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POLAR A300 UZIVATELSKA PRIRUCKA
uvoD

Blahopfejeme Vam k vaSemu novému A300! Vas novy spolecnik bude méfit vasi aktivitu 24 hodin denng,
sedm dni v tydnu, a povede vas k aktivngjS§imu a zdravéjSimu Zivotnimu stylu. Ziskejte okamzity pfehled o
svoji denni aktivité v A300 nebo prostfednictvim aplikace Polar Flow. A300 vam spolu s webovou sluzbou
Polar Flow a aplikaci Flow pomU(ze porozumét tomu, jaky vliv maji na vaSe zdravi vaSe preference a zvyky.

Tato uzivatelska pfirucka vam pomuze zacit s vasim novym A300 pracovat. Videoinstruktaz a nejnovéjsi
verzi této uzivatelské pfirucky naleznete na adrese www.polar.com/support/A300.

PELAN. el Dk Hm mmm
« » MAY 2013 N

POLAR A300

Sledujte své kazdodenni aktivity a to, jak prospivaji vaSemu zdravi. Ziskate tipy k tomu, jak splnit svuj cil
denni aktivity. Cil naleznete v aplikaci Flow nebo ve webové sluzbé Flow. Vymérite si zapéstni feminek, tak
aby vhodné doplrioval jakékoliv obleceni. DalSi zapéstni feminky si mGzete kupovat samostatné.


http://www.polar.com/en/support/a300

KABEL USB

Soucasti produktové sady je standardni kabelUSB. MUzete ho pouzivat pro nabijeni baterie a synchronizaci
dat mezi A300 a webovou sluzbou Flow prostfednictvim softwaru FlowSync.

APLIKACE POLAR FLOW

Ziskejte bleskovy pfehled o svoji aktivité a tréninkovych datech. Aplikace Flow bezdratové uklada vasi
aktivitu a tréninkova data do webové sluzby Polar Flow. Stahnéte si ji z App StoreSM nebo na Google play ™.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Polar FlowSync provadi synchronizaci dat mezi A300 a webovou sluzbou Polar Flow ve vaSem pocitaci.
Jdéte na adresu flow.polar.com/start , abyste mohli A300 zacit pouzivat. Zde si mizete stahnout a
nainstalovat software FlowSync.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Planujte si sv(j trénink, sledujte vysledky, ziskejte vedeni a podrobnou analyzu svoji aktivity a dosazenych
vykonu. Pochlubte se s vysledky svym prateldm. To vSe naleznete na polar.com/flow.

SNIMAC SRDECNi FREKVENCE H7

Pouzivanim snimace srdecni frekvence spolu s A300 ziskéate z kaZzdodenniho sportovani jesté vice. Sledujte
pfi tréninku v A300 piesné hodnoty svoji srdecni frekvence v redlném Case. Hodnoty srdeéni frekvence
poslouzi k vyhodnoceni tréninkové jednotky. Snimac¢ srdecni frekvence Polar H7 zaznamenava srdecni
frekvenci i pfi plavani.

@ Soucasti baleni pouze pii zakoupeni sady tréninkového pocitace A300 se snimaem srdecni frekvence.
Pokud jste si koupili sadu bez snimace srdecni frekvence, nemusite si délat starosti, muzete si ho vzdy
poridit dodatecné.
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ZACINAME
NASTAVENI SPORTTESTERU A300

Jakmile ziskéate novy A300, bude se nachazet v reZimu uskladnéni. Probudi se, jakmile ho pfipojite k pocitaci
pro nastaveni, anebo k USB nabije€ce pro nabiti. Doporucujeme, abyste pfedtim, nez zacnete A300
pouzivat, baterii nabili. Jestlize je baterie zcela vybita, mize nékolik minut trvat, nez se za¢ne nabijet. Viz
Batteries (Baterie), kde naleznete podrobné informace o tom, jak se baterie nabiji, jaka je jeji vydrz a jakym
zplisobem dostanete upozornéni, Ze baterie je slaba.

Abyste mohli mit jistotu, ze si svého sporttesteru A300 uzijete naplno, zacnéte ho prosim pouzivat
nasledujicim zpuisobem:

1. Jdéte na adresu flow.polar.com/start a nainstalujte si software FlowSync, abyste si A300 mohli
nastavit a provadét aktualizace.

2. Odpojte zapéstni pasek, dle instrukci v kapitole Zapéstni pasek.

3. Pfipojte A300 k pocitaci pro jeho nastaveni a nabiti baterie. MUzete to udélat bud pfimo (A) nebo pfes
kabel USB (B). Dbejte na to, aby kabel sméfoval spravnou stranou vzhiru - symboly USB na pfistroji a
kabelu by mély byt vedle sebe (B). Pfed jeho pfipojenim k pocitaci zkontrolujte, zda je A300 suchy.

4. Potom vas provedeme nastavenim A300 a piihlaSenim se do webové sluzby Flow.

@ K tomu, abyste o svoji aktivité a tréninku mohli dostavat ta nejpfesnéjsi a nejosobnéjsi data je
dulezité, abyste pri prihlasovani se do webové sluzby zadali presné tdaje ve fyzickém nastaveni. V

Jakmile bude nastaveni dokonéeno, miizete zacit. Have fun!UZijte si to!
RYCHLE NASTAVENI

JestiZe se jiz nemUzZete dockat, az se svym sporttesterem A300 aktivné proZijete svUj prvni den, mlzete
prozatim provést rychlé nastaveni.
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http://flow.polar.com/start

@ Po rychlém nastaveni mazete A300 pouzivat pouze v anglictiné. Zvolite-li si jiny jazyk nez anglictinu,
budete nasmérovani na adresu polar.com/flow, kde si tento jazyk budete moci nastavit. Kdyz zacnete A300
pouzivat s webovou sluzbou Flow, muzete v priabéhu nastaveni pridat dalSi jazyk.

1. Odpojte zapéstni pasek a pfipojte A300 k pocitagi nebo k nabije¢ce USB, abyste ho probudili a nabili
baterii. Jestlize je baterie zcela vybita, muze nékolik minut trvat, nez se za¢ne nabijet.

2. Uvedte A300 do provozu provedenim zakladniho nastaveni.
ZAKLADNI NASTAVENI

K tomu, aby vam mohla byt poskytovana ta nejpfesnéjSi a nejosobnéjsi data, je dulezité, abyste presné zadali
svoje fyzicka nastaveni, protoze ta maji vliv na vypocet kalorické spotfeby i na vSechny ostatni funkce
chytrého kouc€ovani.

Zobrazi se textSet up Polar A300 (Nastavit Polar A300). Nastavte nasledujici Udaje a kazdou volbu potvrdte
tlacitkem START . Pokud se v kterémkoliv okamziku budete chtit vratit k pfedchozimu nastaveni, stisknéte
tlagitko ZPET.

1. Set time format (Nastavte Casovy formét): Vyberte si z 12 h nebo 24 h. U 12 h. nastaveni zadejte AM
(dopoledne) nebo PM (odpoledne). U 12 h, zvolte AM nebo PM. Potom nastavte mistni Cas.

Date format (Datovy format): Zvolte si datovy format a potom zadejte aktualni datum.

Units (Jednotky): Zvolte Metric (kg, cm) (metrické) nebo Imperial (Ib, ft) (imperialni) jednotky.

Date of birth (Datum narozeni): Zadejte svoje datum narozeni.

Set weight (Nastavit hmotnost): Zadejte svoji hmotnost.

Set height (Nastavit vysSku): Zadejte svoji vySku.

N o o » 0 Db

Choose sex (Uvedte pohlavi) : Zadejte Male(Muz) nebo Female(Zena).

3. Ready to go! (Pfipraven k pouziti!) Tento text se zobrazi na displeji, jakmile dokoncite nastaveni, a A300
piejde do Casového nahledu.

@ K tomu, abyste mohli dostavat presné tidaje o svoji aktivité a tréninku a zajistili si nejnovéjsi aktualizace
softwaru, provedte prosim nastaveni ve webové sluzbé Flow, tak jak je popsano vyse.

ZAPESTNI PASEK

Konektor USB je umistén v A300 uvnitf zapéstniho pasku. K propojeni A300 s pocitatem, nabijeni baterie a
vymeéné zapéstniho pasku musite zapéstni pasek odpojit.
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1. Z&péstni pasek od zafizeni odpojite tak, Ze ho na strané pfezky ohnete.

2. Uchopte zapéstni pasek na strané prezky. Pfevliéknéte zapéstni pasek pres tladitka, nejprve z jedné
strany a potom z druhé. Pokud to neni nutné, zapéstni pasek nenapinejte.

3. Vytahnéte zafizeni ze zapéstniho pasku.

Pro opétovné pfipojeni zapéstniho pasku postupujte v opacném poradi.
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FUNKCE TLACITEK A STRUKTURA MENU

FUNKCE TLACITEK

A300 ma pét tlacitek, ktera plni rizné funkce, podle toho, v jaké situaci jsou pravé pouzivana. Nize uvedeny
obrazek ukazuje, jaké funkce plni jednotliva tlaCitka v riznych rezimech.

OSVETLENI =

* Rozsvitit displej

PET =

* Odejit zmenu

*Vrétit se na predchozi
uroven

* Zrusit vybér

* Prerusit tréninkovou
jednotku

PRAKTICKE TIPY

NAHORU

* Prohlizet menu a nabidkové seznamy
* Upravit zvolenou hodnotu
* Zménit tréninkovy nahled v prabéhu tréninku

START

*Vstoupit do predtréninkového rezimu a zahdjit tréninkovou jednotku.
* Pokracovat v tréninku po jeho pferudeni
* Potvrdit vybér

DOLU

* Prohlizet menu a nabidkové seznamy
* Upravit zvolenou hodnotu
* Zménit tréninkovy nédhled v priibéhu tréninku

« Stisknutim tlagitek NAHORU, DOLU, START nebo ZPET v kterémkoliv nahledu, pouze v prab&hu
tréninku nikoliv, se ztlumi podsviceni. Pro zapnuti jasnéjSiho podsviceni stisknéte tlacitko

OSVETLENI.

o Prouzamdéeni a odemceni tlacitek v ¢asovém nahledu nebo v pribéhu tréninku stisknéte tlacitko

OSVETLENI.

o Prozménu vzhledu displeje stisknéte a podrzte tlacitko NAHORU v ¢asovém nahledu.

« Prosynchronizaci A300 s aplikaci Flow stisknéte a podrzte tlagitko ZPET v ¢asovém nahledu.

« Pro navrat z menu do &asového nahledu stisknéte a podrzte tladitko ZPET.

o Prouzaméeni/odemé&eni pasma v priibéhu tréninku stisknéte a podrzte tlacitko START.

« Tréninkovou jednotku ukongite stisknutim a podrZenim tlagitka ZPET po dobu tfi vtefin.

14



STRUKTURA MENU

Vstupte do menu a prochazejte jim, mackanim tlasitek NAHORU nebo DOLU. Vybér potvrdte tladitkem
START a navrat provedte tladitkem ZPET.

V menu naleznete:

63%

o Activity

(Aktivita) DOLU —»

Activity

o History

(Historie) OSVETLENI = + NAHORU o

ol =

Settings

» Settings
(Nastaveni) ZPET =

« Fitness test
(Test
zdatnosti)

NAHORU —»

Fitness
test

Jestlize jste si ve weboveé sluzbé Flow prfidali nékteré cile tréninku jako favorites (oblibené), pak naleznete
Favorites (Oblibené) i v menu.

Jestlize jste si ve webové sluzbé Flow vytvofili training targets (cile tréninku) a pfevedli je do A300, pak
naleznete Targets (Cile) i v menu.

PAROVANI

K tomu, aby snimac srdecni frekvenceBluetooth Smart ® a mobilni zafizeni (smartphone, tablet) mohly s
A300 spolupracovat, museji s nim byt sparovany. Sparovani trva jen nékolik vtefin a zajisti vam, ze A300
bude pfijimat pouze signaly z vaSich snimacu a zafizeni a umozni neruSeny trénink ve skupiné. Pfed U€asti
na sportovni akci nebo v zavodé nezapomerite provést sparovani jes$té doma, abyste predesli ruSeni od jinych
zafizeni.

SPAROVANI SNIMACE SRDECNi FREKVENCE S A300

@ Pouzivate-li snimac srdecni frekvence Polar H7, A300 mize snimac srdecni frekvence zachytit
prostrednictvim prenosoveé technologie GymLink, jeSté pfedtim nez ho s nim sparujete. Pfenosova
technologie GymLink je optimalizovana pro plavéni. Pro ostatni sporty doporucujeme pouZzivat pfenosovou
technologii Bluetooth Smart ®. Pred tréninkem tedy nezapomerite snimac srdeéni frekvence sparovat.

Existuji dva zpusoby, jak mizete snimac srde¢ni frekvence sparovat s A300:
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3.

Navléknéte si snimac srdecni frekvence a v ¢asovém nahledu stisknéte tlacitko START pro vstup do
pfedtréninkového rezimu.

Jakmile se zobrazi text Pairing (Parovani), dotknéte se sporttesterem A300 snimace srde¢ni
frekvence.

Po dokonceni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonéeno).

Jdéte do General Settings > Pair and sync > Pair other device (Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat dalS$i zafizeni) a stisknéte START.

Jakmile se zobrazi text Pairing (Parovani), dotknéte se sporttesterem A300 snimace srde¢ni
frekvence.

Po dokon&eni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokon&eno).

SPAROVANI MOBILNIHO ZARIZENi S A300

Nez pfistoupite ke sparovani mobilniho zafizeni, tak

na adrese flow.polar.com/start provedte nastaveni dle pokyn( v kapitole Set up your A300(Nastaveni
A300)

z App Store si stahnéte aplikaci Flow

zkontrolujte si, Ze mate na mobilnim zafizeni zapnuty Bluetooth a vypnuty letecky rezim.

Sparovani mobilniho zafizeni:

Oteviete si na mobilnim zafizeni aplikaci Flow a prihlaste se pfes Ucet u Polaru, ktery jste si vytvorili,
kdyZ jste provadéli nastaveni A300.

Pockejte, dokud se na vaSem mobilnim zafizeni nezobrazi nahled pro Connect product (Pfipojeni
vyrobku). Zobrazi se textWaiting for A300) (Cekam na A300).

Na A300 stisknéte a podrzte tladitko ZPET
NEBO
jdéte do Settings > General settings > Pair and sync > Pair mobile (Nastaveni > Obecna

nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovani mobilniho zafizeni) a stisknéteSTART

Zobrazi se textPair: touch device with A300 (Sparovat: dotknéte se s A300 zafizeni). Dotknéte se
sporttesterem A300 mobilniho zafizeni

Zobrazi se textPairing (Paruji).

Na A300 se zobrazi textConfirm on other dev. xxxxx (Potvrdte na dalSim zafizeni). Zadejte na
mobilnim zafizeni PIN kod k A300. Parovani je zahajeno.

Po dokon&eni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokon&eno).
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ZRUSENIi SPAROVANI

Sparovani se snimacem nebo mobilnim zafizenim zrusite nasledovné:

1.

Jdéte do Settings > General settings > Pair and sync > Remove pairings (Nastaveni > Obecna
nastaveni > Sparovat a synchronizovat > Zrusit sparovani) a stisknéte START.

Vyberte zafizeni, které chcete odstranit ze seznamu a stisknéte START.
Zobrazi se dotazDelete pairing? (Zrusit sparovani?). Zvolte Yes (Ano) a stisknéte START.

Po dokonceni se zobrazi textPairing deleted (Sparovani zruseno).
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NASTAVENI

NASTAVENI SPORTOVNICH PROFILU
SPORTOVNI PROFILY

DalSi informace o sportovnich profilech naleznete v kapitole Sport Profiles(Sportovni profily).
V A300 jiz mate tyto Sport profiles (Sportovni profily):

« Running(Béh)
« Walking(Chuze)
o Cycling(Jizda na kole)
« Strength training(Posilovani)
« Group exercise(Skupinové cvi€eni)
o Other indoor(Jiné halové sporty)
o Other outdoor(Jiné venkovni sporty)
o Swimming(Plavani)
Ve webové sluzbé Flow si k nim mizete pfidat dalSi sportovni profily, ulozit si je v A300, a vytvorit si tak

pfehled vSech sportd, které ¢asto provozujete. Dalsi informace viz Sport profiles in Flow web service
(Sportovni profily ve webové sluzbé Flow).

