SVITEJTE

Blahoptejeme vém k vybornému nékupu! V tomto praktickém navodu Vas provedeme prvnimi kroky pfi pouzivéni Polaru M400, Vasi volbé pro
chytiejsi trénink. Polar M4800 je vynikajici tréninkové zatizeni sdm o sobé, ziskate z néj vsak jesté mnohem vic, budete-li ho pouzivat spole¢né s
webovou sluzbou a mobilni aplikaci Polar Flow.
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"* APLIKACE POLAR FLOW
Ziskejte bleskovy piehled

o svych datech. Mobilni
aplikace uloZi vase data
Tréninkova data si snadno
zdlohujte do webové sluzby
Polar Flow. MUzete si ji
stahnout z App Store.

“» SNIMAC SRDECNI FREKVENCE
OD POLARU*

Pripinejte si na hrud pohodiny
pas a konektor , aby Vdm M400
mohl poskytovat presné hodnoty
Vasi srde¢ni frekvence v redlném
Case.

*Jestlize jste si koupili M400

bez snimace srdecni frekvence,
nemusite si délat starosti, vZdy si
ho muzete poridit dodatecné.

@ Kompletni uZivatelskou pfirucku i nejnovéjsi verzi této prirucky si mizete stdhnout na adrese polar.com/support/M400.

":POZNEJTE SVUJ SPORTTESTER M400

Menu prochézejte pomoci tla¢itek UP (NAHORU) nebo DOWN
(DOLU). Vybér potvrdte tlatitkem STARTChcete-li se vratit, udélat
prestavku nebo trénink ukon¢it, mackejte tlacitko BACK (ZPET).
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i » UZITECNE TIPY

» Vzhled ciferniku hodinek zménite stisknutim a podrzenim tlacitka
UP (NAHORU).

» Uzamceni tlacitek v ¢asovém nahledu provedete stisknutim a
podrzenim tla¢itka LIGHT (OSVETLENI).

» Do Quick menu (Rychlého menu) v tréninkovém nahledu
vstoupite stisknutim a podrzenim tla¢itka LIGHT (OSVETLENI).

“:MUZETE ZACIT

Abyste si svého M400 uzili na maximum, jdéte prosim na
flow.polar.com/start , kde naleznete jednoduché instrukce, které Vas
provedou nastavenim Vaseho M400, stazenim posledni aktualizace
firmware a pouzivanim webové sluzby Flow. Nemuzete-li se jiz
dockat svého prvniho béhu s tréninkovym pocitacem M400,
provedme nyni rychlé nastaveni, abyste mohli vyrazit:

1. Pfipojte M400 ke svému pocitaci kabelem pro nabijeni baterie.
Jestlize je baterie zcela vybitd, stavova lista nabijeni se ukaze az
po nékolika minutach.

2. Po dokonceni nabijeni si M400 nastavte. K tomu, abyste ziskali ta
nejpiesnéjsi a nejosobnéjsi tréninkova data, je dulezité, abyste
spravné zadali datum a cas a presné provedli fyzickd nastaveni.
Ready to go! Tento napis se zobrazi, jakmile budete hotovi.

Nastaveni jazyka M400 provedete na strankach flow.polar.com/start.

“.:: POUZIVEJTE SNIMAC SRDECNI FREKVENCE

1. Navlh¢ete hrudni péas v mistech
elektrod.

2. Piipnéte si pas kolem hrudniku a
upravte si ho tak, aby Vam na télo
dobfe pfiléhal.

3. Pfipojte konektor.

Po skonceni tréninku konektor odpojte
a oplachnéte ho proudem tekouci
vody, abyste ho udrzovali v Cistoté.

Podrobnéjsi instrukce viz. kompletni [ /
uzivatelska pfiru¢ka na polar.com/
support.

“: TRENOVANI S M400

Pred prvnim tréninkem je potfeba sparovat snimac srde¢ni
frekvence s M400. Navléknéte si snimac srde¢ni frekvence a
stisknéte START. Potom pockejte na zadost o sparovani snimace a
stisknéte Yes (Ano).

Novy snima¢ muizete spéarovat také v Settings > General settings>
Pair and sync > Pair new device (Nastaveni > Obecna nastaveni>
Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zatizeni).

“» ZAHAJENI TRENINKU

Stisknéte tlacitko START a zadejte sportovni disciplinu. Vyjdéte ven
a vzdalte se od vysokych budov a strom, abyste mohli zachytit
satelitni signaly GPS. Nehybné stlijte, s displejem obracenym
vzhUru, dokud nebude nalezen signal. Jakmile bude signal nalezen,
objevi se napis OK. Jakmile budete pfipraveni, stisknéte tlacitko
START.

Ve webové sluzbé Polar Flow si ve sportovnich profilech zvolte,
které informace chcete v prabéhu tréninku dostdvat.

“* PRITRENINKU

Take a lap(Zaznam tréninkového kola/etapy):V pribéhu tréninku
stisknéte tlacitko START.

Uzamceni pasma srdecni frekvence: Pro uzamceni/odemceni
pasma, v némz se momentalné nachazite, stisknéte a podrzte
START. Vyboci-li Vase srde¢ni frekvence z uzamceného pasma,
budete upozornéni zvukovym signalem.

