Speed Distance

25.4 34 62

km/h

Duration

1:24:13
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UZIVATELSKA PRIRUCKA K HODINKAM POLAR IGNITE 3

Tato uzivatelska prirucka vam pomUze zadit pracovat s novymi hodinkami. Chcete-li se podivat na instruktazni videa
a precist si odpovédi na casté dotazy, prejdéte na adresu support.polar.com/en/ignite-3.

UvoD

Gratulujeme vam k pofizeni novych hodinek Polar Ignite 3!

Polar Ignite 3 jsou moderni klasickeé fitness hodinky pro zivot pIny energie. S hodinkami na zapésti ziskate pokyny na
miru pfizplsobené vasemu télu a Zivotnimu stylu ve dne i v noci. Probudte se do lep$ich dnd diky funkcim sledovani
spanku a prehledu o denni bdélosti, které vam pomohou zdokonalit rezim pred spanim. Rozhybejte se s navrhy cviceni
sestavenych na miru a hlasovymi pokyny v redalném case. Na krasné jasném dotykovém displeji AMOLED s vysokym
rozlisSenim a widgety, které si mizete pfizpUsobit, mdzete letmym pohledem sledovat smysluplné udaje.

Polar Ignite 3 poskytuje Uplnou analyzu regenerace vaseho téla pfes noc a poskytuje pfedpoved vasi energie a bdélosti
na nasledujici den. Sledovani spanku Sleep Plus Stages™ monitoruje vase faze spanku (spanek REM, lehky spanek

a hluboky spdnek) a poskytne vam zpétnou vazbu a ¢iselné vyjadrené hodnoceni spanku. Nightly Recharge™ je aplikace
pro méreni miry regenerace téla pres noc. Znazornuije, jak se dokazete zotavit po denni namaze. Nova funkce
Sleepwise™ vam pomUzZe pochopit, jak spanek prispiva k vasi denni bdélosti a pfipravenosti k vykonu.

Dosahnéte idealni tréninkové zatéze pomoci aplikace Training Load Pro. Tréninkovy prdvodce FitSpark™ zajisti, abyste
byli pfipraveni vydat se do terénu pomoci predpfipravenych dennich tréninkd, které odpovidaji vasi regeneraci,
pfipravenosti a tréninkové historii. Budte pIni energie po celou dobu tréninku s novym inteligentnim asistentem pro
dopliovani Zivin FuelWise™. Funkce FuelWise™ vam pfipomene, kdy doplnit energii a pomdze vam udrzovat jeji
dostatec¢nou hladinu béhem dlouhych tréninkd. Sledujte, jak va$e télo vyuziva pfi tréninku rdzné zdroje energie. Sleduijte,
jak se zlepsujete v béhu, s vyspélymi bézeckymi funkcemi, jako napf. Running Index (bézecky index) a Bézecké
programy. Funkce Hlasové pokyny provadi tréninkem prostrednictvim aplikace Polar Flow se sluchatky nebo
reproduktory.

Zhodnotte svou kondici a sledujte své pokroky v priibéhu ¢asu pomoci testl Polar. Test fyzické kondice je rychly a
pohodliny zpUsob, jak si ovéfit Uroven kondice, kdyZ se chystate zacit trénovat. Pomoci testu chlize miZete sledovat, jak
se vyviji vase aerobni kondice. Je jednoduchy, bezpecny a snadno se opakuje. Prostfednictvim testu bézecké
vykonnosti zjistite, jaka je vase aktualni bézecka vykonnost, abyste podle ni mohli upravit tepovou frekvenci a zony
rychlosti. PomUze vam to naplno vyuzit kazdy bézecky trénink. S testem takeé zjistite svou maximalni tepovou frekvenci.

Funkce souvislého sledovani tepové frekvence méri vasi tepovou frekvenci po cely den. Spolecné s nepretrzitym
sledovani aktivity vam poskytuje uceleny prehled o vS§ech dennich aktivitach. Diky fizenému dechovému cviceni
Serene™ vam hodinky pomohou uvolnit se a zbavit se stresu.

Hodinky Polar Ignite 3 méri tepovou frekvenci pomoci snimace s fuzni technologii Polar Precision Prime™ a sleduji
rychlost, tempo, vzdalenost a trasu pomoci integrovaného GPS. Jsou vybaveny dvoufrekvencéni technologii GPS, ktera
zajistuje presnost a mensi ruseni okolim.

Vymeénitelné feminky vam umoznuji pfizpUsobit si hodinky svému stylu a kazdé situaci. Hodinky Polar Ignite 3 nabizeji
veskeré nezbytné funkce chytrych hodinek: ovladani hudby, informace o poc¢asi a oznameni z telefonu. V rezimu
snimace TF mzete hodinky proménit ve snimac tepové frekvence a sdilet svoji tepovou frekvenci s dalsimi zafizenimi
Bluetooth, jako jsou tréninkové aplikace, télocviéna zafizeni nebo cyklistické pocitace. Hodinky miZete pouzivat i na
lekcich Polar Club k odesilani tepové frekvence do systému Polar Club.

Nase produkty neustale vyvijime, aby uzivateldm nabizely lepsi funkce. Chcete-li, aby vase hodinky byly
aktualni a fungovaly co nejlépe, aktualizujte firmware vzdy, kdyz je k dispozici nova verze. Aktualizace
firmwaru zlepsuji funkénost hodinek a nabizeji nova vylepseni.



https://support.polar.com/en/ignite-3
https://support.polar.com/en/polar-sleepwise
https://www.polar.com/en/club

VYUZIVEJTE HODINKY POLAR IGNITE 3 NA MAXIMUM

Pripojte se k ekosystému Polar a vyuzijte své hodinky na maximum.

APLIKACE POLAR FLOW

Pofid'te si aplikaci Polar Flow v App Store® nebo Google Play™. Po tréninku hodinky synchronizujte s aplikaci Polar
Flow a ziskejte okamzity prehled a zpétnou vazbu ke svym tréninkovym vysledklm a vykondm. V aplikaci Polar Flow se
mUzete také podivat, jak aktivni jste byli béhem dne, jak se vase télo béhem noci dokdzalo zregenerovat z tréninku

a stresu a jak dobre jste spali. Na zakladé automatického nocniho méreni Nightly Recharge a dalSich namérenych
parametry, které od vas ziskavame, ziskate v aplikaci Polar Flow individualné pfizpdsobené tipy ohledné cviceni a tipy
tykajici se spanku a regulace vydeje energie pro zvlast naroéné dny.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Prevedte sva tréninkova data do webové sluzby Polar Flow pomoci aplikace FlowSync na pocitaci nebo pomoci
aplikace Flow. Ve webové sluzbé mizete planovat trénink, sledovat své Uspéchy, ziskat pokyny a podrobnou analyzu
tréninkovych vysledk(, aktivity a spanku. Dejte o svych Uspésich védét vsem svym pratellim, najdéte spratelené
sportovce a ziskejte motivaci v tréninkovych komunitach na socialnich sitich.

Toto vSe naleznete na adrese flow.polar.com.


https://flow.polar.com/

ZAGINAME
NASTAVENi HODINEK

Chcete-li hodinky aktivovat a nabit, pripojte je pomoci pfibaleného kabelu k napajenému USB portu nebo k USB

nabijecce. Kabel se magneticky pfichyti na misto. Upozorfiujeme, Ze mdze chvili trvat, nez se pribéh dobijeni zobrazi na
displeji. Doporucujeme, abyste predtim, nez zacnete hodinky pouzivat, nabili baterii. Podrobné informace o tom, jak se
baterie nabiji, najdete v ¢asti Baterie.

Pred nastavenim hodinek zvolte jazyk a upfednostrovany zplsob nastaveni. Hodinky vam nabidnou tfi moznosti
nastaveni: mezi moznostmi na displeji pfechazejte potahovanim nahoru nebo dold. Klepnutim na displej potvrdte
vybranou polozku.