@ Jestlize jste pred prvnim tréninkem zménili ve webové sluzbé Flow svoje sportovni profily a uloZili si je v
A300, tyto zménéné sportovni profily budou uvedeny v seznamu sportovnich profilt.

NASTAVENI

V Settings > Sport profiles (Nastaveni > Sportovni profily) si u kazdého sportovniho profilu mizete néktera
nastaveni upravit, aby co nejlépe odpovidala vasim tréninkovym potfebam.

Chcete-li se podivat do nastaveni svych sportovnich profilti nebo v nich provést néjaké zmény, jdéte do
Settings > Sport profiles (Nastaveni > Sportovni profily) a vyberte profil, ktery si prejete zménit.

« Training sounds(Zvukova signalizace pfi tréninku): Zadejte Off (Vypnuto) nebo On.(Zapnuto).

« Vibration feedback(Vibra¢ni signalizace): Zadejte Off (Vypnuto) nebo On.(Zapnuto). Jestlize je tato
funkce zapnuta, A300 zacne v urlitych situacich vibrovat. Napfiklad kdyz zahajujete nebo ukoncujete
tréninkovou jednotku, anebo kdyZz dosahnete cile tréninku.

« HR settings (nastaveni srde¢ni frekvence): HR view(Nahled srdecni frekvence): Zvolte si Beats per
min (tepy za minutu) nebo % of max (% maximailni srde€ni frekvence). HR visible to other device
(Moznost sledovani hodnot srdecni frekvence i na jinych zafizenich): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off
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(Vypnuto). Zadate-li On(Zapnuto), budou vasi srde¢ni frekvenci moci zachytit i dalSi kompatibilni
zafizeni (napf. télocviéné zafizeni).

@ Dalsi moznosti uzptsobeni na miru naleznete ve Flow web service(webové sluzbé Flow). Dalsi
informace viz Sport profiles in Flow web service(Sportovni profily ve webové sluzbé Flow).

FYZICKA NASTAVENI

Pro nahled a zménu fyzickych nastaveni jdéte na Settings > Physical settings(Nastaveni > Fyzicka
nastaveni). Je dulezité, abyste fyzicka nastaveni provedli precizné, protoZe tyto Udaje maji vliv na presnost
hodnot naméfenych A300, jako jsou napfiklad hranice pasem srde¢ni frekvence a vydej kalorii.

Ve funkci Physical settings (Fyzicka nastaveni) jsou tyto udaje:

« Weight(Hmotnost): Zadejte svoji hmotnost v kilogramech (kg) nebo v librach (Ibs).

« Height(Vyska): Zadejte svoji vySku v centimetrech (metricka jednotka) nebo ve stopach a palcich
(imperialni jednotky).

« Date of birth(Datum narozeni): Zadejte svoje datum narozeni. Pofadi, v jakém bude datum zadano,
zalezi na formatu, ktery jste si pro nastaveni Casu a data zvolili (24h: day - month - year / 12h: month -
day year (24 h.: den - mésic -rok / 12. h: mésic - den - rok).

« Sex(Pohlavi): Zadejte Male(Muz) nebo Female(Zena).

@ Zadejte prosim sva nastaveni do Flow web service (Webové sluzby Flow) pro ziskani pfesnych dat o
svoji aktivité a cili tréninku, a k tomu, abyste mohli vyuzivat vSechny funkce, které A300 nabizi.

OBECNA NASTAVENI

Pro nahled a zménu obecnych nastaveni jdéte do Settings > General settings(Nastaveni > Obecna
nastaveni).

Ve funkci General settings (Obecna nastaveni) naleznete:

« Pair and sync(Parovani a synchronizace)
« Flight mode(Letecky rezim)

« Inactivity alert(Upozornéni na necinnost)
o Units(Jednotky)

« Language(Jazyk)

o About product(Informace o vyrobku)
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PAROVANi A SYNCHRONIZACE

« Pair and sync mobile device(Parovani a synchronizace mobilniho zafizeni): Parovani mobilnich
zafizeni s A300. Pro vice informaci viz Pairing(Parovani). UloZte si data z A300 do mobilniho zafizeni.
Tip: UloZeni miZete provést také stlatenim a podrzenim tlagitka ZPET v ¢asovém nahledu.

o Pair other device(Sparovani dalSiho zafizeni): Sparovani snimact srde¢ni frekvence s A300. Pro
vice informaci viz Pairing(Parovani).

« Remove pairings(ZruSeni sparovani): ZruSeni sparovani se snima¢em srdecni frekvence nebo s
mobilnim zafizenim.

LETECKY REZIM

Zvolte On (Zapnuto) nebo Off(Vypnuto)

Aktivaci leteckého rezimu dojde k pferuseni veSkeré bezdratové komunikace se zafizenim. Muzete je i
nadale pouzivat pro zaznam aktivity, nebudete je vS§ak moci pouzivat pro trénink se snimacem srdec¢ni

frekvence Bluetooth® Smart ani pro ukladani dat do mobilni aplikace Polar Flow, protoze Bluetooth® Smart
bude vypnuty.

UPOZORNENIi NA NECINNOST

Nastavte si upozornéni na ne€innost na On (Zapnuto) nebo Off(Vypnuto). Dal$i informace naleznete v
kapitole Sledovani aktivity 24 hodin denné, 7 dni v tydnu.

JEDNOTKY

Zvolte si Metric (kg, cm) (metrické) nebo Imperial (Ib, ft)(imperidlni) jednotky. Nastavte si jednotky
hmotnosti, vySky, vzdalenosti a rychlosti.

JAZYK

Prednastavenym jazykem u A300 je pouze angli¢tina. DalSi jazyk si mazete zvolit pfi nastavovani A300 na
adrese flow.polar.com/start . Jazyk si také mizete zménit pozdéji ve webové sluzbé Flow.

Budete-li pozdéji chtit pfidat néjaky dalSi jazyk:

1. Jdéte na adresupolar.com/flow a piihlaste se.

2. Kliknéte na své jméno/profilovou fotografii v pravém hormim rohu, zadejte Products(Vyrobky) a potom
Settings(Nastaveni) Polaru 300.

3. Vyberte jazyk ze seznamu.

4. Prostfednictvim softwaru FlowSync pfevedte data z webové sluzby Flow do A300.
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INFORMACE O VYROBKU

Zjistéte si identifikacni Cislo svého A300, verzi firmware a typ HW. Tyto informace budete mozna potiebovat,
kdyz se obratite na oddéleni pé€e o zakazniky Polaru.

NASTAVENi HODINEK

Pro nahled a zménu nastaveni hodinek jdéte do Settings > Watch settings(Nastaveni > Nastaveni
hodinek).

Ve funkci Watch settings(Nastaveni hodinek) naleznete:

o Alarm(Budik)

« Time(Cas)

o Date(Datum)

« Date format(Datovy format)

« Watch face(Cifernik hodinek)

ALARM (BUDIK)

Nastaveni budiku: Off, Once, Mon-Fri (Vypnuto, Jedenkrat, Po-Pa) (pondéli-patek) nebo Daily(Denné).

Zvolite-li Once, Mon-Fri (Jedenkrat, Po-P4) nebo Daily(Denng), nastavte rovnéz ¢as zvonéni.
@ Kdy?Z je budik zapnuty, v ¢asovém nahledu se zobrazi jeho ikonka.

TIME (CAS)

Nastavte Casovy format: 24 h nebo 12 h.Potom nastavte denni ¢as.

@ P¥i synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow je ¢as aktualizovan automaticky z této sluzby.

DATE (DATUM)

Nastavte datum.

@ P¥i synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow je datum aktualizovano automaticky z této sluzby.
DATOVY FORMAT

Zvolte Date format(Datovy format). MGzete si vybrat z téchto moznosti mm/dd/yy, dd/mm/yy, yy/mm/dd,
dd-mm-yy, yy-mm-dd, dd.mm.yy (mésic/den/rok, den/mésic/rok, rok/mésic/den, den/mésic/rok,
rok/mésic/den, den/mésic/rok nebo yy.mm.dd(rok/mésic/den).
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@ Pfi synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow je prvni den v tydnu aktualizovan automaticky z této
sluzby.

WATCH FACE (CIFERNIK HODINEK)

Vyberte si cifemik hodinek: Activity (Aktivita) nebo Time(Cas). CifernikActivity (Aktivita) ukazuje denni &as
a listu aktivity).

Mon 2
Activity u
(Aktivita) =

Mon 2

wes |10:94
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TRENINK

NOSTE SNIMAC SRDECNi FREKVENCE

Noste spolu s A300 pohodiny snimac srdecni frekvence a ziskejte ze svého kazdodenniho sportovani jesté
vice. A300 vam ukaze pfesnou hodnotu vasi srde¢ni frekvence v realném Case. Zjistéte si hlavni u€inek
svého tréninku a zaméfte se na to, €eho chcete dosahnout - spalovani tukd nebo zlepSeni fyzické kondice.
Anebo vyuZijte pfi svych tréninkovych jednotkach, které jste si naplanovali ve webové sluzbé Flow, vedeni pfi
tréninku, zaloZzené na pasmech srde¢ni frekvence. Snimac srdecni frekvence zaznamena vasi srdecni

frekvenci i pfi plavani.

| kdyZ v prabéhu cviceni dostavate mnoho subjektivnich signal(i o tom, jak se vaSe télo s fyzickou zatézi
vyrovnava (namahavost cviceni, rytmus dechu, fyzické poc€itky), Zadny z nich neni tak spolehlivy, jako
méfeni srdecni frekvence. Ten je objektivni a je ovlivnén vnitinimi i vn&jSimi faktory, coZ znamena, Ze budete

mit k dispozici spolehlivy ukazatel vaseho fyzického stavu.

1.

Navlh¢ete pas v oblasti
elektrod.

Utahnéte si pas kolem hrudi,
tésné pod hrudnimi svaly, a
k druhému konci pasu
pfipevnéte hak. Upravte si
délku hrudniho pasu tak,
aby dosedal na télo pevné, a
pfitom pohodIné.

Pfipojte k nému konektor.

Zkontrolujte, zda vam
navihéené plochy v oblasti
elektrod pevné dosedaiji na
kdzi, a zda se logo Polaru
nachazi ve svislé poloze
uprostied.

@ Po kazdém tréninku odpojte konektor od hrudniho pasu a pas oplachnéte proudem tekouci vody. Pot a
vihkost mohou zpusobit, Ze snimac srdecni frekvence ztistane aktivovan, nezapomerite ho proto do sucha

ZAHAJENI TRENINKU

Navléknéte si snimac srde¢ni frekvence a nezapomerite ho sparovat s A300.
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Mon 2 V ¢asovem nahledu stisknéte START pro vstup do pfedtréninkoveého rezimu.

10:54
]

Jestlize jste snimac srdecni frekvence H7 nesparovali s A300, zobrazi se
text Pairing (Pérovani). Dotknéte se sporttesterem A300 snimace srde€ni
frekvence. Po dokon&eni se zobrazi textPairing completed Pairing completed
(Sparovani dokon&eno).

Pairing

Pomoci tlagitek NAHORU/DOLUsi zvolte sportovni profil, ktery chcete pouZit.

Walking

Stisknéte START. Na displeji se objeviRecording started (Zaznam spustén) a
muzete trénovat.

Recording
started

Viz Functions During Training (Funce pfi tréninku) pro dal$i informace, jak mazete A300 pfi tréninku vyuzit.

Pro preruseni tréninkové jednotkystisknéte tladitko ZPET. Zobrazi se text Recording paused
(Nahravani preru§eno) a A300 piejde do reZimu preruSeni. Piejete-li si v tréninku pokracovat, stisknéte
tlacitko START.

Pro ukonceni tréninkové jednotky v rezimu nahravani nebo preruseni tréninku stisknéte a na tfi vtefiny
podrzte tlagitko ZPET, dokud se na displeji neobjevi text Recording ended (Nahravani ukonéeno).

ZAHAJENI TRENINKU

Ve webové sluzbé Flow si trénink mazete naplanovat a vytvorit si podrobné tréninkove cile . Ty si pak mizete
diky softwaru Flowsync nebo aplikace Flow uloZit do A300. A300 vas pfi tréninku povede ke splnéni vaseho
cile.

Zahajeni tréninkové jednotky se stanovenym cilem:

1. Jdéte do Targets(Cilu).

2. V seznamu si vyberte cil a stisknéte START.
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3. Znovu stisknéte START pro vstup do predtréninkového rezimu.
4. Zvolte sportovni disciplinu a stisknéte START.

5. Nadispleji se objeviRecording started (Zaznam spu$tén) a mizete trénovat.
NEBO

1. V &asovém nahledu stisknéte START pro vstup do pfedtréninkového rezimu.

2. Jestlize mate pro dneSek stanoveny tréninkoveé cile, A300 se vas zepta, jestli chcete zahgjit trénink s
tréninkovym cilem nebo nikoliv. Zvolte Yes(Ano).

3. Zvolte sportovni disciplinu a stisknéte START.

4. Nadispleji se objeviRecording started (Zaznam spustén) a mizete trénovat.

PRI TRENINKU
TRENINKOVE NAHLEDY

Tréninkové nahledy miZzete prochazet pomoci tladitek NAHORU/DOLU. NiZe jsou uvedeny dostupné
tréninkové nahledy.

TRENOVANI SE SNIMACEM SRDECNi FREKVENCE

Vase momentalni srde¢ni frekvence

A4 1 2 8 Dosavadni délka trvani vasi tréninkové jednotky.

|
00:453;
Va$e momentalni srde¢ni frekvence
1 2 8 Cislo 130 na obrazku pfedstavuje EnergyPointer(Ukazatel zdroje

energetického kryti) - individualizovany bod zlomu, kdy se hlavni G€inek
130 < e o " AR
vaseho tréninku zméni ze spalovani tuku na zlepSovani fyzické kondice.
\ 4 I Symbol srdce vam ukaze, zda prave spalujete tuk nebo zlepSujete svoji

fyzickou kondici. Na tomto obrazku je symbol umistén vlievo, coz znamena,
Ze spalujete tuk.

Cas straveny v souasné z6né - spalovani tuku nebo zlepSovani kondice
|
00 . 3507
b

Tento obrazek ukazuje, Ze se ted po dobu 00:35,07 minuty pohybujete v

j- pasmu spalovani tuku.
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@1 1 40 Time of day (Denni ¢as)
|
|

Mnozstvi kalorii spalenych zatim pfi tomto tréninku
298+

TRENOVANI BEZ SNIMACE SRDECNi FREKVENCE

00:453;

Dosavadni délka trvani tréninkové jednotky.

@ 1 1 40 Time of day (Denni &as)
|
. Dosavadni vydej kalorii
208

TRENOVANI S CILEM TRENINKU ZALOZENYM NA DELCE TRVANIi TRENINKU NEBO NA
MNOZSTVi SPALENYCH KALORII.

Jestlize jste si ve webové sluzbé Flow vytvofili cil tréninku na zakladé délky trvani nebo vydeje kalorii a uloZili
si ho do A300, ziskate nasledujici nahledy:

298 / 400 keal Jestlize jste si vytvoirili cil zalozeny na vydeji kalorii, mizete vidét, nakolik
ca jste ho jiz naplnili, jak co se ty¢e mnoZstvi spalenych kalorii tak i

’ procentualné.
715%

NEBO

45:37/01:00:00

£,

75%

Jestlize jste si vytvorili cil zalozeny na Case, muzete vidét, nakolik jste ho jiz
naplnili, jak Casové tak i procentualné.
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Vase momentalni srde¢ni frekvence

4 1 2 8 Dosavadni délka trvani vasi tréninkové jednotky

|
00:453;
Vase momentalni srde¢ni frekvence
4 1 2 8 Symbol srdce vam ukaze, ve kterém pasmu srdecni frekvence se nachazite.

