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CESTINA
1. ZACINAME
Seznamte se se svym tréninkovym poc¢itacem Polar RS300X

Trénovaci poéita¢ Polar RS300X v priibéhu tréninku zobrazuje a
nahrava vasi tepovou frekvenci a dals$i data.

—
—

Polar WearLink®+ vysilaé posila signal tepové frekvence
trénovacimu pocitaci. Tento vysila¢ se sklada z konektoru a \ /
popruhu.

Doplnikové pfislusenstvi

Zarizeni Polar S1 foot pod™ pienasi Udaje o rychlosti béhu a
vzdalenosti do vaseho tréninkového pocitace.

The Zafizeni Polar G1 GPS sensor pienasi (daje o rychlosti a
vzdalenosti do vaseho tréninkového pocitace. Toto zatfizeni Ize
kromé béhu pouzivat i pfi dal$ich sportech.

Nejnovéjsi verze této pfiruky pro uzivatele je ke stazeni na webové strance
http://www.polar.fi/support.
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Tlacitka zapéstni jednotky a struktura Menu

A NAHORU: Vstupte do nabidky a listujte File
vybérovymi seznamy, nastavujte hodnoty %ﬂ
¥ DOLU: Vstupte do nabidky a listujte vyb&rovymi =

seznamy, nastavujte hodnoty

CERVENE tlagitko: Potvrdte vybér, vstupte do

nabidky cvi€eni, zahajte trénink (dlouhym I Settinss

S|

stisknutim) & {f;‘;f}

B ZPET:

* Navrat na pfedchozi uroven

® Zrusit vybér Test

* Odejit z nastaveni bez ulozeni s o

e Navrat do rezimu Casu dlouhym stisknutim

€ SVETLO:

* Rozsviceni displeje

* Dlouhym stisknutim vstupte do Buick menu (Rychlé nabidky) v rezimu Casu (chcete-li nap¥. zamknout
tla¢itka ¢i nastavit budik), ¢i v prabéhu tréninku (chcete-li napf. nastavit tréninkové zvuky nebo zamknout
tlagitka)

—
SN

#¥-Touch (Dotek): Chcete-li v pribéhu tréninku zobrazit informace, aniz byste museli stisknout tlacitka,
priblizte tréninkovy pocita¢ k logu spole¢nosti Polar na vysilaéi. Vice informaci naleznete ve Feature
Settings (Nastaveni funkci).

Zaginame 5



CESTINA

Spusténi se zakladnim
nastavenim

Chcete-li aktivovat své zafizeni Polar RS300X,

stisknéte po 1 vtefinu libovolné tlagitko. Jakmile je

zafizeni RS300X aktivovano, nelze jej vypnout.

1. Stisknutim CERVENEHO tlagitka vstoupite do

nabidky Language (Jazyk). Zvolte jazyk
English, Deutsch, Espaiiol nebo Frangais
pomoci $ipek NAHORU/DOLU a potvrdte
stisknutim CERVENEHO tlagitka.

2. Zobrazi se Uvod se zakladnim nastavenim
Start with basic settings.

3. Stisknéte CERVENE tlagitko a pokraduijte se
zakladnim nastavenim.

4. Vyberte format Time (Cas).

Vlozte Time (Cas) (hours and minutes).

Vlozte Date(Datum).

oo

6 Zacginame
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10.
. Vyberte Sex (Pohlavi).
12.

Vyberte Units (Jednotky). Vyberte metricky
(kilogramy, centimetry, KCAL) nebo imperialni
systém (libry, stopy, CAL). Kalorie jsou vZdy
zaznamenavany jako kilokalorie.

VlozZte Weight (Hmotnost).

Vlozte Height (Vyska).

Vlozte Date of birth (Datum narozeni).

Zobrazi se zprava Settings DK? (Nastaveni
OK?).

Chcete-li nastaveni pfijmout a uloZit, vyberte
Yes (Ano). Zafizeni RS300X vstoupi do rezimu
Casu.

Chcete-li nastaveni zménit, vyberte No (Ne).
Tisknéte tlagitko ZPET, dokud se nevratite k
nastaveni, které si prejete zménit.

K pozdéjSimu upraveni osobnich nastaveni
nahlédnéte do UZivatelska nastaveni.
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Symboly na displeji
Symbol Popis
Kapacita baterie tréninkového pocitace je nizka.

Alarm je aktivni.

Cas 2 se jiz pouziva.

Zamek klaves je aktivni.

Aktualni rychlost/tempo.

GPS snima¢ G1 se pouziva. Pokud symbol blika, RS300X se pokous$i navazat spojeni
s GPS snimaem nebo GPS snima¢ se pokous$i navazat spojeni se satelity.

Tepova frekvence se zji$tuje, kdyz blika symbol srdce.

Footpod se pouziva. Pokud symbol blikd, RS300X se pokousi navazat spojeni s
footpodem.

Tréninkovy pocita¢ nahrava trénink.

Celkova doba tréninku.

Cas Useku.

Spélené kalorie.

Denni ¢as.

Sl w6 Ot e
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CESTINA
2. PRED TRENINKEM

Test fyzické kondice Polar

V zajmu spravného tréninku a monitorovani svého
pokroku je dulezité znat svou aktudlni fyzickou
zdatnost. Test fyzické kondice Polar Fitness
Test™ je snadny a rychly zpUsob, jak si zméfit
svou kardiovaskularni kondici a aerobni kapacitu.
Test se provadi v klidu.

Vysledkem testu je hodnota Polar Ownindex®.
Ownlndex je srovnatelnd s maximalni spotfebou
kysliku (VOomax), COZ je bézné pouzivany rozmér
aerobni kapacity. Vice informaci naleznete v ¢asti
Interpretace vysledku testu fyzické kondice.

Hodnota Ownlindex ovliviiuje pfesnost vypoctu
kalorii béhem tréninku.

8 Pred tréninkem

Test byl vyvinut pro zdravé dospélé osoby.
Spolehlivost vysledku testu zajistite:

zamezenim rozptylovani. Cim budete
prostredi, tim bude presnéjsi vysledek testu
(napf. televize, telefon nebo mluveni)

v den provedeni testu a pfedchozi den se
vyhnéte tézkeé fyzické namaze, konzumaci
alkoholu a uzivani nepfedepsanych
farmakologickych stimulantd.

pred provedenim testu nejezte tézka jidla a
nekurte po dobu 2-3 hodin a komunikaci s
ostatnimi osobami.

test vzdy provadéjte ve stejném prostiedi a ve
stejnou hodinu.

zadejte pfesné informace o uzivateli.



Provedeni testu fyzické kondice

1.

2.

L]
Nasadte si vysilag, lehnéte si a odpocivejte
1-3 minuty.
Na obrazovce Time Cas) vyberte
NAHORU/DOLU > Test > Start. Test fyzické .
kondice se spusti, jakmile RS300X vyhleda
srdecni tep. Pred stisknutim Start tedy ovérte,
Ze jste uvolnéni a pfipraveni test absolvovat.
Priblizné o 5 minut pozdéji je konec testu
signalizovan akusticky a zobrazi se vysledek
testu. Stiskn&te CERVENE tlagitko.
Zobrazi se Update to Y0,,,,,? (Aktualizovat na .
VO 2max?).
Vybérem Yes (Ano) se uzivatelska nastaveni a
hodnota Ownlindex aktualizuji novym
vysledkem. No (Ne) vyberte, pouze pokud
znéte svou hodnotu VO, @ pokud se li§i o
vice nez jednu Uroven fyzické kondice (viz
tabulka na nasledujici strané) od vysledku
Ownlndex. Vase hodnota Ownlindex se ulozi
pouze ve vysledcich Ownindex.