A. Na telefonu: Mobilni nastaveni je vyhodné, jestlize nemate pfistup k pocitaci s USB portem, mize vSak
trvat déle. Tento zpUsob vyzaduje pfipojeni k internetu.

B. Na poéitaci: Nastaveni pres kabelové pfipojeni k pocitaci je rychlejsi a zaroven si pfi ném mdzete
hodinky nabit. Budete k tomu ale potfebovat pocitac. Tento zplsob vyzaduje pfipojeni k internetu.

A a B jsou doporucované moznosti. MUZete zadat vSechny fyzické udaje potrebné k ziskani
pfesnych tréninkovych dat najednou. MiZete si zvolit i jazyk a ziskat pro hodinky nejnoveé;si
firmware.

C. V hodinkach: Jestlize nemate kompatibilni mobilni zafizeni ani pfistup k pocitaci pripojenému
k internetu, mZete nastaveni provadét pfimo v hodinkdch. Pamatujte, Ze kdyz provadite nastaveni
pfimo v hodinkach, nejsou jesté pfipojené ke sluzbé Polar Flow. Je dileZité provést nastaveni pozdéji

prostrednictvim mozZnosti A nebo B, abyste ziskali nejnovéjsi aktualizace firmwaru pro hodinky Ignite
3. V aplikaci Polar Flow mUzete také zobrazovat podrobnéjsi analyzu Udajd o tréninku, aktivité a spanku.

MOZNOST A: NASTAVENI POMOCI TELEFONU A APLIKACE POLAR FLOW

@ Pozor, parovani musite provést v aplikaci Polar Flow, NIKOLI v nastaveni Bluetooth na telefonu.

a s~ =

©

Béhem nastavovani dbejte na to, aby hodinky a telefon byly blizko u sebe.

Zajistéte, aby byl telefon pfipojen k internetu, a zapnéte Bluetooth.

Stahnéte si aplikaci Polar Flow z obchodu App Store nebo Google Play na telefonu.

Spustte aplikaci Polar Flow na telefonu.

Aplikace Polar Flow rozpozna hodinky, pokud budou blizko, a vybidne vas ke sparovani. Klepnéte na tlacitko Start
v aplikaci Polar Flow.

Jakmile se na telefonu zobrazi zadost o sparovani zarizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kédy na hodinkach
a telefonu shoduji.

Prijméte na telefonu zadost o sparovani zafizeni Bluetooth.

Na hodinkach potvrdte kod PIN klepnutim na disple;.

Po dokonceni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonéeno.



10. Prihlaste se pomoci svého Uctu u Polaru nebo si zalozte novy. Provedeme vas prihlasenim a nastavenim
v aplikaci.

Po dokoncéeni nastaveni klepnéte na Ulozit a synchronizovat a nastaveni se synchronizuje do hodinek.

@ Budete-li vyzvani k aktualizaci firmwaru, pfipojte hodinky k napajeni, aby proces nebyl prerusen,
a aktualizaci potvrdte.

MOZNOST B: NASTAVENI POMOCI POCITACE

1. Prejdéte na adresu flow.polar.com/start, stahnéte si do pocitace software pro pfenos dat Polar FlowSync
a potom jej nainstalujte.

2. Prihlaste se pomoci svého uctu u Polaru, nebo si zalozte novy. Pomoci pribaleného kabelu pfipojte hodinky
k USB portu pocitace. Provedeme vas pfihlasenim a nastavenim ve webové sluzbé Polar Flow.

MOZNOST C: NASTAVENI V HODINKACH

Upravujte hodnoty potahovanim na displeji a klepnutim potvrdte svou volbu. Pokud se v kterémkoli okamziku budete
chtit vratit a néjaké nastaveni zmenit, opakované tisknéte tlacitko, dokud se nedostanete k nastaveni, které chcete
zmenit.

Pamatujte, ze kdyz provadite nastaveni prfimo v hodinkach, nejsou jesté pripojené ke sluzbé Polar Flow.

@ Aktualizace firmwaru hodinek jsou k dispozici pouze prostrednictvim sluzby Polar Flow. Abyste mohli
hodinky a unikatni funkce Polar vyuzivat naplno, je dilezité, abyste pozdéji provedli dal$i nastaveni ve
webové sluzbé nebo mobilni aplikaci Polar Flow podle pokynd u moznosti A nebo B.

FUNKGE TLAGITEK A DOTYKOVY DISPLEJ

FUNKCE TLACITEK

Hodinky maji jedno tlacitko, které pIni réizné funkce podle toho, v jaké situaci se pouziva. NiZze uvedenad tabulka ukazuje,
jaké funkce toto tlacitko plni v riiznych rezimech.

Casovy nahled Nabidka Predtréninkovy rezim  Pfi tréninku
Vstup do nabidky Vratit se na predchozi Navrat do ¢asového Prerusit trénink jednim
uroven nahledu stisknutim. Pokracovat

Stisknout a podrzet pro Klepnutim na displej.

spusténi parovani Ponechat nastaveni Rozsvitit displej

a synchronizace beze zmény Pro ukonceni tréninku
— , . fi jeho prerusent

Rozsvitit disple; Zrusit vybér Pri prerusen

stisknout a podrzet.

Rozsvitit displej Rozsvitit displej

BAREVNY DOTYKOVY DISPLEJ

Barevny dotykovy displej umoznuje snadné listovani mezi riznymi néhledy, seznamy a nabidkami a také volbu poloZky
klepnutim na disple;j.

« Klepnutim na displej potvrzujte volby a vybirejte polozky.

o Posunujte nabidku potahovanim nahoru nebo dold.

« Chcete-li zobrazit rdzné nahledy, potahnéte zobrazeni ¢asu doleva nebo doprava

» PotaZenim doleva nebo doprava béhem tréninku zobrazite rlizné tréninkové nahledy.

« Potazenim dold od horniho okraje displeje v ¢asovém nahledu vstoupite do nabidky rychlého nastaveni (zamek
displeje, nerusit, rezim letadlo).

o Chcete-li zobrazit upozornéni, potahnéte prstem po displeji od spodniho okraje nahoru.
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https://flow.polar.com/start

Abyste zarucili spravnou funkci dotykového displeje, veskeré necistoty, pot a vodu setfete hadfikem. Dotykovy displej
nelze spolehlivé ovladat s rukavicemi.

GESTA

Aktivace podsviceni

Podsviceni se zapne automaticky, jakmile otocite zapésti, abyste se podivali na hodinky.

Zobrazeni upozornéni

Upozornéni zobrazite potazenim na displeji zespodu nahoru nebo otoCenim zapésti, abyste se podivali na hodinky
bezprostfedné poté, co zavibruji. Cervend tecka na spodnim okraji signalizuje, Ze mate nové upozornéni. Dalsi
informace najdete v ¢asti Oznameni z telefonu.

Oznaceni useku pfi tréninku

Chcete-li béhem tréninku oznacit usek, silné klepnéte na displej vice prsty.

CIFERNIK, NAHLEDY A NABIDKA

CIFERNIK

Cifernik hodinek Polar Ignite 3 si mUzete pfizplsobit vybérem rliznych styl( a barev ze sady pfeddefinovanych
moznosti. Kromé toho si mlzete vybrat widgety zobrazené na ciferniku hodinek. Widgety umoznuji pfehledné zobrazeni
informaci a také rychly pfistup k funkcim, jako je odpocitédvaci casovac a dechové cviceni Serene. Vice informaci

v Nastaveni cifernikd.

