto nebo Zapnuto). Pokud
vyberete On (Zapnuto), zobrazi se Speed sensor for bike required, Activate speed sensor YES./NO
(Pozadovan snimac rychlosti pro jizdni kolo, Aktivovat snimac rychlosti ANO/NE). Pokud vyberete YES
(ANO), zobrazi se Rutostart on (Autostart zapnuty). Pokud vyberete NO (NE), zobrazi se Activation
canceled (Aktivace zruSena).

VSechny nové snimace je nutné pfed aktivaci spdrovat s tréninkovym poéitacem. Vice informaci o spdrovani
nového snimace s tréninkovym pocitaem naleznete v (str. 46.

Méreni velikosti kola

Vyberte MENU > SETTINGS > Sport profiles > Cycling [Bike 1)-Cycling 2 [Bike 2] > Bike 1 settings > Wheel
size > Set wheel size (NABIDKA > NASTAVENI > Sportovni profily > Jizda na kole (kolo 1)/jizda na kole
2 (kolo 2) > Nastaveni jizdniho okola 1 > Velikost kola > Nastavit velikost kola)

Nastaveni velikosti kola jsou pfedpokladem pro spravné informace o jizdé na kole. Velikost kola u
jizdniho kola Ize ur¢it dvéma zplsoby:

Metoda 1

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

ETRTO 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
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ETRTO Prdmér kola (palce) Nastaveni velikosti kola (mm)
47-559 26 x 1,95 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 ru¢né, aby bylo dosazeno co nejpfesnéjSiho vysledku.

K oznaceni bodu, v némz se kolo dotyka zemé, pouzijte ventilek. Bod vyznacte nakreslenim ¢ary na
zemi. Otodte 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 plavani
Chcete-li zobrazit nebo upravit nastaveni sportovnich profilt pro plavani, vyberte SETTINGS > Sport
profiles > Swimming (NASTAVENI > Sportovni profily > Plavani)
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Training sounds > Select training sounds > OFF, Soft, Loud or Yery loud (Tréninkové zvuky > Vybrat
tréninkové zvuky > Vypnuto, tichy, hlasity nebo velmi hlasity)

Heart rate transmitter > On, OFF or Search new (VysilaC tepové frekvence > Zapnuto, Vypnuto nebo
Vyhledat novy)

HeartTouch > OFf, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day or Take lap
(HeartTouch > Vypnuto > Aktivovat podsviceni, Zménit nahled tréninku, Zobrazit limity, Zobrazit denni
dobu nebo Zméfit Usek)

Set reminder > On or OFF (Nastavit upozornéni > Zapnuto nebo Vypnuto)

@ Pfipominka je viditelnd, pouze pokud byla nastavena pocitacem. Vice informaci o nastaveni upozornéni
naleznete na strance polarpersonaltrainer.com v ¢dsti Napovéda.

Set training views (Nastavit ndhledy tréninku) Vice informaci o je uvedeno v Nastaveni nahledu tréninku
Show in pre-training mode? (Zobrazit v rezimu pfipravného tréninku?) 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).
Tato moznost vdm pomuze pouzivat tréninkovy pocitac efektivnéji. V 1été Ize napfiklad vybrat, aby zimni
sporty byly skryty.

Pokud se G€astnite multisportovniho zavodu, doporucuje se skryt zbyte¢né druhy sportd, aby pfepinani
mezi druhy sporttl bylo co nejefektivnéjsi.

Nastaveni
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@ VSechny nové snimace je nutné pfed aktivaci spdrovat s tréninkovym poéitacem. Vice informaci o spdrovani
nového snimace s tréninkovym pocitaem naleznete v (str. 49

Nastaveni dalSich sportu
Chcete-li zobrazit nebo upravit nastaveni pro dalSi sporty, vyberte SETTINGS > Sport profiles > Other
sport (NASTAVENI > Sportovni profily > Jiny sport)

¢ Training sounds > OFF, Soft, Loud or Yery loud (Tréninkové zvuky > Vybrat tréninkové zvuky > Vypnuto,
tichy, hlasity nebo velmi hlasity)

¢ Heart rate transmitter > On, OFF or Search new (Vysilag tepové frekvence > Zapnuto, Vypnuto nebo
Vyhledat novy)

e GPS sensorOn , OFF or Search new (GPS snimac > Zapnuto, Vypnuto nebo Vyhledat novy)

e Speed View Select Kilometers per hour or Minutes per kilometer (Nahled rychlosti > Vybrat nahled
rychlosti > Kilometry za hodinu nebo Minuty na kilometr) nebo pokud jste vybrali britské jednotky, vyberte
fiiles per hour or Minutes per mile (Mile za hodinu nebo Minuty na mili)

e HeartTouch > OFF, Activate back light, Change training view, Show limits, Show time of day or Take lap

(HeartTouch > Vypnuto > Aktivovat podsviceni, Zménit nahled tréninku, Zobrazit limity, Zobrazit denni
dobu nebo Zméfit Usek)

¢ Automatic lap (Automaticky Usek) On or DFF (Zapnuto nebo Vypnuto). Pokud nastavite automaticky Usek
na On (Zapnuto), zobrazi se Set automatic lap distance (Nastavit vzdalenost automatického Useku).
Vzdalenost nastavte v kilometrech nebo milich.

e Set reminder > 0n or DFF (Nastavit upozornéni > Zapnuto nebo Vypnuto)

@ Upozornéni je viditelné, pouze pokud bylo nastaveno pocitacem. Vice informaci o nastaveni upozornéni
naleznete na strance polarpersonaltrainer.com v ¢dsti Ndpovéda.

e Set training views (Nastavit ndhledy tréninku) Vice informaci o je uvedeno v Nastaveni nahledi tréninku

e Show in pre-training mode? (Zobrazit v rezimu pfipravného tréninku?) Vyberte YES (ANO), zobrazi se
Sport not shown in pre-training mode (Sport zobrazen 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).
Tato moznost vam pomuZze pouzivat tréninkovy pocitac efektivnéji. V Iété Ize napfiklad vybrat, aby zimni
sporty byly skryty.
Pokud se G€astnite multisportovniho zavodu, doporucuje se skryt zbyteéné druhy sport(, aby pfepinani
mezi druhy sportQ bylo co nejefektivngjsi.

@ Vsechny nové snimace je nutné pred aktivaci spdrovat s tréninkovym pocitacem. Vice informaci o sparovani
nového snimace s tréninkovym pocitaem naleznete v (str. 46

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).

Na displeji se zobrazi: Vybérem prochazejte pomoci Hodnotu potvrdte stiskem
tlagitek NAHORU/DOLU a tladitka OK
vyberte hodnotu k upraveni.

ZoneOptimizer Set ZoneOptimizer OFF (Nastavit Potvrdte tladitkem OK
funkci ZoneOptimizer na
Zapnuto) nebo On (Vypnuto)
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Nahled tepové Frekvence

Select heart rate view Beats
per minute (Vybrat ndhled
tepové frekvence Udery za
minutu ) (BPM) nebo Percent of
maximum (Procento maxima (%
maxima)

Potvrdte tlacitkem OK

Zamek zony tepové Frekvence

Vyberte Heart rate zone lock
(Zamek zény tepové frekvence)
OFF (VYPNUTO) nebo
uzamknéte jednu ze z6n
samostatné a vyberte Zone 1
(Z6éna 1), Zone 2 (Z6na 2), Zone
3 (Z6na 3), Zone 4 (Z6na 4)
nebo Zone 5 (Z6na 5) a stisknéte
OK Zobrazi se Zone X locked
(Zéna X uzamcena).

Potvrdte tladitkem OK

Limity tepové Frekvence pro
20ny 1,2,3,4a5

Nastaveni limit( tepové
frekvence pro zény 1, 2, 3, 4 a
5: Set lower Umit (Nastavit doIni
limit) a hodnotu pfijméte
tlagitkem OK. Nastaveni horniho
Limitu

Potvrdte tladitkem OK

Pfed Upravou limitd zény je tfeba vypnout funkci ZoneOptimizer. Zobrazi se ZoneDptimizer requires
restoring default sport zones (Funkce ZoneOptimizer vyZzaduje obnovu standardnich sportovnich zén).
Zobrazi se $et ZoneOptimizer off? YES~ND? (Vypnout funkci ZoneOptimizer? ANO/NE?) Vyberte YES
(ANO), ZoneOptimizer off (ZoneOptimizer Vypnuto). Lze zagit s Upravou limitd zon.

@ Pokud madte aktivni vytrvalostni program, je tfeba program odstranit na strance polarpersonaltrainer.com a
provést synchronizaci pfed moZnosti dpravy limiti zén. 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 zobrazit a zménit nastaveni informaci o uzivateli, vyberte MENU > Settings > USER INFORMATION >
USER INFORMAT. (NABIDKA > Nastaveni > INFORMACE O UZIVATELI > INFORMACE O UZIV.). Vybérem
prochazejte pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU a hodnotu pfijméte tlacitkem OK.

Na displeji se zobrazi:

Vybérem prochazejte pomoci
tlacitek NAHORU/DOLU a
vyberte hodnotu k upraveni.

Hodnotu potvrdte stiskem
tlacitka OK

OK

centimetrech (cm) nebo stopach
a palcich (pfi volbé britskych
jednotek)

Weight (Hmotnost) Nastavte vasi hmotnost v
kilogramech (kg) nebo librach
(Ib).
Height (Vyska) Nastavte vasi vySku v OK
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Na displeji se zobrazi:

Vybérem prochazejte pomoci
tlacitek NAHORU/DOLU a
vyberte hodnotu k upraveni.

Hodnotu potvrdte stiskem
tlac¢itka OK

Date of Birth (Datum narozeni)

Nastavte vasSe datum narozeni.

Poradi, ve kterém nastavite
nastaveni data, zavisi na
zvoleném rezimu €asu (24h: den
- mésic - rok / 12h: mésic - den -
rok).

OK

Sex (Pohlavi)

Vyberte Male (Muz) nebo Female
(Zena).

OK

Activity level (Uroven aktivity)

Nastavte Low [0-1 h-wK] (Nizka
(0-1 h/tyden)), Moderate [1-3
h-wk) (Stfedni (1-3 h/tyden)),
High [3-5 h-wk] (Vysoka (3-5
h/tyden) nebo Top [5+ h-/wk]
(NejvyS8Si (5 a vice h/tyden))

Uroven aktivity se vztahuje k
vaSemu dlouhodobému
pradméru. Nastavte alternativu,
ktera nejvice odpovida vasi
pramérné Grovni fyzické aktivity
za posledni tfi mésice.

e Top [5+ hrwk] (Maximalni (5
a vice hod/tydné): Tvrdé
trénujete nejméné 5x tydné
nebo cvicite kvuli zlepSeni
vykonu pred soutézi.

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

¢ Moderate [1-3 hrwk]) Stfedni
(1-3 hod/tydné): Pravidelné
rekreacné sportujete,
napfiklad ubéhnete 5-10 km
tydné nebo stravite 1-3 hodiny
tydné srovnatelnou télesnou
¢innosti, nebo vase prace
vyZaduje fyzickou namahu.

¢ Low [0-1 h-wK] (Nizka (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 Udaju k vypoctu vaseho
energetického vydeje.

OK
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Na displeji se zobrazi: Vybérem prochazejte pomoci Hodnotu potvrdte stiskem
tladitek NAHORU/DOLU a tladitka OK
vyberte hodnotu k upraveni.

fiaximum heart rate (Maximalni | Pokud znate vasi laboratorné OK

tepova frekvence) zméfenou aktualni hodnotu

tepové frekvence, nastavte
maximalni tepovou frekvenci.
Pokud tuto hodnotu nastavujete
poprvé, jako standardni
nastaveni se zobrazi vase
maximalni hodnota tepové
frekvence urcena podle véku
(220-vék).

