CESTINA

Polar Loop - Uzivatelska poirueka




CESTINA

OBSAH

T 0 3
(=1 01T 3
Tohle je vade zafizeni Polar LOOP ... ....uiu i 3

G0 8 V D@IENI e e 4

P 7Y = Y =R 5
L T oo LT = T o Tl I o J 5
Stahnéte si a instalujte software Polar FIOWSYNC........ccccoiiiiiiiiiiiiireiie s rr s e s s e e 5
PHPOjte Polar FIOW .......ccuiiiiiiiii s r s s s s s s s s s s s ra s s s rmnnans 5
UPrava VeliKOSti NATAMKU .......ccueeeeeeiieeieeeeiseeeseessseeeeesseeeseessnsessesnseesessssseesssssnsessesssneesennns 6

R TR ] 5] T 9
Sledujte svou kazdodenni pohybovou aktivitu ..........cc.civeiiiiiiiiiiir e 9
DalSi OKNA AISPIEIE .. en et e 11
Nastaveni diSPIEJe ......cuieuiieiiiiii i e e 11

4. WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW .....coiiuiiiiiaauiereeaaueeseeasseesaseasseesaseasneesasesssessassesnsesaseeseens 13
SYNCHroNIZUJE Si SVA Aala. ... iuiieieieii e e e e 13
SIEAUILE SV POKIOKY ... ettt ettt et e et e e e et e et eas 13

5. MOBILNI APLIKACE POLAR FLOW ....cccccuuiieieiunieeeesnreeseessseeessasseessesssseesessssseesssssnsessssnnsees 15
Parovani zafizeni Polar Loop s mobilni aplikaci..............oouiiiii 15
Synchronizujte Si SVA Aata..........couiiriiiiii 15

Vic 0 vasi pohybove aktivite .........c.ieieii e 15
Analyzujte svUj trénink podle tepOVE freKVENCE ..........iiuiiiiiiie e 16

6. SNIMAE TEPOVE FREKVENCE .....cccccutiieieieeeesceeteeeeeaseeeeessnseessesnseesssssnneesssssnseessannssessanns 17
Parovani snimace tepove freKVENCE. ... .....iuii e 17
ZANAJENT IFENINKU ... ettt e 17
Trénink podle tePOVE frEKVENCE ... . 18
UKONCENT TFENINKU ... ettt et eaas 18

7. DULEZITE INFORMAGE .......coiiueaeteaiucaaeeaaseaasesaseassesaseaseesaneesseaaneesseaaneessesansesnsessnsesasesn 19
Nabijeni priStroje POIar LOOP .......cuiiuiieiiuiieiiiiiiiisa s s s s s s s s s s s s sansanran e 19
Péce 0 Pristro] Polar LOOP ......cuiuiuiiiiiiiiiii s s s s s s s s s s s s s s e na e 19
(@6 (o] To 1=l o] (o] (IR o o - PP PP 19
Aktualizace pristroje POIar LOOP .. ...cuiu it 19
Resetovani zafizeni POIar LOOP ......c.uiuiiiie e 19
Systémové pozadavky na vas pocita¢ a mobilni telefon ...........ccoiiiiiiiiiii 19

TeChNICkeé SPECITIKACE ... .ccuiuieiiiiiiir v s s s s s s s e s sn s s s s s s s n s snasasmnsnsansnsasnnss 20
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1. UVOD

Dékujeme vam za zakoupeni nového baje¢ného zafizeni Polar Loop!

Tato uzivatelska pfiru¢ka vam pomuze zacit s novym pfitelem pracovat. Chcete-li si prohlédnout
instruktazni videa a nejnovéjsi verzi této uzivatelské pfirucky, navstivte nas na adrese
http://www.polar.com/en/support/loop.

Prehled

Zaftizeni Polar Loop sleduje vSechny vaSe aktivity — kazdy krok a skok béhem dne - a ukazuje, v ¢em
vam prospely.

Odméni vas, kdyz pro své zdravi udélate za den dost, a pom(ze vam pohnout se, kdyZz vam z vaseho
denniho cile pohybové aktivity jesté kousek schazi.

Spolecné s webovou sluzbou Polar Flow web a mobilnimi aplikacemi se jedna o nejlepsi feSeni, jak se
pfimét k télesné aktivité.