O«
<
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Reseni problému

Zobrazi se Set your personal activity level
(Nastavit vlastni Groven aktivity) > Nastavte si
Groven aktivity. Vice informaci naleznete v ¢asti
UZivatelska nastaveni.

Zobrazi se Fitness Test Failed (Test fyzické
kondice se nezdafril) nebo se nezobrazi tepova
frekvence. Zkontrolujte, zda jsou elektrody
vysilace dostate¢né navihéené a elasticky
popruh dostate¢né pfiléh& kolem hrudniku.
Pokud se test fyzické kondice nezdafi, vase
predchozi hodnota Ownindex se nenahradi.
Nezobrazi se tepova frekvence > Test se
nezdafil. Zkontrolujte, zda jsou elektrody
vysilace dostate¢né navlhéené a elasticky
popruh dostate¢né pfiléha kolem hrudniku.

Pfed tréninkem 9



CESTINA

Interpretace vysledku testu fyzické kondice

Hodnoty Ownlndex interpretujte
¢asovym porovnanim jednotlivych
hodnot a zmén. Ownlindex Ize také
interpretovat na zakladé pohlavi a
véku. Svou hodnotu Ownlindex
vyhledejte v tabulce na pravé strané a
porovnejte s ostatnimi stejného pohlavi
a véku.

Tato klasifikace je zaloZzena na literarnim
zhodnoceni 62 studii, kde VO, byla
naméfena pfimo u zdravych dospélych osob
v USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich.
Reference: Shvartz E, Reibold RC: Normy
pro aerobni zdatnost u muzu a Zen ve véku
od 6 do 75 let: Revize. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

10 Pred tréninkem

Age

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65

=62
=59
=56
=54
=51
=48
=46
=43
=40

20-24
25-29
3034
3539
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65

=51
=49
=46

=41
=38
=36
>33
=30
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Postupujte podle vysledki testu fyzické
kondice

Vysledky testu fyzické kondice obsahuji 16 vasich
aktualnich hodnot Ownindex, v€etné dat. Vyrazné
zlep$eni vasi aerobni fyzické kondice v priméru
trva Sest tydnl pravidelného tréninku. Chcete-li
zlepsit svou aerobni fyzickou kondici co
nejefektivnéji, musite trénovat velké svalové
skupiny.

1. Vyberte NAHORU/DOLU > Test > Trend.
Zobrazi se listy s vysledky vasi hodnoty
Ownlndex a datum posledniho testu. Po stisku
NAHORU/DOLU se zobrazi pfedchozi
vysledky Ownlindex.

Smazani hodnot Ownindex

e

Vyberte hodnotu, kterou si pfejete smazat.
Stisknéte a podrzte tlagitko SVETLO.

3. Zobrazi se Delete value? YES/ND (Smazat
hodnotu? ANO/NE). Potvrdte svij vybér
CERVENYM tlagitkem.

n

Pfed tréninkem 1



CESTINA

Limity OwnZone

Vas tréninkovy pocita¢ dokaze automaticky
stanovit vasi individualni aerobni zénu tepové
frekvence. Tato funkce se nazyva Polar
OwnZone® (0Z). Zahajeni kazdého tréninku s
OwnZone zaruéuje bezpecné a efektivni zény
tepové frekvence pro kazdodenni stav. Z6nu
OwnZone doporucujeme stanovit pfi zméné
prostredi tréninku nebo informaci o
sportu/uzivateli, pokud jste se dosud pIné

nezotavili z pfedchoziho tréninku nebo trénujete

poprvé po jednotydenni nebo del$i prestavce.

Limity OwnZone se stanovi za 1-5 minut pfi
rozcviéce chlzi, kondiénim béhem nebo jinym
sportem. Za¢néte pomalu a udrZujte tepovou
frekvenci pod 100 bpm / 50 % HR 5. Po kaZdé

minuté zvySujte rychlost postupné o 10 bpm / 5%

HRmax-

12 Pred tréninkem

Pred zacatkem ovérite:

N =

své uzivatelské informace jste zadali spravné.
zvolili jste cviéeni OwnZone (NAHORU/DOLU >
Settings (Nastaveni) > Exercise (Cviceni) >
OwnZone > Select (Vybrat)). Je-li OwnZone
vybrano jako typ tréninku, kazdy trénink zacina
stanovenim OwnZone.

Nasadte si vysila¢ a tréninkovy poéitag.

Na obrazovce Time (Cas) stisknéte CERVENE
tla¢itko a vyberte Start pro zahdjeni stanoveni
OwnZone.

V urcitém okamziku béhem stanoveni se
zobrazi DwnZone vpdated (OwnZone
aktualizovano) a limity OwnZone. V tréninku
pokracujte normalné.



3. TRENINK

Noste svij vysilaé

Pfed nahravanim tréninku si nasadte vysilag.

1.

Plochy elektrod u popruhli dobfe navlhéete pod tekouci vodou.
Konektor pfipevnéte k popruhu. Nastavte délku popruhu tak, aby
pfiléhal tésné, ale pohodiné.

Upevnéte si popruh kolem hrudniku, tésné pod prsnimi svaly, a
pfipevnéte hacek k druhému konci popruhu.

Zkontrolujte, zda navlhéené elektrodové ¢asti pevné pfiléhaji k
pokoZce a zda je logo spole¢nosti Polar na konektoru ve stfedu a
ve svislé pozici.

Po kaZdém pouZiti konektor od popruhu odpojte, zvysite tak
Zivotnost baterie ve vysilaci. Pot a vihkost pomohou udrZet
elektrodové cdsti vihké a vysilac aktivni. Tim se snizi Zivotnost
baterie vysilace.

Viz podrobné pokyny k prani v kapitole Dulezité informace.

b

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

Trénink

)¢
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CESTINA

Nasadte si footpod Polar S1*

14

Footpod S1 je pfed pouzitim tfeba aktivovat z
tréninkového poéitate: NAHORU/DOLU >
Settings (Nastaveni) > Features (Funkce) > 8
sensor (S senzor) > Footpod.

Pfed prvnim pouzitim footpodu nainstalujte
baterii. Pokyny naleznete v pfiru¢ce uzivatele k
footpodu Polar S1.

Chcete-li zvysit pfesnost méfeni rychlosti/tempa
a vzdalenosti, footpod kalibrujte. Nahlédnéte do
Nastaveni funkci a pfirucky pro uzivatele
footpodu Polar S1.

Trénink

@ .

Béhem tréninku

Pokud jste zapli funkci Help (Ndpovéda),
zobrazi se Footpod signal found
(Nalezen signal footpodu) a symbol X po
zapnuti footpodu.

e Pokud se zobrazi Check Footpod!
(Zkontrolujte footpod!), tréninkovy pocitac
nemuze prijimat signal z footpodu.

® Pokud se zelené svétlo na footpodu

zmeéni na cervené, vymérite baterii.

*Pozadovan volitelny footpod S1.
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Upevnéni footpodu S1 k obuvi

Pro pfesné zméreni rychlosti/tempa a vzdalenosti se ujistéte, ze je N 2

footpod spravné umistén.
1. Odpoijte footpod z vidlicky.
2. Povolte si tkani¢ky a pod né umistéte vidlicku nad jazyk boty.