11,9;3,4,5,

Cas straveny v pasmu srde¢ni frekvence, v némz se pravé nachazite.
|
00:165s
W

il

@1 1 40 Time of day (Denni ¢as)
| |
| |

Mnozstvi kalorii spalenych zatim pfi tomto tréninku
298"
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TRENOVANI S FAZOVANYM CIiLEM TRENINKU

Jestlize jste si ve webové sluzbé Flow vytvofili fazovany cil tréninku, stanovili si intenzitu srde¢ni frekvence
pro kazdou z jeho fazi a ulozili si tento cil do A300, ziskate nasledujici nahledy:

frekvence pro aktualni fazi a ¢as, ktery jiz uplynul od zahajeni tréninkové
151 jednotky. Symbol srdce vam ukéze vasi aktualni srde¢ni frekvenci v rozmezi

1 2 8 MuUzete vidét svoji srdecni frekvenci, dolni a horni hrani¢ni hodnoty srde¢ni
") jejich hrani€nich hodnot.

113
® 00:45:37

VasSe momentalni srde¢ni frekvence

A4 1 2 8 Dosavadni délka trvani vasi tréninkové jednotky.

|
00:453;
VaSe momentélni srde¢ni frekvence
4 1 2 8 Symbol srdce vam ukaze, ve kterém pasmu srdecni frekvence se nachazite.

11,9;3:4,5,

Cas straveny v pasmu srdeéni frekvence, v némz se pravé nachazite.
|
00:16ss
W

.

@ 1 1 40 Time of day (Denni ¢as)
|
. MnozZstvi kalorii spalenych zatim pfi tomto tréninku
298+

VYUZIVANIi FUNKCIi PRI TRENINKU
UZAMCENi PASMA

Stisknéte a podrzte tlaCitko START pro uzam¢eni pasma pro spalovani tuku nebo zlepSovani fyzické
kondice, v némz se praveé pohybujete. Pro uzamceni/odemé&eni pasma znovu stisknéte a podrzte tlacitko
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START. Jestlize vaSe srdecni frekvence z uzaméeného pasma vyboci, budete upozornéni zvukovou
signalizaci.

@ V prubéhu fazovaného tréninku, zaloZzeného na pasmech srdeéni frekvence, ktery jste si pripravili ve
webové sluzbé Flow a spustili v A300, nelze tato pasma uzamknout. Jestlize jste si pro kaZdou z fazi
nastavili horni a dolni hraniéni hodnoty srdeéni frekvence, A300 vas upozomi, pokud je pfekrocite.

NAHLED DENNiHO CASU

Chcete-li se v prabéhu tréninku podivat, kolik je hodin, pfiblizte A300 ke snimaci srde¢ni frekvence. Tato
funkce se nazyva HeartTouch. HeartTouch pracuje se snimaci srde¢ni frekvence od Polaru, které pouzivaji
technologii GymLink, napfiklad s Polarem H7.

AKTIVACE PODSVICENI

Stisknéte tladitko OSVETLENI pro aktivaci podsviceni displeje pfi tréninku. Podsviceni ztstane zapnuto po
nékolik vtefin a potom se automaticky vypne.

Funkce noéniho rezimu
A300 ma funkci no€niho rezimu. Jestlize v predtréninkovém rezimu, tréninkovém nahravacim rezimu nebo v
rezimu preruseni stisknete jedenkrat tladitko OSVETLENI, tak kdykoliv potom v priib&hu tréninku stisknete

kterékoliv z tlacitek, rozsviti se podsviceni. Displej se rozsviti take pfi zobrazeni zpravy. No¢ni rezim se
vypne, jakmile ukon€ite nahravani tréninku.

PRERUSENI/UKONCENI TRENINKOVE JEDNOTKY

1. Pro preru$eni tréninkové jednotky stisknéte tlagitko ZPET. Zobrazi se
= textRecording paused (Nahravani preruseno). Piejete-li si pokracovat v
Recording || ycninky, stisknete tiacitko START.

paused

2. Pro ukon&eni tréninkové jednotky stisknéte a podrzte tlagditko ZPET , po dobu
tfi vtefin, dokud se na displeji neobjevi text Recording ended (Nahravani

Record l ng ukongeno).
ended

@ Ukoncite-li tréninkovou jednotku poté, co jste ji pferusili, ¢as, ktery ubéhl po jejim pferuseni neni
zapocitan do celkového tréninkového Gasu.
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SHRNUTI TRENINKU
PO TRENINKU

Ihned po ukonceni tréninku k nému v A300 obdrzite souhmné informace. Podrobnéjsi a ilustrovanou analyzu
ziskate v aplikaci Flow nebo ve webové sluzbé Flow.

TRENINKOVA HISTORIE V A300

Budeteli si chtit prohlédnout shrnuti svého tréninku pozdéji, jdéte do History (Historie) a vyberte tréninkovou
jednotku, na niZ se chcete podivat.

< Duration(Délka trvani)
D uration Délka trvani tréninkové jednotky

01:02:49 Calories(Kalorie)

ca |0ries Mnozstvi spalenych kalorii pfi tréninku

408 keal

HR avg (SFprdm.)*

Primérna hodnota vasi srde¢ni frekvence v priibéhu tréninkové jednotky
1 27 HR max(SFmax)*

H R max Maximalni hodnota vasi srde¢ni frekvence v pribéhu tréninkové jednotky

155

HR avg

F- Fitness(Télesna zdatnost)*
itness 5 RO ,
4. Cas straveny v pasmu zvySovani fyzické kondice.
001 758 Fat burn(Spalovani tuku)*
Fat bll m Cas straveny v pasmu spalovani tuku.

00:44:51

pasem srdec¢ni frekvence. Jednotlivymi pasmy miizete prochazet pomoci

tladitek NAHORU/DOLU.
_::D=_L

HR zones™ (pasma srdecni frekvence)
00 = 2038 Stisknutim tlagitka START zjistite, kolik Casu jste stravili v kazdém z
| |
W

*) Tato data se zobrazi, jestlize jste pouzivali snimac¢ srdecni frekvence.

**) Tato data se zobrazi, jestliZe jste trénovali podle tréninkového cile vytvofeného ve webové sluzbé Flow,
ktery jste si uloZili do A300, a pouzivali pfi tom snimac srde¢ni frekvence.
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APLIKACE POLAR FLOW

V gasovém nahledu stisknéte a podrzte tladitko ZPET pro synchronizaci A300 s aplikaci Flow. V aplikaci
Flow muzete po kazdém tréninku bleskové vyhodnotit sva tréninkova data. Tato aplikace vam umozni rychle
si prohlédnout sva tréninkova data offline.

Vice informaci viz Polar Flow App(Aplikace Polar Flow).

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vam umozhuje analyzovat kazdy detail svého tréninku a dovédét se toho vice o
svém vykonu. Sledujte sv(j pokrok a podélte se o svoje nejlepsi tréninkové jednotky s ostatnimi.

Dalsi informace viz Polar Flow Web Service(Webova sluzba Polar Flow).
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FUNKCE

SLEDOVANI AKTIVITY 24 HODIN DENNE, 7 DNi V TYDNU

A300 sleduje vasi aktivitu pomoci zabudovaného 3D akcelerometru, ktery zaznamenava pohyby zapésti.
Provadi analyzu frekvence, intenzity a pravidelnosti vaSich pohyb( v kombinaci s vasimi fyzickymi udaji a
umoznuje vam sledovat, jak jste aktivni i ve chvilich, kdy zrovna nemate svuj pravidelny trénink.

CiL AKTIVITY

A300 vam kazdy den nabidne cil aktivity a povede vas k jeho naplnéni. Tento cil mlzete vidét v aplikaci Polar
Flow nebo ve webové sluzbé. Cil aktivity vychazi z nastaveni vasich osobnich dat a Urovné aktivity, jez
najdete v nastaveni Cile denni aktivity ve Flow web service(webové sluzbé Flow). PfihlaSte se do webové
sluzby Flow, kliknéte na své jméno/profilovou fotografii v pravém homim rohu a jdéte do Nastaveni na kartu
Cil denni aktivity. Funkce nastaveni Cile denni aktivity vam umoZzniuje vybrat si ze tfi Urovni aktivity (1) tu,
ktera nejlépe odpovida vaSemu typickému dni a aktivité. Pod polem vybéru (2) mizZete vidét, nakolik musite
byt aktivni, abyste splnili svyj cil aktivity ve zvolené urovni. Jestlize napfiklad pracujete v kancelafi a vétsinu
dne sedite, méli byste v bézném dni vénovat pfiblizné ¢tyfi hodiny fyzické aktivité o nizké intenzité. Na lidi,
ktefi v pracovni dobé hodné stoji a chodi, jsou naroky vy3&si.

UDAJE O AKTIVITE

A300 postupné zaplriuje listu aktivity, na niz mizete sledovat, jak se vam dafi
naplfovat vas denni cil. Jakmile je liSta pIn4, cile bylo dosazZeno. LiStu aktivity
mUzZete sledovat v asovém rezimu a v nabidceActivity(Aktivita)

Mon 2 630/0
10054 =
M ] | Activity

V menu Activity (Aktivita) mizete vidét, jak aktivni jste dnes zatim byli a ziskat
vedeni k naplnéni vaseho cile.

« Active time(Aktivné straveny ¢as): Funkce Active time (Aktivné straveny Active time
¢as) vam oznami celkovy Cas, ktery jste stravili fyzickou aktivitou 0347
prospéSnou vademu zdravi. "

N R ~ |Calories
« Calories(Kalorie): Ukaze vam, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku, ostatni 1632 keal

aktivité a BMR (bazalnim metabolismu, coz je minimalni metabolicka
aktivita, potfebna k zachovani zivota).

« Steps(Kroky): Pocet krokU, které jste zatim udélali. Mnozstvi a druhy
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télesnych pohybt jsou zaznamenavany a pfevadény na odhadnuty pocet

kroka. St ep S
» Distance(Vzdalenost): Vzdalenost, kterou jste zatim prekonali. Vypocet 8280
vzdalenosti je zaloZen na vasi télesné vySce a poctu kroku, které jste ’
udélal. Distance
4.56km
o To go(Jak nato): A300 vam nabizi rlizné moznosti, jak cile denni aktivity
dosahnout. Sdéli Vam, jak dlouho je$té musite byt aktivni, v zavislosti na
tom, zda jste si zvalili nizkou, stfedni nebo vysokou uroven aktivity. Mate
jeden cil, ale celou fadu moZnosti, jak ho dosahnout. Cil denni aktivity M
muZe byt spInén pfi nizké, stfedni nebo vysoké intenzité. V A300, ,up“ (na Oh 18 min
nohou) znamena nizkou intenzitu, ,walking” (chlze) stfedni intenzitu a - -
,09ging“ (béh) vysokou intenzitu. Ve webové sluzbé a mobilni aplikaci logg in g I
Flow najdete dalSi pfiklady nizké, stfedni a vysoké aktivity a mizete si

zvolit tu nejlepsi cestu k dosazeni stanoveného cile.

INACTIVITY ALERT (UPOZORNENI NA NECINNOST)

Je v8eobecné znamo, Ze fyzickd aktivita je zasadnim faktorem potfebnym k udrzeni si dobrého zdravi.
Kromé fyzické aktivity je dilezité vyhybat se dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni $kodi vaSemu zdravi, atoive
dnech, kdy se vénujete tréninku a mate dostatek vSedni aktivity. A300 zaznamena, kdyz jste v prabéhu dne
byli jiz pfili§ dlouho neaktivni a pomUze vam tak prerusit sezeni, aby se pfedeslo neblahym G€inkdm, které
ma na vaSe zdravi.

Jestlize jiz téméF hodinu sedite, dostanete upozornéni na ne€innost - . Zobrazi se textlt's time to move (Je
¢as zacit se hybat). Vstarite a najdéte si zplsob, jak byt aktivni. Jdéte se projit, protahnéte se nebo vykonejte
néjakou jinou lehkou aktivitu. Zprava zmizi, jakmile se zacnete hybat nebo po stisknuti kteréhokoliv tlacitka.
Jestlize nezacnete byt fyzicky aktivni do péti minut, dostanete razitko necinnosti, které po synchronizaci
uvidite v aplikaci Flow a ve webové sluzbé Flow.

Toto upozoméni si mizete zapinat a vypinat v Settings > General Settings > Inactivity alert (Nastaveni >
Obecna nastaveni > Upozorméni na necinnost).

Aplikace Flow vam poskytne totéZ upozornéni, pokud je s A300 spojena pfes Bluetooth.

Aplikace Flow i webova sluzba Flow vam ukazi, kolik razitek nec¢innosti jste obdrzeli. Mizete potom
pfehodnotit svUj denni rezim a u€init kroky k aktivnéjSimu zivotnimu stylu.

INFORMACE O SPANKU VE WEBOVE SLUZBE FLOW A APLIKACI FLOW.
Budete-li mit A300 u sebe i v noci, bude sledovat vas spanek a jeho kvalitu (vydatny / neklidny). Neni potfeba
zapinat spankovy rezim, zafizeni z pohybl vaseho zapésti automaticky pozna, Ze spite. Doba spanku a jeho

kvalita (vydatny / neklidny) se po synchronizaci s A300 zobrazuji ve webové sluzbé Flow a v aplikaci Flow.

Doba spanku je nejdel§i souvisly ¢as odpocinku za 24 hodin a po¢ita se od 18:00 hodin do 18:00 hodin
nasledujiciho dne. PferuSeni spanku v délce kratSi nez jedna hodina nevedou k ukon€eni zaznamu spanku,
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nepocitaji se vdak do celkové doby spanku. Intervaly pferuSeni spanku, které jsou delSi nez jedna hodina,
zplsobi zastaveni zaznamu doby spanku.

Cas, po ktery spite klidné a pfili§ se nehybete, je zaznamenavan jako vydatny spanek. Cas, po ktery se ve
spanku hybete a ménite svoji polohu, je zaznamenavan jako neklidny spanek. Vypocet nespociva v pouhém
souctu Casu, kdy se nehybete. Vétsi vaha je pfi ném pfikladana dlouhym takovym intervalim nez tém
kratkym. Procento vydatného spanku udava podil vydatného spanku na celkové dobé spanku. Vydatny
spanek je velmi individualni zalezitost a mél by byt interpretovan spole¢né s dobou spanku.

Informace o tom, jak dlouho trva vas vydatny i neklidny spanek vam umozni vidét, jak v noci spite, a zda vas
spanek neni ovlivnén néjakymi zménami ve vaSem vS§ednim zivoté. To vam mUize pomoci najit zpusob, jak
svUj spanek zlepsit a citit se béhem dne odpocati.

UDAJE O AKTIVITE V APLIKACI FLOW A WEBOVE SLUZBE FLOW.

S aplikaci Polar Flow muzete sledovat a analyzovat Udaje o svoji aktivité takfikajic za pochodu a bezdratové
je pfevadét z A300 do webové sluzby Flow. Webova sluZzba Flow vam poskytne ten nejpodrobné&jsi vhled do
vasi aktivity.

SPORTOVNI PROFILY

Pro vas tréninkovy pocita¢ A300 jsme vytvofili osm pfednastavenych sportovnich profil(l. Ve webové sluzbé
Flow si k nim mUzete pfidavat dal$i sportovni profily, ukladat si je do A300, a vytvorit si tak prehled vSech
svych oblibenych sportd. U kazdého sportovniho profilu si také mizete provést néktera specificka nastaveni.
Naprfiklad u sportovniho profilu j6ga miizete vypnout zvukovou signalizaci pfi tréninku. Vice informaci viz
Sport Profiles Settings (Nastaveni sportovnich profilti) a Sport Profiles in Flow Web Service(Sportovni profily
ve webové sluzbé Flow).

Pouzivani sportovnich profill vam poskytne piehled o vasi dosavadni ¢innosti a ukaze vam, jakého pokroku
jste dosahli v jednotlivych sportovnich disciplinach. Tyto informace naleznete ve Flow web service(Webové
sluzbé Flow).

FUNKCE CHYTREHO KOUCOVANI

At uz provadite kazdodenni hodnoceni Urovné svoji fyzické zdatnosti, vytvafite si individualni tréninkové
plany, trénujete se spravnou intenzitou nebo pfijimate okamzitou zpétnou vazbu, Smart Coaching vam nabizi
celou fadu jedine¢nych, uzivatelsky privétivych funkci, které jsou pfizplisobeny vasim potfebam a navrzeny
tak, aby vam poskytly maximalni motivaci a radost z tréninku.