Informace jsou uvedeny v Casti
Maximalni tepové frekvence
(HRmax)

Ownlindex (VO2,,,) Nastavte sviij Ownindex OK

(hodnota VO2,,,)-

Vice informaci je uvedeno v
¢asti Ownlindex.

Maximalni tepova frekvence (HR,ax)

HR . s€ pouziva k odhadu energetického vydeje. HR .4 j& maximalni pocet Gderl za minutu béhem
maximalni fyzické namahy. HR 5, je také uzite€né pfi stanoveni intenzity tréninku. Nejpfesnéj$i metodou
pro stanoveni vasi individudlni hodnoty HR 4, je provedeni testu maximalni namahy pfi cvi¢eni v
laboratofi.

Ownlindex®

Polar Ownindex, vysledek testu fyzické kondice Polar Fitness Test, pfedpovida va$ maximalni pfijem
kysliku (VO2,.4). Ownindex je obvykle v rozmezi 20 az 95 a je srovnatelny s hodnotou VO2 ,,,,, ktera se
bézné pouziva k hodnoceni aerobni kondice. Mezi faktory, které ovliviiuji hodnotu Ownlindex, patfi
dlouhodoba Uroven fyzické aktivity, tepové frekvence, variabilita tepové frekvence v klidu, pohlavi, vék,
vy$ka a télesna hmotnost. Cim je hodnota Ownlindex vy$$i, tim je lepsi vase aerobni fyzicka kondice.

Obecna nastaveni
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Vyberte Sounds (Zvuky) Dn (Zapnuto) nebo OFF (Vypnuto)

Vyberte Button lock (Zamek klaves) bud Manual lock (Rucni zamek), nebo Automatic lock (Automaticky
zamek)

Vyberte Units (Jednotky) Metric units [kg, m) (Metrické jednotky (kg, m)) nebo Imperial units (1bs, Ft)
(Britské jednotky (libry, stopy))

Vyberte Recording rate (Rychlost zaznamu) 1 second, 2 seconds, 5 seconds, 15 seconds (1 sekunda, 2
sekundy, 5 sekund, 15 sekund) nebo 1 minute (1 minuta).

Tréninkovy pocita¢ uklada vasi tepovou frekvenci, rychlost/tempo béhu, rychlost a vzdalenost pfi jizdé na
kole v intervalech 1, 2, 5, 15 nebo 60 sekund. DelSi interval poskytuje del§i dobu zdznamu, zatimco kratsi
interval vam umozni zaznamenat vice Udaju o srdci a dalSich Gdaji. Tim je umoznéna pfesna analyza
dat na strance polarpersonaltrainer.com.

P¥i niz8i rychlosti zaznamu se rychleji zaplni pamét tréninkového pocitace. Zbyvajici doba zaznamu se
zobrazi ve spodnim fadku pfi nastaveni rychlosti. Vychozi rychlost zaznamu je 5 sekund.

Zbyva-li méné nez 30 minut z maximalni doby zaznamu, rychlost z&znamu se zméni automaticky na
delSi dobu zaznamu (1 s >2s>5s>15s > 60 s). Tim se maximalizuje €as k zd&znamu tréninkovych dat.
Po skonceni tréninku zlstane standardni rychlosti aktualni rychlost zaznamu.

V nasledujici tabulce jsou zobrazeny maximalni doby zaznamu pro kazdou rychlost zaznamu.
Upozornujeme, Ze rychlost zaznamu se miize zménit, pokud zbyva méné nez 30 minut doby zaznamu.
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Hybridni  Rychlost Kadence S3+ GPS Rychlost zaznamu

snimaé

tepové 1s 2s 5s 15s 60s
frekvence

WearLink+

/ Polar H2

Vypnuto 30h49 52h23 118h54 325h 1101 h

Zapnuto Zapnuto Vypnuto  Vypnuto min min min 0mn 47 min

Vypnuto Vypnuto Zapnuto Vypnuto  Zapnuto 11n:1ir\54 20mhin57 45mhin10 3132 Arh?n 4Oi1ihn57
Vypnuto Zapnuto Vypnuto Vypnuto  Zapnuto 1?1]:1]5 23mhin17 50mhin23 ;g Zn?n 446mihn17
Vypnuto Zapnuto Zapnuto Vypnuto  Zapnuto f h. 5 20 h 5 45 h 10 124 h 405 h 5
min min min 33 min min
Zapnuto Vypnuto Zapnuto  Vypnuto  Vypnuto 58mhin13 10?11?n38 21;2]30 ;: ?nrn :23115r1n|h
Zapnuto Zapnuto Vypnuto Vypnuto  Vypnuto 2:“: 6 52mhin23 11?n?n54 5381 fn?n 1170;"2
apnuto Zapnuto Zapnuto Vypnuto  Vypnuto 23mhin49 41n:]ir’155 EE?E 2255 r2n|hn 88:“: 5
Zapnuto Vypnuto Vypnuto Vypnuto  Zapnuto 11n:]ir?8 20mr;n57 45mr}n10 3152 ?nth 40?nihn57
Zapnuto Vypnuto Zapnuto Vypnuto  Zapnuto 10rr?i:1 1?11:1”3 40mhin56 325152rh1in 37;::158
Zapnuto Zapnuto Vypnuto Vypnuto  Zapnuto 11nh]ir?8 20mhn57 45mr}n10 3152 fnth 40?nihn57
Zapnuto Zapnuto Zapnuto Vypnuto  Zapnuto 10 h H 19 h 3 40 h 5 112 h 5 h 58
min min min min min
Vypnuto Vypnuto Viypnuto Zapnuto  Zapnuto 11nh]ir?4 20mhn57 45mr}n10 31?? Arfnth 40?nihn57
Zapnuto Vypnuto Vypnuto Vypnuto  Zapnuto 11r:ir?8 20mhin57 45mhin10 3152 ?n?n 40%::157
Zapnuto Vypnuto Viypnuto Zapnuto  Vypnuto 23mhn49 41”?”]55 93mhn34 225? ﬁmhn 88;“: 5
Zapnuto Vypnuto Vypnuto Zapnuto  Zapnuto 10 h H 19 h 3 40 h 5 112 h 5 h 58
min min min min min
Zapnuto Vypnuto Vypnuto Vypnuto  Vypnuto 104r1nihn38 20§n|i1n48 43%: 0 1180;“hn 41?~r(1)i: 2
Vypnuto Vypnuto Vypnuto  Zapnuto  Vypnuto SOmhin49 52mhin23 118m?n54 3302 r5n|hn 1170;"?]
Vypnuto 40 h 18 69 h 51 163 h 27  433h 1458 h

Zapnuto Vypnuto Vypnuto  Vypnuto min min min 19min 20 min
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Hybridni Rychlost Kadence S3+ GPS Rychlost zaznamu

snimac

tepové 1s 2s 5s 15s 60s
frekvence

WearLink+

/ Polar H2

Vypnuto 130h47 208h48 433h0 1287h 4100h2

Vypnuto Zapnuto Vypnuto  Vypnuto min min min 2 min min

Vypnuto 13h5 23h17 50h23 137h  446h17

Vypnuto Vypnuto Vypnuto  Zapnuto min min min 39 min min

 Select language (Vyberte jazyk) Deutsch (Némecky), English (Anglicky), Espaiiol (Spanélsky), Frangais
(Francouzsky), Italiano (ltalsky), Portugués (Portugalsky), Suomi (Finsky) nebo Svenska (Svédsky) a
potvrdte tlacitkem OK.

Nastaveni hodinek

Chcete-li zobrazit a zménit Watch settings (Nastaveni hodinek), vyberte Settings > Watch settings

¢ (Nastaveni > Nastaveni hodinek) Select alarm repetition (Vybrat opakovani alarmu) 0ff (Vypnuto), Once
(Jednou), Monday to Friday (Pondéli az patek) nebo Every day (Kazdy den)

e Vyberte Time 1 (Cas 1), Time2 (Cas 2) nebo Time in use (Pouzivany ¢as)
e Set date (Nastavit datum), Date Format (Format data) a Date separator (Oddéelovac data)

e Select week' starting day (Vybrat po¢ateCni den tydne) Monday (Pondéli), Saturday (Sobota) nebo
Sunday (Nedéle)

e Select watch face (Vybrat cifernik) Time only (Pouze &as), Time and logo (Cas a logo) Time and event
(Cas a udalost) (pokud jste na pocitaci nastavili datum zavodu)

Nastaveni pfipojeni

Chcete-li upravit nastaveni pfipojeni, vyberte Menu > Connect (Nabidka > Pfipojit).

e Vyberte Start synchronizing > OK (Spustit synchronizaci > OK). Tréninkovéa data budou
synchronizovana s pomoci webové sluzby polarpersonaltrainer.com pfes WebSync nebo se Ize pfipojit k
softwaru WebSync, upravit nastaveni a pfenést nastaveni do tréninkového pocitace.

e Vyberte Remove pairings? (Odstranit parovani?) Yes (ANO) nebo NO (NE). Pokud vyberete YES (ANO),
parovani tréninkového pocitate a PC se odstrani.

¢ Vyberte AutoSync > Set AutoSync (automatic synchronization) > On or OFF (AutoSync > Nastavit AutoSync
(automaticka synchronizace) > Zapnuto nebo Vypnuto). Pokud vyberete On (Zapnuto), synchronizace se
spusti automaticky pfi pfiblizeni k pocitaci.

@ Funkce AutoSync je standardné nastavena na Vypnuto.

Rychla nabidka

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

Rezim ¢asu )

V rezimu Casu stisknéte a podrzte tlacitko SVETLO pro vstup do Buick menu (Rychld nabidka).
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e Vyberte Lock buttons (Uzamknout tlacitka) a stisknéte OK. Pro odem¢eni tlaCitek opét stisknéte a podrzte
tlagitko SY#TLO.

¢ Vyberte opakovani alarmu Alarm > Off (Alarm > Vypnuto), Once (Jednou), fionday to Friday (Pondéli az
patek) nebo Every day (Kazdy den).

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

Rezim pfipravného tréninku
V rezimu pfipravného tréninku stisknéte a podrzte tlaéitko SVETLO pro vstup do Buick menu (Rychla
nabidka).

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

e Upravte nastaveni tepové frekvence. Vice informaci je uvedeno v Nastaveni tepové frekvence (str. 33).

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

¢ Vyberte Lock buttons (Uzamknout tlagitka) a stisknéte OK. K odemceni tlaCitek opét stisknéte a podrzte
SVY#TL0. Zobrazi se Buttons unlocked (Tlaitka odemcena).

e Vyberte Start next phase (Spustit dalSi fazi) a tréninkovy pocita€ spusti dalsi fazi nového tréninku.

@ MoZnost je dostupnd pouze u tréninku, ktery byl vytvofen na strance polarpersonaltrainer.com.

e Vyberte Search sensor (Hledat snimac) a tréninkovy pocita¢ za¢ne hledat chybéjici snimac.

@ Tento vyber je dostupny, pouze pokud pfipojeni k nékterému ze snimacu bylo ztraceno.

e \Vyberte Calibrate stride sensor (Kalibrovat krokovy snimac) pro kalibraci krokového snimace s3+.