Velky obrazek: Zafizeni pro sledovani pohybové aktivity Polar Loop, webova sluzba Polar Flow a mobilni
aplikace Polar Flow

Tohle je vase zafizeni Polar Loop

Displej

Dotykové tlacitko
Spona

USB konektor

Ll

Soucasti zafizeni Polar Loop
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Co je v baleni

6

locop ™

. \4 ;.-'\al'ww.flow.polar,com!ioop

Obsah baleni

Polar Loop

Spona s pruzinkami (pfipnutéd na Polar Loop)
Zapina¢ spony

Nahradni pruzinka

USB kabel

PFirucka pro za¢ateCniky s méficim nastrojem

I

Uvod



CESTINA
2. ZAEINAME

Abyste mohli svijj Polar Loop pouzivat, potfebujete pocitac s internetovym pfipojenim pro pfistup k
webové sluzbé Polar Flow. Tam mUzete zafizeni vyuzit.

Pripojovani Polar Loop

Pfipojte si Polar Loop k USB portu vaseho pocitace USB kabelem, abyste zafizeni aktivovali. Po
spravném pfipojeni na ndramek magneticky konec kabelu znacky Polar pevné zasko€i na misto. Pokud
vam pocita¢ nabidne instalaci USB ovladacl, nechte ho, at to provede.

Stahnéte si a instalujte software Polar FlowSync

Software Polar FlowSync potfebujete na nastaveni vaseho zafizeni Polar Loop a pro synchronizaci tdajd
o vasi aktivité.

1. Software Polar FlowSync si miiZete stahnout na adrese www.flow.polar.com/loop .
2. Otevrete instala¢ni bali¢ek a postupujte podle pokynu na displeji.

@ Pokud se objevi vyzva k restartu pocéitace, miZete ji zrusit a pokracovat ddl.

Pripojte Polar Flow

1. Po dokonéeni instalace softwaru FlowSync se vam automaticky v prohlizeéi otevie webova sluzba Polar
Flow.

Na displeji zafizeni Polar Loop se po startu nejprve objevi ikona synchronizace.

@ Pokud software Polar FlowSync zafizeni Polar Loop nerozpoznd, odpojte ho a znovu pfipojte.

@ NepouZivejte rozbocovace USB. Neposkytuji dostatek energie pro nabijeni zafizeni pro sledovani
pohybové aktivity.

2. Zalozte si ucet Polar nebo se k nému pfihlaste, pokud uz ho mate.
Uget Polar je vasi vstupenkou pro véechny sluzby Polar, ke kterym je pfistup na pfihlageni: Webové
sluzby Polar Flow, polarpersonaltrainer.com a diskusni férum.

3. Zvolte si nastaveni vaseho zafizeni Polar Loop:
Vyplrite adaje o vasem téle. Tyto udaje umozni individualni vedeni pfi vasi kazdodenni pohybové
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¢innosti a pfesnou interpretaci vysledku vasi kazdodenni fyzické aktivity a tréninkd.
Zvolte si format, ktery byste chtéli mit na displeji zafizeni Polar Loop. Jakmile si vyberete, na kterém
zapésti budete naramek se zafizenim nosit, muzete si zvolit orientaci displeje.

@ Doporuéujeme nosit ndramek na ruce, kterou nepisete, aby byly vysledky co nejpfesnéjsi.

Nastaveni mizete kdykoliv zménit ve webové sluzbé Polar Flow nebo v mobilni aplikaci.

4. Zacit se synchronizaci mizete klepnutim na tla¢itko Done (Hotovo). Poté se provede synchronizace
nastaveni naramku a webové sluzby.

Po dokonceni synchronizace se na displeji zafizeni Polar Loop objevi znak zatrzeni, ktery se zmeéni na
ikonu nabijeni, jakmile se zafizeni za¢ne nabijet.

v

5. Nyni si mizete zafizeni Polar Loop nabit do plnych znak( nabiti nebo je odpoijit a upravit si velikost
naramku. MGzete také rovnou zagit Polar Loop pouzivat, pokud nezapomenete na to, ze jej mate
pozdéji nabit do plnych znakl nabiti.

Uprava velikosti naramku

Podle tohoto videa si mizete naramek zkratit: http://youtu.be/6w5dyJpB9gY

Timto postupem si zafizeni Polar Loop upravite pro sebe podle velikosti svého zapésti.
1. Sponu rozevrete stiskem tlacitek na stranach.

2. Odpojte sponu na obou koncich.

Vezméte zapinac spony, ktery jste dostali v baleni spolu se zafizenim, a uvolnéte jim pruzinky spony.
Pak sponu z ndramku vyndeijte.

6 Zaéiname
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Zméite si obvod zapésti.
Odtrhnéte méfici nastroj z priivodce pro zacateéniky podle perforace.