2
71541 o
A\

3458 114

NAHLEDY

Rlzné nahledy hodinek Polar Ignite 3 zobrazite potahovanim ciferniku doleva ¢i doprava. V néhledech budete mit po
ruce celou fadu aktudlnich a relevantnich dat. At uz chcete zobrazit informace o své denni aktivité, ziskat prehled o
spanku, navrhy na pfipravené a snadno proveditelné tréninky nebo jen zkontrolovat pocasi, informace najdete pouhymi
nékolika tahy. Potahovanim doleva nebo doprava mdzete pfechazet mezi nahledy a klepnutim na urcity nahled otevrete
podrobnéjsi zobrazeni. Mdzete vybrat nahledy, které se maji zobrazovat. Dalsi informace viz Vybér ndhledd.
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NABIDKA

Do nabidky se dostanete stisknutim tlacitka. Nabidku Ize prochdzet potahovanim nahoru nebo dold. Vybér potvrdite
klepnutim na displej a navrat provedete stisknutim tlacitka.

Zahajeni tréninku
Zde muzete zahdjit trénink. Chcete-li vstoupit do predtréninkového rezimu a vybrat sportovni
profil, ktery chcete pouzit, klepnéte na disple;.

Podrobné pokyny naleznete v kapitole Zahajeni tréninku.

b o]

zené dechové cviceni Serene

Nejprve klepnéte na moznost Serene a potom klepnutim na moznost Spustit cvi¢eni zahajte
dechové cviceni.

Dalsi informace najdete v ¢asti Rizené dechové cviceni Serene™.

Nacerpani energie

Z(stante plni energie po celou dobu svého tréninku s novym inteligentnim asistentem pro
doplfovani Zivin FuelWise™. Funkce FuelWise™ nabizi tfi upozornéni, kdy doplnit energii, a
pomUze vam udrzovat jeji dostatecnou hladinu béhem dlouhych tréninkd. Jsou to Chytré
pfipomenuti doplnéni cukrd, Ruéni pfipomenuti doplnéni cukrd a Pfipomenuti doplnéni tekutin.

Dalsi informace viz FuelWise.
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Casovace

V nabidce Casovaée naleznete budik, stopky a odpogitavaci Gasovac.
Budik

Nastaveni opakovaného budiku: Vypnuto, jedenkrat, od pondéli do patku nebo kazdy den.
Vyberete-li si Jedenkrat, od pondéli do patku nebo Kazdy den, nastavte rovnéz ¢as zvonéni.

@ Kdyz je budik zapnuty, v asovém nahledu se zobrazuje ikona budiku.

Stopky

Chcete-li spustit stopky, klepnéte na horni polovinu displeje. Chcete-li pfidat Usek, klepnéte
znovu. Chcete-li stopky pozastavit, stisknéte tlacitko.

000:03:243
&00:00:033

& 00:01:092
£ 00:01:120
1 00:00:594
Odpocitavaci casovac
Odpocitavaci casovac lze nastavit tak, aby odpocitaval od prednastaveného casu.

Nastavte Cas odpocitavani a potvrdte ho klepnutim na ° Odpocitavaci casovac se pfida na

horni stranu ciferniku.

Po skonceni odpocitavani vas hodinky upozorni vibraci. Klepnutim na ikonu @ spustite
Casovac znovu, pfipadné mizete klepnout na ikonue pro zruSeni a navrat do casového

nahledu.

B&hem tréninku mlZete pouzivat intervalovy ¢asovac a odpoditavaci ¢asovac.

@ V nastavenich sportovniho profilu aplikace Flow pridejte nahledy ¢asovace do
tréninkovych nahled( a synchronizujte nastaveni s hodinkami. Dalsi informace
0 pouzivani ¢asovacl béhem tréninku najdete v kapitole Pri tréninku.

13



Testy

Test chize

Pomoci testu chlize mizete sledovat, jak se vyviji vase aerobni kondice. Je jednoduchy,
bezpecny a snadno se opakuje.

Dalsi informace viz Test chlize.

BéZecky test

Test bézecké vykonnosti vam pomaha sledovat vase pokroky a umozriuje nastaveni
individualnich zon tepové frekvence a zon rychlosti.

Dalsiinformace viz Test bézecké vykonnosti.

Test fyzické kondice

Zmeérte si fyzickou kondici snadno pomoci méreni tepoveé frekvence na zapésti, zatimco lezite
a odpocivate.

Dalsiinformace najdete v ¢asti Test fyzické kondice s mérenim tepoveé frekvence na zapésti.

Nastaveni

V hodinkach mUzZete ménit nasledujici nastaveni:

« Obecna nastaveni
« Vybér nahledi

« Cifernik

. Cas a datum

« Fyzicka nastaveni

Dalsiinformace najdete v ¢asti Nastaven.

Kromé nastaveni dostupnych na hodinkach muzete sportovni profily upravovat

@ také ve webové sluzbé a aplikaci Polar Flow. Hodinky si mlzete pfizpsobit
nastavenim oblibenych sportd a informaci, které chcete pfi tréninku sledovat. Vice
informaci najdete v ¢asti Sportovni profily ve Flow.

NASTAVENI PODSVIGENI A DISPLEJE

AKTIVACE PODSVICENI

Podsviceni neni trvale zapnuté, aby se Setfila baterie hodinek. Podsviceni se zapne automaticky, jakmile otocite zapésti,
abyste se podivali na hodinky.

@ Pokud je zapnuty rezim Nerusit, vypne se gesto pro aktivaci podsviceni. V rezimu Nerusit mizete aktivovat
podsviceni stisknutim tlacitka. DalSi informace naleznete v ¢asti Rychlé nastaveni.

JAS PODSVICENI
Jas podsviceni Ize nastavit v nabidce Obecna nastaveni. Vyberte Vysoky, Stredni nebo Nizky.

Ve vychozim nastaveni je jas podsviceni Vysoky. Snizenim jasu displeje hodinek miZete prodlouzit vydrz baterie.
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@ Displej je vybaven cidlem intenzity okolniho svétla, ktery automaticky upravuje jas podle intenzity svétla ve
vasem okoli.

VZDY ZAPNUTY DISPLEJ

MUzZete si zvolit, zda chcete, aby byl na displeji matné zobrazeny ¢as nebo aby byl zcela vypnuty, kdyZz hodinky nejsou
aktivni. Pfi vychozim nastaveni je displej zcela vypnuty. Chcete-li nastaveni zmeénit, pfejdéte do nabidky Obecna
nastaveni > Vzdy zapnuty displej a vyberte Zobrazit Cas.

@ Upozorfiujeme, Ze pri stale zapnutém displeji (Zobrazit €as) se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez
s vychozim nastavenim.

@ Pokud je zapnuty rezim Nerusit, nastaveni stale zapnutého displeje se vypne.

Chcete-li, aby béhem tréninku bylo stale zapnuté podsviceni: PotaZzenim od horni hrany displeje smérem dol{
otevrete nabidku Rychla nastaveni. Klepnéte na ikonu podsviceni a vyberte Stale zapnuto nebo Automaticky. Pri volbé
moznosti Stale zapnuto bude displej svitit po celou dobu tréninku. AZ skoncite trénink, nastaveni podsviceni se vrati do
vychoziho automatického rezimu.

PAROVANI TELEFONU $ HODINKAMI

Pred sparovanim telefonu s hodinkami musite hodinky nejprve nastavit prostrednictvim webové sluzby Polar Flow nebo
mobilni aplikace Polar Flow, jak je popsano v kapitole Nastaveni hodinek. Pokud jste nastaveni hodinek provadeli
pomoci telefonu, jsou jiz sparované. Pokud jste nastaveni provadeli pomoci pocitace a chtéli byste hodinky pouzivat

s aplikaci Polar Flow, sparujte je s telefonem takto:

Pred sparovanim telefonu:

« Z App Store nebo Google Play si stahnéte aplikaci Flow.

« Dbejte nato, aby v telefonu bylo zapnuté Bluetooth a aby byl vypnuty rezim letadlo.

« Uzivatelé se systémem Android: zkontrolujte, zda je v nastaveni telefonu pro aplikaci Polar Flow povoleno
urcovani polohy.

