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UvoD

Blahopfejeme Vam k vaSemu novému tréninkovému pocitaci M400! Sporttester M400, navrzeny pro nadSené
sportovce a vybaveny GPS, funkci Smart Coaching (Chytré kou¢ovani) a sledovanim vasi aktivity 24 hodin
denng, 7 dni v tydnu, vas povede k tomu, abyste posouvali své hranice a podavali ty nejlepsi vykony.
Ziskejte okamzity pfehled o svém tréninku, ihned po jeho dokonéeni, prostfednictvim aplikace Flow, a trénink
si detailné planujte a analyzujte ve webové sluzbé Flow.

Tato uzivatelska pfirucka vam pomuze zacit pracovat s vasim novym spolecnikem pfi tréninku.
Videoinstruktaz a nejnovéjsi verzi této uzivatelské pfiru¢ky naleznete na adrese
www.polar.com/en/support/M400.
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Sledujte sva data, jako jsou napfiklad srde¢ni frekvence, rychlost, vzdalenost, anebo trasa, a dokonce i ty
nejdrobnéjsi aktivity svého kazdodenniho zivota.
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SNIMAC SRDECNi FREKVENCE H7

Pfi tréninku sledujte na svém tréninkovém pocitaci M400 pfesné hodnoty svoji srde€ni frekvence v realném
¢ase. Hodnoty vasi srdecni frekvence slouzi k vyhodnoceni tréninkové jednotky.

@ Soucasti baleni pouze pri zakoupeni sady tréninkovy pocita¢ M400 a snimac srdecni frekvence. Pokud
Jste si koupili sadu bez snimace srdeéni frekvence, nemusite si délat starosti, mizZete si ho vZdy poridit
dodatecné.

KABEL USB

Pro nabijeni baterie a synchronizaci dat mezi Vasim M400 a webovou sluzbou Polar Flow, prostfednictvim
softwaru FlowSync, pouzivejte kabel USB.

APLIKACE POLAR FLOW

Po kazdé tréninkové jednotce ziskejte bleskovy pfehled o dosazenych vysledcich. Applikace Flow
bezdratové prevede vaSe data do webové sluzby Polar Flow. Stahnéte si ji z App Store nebo z Google Play.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Software Flowsync umozfiuje prenos dat mezi M400 a webovou sluzbou Flow ve Vasem pocitaci pres kabel
USB. Software Polar FlowSync si mlzete stahnout a nainstalovat na adrese www.flow.polar.com/start .

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Planuijte si a analyzujte kazdy detail svého tréninku, upravte si nastaveni svého sporttesteru na miru a
zZjistéte si vice o svém vykonu na adrese polar.com/flow.
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ZACINAME

Abyste méli jistotu, Ze si svého sporttesteru M400 uzijete naplno, jdéte prosim na stranky
flow.polar.com/start, kde vas jednoduché instrukce provedou jeho nastavenim, stazenim nejnovéjsiho
firmware a praktickym pouzivanim webové sluzby Flow.

Jestlize uz pospichate, abyste si se svym M400 poprvé zatrénovali, mizete na ném zatim provést
jednoduché nastaveni, viz kapitola Zakladni nastaveni.

NABIJENi BATERIE

Prvni véc, kterou je potfeba udélat po vybaleni M400, je nabiti baterie. Pfed prvnim pouzitim nabijte baterii
M400 na plnou kapacitu.

M400 ma zabudovanou nabijeci baterii. K jejimu nabiti pfes port USB ve vaSem pocitaci pouzijte kabel USB z
pfisluSenstvi. Baterii mUZete nabijet také ze zasuvky. PFi nabijeni ze zasuvky pouzivejte USB adaptér (neni
soucasti prisluSenstvi). Pouzijete-li adaptér stfidavého proudu, dbejte na to, aby mél toto oznaceni: ,vystup
5Vdc* a poskytoval proud minimalné 500mA. Pouzivejte pouze nalezité atestované adaptéry stfidavého
proudu (oznacené ,LPS*, ,Limited Power Supply*“ nebo ,UL listed®).

1. Odklopte pryzovy kryt portu USB. Zapojte mikrokonektor USB do portu USB ve sporttesteru M400 a
druhy konec kabelu zapojte do svého pocitace.

2. Displej ukaze Charging(Nabijim).

3. Jakmile bude M400 pIné nabity, zobrazi se Charging completed (Nabijeni dokon¢eno).

Neponechavejte baterii po dlouhou dobu pIné vybitou, ani ji neponechavejte stale plné nabitou, protoze toto by
mohlo mit nepfiznivy vliv na jeji zivotnost. Kdyz USB port zrovna nepouzivate, ponechavejte ho zakryty.

@ Baterii ne nabijejte, jestlize je M400 mokry.

@ Nenabijejte baterii pii teplotach nizsich nez -10 °C a vysSich nez +50 °C.