Otocte ho pevné kolem zapésti a zapiste si Cislo, které uvidite. Na kazdém konci je jedno €islo. Kazdé
toto Cislo predstavuje pocet dilki mezi drazkami v naramku, které musite odstranit.

Zaéiname 7
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8

example
3&2

Reminek opatrné na obou koncich odstfihnéte.

Aby byl displej skute¢né uprostied, musite feminek zkratit na obou koncich.

Odpocitejte dilky na obou koncich feminku podle Cisel, které jste zjistili méficim nastrojem. Podle rovné
¢ary v drazce a mezi otvory pro pruzinky opatrné feminek ustfihnéte.

(@) Nepestiihnéte otvor pruzinky.

Stejny postup opakujte na druhém konci naramku.

Nasad'te zpét sponu.

Jednu pruzinku vsurite do prvniho otvoru v feminku na konci ndramku a druhy konec pruzinky zasurite
do dirky ve sponé.

Pomoci nastroje uvolnéte druhy konec pruzinky v druhém otvoru ve sponé.

Stejny postup opakujte na druhém konci feminku.

VyzkouSejte, zda vam feminek sedi.

V pfipadé potfeby muizete délku jesté upravit pfesunutim jedné pruzinky spony do vnéjsiho pruzinového
otvoru, az vdm bude naramek dokonale sedét. Nebo mizete feminek jesté zastfihnout vzdy o jeden
dilek, az bude délka, jak potfebujete.

Zaéiname
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Vas Polar Loop méa LED displej, ktery si mlZete rozsvitit stiskem tlacitka.

Opakovanym stiskem tohoto tladitka miZzete na displeji pfepinat mezi témito zobrazenimi: ACTV, CALS,

STEP, TIME.

automaticky posune.

Pro spravnou funkci tlacitka je potfeba mit Polar Loop na ruce. Pokud budete chtit prohliZet jednotlivd okna
bez nasazeni ndramku na ruku, musite se pfi stisku tlacitka dotykat USB konektoru na vnitini strané ndramku.

Sledujte svou kazdodenni pohybovou aktivitu

U | U

Sloupec pohybové aktivity - pfi kazdé
pohybové aktivité se postupné vyplfiuje

ACTYV predstavuje pohybové aktivity béhem aktualniho
dne. Denni cil pohybové aktivity ukazuje sloupec
pohybové aktivity. Tento sloupec se postupné vypliuje,
jak se béhem dne blizite ke spInéni svého pohybového
cile.

Cile dosahnete rychleji intenzivnéjsim pohybem nebo se
muzete pohybovat déle, ale mirnéjSim tempem po
vétSinu dne.

U |

TO GO - co vam jesté pro splnéni dnesniho
cile zbyva

TO GO vam nabidne moznosti dosazeni cile pohybové
aktivity pro dany den. Ukaze vam, jak dlouho se budete
muset jesté pohybovat, pokud si zvolite pohybovou
aktivitu nizké, stfedni nebo vysoké intenzity. Cil mate jen
jeden, ale k jeho dosazeni vede vice rliznych cest.

Denniho cile pohybové aktivity Ize dosahnout pohybem o
nizké, stfedni Ci vysoké intenzité. V naramku Polar Loop
'UP'znamend nizkou intenzitu pohybu, 'WALK' znameng
stfedni intenzitu a 'JOG' vysokou intenzitu. Dal$i pfiklady
pohybovych aktivit nizké, stfedni i vysoké intenzity
najdete ve webové sluzbé Polar Flow. Z nich si mizete
vybrat, jak svého denniho pohybového cile dosahnout.

| U | U |

NEBO

JOG znamend pohybovou aktivitu vysoké intenzity jako
je béh, cviceni, skakani pfes Svihadlo, kosikova, kopana,
tenis, hazena nebo squash.

Polar Loop zobrazuje dobu, kterou potfebujete
jednotlivymi aktivitami stravit, abyste dosahli vaSeho
pohybového cile pro dany den.

Displej 9
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NEBO

WALK znamena aktivitu stfedni intenzity jako je chize,
sekani travniku, kruhovy trénink, kuzelky, skateboarding,
stfedné intenzivni tanec, plavani nebo stolni tenis.

Polar Loop zobrazuje dobu, kterou potfebujete
jednotlivymi aktivitami stravit, abyste dosahli vaSeho
pohybového cile pro dany den.

UP znamena4 aktivitu nizké intenzity ve stoje jako je
uklizeni, myti nadobi, prace na zahradé, hrani na kytaru,
peceni, kule¢nik, pomala chlze, hra Sipek nebo tajci.