Sparovani telefonu:

1. Vtelefonu otevrete aplikaci Polar Flow a pfihlaste se pres Ucet u Polaru, ktery jste vytvorili pfi nastavovani
hodinek.

Uzivatelé se systémem Android: Pokud pouzivate nékolik zafizeni Polar kompatibilnich s aplikaci

@ Flow, vyberte v aplikaci jako aktivni zafizeni Flow Polar Ignite 3. Aplikace Polar Flow tak bude védet,
Ze se ma pripojit k hodinkam. V aplikaci Polar Flow prejdéte do nabidky ZaFizeni a vyberte Polar
Ignite 3.

2. Na hodinkach v casovém rezimu stisknéte a podrzte tlacitko NEBO prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni >
Parovani a synchronizace > Sparovat a synchronizovat telefon a klepnéte na displej.
Na hodinkach se zobrazi Otevrete aplikaci Flow a pfiblizte telefon k hodinkam.
4. Jakmile se na telefonu zobrazi zadost o sparovani zafizeni Bluetooth, zkontrolujte, zda se kédy na hodinkach
a telefonu shoduji.
5. Prijméte na telefonu zadost o sparovani zafizeni Bluetooth.
6. Potvrdte kéd PIN na hodinkach.
7. Po dokonceni parovani se na displeji zobrazi Sparovani dokonceno.

w

ZRUSENIi SPAROVANI

Sparovani s telefonem zrusite nasledovné:
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1. Prejdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovana zafizeni a klepnéte na
displej.

2. Klepnutim na nazev na displeji vyberte zarizeni, které chcete odebrat.

Zobrazi se dotaz Odstranit parovani?. Potvrdte volbu klepnutim na displej.

4. Na displeji se poté zobrazi Parovani odstranéno.

AKTUALIZAGE FIRMWARU

Chcete-li, aby vase hodinky byly aktudini a fungovaly co nejlépe, aktualizujte firmware vzdy, kdyZ je k dispozici nova
verze. Aktualizace firmwaru jsou poskytovany pro zlepseni funkénosti hodinek.

w

Pri aktualizaci firmwaru neztratite zadna data. Pfed zahajenim aktualizace jsou data z hodinek zalohovana
do webové sluzby Flow.

PRES TELEFON NEBO TABLET

Firmware mUzZete aktualizovat pfes telefon, jestlize pouzivate mobilni aplikaci Polar Flow k synchronizaci dat o tréninku
a aktivité. Tato aplikace vas upozorni, kdyZ bude aktualizace k dispozici, a poslouzi vam jako privodce jeji instalaci. Pro
zajisténi bezchybné aktualizace doporucujeme hodinky pfed jejim spusténim pripojit ke zdroji napajeni.

® Bezdratova aktualizace firmwaru mUze trvat az 20 minut, v zavislosti na pfipojent.

PRES POCITAC

Kdyz je k dispozici nova verze firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, jakmile hodinky pfipojite k pocitaci. Aktualizace
firmwaru se stahuji pres FlowSync.

Pro aktualizaci firmwaru:

1. Pomoci pfibaleného kabelu pfipojte hodinky k pocitaci. Zkontrolujte, zda konektor kabelu pevné drzi ve zdifce.
Dbejte na to, aby vystupek na kabelu licoval s dréazkou na hodinkach (vyznaceno cervené).

2. FlowSync zacne zalohovat vase data.

Po skonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmwaru.

4. Zvolte Ano. Nainstaluje se novy firmware (mdze to trvat az 10 minut) a hodinky se restartuji. Pockejte, dokud se
aktualizace firmwaru nedokonci, teprve poté odpojte hodinky od pocitace.

w
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NASTAVENT

OBECNA NASTAVENI

Chcete-li zobrazit a upravit obecna nastaveni, stisknéte v casovém nahledu tlacitko, rolujte nabidkou dolt a klepnéte na
Nastaveni a poté na Obecna nastaveni.

Ve funkci Obecna nastaveni naleznete:

« Parovani a synchronizace
« Souvislé sledovani TF

o Rezim Letadlo

« Jas podsviceni

- Displej je stale zapnuty

o Nerusit

o Oznameni z telefonu

« Ovladani hudby

o Jednotky

o Jazyk

« Upozornéni na nec¢innost
« Vibrace

« Hodinky nosim na

« Pozicni satelity

« Informace o hodinkach

PAROVANI A SYNCHRONIZACE

. Parovani a synchronizace telefonu / Parovani senzort a jinych zafizeni: Parovani snimacl nebo telefont
s hodinkami. Synchronizace dat s aplikaci Polar Flow.

« Sparovana zafrizeni: Zobrazeni vSech zafizeni, ktera jste sparovali s hodinkami. Mohou mezi nimi byt snimace
tepové frekvence a telefony.

SOUVISLE SLEDOVANI TF

Nastaveni funkce souvislého sledovani tepoveé frekvence na Zap., Vyp. nebo Pouze v noci. Dalsi informace najdete
v ¢asti Souvislé sledovani tepové frekvence.

REZIM LETADLO
Zvolte Zap. nebo Vyp.

Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové komunikace s hodinkami. MUZete je stdle pouZivat, ale
nefunguje synchronizace dat s mobilni aplikaci Polar Flow ani spojeni s bezdratovym pfislusenstvim.

JAS PODSVICENI

Jas podsviceni Ize nastavit vybranim volby Vysoky, Stredni nebo Nizky. Ve vychozim nastaveni je jas podsviceni
Vysoky.

DISPLEJ JE STALE ZAPNUTY

Chcete-li, aby byl na displeji matné zobrazeny ¢as nebo aby byl zcela vypnuty, kdyz hodinky nejsou aktivni, vyberte volbu
Zobrazit ¢as. Pokud chcete displej zcela vypnout, zvolte Vyp..

Pri vychozim nastaveni je displej zcela vypnuty. Upozorfiujeme, ze pfi stéle zapnutém displeji (Zobrazit ¢as) se bude
baterie vybijet mnohem rychleji nez s vychozim nastavenim.
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NERUSIT

Nastaveni funkce Nerusit na Zap., Vyp. nebo Zap. ( - ). Nastavte dobu, kdy plati zakaz vyruSovani. Zvolte ¢asovy Usek
volbami Zaéina v a Konéi v. Po dokonceni nastaveni nebudete dostavat zadna oznameni nebo upozornéni na volani.
Také se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

OZNAMENI Z TELEFONU

Kdyz netrénujete, nastavte oznameni z telefonu na Vyp. nebo Zap. pokud trénujete, nastavte oznameni na Zap. nebo
Stale zapnuto. Oznamenijsou k dispozici, kdyz netrénujete i pfi trénincich.

OVLADANI HUDBY
Zapnéte prvky ovladani hudby pro tréninkovy nahled a/nebo pro Cifernik hodinek.

Zvolte, zda chcete ovladat hudbu v Tréninkovém displeji, na Ciferniku nebo v obou. Ovladani hudby je ve vychozim
nastaveni zapnuté, ale pokud je nechcete pouzivat, mizete je vypnout odebranim obou voleb. Jakmile budete hotovi,
klepnéte na Ulozit.

JEDNOTKY

Zvolte si metrické (kg, cm) nebo imperidini (Ib, ft) jednotky. Nastavte si jednotky hmotnosti, vysky, vzdalenosti a
rychlosti.

JAZYK

MuzZete si zvolit jazyk, ktery budete chtit na hodinkdch pouzivat. Vase hodinky podporuji tyto jazyky: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi,

Svenska, fij 4k 5 3¢, H 455 a Tiirkge.
UPOZORNENI NA NECINNOST

Nastavte upozornéni na necinnost na Zap. nebo Vyp.

VIBRACE

Nastavte vibrace pro prochazeni polozek nabidky na Zap. nebo Vyp..