VYDRZ BATERIE

Vydrz baterie je az 8 hodin s GPS a snimacem srdecni frekvence. Jestlize je sporttester pouzivan pouze v
¢asovém rezimu s dennim sledovanim aktivity, provozni doba je pfiblizné 30 dni. Vydrz baterie zavisi na
mnoha faktorech, jako jsou napfiklad teplota prostfedi, v némz M400 pouzivate, pouzivané funkce a starnuti
baterie. Vydrz baterie podstatné kles4 pfi teplotach, které jsou hluboko pod bodem mrazu. Prodlouzit vydrz
baterie miizete tak, ze budete M400 nosit pod bundou, aby nebyl vystaven tak velkému chladu.
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UPOZORNENI, ZE BATERIE JE SLABA.

Battery low. (Baterie je slaba). Charge (Nabijte ji).

Baterie je slaba. Doporu€ujeme M400 nabit.

Battery low.
Charge.

Charge before training (Pied tréninkem baterii nabijte)

Baterie je pro zdznam tréninku pfili§ slaba. Novou tréninkovou jednotku
nelze zahgjit pfed nabitim M400.

Charge
before
training

JestliZze je displej prazdny, pak je baterie vybitd a M400 pfesel do spankového reZimu. Nabijte M400. Pokud je
baterie jiz zcela vybita, mize chvili trvat, nez se na displeji zobrazi prabéh dobijeni.

ZAKLADNI NASTAVENI

K tomu, aby vam mohly byt poskytovany ty nejpfesnéj$i a nejosobnéjsi udaje, je dllezité, abyste presné
zadali svoje fyzicka nastaveni, jako jsou napfiklad frekvence tréninku, vék, hmotnost a pohlavi, protoze maji
vliv na vypocet kalorické spotieby, tréninkové zatéze a miry regenerace i na dalSi parametry funkce Smart
Coaching (Chytré kou€ovani).

Zobrazi setext Choose language (Zvolte jazyk). Stisknéte START, pro nastaveni English.

@ Zvolite-li si jiny jazyk, nez angli¢tinu, budete nasmérovéni na stranky flow.polar.com/start, kde si tento
Jjazyk budete moci nastavit. Pri aktivaci webové sluzby Flow si v jejim nastaveni muzete pro M400 pridat
dalsi jazyk. Budete-li si chtit dalSi jazyk pfidat pozdéji, jdéte na polar.com/flow a pfihlaste se. V pravém
hornim rohu kliknéte na svoje jméno nebo profilovou fotografii, zadejte Products (Vyrobky) , a potom M400
Settings (Nastaveni M400). Ze seznamu si vyberte poZadovany jazyk a provedte synchronizaci s M400.
MazZete si vybrat z téchto jazyk(: Dansk(dénstina), Deutsch(némcina), English(angli¢tina), Espanol
(Spanélstina), Francais(francouzstina), Italiano(ital$tina), H # & (japonstina), Nederlands(holandstina),
Norsk(norstina), Polski(polstina), Portugués(portugalstina), /5 {& 5 3Z (Ginstina), Pycckuti(rustina), Suomi
(finStina) nebo Svenska(Svédstina).
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Zvolite-li si angli¢tinu, zobrazi se text Set up your Polar M400 (Nastavte si svUj Polar M400). Nastavte
nasledujici data a kazdou volbu potvrdte tlacitkem Start. Budete-li se chtit v kterémkoliv bodé vratit a
nastaveni zménit, mackejte tlaCitko Zpét, aZ se dostanete na nastaveni, které si pfejete zmeénit.

1.

® N o o M w0 N

Time format (Casovy format): Vyberte si z 12 h nebo 24 h. U 12 h nastaveni zadejte AM (Dopoledne)
nebo PM(Odpoledne). Potom nastavte mistni ¢as.

Date (Datum) : Zadejte aktualni datum.

Units (Jednotky): Zvolte si metrické (kg, cm) nebo imperialni (Ib, ft) jednotky.
Weight (Hmotnost): Zadejte svoji hmotnost.

Height (Vyska): Zadejte svoji vysku.

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

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

Training background(Frekvence tréninku) : Occasional (0-1 h/week)(Pfilezitostné - 0-1 h tydné),
Regular (1-3 h/week)(Pravidelné - 1-3 h tydn&), Frequent (3-5 h/week)(Casto - 3-5 h tydné), Heavy
(5-8 h/week)(Velmi ¢asto 5-8 h tydné), Semi-Pro (8-12 h/week)(Poloprofesionalné 8-12 h tydné), Pro
(12+ h/week)(Profesionalné 12+ h tydné). Vice informaci o frekvenci tréninku najdete ve funkci
Fyzicka nastaveni.

Ready to go! (Pfipraven k pouZziti!) Tento text se zobrazi na displeji, jakmile dokoncite nastaveni, a
M400 pfejde do Casového nahledu.

FUNKCE TLACITEK A STRUKTURA MENU

M400 ma pét tlacitek, ktera plni rizné funkce, podle toho, v jaké situaci jsou pravé pouzivana. Nize uvedené
tabulky ukazuiji, jaké funkce jednotliva tlacitka pIni v riznych rezimech.