Polar Loop zobrazuje dobu, kterou potfebujete
jednotlivymi aktivitami stravit, abyste dosahli vaSeho
pohybového cile pro dany den.

CALS znamena pocet spélenych kalorii udavany v
kilokaloriich.

Udaj o kaloriich zahrnuje va$ pravidelny metabolismus
plus kalorie spalené béhem dne pohybovou aktivitou.
Kromé toho pokud pouzivate béhem tréninku snimac
tepové frekvence, zapocitavaji se do spalenych kalorii
také pocty kalorii zaloZzené na udaji o tepové frekvenci.

Kalorie spélené pravidelnym metabolismem se
zapocitavaji i za dobu, kdy nemate na sobé zafizeni pro
sledovani pohybové aktivity.

U | U U | U U | U | U | U

STEP pocita kroky, které za den udélate.

Mnozstvi pohybu se zaznamendéva v pfiblizném pfevodu
na pocet kroku.

Z&kladni doporuceni je udélat za den minimalné 10 000
kroku.

10
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U | U

TIME znamena denni dobu.

Aktualni ¢as a jeho format se prebiraji ze systémovych
hodin vaseho pocitace v okamziku synchronizace
pfistroje s webovou sluzbou Polar Flow. Chcete-li ¢as ve
vaSem zafizeni pro sledovani pohybové aktivity zmeénit,
musite ho nejprve zménit v pocitadi a pak provést
synchronizaci vaSeho zafizeni Polar Loop.

Dalsi okna displeje

BATT. LOW se zobrazi, pokud se nabiti baterie blizi ke
spodnimu limitu. BEhem nejblizSich 24 hodin musite
baterii dobit.

CHARGE se zobrazi, je-li baterie téméf vybita. Pak uz
nemUZete pouzivat snimac¢ tepové frekvence ani mobilni
aplikaci Polar Flow pro zafizeni Polar Loop, dokud baterii
nedobijete.

MEM. FULL se zobrazi, pokud je kapacita paméti
pfistroje Polar Loop zaplnéna z 80%. Pfevedte Udaje o
své pohybové aktivité na web do aplikace Polar Flow
prostfednictvim USB kabelu nebo do mobilni aplikace
Polar Flow. Polar Loop dokaze uchovavat Gdaje o
pohybové aktivité za 12 dni. Jakmile se pamét zaplni,
nejstarsi Udaje se prepisi novymi (daji.

FLIGHT MODE

Tento rezim v letadle vypne v zafizeni bezdratovou
komunikaci. Zafizeni pak mlzete pouzivat jen pro
zaznamy aktivity, ale nikoliv pro trénink se snimacem
tepové frekvence ani pro provadéni synchronizace dat s
mobilni aplikaci Polar Flow.

Tento rezim zapnete stiskem a podrzenim tlacitka po
dobu 10 sekund v okné zobrazeni ¢asu TIME. Jakmile se
objevi ikona letadla, muzete tlaCitko pustit.

Rezim vypnete stiskem a podrzenim tlacitka po dobu 10
sekund v jakémkoliv rezimu zobrazeni. Rezim bude
vypnuty, jakmile uvidite na displeji ikonu letadla s
napisem OFF.

Nastaveni displeje

Bud' ve webové sluzbé nebo v mobilni aplikaci Polar Flow si mizete zvolit, na které ruce budete zafizeni
nosit. Nastaveni zméni odpovidajicim zplsobem orientaci displeje na pfistroji Polar Loop.

@ Doporuéujeme nosit ndramek na ruce, kterou nepisete, aby byly vysledky co nejpfesnéjsi.

Nastaveni mizete kdykoliv zménit ve webové sluzbé Polar Flow nebo v mobilni aplikaci.

Displej 1
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Zména nastaveni displeje v pocitaci

1. Zapnéte Polar Loop do USB portu vaseho pocitaCe, najdéte odkaz na www.polar.com/flow a pfihlaste
se.

2. Otevrete si Settings (Nastaveni) a Products (Produkty).

3. Zvolte svij pfistroj Polar Loop, Settings (Nastaveni) a zménite ureni ruky.
Orientace displeje pfistroje se zmeéni pfi pfisti synchronizaci s po&itacem.
Zména nastaveni displeje v mobilni aplikaci

1. Oteviete si Settings (Nastaveni).
2.V nabidce pro vas Polar Loop si zvolte pozadované zapésti.

12 Displej


www.polar.com/flow

CESTINA

4. WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Zit aktivni Zivot nebylo nikdy tak zabavné a tak snadné. Prohlédnéte si webovou sluzbu Polar Flow na
adrese polar.com/flow a dozvite se, jak vase drobné volby a kazdodenni zvyky mohou sehrat obrovskou
roli.