A300 ma nasledujici funkce chytrého kou€ovani:

o Smart calories(Chytré kalorie)
» EnergyPointer(Ukazatel zdroje energetického kryti)

« Heart rate zones(Pasma srdecni frekvence)
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o Fitness test(Test zdatnosti)

« Training Benefit(Pfinos tréninku)
CHYTRE KALORIE

Ten nejpfesnéjsi pocitac kalorii na trhu vypoCitava mnozstvi spalenych kalorii. Tento vypoc&et energetického
vydeje je zaloZen na:

« Télesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi

« Maximalni srdeCni frekvenci jedince (SFp,5x)

« Srdecni frekvenci pfi tréninku

« Méfeni aktivity mimo trénink a pfi tréninku bez snimace srdecni frekvence

« Maximalni spotieba kysliku jedince (VO2;,5x)
VO2,ax VYpovida o vasi aerobni zdatnosti. Odhadnutou hodnotu VO2,,5, si miZete zméfit pomoci
Polar Fitness Test(Testu zdatnosti od Polaru).

ENERGY POINTER (UKAZATEL ZDROJE ENERGETICKEHO KRYTi)

@ Funkce EnergyPointer neni dostupna pro tréninkove jednotky, které byly vytvoreny jako training targets
(cile tréninku) ve webové sluzbé Flow.

EnergyPointer je jednoducha funkce, ktera vizualné znazorfuje, jaky je hlavni G€inek tréninku - spalovani
tuku nebo zlepSovani fyzické kondice. Pom(ize vam zaméfit se na to, eho chcete dosahnout.

A300 automaticky vypocitava bod zlomu, kdy se hlavni u€inek méni ze spalovani tuku na zlepSovani fyzické
kondice. Tento bod se nazyva EnergyPointer. Primérma hodnota bodu EnergyPointer odpovida 69%
maximalni srde¢ni frekvence. Je v§ak normalni, Ze se hodnota bodu EnergyPointer méni, podle toho, jak se v
pribéhu dne méni vase fyzicka a psychicka kondice. Na zakladé vasi srde¢ni frekvence a jeji proménlivosti
sporttester A300 zjistuje, jak je na tom v priibéhu dne vase télo a podle toho EnergyPointer upravuje.
Napfiklad, jestlize se vasSe télo jiz zotavilo z pfedchoziho tréninku a nejste unaveni ani vystresovani, pak jste
pfipraveni na intenzivnéjsi trénink a hodnota bodu EnergyPointer se zméni. Nejvys8i mozna hodnota bodu
EnergyPointer je 80% vasi maximalni srde¢ni frekvence.

Nize muzete vidét, jak se pfi tréninku EnergyPointer zobrazuje ve sporttesteru A300.

Vas$e momentalni srde¢ni frekvence

1 2 8 Cislo 130 na obrazku predstavuje EnergyPointer Symbol srdce ukazuije,

130 zda spalujete tuk nebo zlepSujete svoji fyzickou kondici. Na tomto obrazku
® I je symbol vlevo, coz znamena, ze spalujete tuk.
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PASMA SRDECNi FREKVENCE

@ A300 pracuje s pasmy srdecni frekvence od Polaru pii tréninkovych jednotkach, které jste si naplanovali
ve weboveé sluzbé Flow a uloZili do A300 jako tréninkové cile.

Pasma srdecni frekvence od Polaru pozvedavaiji efektivitu tréninku, pracujiciho s hodnotami srde¢ni
frekvence, na dalSi Uroveni. Trénink je rozdélen podle péti pasem srdec¢ni frekvence, ktera jsou procentnim
vyjadfenim maximalni srde¢ni frekvence. Pomoci pasem srdecni frekvence si mlzete snadno zvolit a
sledovat intenzitu tréninku.

Cilové pasmo

Intensity % of HR ;.
(Intenzita v % SFmax)

HRmax (SFmax) =
maximalni srdec¢ni
frekvence (220-vék).

Piiklad: Pasma
srdecni frekvence
(v tepech za
minutu) pro
tricetiletého
¢lovéka, jehoz
maximalni srde¢ni
frekvence je 190
tepl za minutu
(220-30).

Priklady délek
tréninkovych
jednotek

Uéinek tréninku

MAXIMALNI

90-100%

171-190 tepl za
minutu

méné nez 5 minut

Pfinos:
Maximalni nebo
témer
maximalni dsili
vynalozené pfi
dychani a
pouzivani svald.

Pocitové
vyjadreni: Velmi
vycerpavajici,
jak z hlediska
dychani, tak i
svalové zatéze.

Doporucujeme
pro: velmi
zkusSené a
zdatné
sportovce.
Pouze v
kratkych
intervalech,
obvykle jako
konecnou
pfipravu pro
kratkodobé
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Cilové pasmo

Intensity % of HR 4«
(Intenzita v % SFmax)

HRax (SFmax) =
maximalni srde¢ni
frekvence (220-vék).

Priklad: Pasma
srdecni frekvence
(v tepech za
minutu) pro
tricetiletého
clovéka, jehoz
maximalni srde¢ni
frekvence je 190
tepli za minutu
(220-30).

Priklady délek
tréninkovych
jednotek

Uéinek tréninku

sportovni
vykony.

NAROCNY

80-90%

152-172 tepl/min

2-10 minut

Pfinos: Vétsi
vytrvalost,
schopnost
udrzet si
vysokou
rychlost.

Pocitové
vyjadfeni:
ZpUsobuije
svalovou Unavu
a zadychanost.

Doporucujeme
pro: zkusené
sportovce pro
celoroc¢ni trénink
a riizné délky
tréninkovych
jednotek.
Nabyva na
vyznamu v
pfedzavodnim
obdobi.

STREDNI

70-80% 133—-152
tepd/min

10—40 minut

Pfinos: ZvySuje
celkové tempo
tréninku, vede
ke snadnéjSimu
zvladani stredni
zatéZea
zvySuje
efektivnost.

Pocitové
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Cilové pasmo

Intensity % of HR 4«
(Intenzita v % SFmax)

HRax (SFmax) =
maximalni srde¢ni
frekvence (220-vék).

Priklad: Pasma
srdecni frekvence
(v tepech za
minutu) pro
tricetiletého
clovéka, jehoz
maximalni srde¢ni
frekvence je 190
tepli za minutu
(220-30).

Priklady délek
tréninkovych
jednotek

Uéinek tréninku

vyjadfeni:
Rovhomérmeé a
rychlé dychani.

Doporucujeme
pro: sportovce,
ktefi se
pfipravuji na
zavody nebo si
chtégji zlepsit
svoji vykonnost.

OSVETLENI

60-70%

114-133 tepl/min

40-80 minut

Pfinos: Zlepsuje
celkovou
obecnou
zdatnost,
urychluje
regeneraci a
podporuje
metabolismus.

Pocitové
vyjadfeni:
Pfijemné a
snadné, nizké
svalové a
kardiovaskulami
zatizeni.

Doporucujeme
pro: kazdého,
kdo do svych
zakladnich
tréninkovych
obdobi zafazuje
dlouhé
tréninkové
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Cilové pasmo

Intensity % of HR 4«
(Intenzita v % SFmax)

HRax (SFmax) =
maximalni srde¢ni
frekvence (220-vék).

Priklad: Pasma
srdecni frekvence
(v tepech za
minutu) pro
tricetiletého
clovéka, jehoz
maximalni srde¢ni
frekvence je 190
tepli za minutu
(220-30).

Priklady délek
tréninkovych
jednotek

Uéinek tréninku

jednotky a pro
regeneracni
cviceni po
zavodni sezoné.

VELMI LEHKY

50-60%

104—-114 tepl/min

20-40 minut

Pfinos: Zahfivai
ochlazuje a
pomaha v
regeneraci.

Pocitové
vyjadreni: Velmi
snadné, nizka
namaha.

Doporucujeme
pro: regeneraci a
ochlazeni po
celou
tréninkovou
sezonu.

Trénink v 1. pasmu srde¢ni frekvence se provadi s velmi nizkou intenzitou. Hlavni princip tohoto typu
tréninku spociva v tom, Ze vykon se dale zlepSuje i pfi nasledné regeneraci, a nikoli jen v pribéhu samotného
tréninku. Urychlete proces regenerace tréninkem o velice nizké intenzité.

Trénovani ve 2. pasmu srde¢ni frekvence slouzi ke zvySovani vytrvalosti, coz je dllezitou soucasti
kteréhokoliv tréninkového programu. Tréninkové jednotky v této zoné jsou velmi snadné a jsou aerobni
povahy. Vysledkem dlouhodobého tréninku v této lehké z6né je efektivni vydej energie. Pokrok vyZaduje

vytrvalost.

Trénink ve 3. pasmu srdecni frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita tréninku je sice vyS$si, nez v pasmu 1 a
2, presto vSak zUstava prevazné aerobni. Trénink ve sportovni zoné 3 mize byt napfiklad tvofen intervaly s
naslednou regeneraci. Trénovani v tomto pasmu je mimoradné ucinné pro zlepSeni krevniho obéhu v

srde¢nim svalu a v kosternim svalstvu.
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Je-li vaSim cilem dosahovat vrcholovych vykont, potom budete muset trénovat v pasmech 4 a 5. V téchto
pasmech budete trénovat anaerobné v intervalech v délce do 10 minut. Cim krats$i interval, tim vysS§i
intenzita. Velmi dulezita je dostatecna regenerace mezi jednotlivymi intervaly. Tréninkovy model v pasmech 4
a 5je navrzen tak, aby vedl k tém nejvysSim vykonim.

Cilova pasma srdecni frekvence od Polaru si Ize pfizplsobit na miru, s vyuzitim hodnoty maximalni srde¢ni
frekvence (SFmax), pofizené v laboratofi, anebo osobné pfi tzv. polnim testu. Pfi tréninku v cilovém pasmu
srdec¢ni frekvence se pokuste vyuzit cely jeho rozsah. Stfedni ¢ast pasma je dobry cil, neni vSak nutné
usilovat o udrZeni srde¢ni frekvence pfesné na této urovni po celou dobu tréninku. Srde¢ni frekvence se
postupné pfizpUsobuje intenzité tréninku. Napfiklad, pfi pfechodu z cilového pasma 1 srde¢ni frekvence do
pasma 3, se ob&hovy systém a srde¢ni frekvence piizplsobi béhem 3-5 minut.

Srdecni frekvence reaguje na intenzitu tréninku v zavislosti na faktorech, jako jsou napft. fyzicka zdatnost a
mira regenerace, i na prostredi. Je dllezité v§imat si subjektivnich pocitll Unavy a upravit si podle toho
tréninkovy program.

FITNESS TEST (TEST ZDATNOSTI)

Kondiéni test od Polaru je snadny, rychly a bezpeény zplsob, jak odhadnout aerobni (kardiovaskularni)
zdatnost jedince. Vysledek, hodnota Polar Ownlindex, je srovnatelny s maximalni spotfebou kysliku
(VOomax): ktera se b&Zné pouziva k hodnoceni aerobni kondice. Dlouhodoba intenzita vaseho tréninku,
srdec¢ni frekvence, proménlivost srdeCni frekvence v klidovém stavu, pohlavi, vy$ka a télesna hmotnost, to
vSechno jsou faktory, které Ownlindex ovliviiuji. Kondi¢ni test od Polaru byl vyvinut pro zdravé dospélé
osoby.

Aerobni zdatnost vypovida o tom, jak dobfe va$ kardiovaskulami systém zasobuje télo kyslikem. Cim lepsi
je vase aerobni zdatnost, tim silngjsi je vase srdce a tim efektivnéji pracuje. Dobra aerobni zdatnost ma velky
vliv na vaSe zdravi. Pomaha napfiklad sniZzit riziko vysokého krevniho tlaku a riziko kardiovaskularnich
nemoci ainfarktu. Prejete-li si svoji aerobni zdatnost zlepsit, znatelnou zménu hodnoty Ownindex je mozné
pozorovat v priméru jiz po Sesti tydnech pravidelného tréninku. Méné zdatni jedinci zaznamenaji pokrok jesté
rychleji. Cim je vaSe aerobni zdatnost lep$i, tim mensich zlep$eni hodnot Ownindexu budete dosahovat.

Ke zlepSeni aerobni zdatnosti je nejvhodnéjsi takovy druh tréninku, ktery zaméstnava velké svalové partie.
Mezi takové aktivity patfi napfiklad béhani, jizda na kole, chize, veslovani, plavani, brusleni nebo béh na
lyzich. Svij pokrok zacnéte sledovat tak, Zze v prvnich dvou tydnech si Ownindex zméfte nékolikrat, abyste
ziskali vychozi hodnoty, a poté test opakuijte pfiblizZné jedenkrat za mésic.

Pro zajisténi spolehlivosti vysledk testu je potfeba dodrzovat tyto zakladni podminky:

« Test mlzete provadét kdekoliv - doma, v kancelafi, ve sportovnim zafizeni - za pfedpokladu, Ze pfi
ném nebudete ni¢im ruSeni. Nemély by byt slySet Zadné rusivé zvuky (napf. z televize, radia nebo
telefonu) a nemél by na vas nikdo mluvit.

« Test provadéjte vzdy ve stejném prostredi a ve stejnou hodinu.
« 2-3 hodiny pfed testovanim nejezte nic tézkého.
o Vdentestuiden pfed nim se vyhybejte fyzickému vypéti, alkoholu a farmaceutickym stimulantim.

« MEéli byste byt uvolnéni a klidni. Pfed zahdjenim testu si lehnéte a 1-3 minuty odpocivejte.
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PRED ZAHAJENIM TESTU

@ Tento test muzete vykonat pouze tehdy, jestlize jste provedli nastaveni A300 na flow.polar.com/start.

@ Test zdatnosti funguje pouze s kompatibilnimi snimaci srde¢ni frekvence od Polaru. Test zdatnosti je
patentovana funkce chytrého koucovani firmy Polar a vyZaduje pfesné méfeni ménici se srdecni frekvence.
Proto potfebujete snimac srdecni frekvence od Polaru.

si pfipnéte snimac srdecni frekvence. DalSi informace viz kapitola Noste snimac srde¢ni frekvence.

Pred zapoCetim testu se ujistéte, ze jste ve webové sluzbé Flow spravné zadali svoje fyzicka nastaveni,
vCetné frekvence tréninku.

PROVEDENI TESTU

1. Jdéte do Fitness test > Start test(Test zdatnosti > Spustit test). A300 za¢ne vyhledavat snimac
srdec¢ni frekvence. Na displeji se zobrazi textHeart rate found (Snimac¢ srdecni frekvence nalezen) a
Lie down and relax (Lehnéte si a uvolnéte se). Poté je test spustén.

2. Lehnéte si, zlstarite uvolnéni, zbyte¢né se nehybejte a nekomunikujte s jinymi lidmi. V pribéhu testu
se bude zaplhovat stavova liSta na displeji A300.

3. Podokonceni testu se na displeji zobrazi text Test completed (Test dokoncen) a vy obdrzite
vysledky testu.

4. Stisknéte tlagitko DOLU pro nahled odhadnuté hodnoty VOypax. Stisknéte STARTa zvolte Yes (Ano)
pro aktualizaci hodnoty VO,,,ax , kterou mizete vidét ve webové sluzbé Polar Flow.

Test mUzete v kterékoliv jeho fazi prerusit, stisknutim tlagitka ZPET. Zobrazi se textTest canceled (Test
zrusen).

Odstranovani probléma:

o Pokud A300 nedokaze vas snimac srdec¢ni frekvence najit, zobrazi se textTouch sensor with A300
(Dotknéte se snimace sporttesterem A300). Dotknéte se sporttesterem A300 snimace srdecni
frekvence pro identifikaci a sparovani snimace.

« Pokud A300 nedokaze vas snimac srdecni frekvence najit, zobrazi se textCouldn't find heart rate
(NenaSel jsem snimac srde¢ni frekvence). Zkontrolujte, zda jsou elektrody snimace srde¢ni frekvence
navlhéené, a zda textilni pas tésné pfiléha.

o Pokud A300 nedokaze vas snimac srdecni frekvence najit, zobrazi se textYou need a Polar
HRsensor (Potfebujete snima¢ SF od Polaru).