Utahnéte tkanicky.

3. Upevnéte piedni ¢ast footpodu (nejblize CERVENEMU tlagitku)
k vidli¢ce a stlacte zezadu. Upevnéte klapku. Ujistéte se, ze 3 .
footpod se nepohybuje a je zarovnany s nohou.

4. Jakmile se zobrazi vaSe tepova frekvence na zapéstni jednotce,
zapnéte footpod stisknutim a pfidrzenim CERVENEHO tlagitka
na footpodu, dokud nezaéne blikat zelené svétlo.

Trénink 15



CESTINA

Nasadte si GPS snimac¢ Polar G1*

GPS snimac je pred pouzitim tfeba aktivovat z tréninkového
pogitate: NAHORU/DOLU > Settings (Nastaveni) > Features
(Funkce) > § sensor (S senzor) > GPS.

Pred prvnim pouzitim GPS snimace nainstalujte baterii.
Nahlédnéte do pfirucky pro uzivatele GPS snimace Polar G1.

*Pozadovan volitelny GPS snimac¢ G1.

Noseni GPS snimace

1.
2.

3.

16

Stlacenim se otevie spona.

Provlecte pasku na rukavé volné smyckami na sponé a
upevnéte.

Umistéte pasku na rukavée kolem horni ¢asti paze a upevnéte. Na
stejnou pazi umistéte snimac a tréninkovy pocitac. Ujistéte se, ze
logo ,POLAR® je ve vzpiimené poloze.

GPS snimag zapnéte, az kdyZ se na tréninkovém pocitaci objevi
vase tepova frekvence. Dalsi pokyny k zapnuti snimace
naleznete v pfiruéce pro uzivatele GPS snimace Polar G1.

Snimac Ize umistit na pasek nebo na horni ¢dst batohu bez pasky
na rukave.

Trénink




Zacnéte trénovat

1. Noste tréninkovy pocitag, vysila¢ a navic
footpod nebo GPS senzor.

2. Chcete-li za&it nahravat svuj trénink, v rezimu
Casu stisknéte CERVENE tlagitko a vyberte
Start (Start) nebo vyberte Settings
(Nastaveni), pokud chcete pred zaatkem
tréninku zménit zvuky, nahled tepové
frekvence ¢€i jina nastaveni cvi¢eni. Nahravani
Ize také zahgjit jednim dlouhym stisknutim
CERVENEHO tlagitka.

Chcete-li zménit nastaveni cviceni v prabéhu
tréninku, stisknéte tlagitko ZPET a vyberte
Settings(Nastaveni).

@ Vas trénink bude nahran pouze pokud
nahrdvani pfesahne dobu jedné minuty.

Trénink

)¢

E
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CESTINA

V prabéhu tréninku
V priibéhu tréninku se zobrazi nasledujici informace. Pro pfepinani zobrazeni stisknéte tlacitko

NAHORU/DOLU. Moznosti displeje mlzZete nastavit zvolenim: ZPET > Settings (Nastaveni) > Display
(Displej). Na nékolik vtefin se zobrazi nazev displeje. Tento nazev oznacuje dolni fadu informaci.

Heart rate (Tepova frekvence)
Cas tseku / Rychlost / Tempo
Stopky

Tepova frekvence

Stopwatch (Stopky)
Tepova frekvence

Cas Gseku

Stopky

Lap time (Cas tseku)

Sportovni zény / Cilova zéna tepové frekvence / Cilové zéna rychlostitempa
Tepova frekvence

Cas Useku

18 Trénink
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Pace.~Speed (Tempo/rychlost) (dostupné pouze u footpodu nebo GPS snimace)
Stopky

Vzdalenost

Rychlost/tempo (zavisi na zvoleném zobrazeni rychlosti)

Distance (Vzdalenost) (dostupné pouze u footpodu nebo GPS shimace)
Cislo zény a odpocitadlo nebo vzdalenost / ¢as Useku (Cas Useku se zobrazi, pokud jste nenastavili zadné

Casovace nebo vzdalenosti po vyzvé ke zméné z6n)
Sportovni zény / Cilova zéna tepové frekvence / cilova zéna rychlosti/tempa

Vzdélenost

Trénink 19



CESTINA

Rychla nabidka: Chcete-li do rychlé nabidky
vstoupit v pribé&hu tréninku, stisknéte a podrzte
tladitko SVETLO. Rychla nabidka predstavuje
zkratku k zamykani tlacitek, nastaveni
tréninkovych zvuk( a k dal$im nastavenim.

%-Touch (Dotek): Kontrola vybranych adaja
béhem tréninku pfiblizenim tréninkového pocitace
ke konektoru vysilace. Nastavte funkci #-Touch
(Dotek): NAHORU/DOLU > Settings (Nastaveni)
> Features (Funkce) > %-Touch. (Dotek)

Usek: Usek tréninku zobrazite kratkym stisknutim
CERVENEHO tlagitka. Po nékolikavtefinovém
zobrazeni podrobnosti o Useku se displej opét
vréati do normalniho rezimu zobrazeni.

20 Trénink

Béhem tréninku Ize pfiblizit informace ze
stfedniho/horniho fddku stisknutim a podrzenim
tlacitka DOLU/NAHORU. Stisknutim a
podrZenim tlacitka znovu se vratite na normaini
displej.
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Konec tréninku Pokradovani v tréninku:

1. Chcete-li pozastavit nahravani tréninku,
stisknéte tlagitko ZPET.

2. Stisknéte tladitko ZPET znovu nebo vyberte
Exit (Odejit) z nabidky Stop a nahravani se
zcela zastavi.

V nahravani pozastaveného tréninku pokracujte
vybérem Continue (PokraCovat) z nabidky Stop.

Shrnuti:

Souhrnné informace zobrazite vybérem Summary
(Souhrn) z nabidky Stop. Vice informaci je
uvedeno v ¢asti Po tréninku.

Odpojte konektor vysilaée od popruhu a
popruh po kazdém pouziti oplachnéte pod
tekouci vodou. Popruh pravidelné perte v
pracce pfi teploté 40 °C/104 °F nebo alespon
po kazdém patém pouziti.

Trénink 21



CESTINA
4. PO TRENINKU

Shrnuti

Po pozastaveni tréninku Ize shrnuti informaci o tréninku zobrazit vybérem Summary (Shrnuti) z nabidky

tréninkovych dat.

Nasledujici informace naleznete prochazenim tlagitky NAHORU/DOLU.

thax HR Maximalni tepova frekvence v prabéhu tréninku.
Avg HR Primérnd tepova frekvence v pribéhu tréninku.
Doba

Doba trvéni tréninku.

fiax pace (Max. tempo) / fiax

speed (Max. rychlost)* Maximalni tempo / maximalni rychlost pfi tréninku.

Avyg pace (Prim. tempo) / Avy

speed (Pram. rychlost) Primémé tempo / primérna rychlost pfi tréninku.

Vzdalenost Celkovy pocet kilometrd/mil.

* Volitelny GPS snima¢ nebo footpod pozadovany k zobrazeni dat o rychlosti a vzdalenosti.
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Prehled tréninkovych dat

Vyberte NAHORU/DOLU > File (Soubor), pokud chcete zobrazit informace o tréninku v Exercise Log
(Tréninkovém deniku), Weekly (Tydenni informace) a Totals (Celkové informace).