Synchronizujte si sva data

Pravidelné nahravejte Udaje o své pohybové aktivité do webové sluzby Polar Flow a sledujte své
pokroky. Automaticky mizete sva data synchronizovat s mobilni aplikaci Polar Flow nebo pfes kabel
USB.

Synchronizace prostfednictvim webové sluzby

Pokazdé, kdyz si USB kabelem pfipojite pfistroj Polar Loop k pocitaéi, udaje o vasi pohybové aktivité se
prostfednictvim softwaru Polar FlowSync pfenesou do webové sluzby na vasem pocitaci.

Synchronizace prostfednictvim mobilni aplikace

Udaje o vasi pohybové aktivité ze zafizeni pro sledovani pohybové aktivity se budou bezdratové
nahravat prostfednictvim technologie Bluetooth do mobilni aplikace na vasem telefonu a pres internet ve
vasem mobilu do webové sluzby.

Sledujte své pokroky

Activity Benefit (Uzitek z pohybu) bude sledovat vase volby pohybovych aktivit béhem dne a bude vas
informovat, jak jsou uzite€né pro vase zdravi. Odméni vas, kdyz pro své zdravi udélate za den dost, a
pomuze vam pohnout se, kdyZ vam z vaseho denniho cile pohybové aktivity bude je$té kousek schazet.
Aplikace Activity Benefit vam bude poskytovat denni, tydenni i mési¢ni zpétnou vazbu, protoze ¢im vice
se budete hybat, tim vétSim prospéch to pfinese vasemu zdravi. Sviij vykon si mlZete kontrolovat bud v
mobilu nebo na webu.

Activity zones (Z6ny pohybové aktivity): Polar Loop sleduje vasi kazdodenni pohybovou aktivitu na péti
urovnich intenzity: odpocinek, sezeni, nizkd, stfedni a vysoka intenzita pohybu. Mé&fi rizné z6ny

tim rychleji dosdhnete stanoveného cile. Na displeji zafizeni Polar Loop ‘UP’ znameni nizkou intenzitu,
‘WALK’ stfedni intenzitu a ‘JOG’ intenzitu vysokou. Dal$i pfiklady pohybovych aktivit nizké, stfedni Ci
vysoké intenzity najdete ve webové sluzbé Polar Flow.

Pokro¢ila analyza pohybové aktivity: Udaj o celkové dobé& pohybové aktivity informuje o souétu véech
druhu télesného pohybu, které jsou prospésné pro vase télo a jeho zdravi. Kromé nejriiznéjSich udaji o
pohybové aktivité a uzitku pro zdravi, ktery vdm pfinesla, uvidite i neaktivni obdobi dne, kdy jste se pfilis
dlouho nepohnuli.

Denik je k dispozici ve webové sluzbé Polar. Pokud si budete daje o své pohybové aktivité a vysledky
tréninku ze zafizeni pro sledovani pohybové aktivity zapisovat do Deniku, bude se vam snadnéji sledovat
vas pohybovy vykon. MlzZete si vybrat mezi tydennim a mésiénim prfehledem své pohybové aktivity a
tréninkové historie, a kromé toho mate k dispozici pfehled pro jednotlivé dny.

Webova sluzba Polar Flow 13
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5. MOBILNi APLIKACE POLAR FLOW

S mobilni aplikaci Polar Flow mliZete priibézné sledovat a analyzovat Udaje o vasi pohybové aktivité
bé&hem dne a bezdratoveé je prenaset z pfistroje Polar Loop do webové sluzby Polar Flow.

Aplikace je kompatibilni se zafizenimi iOS s konektivitou Bluetooth Smart, od série iPhone 4S a iPhone 5
a iPod touch (5. generace nebo novejsi) s operacnim systémem iOS 6 nebo novejsim.

Prosim pozor: Abyste mohli Polar Loop pouzivat s mobilni aplikaci Polar Flow, musite si produkt nastavit
pfes vas pocita¢. Dalsi informace o nastaveni zafizeni viz Zaéiname (str. 5).