@ MozZnost je dostupna, 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)

¢ Vyberte Set automatic lap off (Nastavit automaticky Usek na Vypnuto) nebo On (Zapnuto).

@ Tento vybér je dostupny, pouze pokud jsou dostupné informace o rychlosti, ij. volitelny snimac rychlosti CS
pro jizdu na kole nebo krokovy snimac s3+ pro béh byl nastaven pro sportovni profil.

¢ Vyberte Reset trip (Resetovat trasu) a vyberte Yes~No (Ano/ne). Zobrazi se Trip reset (Resetovat
trasu).

@ Tento vybér je dostupny, pouze pokud jsou dostupné informace o rychlosti, ij. volitelny snimac rychlosti CS
nebo krokovy snimac s3+ byly vybrdny pro dany sportovni profil.

¢ Set timing view on (Nastavit ndhled ¢asovani na zapnuto) nebo off (vypnuto)
¢ \Vyberte Countdown timer (Odpocitadlo). Spustte odpocitadlo nebo nastavte ¢as.

e Set automatic lap off (Nastavit automaticky Usek na vypnuto) pro deaktivaci automatického méreni
Useku. Je-li automaticky Usek vypnuty, Ize jej zapnout vybérem Set automatic lap on (Nastavit
automaticky Usek na zapnuto).

@ Moznost je dostupna, pouze pokud jsou dostupné informace o vzdalenosti, tj. pouziva se volitelny krokovy
snimac s3+, snimac rychlosti jizdy na kole nebo GPS snimac.
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e Vyberte Location (Misto) pro zobrazeni soufadnic mista a po¢tu viditelnych satelitd. Je poZzadovan
volitelny snima¢ GPS.

* Vyberte Show zone limits (Zobrazit limity zén), pokud si pfejete zobrazit limity tepové frekvence pro
sportovni zény.

@ Tato volba je k dispozici pouze se zapnutym snimacem tepové frekvence.
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9. APLIKACE

Test fyzické kondice Polar

Test fyzické kondice Polar je snadny a rychly zpusob, jak zméf¥it svou aerobni (kardiovaskularni) zdatnost
v klidovém stavu. Vysledek, hodnota Polar Ownindex, je srovnatelny s maximalni spotfebou kysliku
(VO2max) a pouziva se bézné k hodnoceni aerobni zdatnosti. Mezi faktory, které ovliviuji 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.

Cim lepéi je vase aerobni zdatnost, tim silngj&i je vase srdce a tim efektivnéji pracuje. Dobra aerobni
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
jednotlivci 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 bézkové lyzovani.

Chcete-li sledovat svij pokrok, zaénéte méfenim hodnoty Ownlndex nékolikrat béhem prvnich dvou
tydnu, a ziskate zakladni hodnotu, a poté test opakujte pfiblizné jednou za mésic.

S pomoci testu fyzické kondice Polar si miiZzete také vypocitat pfedpokladanou maximalni hodnotu
tepové frekvence (HR,.x-P). Pfedpokladané skére HR,, . je pfesnéjsi predikci vasi individualni
maximalni tepové frekvence nez vzorec zaloZeny na véku (220 - vék). Vice informaci o hodnoté HR .
naleznete v Nastaveni informaci o uzivateli (str. 34)

Spolehlivost vysledku 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 prostiedi a ve stejnou hodinu.
e Pred provedenim testu nejezte tézka jidla a nekufte po dobu 2—3 hodin.

e V den provedeni testu a pfedchozi den se vyhnéte t&zké fyzické namaze, konzumaci alkoholu a uzivani
farmakologickych stimulanta.

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

Pred testem
Nasad'te si snimac tepové frekvence

Vice informaci je uvedeno v Pouzivejte snimac tepové frekvence (str. 14)
Zadejte informace o uzivateli
Vyberte Settings > User information (Nastaveni > Informace o uZivateli)

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

Nastavte predpokladanou hodnotu HRmax na zapnuto

Pokud chcete ziskat pfedpokladanou hodnotu maximalni tepové frekvence, zapnéte pfedpokladanou
hodnotu HR 4.
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Vyberte Test > Fitness > Predicted HRmax > On (Test > Fyzicka kondice > Pfedpokladana hodnota HRmax
> Zapnuto)

Provedeni testu
Vyberte APPLICATIONS > Fitness test > Start test (APLIKACE > Test fyzické kondice > Spustit test)

Postupova lista signalizuje, ze test probiha. Uvolnéte se a omezte télesny pohyb a komunikaci s dal§imi
osobami.

Pokud jste v nastaveni informaci o uzivateli nenastavili Groven dlouhodobé fyzické aktivity, zobrazi se Set
activity level of past 3 months (Nastavit Groven aktivity za posledni 3 mésice). Vyberte Top (Nejvy$si),
High (Vysoka), Moderate (Stfedni) nebo Low (Nizkd). Vice informaci o Grovni aktivity naleznete v
Nastaveni informaci o uzivateli (str. 34).

Pokud tréninkovy pocita¢ nepfijima na zacatku nebo v priibéhu testu daj o tepové frekvenci, test se
nezdafil a zobrazi se Test failed (Test se nezdafil), Check heart rate transmitter (Zkontrolujte vysilac
tepové frekvence). Ovérte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence navlihéené a popruh dostate¢né
priléha, poté test spusfte znovu.

Po skonceni testu zazni dvakrat zvukova signalizace. Hodnota Ownindex se zobrazi v podobé &iselné
hodnoty a hodnoceni Urovné. Vice informaci o hodnoceni naleznete v odkazu T¥idy Urovné fyzické
kondice.

Chcete-li zobrazit pfedpokladanou hodnotu vasi maximalni tepové frekvence, stisknéte tlagitko DOLU.
Stiskem tlac¢itka OK obrazovku opustte.

Zménit na VO2,,,,?

e Vyberte Yes (Ano) a hodnota Ownlndex se ulozi do uzivatelskych nastaveni a nabidky Latest results
(Aktualni vysledky).

* Vyberte No (Ne), pouze pokud znate vas8i laboratorné zméfenou hodnotu VO2 ., a pokud se tato
hodnota li8i od vysledné hodnoty Ownindex o vice nez jednu tfidu arovné fyzické kondice. VaSe hodnota
Ownlndex se ulozi pouze do nabidky Latest results (Aktualni vysledky). Vice informaci o trendu fyzické
zdatnosti naleznete v odkaze Aktualni vysledky .

Zménit na HR max? (je-li zapnuto HRmax-p)

e Vyberte Yes (Ano) pro ulozeni hodnoty do uzivatelskych nastaveni.
* Vyberte No (Ne), pokud znate vasi laboratorné zméfenou hodnotu HR ,5«-

Test Ize kdykoli pferusit stiskem tlacitka STOP. Na nékolik sekund se zobrazi Fitness Test canceled (Test
fyzické kondice zrusen).

@ Po ulozeni hodnoty Ownlindex a pfedpoklddanych hodnot HRmax se tyto pouZiji pro vypocet spotieby 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
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Vék/roky  Velminizkd Nizka Uspokojiva Stredni Dobra Velmi dobra  Nejlepsi
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51

45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Zeny

Vék/roky  Velminizka Nizka Uspokojiva Stredni Dobra Velmi dobra  Nejlepsi
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51

25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4

45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
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 ,,,,,, 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.

Aktualni vysledky
Vyberte FITNESS TEST> Latest results (TEST FYZICKE KONDICE > Aktuélni vysledky)

V nabidce Latest results (Aktualni vysledky) je patrny vyvoj vasi hodnoty Ownlindex. Na displeji jsou
uvedeny az tfi aktualni hodnoty Ownlindex a pfisluSna data. V pfipadé zaplnéni souboru aktualnimi
vysledky se starsi vysledky automaticky smazou.

Smazte hodnotu Ownindex
Vyberte FITNESS TEST> Latest results (TEST FYZICKE KONDICE > Aktualni vysledky)

Vyberte hodnotu, kterou si prejete smazat, a stisknéte a podrzte tlagitko SVETLO > Zobrazi se Delete
value? YES/ND (Smazat hodnotu? ANO/NE). Potvrdte tlaitkem OK.

Analyzovani vysledki Ownindex pomoci softwaru
Stazeni vysledku testu na stranku polarpersonaltrainer.com vadm nabizi moznost analyzovat vysledky

riiznymi zpusoby, jakozZ i pfistupovat k podrobnéj§im informacim o vasem pokroku. Stranka
polarpersonaltrainer.com také umozfuje provadét grafickd srovnani s pfedchozimi vysledky.

Polar Race Pace (Zavodni tempo)

Funkce Race pace vam pomUze udrzet stabilni tempo a dosahnout cilového ¢asu pro nastavenou
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vzdalenost. Definujte cilovy ¢as pro vzdalenost, napf. zabéhnuti 10 kilometrd za 45 minut.

Béhem tréninku se toto cilové tempo/rychlost porovna s informacemi o tréninku. Je mozné sledovat, jaké
zpozdéni nebo ndskok mate v porovnani s pfednastavenym cilem.

Rovnéz mizete zkontrolovat, jaké je poZzadované stabilni tempo/rychlost pro splnéni nastaveného cile.

Funkce Race Pace a ZoneOptimizer nelze pouZivat pfi stejném tréninku. Definice ZoneOptimizer se vzdy
pouziva na zacatku tréninku pfed zapoCetim skute¢né pracovni faze. Je poté velmi obtizné zah3jit
mérfeni zavodniho tempa na spravném misté.

Pouzivani funkce Race Pace

Pred zahajenim pouziti funkce Race Pace ovéfte, zda byl aktivovan snimac¢ rychlosti (snima¢ rychlosti
CS W.I.N.D. nebo krokovy snima¢ s3+) pro sportovni profil, ktery hodlate pouzit pfi tréninku. Vice
informaci naleznete v Nastaveni sportovnich profilt (str. 29).

1. Vyberte MENU > Applications > Race pace > Select sport > Set race pace > Set target distance in
km.”mi > Set target time (NABIDKA > Aplikace > Race pace > Vybrat sport > Nastavit Race pace >
Nastavit cilovou vzdalenost v km/mi > Nastavit cilovy ¢as) > zobrazi se Race pace set to xx:xx MIN/KH
or MIN-#I (Race pace nastaveno na xx:xx MIN/KM nebo MIN/MI).

2. Pro nastaveni funkce Race pace pro trénink vyberte MENU > Applications > Race pace > Select sport >
Start training session with race pace (NABIDKA > Aplikace > Race pace > Vybrat sport > Spustit
trénink se zavodnim tempem) a potvrdte pomoci OK.
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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 poditaéi "pfedstavit". Tento postup se nazyva parovani a trva jen nékolik sekund. Parovani
zajisti, ze tréninkovy pocita¢ bude pfijimat pouze signaly z vaseho pfislusenstvi, a umozni neruSeny
trénink ve skupiné.

@ Upozorriujeme, Ze snimac tepové frekvence WearLink W.I.N.D. neméfi tepovou frekvenci ve vodé.

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

1. Pfejdéte do Menu > Settings > Sport profiles > Sport > Heart rate transmitter > Search new
(Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily > Sport > Vysila¢ tepové frekvence > Vyhledat novy) a
stisknéte OK.

2. Tréninkovy pocita¢ za¢ne vyhledavat signal snimace tepové frekvence, zobrazi se Searching for new
heart rate transmitter (Vyhledavani nového vysilace tepové frekvence).

3. Jakmile pocita¢ novy snimac najde, zobrazi se hlaSeni Heart rate transmitter is Found (Snimac tepové
frekvence nalezen). Parovani je dokonéeno.

4. Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se Heart rate transmitter not found (Snimac tepové frekvence
nenalezen) nebo Other heart rate transmitters interfering. Move Further. (RuSeni jinymi snimaci
tepové frekvence.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 rezimu &asu stisknéte a podrzte tladitko ZPET.
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11. POUZITi NOVEHO PRISLUSENSTVI

Nez bude mozné nové prislusenstvi pouzivat, je nutné jej zavést do tréninkového pocitace. Tento postup
se nazyva parovani a trva jen nékolik sekund. Parovani zajisti, Ze tréninkovy pocita¢ bude pfijimat pouze
signaly z vaseho pfislusSenstvi, a umozni neruseny trénink ve skupiné.

Parovani nového snimace rychlosti s tréninkovym pocitacem
Ovérte, zda byl snimac rychlosti spravné instalovan.

1.

Pfejdéte do Menu > Settings > Sport profiles > Cycling [Bike 1] > Bike 1 settings > Speed sensor >
Search new (Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily > Cyklistika (kolo 1) > Nastaveni kola 1 > Snima¢
rychlosti > Vyhledat novy) a stisknéte OK.

Zobrazi se Press DK to start the test drive (Stisknéte OK pro zahgjeni zkuSebni jizdy).

Stisknéte OK a zobrazi se Searching for new speed sensor (Vyhledani nového snimace rychlosti).
Tréninkovy pocita¢ zane vyhledavat signal snimace rychlosti. Snimac aktivujte nékolikerym otoenim
kola. Blikajici ¢ervené svétlo u snimace signalizuje, ze snimac je aktivni.

Po identifikaci nového snimace rychlosti se zobrazi Speed sensor is Found (Snimac rychlosti byl
nalezen). Parovani je dokonceno.

Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se Speed sensor not Found (Snimac rychlosti nenalezen) nebo
Other heart rate transmitters interfering. Move Further. (RusSivy vliv jinych vysilacd tepové frekvence.
Vzdalte se z jejich dosahu.), Try again? YES~NO (Zkusit znovu? ANO/NE).

Vyberte YES (ANO) a vyhledani se spusti znovu.
Vyberte NO (NE) a vyhledani se zrusi.
Pro navrat do rezimu &asu stisknéte a podrzte tladitko ZPET.

@ Vice informaci o instalaci snimace rychlosti naleznete v uZivatelské pfirucce ke snimaci rychlosti nebo v

instruktaZnim videu na adrese http.//www.polar.com/en/support/video_tutorials.

Parovani nového snimace kadence s tréninkovym pocéitacem
Ovérte, zda byl snima¢ kadence spravné instalovan.

1.

Pfejdéte do Menu > Settings > Sport profiles > Cycling Bike 1 > Bike 1 settings > Cadence sensor >
Search new (Nabidka > Nastaveni > Sportovni profily > Cyklistika (kolo 1) > Nastaveni kola 1 > Snima¢
kadence > Vyhledat novy) a stisknéte OK.

Zobrazi se Press DK to start the test drive (Stisknéte OK pro zahajeni zkuSebni jizdy).

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 u snimace signalizuje, ze snimac je aktivni.

Po identifikaci nového snimace kadence se zobrazi Cadence sensor is found (Snimac kadence byl
nalezen). Parovani je dokonceno.

Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se Cadence sensor not Found (Snimac¢ kadence nenalezen)
nebo Other heart rate transmitters interfering. Move Further. (Rusivy vliv jinych vysiladd tepové
frekvence. Vzdalte se z jejich dosahu.), Try again? YES-NO (Zkusit znovu? ANO/NE).

Vyberte YES (ANO) a vyhledani se spusti znovu.
Vyberte NO (NE) a vyhledani se zrusi.
Pro navrat do dasového rezimu stisknéte a podrzte tladitko ZPET.

@ Vice informaci o instalaci snimace kadence naleznete v uZivatelské pfiruéce ke snimaci kadence nebo v
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Parovani nového GPS snimace s tréninkovym podéitacem

Zkontrolujte, zda byl GPS snimac spravné upevnén, ve vzpfimené poloze a ze GPS snimac¢ nosite na
stejné pazi jako tréninkovy pocitac. Také ovérte, zda jste GPS snimaé zapnuli. Vice informaci o
nastaveni GPS snimace naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k GPS snimaci.

1. Prejdéte do Menu > Settings > Sport profiles > Running > 6PS sensor > Search new (Nabidka >
Nastaveni > Sportovni profily > Béh > GPS snima¢ > Vyhledat novy) a stisknéte OK.

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

3. Poidentifikaci nového GPS snimace se zobrazi 6P§ sensor is found (GPS snimac byl nalezen).
Parovani je dokonc¢eno.

4. Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se 6P3 sensor not found (GPS snimac nenalezen) nebo Other
6PS sensors interfering. Move Further. (RuSivy vliv jinych GPS 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.

Parovani nového krokového snimace s tréninkovym pocitacem
Ovétrte, zda byl krokovy snimacg spravné upevnén k obuvi.

1. Pfejdéte do Menu > Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Search new (Nabidka >
Nastaveni > Sportovni profily > Béh > Krokovy snimac > Vyhledat novy) a stisknéte OK.

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

3. Po identifikaci nového krokového snimace se zobrazi Stride sensor is Found (Krokovy snimac byl
nalezen). Parovani je dokonceno.

4. Pokud se vyhledani nezdafilo, zobrazi se Stride sensor not Found (Krokovy snima¢ nenalezen) nebo
Other stride sensors interfering. Move Further. (RuSivy vliv jinych krokovych snimagl. 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 ¢asového rezimu stisknéte a podrzte tlagitko ZPET.

@ Vice informaci o nastaveni krokového snimace naleznete v uZivatelské pfirucce ke krokovému snimaci nebo v
instruktaZnim videu na adrese http.//www.polar.com/en/support/video_tutorials.
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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 maximalni tepové frekvence rozdélen do péti sportovnich zon. S pomoci sportovnich zén
Ize snadno vybirat a monitorovat intenzitu tréninku.

Priklady
trvani

Vyhody tréninku

max. 5 minut

Vyhody: Maximaini nebo téméFf maximalni Usili
pro dychani a svaly.

Pocit: Velmi vyCerpavajici pro dychani a svaly.
Doporuceno pro: Velmi zkuené a zdatné
sportovce. Pouze kratké intervaly, obvykle pfi
kone¢né pfipravé na kratké zavody.

2-10 minut

Viyhody: Lepsi schopnost odolat zatézi pfi
vysoké rychlosti.
Pocit: Zplsobuje svalovou Unavu a téZky
dech.
Doporuéeno pro: ZkuSené sportovce a
celoroéni trénink a pro rizné doby tréninku.
Vy$Si dllezitost béhem pfipravy na soutéze.

10-40 minut

Viyhody: ZlepSuje obecné tréninkové tempo,
zmirfiuje ndmahu pfi stfedni intenzité a
zlepSuje dcinnost.

Pocit; Stabilni, kontrolované, rychlé dychani.
Doporuceno pro: Sportovce trénujici na akce
nebo usilujici o lepsi vykonnost.

Cilova zona Intenzita %
HRmax, bpm
MAXIMALNi
90-100 %
171-190 bpm
NAROCNY
80-90%
152-172 bpm
STREDNI
70-80 %
(k 133-152 bpm
SVETLO

k 60-70 %
114-133 bpm

40-80 minut

Viyhody: ZlepSuje obecnou zékladni fyzickou
kondici, zlepSuje regeneraci a podporuje
metabolismus.

Pocit: Pohodiny a snadny, nizké svalové a
kardiovaskularni zatéz.
Doporuceno pro: Kazdého pro dlouhy trénink
béhem zékladniho obdobi tréninku a pro
regeneracni trénink béhem obdobi soutéze.

VELMI LEHKY

50-60 %
k 104-114 bpm

20-40 minut

Vyhody: Pomaha pfi rozcviéce a uvolnéni a
pfispiva k regeneraci.
Pocit: Velmi lehky, mima namaha.
Doporuceno pro: Pro regeneraci a uvolnéni
b&hem tréninku.

HR.x = Maximalni tepova frekvence (220-vék). Pfiklad: 30lety jedinec, 220—-30=190 bpm.

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

tréninkem pfi velmi nizké intenzité.

Trénink v zoné tepové frekvence 2 je pro vytrvalostni trénink, ktery je nedilnou sou¢asti 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 zéné tepoveé frekvence 3. Intenzita tréninku je vy$8i nez ve sportovnich
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zbnach 1 a 2, ale pfesto je pfevazné aerobni. Trénink ve sportovni z6né 3 miiZze byt napfiklad tvofen
intervaly s naslednou regeneraci. Trénink v této z6né je zejména efektivni pro zlepSeni G€innosti
krevniho obéhu v srde€nim svalu a kosternim svalstvu.

Je-li vasim cilem soutéZit s nejvy$§§im potencidlem, budete muset trénovat v zéné tepové frekvence 4 a
5. V té&chto zénach cviéite anaerobné v intervalech do 10 minut. Cim je interval kratsi, tim je intenzita
vys§§i. Velmi dulezita je dostate€na regenerace mezi intervaly. Tréninkovy model v zonach 4 a 5 je uréen
k vytvoreni Spickového vykonu.

Cilové z6ny tepové frekvence Polar Ize upravit pomoci laboratorné zméfené hodnoty HR ,,, nebo
provedenim terénniho testu k vlastnimu zméreni 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 zony 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 nap¥. droven fyzické
kondice a regenerace, jakoz i faktorech prostfedi. Je dllezité 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

HRV signalizuje kolisani tepové frekvence kolem primérné tepové frekvence. Primérnd tepova
frekvence 60 Uderd za minutu (bpm) neznamena, ze interval mezi naslednymi Gdery srdce je pfesné 1,0
s, spiSe se muze lisit/kolisat v rozmezi od 0,5 do 2,0 s.

Hodnota HRV u dobfe trénovaného srdce je v klidu obvykle velka. 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
rstem tepové frekvence a intenzity cvi¢eni. HRV se také sniZzuje béhem obdobi dusevniho tlaku.

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

HRYV se pouziva u funkci Ownindex a ZoneOptimizer.

Polar ZoneOptimizer

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

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

Kazda sportovni zona mé odliSnou fyziologickou odezvu, coz je stru¢né popsano v ¢asti Sportovni zény
Polar (str. 48). Funkce ZoneOptimizer zméfi vase osobni parametry, véetné variability tepové frekvence,
a podle nich pfed kazdym tréninkem individualné upravi vase sportovni zény.

Méfeni ZoneOptimizer

meéfenim. Zpétnou vazbu ke kazdodennimu fyziologickému stavu Ize ziskat vénovanim pozornosti
rychlosti a snadnosti provadéni tréninku pfi doporuenych tepovych frekvencich.

Akce Tepova frekvence v Doba Jak ji dosahnout
Uderech za minutu
Tepovou frekvenci 70-100 bpm 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 2 minuty Svizna chlze 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 Tepovou frekvenci
postupné zvysSujte nad postupné zvysujte a
Uroven 130 Uderl za pokracujte podle planu.
minutu. Stanoveni funkce
ZoneOptimizer bude
dokonc&eno za jednu
minutu.

Faze méreni

Stanoveni limitu cilové zony se provadi ve tfech fazich.