Tréninkovy denik

Basic Exercise log
(Tréninkovy denik) 16 vaSich poslednich tréninkl se zobrazuje jako pruhy na displeji. MiZete porovnat délku
||III|||I||||II| tréninkd a zobrazit celkové trendy. Mezi tréninky Ize piepinat pomoci tlacittk NAHORU/DOLU. Typ

n n tréninku a datum vybraného tréninku se zobrazuji na displeji.
0903
S o

Pokud se Exercise Log (Tréninkovy denik) zaplini, nejstarsi tréninkovy soubor bude nahrazen
nejnovéjsim. Pokud si prejete soubor uloZit na delsi dobu, poslete jej do webové sluzby Polar na
www.polarpersonaltrainer.com. Dal$i informace naleznete v ¢asti Pfenos dat.

Chcete-li si prohlédnout detailni informace o tréninku, vyberte listu a stisknéte CERVENE tlagitko. Vas
tréninkovy pocita¢ zobrazi nasledujici informace o tréninku (podle toho, které informace jsou k dispozici).
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Zakladni informace
Typ tréninku

Datum

Cas

Doba

Sport zones (Sportovni zény)
Relativni doba ve sportovnich zénéch

Informace o useku
Pocet Usekl

Priméméd doba Useku
Nejlepsi tsek a jeho doba



Tydenni

V zdznamu Weekly (Tydné) Ize zobrazit souhrnna
data o tréninku za pfedchozi tydny. Mezi tydny Ize
prepinat pomoci tlagitek NAHORU/DOLU. Panel
napravo se nazyva This Week (Tento tyden) a
zobrazuje shrnuti trénink( ze sou¢asného tydne.
Ostatni listy (pojmenované po nedéli v dotyéném
tydnu) zobrazuji shrnuti za poslednich 15 tydn(.

tydne a stisknutim CERVENEHO tlagitka.

o
(7,03

ESTINA

Zobrazi se nasledujici informace:

e Nazev tydne, spalené kalorie, celkova
vzdélenost a celkova doba.

¢ Relativni doba ve sportovnich zénach.
také stisknutim CERVENEHO tlagitka. Zobrazi
se doby jednotlivé pro kazdou sportovni zénu.

Upozoriujeme, Ze tydenni informaéni shrnuti
nelze smazat.
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Celkové hodnoty

Totals (Celkové hodnoty) zahrnuji souhrnné

informace nahrané v pribéhu vasich tréninkd.

Celkové hodnoty mohou byt pouzity jako sezénni

(€i mésiéni) pocitadlo hodnot tréninku. Hodnoty

se aktualizuji automaticky po kazdém tréninku.

Totals (Celkové hodnoty) poskytuji nasledujici

informace, v€etné data posledniho vynulovani:

¢ Total distance (Celkova vzdalenost) (celkova
vzdalenost, pokud jsou informace k dispozici)

e Total duration (Celkovy €as) (celkova doba
tréninku)

¢ Total calories (Celkové kalorie) (celkovy pocet
spalenych kalorif)

e Total exerc. count (Celkovy pocet trénink()
(celkovy pocet trénink()

Celkové hodnoty Ize vynulovat nebo smazat.
Vynulovani provedte vybérem Reset totals
(Resetovat celkové hodnoty) z nabidky Totals
(Celkové hodnoty). Vyberte hodnotu (AL (VSe),
Distance (Vzdalenost), Duration (Cas), Calories
(Kalorie) nebo Exerc. count) (Pocet tréninku),
kterou si pfejete resetovat.

26 Po tréninku

Smazani

Ke smazani tréninkovych souborll vyberte Delete
(Smazat) z nabidky File (Soubor). Z nabidky
Delete (Smazat):

* vyberte Exercise (Trénink), pokud si pfejete
smazat tréninkovy soubor. Dale vyberte
tréninkovy soubor, ktery si pfejete smazat.

e vyberte AL exerc. (VSechny tréninky), pokud si
prejete smazat vSechny tréninkové soubory.

¢ vyberte Totals (Celkové hodnoty), pokud si
prejete vynulovat celkové statistiky. Dale
vyberte, co si pfejete smazat. MoZnosti jsou AL
(V8e), Distance (Vzdalenost), Duration (Cas),
Calories (Kalorie) nebo Exerc. count (Pocet
tréninkd).



Pienos dat

Udaje o svém tréninku muizete prevést ze zafizeni
RS300X do svého deniku na strankach
polarpersonaltrainer.com, jakmile si tuto sluzbu
zaregistrujete. K pfenosu dat je potfebné zafizeni
Polar FlowLink™ (k zakoupeni zvlast) a software
WebSync.

Stéhnéte si software WebSync z webové stranky
polarpersonaltrainer.com a podle pokynl na
obrazovce jej nainstalujte na sv(j po¢itac.

O«
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Prenos udaju o tréninku

1. Na svém pocitadi oteviete software pro pfenos
dat WebSync.

2. Pripojte zafizeni FlowLink do USB portu.

3. Umistéte vase zafizeni RS300X na zafizeni
FlowLink display displejem dol(.

4. Podle pokynl na svém pocitaci poté preneste
Udaje ze svého tréninkového pocitace na
webové stranky polarpersonaltrainer.com.
DalSi pokyny naleznete v oddile napovédy
webovych stranek
polarpersonaltrainer.com.
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5. NASTAVENI

Nastaveni hodinek

Vyberte hodnotu, kterou si pfejete zménit, a
stisknéte CERVENE tlagitko. Hodnoty nastavujte
tlagitky NAHORU/DOLU a piijméte CERVENYM
tlacitkem.

Nastaveni hodinek je pfistupné po vybéru
NAHORU/DOLU > Settings (Nastaveni) > Watch
(Hodinky).

Nastaveni ¢asu a data

Nastavte mistni ¢as (Time 1) (Cas 1) a asovou
odchylku (Time 2) (Cas 2). V Time zone (Casové
pasmo) Ize vybrat, které ¢asové pasmo se
pouziva. Na obrazovce Time (Cas) Ize snadno
zménit asové pasmo z Time 1 (Cas 1) na Time 2
(Cas 2) stisknutim a podrzenim DOLU.

Datum nastavte pomoci nastaveni Date (Datum).

28 Nastaveni

Zavod

Lze vytvofit udalost v paméti tréninkového
pocitace. Pocita¢ zobrazi pocet dnli do daného
z&vodu po stisknuti a podrzeni tlacitka NAHORU
na obrazovce Time (Cas).

1. Vyberte Event (Zavod) z nabidky nastaveni
Watch (Hodinky).

2. Nastavte Date (Datum) zavodu.

3. Vyberte nazev zavodu.

Udaje o zavodu zméite pfistupem k nastaveni

Event (Zavod).

* View (Zobrazit): Zobrazte ndzev a datum
aktuélniho zavodu.

e Date (Datum): Zménte datum zavodu.

¢ Rename (Pfejmenovat): Pfejmenujte aktualni
zavod.

e Delete (Smazat): Smazte aktualni zavod.



Budik

Vyberte Alarm (Budik) z nabidky nastaveni Watch
(Hodinky). Nastavte budik na aktivaci Once
(Jednou), od fionday to Friday (Pondéli do
patku), Daily (Denné) nebo jej vypnéte pomoci OFF
(Vypnuto).

Stisknéte BACK (ZPET) pro zastaveni budiku
nebo CERVENE tlagitko pro opakované zvonéni
za 10 minut. Budik nelze pouzit pfi tréninku.