Parovani zafizeni Polar Loop s mobilni aplikaci

Na iOS si zapnéte Bluetooth a zkontrolujte, zda mate pro zafizeni iOS k dispozici internetové pfipojeni.
Jak zacit pouzivat mobilni aplikaci Polar Flow se zafizenim Polar Loop

1. Aplikaci si stdhnete z Apple App Store.

2. Pak ji otevfete a pfihlasite se pomoci pfihlasovacich Udajl pro vas Gcet Polar. Pak musite pockat, az se
na displeji objevi vyzva Connect device (Pfipojit zafizeni).
3. Stisknéte tlacitko na zafizeni Polar Loop a sparuijte ho s aplikaci.

@ Aby bylo pdrovani uspésné, musite mit zafizeni Polar Loop nasazeno na ruce a musite se s nim pfibliZit
co nejvice k vasemu mobilnimu telefonu.

4. Pro potvrzeni parovani stisknéte na vasem zafizeni iOS tlacitko OK.

Nyni bude nastaveni vaseho Uc¢tu Polar pfeneseno z webové sluzby Polar Flow do mobilni aplikace a
aplikace zacne zobrazovat Udaje o vasi pohybové aktivité a souvisejici pokyny.

Synchronizujte si sva data

Mobilni aplikace Polar Flow bude automaticky synchronizovat Udaje o vasi pohybové aktivité a nastaveni
s webovou sluzbou Polar Flow, pokud bude zapnuta a vase iOS zafizeni bude pobliz. Automaticka
synchronizace se provadi jednou za hodinu. MlzZete ji provadét i manualné stiskem tlacitka na vasem
pfistroji Polar Loop.

| kdyz aplikace nebude ve vaSem zafizeni iOS aktivni, neustéle bézi v pozadi. Stiskem tlacitka na
zafizeni Polar Loop spustite synchronizaci tehdy, pokud od posledni automatické synchronizace uplynulo
alespon 15 minut.

Vic o vasi pohybové aktivité

Activity Benefit (Uzitek z pohybu) bude sledovat vase volby pohybovych aktivit béhem dne a bude vas
informovat, jak jsou uzite€né pro vase zdravi. Odméni vas, kdyz pro své zdravi udélate za den dost, a
pomuze vam pohnout se, kdyZ vam z vaseho denniho cile pohybové aktivity bude jesté kousek schazet.
Aplikace Activity Benefit vam bude poskytovat denni, tydenni i mési¢ni zpétnou vazbu, protoze ¢im vice
se budete hybat, tim vétSim prospéch to pfinese vasemu zdravi. Sviij vykon si mlZete kontrolovat bud v
mobilu nebo na webu.

Activity zones (Zony pohybové aktivity): Polar Loop sleduje vasi kazdodenni pohybovou aktivitu na péti
Urovnich intenzity: odpocinek, sezeni, nizkd, stfedni a vysoka intenzita pohybu. Méfi rizné z6ny

tim rychleji dosdhnete stanoveného cile. Na displeji zafizeni Polar Loop ‘UP’ znameni nizkou intenzitu,
‘WALK’ stfedni intenzitu a ‘JOG’ intenzitu vysokou. Dal$i pfiklady pohybovych aktivit nizké, stfedni i
vysoké intenzity najdete v Pokynech pro pohybové aktivity (Activity Guidance) v mobilu a ve webové
sluzbé Polar Flow.

Inactivity Alert (Upozornéni na necinnost): Pfipomina vam, Ze jste sedéli pfili§ dlouho.

Pokrogila analyza pohybové aktivity: Udaj o celkové dobé& pohybové aktivity informuje o souétu véech

Mobilni aplikace Polar Flow 15
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druh( télesného pohybu, které jsou prospésné pro vase télo a jeho zdravi. Kromé nejriznéjSich tdajd o
pohybové aktivité a uzitku pro zdravi, ktery vam pfinesla, uvidite i neaktivni obdobi dne, kdy jste se pfili§
dlouho nepohnuli.

[ Activity [
’
12
P
i/ = £
- Ab .
12

6h30 11h15 2nd5 1h 50  40min

DALY GOAL Slalus

Aplikace Polar Flow

Analyzujte svij trénink podle tepové frekvence

vysledcich vaseho tréninku. Prosté si zvolite trénink, ktery chcete analyzovat, a zobrazi se vam kfivka
vas$i tepové frekvence s maximalnimi a primérnymi hodnotami tepové frekvence, poétem spéalenych
kalorii a procentem tuku spéaleného v kaloriich. MUzete si také ovéfit as, ktery jste stravili palenim tuku a
zlepSovanim kondice a dozvédeét se vic o uzitku vaseho tréninku (Training Benefit). Prvek Training
Benefit (Uzitek z tréninku) poskytuje motivujici zpétnou vazbu o vasem tréninku a informuje vas o
Ucincich vaseho cvi€eni.