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

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

3. Variabilita tepové frekvence se vyrovnava. Po této fazi zlstane variabilita tepové frekvence na velmi
nizké drovni nebo téméf zmizi. K tomu obvykle dochazi asi pfi 130 a vice uderech za minutu. Limity
vSech zo6n se aktualizuji poté, co tepova frekvence byla nepfetrzité, alesporn 30 sekund, nad hornim
limitem faze 2 (130 uder( za minutu / 75 % HR ,4)-

V pravodci k funkci ZoneOptimizer se bézné pracuje s absolutnimi ¢isly (70-100-130 tderl za minutu),
130 Udertd za minutu, je omezen tak, aby nepfekro€il 75 % HR .« To se provadi automaticky bez vaseho
zasahu.

ZoneOptimizer umoznuje rGzné doby trvani faze 1 (pfiprava na trénink, tepova frekvence v rozmezi
70-100 uderl za minutu) a faze 2 (rozcviceni, tepova frekvence v rozmezi 100—130 Uderl za minutu).
Doporuéena minimalni doba trvani k ispéSnému stanoveni limit je 2 minuty ve fazi 1, 2 minuty ve fazi 2
a pulminuta a vice ve fazi 3.

50 Zakladni informace



CESTINA

@ Funkce ZoneOptimizer je uréena pro pouZiti zdravymi osobami. Nékteré zdravotni podminky mohou vyvolat
netspésné stanoveni ZoneOptimizer na zakladé variability tepové frekvence nebo poskytnout niZsi cilové
hodnoty intenzity. Mezi tyto podminky patfi vysoky krevni tiak, srdecni arytmie a urcité Ieky.

Maximalni tepova frekvence

Maximalni tepova frekvence (HR,ax) j€ maximalni po€et tderl za minutu (bpm) béhem maximalini
fyzické namahy. Je individualni a zavisi na véku, dédi¢nych faktorech a drovni fyzické kondice. Také se
li57 podle typu provadéného sportu. HR,,,5x Se také pouzivéa pfi stanoveni intenzity tréninku.

Stanoveni maximalni tepové frekvence

Hodnotu HR,,,, I1ze stanovit nékolika zplUsoby.

* Nejpresnéjsi zplsob je klinické zméfeni hodnoty HR,,,x, obvykle na bézeckém trenazéru nebo
provedenim zatézového testu na kole pod dozorem kardiologa nebo fyziologa pro cviceni.

¢ Hodnotu HR,,y Ize stanovit také terénnim testem spole¢né s tréninkovym partnerem

¢ Podstoupenim testu fyzické kondice Polar Ize ziskat p skére HR .y, které pfedpovida vasi hodnotu
HRmax.

¢ HR,ax |ze také stanovit pomoci bézné pouzivaného vzorce: 220 - vék, pfestoze vyzkum ukazuje, ze tato
metoda neni velmi pfesnd, 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
dosdhnout maximalni tepové frekvence, mizete test ke stanoveni HR 5, provést bezpecné sami. Pfi

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

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

Krok 2: Vyberte si svah nebo schodisté, jejichz zdolani vam zabere delsi dobu nez 2 minuty. Vybéhnéte
do svahu/po schodech pfi maximalnim tempu, které jste schopni si udrzet na 20 minut. Vrafte se k Upati
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 Udertl vy$Si nez zaznamenana hodnota.

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

Krok 5: Vybéhnéte do svahu/schodl znovu pfi tempu, které jste schopni si udrzet asi po dobu 1 minuty.
Pokuste se vyb&hnout do poloviny svahu/schodl. Poznamenejte si nejvy$si tepovou frekvenci. Takto
pfiblizné zjistite svou maximalni tepovou frekvenci. Tuto hodnotu pouzijte jako maximalni tepovou
frekvenci pro nastaveni tréninkovych zo6n.

Krok 6: Zajistéte si spravné uvolnéni, minimalné po dobu 10 minut.

Kadence béhu a délka kroku

Kadence* je poCet Uderl, kterymi chodidlo s krokovym snimaéem* udefi do zemé za jednu minutu.

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

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

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

Presto jednou z nejbéznéjsich chyb, kterych se bézci novaéci dopoustéji, je nadmérny pocet kroku.
Nejefektivnéjsi délka kroku je pfirozena délka — takova, ktera je nejpohodiné;jsi. PFi zavodech pobézite
rychleji tim, Ze posilite svaly nohou, aby vas posouvaly dopfedu del§im krokem.

Je tfeba rovnéz pracovat na maximalizaci u€innosti kadence. Kadence se nezvySuje snadno, pfi
spravném tréninku vS§ak budete schopni si ji udrzet po celou vzdalenost béhu a maximalizovat svuj
vykon. K rozvoji kadence je zapotfebi trénink nervosvalovych spoju, a to pfiméfené ¢asto. Dobrym
zacCatkem je tydenni trénink kadence. Do zbyvajici ¢asti tydne zahrnite praci na kadenci. Pfi dlouhém
béhu miZzete ob€as zahrnout rychlejSi kadenci.

P¥i tréninku na zavody v delSim béhu (pGlmaratén, maratén &i del§i béh) byva uziteéné monitorovani
kadence. Nizka kadence pfi pfedpokladaném zavodnim tempu mdze pfi zavodé pozdéji zplsobit
problémy s Gnavou nohou. Jednim zplisobem je pracovat na zvy$eni rychlosti nohou pfi pfedpokladaném
zavodnim tempu. Tréninkovy pocita¢ muzete nastavit, aby zobrazoval tempo a kadenci. Pokuste se
zkratit délku kroku a zvysit kadenci pfi sou¢asném zachovani stejného tempa (stanovte si Uzkou z6nu
tempa k ziskani zvukové zpétné vazby). Vasim cilem muize byt zvySeni kadence béhu nad nasledujici
uroven:

e 80/min (4hodinovy maratén)

e 85/min (maratén trvajici 3 hodiny a 30 minut)

e 88/min (3hodinovy maratén)

Jde o obecné smérné hodnoty, u vysSich bézcu je kadence pfirozené trochu nizsi. Bézci by se méli
ztotoznit s tim, co je pro né osobné nejpohoding;jsi.

Spravny zplsob zlepSeni délky kroku je podstoupeni specifického silového tréninku, napf. béh do svahu,
b&h v mékkém pisku nebo bé&h do schodii. 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 (rychlost/snadnost
béhu pfi daném tempu) je pfimo ovlivnén aerobni zdatnosti (VO2,,4) a hospodarnost tréninku (G€innost
téla pfi béhu) a Running Index je méfitkem tohoto vlivu. Pribéznym zaznamem Running Index Ize
monitorovat sv(j pokrok. ZlepSeni znamena, ze béh pfi daném tempu vyzaduje mensi Usili nebo Ze vase
tempo je rychlejsi pfi dané Grovni namahy. Funkce Running Index takova zlep$eni vypocitava. Running
Index také poskytuje kazdodenni informace o Urovni béZeckého vykonu, kterd se mize v jednotlivych
dnech lisit.

Vyhody funkce Running Index:

e zduraznuje kladny G¢inek spravného tréninku a dnli odpoginku.

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

e optimalni rychlost béhu Ize stanovit porovnanim indexd béhu z riznych typ( tréninku.

e klade dirraz na pokrok docileny lep$i bézeckou technikou a Grovni fyzické kondice.

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

e rychlost by méla ¢init 6 km/h / 3,75 mi/h a vy$§i a doba minimalné 12 minut.
e tepova frekvence by méla Cinit vice nez 40 % HR 5.

Ovérte, zda byla provedena kalibrace krokového snimace. VypoCet zacne zahgjenim zaznamu tréninku.
Beéhem tréninku Ize napfiklad jednou zastavit na semaforu bez pferu$eni vypoctu.
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Na konci zobrazi tréninkovy poc¢ita¢ hodnotu Running Index a vysledek ulozi v oddile Tréninkové
soubory. Vas vysledek porovnejte s tabulkou nize. Pomoci softwaru Ize monitorovat a analyzovat
zlepSeni hodnot Running Index podle ¢asu a rGznych rychlosti béhu. Nebo Ize porovnat hodnoty z
rznych tréninkd a analyzovat je v kratkodobém a dlouhodobém horizontu.

Kratkodoba analyza

CESTINA

Muzi

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

45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Zeny

Vék/roky  Velminizkd Nizka Uspokojiva  Stredni Dobra Velmi dobra  Nejlepsi
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51

25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4

45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
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.

Z divodu zmén podminek béhu, napf. odliSnost povrchu, béh do svahu, vliv vétru nebo teploty, mize

dochéazet k dennim odchylkam hodnot Running Index.

Dlouhodoba analyza

Jednoduché hodnoty Running Index tvofi trend, ktery pfedpovida vas uspéch v béhu na urcitou

vzdalenost.

Zakladni informace

53



CESTINA

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

Running Coopertv 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
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 snima¢ G3/G5.

Funkce Training Load (tréninkova zatéz) Polar

Funkce tréninkové zatéze v nahledu kalendéarfe 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 dostateéné regeneraci pro dalsi trénink, ¢imz vam pom0ze 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 zohlednuje rizné faktory, které maji vliv na tréninkovou zatéz a ¢as regenerace,
napf. tepova frekvence béhem tréninku, doba trvani tréninku a vase individualni faktory, jako jsou
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pohlavi, vék, vySka a hmotnost. Pribézné sledovani tréninkové zatéze a regenerace vam pomduze
rozpoznat osobni limity, vyhnout se nadmérnému nebo nedostate€nému tréninku a pfizplsobit intenzitu a
dobu tréninku vlastnim dennim a tydennim cilim.

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

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

Tréninkovy program Polar Endurance pro béh a jizdu na kole

Spolecnost 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 aktualni 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 zlep$uji kardiovaskularni fyzickou kondici a nejsou zaméreny
na zadny sportovni zavod.

Tréninkové programy Endurance jsou nepretrzité, tj. program pokracuje az do pozadavku pferu$eni.
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 ur€il ZoneOptimizer. Vice informaci je uvedeno
v Polar ZoneOptimizer (str. 49).

Vhodna startovni uroven programu pro kazdého

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

e automaticky s pomoci pfedchozich trénink(l 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 Urovné 7 na droven 8 atd.).

Tréninkové moduly a vasSe 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 zacatec¢niky je tvofen Urovnémi 1-5. V tomto stupni obsahuje 4tydenni tréninkovy modul
prfevazneé sttednédoby a dlouhodoby trénink; intervalové tréninky jsou zadany od Urovné 5 vySe.

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

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

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

Clanky o tréninku Polar

Vice informaci a know-how, jak zlepsit styl béhu, naleznete v odkazu Knihovna ¢lankd Polar
[http://www.polar.com/en/training_with_polar/training_articles] .
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Péce o vyrobek

S tréninkovym pocitaem Polar je tfeba zachazet s nalezitou péci - jako s kazdym jinym elektronickym
zafizenim. Nize uvedena doporuceni 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 potfeby mydlovym roztokem vody. Nepouzivejte nikdy alkohol ani brusny material (jako je napf.
ocelova vina nebo chemické Cistici prostfedky).

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 nenamécejte, necistéte chemicky a nebélte. Popruh nenapinejte a
neprehybejte ¢asti s elektrodami.

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

Tréninkovy pocita¢ a snimace: Uchovavejte svij tréninkovy pocita¢ a snimace v Cistoté. Chcete-li
udrzet vod&odolnost poéitade nebo snimaéi, neperte je v tlakové praéce. Cistéte je jemnym mydlem a
vodnim roztokem a oplachuijte je Cistou vodou. Neponoftujte je do vody. Opatrné je osuste jemnym
ruénikem. Nepouzivejte nikdy alkohol ani brusny material, jako je napf. draténka nebo chemickeé Cistici
prostredky.