VYSLEDKY TESTU

Vysledek posledni testu naleznete na Fitness test > Test results(Test zdatnosti > Vysledky testu). Na
vysledky se miizete podivat také ve svém tréninkovém diafi v aplikaci Flow.
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http://flow.polar.com/start

Chceteli vidét vizualni analyzu vysledku testu fyzické kondice, jez jste absolvovali, pfejdéte do webové
sluzby Flow a v diéfi si oteviete test, ktery si chcete detailné prohlédnout.
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Tridy zdatnosti

Muzi
Vék / rokti (Velmi nizky |Nizky Uspokojivy |Stredni Dobry Velmi Elitni
dobry

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 3943 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 / rokti |Velmi nizky [Nizky Uspokojivy |Stredni Dobry Velmi Elitni

dobry

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 > 41
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

Tato klasifikace je zaloZena na literarni reSersi 62 studii, pfi nichZ byla méfena hodnota VOo 5, U zdravych
dospélych v USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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VOomax

Existuje jasna spojitost mezi maximalni spotfebou kysliku (VOZ2,,,,«) @ kardiorespiratni zdatnosti, protoze
zasobovani tkani kyslikem zavisi na funkci srdce a plic. VO2,,,5, (maximalni spotfeba kysliku, maximalni
aerobni sila) je maximalni rychlost, s jakou télo dokaze spotifebovavat kyslik pfi maximalné namahavém
cviceni; ma pfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat svaly krvi. VO2,,5, 1ze zméfit nebo
odhadnout pomoci testl fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze, test submaximalni
tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar). VO2,,,, je dobrym ukazatelem kardiorespiracni
zdatnosti a dobrou indicii pravd&podobné vykonnosti pfi vytrvalostnich sportovnich podnicich, jako jsou napf.
pfespolni béh, cyklistika, béh na lyzich a plavani.

VO2,,ax 1€ vyjédfit budto v milimetrech za minutu (ml/min = ml m min-1), anebo Ize jeho hodnotu vydélit
télesnou hmotnosti v kilogramech (ml/kg/min = ml m kg-1m min-1).

PRINOS TRENINKU

Funkce PFinos tréninku vam ke kazdému tréninku poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné vadeho vykonu
a pomuze vam tak lépe poznat, nakolik byl u¢inny. Zpétnou vazbu naleznete v aplikaci Flow a ve webové
sluzbé& Flow. Pro ziskani zpétné vazby musite trénovat celkem minimalné deset minut v pasmech srde¢ni
frekvence. Zpétna vazba funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) je zaloZzena na pasmech srde¢ni
frekvence. Zaznamena, kolik asu stravite a kolik kalorii spélite v jednotlivych zénach.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny rizné moznosti, jakym zplisobem vam mohl konkrétni trénink prospét.

Zpétna vazba Benefit (PFinos)
Maximum training+ (Maximalni That was a hard session! (Toto byl naro¢ny trénink!) Zlepsili jste
trénink+) svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém sval(, takze je

nyni dokazZete efektivnéji vyuzivat. Tato tréninkova jednotka
rovnéz zvysila vasi odolnost vici unavé.

Maximum training (Maximalni trénink) | That was a hard session! (Toto byl naro€ny trénink!) Zlepsili jste
svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém sval(, takze je
nyni dokazete efektivnéji vyuzivat.

Maximum & Tempo training Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost a efektivnost. Vyrazné
(Maximalni trénink a trénink tempa) jste také posilili svoji aerobni kondici a schopnost vydrZzet déle
intenzivni namahu.

Tempo & Maximum training (Trénink Uzasny trénink! Vyrazné jste zlepsili svoji aerobni kondici a
tempa a maximalni trénink) schopnost déle vydrzet intenzivni namahu. Tato tréninkova
jednotka rovnéz zlepsila vasi rychlost a efektivnost.

Tempo training+ (Trénink tempa+) Vyborné tempo pfi dlouhém tréninku. Posilili jste svoji aerobni
kondici, zlepSili rychlost a schopnost vydrzet déle intenzivni
namahu. Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost
vUci Unave.

Tempo training (Trénink tempa) Vyborné tempo! Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepSili rychlost
a schopnost vydrzet déle intenzivni namahu.
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Zpétna vazba

Benefit (Pfinos)

Tempo & Steady state training
(Trénink tempa a vytrvalosti)

Dobré tempo! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrzet intenzivni
namahu. Tato tréninkova jednotka rovnéz posilila vasi aerobni
zdatnost a vydrz vasich svala.

Steady state & Tempo training
(Trénink vytrvalosti a tempa)

Dobré tempo! ZvySili jste svoji aerobni zdatnost a vytrvalost
svall. Tato tréninkova jednotka také posilila vasi schopnost déle
vydrzet intenzivni ndmahu.

Steady state training+ (Trénink
vytrvalosti+)

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich svall a
posilil vasi aerobni kondici. Tato tréninkova jednotka rovnéz
zvysila vasi odolnost vici Unave.

Steady state training (Trénink
vytrvalosti)

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost sval(i a aerobni kondici.

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

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vaSich sval(i a
posilil vasi aerobni kondici. Posilil rovnéz vasi celkovou vytrvalost
a schopnost téla spalovat pfi cvi€eni tuky.

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

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svalt a aerobni kondici. Tento
trénink také posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla
spalovat pfi cvieni tuky.

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

Vyborné! Tento dlouhy trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a
schopnost téla spalovat pfi cvi€eni tuky. Zlepsil rovnéz vytrvalost
vasich svall a aerobni zdatnost.

Basic & Steady state training
(z&kladni trénink a trénink vytrvalosti)

Vyborné! Posilili jste si celkovou vytrvalost a schopnost vasdeho
téla spalovat pfi cvi€eni tuky. Tento trénink také zvysSil vytrvalost
vasich svall a vasi aerobni kondici.

Basic training, long (Z&kladni trénink,
dlouhy)

Vyborné! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou
vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviCeni tuky.

Basic training (Zakladni trénink)

Dobra prace! Tento dlouhy, lehky trénink posilil vasi celkovou
vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviCeni tuky.

Recovery training (Regeneracni
trénink)

Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cviceni
umoznuije télu pfizpUsobit se tréninku.

CHYTRA UPOZORNENI (I0S APLIKACE POLAR FLOW)

Funkce Chytra upozoméni vam umozni pfijimat do tréninkového pocitace od Polaru upozoméni na pfichozi
hovory, zpravy a oznameni z aplikaci. V tréninkovém pocitaci od Polaru obdrzite ta sama upozornéni, ktera

se zobrazi na displeji vaseho telefonu.

Vezmeéte prosim na védomi, Ze kdyZ bude funkce Chytra upozornéni zapnuta, bude se vam v tréninkovém
pocitaCi od Polaru i v telefonu rychleji vybijet baterie, nebot’ bude nepfretrzité zapnuta Bluetooth.
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NASTAVENI

K tomu, abyste mohli upozornéni a zpravy pfijimat, musi byt tréninkovy pocita¢ od Polaru sparovan s aplikaci
Flow. V tréninkovém pocitaci od Polaru a v telefonu musite mit také spravné nastaveni.

Po aktualizaci firmware tréninkového pocitace od Polaru je potfeba zafizeni znovu sparovat, pro zobrazeni
nastaveni funkce Chytra upozornéni. Pokud toto dal$i sparovani neprovedete, nastaveni se nezobrazi.

A300
Vezméte prosim na védomi, Ze funkce Chytra upozornéni nepodporuje ¢instinu a japonstinu.

Upozornéni jsou v tovarnim nastaveni vypnuta. Zapnéte si je v Menu > Settings > General settings >
Smart notif(Menu > Nastaveni > Obecna nastaveni > Chytra upozornéni). Zadejte On (Zapnuto) pro
pfijimani upozornéni a zobrazovani jejich obsahu na displeji. Zadejte On (no preview) (Zapnuto - bez
nahledu), pokud nechcete, aby se vam na displeji zobrazoval obsah upozornéni). Budete pouze informovani o
tom, Ze jste néjaké upozornéni obdrzeli.

Synchronizaci A300 s mobilni aplikaci provedete stisknutim a podrzenim tlagitka ZPET v &asovém nahledu.
TELEFON

To, jaké zpravy budete do tréninkového pocitace od Polaru pfijimat, zalezi na tom, jak si tuto funkci
nastavite. Zména nastaveni upozormnéni v telefonu s operacnim systémem iOS:

1. Jdéte do Settings > Notifications (Nastaveni > Upozornéni) a zvolte aplikaci.

2. Nezapomerite si zapnout funkci Allow Notifications (Povolit upozornéni)a ALERT STYLE WHEN
UNLOCKED (ZPUSOB UPOZORNENI PO ODEMKNUTI), coz miize byt budto Banners (Bannery)
nebo Alerts(Upozornéni).

JAK TO FUNGUJE

KdyZ vam pfijde n&jaké upozornéni nebo oznameni, tréninkovy pocita€ od Polaru vas o tom diskrétné
uvédomi zvukovou signalizaci. Kdyz obdrzite hovor, mlZete si vybrat, jestli ho pfijmete, ztiSite nebo
odmitnete (pouze uiOS 8 a novéjSich). Funkce ztiSeni ztiSi pouze tréninkovy pocita¢ od Polaru, neztisi vas
telefon. Jestlize vam v pribéhu upozornéni na pfichozi hovor pfijde jesté néjaké dalSi upozormnéni, tak to se jiz
nezobrazi.

Pokud mate v telefonu spusténou aplikaci Flow, mGzete pfijimat hovory i v priibéhu tréninku. V priibéhu
tréninku nebudete dostavat Zadna upozornéni (e-maily, kalendaini akce, aplikace atd.).

ODMITANi OZNAMENI
Upozornéni a oznameni muizete odmitnout budto ruéné nebo vypr§enim ¢asu. PFi ruénim odmitnuti zmizi
upozornéni nebo oznameni i z obrazovky telefonu, av§ak pfi vyprSeni ¢asu bude odstranéno pouze z

tréninkového pocitace od Polaru a v telefonu bude zobrazeno i nadale.

Vymazani upozornéni nebo oznameni z displeje:
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« Ruéné: Stisknéte tlacditko ZPET.

o Vyprsenim ¢asu: Upozormnéni nebo oznameni zmizi po 30 vtefinach, pokud je nevymazete ruéné.
NERUSIT

Budeteli si chtit upozornéni a oznameni na ur€itou dobu vypnout, zapnéte funkci Do not disturb (Nerusit).
Po dobu, kdy bude zapnuta, nebudte pfijimat Zadna upozornéni a oznameni. Funkce Do not disturb
(Nerusit) je pfednastavena na dobu mezi 22:00 - 7:00 hodinou. Nastaveni Do not disturb (Nerusit) zménite
nasledovné:

1. Oteviete mobilni aplikaci Polar Flow.
2. Jdéte do More (Dali)> Devices(Zafizeni).
3. U funkce Smart notifications (Chytra upozornéni) si miizete zapinat a vypinat funkci Do not disturb

(Nerusit), a nastavit si, od kdy do kdy ma byt funkceDo not disturb(Nerusit) zapnuta.

Synchronizaci sporttesteru A300 s mobilni aplikaci provedete stisknutim a podrzenim tlagitka ZPET na
A300.

CHYTRA UPOZORNENi (ANDROIDOVA APLIKACE POLAR
FLOW)

Funkce Chytra upozoméni vam umozni pfijimat do tréninkového pocitace od Polaru upozoméni na pfichozi
hovory, zpravy a oznameni z aplikaci. V tréninkovém pocitaci od Polaru obdrzite ta sama upozornéni, ktera
se zobrazi na displeji vaSeho telefonu. Vezméte prosim na védomi, ze v prdbéhu tréninku nemuzete pfijimat
Zadna upozornéni a oznameni.

« Dbejte na to, abyste méli v telefonu nainstalovany Android verze 5.0 nebo novéjsi.

« Dbejte na to, abyste méli v tréninkovém pocitaci od Polaru nainstalovany nejnovéjsi firmware.

« Ktomu, abyste mohli funkci Chytra upozornéni pouzivat, potfebujete mobilni aplikaci Polar Flow pro
Android, a tréninkovy poc€ita¢ od Polaru musi byt s touto aplikaci sparovan. K tomu, aby funkce Chytra
upozornéni mohla fungovat, musite mit v telefonu spusténou aplikaci Polar Flow.

o Vezméte prosim na védomi, Zze kdyz bude funkce Chytra upozoméni zapnuta, bude se vam v
tréninkovém pocitaci od Polaru i v telefonu rychleji vybijet baterie, nebot’ bude nepretrzité zapnuta
Bluetooth.

@ Funké&nost jsme ovérili na nékterych nejbéznéjSich modelech telefond, jako jsou napfiklad Samsung
Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Jiné modely telefond s operacnim
systémem Android 5.0 se mohou svymi funkcemi odliSovat.

NASTAVENI

K tomu, abyste mohli upozornéni a zpravy pfijimat, musi byt tréninkovy pocita¢ od Polaru sparovan s aplikaci
Flow. V tréninkovém pocitaci od Polaru a v telefonu musite mit také spravné nastaveni.
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Upozornéni jsou v tovarmim nastaveni vypnuta. Zapinat a vypinat si je mizete budto v tréninkovém pocitaci
od Polaru nebo v aplikaci Polar Flow. Zmény nastaveni doporu€ujeme provadét vzdy v tréninkovém pocitaci
od Polaru.

A300
Vezmeéte prosim na védomi, Ze funkce Chytra upozorméni nepodporuje €instinu a japonstinu.

Upozoméni jsou v tovarmnim nastaveni vypnuta. Zapnéte si je v Menu > Settings > General settings >
Smart notif(Menu > Nastaveni > Obecna nastaveni > Chytra upozornéni). Zadejte On (Zapnuto) pro
pfijimani upozornéni a oznameni a zobrazovani jejich obsahu na displeji. Zadejte On (no preview) (Zapnuto -
bez nahledu), pokud nechcete, aby se vam obsah upozornéni nebo oznameni na displeji zobrazoval). Budete
pouze informovani o tom, Ze jste néjaké upozornéni obdrzZeli.

Synchronizaci sporttesteru A300 s mobilni aplikaci provedete stisknutim a podrzenim tlagitka ZPET v
¢asovém nahledu.

APLIKACE POLAR FLOW

Zapinani a vypinani funkce Smart Notifications (Chytra upozornéni) v mobilni aplikaci Polar Flow provedete
nasledovné.

1. Oteviete mobilni aplikaci Polar Flow.

2. Stisknutim a podrzenim tlagitka ZPET na tréninkovém poé&itadi od Polaru provedte synchronizaci
tréninkového pocitae od Polaru s mobilni aplikaci.

3. Vlevém hornim rohu otevite menu a zadejte Devices(Zafizeni).

4. Nastavte si upozornéni na On(Zapnuto), On (no preview) (Zapnuto - bez nahledu) nebo na Off
(Vypnuto).

Jakmile funkci Chytra upozornéni zapnete, bude vam nabidnut priivodce aktivaci upozornéni v
telefonu (napf. poskytnuti pfistupu aplikaci Polar Flow k upozornénim a oznamenim z telefonu), pokud
jste to jesté neucinili. Zobrazi se textEnable notifications? (Aktivovat funkce?) Kliknéte na Enable
(Aktivovat). Potom zadejte Polar Flow a poklepejte na OK.

5. Stisknutim a podrZenim tlagitka ZPET na tréninkovém pog&itadi od Polaru provedte synchronizaci
tréninkového pocitae od Polaru s mobilni aplikaci.

@ Po kazdé zméné nastaveni upozornéni v mobilni aplikaci Polar Flow nezapomerite tréninkovy pocita¢ od
Polaru synchronizovat s mobilni aplikaci.

TELEFON

K tomu, abyste mohli pfijimat upozornéni ze svého telefonu do tréninkového pocitace od Polaru, musite tuto
funkci nejprve aktivovat v mobilnich aplikacich, z nichz chcete upozoméni pfijimat. To mizete provést budto
pfes nastaveni mobilni aplikace nebo prfes nastaveni aplikace pro zasilani upozoméni z telefonu s opera¢nim
systémem Android. Dal$i informace k nastaveni aplikace pro zasilani upozornéni naleznete v uzivatelské
pfiru¢ce k vasemu telefonu.