HODINKY NOSIM NA

Zvolte Levé ruce nebo Pravé ruce.

POZICNIi SATELITY

Vyberte Vy$§i pfesnost (dvoufrekvencni GPS) nebo Usporny rezim (jednofrekvencni GPS). Dalsi informace viz Pozi¢ni
satelity.

INFORMACE O HODINKACH

Podivejte se na identifikacni ¢islo hodinek, verzi firmwaru, model HW, datum vyprSeni platnosti dat A-GPS a regulacni
Stitky pro Polar Ignite 3. Také muzete hodinky restartovat, vypnout nebo resetovat veskerd data a nastaveni.

Restart

©

Turn off

©

Reset all data
and settings

O,
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Restartovani: Vyskytnou-li se s hodinkami n€jaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim hodinek se nesmazou
7adna nastaveni ani vase osobni Udaje v nich uloZené. Hodinky mdzZete restartovat také stisknutim a podrzenim tlagitka
OK na 10 sekund.

Vypnuti: Vypnéte hodinky. Chcete-li je znovu zapnout, stisknéte a podrzte tlacitko.

Resetovani vSech dat a nastaveni: Resetujte hodinky s obnovenim tovarniho nastaveni. Timto se odstrani vSechna
data a nastaveni hodinek.

VYBER NAHLEDD

Nahledy hodinek Polar Ignite 3 poskytuji fadu aktualnich a relevantnich udajd, véetné stavu aktivity, tydenniho
tréninkového prehledu, stavu Nightly Recharge, stavu kardio zatéze, privodce tréninkem FitSpark a poc¢asi. Rlizné
nahledy zobrazite potahovanim ciferniku doleva ¢i doprava. Potahovanim doleva nebo doprava mizete pfechdzet mezi
nahledy a klepnutim na urcity nahled otevrete podrobnéjsi zobrazeni.

V nabidce Nastaveni > Vybrat nahledy vyberte nahledy, které chcete zobrazit.

Denni aktivita

i Prohlédnéte si své pokroky pfi plnéni cile denni aktivity a kroky, které jste dosud udélali.

Activity

Vas pokrok pri plnéni denniho cile aktivity se zobrazuje v procentech a vizualizuje se jako kruh,
75 ktery se zaplhuje podle toho, jak jste aktivni. MnozZstvi a druhy télesnych pohyb jsou
10032 zaznamenavany a prevadény na odhadovany pocet krokd.

Kromé toho muZete otevfit podrobnosti a zobrazit nasledujici informace o své aktivité za cely

!a. den:

oW’ « Funkce Aktivné straveny ¢as vam oznami celkovy ¢as, ktery jste stravili fyzickou aktivitou

O 15 . prospésnou vasemu zdravi.
¢ 10032 « Pouzivate-li funkci souvislého sledovani tepové frekvence, budete moci sledovat nejvyssi
ek Tmin a nejnizsi hodnotu tepové frekvence za den a zjistit, jaka byla vase nejnizsi tepova
Inactivity stamps frekvence za uplynulou noc. Funkci souvislého sledovani tepové frekvence mizete na
2 hodinkach zapinat, vypinat a prepinat pouze na nocni rezim v nabidce Nastaveni >
Obecna nastaveni > Souvislé sledovani TF.
« Funkce Kalorie ukaze, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni aktivité, a také

hodnotu BMR neboli bazalniho metabolismu (minimalni metabolicka aktivita potfebna

Heart rate

67 ..

*m 153 i k zachovani Zivota).
*:I 52 bpm

DalSi informace viz Nepretrzité sledovani aktivity.

Energy used

A 1363 .

Metabolizm
930 keal
Activity

113 keal
320 keal

Training
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Tydenni prehled

Training week

This week's
training summary

O 06:112

= 103.2 ..
6

A 4380 ..

Heart rate zones

00:05:00

Road cycling
01:20:45

Medium run
X" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15
Tuesday

T Yoga
01:05:40

A Walking
01:22:20

Wednesday
Interval
A" 00:40:25
(Last week )

((Next week )

Zobrazeni prehledu tréninkového tydne. Na displeji se zobrazi vase celkova doba tréninkl za
tyden rozdeélend do rlznych tréninkovych zoén. Klepnutim na displej zobrazite podrobnéjsi udaje.
Uvidite vzdalenost, tréninky, celkové kalorie a ¢as straveny v jednotlivych zonach tepové
frekvence. Chcete-li si prohlédnout dalsi informace o konkrétnim tréninku, prejdéte na trénink,

ktery chcete zobrazit, a klepnutim na displej otevrete prehled.

Kromé toho si mdzete prohlédnout prehled a podrobnosti z minulého tydne i vSechny tréninky
naplanované na pristi tyden.
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Vychod a zapad slunce

Your location
Updated 8:10

Sunset - dusk

19:26

22:36

Tomaorrow

Dawn - sunrise
4:22
4:58

Daylight time

* 16,4 .
(<7 Refresh )

Pocasi

Arlanda
20.10.2020 8:10

Wind speed

0.3 ..

174°
Humidity

Forecast
11:00 8 23°
1200 ‘ 2 4o

Dicection

13:00 8 220

Zjistéte, kdy vychazi a zapada slunce a jak dlouho trva den ve vasem aktualnim misté. Chcete-li
zobrazit podrobnéjsi informace, klepnéte na disple;.

o Zapad slunce — soumrak
« Svitani — vychod slunce
o Délka dne

Udaje o vychodu a zépadu slunce se automaticky aktualizuji prostfednictvim aplikace Polar
Flow, pokud jste s ni hodinky sparovali. MUZete ji také aktualizovat ruéné prostfednictvim GNSS
vybérem moznosti Aktualizovat.

Informace o vychodu a zédpadu slunce Ize zobrazit pouze v nahledu Vychod/zapad slunce.

Sledujte hodinovou predpovéd' aktualniho dne pfimo na svém zapésti. Klepnutim na displej

a pravdépodobnost desté, 3hodinovou predpoved na zitra a 6hodinovou na pozitfi.

Dalsi informace viz Pocasi.
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Stav kardio zatéze

Cardio
Load Status

Tolerance

Cardio
Load Status

Strain Tolerance
85 60

You've been
training more
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Nightly Recharge

ANS
charge

-3.2
Below usual

Nightly heart rate

90 e

64 bpm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 ms

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

13.2%

38 mi

Own wsual

Own wsual

Own wsual

Stav kardio zatéze vyjadruje vztah mezi krdtkodobou tréninkovou zatézi (namahou)
a dlouhodobou tréninkovou zatezi (toleranci) a na zakladé téchto udajd vas informuje o tom,
zda je vaSe tréninkova zatéz nedostatecna, udrzovaci, produktivni ¢i nadmeérna.

Kromé toho mUZete zobrazit ¢iselné hodnoty stavu kardio zatéze, néamahy a tolerance a pfi
otevreni podrobnosti také verbalni popis stavu kardio zatéze.

« Ciselna hodnota stavu kardio z&téze se vypocte jako podil ndmahy a tolerance.

« Namaha udava, jaké Usili jste tréninku v posledni dobé vénovali. Tato hodnota
znazorfuje primernou denni kardio zatéz za uplynulych 7 dni.

« Tolerance vyjadfuje, do jaké miry jste pfipraveni na zatéz kardio tréninku.Tato hodnota
znazornuje primeérnou dennfi kardio zatéz za uplynulych 28 dni.

« Verbalni popis stavu kardio zatéze.

Vice informaci uvadi ¢ast Training Load Pro.

Kdyz se vzbudite, uvidite svj stav Nightly Recharge. Stav Nightly Recharge sdéluje, jak
posilujici byl vas spanek béhem uplynulé noci. Nightly Recharge kombinuje namérené udaje
o tom, do jaké miry se béhem prvnich hodin spanku zklidnil autonomni nervovy systém (kvalita

na volbu kvalita ANS nebo kvalita spanku.