O«
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Nastaveni tréninku

Do nastaveni tréninku vstupte vybérem
NAHORU/DOLU > Settings (Nastaveni) >
Exercise (Trénink). V nabidce Exercise (Trénink)
je 5 moznosti tréninku, z nichz vSechny maji
vlastni nastaveni.

e Free (Volné): Zadna predem uréena nastaveni
pro trénink.

Basic (Zakladni): Trénink pfi mirné intenzité.
Interval: Trénink v intervalech.

OwnZone: Trénink ve své OwnZone.

Add new (Pfidat novy): Pfidani nového tréninku.
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V8echny moznosti s vyjimkou Free (Volny) maji
nésledujici nastaveni:

30

Select (Vyberte): Vyberte moznost jako

nastaveni tréninku.

View (Zobrazit): Zobrazte podrobnosti o

nastaveni tréninku.

Edit (Upravit): Upraveni podrobnosti o nastaveni

tréninku. Vyberte Number of zones (Pocet z6n),

Zone type (Typ zény) (Heart rate (Tepova

frekvence) nebo Speed~Pace (Rychlost/tempo),

limity pro zény a Zone guide (Privodce zénou)

(Mimers (Casovage), Distances (Vzdalenosti)

nebo OFF (Vypnuto)).

e Viz Manualni nastaveni zén tepové
frekvence.

e Fone guide (Pravodce zoénou) automaticky
méni zénu béhem tréninku podle nastaveni
(nastavte ¢as nebo vzdalenost) a upozorni
vas. Pi vybéru OwnZone jako typu tréninku
Ize manualné nastavit pouze Zone guide
(PrGivodce z6nou).

Rename (Pfejmenovat): Pfejmenovani nastaveni

tréninku.

Default (Vychozi): Obnoveni vychozich

nastaveni.

Nastaveni

Nastaveni zon tepové frekvence manualné:

e Limity HR zone 1 (HR z6na 1): Nastavte limity
zo6ny 1. Pfi nastaveni horniho limitu se dolni limit
z6ny 2 nastavi automaticky.

e Limity HR 2zone 2 (HR zo6na 2): Nastavte limity
z6ny 2. Pfi nastaveni dolniho limitu se horni limit
z6ny 1 nastavi automaticky. Pfi nastaveni
horniho limitu se dolni limit zény 3 nastavi
automaticky.

e Limity HR 2zone 3 (HR z6na 3): Nastavte limity
z6ny 3. Pfi nastaveni dolniho limitu se horni limit
z6ny 2 nastavi automaticky.
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Nastaveni funkci vyckeijte, dokud tréninkovy pocita¢ nepfijme
data.

Zobrazi se Calibration complete (Kalibrace
dokonéena) a Factor (Faktor). Pouzije se
novy kalibra¢ni faktor.

Do nastaveni funkci vstoupite vybérem
NAHORU/DOLU > Settings (Nastaveni) >
Features (Funkce).

e S sensor (S snimac): Vyberte, ktery snimac

rychlosti chcete pouzit. MoZnosti jsou Footpod, e Manual (Manualni): Pokud znate kalibragni
6PS a OFf (Vypnuto). faktor (tj. dfive jste nastavili footpod), miizete
¢ Footp.calibr. (Kalibr. footpodu): faktor nastavit ruéné. Calibration Factor

* Run (Béh): Kalibrace footpodu béhem. 0.000 (Kalibragni faktor 0,000) > Nastavit
Zapnéte footpod. Nastavte Calibration hodnotu. Zobrazi se Calibration complete
Distance (Kalibracni vzdalenost) (nejlépe (Kalibrace dokon&ena) a Factor (Faktor).
vice nez 1000 metr(), tj. vzdalenost, kterou Daldi informace naleznete v pokynech pro
chcete ubéhnout v kilometrech. kalibraci footpodu v piruéce pro uZivatele
Press START and run ..km (Stisknéte footpodu Polar S1.

START a bézte ...km) > Stisknéte
CERVENE tlagitko na tréninkovém poéitadi.

Vzhledem k tomu, Ze nejuniverzalnéjsi
Spustte béh prvnim §lapnutim na nohu

misto kalibrace je trat 400 m, a to i v

snimace na startovni ¢afe a spustte zemich s pouZitim britskych jednotek,
nastavenou vzdalenost stalym tempem. kalibrace se provadi v metrickych
Press OK after ..km (Stisknéte OK po Jjednotkach.

...km) > Zastavte pfesné na cilové ¢are

pfednastavené vzdalenosti a stisknéte

GCERVENE tlagitko. e Speed view (Obrazovka rychlosti): Vyberte
Stand still. Receiving data (Zastaveni. km~h nebo min/km.

Pfijem dat) > Stujte s pazemi dolu a
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A.lap (Autom. Usek): Nastavte automaticky Usek
na On (Zap) nebo OFF (Vyp). Pfi nastaveni On
(Zap) zadejte Distance (Vzdalenost) Useku.
#-Touch (Dotek): Nastavte, které informace se
pfipoji k ¥¥funkci -Touch (Dotek). MoZnosti jsou
Show limits (Zobrazit limity), Take lap (Zméfit
Usek), Change view (Zménit zobrazeni), Light
(Svétlo) a OFF (Vypnuto).

HR view (Zobrazeni HR): Nastavte zpusob
zobrazeni tepové frekvence. Moznosti jsou HR a
HR*: (procento maximalni tepové frekvence).
Sport zones (Sportovni zény): Nastavte dolni
limity pro 5 sportovnich zén.

Nastaveni

Uzivatelska nastaveni

UZivatelska nastaveni jsou pfistupna po vybéru
NAHORU/DOLU > Settings (Nastaveni) > User
(Uzivatel).

e Weight (Hmotnost): Zadejte svou hmotnost.

* Height (Vyska): Zadejte svou vysku.

e Birthday (Datum narozeni): Zadejte své datum
narozeni.

e Sex (Pohlavi): Vyberte fiale (Muz) nebo Female
(Zena).

* Activity (Aktivita): Vyberte alternativu, ktera
nejlépe popisuje celkové mnozstvi a intenzitu
vasi fyzické aktivity béhem poslednich tfi
mésich.

e Low (Nizkd): 0—1 hodin tydné. Pravidelné
nepéstujete planovany rekreacni sport ani
nemate tézkou fyzickou aktivitu. Naptiklad
se prochazite jen pro potéseni nebo
trénujete dostate¢né intenzivné az do
tézkého dychani nebo poceni jen
prilezitostné.



Moderate (Mirnd): 1-3 hodiny tydné.
Pravidelné péstujete rekreacni sporty.
Napfiklad ubéhnete 5—10 km nebo 3—6 mil
za tyden nebo travite 1-3 hodiny tydné
srovnatelnou fyzickou aktivitou nebo vase
prace vyzaduje mirnou fyzickou aktivitu.
High (Vysoka): 3-5 hodin tydné. Mate
alespon 3krat tydné tézky télesny trénink.
Napfiklad ubéhnete 20-50 km nebo 12-31
mil tydné nebo travite 3-5 hodin tydné
srovnatelnou fyzickou aktivitou.

Top (Nejvy$8i): 5 a vice hodin tydné. Tézky
fyzicky trénink méate minimalné 5krat tydné
nebo trénujete pro zlepSeni vykonu pro
zavodni ucely.

CESTINA

Heart rate (Tepova frekvence): HR max
(maximalni tepova frekvence): Standardné se
pouzije vase vékové predpokladana hodnota
HRax (220 - vék). HR o« Si nastavte rucné,
pokud vase maximalni tepova frekvence byla
stanovena v laboratofi nebo pokud jste si
maximalni tepovou frekvenci otestovali sami
prakticky. MUzete také nastavit HR sit (tepova
frekvence pfi sezeni).