Tréninkovy pocita¢ a snimace ukladejte na chladné suché misto. Neskladujte je ve vihkém prostiedi, v
neprody$Sném materialu (igelitovy sacek &i sportovni taska), ani ve vodivém materialu (vihky ruénik).
Tréninkovy pocitac 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 zafeni, napf. ponechanim v auté ¢i na ramu kola.

Chrante tréninkovy pocita¢ a snimace pred prudkymi udery, jelikoz mohou poskodit jednotky ¢idel.
Provozni teploty jsou -10 °C az +50 °C / +14 °F az +122 °F.

Servis

Béhem dvouletého zaruéniho obdobi doporucujeme, aby servis vaseho pfistroje kromé vymeény baterie
provadéla pouze autorizovand servisni centra Polar. Zaruka se nevztahuje na poskozeni obalu €i
poSkozeni v dusledku provedeni servisem neautorizovanym spole¢nosti Polar Electro. Vice informaci
naleznete v ¢asti Omezena mezinarodni zaruka Polar Guarantee (str. 63

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

Zaregistrujte svUj produkt Polar na adrese http://register.polar.fi/ a tim zajistite, Ze budeme moci neustéle
vylepSovat na8e produkty a sluzby a budeme schopni Iépe vyhovét vasim potfebam.

@ Stejné provéfovaci udaje uZivatele plati pro registraci na adrese polarpersonaltrainer.com, k informacnim
bulletinim Polar a diskusnim férdm.

Vymeéna baterii

Tréninkovy pocitaé RCX5 a hybridni snima¢ tepové frekvence WearLink ®+ / Polar H2 jsou napéjeny
baterii s moznosti vymény uzivatelem. Samostanou vyménu baterie provedte pfesné podle pokynd v
kapitole Samostatna vyména baterii.

Baterie pro snimac rychlosti a kadence nelze vyménit. Snimace rychlosti a kadence jsou v zape€eténém
provedeni od spole€nosti Polar pro maximalizaci jejich mechanické Zivotnosti a spolehlivosti. Snimace
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jsou napajeny bateriemi o dlouhé Zivotnosti. Pro nakup nového snimace kontaktujte vase autorizované
servisni centrum Polar nebo vaseho prodejce.

Informace o postupu vymény baterie krokového snimace s3+ naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k tomuto
snimaci.

Informace o postupu vymény baterie GPS snimace G3 naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k tomuto
snimaci.

Informace o postupu vymény baterie GPS snimace G5 naleznete v uzivatelské pfiru€ce k tomuto
snimadi.

Pfed vyménou baterie vénujte pozornost nasledujicimu:

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

e Pfed vymeénou baterie pfeneste vSechna data z pocitate RCX5 na stranku polarpersonaltrainer.com, aby
se zamezilo jejich ztraté. Vice informaci naleznete v ¢asti Pfenos dat (str. 28).

¢ Pfi nadmérném pouzivani podsviceni se baterie vybiji rychleji.

e Za chladnych podminek se ukazatel nizkého stavu baterie miize zobrazit, ale po zvySeni teploty opét
zmizi.

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

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

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

PFi vyméneé baterii ovéfte, zda tésnici krouzek neni poskozen, v tomto pfipadé je nutné jej vyménit za
novy. Soupravy tésnicich krouzkud/baterii Ize zakoupit u dobfe vybavenych prodejct spolecnosti Polar a
autorizovanych servisu Polar. V USA a Kanadé jsou od autorizovanych servisnich center Polar k dostani
dal8i tésnici krouzky. V USA jsou soupravy tésnicich krouzki/baterii k dostani na adrese
www.shoppolar.com. Na strance www.polar.com najdete online obchod Polar pro vasi zemi.

Pfi manipulaci s novou, pIné nabitou baterii zamezte spinani kontakt, tj. souéasné na obou stranach
pomoci kovu nebo elektricky vodivych ndastrojli, napf. pinzet. Tim mudze dojit ke zkratovani baterie, a tedy
rychlej§imu vybiti. Zkratovanim se baterie obvykle neposkozuje, ale mize dojit ke sniZzeni kapacity a
zivotnosti baterie.

Vyména baterie v tréninkovém podcitaci

1. Kryt baterie oteviete pomoci mince oto¢enim z
polohy CLOSE (UZAVRENO) do polohy OPEN
(OTEVRENO).

2. PFivymeéneé baterie zapéstni jednotky (2)
sejméte kryt baterie a baterii opatrné zvednéte
malou pevnou ty€inkou nebo dfivkem, napf.
paratkem nebo malym Sroubovakem. Pro
vyjmuti baterie pouzijte pfednostné nekovovy
nastroj. Postupuijte peclivé, aby se neposkodil
kovovy akusticky prvek (*) nebo drazky. Vlozte
novou baterii s kladnym (+) p6lem smérem ven.

3. Stary tésnici krouzek vyménte za novy (je-li
dostupny) jeho spravnym ulozenim do drazky v
krytu, aby byla zajiSténa odolnost proti vodeé.
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Kryt nasadte zpét a otocte jej po sméru hodin do
polohy CLOSE.

V pfipadé vymeény baterii zapéstni jednotky
znovu zadejte zakladni nastaveni.

Vymeéna baterie snimace tepové frekvence Polar

H2

Sponkou na popruhu otevete kryt pouzdra
baterie.

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

Do pouzdra vloZte novou baterii zdpornym
pblem (-) smérem ven. Zkontrolujte, zda tésnici
krouzek zapada do drazky, aby byla zajiSténa
vodotésnost.

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

Vyména baterie snimace tepové frekvence Polar
WearLink+ Hybrid

1.

A

Pomoci mince otevfete kryt pouzdra na baterii
ota€enim proti sméru hodinovych rucicek.

Do pouzdra vloZte baterii zapornym poélem (-)
smérem ven. Zkontrolujte, zda je tésnici krouzek
spravné ulozen do drazky v krytu, aby byla
zajisténa odolnost proti vode.

Zatlacte kryt zpét do konektoru.

Pomoci mince otocte krytem ve sméru
hodingvych ruciCek do polohy CLOSE
(ZAVRENO).

Nebezpeci vybuchu v pfipadé vymeény baterie za nespravny typ.

Instruktazni videa k vymene baterie jsou k dispozici na adrese to
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Usporny rezim
Usporny rezim je standardni rezim, ktery se aktivuje automaticky. Béhem noci, tedy od ptilnoci do 6
hodin rano, se displej tréninkového pocitace automaticky vypina. Béhem této doby je deaktivovana

funkce AutoSync. Chcete-li Usporny rezim zrusit, stisknéte libovolné tlagitko. Po péti minutach se displej
vrati do Usporného rezimu.

@ Dobu, po které se tisporny rezim aktivuje, Ize upravit v softwaru WebSync tak, aby Iépe vyhovovala vasemu
tréninkovému rozvrhu. Vice informaci je uvedeno v ndpovédé WebSync.
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Zivotnost baterie poéitaée RCX5

Zivotnost baterie pro tréninkovy poéita¢ RCX5 je primérné 8—11 mésic a zavisi na tom, které funkce a
snimace pouzivate. Nize uvedené navrhy vam pomohou prodlouzit Zivotnost baterie.

Pro zajisténi 11mésicni zivotnosti baterie:

¢ Vypnéte funkci AutoSync v menu Connect (PFipojit) # AutoSync.
¢ Vypnéte snima¢ GPS, pokud nepotfebujete Gdaje o rychlosti, vzdalenosti ani mistu, kde se nachazite.

Pokud nepotfebujete tdaje o rychlosti, vzdalenosti, kadenci, mistu, kde se nachazite nebo tepové
frekvenci, nezapomerite vypnout pfislusny snima¢ (GPS/krokovy snimaé&/snimacé
rychlosti’kadence/tepové frekvence). Pfejdéte do Settings # Sport profiles (Nastaveni -> Sportovni
profily) a volbou tlagitka Off (Vypnout) vypnéte snimag, ktery pravé nepouzivate. Jakmile je snimac
zapnuty, tréninkovy pocita¢ po cely trénink vyhledava jeho signal. To spotfebovava baterii a zkracuje jeji
zivotnost.

Po tréninku odpojte konektor od popruhu. Pokud nechéate konektor pfipojeny, bude udrzovat snimac v
¢innosti a spotfebovavat jeho baterii. Snimac tepové frekvence je zapnuty po celou dobu, co ho mate na
sobé, i kdyz tréninkovy pocita¢ zrovna vasi tepovou frekvenci neméri.

Baterie je vloZena z vyroby. Proto po zakoupeni produktu se zda skute¢na Zivotnost prvni baterie kratsi,
nez byste ¢ekali.

e Ukazatel vybité baterie se zobrazi v okamziku, kdy zbyva 10-15% kapacity baterie.

e Abyste se vyhnuli ztraté dat, pfenesete si pfed vyménou baterie vSechna data z vaseho tréninkového
pocitace RCX5 do aplikace polarpersonaltrainer.com.

¢ Pokud hodné pouzivate podsviceni displeje, bude se baterie vybijet rychleiji.

e Ukazatel vybité baterie, ktery se objevi v chladném prostiedi, mize po zvySeni teploty prostfedi opét
zmizet.

e Jakmile se zobrazi ukazatel vybité baterie, automaticky se vypina podsviceni a zvuky. VSechny alarmy
zapnuté pfed zobrazenim ukazatele vybité baterie zlistanou aktivni.

Bezpecénostni opatreni

Tréninkovy pocta¢ Polar zobrazuje ukazatele vaseho vykonu. Tréninkovy pocita¢ Polar je uréen k
zobrazovani Urovné vasi fyzické zatéze a potfeby odpodinku béhem tréninku a po ném. Méfi tepovou
frekvenci, rychlost a vzdalenost pfi jizdé na kole se snima¢em rychlosti Polar CS W.I.N.D. Rovnéz méfi
rychlost a vzdalenost pfi béhu s krokovym snimaéem Polar s3+ nebo GPS snimacem Polar G3/G5.
Snima¢ kadence Polar CS W.I.N.D. je ur¢en k méfeni kadence pfi jizdé na kole. Nema slouzit k Zzddnému
jinému pouziti a jiné pouziti z n&j ani nevyplyva.

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

Interference v prabéhu tréninku
Elektromagneticka interference a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zafizeni mlze dochazet k ruseni. Pfi tréninku s tréninkovym pocitacéem mohou
interferenci zpUsobit také zakladnové stanice WLAN. Aby se zamezilo chybnému odectu nebo
nespravnému fungovani, udrzujte zafizeni v bezpe€né 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 nésledujici:

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 nezobrazuiji Zadné cizi
signaly nebo v niz neblikda symbol srdce. Interference je ¢asto nejhorsi pfimo pred displejovym panelem
vybaveni, zatimco leva ¢i prava strana displeje ruseni relativné viibec nepodiéha.
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3. Pfipojte si popruh snimace tepové frekvence zpét na hrud’ a udrzujte tréninkovy pocita¢ co nejvice v
nerusené zéne.

Pokud tréninkovy pocita¢ stale nefunguje, toto vybaveni miize byt na bezdratové méfeni tepové
frekvence elektricky pfilis hluéné.

Vice informaci naleznete na strance www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

Omezeni rizik pfi tréninku

Trénink mlze pfedstavovat 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.
* Byl/a jste po poslednich pét let fyzicky neaktivni?

e Mate vysoky krevni tlak &i vysoky cholesterol?

¢ Berete néjaké Iéky na srdce &i krevni tlak?

e Mate v anamnéze néjaké dychaci potize?