Dalsi informace najdete v ¢asti Méreni regenerace Nightly Recharge™ nebo Sledovani spanku

™

Sleep Plus Stages™.
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Privodce tréninkem FitSpark

Hodinky vam navrhuji nejvhodnéjsi tréninkoveé cile za zakladé vasi tréninkové historie, fyzické
e kondice a aktualni miry regenerace. Klepnutim na displej zobrazite véechny navrhované
Push your limits tréninkové cile. Klepnutim na jeden z navrzenych tréninkovych cilli zobrazite podrobné

informace o tomto cili.

Dalsi informace najdete v ¢asti Privodce dennim tréninkem FitSpark.

Bodyweight Regular

' ~0Q0 min '

b exercises

Other options

Dynamic mobility

o 4U min

b emercises

Ovladani hudby

Ovladejte hudbu a prehravani médii v telefonu pomoci hodinek z nahledu Ovladani hudby.

'Pma, Band Dalsi informace viz Qvladani hudby.

My Heart Rate Go On

NASTAVENI CIFERNIKU

Zvolte styl ciferniku a informace, které se na ném zobrazi. Potazenim nahoru nebo dolll zobrazte moznosti a vybér
potvrdte klepnutim na ° Pokud se budete chtit kdykoli vratit a zmeénit svou volbu, stisknéte tlacitko pro navrat do

pfedchozi Urovné.

USPORADANI

Usporadani ciferniku si mlzete vybrat ze sady pfeddefinovanych moznosti:
« Analogové hodinky se ¢tyfmi widgety
« Digitalni hodinky se tfemi widgety
« Digitalni hodinky se ¢tyrmi widgety

« Digitalni hodinky se dvéma widgety

@B ©°
° %P ‘o0 ‘00




RUCICKY A POZADI

Zvolte rucic¢ky a/nebo styl pozadi. Mlzete vybirat napfiklad z nasledujicich stylU:

BAREVNE TEMA

K ciferniku Ize vybrat barevné téma. Dostupné barvy, ze kterych mizZete vybirat, jsou ¢ervenad, oranzova, zluta, zelena,
modrg, fialova, rizova a broskvova.

WIDGETY

Klepnutim na ikonu plus pfidate widget na cifernik hodinek. Rolujte seznamem dostupnych widget( a klepnéte na ten,
ktery chcete pouzit. Az budete mit usporadani hotové, potahnéte displej nahoru a pro potvrzeni navrhu klepnéte na °

lkona stavu baterie ukazuje, kolik energie zbyva v baterii.

Widget Kalorie ukaze, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni aktivite, a také hodnotu BMR
neboli bazalntho metabolismu (minimalni metabolicka aktivita potfebnd k udrzeni Zivota).
Klepnutim na widget ziskate rychly pristup k nahledu Aktivita.

Klepnutim na widget Odpocitavaci ¢asova¢ ziskate rychly pristup k nastaveni odpocitavaciho
Casovace. Potazenim nahoru nebo dold nastavte dobu odpocitavani a klepnutim na zelenou ikonu
zaskrtnuti potvrdte a spustte odpocitavani. Po skonceni odpocitavani vas hodinky upozorni vibraci.
Klepnutim na ikonu ° spustite ¢asovac znovu, pfipadné mizete klepnout na ikonu e pro zruseni

a navrat do ¢asového nahledu.

Widget Tepova frekvence umoznuje zobrazit aktualni tepovou frekvenci na ciferniku hodinek pfi
pouziti funkce souvislého sledovani tepové frekvence. Klepnutim na widget ziskate rychly pristup k
nahledu Aktivita. V nahledu Aktivita mUzete zkontrolovat nejvyssi a nejnizsi hodnotu vasi tepové

Widget Poéasi zobrazuje aktualni teplotu. Klepnutim na widget ziskate rychly pristup k nahledu
Pocasi.

Klepnutim na widget Dechové cviceni ziskate na hodinkach rychly pfistup k Fizenému dechovému
cviceni Serene™.

Widget Steps zobrazuje, kolik jste dosud udélali krok. MnozZstvi a druhy télesnych pohybt jsou
zaznamendvany a prevadény na odhadovany pocet krok(. Klepnutim na widget ziskate rychly
pristup k nahledu Aktivita.

Widget Aktivita zobrazuje vas pokrok pfi pInéni cile denni aktivity v procentech. Vas cil denni
aktivity zaroven zobrazuje kruh, ktery se vypliuje, kdyz jste aktivni. Klepnutim na widget ziskate
rychly pristup k nahledu Aktivita.

Mezi dalsi widgety, které si mlzete vybrat, patfi Analogova vtefinovka, Digitalni vtefinovka, Datum a Logo Polar:

Q0D
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GAS A DATUM
CAS
Nastavte ¢asovy format: 24 h nebo 12 h. Potom nastavte aktualni ¢as.

@ Pri synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow se ¢as aktualizuje automaticky z této sluzby.

DATUM

Nastavte datum. Nastavte rovnéz Format data. M(Zete si vybrat z mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rrer/mm/dd, dd-mme-rrrr,
rrrr-mm-dd, dd.mm.rrrr nebo rrrr.mm.dd.

@ Pfi synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow se datum aktualizuje automaticky z této sluzby.

PRVNI DEN V TYDNU

Vyberte prvni den kazdého tydne Zvolte si pondéli, sobota nebo nedéle.

@ Pri synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow se prvni den tydne aktualizuje automaticky z této
sluzby.

FYZICKA NASTAVENI

Chcete-li zobrazit a upravit sva fyzicka nastaveni, stisknéte v ¢asovém nahledu tlacitko, rolujte nabidkou dol a klepnéte
na Nastaveni a poté na Fyzicka nastaveni.

Je dllezité, abyste do fyzickych nastaveni zadali pfesné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou hmotnost, vysku,
datum narozeni a pohlavi, protoze tyto Udaje maji vliv na pfesnost namérenych hodnot, jako jsou napfiklad limity zén
tepové frekvence a vydej kalorif.
Ve funkci Fyzicka nastaveni jsou tyto Udaje:

« Hmotnost

o Vyska

« Datum narozeni

« Pohlavi

o Frekvence tréninku

« Cil aktivity

« Preferovana doba spanku

« Maximalni tepova frekvence

« Klidova tepova frekvence

° V02max

HMOTNOST

Zadejte svoji hmotnost v kilogramech (kg) nebo v librach (Ibs).
VYSKA
Zadejte svoji vysku v centimetrech (metricka jednotka) nebo ve stopach a palcich (imperidini jednotky).

DATUM NAROZENI

Zadejte svoje datum narozeni. Datum bude zobrazeno v takovém formatu, jaky jste si zvolili (24h: den - mésic - rok/12h:
meésic - den - rok).

25



POHLAVI

Zadejte Muz nebo Zena.

FREKVENCE TRENINKU

Frekvence tréninku poskytuje hodnoceni urovné vasi dlouhodobé fyzické aktivity. Zvolte moznost, ktera nejvice
odpovida priimérné urovni vasi fyzické aktivity za posledni tfi mésice.

» Prilezitostné (0—1 h. tydné): Nevénujete se pravidelné planovanému rekrea¢nimu sportu, ani namahavé fyzické
aktivité, napr. chodite pesky jen pro potéSeni a pouze obcas cvicite dost usilovné na to, abyste se zadychali nebo
zpotili.

» Pravidelné (1-3 h. tydné): Pravidelné rekreacné sportujete, napr. ubéhnete 5-10 km nebo 3-6 mil tydné, anebo
vénujete 1-3 hodiny tydne srovnatelné aktivité, pfipadné vase zameéstnani vyzaduje mirnou fyzickou aktivitu.