Prosim pozor: Prvek Training Benefit je k dispozici jen tehdy, pokud vas trénink trval alespon deset minut
v z6né tepové frekvence nad 50% vasi maximalni tepové frekvence.

16 Mobilni aplikace Polar Flow
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6. SNIMAE TEPOVE FREKVENCE

muUZzete si pofidit volitelného, ale dokonalého spolecnika vaseho zafizeni Polar Loop, snimac¢ tepové
frekvence Polar Bluetooth Smart.

Parovani snimace tepové frekvence

Snimac tepové frekvence Polar Bluetooth Smart Ize sparovat s vasim zafizeni pro sledovani pohybové
aktivity Polar Loop. Doporu€ujeme pouzivat snimac tepové frekvence Polar H6 a H7 Bluetooth Smart.
Kompatibilitu se snimaci tepové frekvence jinych vyrobcl nelze zarugit.

Pokud jste dfive pouzivali snimac tepové frekvence s jinym zafizenim nebo softwarem, dbejte, aby pfi
parovani s pfistrojem Polar Loop nebyl snimac s timto zafizenim nebo softwarem v kontaktu.

1. Svij kompatibilni snimac tepové frekvence si nasadte na télo. Dbejte, aby byla ¢ast popruhu s
elektrodami navlhéena. V pfipadé potfeby si prostudujte dalSi pokyny v uzivatelské pfirucce ke snimagi
tepové frekvence.

2. Zafizeni Polar Loop umistéte hned vedle snimace.
3. Stisknéte tlaCitko na zafizeni Polar Loop - po nékolika sekundéch se na displeji objevi hlaseni PAIRED

(Sparovano).

Nyni jsou do pfepinanych oken na displeji zafazeny také Udaje o vasi aktualni tepové frekvenci a prvek
EnergyPointer.

Zahajeni tréninku
Pro zahajeni tréninku podle tepové frekvence si staCi nasadit snimac tepové frekvence a zafizeni Polar
Loop, stisknout tla¢itko a poc¢kat, az se na displeji objevi tdaj o tepové frekvenci.

@ Kdyz trénujete se snimacem tepové frekvence, nemizZete provadet synchronizaci tidaji ze zafizeni Polar Loop
s mobiini aplikaci Polar Flow. Udaje mizete synchronizovat, jakmile trénink skondite.

Vas$e aktualni tepova frekvence se bude zobrazovat v po¢tu tepd za minutu (bpm).

—
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Trénink podle tepové frekvence

Za Ciselnym Udajem o tepové frekvenci uvidite aktualni hlavni G¢inek vaseho tréninku. EnergyPointer
vam béhem tréninku bude ukazovat, jestli je hlavnim G¢inkem tréninku paleni tuku nebo zlepSovani
kondice.

V zo6né paleni tuku je intenzita tréninku nizsi a

zdrojem energie je pfedevsim tuk. Proto se tuk
Gcinné pali a zvysuje se vas metabolismus,
predevsim oxidace tuku.

Z6na PALENi TUKU

V z6né kondice je intenzita tréninku vyssi a

zlepsSuje se vase kardiovaskularni zdravi, tj.
posiluje se vaSe srdce a zvySuje se krevni obéh
do svall a do plic. Hlavnim zdrojem energie jsou

cukry.
Zbéna KONDICE

Ukonc¢eni tréninku
Pro ukonéeni zaznam( tréninku podle tepové frekvence si sundejte popruh z hrudi a od popruhu odpojte
konektor.

@ Po sejmuti snimace tepové frekvence miZete snimac pouzit s jinym zafizenim nebo softwarem nejdfive po
dvou minutdch.

18 Snimaé tepové frekvence
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7. DULEZITE INFORMACE

Nabijeni pfistroje Polar Loop

PIné nabity Polar Loop vydrzi az Sest dni, podle intenzity pouzivani.

Polar Loop obsahuje vnitini dobijeci baterii. Baterie se nabiji pomoci USB kabelu, ktery je soucasti
baleni, po pfipojeni k zafizeni Polar Loop a USB konektoru ve vasem pocitaci. Pokud budete chtit pfipojit
konektor USB do zasuvky ve sténé, musite pouzit adaptér USB (neni soucasti baleni).

@ pokud je baterie zcela vybita a po zapojeni se nerozsviti displej, miZe se potvrzeni, Ze se pfistroj nabiji,
zobrazit po az 20 sekundéch.

PIné nabiti baterie trva asi 90 minut.