¢ Mate symptomy néjakého onemocnéni?

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

* Pouzivate kardiostimulator &i jiné implantované elektronické zafizeni?

e Jste kufak/kuracka?

e Jste téhotna?

Upozorfiujeme, Ze kromé zatéze cvieni mohou tepovou frekvenci ovlivnit také l1éky na srdecni
onemocneénti, krevni tlak, psychicky stav, astma, dychani, atd. a energetické napoje, alkoho a nikotin.

Je dulezité v pribéhu cvi¢eni vnimat reakce vlastniho téla. Pokud pfi cvi¢eni citite neoéekavanou

Upozornéni! Tréninkové pocitate Polar mohou pouzivat i lidé s kardiostimulatorem. Teoreticky by
nemeélo dochazet k vzajemnému ruSeni. V praxi neexistuji zadné udaje o tom, ze by nékdo ruseni
zaznamenal. AvSak nemuizeme poskytnout oficialni zaruku vhodnosti kombinace naseho produktu se
v8emi druhy kardiostimulatord nebo jinych implantovanych elektronickych zatizeni, protoze je jich pfili§
mnoho druhl. Pokud mate jakékoliv pochybnosti nebo pocitite neobvyklé pocity, poradte se s Iékafem
nebo vyrobcem vaseho elektronického implantatu, ktery bude schopen urcit bezpe€nost pouzivani
tréninkového pocitaCe ve vasem konkrétnim pfipadé.

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 materidly uvedené v
¢asti Technické udaje (str. 60. Chcete-li se vyhnout podrazdéni pokozky snimacem tepové frekvence,
noste jej pfes tricko, ale tricko pod elektrodami dobfe navlhCete, aby pfistroj fungoval bezchybné.

Vas$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 vliv vihkosti a intenzivniho tfeni miZe zpdsobit sedfeni éerné barvy z povrchu snimace, a hrozi
poskvrnéni odévu svétlych barev. Pokud na svou pokoZku pouZivate parfém &i repelent, musite zabranit
kontaktu téchto pfipravkd s tréninkovym poéitaem nebo snimacem tepové frekvence.

*Pozadovén volitelny krokovy snima¢ s3+ W.I.N.D.
Technické udaje
Tréninkovy pocitaé

Zivotnost baterie: Primérné 8-11 mésic (pfi tréninku primérné 1 h/den, 7 dnl/tyden)
Typ baterie: CR 2032
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Tésnici krouzek baterie:

Provozni teplota:
Materialy tréninkového poditade:

Materidly zapéstniho popruhu a pfezky:
Pfesnost hodinek:
Pfesnost monitorovani tepové frekvence:

Rozsah méfeni tepové frekvence:
Rozsah displeje aktudlni rychlosti:
Vodéodolnost:

Limitni hodnoty tréninkového pocitace

Maximalni pocet soubord;

Maximalni poCet trénink( v souboru pro vice
druh( sportu:

Maximalni ¢asovy zdznam na 1 soubor:
Maximalni pocet Useku:

Maximalni poCet Usekul pfi multisportovnim
tréninku:

Celkova vzdalenost:

Celkovéa doba:

Celkové kalorie:

Celkovy podet tréninkovych soubor(:

Snimac¢ tepové frekvence WearLink®+ Hybrid

Zivotnost baterie:

Typ baterie:

Tésnici krouzek baterie:
Provozni teplota:
Material konektoru:
Material popruhu:
Vodéodolnost:

Snimac tepové frekvence Polar H2

Zivotnost baterie:

Typ baterie:

Tésnici krouzek baterie:
Provozni teplota:
Material konektoru:
Material popruhu:
Vodéodolnost:

CESTINA

O-krouzek z EPDM 24,3 x 0,8 mm (Neni nutné ménit béhem vymény
baterie, pokud t&snici krouzek neni poskozen.)

-10°C az +50°C/14°F az 122°F

Objektivy PMMA s tvrdym povlakem na vrchnim povrchu, téleso
tréninkového poditace ABS+GF kovové ¢asti z nerez oceli
Polyurethan (TPU) a nerez ocel

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

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

15-240

0-127 km/h nebo 0-75 mil/h

30 m (Vhodné pro koupani a plavani)

99
99

99 h 59 min 59 s
99
99 na 1 druh sportu

999 999 km / 621370 mil
9999 h 59 min 59 s

999 999 kcal

9999

600 hodin pouzivani

CR2025

O-krouzek 20,0 x 1,0, material silikon

-10°C az +40 #/ 14°F az 104 °C

Polyamid
Polyuretan/polyamid/polyester/elastan/nylon
30 m (Vhodné pro koupani a plavani)

800 hod

CR2025

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

-10 °C az +40 °C/14°F az 104 °F

ABS

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

30 m (Vhodny pro koupani a plavani).

Tréninkovy pocita¢ Polar RS300X pouziva nasledujici patentované technologie, mimo jiné:

e Technologie OwnIndex® pro test fyzické kondice.

¢ Osobni vypocet kalorii OwnCal®.

¢ OwnZone® hodnoceni k uréeni osobnich cilovych limitl tepové frekvence na den.

¢ OwnCode® technologie pro bezdratovy datovy pfenos.
¢ WearLink® technologie pro méfeni tepové frekvence.
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Software Polar WebSync Software a Polar DataLink™

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

Pfipojeni k internetu
Volny USB port pro DataLink

Vodéodolnost

Vodéodolnost vyrobkd Polar je testovana podle mezinarodni normy IEC 60529 IPX7 (1 m, 30 min, 20 °C).
Vyrobky jsou rozdéleny do ¢tyf riznych 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.

Oznaceni na zadni strané pouzdra Vodéodolné vlastnosti

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

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

Vodéodolné 30 m/50 m Vhodné pro koupani a plavani

Vodéodolné 100 m Vhodné pro plavani a $norchlovani (bez
vzduchovych nadob)

Pouzivani tréninkového pocitace ve vodé

Tréninkovy pocita¢ mlzete mit pfi plavani na sobé. AvSak nejedna se o potapécéskou vybavu. Pro
zachovani nepropustnosti pro vodu nemackejte pod vodou zadna tladitka tréninkového pocitace. Pfi
méreni tepové frekvence ve vodé mohou nastat tato ruSeni: Voda bazénu s vysokym obsahem chléru a
morskéa voda jsou velmi vodivé. Elektrody snimace tepové frekvence se mohou zkratovat a snimac
tepové frekvence pak nebude schopen snimat elektrické signaly srdce. Skok do vody nebo prudké
pohyby pfi zavodnim plavani mohou snimac tepové frekvence posunout na téle do polohy, ve které neni
schopen elektrické signaly srdce zaznamenavat. Sila elektrickych signalli srdce je individualni a mlze se
liSit podle slozeni tkani kazdého jednotlivce. Problémy nastavaji Castéji pfi méreni tepové frekvence ve
vodé. Pokud méte problémy s méfenim tepové frekvence ve slané nebo chlorované vodé, doporu€ujeme
pouzivat snimac tepové frekvence Polar T31c.

Casto kladené otazky
Co mam délat, kdyz...
...zobrazi se symbol baterie a Battery low (Nizka kapacita baterie)?

Ukazatel nizké kapacity baterie je obvykle prvni znamkou vybité baterie. Ukazatel nizké kapacity baterie
se vS§ak muze 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 Dilezité informace (str. 56).

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

Tréninkovy pocitac resetujte stiskem vSech tlaitek sou¢asné na dvé sekundy, dokud se displej nezapini
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 tlagitka ZPET.

...udaj o tepové frekvenci je chybny, extrémné vysoky nebo zobrazi nulu (00)?
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e Qvéfte, 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 tepove frekvence vihké.

e Zkontrolujte, zda je snimac tepové frekvence Cisty. Silné elektromagnetické signaly mohou zpUsobit
chybné Gdaje. Vice informaci je uvedeno v Bezpecénostni opatfeni (str. 59).

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 Gdaji na displeji, pravdépodobné se u vas
vyskytla srde¢ni arytmie. Vétsina pfipadu arytmie neni vazna, nicméné se poradte se svym |lékafem.

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

...Zobrazi se Check heart rate transmitter! (Zkontrolujte snimac tepové frekvence) a tréninkovy
pocita¢ neni schopen vyhledat signal o vasi tepové frekvenci?

e Qvérte, zda se popruh snimace tepové frekvence béhem cvieni neuvolnil.
e 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 stale zobrazuje a méfeni tepové frekvence
nefunguje, pravdépodobné je vybita baterie snimace tepové frekvence. Vice informaci je uvedeno v &asti
Dilezité informace (str. 56).

...Zobrazi se § sensor calibration Failed (Kalibrace snimace S se nezdafila)?*

Kalibrace se nezdafila a je tfeba provést opétovnou kalibraci. Kalibrace se nezdafi, pokud se béhem
daného postupu pohybujete. Jakmile dosdhnete vzdalenosti Useku, zastavte se a provede se kalibrace.
Rozsah kalibra¢niho faktoru béhem ruéni kalibrace je 0,5000—1,500. Pokud jste kalibraéni faktor nastavili
nad nebo pod témito hodnotami, kalibrace se nezdafi.

*Pozadovan volitelny krokovy snimag s3+.
...Zobrazi se fiemory 90...99% Full (Pamét 90...99 % plna)?

Pamét nizka se zobrazi, pokud zbyva pfiblizné 1 hodina paméti. Pro maximalizaci zbyvajici kapacity
pameéti vyberte nejdelsi rychlost zaznamu (1 minuta) z SETTINGS > GENERAL SET. > Recording rate
(NASTAVENI > OBECNE NASTAVENI > Rychlost zaznamu). Jakmile se paméf vyéerpa, zobrazi se
fiemory Full (Pamét plnd). Pro uvolnéni paméti preneste tréninkové soubory na stranku
polarpersonaltrainer.com a smazte je z paméti zapéstni jednotky.

Nezdafilo se stanoveni funkce ZoneOptimizer?

e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence vihké.

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

e Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace tepové frekvence Cisté a neposkozené.
e OQveérte, zda jste peclivé dodrzeli pokyny.

Pokud jste provedli vSechny vy$e uvedené Ukony a zprava se stale zobrazuje a méfeni tepové frekvence
nefunguje, pravdépodobné je vybita baterie snimace tepové frekvence. Vice informaci je uvedeno v ¢asti
Dalezité informace (str. 56).

Omezena mezinarodni zaruka Polar Guarantee

¢ Tato zaruka nemad vliv na zakonna prava spotfebitele v rdmci 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 spotiebitele, ktefi si tento produkt zakoupili v jiné zemi.
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e Spolecnost Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantuje plvodnimu spotfebiteli/kupci tohoto zafizeni, ze
produkt nebude projevovat vady na materiélu ¢i zpracovani po dva (2) roky od data koupé.

¢ Platebni doklad z ptivodni koupé je vasim diikazem o koupi!

e Zaruka se nevztahuje na baterii, béZné opotfebeni, poskozeni v dusledku nespravného pouziti, zneuziti,
nehody Ci nerespektovani bezpecnostnich opatfeni; nespravné tdrzby, komeréniho pouziti, na rozbité Ci
poskrabané obaly/displeje, pasku na rukavé, elasticky popruh a vybaveni Polar.

e Zaruka se nevztahuje na jakékoliv poSkozeni, ztraty, vylohy ¢i vydaje, pfimé, nepfimé ¢&i nahodné,
zvlastni, vyplyvajici z produktu Ci v souvislosti s nim.