48



Aplikace Polar Flow pak musi dostat svoleni ¢ist upozornéni z vaseho telefonu. Aplikaci Polar Flow je tfeba
poskytnout k upozornénim z telefonu pfistup (tzn. zapnout si tuto funkci v aplikaci Polar Flow). Aplikace Polar
Flow vas v pfipadé potfeby potfebnymi kroky provede.

JAK TO FUNGUJE

Kdyz vam pfijde néjaké upozornéni nebo oznameni, zafizeni od Polaru vas o tom diskrétné uvédomi vibraci.
Na kalendaii akci nebo zpravu budete upozornéni jedenkrat, zatimco upozornéni na pfichozi hovory se bude
opakovat, dokud na tréninkovém poéitadi od Polaru nestisknete tlagitko ZPET nebo hovor nepiijmete, anebo
po 30 vtefinach.

Pokud méate volajiciho ulozeného v telefonnim adreséfi, zobrazi se na displeji jeho jméno, a to pomoci
zakladnich znak latinské abecedy a specialnich znakl nasledujicich jazyk(: Francouzstiny, finstiny,
Svedstiny, némciny, norStiny nebo Spanélstiny.

@ KdyZz obdrzite hovor, tak v nékterych pfipadech chybi na displeji moznost hovor pfijmout. Je tomu tak
proto, Ze nékteré telefony s operacnim systémem Android neumozniuji, aby byl hovor, na ktery pfijde
upozornéni, pfijat. Vezméte prosim na védomi, Ze v takovém pfipadé nemusite byt na pfichozi hovor viibec
upozornéni.

ODMITNUTI UPOZORNENI

Upozornéni mize byt odmitnuto ruéné nebo vyprSenim ¢asu. Pfi ruénim odmitnuti zmizi upozornéni nebo
oznameni i z obrazovky telefonu, avSak pfi vyprseni ¢asu bude odstranéno pouze z tréninkového pocitace od
Polaru a v telefonu bude zobrazeno i nadale.

Vymazani upozornéni nebo oznameni z displeje:

« Rugéné: Stisknéte tladitko ZPET

« Vypr8enim €asu: Upozornéni zmizi po 30 vtefinach, pokud je neodmitnete ru¢né.
NERUSIT

Budeteli chtit oznameni a upozornéni na pfichozi hovory na ur€itou dobu vypnout, zapnéte si v mobilni
aplikaci Polar Flow funkci Do not disturb (Nerusit). Po dobu, kdy bude zapnuta, nebudte pfijimat zadna
upozornéni a oznameni. Funkce Do not disturb (Nerusit) je pfednastavena na dobu mezi 22:00 - 7:00
hodinou. Nastaveni Do not disturb (Nerusit) zmeénite nasledovné:

1. Oteviete mobilni aplikaci Polar Flow.

2. Vlevém hornim rohu otevite menu a zadejte Devices(Zafizeni).

3. U funkce Smart notifications (Chytra upozornéni) si mizete zapinat a vypinat funkci Do not disturb

(Nerusit), a nastavit si, od kdy do kdy ma byt funkceDo not disturb(Nerusit) zapnuta.

Synchronizaci tréninkového poc¢itate A300 s mobilni aplikaci provedete stisknutim a podrzenim tla¢itka
ZPET na A300.
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BLOKACE APLIKACI

V aplikaci Polar Flow si mUZete zablokovat upozornéni z nékterych aplikaci. Jakmile z nékteré aplikace
pfijmete do tréninkového pocitace od Polaru prvni upozoméni nebo ozndmeni, bude tato aplikace ulozena v
Block apps(Blokace aplikaci). Pro zablokovani aplikace otevite menu v levém hornim rohu a zadejte
Devices (Zafizeni)> Block apps(Blokace aplikaci).
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APLIKACE A WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW
APLIKACE POLAR FLOW

Aplikace Polar Flow vam poskytne okamzitou vizualni interpretaci vasi aktivity a tréninkovych dat offline,
kdykoliv si budete prat.

Ziskejte podrobny pfehled o svoji aktivité po 24 hodin denné, 7 dni v tydnu. Zjistéte si, co Vam unika ve
vasem dennim cili, a jak to mize naplnit. Podivejte se, kolik jste udélali kroku, jakou vzdalenost jste
pfekonali, a jak dlouho jste spali. Aktivujte si upozornéni na necinnost, kdyz nastane ¢as vstat a hybat se.

Aplikace Flow vam poskytne snadny pfistup k vasim tréninkovym cilim i k vysledkim testu zdatnosti.
Ziskejte struény prehled o svém tréninku a okamzitou analyzu kazdého detailu svého vykonu. Podivejte se
na tydenni prehledy svého tréninku v tréninkovém diafi.

Abyste mohli zacit aplikaci Flow pouzivat, stahnéte si ji do mobilu z App Store nebo Google Play. Podporu a
dal8i informace o pouzivani aplikace Polar Flow naleznete na adrese www.polar.com/en/support/Flow_app.
NeZ budete moci nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet) zacit pouzivat, musite je nejprve sparovat s
A300. Pro vice informaci viz Pairing(Parovani).

Aby se vam data z tréninku v aplikaci Flow zobrazila, musite ji po tréninku nejprve synchronizovat s A300.
Jakmile provedete synchronizaci A300 s aplikaci Flow, vaSe aktivita a tréninkova data budou prostfednictvim
internetového pfipojeni automaticky uloZzeny do webové sluzby Flow. Aplikace Flow je ten nejsnadnéj$i
zpUsob, jak synchronizovat tréninkova data z A300 s webovou sluzbou. Dal$i informace o synchronizaci
naleznete v kapitole Syncing(Synchronizace).

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Flow vam ukaze vas cil denni aktivity a detailni Udaje o vasi aktivité. Pomze vam lépe
porozumét tomu, jaky vliv maji na vasi celkovou pohodu vase kazdodenni navyky a preference. Webova
sluzba Flow vam umozni planovat si a analyzovat kazdy detail vaseho tréninku a zjistit si vice o svém
vykonu a pokroku, jaky délate. Nastavte a individualné si pfizpGsobte A300 tak, aby dokonale splfioval vase
tréninkové potfeby. MiiZete si do néj pfidavat rizné sportovni profily a uzpusobit si na miru rizna nastaveni.
Muizete se také podélit o svoje hvézdné okamziky se svymi prateli.

Abyste mohli webovou sluzbu Flow zaéit vyuzivat provedie nastaveni A300 na adrese flow.polar.com/start.
Naleznete se zde instrukce ke stazeni a instalaci softwaru FlowSync, ktery vam umozni synchronizovat data
mezi A300 a webovou sluzbou, a k vytvoreni uzivatelského uctu pro webovou sluzbu. Stahnéte si aplikaci
Flow i do svého mobilu, abyste méli pfistup k okamzitym analyzam a snadnému zalohovani dat do webové
sluzby.

FEED

V aplikaci Feed se mlzete podivat, ¢im jste se vy i vasi pratelé v posledni dobé zabyvali. Podivejte se nasvé
posledni tréninkové jednotky a pfehledy aktivit, podélte se o své nejlepsi vykony, komentujte a laikujte
aktivity svych pratel.
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EXPLORE

V aplikaci Explore si muzete prohlizet mapu a podivat se na tréninkové jednotky, které sdileji jini uzivatelé,
spolu s informacemi o trasach. M{izete si také projit trasy téch druhych a podivat se, kde bylo dosazeno téch
nejvétSich uspéchd.

DIARY
(DiaF)

V Diary (Diafi) si mUzete vyhledat svoji denni aktivitu, prohlédnout si planované tréninkové jednotky (cile
tréninku) a znovu se podivat na vysledky jiz absolvovanych trénink( a test( zdatnosti.

PROGRESS
(Pokrok)

Funkce Progress vam umozni sledovat vas vyvoj prostfednictvim pisemnych zaznamu. Pisemné zaznamy
jsou uzite€nym pomocnikem pfi monitorovani pokroku za del§i obdobi. Zvolené sportovni discipliny mizete

sledovat pomoci tydennich, mési¢nich i ro€nich zprav. V individualnim nastaveni délky sledovaného obdobi
(custom period) si muizete zvolit délku obdobi a sport. V rozbalovacim seznamu si zvolte ¢asové obdobi pro

zpravu a sportovni disciplinu a stisknéte ikonku kola pro vybér dat, ktera chcete zobrazit v grafu zpravy.

Podporu a dal$i informace ohledné pouzivani webové sluzby Flow najdete na adrese
polar.com/en/support/flow.

PLANOVANI TRENINKU

Naplanujte si trénink ve webové sluzbé Flow. Vytvofite si v ni podrobné tréninkové cile a pak si je ulozite do
A300 prostfednictvim softwaru Flowsync nebo aplikace Flow. Pfi trénincich naplanovanych ve webové
sluzbé Flow pracuje A300 s pasmy srdecni frekvence - funkceEnergyPointer neni dostupna.

« Quick Target(Rychly cil) Jako cil si zvolte délku tréninku nebo vydej kalorii. MUzete se napfiklad
rozhodnout, Ze spalite 500 kcal nebo Ze budete trénovat 30 minut.

« Phased Target(Fazovany cil): Trénink si miZete rozdélit na jednotlivé faze a pro kazdou z nich si
stanovit jinou intenzitu a délku trvani. Muze jit napt. o sestaveni intervalové tréninkové jednotky, jejiz
soucasti je vhodna rozcvicka a odpoCinkové faze.

« Favorites(Oblibené): Zvolte si cil a pfidejte ho do Favorites (Oblibenych), abyste ho snadno nasli
pokazdé, kdyZ ho budete chtit zopakovat.
STANOVENiI TRENINKOVEHO CiLE
1. Jdéte do Diary(Diare), a kliknéte na Add (Pfidat)> Training target(Tréninkovy cil).

2. V nahledu Add training target (Pfidat tréninkovy cil) vyberte Quick (Rychly) nebo Phased
(Fazovany).

52


http://www.polar.com/en/support/flow

Quick Target (Rychly cil):
1. Vyberte Quick(Rychly)

2. Zvolte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) (maximainé 45 &islic), Date (Datum) a Time (Cas) a
jakékoliv Notes (Poznamky) (volitelné), které si chcete doplnit.

3. Vyplrite budto délku trvani nebo kalorie. Mlzete zadat pouze jednu z téchto hodnot.

4. Kliknéte na ikonku oblibenych % , prejete-li si pfidat sv(j cil do Favorites(Oblibenych).
5. Kliknutim natladitko Ulozit pfidate cil do Diary(Diare).

Phased Target (Fazovany cil):

1. Zvolte Phased(Fazovany)

2. Zvolte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) (maximalné 45 &islic), Date (Datum) a Time (Cas) a
jakékoliv Notes (Poznamky) (volitelné), které si chcete doplnit.

3. Vyberte si, zda chcete vytvoiit novy fazovany cil (CREATE NEW) (VYTVORIT NOVY) nebo pouzit
$ablonu (USE TEMPLATE) (POUZIT SABLONU).

4. Pridejte ke svému cili faze. Kliknéte na DURATION (DELKA TRVANI) pro piidani faze dle délky
trvani. Pro kazdou z fazi zvolte jeji nazev a délku trvani, ruéni nebo automatické zahajeni nasledujici
faze a intenzitu tréninku.

5. Kliknéte na ikonku oblibenych W , prejete-li si pfidat sv{j cil do Favorites(Oblibenych).
6. Kliknutim natlacitko Ulozit pfidate cil do Diary(Diare).

Oblibené

Kdyz si vytvoreny cil pfidate k oblibenym polozkam, mazete ho pak pouzivat jako planovany cil.

—_

Zvolte FAVORITE TARGETS(OBLIBENE CILE). Zobrazi se vase oblibené tréninkové cile.
Kliknutim na USE (POUZIT) si néktery z oblibenych cilli zvolte za $ablonu.
Zadejte Date (Datum) a Time(Cas).

> w0 N

Cil si mizete upravit nebo ho ponechat beze zmény.

@ Pokud ho zménite v tomto nahledu, zlstane vas oblibeny cil zachovan v plivodni podobé. Budete-
li chtit sv(j oblibeny cil zménit, jd&te do FAVORITES (OBLIBENYCH), kliknutim na ikonku hvézdy
hned vedle vaseho jména a profilové fotografie.

5. Kliknéte na ADD TO DIARY (PRIDAT DO DIARE) pro piidani cile do svého Diary(Diare).
ULOZTE SI SVE CiLE DO A300.

Nezapomerite si tréninkové cile z webové sluzby Flow ulozit do A300, prostiednictvim softwaru
FlowSync nebo aplikace Flow. Pokud je neulozite, budete se na né moci podivat pouze v Diéfi webové
sluzby Flow web service nebo v seznamu oblibenych polozek.
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Po ulozeni tréninkovych cilt do A300 si muzete vyhledat:
« planované tréninkové cile v menu Targets (Cile) (neuskuteEnéné tréninkové jednotky za uplynuly
tyden a nasledujici Ctyfi tydny)

« tréninkové cile ulozené jako oblibené ve funkci Favorites(Oblibené).

Informace, jak zahajit tréninkovou jednotku naleznete v kapitole Start a training session(Zahajeni tréninku).

OBLIBENE

Diky funkci Favorites(Oblibené) si mlzete ve webové sluzbé Flow ukladat a spravovat své oblibené
tréninkové cile. V A300 muzete mit souc¢asné ulozeno maximalné 20 oblibenych polozek. Mate-li ve webové
sluzbé Flow ulozeno vice nez 20 oblibenych polozek, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odeslano do
A300. V A300 si je muzete najit v menu Favorites (Oblibené).

Poradi oblibenych poloZek si ve webové sluzbé mizete zménit prfetazenim. Vyberte polozku, kterou chcete
pfemistit a pfetahnéte ji na misto v seznamu, kde ji chcete mit.

Pridani tréninkového cile do oblibenych polozek:

1. Create a training target(Vytvofit cil tréninku).

2. Kliknéte na ikonku pro oblibené polozky v pravém dolnim rohu stranky.

3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

1. V Diary(Diafi) si otevrete existujici cil.
2. Kiliknéte na ikonku pro oblibené polozky v pravém dolnim rohu stranky.

3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.
Aktualizace oblibeného cile

1. Kliknéte na ikonku oblibené ¥ v pravém homim rohu vedle vaSeho jména. Zobrazi se vSechny vase
oblibené tréninkové cile.
2. Vyberte ten, ktery chcete zménit:

3. Muzete si zménit nazev cile. Kliknéte na tladitko ULOZIT.

4. Pro editaci dal$ich prvkd cile kliknéte na NAHLED. Po provedeni v8ech pozadovanych zmén kliknéte
na tlagitko AKTUALIZOVAT ZMENY.



Odstranéni oblibené polozky

1. Kliknéte na ikonku oblibené ¥ v pravém hornim rohu vedle vaseho jména. Zobrazi se vSechny vase
oblibené tréninkové cile.

2. Kliknéte naikonku smazat v pravém hornim rohu tréninkového cile pro jeho odstranéni ze seznamu
oblibenych.

SPORTOVNi PROFILY VE WEBOVE SLUZBE FLOW

V A300 je pfednastaveno osm sportovnich profilli. Ve webové sluzbé Flow si do seznamu sportovnich
disciplin mazete pfidavat dalSi sportovni profily a provadét v nich, i ve stavajicich profilech, pozadované
zmeény. V A300 mGzete mit maximalné 20 sportovnich profili. Budete-li mit ve webové sluzbé Flow uloZeno

vice nez 20 sportovnich profilt, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odeslano do A300.

Poradi oblibenych sportovnich profil(i si miizete zménit pfetazenim. Vyberte sport, ktery chcete premistit a
pfetahnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

ADD A SPORT PROFILE (PRIDANi SPORTOVNI PROFILU)
Ve webové sluzbé Flow:

1. Kliknéte na your name/profile photo (vase jméno/profilova fotografie) v pravém hornim rohu.

2. Zadejte Sport Profiles(Sportovni profily).

3. Kliknéte na ADD SPORT PROFILE(PRIDAT SPORTOVNI PROFIL) a vyberte sport ze seznamu.
4

. Vybrany sport bude pfidan do vaseho seznamu sportovnich disciplin.
ZMENA SPORTOVNIHO PROFILU
Ve webové sluzbé Flow:

1. Kliknéte na your name/profile photo (vase jméno/profilova fotografie) v pravém hornim rohu.
2. Zadejte Sport Profiles(Sportovni profily).
3. U sportu, v némz chcete provést néjaké zmény, kliknéte na EDIT(EDITOVAT).