« Casto (3-5 h. tydné): Nejméné 3 krat tydné se vénujete namahavému fyzickému cviceni, napf. tydné ubéhnete
20-50 km/12-31 miles nebo stravite 3-5 hodin tydné srovnatelnou fyzickou aktivitou.

» Velmi ¢asto (5-8 h. tydné): Nejméné 5 krat tydné se vénujete tézkeé fyzické aktivité, a nékdy se mozna ucastnite
i masovych sportovnich akci.

« Poloprofesionalné (8—12 h. tydné): Témér denné se vénujete tézké fyzické aktivité a cvicite, abyste zlepsili svUj
vykon pro zavodni Gcely.

» Profesionalné (>12 h. tydné): Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tézké fyzické aktivité, abyste zlepsili svUj
vykon pro zavodni ucely.

CiL AKTIVITY

Cil denni aktivity nabizi prakticky zplsob, jak zjistit svoji skutecnou aktivitu v bézném Zivoté. Mlzete si zde vybrat
Uroven typické aktivity ze tfi moznosti a poté zjistit, jak musite byt aktivni, abyste svého cile denni aktivity dosahli.

Potrebny Cas ke spInéni cile denni aktivity zavisi na Urovni, kterou jste si zvolili, a na intenzité vasich aktivit. Na miru
intenzity, s jakou byste méli cil denni aktivity splnit, ma vliv i vas vék a pohlavi.

Uroven 1

Pokud malo sportujete, hodné sedite, a do prace a zpét jezdite autem nebo verejnymi dopravnimi prostredky, potom
vam doporucujeme tuto uroven aktivity.

Uroven 2

Travite-li vétSinu ¢asu na nohou, at uz z povahy préce, kterou vykonavéte, nebo pfi plnéni kazdodennich povinnosti, toto
je ta spravna uroven aktivity pro vas.

Uroven 3

Pokud vykonavéte fyzicky namahavou préci, sportujete, anebo jste néjakym jinym zplsobem vedeni k pohybu a fyzické
aktivité, potom je pro vas vhodna tato Uroven aktivity.

PREFEROVANA DOBA SPANKU

Nastavte si preferovanou dobu spanku a urcete si, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Vychozi nastaveni odpovida
doporucené priimérné dobé spanku pro vasi vékovou skupinu (osm hodin pro dospélé od 18 do 64 let). Mate-li pocit, Zze
je pro vas osm hodin spanku pfili§ mnoho nebo naopak malo, doporuc¢ujeme vam nastavit si preferovanou dobu spanku
podle vlastnich potfeb. Takto ziskate pfesnou zpétnou vazbu o skutecné dobé spanku v porovnani s preferovanou
dobou spanku.

MAXIMALNI TEPOVA FREKVENCE

Nastavte svoji maximalni tepovou frekvenci, jestlize znate jeji sou¢asnou hodnotu. Pokud tuto hodnotu nastavujete
poprvé, jako standardni nastaveni se zobrazi odhad vasi maximalni tepové frekvence, provedeny podle véku (220-vek).

Max_ TF S€ pouziva k odhadu vydeje energie. piax TF J€ NejvySSi pocet Uderd srdce za minutu pfi maximalnim fyzickém
vypéti. Nejpresnéjsi metodou, jak zjistit svoji individudlni sy TF j€ absolvovat test maximalniho tréninkového zatizeni v
laboratofi. \ja TF M@ zasadni vyznam i pro stanoveni intenzity tréninku. Je individualni a zavisi na véku a dédicnych
faktorech.
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KLIDOVA TEPOVA FREKVENCE

Klidova tepova frekvence je minimalini pocet tepd za minutu (bpm) pfi Uplném uvolnéni a bez vyrusovani. Klidovou
tepovou frekvenci ovliviiuje vas vek, fyzicka zdatnost, genetické pfedpoklady, zdravotni stav a pohlavi. Pro dospélého
Clovéka je béznd hodnota 55-75 tepd/min., avSak klidova tepova frekvence mdze byt i podstatné nizsi, napriklad pokud
jste velmi zdatni.

Klidovou tepovou frekvenci je nejlepSi méfit rano hned po probuzeni z vydatného nocniho spanku. Pokud vam to
pomUze s uvolnénim, mdzete si nejprve dojit na toaletu. Méfeni neprovadéjte po ndro¢nych trénincich a dbejte na to,
abyste byli pIné zregenerovani po predchozi aktivité. Méreni byste méli provést vicekrat, pokud mozno vzdy rano nékolik
dni po sobé, vyslednou klidovou tepovou frekvenci vypoctéte jako priimér zmérenych hodnot.

Méreni klidové tepové frekvence:

1. Navléknéte si hodinky. Lehnéte si na zada a uvolnéte se.

2. Priblizné po jedné minuté na hodinkach zahajte trénink. Zvolte si libovolny sportovni profil, napriklad Jiné halové
sporty.

3. Asitfiaz pét minut klidné lezte a lehce dychejte. Behem méreni nesledujte tréninkova data.

4. Na zafizeni Polar ukoncete trénink. Hodinky synchronizujte s aplikaci nebo webovou sluzbou Polar Flow a
podivejte se do tréninkového prehledu, kde naleznete minimalni tepovou frekvenci (Min.TF) — toto je vase klidova
tepova frekvence. Zadejte svou klidovou tepovou frekvenci do fyzickych nastaveni v aplikaci Polar Flow.

VO2max
Nastavte hodnotu VO2 4.

VO2 1y (Maximalni spotfeba kysliku, maximalni aerobni silovy vykon) je maximalni rychlost, s jakou télo dokaze
spotrebovavat kyslik pfi maximalné namahavém cviceni; ma pfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat
svaly krvi. VO2,,,,y Ize zméfit nebo odhadnout pomoci testd fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze

a test submaximalni tréninkové zatéze). Mlzete pouzit také svlij Running Index, ktery je odhadem vasi hodnoty VO2,y,4.
K odhadnuti hodnoty VO2,,,4 @ jejimu aktualizovani podle vasich fyzickych nastaveni mdzete pouzit test fyzické
kondice Polar s funkci méfeni tepové frekvence na zapésti.
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RYCHLA NASTAVENI

Nabidka rychlych nastaveni

=) Potazenim od horni hrany displeje smérem dol v ¢asovém nahledu otevrete nabidku Rychla
Do not disturb nastaveni. Prochazejte ji potazenim doleva nebo doprava a klepnutim zvolte funkci.

@ @ Q: Chcete-li vybrat funkce, které se maji zobrazovat v rychlém nastaveni, klepnéte na ﬁ

Z nabidky zamek displeje vyberte Budik, Odpocitavaci ¢asovac, Nerusit a Rezim Letadlo.

o Zamek displeje: Chcete-li zamknout displej, klepnéte na ikonu zamku displeje. Chcete-li
odemknout displej, na dvé sekundy stisknéte tlacitko.

« Budik: Nastaveni opakovaného budiku: Vypnuto, jedenkrat, od pondéli do patku nebo
kazdy den. Vyberete-li si Jedenkrat, od pondéli do patku nebo Kazdy den, nastavte
rovnéz ¢as zvoneni.

. Odpocitavaci ¢asovac: Vyberte moznost Nastavit €asovac a nastavte ¢as odpocitavani.
Potvrdte stisknutim tlacitka OK. Poté vyberte moznost Start a stisknutim tlacitka OK
spustite odpocitavaci casovac.

« Nerusit: Klepnutim na ikonu nerusit tuto funkci zapnéte a dalSim klepnutim ji vypnéte.
Kdyz je funkce nerusit zapnutd, nebudete dostavat zadna oznameni nebo upozornéni na
volani. Také se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

« Rezim Letadlo: Klepnutim na ikonu rezimu letadlo tuto funkci zapnéte a dalSim
klepnutim ji vypnéte. Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové
komunikace s hodinkami. M(zZete je stéle pouzivat, ale nefunguje synchronizace dat
s mobilni aplikaci Polar Flow ani spojeni s bezdratovym pfislusenstvim.

lkona stavu baterie ukazuje, kolik energie zbyva v baterii.