¢ Na polozky zakoupené z druhé ruky se dvouletd (2 roky) zaruka nevztahuje, pokud neni jinak stanoveno
mistnimi zakony.

e Béhem zaru¢niho obdobi bude produkt opraven & vyménén v jakémkoliv servisnim centru Polar bez
ohledu na stat, v némz byl plivodné zakoupen.

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

C€0337

Tento produkt odpovida standardiim Smérnice 93/42/EHS, 1999/5/ES a 2011/65/EU. Pfislusné
prohlaseni o shodé naleznete na webové strance www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

X

Tento pfeSkrtnuty odpadovy kontejner na kole€kach znaci, ze produkty spole¢nosti Polar jsou
elektronickd 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 mely byt
likvidovany v zemich Evropské unie oddélené. Spole¢nost Polar doporucuje minimalizovat mozné ucinky
odpadu na Zivotni prostfedi a lidské zdravi také mimo Evropskou unii dodrzovanim mistnich pfedpisd pro
likvidaci odpadu a pokud mozno vyuzivat oddéleny sbér elektronickych zafizeni pro produkty, sbér baterif
a akumulatorll pro bateria a akumulatory.

R

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

Polar Electro Oy je spole€nost s certifikaci dle ISO 9001:2008.

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

Nazvy a loga v této pfiruéce nebo v baleni tohoto produktu jsou registrovanymi ochrannymi znamkami
spole¢nosti Polar Electro Oy. Nazvy a loga oznagena symbolem @ v této ptiruéce nebo v baleni tohoto
produktu jsou registrovanymi ochrannymi znamkami spole¢nosti Polar Electro Oy. Windows je
registrovana ochranna znamka spoleénosti Microsoft Corporation a Mac OS je registrovana ochranna
znamka Apple Inc.

64 Dulezité informace


http://www.polar.com/support

CESTINA

Prohlaseni o zodpovédnosti

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

e Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini prohlaSeni nebo zaruky tykajici se této pfirucky
nebo produktl v ni uvedenych.

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

Na tento produkt se vztahuji nehmotna prava spole¢nosti Polar Electro Oy, jak jsou definovana v
nasledujicich dokumentech: FI88972, DE4223657.6 A,FI9219139.8,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

FIN-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300

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

CS 5.0 5/2013

Dulezité informace 65


http://www.polar.com

CESTINA

REJSTRIK

CaS T oo, 38
AULOSYNC v 38
Bezpe€nostni opatfeni ............coooviiiiiiiii, 59
Celkove hodnoty ........ccvvvvriiii e 26
Chybné Udaje .........cvvvviiii e 63
CIfernik ..o 38
DEIka KroKuU ... 51
Endurance program ..........cooiiiiiiii 11, 55
Funkce Race pace ..........cccoeviiiiiiiiiiin 6
Funkce Race pace (zavodni tempo) ..........ccoevvvvvininnnns 5
Funkce tlaGitek ..........cooiviiiiii 8, 18
HearfTouch .........coii i 19
HR g -+ eeeemeee e e 51
Informace na displeji .........ccoviiiiiii 20
INtErferenCe .. .vv e 59
Kadence bEhU ..........oooiiiiiiiii 51
Kalibrace ........o.ovieiii 1
Kalibrace podle b&hu ... 12
Letma kalibrace ............coooviiiiiiiii 12
Méfeni velikostikola ............cccooiiiiiii 3
Multisportovni trénink ............ccooiiiiiiiiii, 17
NabIaKa ....vee e 9
Nastaveni b8hu ..........ccoooiiiii 29
Nastaveni dalSich sportl ...........c..coviviiiiiiinnnn, 33
Nastaveni funkce ZoneOptimizer ...........c..cooeevivennen. 33
Nastaveni hodinek ............coooviiiiiiiiiiiiiinn, 38
Nastaveni informaci o uzivateli .................cooviiinnis 34
Nastaveni jizdniho kola ...............cocoeiviiiiiiinnn, 31
Nastaveni jizdy nakole ............cooovviiiiiiiiiiinnn, 30
Nastaveni nahledu tepové frekvence ......................... 33
Nastaveni plavani ............coveiviiiiiiiini, 32
Nastaveni pliipojJeNT ..........vvviiiiiiiiiie 38
Nastaveni sportovnich profilll ................oocovviiiinnnnn. 29
Nastaveni tepoveé frekvence ............cocovvviiiiinininnnn, 33
Nastaveni zamku z0ny ..o, 33
Nizkd kapacita baterie .............ccooiiiii, 62
NOBNTFEZIM ..o 19
Obecnd Nastaveni ...........vvviiiiii e 36
Odstranéni PAroVANT ............coevviiiiiiiiiiiin, 38
OMezZeNni MziK ....vveveei e 60
OWNINAEX v 41
Pamétnizkd ..., 63
Pamétpind .......coovieiii 63, 63
Pérovani GPS snimace ............cooovviiiiiiiiniiienne, 47
Pérovani krokového snimage .............ccocoviiiiiininnn. 47
Pérovani snimace kadence ..............ocovviiiiiiinninnn, 46
Pérovani snimace rychlosti ............ccocooviiiiiiiinnn. 46
Pokyny pro péCi ........ooviviiiii 56
Pouziti nového pfisluSenstvi ............cccooveiiiiininnn. 46
Pozastaveni tréninku .............cooiiiiiii 19
Pozastaveni zaznamu .............cccooveiiiiiiiiien 22
Prazdny disple] ..........coovviiiiiiii 62
PFenos dat ........covviiiii 28
Priblizeni displeje .........ccovviii 18
PFiblizit rezim tréninku ... 8
Prizplisobeni displeje ...........oovviiiiiiiiiii, 19

66 Rejsttik

RACE PACE ... ovvieiiiic e 17, 43
Resetovani celkovych hodnot ... 27
RESEIOVANI trasy .........ocvviviiiiiiiiiii e 27
Resetovani tydennich pfehledd .................coooeennnn, 27
Ruénikalibrace ...........coocoviiiiiiii, 12
Running Index ... 52
Rychld nabidka .......... coooviiiiii 38
Rychla nabidka v rezimu Casu ..........cocoovviviiiiinnnnn. 38
Rychla nabidka v rezimu pfipravného tréninku ............... 39
Rychla nabidka v rezimu tréninku ................coooiennee, 39
SBIVIS L.ttt 56
Smazani SOUbOrT ... 26
Snimac tepoveé frekvence ............ccocvveeiiiniinnn. 14, 45
Soubor multisportovniho tréninku ...............cooeiiiinnes 25
Soubory tréninku ..........coiiii 23
Sportovni profily ........oiiii 1

SPOrtOVNI ZONY ... 48
Symbol baterie ..........cooiiiiii 62
Test fyzické kondice ..........ocovviiiiiiiiii 41

Tlagitka nereaguji ..........cocovvvviiiiiii 62
Trainingload ..........cocoiiiii 54
TFidy arovné fyzické kondice promuze ....................... 42
Tiidy Urovné fyzické kondice prozeny ..............ccoevneen. 43
Tydenni pfehledy .........cooovviiiiii 26
UPOZOMEBNT ... 22
Upraveni nastaveni ............ooeviuviiiiiiiiiiiiaiains 29
VodEodoINost .....vvveeeii 62
Vyména baterii ..........ooviiiii 56
Vysledky tréninku ...........oooviiiiii 23
Vytvareni novych sportovnich profildl ......................... 29
Zahajeni tréninku ..........coooiiiiiii 14
Zakladni nastaveni ...........oocoviiiii 8
Zastaveni ZAZnamu ..........oooevieiiiii 22
ZONBIOCK ... 18
ZoneOptimizer .......ovvviiiie 15, 15, 49, 63



	Uzivatelská pøíruèka k tréninkovému poèítaèi RCX5
	Obsah
	1. Úvod
	

	2. Soucásti tréninkového pocítace
	Soucásti tréninkového pocítace Polar RCX5
	Doplnkové príslusenství


	3. Zacínáme
	Základní nastavení
	Funkce tlacítek a struktura nabídky
	Funkce tlacítek
	Struktura nabídky


	4. Príprava na trénink
	Naplánování tréninku
	Sportovní profily
	Vytvárení nových sportovních profilu

	Tréninkový program Polar Endurance

	Kalibrace krokového snímace Polar s3+
	Pruvodce kalibrací podle behu
	Rucní nastavení kalibracního faktoru
	Kalibrace snímace podle zabehnutí známé vzdálenosti (letmá kalibrace)


	5. Trénink
	Pouzívejte snímac tepové frekvence
	Zacnete trénovat
	Trénink s funkcí Polar ZoneOptimizer
	Zahájení tréninku s funkcí Polar ZoneOptimizer

	Pouzívání tréninkového programu Polar Endurance
	Pouzití pocítace RCX5 pri multisportovním tréninku
	Trénink s funkcí Race Pace (závodní tempo)
	Funkce tlacítek behem tréninku
	Záznam úseku
	Uzamcení zóny
	Priblízení displeje náhledu tréninku
	HeartTouch
	Nocní rezim
	Zobrazení rychlé nabídky
	Pozastavení tréninku

	Prizpusobení displeje tréninkového pocítace
	Upozornení
	Pozastavení/prerusení záznamu tréninku

	6. Po tréninku
	Analýza výsledku tréninku
	Soubory tréninku k jednotlivým sportum
	Soubor multisportovního tréninku
	Týdenní prehledy
	Celkové hodoty od xx.xx.xxxx
	Smazání souboru
	Resetování týdenních prehledu
	Resetování trasy
	Resetování celkových hodnot


	7. Prenos dat
	Prenos dat

	8. Nastavení
	
	Nastavení sportovních profilu
	Nastavení behu
	Nastavení jízdy na kole
	Nastavení jízdního kola
	Merení velikosti kola


	Nastavení plavání
	Nastavení dalsích sportu

	Nastavení tepové frekvence
	Nastavení informací o uzivateli
	Maximální tepová frekvence (HRmax)
	OwnIndex®

	Obecná nastavení
	Nastavení hodinek
	Nastavení pripojení
	Rychlá nabídka
	Rezim casu
	Rezim prípravného tréninku
	Rezim tréninku


	9. Aplikace
	Test fyzické kondice Polar
	Pred testem
	Provedení testu
	Po provedení testu

	Polar Race Pace (Závodní tempo)

	10. Pouzití nového snímace tepové frekvence
	Pouzití nového snímace tepové frekvence
	Párování nového snímace tepové frekvence s tréninkovým pocítacem


	11. Pouzití nového príslusenství
	
	Párování nového snímace rychlosti s tréninkovým pocítacem
	Párování nového snímace kadence s tréninkovým pocítacem
	Párování nového GPS snímace s tréninkovým pocítacem
	Párování nového krokového snímace s tréninkovým pocítacem


	12. Základní informace
	Sportovní zóny Polar
	Variabilita tepové frekvence
	Polar ZoneOptimizer
	Maximální tepová frekvence
	Kadence behu a délka kroku
	Running Index (index behu) Polar
	Funkce Training Load (tréninková zátez) Polar
	Tréninkový program Polar Endurance pro beh a jízdu na kole
	Clánky o tréninku Polar

	13. Dulezité informace
	
	Péce o výrobek
	Servis

	Výmena baterií
	Samostatná výmena baterií

	Úsporný rezim
	Zivotnost baterie pocítace RCX5
	Bezpecnostní opatrení
	Interference v prubehu tréninku
	Omezení rizik pri tréninku

	Technické údaje
	Casto kladené otázky
	Omezená mezinárodní záruka Polar Guarantee
	Prohlásení o zodpovednosti

	Rejstrík