V kazdém sportovnim profilu mizete meénit nasledujici informace:
Basics(Zakladni)
« Training sounds (Zvukova signalizace pifi tréninku)

Heart Rate(Srdecni frekvence)
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o Heart rate view (Nahled srdecni frekvence):

« Srde¢ni frekvence je viditelna i na jinych zafizenich (1 jina kompatibilni zafizeni, ktera pracuiji s
bezdratovou technologii Bluetooth ® Smart (napf. t&locvicné vybaveni), mohou zachytit Vasi srdeCni
frekvenci).

« Tréninkové jednotky, pfi nichz se pracuje s pasmy srdecni frekvence, které jste si vytvorili ve weboveé
sluzbé Flow a prevedli do A300.

Jakmile nastaveni sportovnich profilti dokong&ite, kliknéte na tlagitko ULOZIT. Nezapomerite nastaveni
synchronizovat s A300.

SYNCHRONIZACE

Data z A300 m{iZete prfevadét pres port USB prostiednictvim softwaru FlowSync nebo bezdratové
technologii Bluetooth Smart® prostrednictvim aplikace Flow. K tomu, abyste data mezi A300 a webovou
sluzbou a aplikaci Flow mohli pfevadét, musite mit otevieny ucet u Polaru a nainstalovany software
FlowSync. Pokud jste provedli nastaveni svého A300 na adrese flow.polar.com/start, pak jste si jiz také
vytvorili G€et a stahli software. Pokud jste pro prvni pouziti A300 provedli rychlé nastaveni, jdéte na adresu
flow.polar.com/start pro kompletni setup(nastaveni). Do mobilu si aplikaci Flow mlzete stahnout z App
Store.

Nezapominejte provadét synchronizaci a aktualizaci dat mezi A300, webovou sluzbou a mobilni aplikaci, at’
jste kdekoliv.

SYNCHRONIZACE DAT S APLIKACI FLOW.
Pfed zapoCetim synchronizace je potfeba:

« Mit otevieny UcCet u Polaru a nainstalovanou aplikaci Flow.
« Nejméné jedenkrat provedenou synchronizaci dat prostfednictvim softwaru FlowSync.
« Mit na svém mobilnim zafizeni zapnuty Bluetooth a vypnuty letecky rezim.

» Mit sporttester A300 sparovany s mobilnim telefonem. Pro vice informaci viz Pairing(Parovani).
Existuji dva zplsoby, jak mizete sva data synchronizovat:

1. Pfihlaste se do aplikace Flow a na sporttesteru A300 stisknéte a podrzte tladitko ZPET .

2. Zobrazi se informaceConnecting to device (Pfipojuji se k zafizeni), nasledovana textem
Connecting to app(Pfipojuji se k aplikaci).

3. Podokonceni se zobrazi textSyncing completed (Synchronizace dokonéena).

nebo
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1. Piihlaste se do aplikace Flow a ve sporttesteru A300 piejdéte do Settings > General settings > Pair
and sync > Sync data (Nastaveni > Obecna nastaveni > Sparovat a synchronizovat >
Synchronizovat data) a stisknéte tlaitko START .

2. Zobrazi se informaceConnecting to device (Pfipojuji se k zafizeni), nasledovana textem
Connecting to app(Pfipojuji se k aplikaci).

3. Podokongeni se zobrazi textSyncing completed (Synchronizace dokoncena).

@ Jakmile provedete synchronizaci A300 s aplikaci Flow, vaSe aktivita a tréninkova data budou
prostfednictvim internetového pripojeni automaticky uloZeny do webové sluzby Flow.

Podporu a dal$i informace o pouzivani aplikace Polar Flow naleznete na adrese
www.polar.com/en/support/Flow app

SYNCHRONIZACE S WEBOVOU SLUZBOU FLOW, PROSTREDNICTVIM
SOFTWARU FLOWSYNC.

Pro synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow potfebujete software FlowSync. Jdéte na
adresuflow.polar.com/starta pfed synchronizaci si ho stahnéte a nainstalujte.

1. Pripojte A300 k pocitaci, bud napfimo nebo pies kabel USB. Zkontrolujte, zda je spustén software
Flow Sync.

2. Napocitaci se otevie okno FlowSync a spusti se synchronizace.

3. Podokonceni se objevi text Completed (Dokon&eno).

Pokazdé, kdyz A300 piipojite k pocitaci, software Polar FlowSync prfevede vasSe data do weboveé sluzby
Polar Flow a uloZi veSkera nastaveni, ktera jste pfipadné zménili. Jestlize synchronizace nezaéne
automaticky, spustte FlowSync z ikony na pocitaci (Windows) nebo ze sloZky aplikaci (Mac OS X).
Pokazdé, kdyz bude k dispozici nova aktualizace firmware, FlowSync vas na to upozorni a pozada vas,
abyste si ji nainstalovali.

@ Jestlize provedete zménu nastaveni ve weboveé sluzbé Flow a mate A300 pfipojeny k pocitaci, stisknéte
ve FlowSync tlaCitko synchronizace, pro odeslani nového nastaveni do A300.

Podporu a dal$i informace o pouzivani webové sluzby Flow naleznete na
adresewww. polar.com/en/support/flow

Podporu a dal$i informace o pouzivani software FlowSync naleznete na adrese
www.polar.com/en/support/FlowSync
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AKTUALIZACE FIRMWARE

Aktualizaci firmware A300 si mGzZete provést sami. Vzdy, kdyz bude k dispozici nova verze firmware,
FlowSync vas na to upozorni, jakmile A300 pfipojite k pocitaci. Prostfednictvim softwaru FlowSync si
aktualizace také stahnete. Na novou verzi firmware vas upozomi rovnéz aplikace Flow, nemUzete vSak skrze
ni provadét aktualizace.

Aktualizace firmware slouzi ke zlepSeni funk&nosti A300. Mohou napfiklad vylepSovat stavajici funkce,
pfinaSet zcela nové funkce nebo opravit chybu v programu.

Pro aktualizaci firmware sporttesteru A300 musite mit:

« Uget uwebové sluzby Flow (U&et Polaru)
« Nainstalovany software FlowSync

o Registraci A300 ve webové sluzbé Flow

@ Toto jste jiz provedli, pokud jste siA300 nastavili na adrese flow.polar.com/start. Pokud jste pro prvni
pouziti A300 provedli rychlé nastaveni, jdéte na adresu flow.polar.com/start pro kompletni nastaveni.

Pro aktualizaci firmware:

1. Pfipojte A300 k pocitaci, bud napfimo nebo pfes kabel USB.

2. FlowSync za¢ne zélohovat va$e data.

3. Poskonceni zélohovani budete vyzvani k aktualizaci firmware.
4

. Zvolte Yes(Ano). Probéhne instalace nového firmware (maze to chvili trvat) a A300 se restartuje.

@ Aktualizaci firmware nepfijdete o Zadné data. Pred spusténim aktualizace budou data z vaseho A300
prevedena do webové sluzby Flow.
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RESETOVANI A300

Stejné jako kazdé jiné elektronické zafizeni, i sporttester A300 by se mél ob&as resetovat. Vyskytnou-li se s
A300 né&jaké potiZe, zkuste ho resetovat. A300 resetujete soudasnym stisknutim tladitek NAHORU, DOLU,
ZPET a OSVETLENI ajejich podrzenim po dobu nékolika vtefin, dokud se na displeji neobjevi animace
Polaru. Rika se tomu mékké resetovani a nedojde pii ném k vymazani dat.
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DULEZITE INFORMACE
PECE O A300

Stejné jako kazdé jiné elektronické zafizeni, i Polar A300 vyzaduje péci. Nize uvedena doporuceni vam
pomohou dodrZovat zaruéni podminky a tésit se z tohoto vyrobku po mnoho let.

A300
Udrzuijte tréninkové zafizeni v Cistoté.

« Doporucujeme pristroj a silikonovy zapéstni feminek umyt po kazdém tréninku jemnym mydlovym
roztokem a oplachnout je proudem tekouci vody. Vyjméte prosim pfistroj ze zapéstniho feminku a
umyijte je kazdy zvlast. Vytrete je dosucha mékkym hadfikem. PFistroj nenabijejte, jestlize je
mokry.

@ Velice diilezité je pristroj a zapéstni feminek umyt po plavani v bazénu, kde se k zachovani Cistoty
vody pouziva chlér.

;"A

« Pokud pfistroj nenosite 24 hodin denné, 7 dni v tydnu, tak z néj pfed jeho uloZenim otfete pfipadnou
vlihkost. Nepfechovaveijte ho v neprodySném obalu ani ve vihku, napfiklad v igelitové tace nebo ve
vihké tasce do télocvicny.

« V pfipadé potreby ho vytfete dosucha mékkym hadfikem. K odstranéni necistot z tréninkového
zafizeni pouzivejte navihc¢enou papirovou utérku. Pro zachovani vodéolnosti nepouzivejte k Cisténi
tréninkového zafizeni tlakovy Cisti¢. Nikdy nepouzivejte alkohol ani Zadny abrazivni materidl, jako je
napf. ocelova vata nebo chemické Cistici prostiedky.

« Po pfipojeni A300 k pocitaci zkontrolujte konektor USB, jestli neni vihky a jestli na ném neulpivaji
néjaké vlasy, prach nebo necistoty. Jakoukoliv ne€istotu nebo vihkost jemné setiete. K Cisténi
nepouzivejte zadné ostré nastroje, aby nedoslo k poskrabani vyrobku.
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Provozni teploty jsou-10 °C az +50 °C / +14 °F az +122 °F.
SNIMAC SRDECNi FREKVENCE

Konektor: Po kazdém pouZiti odpojte konektor vysilaée od hrudniho pasu a osudte ho mékkym ruénikem. V
pfipadé potfeby olistéte konektor slabym mydlovym roztokem. Nikdy nepouzivejte alkohol, ani Zadny
abrazivni material (jako je napf. ocelova vata nebo chemické Cistici prostredky).

Hrudni pas: Po kazdém pouziti hrudni pas oplachnéte proudem tekouci vody a nechte ho uschnout. V
pfipadé potfeby hrudni pas omyjte slabym mydlovym roztokem. NepouZivejte zvih€ujici mydla, protoZe ta by
mohla na hrudnim pasu zanechavat zbytky. Hrudni pas nemachejte, neZehlete, nepouzivejte chemicka
cistidla a bélidla. Hrudni pas nenapinejte a nechybejte ho do ostrych uhld v mistech, kde jsou umistény
elektrody.

@ Prectéte si navod na prani na visacce hrudniho pasu.

SKLADOVANI

Tréninkové zafizeni i snimac srde¢ni frekvence uchovavejte na chladném a suchém misté. Neprechovavejte
je ve vlhkém prostredi, v neprodysném obalu (igelitovy sacek ¢i sportovni taska), ani ve vodivém obalu (vihky
hadr). Nevystavujte tréninkovy pocitac po del§i dobu pfimému slunecnimu zareni, napfiklad v auté nebo
uchyceny na drzaku jizdniho kola.

Doporu€ujeme, aby byl tréninkovy pocitac skladovan s ¢astecné nebo piné nabitou baterii. Pfi skladovani se
baterie pomalu vybiji. Chystate-li se tréninkovy pocita¢ uskladnit na delSi dobu, doporu¢ujeme, abyste ho v
prubéhu skladovani po nékolika mésicich znovu nabili. Prodlouzite tim zivotnost baterie.

Popruh a konektor suSte a ukladejte samostatné, abyste maximalné prodlouzili Zivotnost baterie snimace
srdecni frekvence. Uchovavejte snimac¢ srdeCni frekvence na chladném a suchém misté. Abyste zabranili
oxidaci, neponechavejte snimac vihky v neprodySném obalu, jako je napfiklad sportovni taSka. Nevystavujte
snimac srdecni frekvence po delSi dobu pfimému slune¢nimu svétlu.

SERVIS

Doporucujeme, abyste v priibéhu dvouleté zarucni Ihiity nechali provadét servisni opravy pouze
autorizovanymi servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu, ani na Skody,
které vznikly servisem u poskytovatele, jenz neni autorizovan firmou Polar Electro. Dal$i informace viz
Limited International Polar Guarantee(Omezena mezinarodni zaruka firmy Polar).

Kontaktni informace a adresy v§ech autorizovanych servisnich stfedisek firmy Polar naleznete na
adresewww.polar.com/support a na webovych strankach pfislusné zemé.

BATERIE

Spole¢nost Polar by Vas chtéla pozadat, abyste po skon€eni Zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho mozny
dopad na Zivotni prostiedi a lidské zdravi, tim Ze se budete Fidit mistnimi pfedpisy o nakladani s odpady a
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tam, kde je to mozné, vyuzili samostatné sbérny elektronickych zafizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako
netfidény komunalni odpad.

Baterie uchovavejte mimo dosah déti. Dojde-li ke spolknuti baterie, okamzité zavolejte Iékafe. Pouzité baterie
by se mély likvidovat v souladu s mistnimi pfedpisy.

NABIJENi BATERIE A300

A300 ma zabudovanou nabijeci baterii. Nabijeci baterie maji omezeny pocet nabijecich cyklu. Baterii mizete
vybit a znovu nabit vice nez 300 krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. Po€et cykld dobijeni
zavisi také na zplsobu pouzivani baterie a na provoznich podminkach.

@ Baterii nenabijejte pfi teplotach nizSich nez 0°C nebo kdyZz je A300 vihky.

Konektor USB je pfimo v zafizeni, diky ¢emuz je nabijeni snadné - nejsou potieba zadné dlouhé a
nepraktické kabely. A300 staci pfipojit pfimo k pocitaci. K A300 v§ak dodavame standardni kabel USB, takze
pokud vam lépe vyhovuje nabijeni pfes néj, vyuZijte prosim tuto moznost.

Baterii muzete nabijet také ze zasuvky. Pfi nabijeni ze zasuvky pouzivejte USB adaptér (neni soucasti
prisluSenstvi). Pouzijete-li adaptér stfidavého proudu, dbejte na to, aby mél toto oznaceni: ,vystup 5Vdc* a
poskytoval proud minimalné 500mA. Pouzivejte vyhradné adaptér stfidavého proudu, ktery ma adekvatni
bezpecnostni certifikaci (s oznac¢enim ,LPS*, ,Limited Power Supply“ nebo ,UL listed").

1. Do portu USB pocitace se A300 zapojuje bud pfimo (A) nebo pfes kabel USB (B) Dbejte na to, aby byl
kabel obraceny spravnou stranou vzhiru - symboly USB na zadnim krytu zafizeni a na kabelu by mély
byt vedle sebe. Pred jeho pfipojenim k pocitadi zkontrolujte, zda je A300 suchy. Jestlize je baterie
zcela vybita, maze nékolik minut trvat, nez se zaCne nabijet.

2. Nadispleji se zobrazi textCharging (Nabijim).

3. Jakmile je baterie A300 pIné nabita, zobrazi se Battery full (Baterie je nabita). A potom Unplug.
(Odpoajit).

@ Neponechévejte baterii dlouho zcela vybitou ani ji neponechavejte stale piné nabitou, protoZe toto by
mohlo mit nepfiznivy vliv na jeji Zivotnost.
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VYDRZ BATERIE

Vydrz baterie je az 26 dni se sledovanim aktivity 24 hodin denné&, 7 dni v tydnu, pfi jedné hodiné tréninku
denné. Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napfiklad teplota prostiedi, v némz A300
pouzivate, pouzivané funkce a starnuti baterie. Vydrz baterie podstatné klesa pfi teplotach, které jsou
hluboko pod bodem mrazu. Prodlouzit vydrz baterie mizete tak, ze budete A300 nosit pod bundou, aby nebyl
vystaven tak velkému chladu.

UPOZORNENI, ZE BATERIE JE SLABA.

Battery low(Slaba baterie)
Batte ry Baterie je slaba. Je pfili§ slaba na nahravani tréninkové jednotky. Doporu€ujeme
low A300 nabit.
Baterie je slaba. Napéti baterie
Battery
IOW Napéti kleslo pod kritickou Uroveri. Co nejdfive A300 nabijte. Baterie je pro
Ch zaznam tréninku pfili$ slaba. Novou tréninkovou jednotku nemuzete zahdjit,
arge. dokud nebude A300 nabity.