Pause and Stop Training(Pferuseni a zastaveni tréninku): Pfejete-li
si trénink prerusit, stisknéte tla¢itko BACK (ZPET). Pro pokracovani
v tréninku stisknéte START. Pro ukonceni tréninkové jednotky
stisknéte a podrzte tlacitko ZPET po dobu tfi vtefin, dokud se na
displeji neobjevi napis Recording ended (Nahravani ukonceno).



HLAVNi PRVKY

Polar M400 nabizi celou fadu jedine¢nych funkci, které Vam
pomohou zkvalitnit Va3 trénink. Zde naleznete piehled téch
nejdllezitéjsich.

INTEGROVANA GPS

Pomoci integrované GPS zaznamenava M400 Vasi rychlost,
vzdélenost, nadmofskou vysku a trasu. Po skonceni tréninku si
muzete absolvovanou trasu prohlédnout na mapé v aplikaci Polar
Flow nebo ve webové sluzbé Flow. Funkce Back-to-start (Zpét na
zacatek) Vas piivede zpét na vychozi stanovisté. Nyni si mizete

védomim, Zze M400 Vs dovede zpét na vychozi stanovisté.

VEDENI PRI TRENINKU
Zlepsete svij vykon a trénujte k dosazeni svého cile s pomoci
jedine¢nych funkci chytrého kouc¢ovani od Polaru.

:-":': DENNI AKTIVITA

ODHADCE CILOVEHO CASU Finish time
Zadejte vzdalenost svoji tréninkové destinace K

a M400 odhadne podle Vasi rychlosti ¢as, kdy K 02
dorazite na misto. vin
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- VYHODY TRENINKU

M400 Vam okamzité po ukonceni tréninku
poskytne motivujici zpétnou vazbu ohledné

Benefit

jeho ucinka. Great pace!
You improved
your aerobic
fitness, speed,
and ability

to sustain

-:"* BEZECKY INDEX
Zjistéte si, nakolik efektivni je Vas béh. M400 automaticky vypocitava

V&3 BéZecky index po kazdém absolvovaném kole, na zékladé hodnot
srdecni frekvence a rychlosti.
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-* NEJLEPS[ OSOBNIVYKON =

Pokazdé, kdyz dosahnete
nejlepsiho vysledku v dosazené
rychlosti/tempu, prekonané
vzddlenosti nebo ve spalenych
kaloriich Vas M400 odméni.

M400 zaznamenéva viechny Vase
pohyby 24 hodin denné, pomoci
zabudovaného akcelerometru.
Obdrzite cil denni aktivity i rady,
jak ho dosahnout. M400 Vam
rovnéz pfipomene, abyste vstali a
zacali se hybat, jestlize jste byli jiz
prilis dlouho neaktivni.

Svd data muZete sledovat na
M400 nebo v aplikaci Polar Flow.

: Activity
H Active time
T 04:59 s zza)
Calories
2319 kcal Ehi3
Steps ——
12931

Vymeéna baterie snimace srdecni frekvence: l

" TECHNICKA SPECIFIKACE

: M400

Typ baterie Nabijeci baterie Li-pol 190 mAh

Doba provozu Az 8 hodin s GPS a snimacem srde¢ni frekvence

Provozni teplota -10°C az +50°C/-20.00 °F az 122°F

Vodéodolnost 30m

Materiél nerezova ocel, polykarbonét/akrylonitril
butadien- styren, acrylonitril butadien-styren,
termoplasticky uretan, polymetylmetakrylat,

silicon

* SNIMAC SRDECNI FREKVENCE BLUETOOTH® SMART
Battery type CR2025
Battery sealing ring O-ring 20.0 x 0.90 Material Silicone
Operating temperature -10°Cto+50°C/ 14 °Fto 122 °F
Water resistance 30m
Connector Acrylonitrile butadiene styrene
Strap 38% Polyamide, 29% Polyurethane,

20% Elastane, 13% Polyester

1. S pomoci mince otevrete vicko baterie,

tak, ze jim otécite proti sméru hodinovych
ruti¢ek ve sméru OPEN (OTEVRIT).

Vlozte baterii (CR 2025) do vicka, kladnym
(+) polem smérem k vicku. Zkontrolujte, zda
je tésnici krouzek v drazce, aby nedoslo k
narudeni vodotésnosti.
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Zamacknéte vicko zpét do konektoru.
. S pomoci mince vitko zaviete jeho otacenim po sméru hodinovych rucic¢ek
na pozici CLOSE (ZAVRIT).
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@ Podrobnéjsi instrukce viz. kompletni uzivatelskd prirucka na polar.com/
support.

A Z bezpecnostnich diivodti dbejte na to, abyste pouzivali spravnou baterii.

* polar.com/support/M400
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{*VYHLEDEJTE ZAKAZNICKOU PODPORU

:» ZOUSTAVEJTE NA PRIJMU S POLAREM

facebook.com/
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UZIVATELSKA PRIRUCKA ZACINAME

Nastaveni viz flow.polar.com/start
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