Y02 max: Standardné se zobrazi vékem
podminéna hodnota. Pokud provéadite test
fyzické kondice Polar, vase hodnota Ownindex
nahradi tuto hodnotu. Pokud znate svou
laboratorné zméfenou hodnotu VO 5,44, MiZete
ji nahradit hodnotou Ownindex.
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Obecna nastaveni

Obecna nastaveni jsou pfistupna po vybéru
NAHORU/DOLU > Settings (Nastaveni) >
6eneral (Obecnad).

34

Sound (Zvuk): Nastavte Uroven Yolume
(Hlasitost) (Yol 2 (hlasitost 2), Yol 1 (hlasitost 1)
nebo OFF (Vypnuto)) a TZ Alarm (Alarm cilové
z6ny: On (Zap) nebo OFf (Vyp)).

Keylock (Zamek klaves): Vyberte fianual
(Manualni) nebo Automatic (Automaticky). Pro
Automatic (Automaticky) se zamek klaves
aktivuje, pokud nestisknete za jednu minutu
zadné tlacitko.

Help (Napovéda): Vyberte On (Zap) nebo OFF
(Vyp). To je funkce, ktera zobrazuje kratké
zpravy napovédy pfi pouzivani tréninkového
pocitace.

Units (Jednotky): Vyberte metrické (kilogramy,
kilometry, centimetry, KCAL) nebo britské (libry,
mile, stopy, CAL). Kalorie jsou vZdy
zaznamenavany jako kilokalorie.

Nastaveni

Language (Jazyk): Jako jazyk rozhrani vyberte
English (Angli¢tina), Deutsch (Némdina),
Espaiiol (Spanélstina) neb Francais
(Francouzstina).

Sleep (Spanek): Vyberte zapnuto nebo vypnuto.
Aktivace rezimu spanku pomuze $etfit baterii v
dobé nepouzivani tréninkového pocitace po
dlouhou dobu. Budik hodinek v rezimu spanku
stale funguje. Probuzeni tréninkového pocitace:
Stisknéte libovolné tlacitko > Turn display on?
> Yes ~ No (Zapnout displej? > Ano/ne).
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Péce o vase zafizeni Polar
RS300X

S tréninkovym pocita¢em Polar je tfeba zachazet s
nalezitou péci - jako s kazdym jinym elektronickym
zafizenim. Nize uvedend doporuc¢eni vdm pomohou splinit
pozadavky zaruky a uzivat si tento vyrobek po mnoho
nadchézejicich let.

Odpojte konektor vysilaée od popruhu a popruh po
kazdém pouziti oplachnéte pod tekouci vodou. Osuste
konektor jemnym ruénikem. Nepouzivejte alkohol ani
brusné materidly (ocelova vina nebo Eistici chemické
prostfedky).

Popruh pravidelné perte v pracce pfi teploté 40 °C/104
°F nebo alespoii po kazdém patém pouziti. Timto
zajistite spolehlivé méfeni a zvysite Zivotnost vysilace.
Pouzijte praci pytlik. Popruh neméchejte, nezdimejte,
nezehlete, nepouzivejte chemicka Cistidla a bélidla.
Nepouzivejte Cistici praci prostfedky s bélidly ¢i
zmékceovadly. Nikdy nedavejte konektor vysilace do
pracky &i susicky!

O«
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Suste a skladujte popruh a konektor vysilace
oddélené, zvysite tak Zivotnost baterie vysila¢e. Pred
dlouhodobym obdobim skladovani &i po pouziti v bazénu
s vodou s vysokym obsahem chloru popruh vyperte v
pracce.

Skladujte svij tréninkovy pocita¢ a vysila¢ na chladném a
suchém misté. Neskladujte je ve vihkém prosttedi, v
neprody$ném materidlu (igelitovy sacek ¢&i sportovni
tagka), ani ve vodivém materialu (vlhky ruénik).
Tréninkovy pocitac i vysila¢ jsou vodéodolné a Ize je
pouzivat i pfi vodnich sportech. Jina kompatibilni ¢idla
jsou vodéodolna a Ize je pouzivat i pfi destivém pocasi.
Nevystavujte dlouhodobé tréninkovy poéita¢ pfimému
sluneénimu zafeni, napf. ponechanim v auté ¢i na ramu
kola.

UdrZujte svUj tréninkovy pocitaé v Cistoté. Chcete-li
udrzet vodéodolnost poéitace, neperte jej v tlakové
pracce. Tréninkovy pocita¢ Cistéte jemnym mydlem a
vodnim roztokem a oplachujte jej Cistou vodou.
Neponoftujte jej do vody. Opatrné jej osuste jemnym
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ruénikem. K ¢isténi nikdy nepouzivejte alkohol nebo
brusné materidly, jako napf. draténky ¢i chemickeé Eistici
prostiedky.

Chrarite tréninkovy pogita¢ pred prudkymi ddery, jelikoz
mohou poskodit jednotky ¢idel.

36 Dulezité informace

Servis

Béhem dvouletého zaruéniho obdoi doporuc¢ujeme, aby
servis vaseho pfistroje provadéla pouze autorizovana
servisni centra Polar. Zaruka se nevztahuje na Skody
nebo néasledné 8kody zplsobené servisem neschvalenym
spole¢nosti Polar Electro.

Kontaktni Udaje a adresy vSech servisnich stiedisek Polar
naleznete na www.polar.fi/support a webovych strankach
jednotlivych zemi.

Zaregistrujte svUj vyrobek Polar na http://register.polar.fi/,
abychom mohli zajistit zlepSovani nasich produktt a
sluZeb, aby lépe vyhovovaly vasim potfebam.

UzZivatelské jméno k vasemu Uctu Polar je vZdy e-mailovéd
adresa. Pri registraci produktu od spolecnosti Polar, na
webovych strankdch polarpersonaltrainer.com, na diskuznim
féru spolecnosti Polar a pfi registraci informacniho bulletinu
plati stejné uZivatelské jméno a heslo.



Vyména baterii
Tréninkovy pocitac¢

Doporuéujeme, abyste si nechali baterie ve svém
tréninkovém poditaci vyménit v autorizovaném stiedisku
spole¢nosti Polar. Tam po vyméné baterii otestuji
vodéodolnost vaseho tréninkového pocitace Polar.

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

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

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

e Podsviceni a zvuky se po zobrazeni ukazatele nizkého
stavu baterie automaticky vypinaji. VSechna
upozornéni nastavend pred spusténim ukazatele
nizkého stavu baterie z(istanou aktivni.

Konektor vysilace

Vysila¢ WearLink+ obsahuje uZivatelem vyménitelnou
baterii. Samostanou vyménu baterie provedte pfesné
podle pokynu.

Pri vyméné baterii ovéite, zda tésnici krouzek neni
poskozen, v tomto pfipadé je nutné jej vymeénit za novy.

CESTINA

Soupravy tésnicich krouzku/baterii Ize zakoupit u dobfe
vybavenych prodejcu spole€nosti Polar a autorizovanych
servisU Polar. V USA a Kanadé jsou od autorizovanych
servisnich center Polar k dostani dal$i tésnici krouzky. V
USA jsou soupravy tésnicich krouzku/baterii rovnéz k
dispozici na www.shoppolar.com.