Pokud pouzivate adaptér stfidavého proudu, zkontrolujte, zda nese oznaceni "vystup 5Vss 0,5A - 2A
max". Pouzivejte vyhradné adaptér s odpovidajicim potvrzenim bezpecnosti (s ozna¢enim "LPS",
"Omezeny pfivod energie" nebo "UL listed").

Na displeji se bude béhem nabijeni stfidave objevovat symbol nabijeni a procento nabiti baterie, ktera se
nabiji do plnych 100%.

Péce o pristroj Polar Loop

Pristroj Cistéte neagresivnim mydlovym roztokem a suste ru¢nikem. Nepouzivejte lih ani drsné materialy
(draténku nebo chemické CistiCe). Zafizeni ukladejte na chladné a suché misto. Neskladujte ve vihkém
prostfedi, ani v neprodySném obalu jako je plastovy saek nebo sportovni taSka. Nevystavujte na delSi
dobu pfimému slunci.

Odolnost proti vodé
Zaftizeni Polar Loop je odolné proti vodé pfi ponoru az do 20 metr. MGzete ho pouzivat pfi koupani nebo
plavani.

Aktualizace pfristroje Polar Loop
Pokud budou k dispozici nové aktualizace pro Polar Loop, vyzve vas software Polar FlowSync
automaticky k aktualizaci pfistroje.

Pfed resetem a aktualizaci zafizeni pro sledovani pohybové aktivity provede software Polar FlowSync
synchronizaci vSech vaSich nahranych (dajd. Po aktualizaci se nastaveni zpétné nahraji do zafizeni pro
sledovani pohybové aktivity.

Resetovani zafizeni Polar Loop
Pokud potfebujete pfistroj Polar Loop resetovat, pfipojte ho na pocita¢ a provedte Factory Reset
(Tovarni reset) v nabidce Settings (Nastaveni) v programu Polar FlowSync.

Tovarni resetovani vymaze veskeré Udaje v zafizeni pro sledovani pohybové aktivity a umozni jeho
pouziti jako zcela nového zafizeni.

Systémové pozadavky na vas pocita¢ a mobilni telefon

¢  Windows XP, Windows 7, Windows 8 a novéjsi verze
¢ Mac OS X 10,6, OS X 10,7, OS X 10,8 a novéjsi verze
¢ Volitelna mobilni aplikace Polar Flow nad iOS 6 a novéjSim systémem, kompatibilni mobilni zafizeni série
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iPhone 4S a iPhone 5 a iPod touch (5. generace nebo novéjsi)

Technické specifikace

Tabulka 7.1. Baterie

Doba provozu po plném nabiti

AZ 6 dni.

Typ

25 mAH lithiova-polymerova dobijeci
nevymenitelna baterie.

Nabijeni

Napéjeci kabel kompatibilni s USB nebo
pocitacovy USB port vybaveny konektorem USB
typu A.

Doba do plného nabiti 90 minut
Tabulka 7.2. Pamét
Kapacita 4 Mb
Ptiklady 12 dni €innosti a 4 hodinové tréninky

nebo

7 dni &innosti a 8 hodinovych trénink.

Tabulka 7.3. Komunikace

uSB

USB kabel Polar

Zakonceni kabelu Polar Loop je magnetizované:
nepfiblizujte ke kreditnim kartdam a Zeleznym
predmétim.

Bezdratova komunikace

Bluetooth Smart

Tabulka 7.4. Obecné informace

Odolnost proti vodé pfi ponoru do 20 m

Vhodny pro koupani a plavani

Provozni teplota:

0 °Caz +50 °C

Teplota nabijeni:

0°Caz+45°C

PFfesnost snimace tepové frekvence:

* 1 tep za minutu (bpm). Tyké& se stabilnich
podminek.

Rozsah méreni tepové frekvence:

15-240 tepU za minutu (bpm)

Tabulka 7.5. Rozmér

Obvod Min. 145 mm
Max. 240 mm

Vaha 389

Sitka 20 mm

Tabulka 7.6. Displej

| 85 LED diod v matrici 5 x 17

Tabulka 7.7. Tlacitko

| Kapacitni dotykové tlagitko

Tabulka 7.8. Snimace

‘ 3D akcelerometr

Tabulka 7.9. Materialy naramku

| PFedni desti¢ka a feminek

Polyuretan (TPU)

20 Dulezité informace
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Predni dekorace

ABS + elektro oblozeni

Zadni desticka

PA + GF

Sroubky zadni destiky

Nerezové ocel

Casti konektoru v zadni desti¢ce

Nerezova ocel

Spona

Nerezové ocel

Dulezité informace
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