Pf¥i tréninku

« Podsviceni: Klepnéte na ikonu podsviceni a zvolte Stale zapnuto nebo Automaticky. Pri
Backlight volbé moznosti Stale zapnuto bude displej svitit po celou dobu tréninku. Az skoncite
trénink, nastaveni podsviceni se vrati do vychoziho automatického rezimu.
Upozornujeme, ze pfi volbé Stale zapnuto se bude baterie vybijet mnohem rychleji nez

Always on

= s vychozim nastavenim.
o Zamek displeje: Chcete-li zamknout displej, klepnéte na ikonu zamku displeje. Checete-li
odemknout displej, na dvé sekundy stisknéte tlacitko.

IKONY NA DISPLEJI

Rezim Letadlo je zapnuty. Aktivaci rezimu Letadlo dojde k preruseni veskeré bezdratové
komunikace s hodinkami. MUZete je stdle pouzivat, ale nefunguje synchronizace dat s mobilni
aplikaci Polar Flow ani spojeni s bezdratovym prislusenstvim.

upozornéni na volani. Také se vypne gesto pro aktivaci podsviceni.

\J

( Rezim Nerusit je zapnuty. Kdyz je funkce nerusit zapnuta, nebudete dostavat zadna oznameni ani
0 Je nastaven budik s vibracemi. Chcete-li nastavit budik, pfejdéte na Casovaée > Budik.

vas telefon nachazi v dosahu Bluetooth hodinek a zda je v telefonu zapnuto Bluetooth.

z Vas sparovany telefon je odpojen a mate zapnuta oznameni a ovladani hudby. Zkontrolujte, zda se
ﬂ Je zapnuty zamek displeje. Chcete-li odemknout displej, na dvé sekundy stisknéte tlacitko.
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RESTARTOVANI A RESETOVANI

Vyskytnou-li se s hodinkami néjaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim hodinek se nesmazou zadna nastaveni
ani vaSe osobni udaje v nich ulozené.

RESTARTOVANI HODINEK

Stisknutim tlacitka pfejdéte do hlavni nabidky, potahovanim najdéte Nastaveni a prejdéte do Nastaveni > Obecna
nastaveni > Informace o hodinkach > a potdhnéte az dold na Restartovat. Nejprve klepnéte na moznost Restartovat
a potom klepnutim na ikonu ° potvrdte restartovani.

Hodinky mUzZete restartovat také stisknutim a podrzenim tlacitka OK na 10 sekund.

RESETOVANI HODINEK S OBNOVENIM TOVARNIHO NASTAVENI

Pokud restartovani hodinek nepomdze, mizete je resetovat, aby se obnovilo tovarni nastaveni. Upozorniujeme, ze
obnovenim tovarniho nastaveni se z hodinek odstrani vSechny osobni Udaje a vSechna nastaveni a budete je muset
znovu nastavit k vasemu osobnimu pouzivani. VSechna data z hodinek, ktera byla synchronizovana s vasim uctem
Flow, jsou v bezpeci. Obnovu tovarniho nastaveni mdzete provést prostfednictvim FlowSync nebo pfimo na hodinkach.

Obnova tovarniho nastaveni prostrednictvim FlowSync

1. Prejdéte na adresu flow.polar.com/start, stahnéte si do pocitace software pro pfenos dat Polar FlowSync
a potom jej nainstalujte.

Pripojte hodinky k USB portu pocitace.

Otevrete nastaveni v softwaru FlowSync.

Stisknéte tlacitko Obnova tovarniho nastaveni.

Pokud k synchronizaci pouzivate aplikaci Polar Flow, zkontrolujte seznam sparovanych zafizeni Bluetooth
v telefonu a pokud zde hodinky naleznete, odeberte je.

g N

Nyni budete muset znovu nastavit hodinky bud’ prostfednictvim mobilniho telefonu, nebo pocitace. Pamatujte, ze pfi
nastavovani musite pouzit stejny Ucet u Polaru, jaky jste pouzivali pfed obnovou.

Obnova tovarniho nastaveni z hodinek

Stisknutim tlacitka prejdéte do hlavni nabidky, potazenim dold najdéte Nastaveni.
Vyberte Nastaveni > Obecna nastaveni > Informace o hodinkach.

Potdhnéte az doll na Resetovani vSech dat a nastaveni.

Nejprve klepnéte na Resetovani vSech dat a nastaveni.

Potom klepnutim na ikonu ° potvrdte obnovu tovarniho nastaveni.

as N =

Nyni budete muset znovu nastavit hodinky bud prostrednictvim mobilniho telefonu, nebo pocitace. Jen si zapamatuijte,
Ze pfi nastavovani musite pouzit stejny Ucet u Polaru, jaky jste pouZzivali pfed obnovou.
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TRENINK

MERENI TEPOVE FREKVENGE NA ZAPESTI

Hodinky meéfi tepovou frekvenci pomoci snimace s fuzni technologii Polar Precision Prime™. Tato inovativni metoda
meéreni tepové frekvence optickym snimacem, ktery je v kontaktu s pokozkou, eliminuje veskeré ruseni signalu tepové

I kdyZ v priibéhu cviceni dostavate mnoho subjektivnich signalt o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi vyrovnava
(naméahavost cviceni, dechova frekvence, fyzické pocitky), Zadny z nich neni tak spolehlivy jako méreni tepové
frekvence. To je objektivni a je ovlivnéno vnitfnimi i vnejsimi faktory, coz znamena, ze budete mit k dispozici spolehlivy
ukazatel své fyzické kondice.

NOSENi HODINEK PRI MERENI TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTi NEBO SLEDOVANI
SPANKU

Aby bylo mozné prfesné méfit tepovou frekvenci na zapésti béhem tréninku pomoci funkci Souvislé sledovani tepové
frekvence a Nightly Recharge nebo béhem sledovani spanku pomoci funkce Sleep Plus Stages, ujistéte se, ze hodinky
nosite spravneé:

« Hodinky noste na vrchni ¢asti zapésti, alespon na Sitku prstu od zapéstnich kistek (viz obrazek nize).

« Utahnéte feminek pevné kolem zapésti. Snimac na zadni strané se musi neustale dotykat pokozky a hodinky by
se nemély na pazi pohybovat. Chcete-li zkontrolovat, zda neni feminek pfilis volny, na obou stranach paze jej
lehce nadzdvihnéte a ujistéte se, ze se snimac nezved| z pokozky. Pfi lehkém nadzvihnuti feminku ze stran byste
nemeéli vidét svétlo vychazejici z LED snimace.

« Aby Udaje o tepové frekvenci byly co nejpfesnéjsi, doporucujeme, abyste si hodinky nasadili nékolik minut pfed
zahajenim méreni tepové frekvence. Pokud vase ruce a pokozka snadno prochladnou, je vhodné se nejprve
zahrat. Pred tréninkem je potfeba rozproudit krev!

Wrist bone

CPecoocoods

B&hem tréninku byste si méli posunout hodinky Polar dale od zapéstnich klstek a nosit feminek vice
utazeny, aby se pokud mozno minimalizovaly veskeré vedlejsi pohyby hodinek. Pfed zahajenim tréninku
pockejte nékolik minut, aby se pokozka pfizpUsobila hodinkdm Polar. Po tréninku trochu povolte feminek.

Jestlize mate na zapésti tetovani, neprikladejte snimac pfimo na né, protoze tetovani mdze zamezit pfesnému méreni.

U sportovnich disciplin, kde je obtiznéjsi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze, nebo kde dochazi

v blizkosti snimace ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu, doporucujeme pouzivat snimac tepové frekvence
Polar s hrudnim popruhem, ktery zajisti nejpfesnéjsi méreni tepové frekvence. Hodinky