Udrzujte baterie mimo dosah déti. P¥i poziti okamzité
vyhledeijte 1ékare.

Baterie by mély byt fadné zlikvidovany v souladu s
mistnimi pfedpisy.

Pfi manipulaci s novou, plné nabitou baterii zabrarite
sviravému kontaktu, tj. sou¢asné z obou stran, kovovymi
nebo elektricky vodivymi nastroji, jako napf. pinzetami.
Tim mize dojit ke zkratovani baterie, a tedy k rychlejs§imu
vybiti. Zkratovanim se baterie obvykle neposkozuje, ale
muze dojit ke snizeni kapacity a Zivotnosti baterie.
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Pomoci mince otevFetg kryt baterie ota¢enim proti sméru hodinovych ruci¢ek do
polohy OPEN (OTEVRENO).

2. Vlozte baterii (CR2025) dovnitf krytu kladnym pélem (+) ke krytu. Vodéodolnost
zajistéte vloZzenim tésniciho krouzku do drazky.

3. Natlacte kryt zpét do konektoru.

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

A

Nebezpedi vybuchu v pfipadé vymény baterie za nespravny typ.

Footpod S1

Viz pokyny v pfiruéce pro uZivatele footpodu S1.
GPS snima¢ G1

Viz pokyny v pfiruéce pro uZivatele GPS snimace G1.

38 Dulezité informace



Bezpecnostni opatieni

Tréninkovy pocta¢ Polar zobrazuje ukazatele vaseho
vykonu. Ukazuje Uroven fyziologické zatéze a intenzity
béhem vaseho tréninku. Nema slouzit k zadnému jinému
pouziti a jiné pouziti z néj ani nevyplyva.

Omezeni rizik pfi tréninku

Trénink mlze predstavovat urgité riziko. Pfed zapoc€etim

pravidelného tréninkového programu odpovézte na

nasledujici otdzky o svém zdravotnim stavu. Pokud na

nékterou z téchto otdzek odpovite kladné, poradte se s

|ékafem, nez zapoc€nete néjaky tréninkovy program.

* Byl/a jste po poslednich pét let fyzicky neaktivni?

e Mate vysoky krevni tlak &i vysoky cholesterol?

e Mate symptomy néjakého onemocnéni?

e Berete néjaké léky na srdce &i krevni tlak?

e Mate v anamnéze néjaké dychaci potize?

e Zotavujete se ze zavazného onemocnéni ¢i z
lékarského zakroku?

* Pouzivate kardiostimulator ¢i jiné implantované
elektronické zafizeni?

e Jste kufak/kuracka?

e Jste téhotna?

CESTINA

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

Je dulezité v pribéhu cviceni vnimat reakce vlastniho
téla. Pokud pfi cviéeni citite neo¢ekavanou bolest
nebo extrémni unavu, doporuéuje cviceni prerusit a
pokracovat s nizsi intenzitou.

Poznamka uzivatelim kardiostimulatoru, defibrilatort
¢i jinych implantovanych elektronickych zatizeni.
Osoby, které pouzivaji kardiostimulator, pouzivaji
tréninkovy pocita¢ Polar na vlastni nebezpeci. Pfed
zacatkem pouzivani vzdy doporu¢ujeme pod dohledem
|ékare provést test maximalni fyzické zatéze. Tento test
ma zajistit bezpe€nost a spolehlivost simultanniho
pouzivani kardiostimulatoru a tréninkového pocitace
Polar.
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Pokud jste alergicti na néjakou latku, ktera se
dostane do styku s vasi pokozkou nebo pokud mate
podezieni na alergii v disledku pouzivani tohoto
vyrobku, zkontrolujte materialy uvedené v Technickych
udajich. Chcete-li se vyhnout podrazdéni pokozky
vysilacem, noste jej pres tricko, ale tricko pod elektrodami
dobfe navhi¢ete, aby pfistroj fungoval bezchybné.

Kombinovany viiv vihkosti a intenzivniho otéru muZe vyvolat
intenzivni pousténi ¢emé barvy z povrchu vysilace s moZnym
poskrvnénim svétlého odévu. Pokud na svou pokoZku
pouzivéte parfém Ci repelent, musite zabranit kontaktu téchto
pripravki s tréninkovym pocitacem nebo vysilacem.
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Tréninkové vybaveni s elektronickze ymi komponenty
muze rusit rozptylené signaly. Chcete-li témto
problémum zabranit, zkuste nasledujici:

1. Odpojte vysila¢ ze své hrudi a pouzivejte tréninkové
vybaveni jako obvykle.

2. Pohybuijte zapéstni jednotkou dokola, dokud nenajdete
z6nu, v niz se nezobrazuji zadné cizi signaly nebo v
niz neblika symbol srdce. Interference je ¢asto nejhorsi
pfimo pred displejovym panelem vybaveni, zatimco
leva &i prava strana displeje ruseni relativné viibec
nepodléha.

3. Pripojte si vysila¢ zpét na hrud a udrzujte zapéstni
jednotku co nejvice v nerusené zéné.

Pokud zafizeni RS300X stéle nefunguje, toto vybaveni
mUze byt na bezdratové méreni tepové frekvence
elektricky pfili§ hluéné.
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Zatizeni RS300X lze pouzivat i pfi plavani. Chcete-li udrzet vodéodolnost zafizeni, netisknéte tla¢itka pod vodou.
Pro vice informaci navstivte http://support.polar.fi. Vodéodolnost vyrobku Polar je testovana podle mezinarodni normy
ISO 2281. Vyrobky jsou rozdéleny do tfi skupin podle jejich odolnosti proti vodé. Kategorii vodéodolnosti zkontrolujte na
zadni ¢asti vyrobku Polar a porovnejte ji s tabulkou nize. Upozorniujeme, Ze tyto definice nutné neplati pro vyrobky jinych
vyrobcu.

Oznadeni na zadni strané pouzdra Vodéodolné vlastnosti

Water resistant (Vodéodolné) Chranéno proti postfikani pfi myti, potu, destovym
kapkam atd. Nevhodné pro plavani.

Water resistant 30 m/50 m (Vodéodolné 30 m/50 m) Vhodné pro koupani a plavani.

Water resistant 100 m (Vodéodolné 100 m) Vhodné pro plavani a $norchlovani (bez vzduchovych
nédob).
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Reseni problému
Pokud nevite, kde v nabidce se nachazite, stisknéte a
podrzte tlagitko ZPET, dokud se nezobrazi ¢as.

Pokud na zadné tlac¢itko neni odezva nebo tréninkovy
pocita¢ zobrazi neobvyklé udaje, resetujte tréninkovy
pogéitaé stisknutim &tyr tlagitek (NAHORU, DOLU,
ZPET a SVETLO) sougasné na étyfi sekundy. Vechna
ostatni nastaveni kromé data a ¢asu se ulozi.

Pokud je udaj tepové frekvence chybny, extrémné
vysoky nebo zobrazi nuly (00), ujistéte se, Ze ve
vzdalenosti do 1 m/3 stop nejsou jiné vysilace tepové
frekvence nebo Ze popruh/textilni elektrody vysilace
tésné pfiléhaji a jsou navihcené, Cisté a neposkozené.