Jestlize je displej prazdny, pak je baterie vybita a A300 pfeSel do spankoveého rezimu. Nabijte baterii A300.
Pokud je baterie jiz zcela vybita, mize chvili trvat, nez se na displeji zobrazi priibéh dobijeni.

VYMENA BATERIE SNIMACE SRDECNi FREKVENCE

Budete-li si baterii ve snimaci srde€ni frekvence vyménovat sami, dodrZujte pfitom peclivé nasledujici
pokyny:

Pfi vyméné baterie zkontrolujte, zda neni poSkozen tésnici krouzek a v pfipadé poskozeni ho vymérnte.
Soupravy tésnicich krouzku a baterii Ize zakoupit u dobfe vybavenych prodejct vyrobk( firmy Polara v
autorizovanych servisech. V USA a Kanadé jsou v autorizovanych servisnich stfediscich Polaru k dostani i
dalSi tésnici krouzky. Ve Spojenych statech Ize soupravy tésnicich krouzkl a baterii zakoupit také na
internetovych strankach www.shoppolar.com.

Pfi manipulaci s novou, plné nabitou baterii ji nesvirejte Zadnym kovovym nebo vodivym pfedmétem, jako je
napf. pinzeta. Toto by mohlo zpUsobit zkrat baterie a jeji rychlejsi vybiti. Zkratovani baterii obvykle
neposkodi, mlze vSak zpusobit snizeni jeji kapacity a zkratit jeji Zivotnost.
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1. S pomoci mince otevrete vicko
baterie, tak, Ze jim otacite proti
sméru hodinovych rucicek ve
sméru OPEN (OTEVRIT).

2. Vlozte baterii (CR 2025) do
vicka, kladnym (+) pélem
smérem k vicku. Zkontrolujte,
zda je tésnici krouzek v drazce,
aby nedoslo k naruseni
vodotésnosti.

3. Zamacknéte vicko zpét do
konektoru.

4. S pomoci mince vi¢ko zaviete
jeho otac¢enim po sméru
hodinovych ruci€¢ek na pozici
CLOSE (ZAVRIT).

AV pfipadé, Ze by baterie byla nahrazena nespravnym typem, hrozi nebezpeci exploze.

BEZPECNOSTNI OPATRENI

Polar A300 je zkonstruovan pro méfeni vasi srdecni frekvence a k tomu, aby vam podaval informace o vasi
aktivité. Neni vyroben za Zadnym jinym ucelem, pfimym i nepfimym.

Tréninkovy pocitac by nemél byt pouzivan pro environmentalni méfeni, ktera vyzaduiji profesionalni nebo
primyslovou preciznost.

RUSIVE VLIVY PRI TRENINKU
Elektromagnetické ruseni a tréninkové vybaveni

V blizkosti elektrickych zafizeni mze dochazet k ruSeni signalt. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi
tréninku s tréninkovym pocitaCem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotdm
méfeni, trénujte mimo dosah zdroji mozného ruseni.

Tréninkova vybaveni s elektronickymi nebo elektrickymi komponenty, jako jsou napf. LED displeje, motory a
elektronické brzdy, mohou vysilat zbloudilé rusivé signaly. Pro feSeni téchto problému zkuste nasledujici:

1. Odepnéte si hrudni pas se snimacem srdecni frekvence a pouzivejte tréninkové vybaveni, jako
normalné.

2. Pohybuijte tréninkovym pocitatem, dokud nenaleznete oblast, v niZ se neobjevuji Zadné zbloudilé
signaly nebo neblika symbol pro srdce. RuSeni je Casto nejhorsi pfimo pfed displejem, zatimco nalevo
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¢i napravo od néj byva ruseni relativné malé.
3. Znovu si pfipnéte hrudni pas a pobyvejte co nejvice v tomto prostoru bez rusivych signalu.
Pokud tréninkovy pocitac ani ted nespolupracuije s tréninkovym vybavenim, je mozné, ze tréninkové

vybaveni je po elektrické strance pfilis hluéné na to, aby bylo mozno provést bezdratové méreni srdecni
frekvence. Dal$i informace naleznete na adrese www.polar.com/support.

MINIMALIZACE RIZIK PRI TRENINKU

Trénink mazZe predstavovat urcita rizika. Pfed zapoCetim pravidelného tréninkového programu doporucujeme,
abyste si odpovédéli na nasledujici otazky o vasem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na vSechny tyto
otazky kladna, doporu€ujeme, abyste se pfed zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s
Iékarem.

« Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?
« Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?
« Uzivéte néjaké Iéky na krevni tlak nebo na srdce?
o Trpéli jste nebo trpite dychacimi potizemi?
« Projevuji se u vas pfiznaky néjakého onemocnéni?
« Zotavujete se po vazné nemoci nebo Iékaiském oSetieni?
« Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni?
» Koufite?
« Jstetéhotna?
Vezmeéte prosim na védomi, ze kromé intenzity tréninku mohou mit na srde¢ni frekvenci vliv také Iéky na

problémy se srdcem, krevni tlak, psychické rozpolozeni, astma, potize s dychanim atp., jakoz i nékteré
energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dllezité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signalim svého téla. Pocitite-li pfi tréninku nec¢ekanou
bolest nebo nadmérnou unavu, doporué¢ujeme trénink ukongit, anebo v ném pokracovat s mensi
intenzitou.

Poznamka! Pouzivate-li kardiostimulator, defibrilator nebo jiné implantované elektronické zafizeni, vyrobky
Polaru mlzete také pouzivat. Teoreticky by nemélo byt mozné zadné ruSeni kardiostimulatoru ze strany
vyrobk( Polaru. V praxi nebyl nikdy zaznamenam pfipad, Ze by se nékdo s takovym rusenim setkal.
Nemzeme poskytnout Zadnou oficialni zaruku ohledné vhodnosti nasich vyrobk( pro trénink se v§emi typy
kardiosmulatort ani s jinymi implantovanymi zafizenimi, jako jsou napfiklad defibrilatory, vzhledem k veliké
rozmanitosti sortimentu takovych zafizeni. Budete-li mit jakékoliv pochybnosti, anebo pocitite-li pfi pouzivani
vyrobku Polaru jakékoliv neobvyklé pocity, poradte se prosim se svym Iékafem nebo kontaktujte vyrobce
implantovaného zafizeni, aby posoudil bezpenostni hlediska ve vaSem konkrétnim pfipadé.

Mate-li alergii na jakoukoliv substanci, ktera pfichazi do kontaktu s k(zi nebo mate-li podezfeni, Ze alergicka
reakce nastala v disledku pouzivani naSeho vyrobku, prostudujte si prosim materialy, uvedené v technické
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specifikaci. Aby nedoSlo k jakémukoliv podrazdéni kiize snimacem srdecni frekvence, noste ho na tricku
nebo na dresu. TriCko nebo dres v8ak na mistech doteku elektrod fadné navihete, aby byla zajisténa spravna
funkce snimace.

@ Kombinovanym ptisobenim vihkosti a intenzivniho tfeni mdze dojit ke stirani barvy z povrchu snimace
srdecni frekvence a znecisténi odévu. Jestlize pouzivate parfém, opalovaci krém nebo odpuzova¢ hmyzu, je
nutné dbat na to, aby tyto latky neprisly do kontaktu s tréninkovym zafizenim nebo se snimacem srdecni
frekvence. Nenoste prosim obleceni, které mize poustét barvu a znecistit tréninkové zafizeni (zejména
pokud pouzivate tréninkové zarizeni, které ma svétlou barvu).

TECHNICKA SPECIFIKACE

A300
Typ baterie: Nabijeci baterie Li-pol 68 mAh
Vydrz baterie: AZ 26 dni se sledovanim aktivity 24
hodin dennég, 7 dni v tydnu, pfi jedné
hodiné tréninku denné
Provozni teplota: -10°C az +50°C/14°F az 122°F

Material, pouzity pfi vyrobé tréninkoveho | Zafizeni: akrylonitril-butadien-styren,
pocitace: sklenéné vlakno, polykarbonat,
nerezova ocel, polymetylmetakrylat

Zapéstni pasek: silikon, nerezova ocel;

Pfesnost hodinek: Lep3Sinez £0,5s/denpfi25°C

Presnost snimace srdecni frekvence: 1 1% nebo 1 tep za minutu, podle toho,
ktera hodnota je vy3Si. Tyto hodnoty
plati pouze ve stabilnich podminkach.

Rozsah méreni srde¢ni frekvence: 15-240 tep{/min

Vodotésnost: 30m

Kapacita paméti: 60 h tréninku se snimacem srde¢ni
frekvence, v zavislosti na jazykovém
nastaveni

SNIMAC SRDECNi FREKVENCE H7

Zivotnost baterie: 200 hod

Typ baterie: CR 2025

Tésnici krouzek baterie: O-krouzek 20.0 x 1.0 Material FPM
Provozni teplota: -10°C az +50 °C/14 °F az 122 °F
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Material konektoru: Polyamid

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

Vodotésnost: 30m

Pracuje s bezdratovou technologii Bluetooth® Smart.

A300 je kompatibilni rovnéz s nasledujicimi snimaci srde¢ni frekvence znacky Polar: Polar H1, Polar H2
(pracuijici s technologii GymLink) a Polar H6.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

K tomu, abyste mohli pouzivat software FlowSync, potfebujete pocita¢ s operacnim systémem Microsoft
Windows nebo Mac OS X s internetovym pfipojenim a volnym USB portem.

FlowSync je kompatibilni s témito operacnimi systémy:
Operacni systém pocitace 32bitovy 64bitovy
Windows XP X
Windows 7
Windows 8

Windows 8.1

X X X X

Windows 10
0S X10.9
0S X 10.10
0S X 10.11
macOS 10.12

X X X X X X X X X

macOS 10.13
KOMPATIBILITA S MOBILNi APLIKACi POLAR FLOW
Zafizeni od Polaru funguji s vétSinou moderich chytrych telefont. Minimalni pozadavky:
« mobilni zafizeni se systémem iOS, iPhone 5 a nové;jsi,

« mobilni zafizeni se systémem Android vybavené Bluetooth 4.0 a operaénim systémem Android 4.4
nebo novéjsim (kompletni specifikace telefonu viz vyrobce telefonu).
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Ruzna zafizeni se systémem Android se velmi liSi, pokud jde o zpusob prace s technologiemi, které
pouzivame v nasich produktech a sluzbach, jako je Bluetooth Low Energy (BLE) a rlizné standardy

a protokoly. Proto se kompatibilita s telefony od riznych vyrobcu li§i a Polar bohuzel nemize zarucit, Ze je
mozné pouzivat vSechny funkce se viemi zafizenimi.

VODEODOLNOST VYROBKU OD POLARU

V hodinarstvi se vodéodolnost zpravidla oznacuje v metrech, coz znamena staticky tlak vody v dané hloubce.
Spole¢nost Polar pouziva stejny systém oznacovani. Vodéodolnost vyrobku od Polaru je testovana podle
mezinarodnich norem ISO 22810 nebo IEC60529. Kazdy pfistroj od Polaru, ktery je ozna¢eny jako
vodéodolny, se pfed dodanim testuje na tlak vody.

Vyrobky znacky Polar jsou dle stupné vodéodolnosti rozdéleny do &tyf riznych kategorii. Na zadni ¢asti
vyrobku od Polaru najdete kategorii vodéodolnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozoriiujeme, ze
uvedené udaje nemusi platit pro vyrobky jinych vyrobcu.

Pfi jakékoli €innosti pod vodou je dynamicky tlak, ktery vznika pfi pohybu pod vodou, vétsi nez staticky tlak.
To znamena, Ze pokud se vyrobek pod vodou pohybuije, je vystaveny vétSimu tlaku, nez kdyby se nehybal.

Oznaceni na Postrikani Plavani Snorchlovani Potapéni Charakteristiky
zadni strané vodou, a koupani (s dychacim vodéodolnosti
vyrobku pot, (bez pristrojem)

dest'ové dychaciho

kapky apod. pristroje)
Vodéodolnost OK - - - K Ci§téni nepouzivejte
IPX7 tlakovy Cistic.

Ochrana proti postfikani
vodou, deStovym kapkam
atd.

Viz norma: IEC60529.

Vodéodolnost OK OK - - Minimalné pro koupani a
IPX8 plavani.

Viz norma: IEC60529.
Vodéodolny OK OK - - Minimalné pro koupani a
Vodéodolny do plavani.
20/30/50 metri Viz norma: 1SO22810.
Vhodny pro
plavani
Vodéodolny do OK OK OK - Pro Casté pouzivani ve
100 metrd vodé, ale ne pro potapéni.

Viz norma: 1IS0O22810.
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OMEZENA MEZINARODNI ZARUKA POLARU

« Tato zaruka nema vliv na zakonna prava spotfebitele, vyplyvajici z platnych narodnich nebo statnich
zakon(, ani na prava spotfebitele vici prodejci, vyplyvajici z prodejni/kupni smlouvy mezi nimi.

« Tato omezena mezinarodni zaruka Polaru je vystavena firmou Polar Electro Inc. pro zakazniky, ktefi
si tento vyrobek zakoupili v USA nebo v Kanadé. Tato omezena mezinarodni zaruka Polaru je
vystavena firmou Polar Electro Inc. pro zakazniky, ktefi si tento vyrobek zakoupili v jinych zemich.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zaru€uje plivodnimu zakaznikovi/kupujicimu tohoto zafizeni, Zze
tento vyrobek bude prost vad, materidlovych i vyrobnich, po dobu dvou (2) let od jeho zakoupeni.

« Stvrzenka plivodniho nakupu je vasim dokladem o nakupu!

« Tato zaruka se nevztahuje na baterii, b&Zné opotiebeni, poSkozeni nespravnym zachazenim,
nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatieni; nespravnou udrzbou a komerénim pouzivanim,
dale na praskla, rozbita nebo poSkrabana pouzdra a displeje, pasku na rukav, elasticky pas a oble€eni
od Polaru.

« Tato zaruka nepokryva zadnou Skodu nebo Skody, ztraty, naklady ani vydaje, pfimé, nepfimé nebo
nahodné, nasledné nebo specifické, zplsobené timto vyrobkem nebo s nim spojené.

« Predméty zakoupené jiz jako pouzité nejsou touto dvouletou (2) zarukou pokryty, pokud neni mistnimi
pravnimi pfedpisy uvedeno jinak.

o V zaru¢ni IhGté bude tento vyrobek budto opraven nebo vyménén v kterémkoliv z autorizovanych
servisnich stfedisek Polaru, bez ohledu na to, ve které zemi byl zakoupen.

Zaruka, vztahujici se na kterykoliv vyrobek, bude omezena na zemé, v nichz byl dany vyrobek puvodné
prodavan.

Vyrobeno firmou Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI1-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8
5202 300, www.polar.com.

Polar Electro Oy je drZitelem certifikatu ISO 9001:2008.

© 2017 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. V§echna prava vyhrazena. Zadna &ast této priruky
nesmi byt pouzita i reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zplisobem, bez pisemného souhlasu
spole¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy aloga v této uzivatelské pfiru¢ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro
Oy. Nazvy aloga ozna¢ena symbolem ® v této uzivatelské pfiru¢ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné
znamky firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft Corporation a Mac OS je
ochranna znamka firmy Apple Inc. Slovni oznaceni a loga Bluetooth® jsou ochrannymi znamkami, jejichz
vlastnikem je firma Bluetooth SIG Inc. VeSkeré pouziti téchto oznaceni firmou Polar Electro Oy je
licencované.
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PROHLASENI O ZODPOVEDNOSTI

« Material v této pfiru€ce ma pouze informativni charakter. Produkty, které popisuje, mohou byt
vzhledem ke kontinualnimu rozvojovému programu vyrobce zménény bez pfedchoziho upozorméni.

o Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini Zadna prohlaseni a neposkytuje zadné zaruky,
tykajici se této pfirucky nebo produktd v ni uvedenych.

« Spole€nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za Zadné Skody, ztraty, vylohy &i vydaje,
pfimé, nepiimeé i ndhodné, nasledné &i zvlastni, tykajici se &i vyplyvajici z pouzivani tohoto materialu
nebo produktt v ném uvedenych.

4.0 CS 05/2016
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