Pokud méfeni tepové frekvence u sportovniho obleceni
nefunguje, zkuste pouzit popruh. Pokud funguje, problém
je pravdépodobné v odévu. Obratte se na
prodejce/vyrobce obleceni.
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Silné elektromagnetické signaly mohou zpusobit
nepravidelné méfeni. V blizkosti vysokonapétového
elektrického vedeni, dopravnich semaford, trakéniho
vedeni elektrickych Zeleznic, elektrickych autobusovych
vedeni nebo tramvaji, televizor(i, motor( vozidel,
cyklistickych pogitac nebo elektricky pohanéného
tréninkového zafizeni, mobilnich telefonti nebo
elektrickych bezpeénostnich bran mize dochazet k
elektromagnetickému ruseni. Aby se predeslo chybnému
méfeni, vzdalte se od moznych zdroja ruseni.

Pokud abnormalni tdaj pokracuje i pfes vzdaleni se od
zdroje ru$eni, zpomalte a zkontrolujte puls rué¢né. Pokud
podle vas odpovida vysokému Udaji na displeji,
pravdépodobné se u vas vyskytla srde¢ni arytmie.
Vétsina pfipad( arytmie nejsou zavazné, ale presto se
poradte se svym |ékafem.

Srdecni ptihoda muze zménit vasi kfivku EKG. V tomto
pfipadé se poradte se svym Iékafem.

Pokud se méfeni tepové frekvence nezdati i pfes dfive
zminénd opatreni, baterie vysilace je pravdépodobné
vybita.



Technické udaje

Tréninkovy po¢ita¢

'[yp baterie
Zivotnost baterie

Provozni teplota
Materidl zépéstniho
popruhu

Zadni kryt a pfezka
z&péstniho popruhu

Presnost méreni

Pfesnost méfeni tepové
frekvence

Vysilaé

Typ baterie

Zivotnost baterie
Tésnici krouzek krytu
baterie

Provozni teplota
Materidl konektoru

CR 2032

Primérné 1 rok (trénink 1 hodina denné,
7 dni v tydnu)

-10°C az +50°C/14°F az 122°F
Polyuretan

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

Lepsi nez 0.5 vtefin/den pfi teploté
25°C/T7°F.

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

CR 2025
Primérné 700 hodin pouzivani
0O-krouzek 20,0 x 1,0 Material FPM

-10°C az +50°C/14°F az 122°F
Polyamid

Materiél popruhu

Mezni hodnoty

Hodiny

Tepova frekvence
Celkovy ¢as

Celkové kalorie
Celkem cviceni

Rok narozeni
Maximalni rychlost s GPS
senzorem

Maximalni rychlost s
chodidlovym méfidlem
typu footpod
Maximum souborl
Maximum UsekU
Maximalini doba trvani
tréninku

Maximdlni vzdalenost
tréninku

Maximalni vzdalenost
okruhu

35% Polyester, 35% Polyamid, 30%

Polyuretan

23h59min59s
15-240 bpm

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

1921 - 2020

199,9 km/h

29,5 km/h
16
99
99:59:59

655,3 km

9999,9 km/mi
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Polar FlowLink a Polar WebSync 2.1 (€i novéjsi)

Systémové pozadavky: PC MS Windows (7/XP/Vista), 32 bit,
Microsoft .NET Framework verze 2.0

Intel Mac OS X 10.5 nebo novéjsi

Tréninkovy pocita¢ Polar RS300X vyuziva mimo jiné
nasledujici patentované technologie:

¢ hodnoceni OwnZone® pro stanoveni osobnich limitd
cilové tepové frekvence pro dany den

kodovany prenos OwnCode®

technologie Ownindex® pro test fyzické kondice
osobni vypodet kalorii OwnCal®

technologie WearLink® pro méfeni tepové frekvence
datovy pfenos FlowLink®
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Zaruka a prohlaseni o
zodpoveédnosti

Omezena mezinarodni zaruka Polar

Tato zaruka nema vliv na zadkonnd prava spotfebitele v
ramci pfislusného narodniho prava, ani na zakonna
préva spottebitele proti prodejci, ktera vyplyvaji z
kupni/prodejni smlouvy.

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

Spole¢nost Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantuje
puvodnimu spotfebiteli/kupci tohoto zafizeni, Ze produkt
nebude projevovat vady na materiélu ¢i zpracovani po
dva (2) roky od data koupé.

Platebni doklad z pavodni koupé je vasim
dikazem o koupi!

Zaruka se nevztahuje na baterii, b&Zné opotrebeni,
poskozeni v dusledku nespravného pouZziti, zneuZziti,
nehody ¢i nerespektovani bezpe€nostnich opattent;
nespravné udrzby, komeréniho pouziti, na rozbité ¢i
poskrabané obaly/displeje, elastikcy popruh a vybaveni
Polar.

CESTINA

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

¢ Na polozky zakoupené z druhé ruky se dvouleta (2 roky)
zéruka nevztahuje, pokud neni jiank stanoveno mistnimi
zakony.

e Béhem zaruéniho obdobi bude produkt opraven &i
vymeénén v jakémkoliv servisnim centru Polar bez
ohledu na stat, v némz byl pdvodné zakoupen.

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

Copyright © 2011 Polar Electro Oy, FIN-90440
KEMPELE, Finsko. Véechna prava vyhrazena. Zadnou
&ast této pfirucky nelze pouzit €i reprodukovat v jakékoliv
formé ¢i jakymkoliv zplsobem bez pisemného souhlasu
spole€nosti Polar Electro Oy.
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Nazvy a loga v této pfiru¢ce nebo v baleni tohoto
produktu jsou registrovanymi ochrannymi zndmkami
spole¢nosti Polar Electro Oy. Nazvy a loga uvedena se
symbolem ® v této pfiru¢ce nebo v baleni tohoto
produktu jsou registrovanymi ochrannymi zndmkami
spole¢nosti Polar Electro Oy. Windows je registrovana
obchodni znamka spole¢nosti Microsoft Corporation a
Mac OS je registrovana obchodni zndmka spole¢nosti
Apple Inc.

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

C€0337

Tento produkt odpovida standardim Smérnice
93/42/EHS. Pfislusné prohlaseni o shodé naleznete na
webové strance www.polar.fi/support.
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Tento pfeskrtnuty odpadovy kontejner na kole€kach
znadi, ze produkty spole¢nosti Polar jsou elektronicka
zafizeni a spadaji pod Smérnici Evropského parlamentu a
Rady 2002/96/ES o odpadnich elektrickych a
elektronickych zafizenich (WEEE) a baterie a
akumulatory pouzivané v produktech spadaji pod
Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2006/66/ES o
bateriich a akumulatorech a odpadnich bateriich a
akumulatorech. Tyto produkty a baterie/akumulatory
uvniti zafizeni Polar by tedy mély byt likvidovany v
zemich Evropské unie oddélené.

A

Toto oznageni znaéi, Ze produkt je chréanén proti
elektrickym Sokim.




Prohlaseni o zodpovédnosti

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

e Spolecnost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy. negini
zastoupeni nebo zaruky tykajici se této pfirucky nebo
produktll v ni uvedenych.

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

CESTINA

Na tento produkt se vztahuji nasledujici patentové
dokumenty: FI 6815, EP 1245184, US 7076291,
HK104842, FI 114202, US 6537227, EP 1147790,
HK104006, FI 111514 B, DE 19781642T1, GB 2326240,
HK 1016857, US 62770, FI 110303 B, EP 0748185,
JP3831410, US6104947, DE 69532803.4-0, FI 88972,
DE4223657.6 A, F1 9219139.8, FR 92.09150, GB
2258587, HK 306/1996, SG 9592117-7, US 548681, FI
110915, US 7324841. Jiné prihlasené patenty.

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