FUNKCE TLACITEK

LIGHT up
START
BACK DOWN
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CASOVY NAHLED

A MENU

OSVETLENI ZPET START NAHORU DOLU
o Rozsvitit o Odejit z menu « Potvrdit vybér o Prochazet o Prochazet
isolei
displej o Vratit se na « Vstoupit do ;eozznnaon;:/i fneozzn:on;{,'
o Stisknout predchozi predtréninkového
a podrzet, uroven rezimu « Upravit o Upravit
pro . o Ponechat « Potvrdit volbu, zvolenou zvolenou
uzamceni ] hodnotu hodnotu
taditek nastaveni zobrazenou na
beze zmény displeji « Stisknout
. Zrusit vybér apodrzet,
pro
« Stisknout a zménu
podrzet, pro vzhledu
navrat z menu displeje
do dasového
nahledu
« Stisknout a
podrzet, pro
synchronizaci
s aplikaci
Flow v
¢asovém
nahledu
PREDTRENINKOVY REZIM
OSVETLENI ZPET START NAHORU DoLU
o Rozsvitit o Navrat do o Zahgjit trénink « Prochazet « Prochazet
displej ¢asového seznamy seznamy
 Siooua | Do
podrzet pro P P
vstup do
nastaveni
sportovnich
profild
PRI TRENINKU
LEHKY ZPET START NAHORU DOLU
o Rozsvitit o Prerusit » Stisknout a podrzet, e Zménit o Zmeénit
displej trénink, pro tréninkov- tréninkov-
jednim odemdéeni/uzamdéen- y nahled y nahled
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LEHKY ZPET

START

NAHORU

DOLU

« Stisknout
a podrzet,
pro vstup
do Quick
Menu
(Rychléh-
0 menu)

stisknuti-
m

Stisknout
a podrzet
po dobu tfi
vtefin, pro
ukonCeni
nahravani

i zamku pasma

o PokraCovat v
nahravani zaznamu
z tréninku i pfi jeho
preruseni

STRUKTURA MENU

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

V menu naleznete:

o Today's
activity
(Dnesni
aktivita)

. Diary (Diaf)

o Settings
(Nastaveni)

o Fitness test
(Test
zdatnosti)

o Timers
(Casovace)

o Favorites
(Oblibené)

LIGHT

BACK

73%
[— |
DOWN —» Today'’s
Activity
1=l
Diary
upP éj’@}
Start
START > %‘”9 Settings
@B 0K
DOWN &
Fitness Test
Timers
w | T
Favorites

TODAY'S ACTIVITY (DNESNi AKTIVITA)

Cil denni aktivity, ktery obdrzite z Polaru M400 vychéazi z vaSich osobnich dat a nastaveni urovné aktivity,
kterou mlzete najit v nastaveni cile denni aktivity ve webové sluzbé Flow.

Lista aktivity vam ukaze, jak plnite svUj denni cil aktivity. LiSta aktivity bude pIna, jakmile svého denniho cile

dosahnete.
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Ve funkci Today's activity (DneSni aktivita) si mGzZete o svoji denni aktivité najit podrobné informace (aktivné
straveny Cas, pocCet spalenych kalorii a krokd, které jste udélali) a podivat se na nabizené moznosti, jak si
svUj denni cil aktivity splnit.

Vice informaci viz Sledovani aktivity 24 hodin denné, sedm dni v tydnu.

DIARY (DIAR)

Ve funkci Diary (Diar) mizete vidét data za aktualni tyden, uplynulé ¢tyfi tydny a nasledujici Ctyfi tydny.
Vyberte si den, v némz se chcete podivat na svoji aktivitu a tréninkové jednotky, piehled kazdé tréninkové
jednotky atesty, kterym jste se podrobili. MGZete zde také vidét tréninkové jednotky, které jste si naplanovali.

NASTAVENI

Ve funkci Settings (Nastaveni) mizete upravovat:

o Sportovni profily.
« Fyzicka nastaveni
« Obecna nastaveni

« Nastaveni hodinek

Pro vice informaci viz Nastaveni.
TIMERS (CASOVACE)

Ve funkci Timers (Casovade) naleznete:
« Interval timer(Intervalovy €asovacg): Vytvorte si intervalové Easovace, v zavislosti na Case a/nebo
vzdalenosti, pro pfesné planovani tréninkovych a odpoc&inkovych fazi svého intervalového tréninku.

« Finish time estimator(Odhadce cilového ¢asu): Dosahnéte cilového €asu na danou vzdalenost.
Zadejte vzdalenost svoji tréninkoveé destinace a M400 odhadne podle Vasi rychlosti Cas, kdy dorazite
na misto.

Pro vice informaci viz Zahajeni tréninku.

TEST ZDATNOSTI

Zmeéfte si svoji fyzickou kondici, zatimco lezite a odpocivate.

Pro vice informaci viz Test zdatnosti.

OBLIBENE

Ve Favorites (Oblibené) naleznete tréninkové cile, které jste si ulozili do oblibenych ve webové sluzbé Flow.
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Pro vice informaci viz Oblibené.

KOMPATIBILNI SNIMACE

Zlepsete svuyj trénink a orientujte se lIépe ve svych vykonech s pomoci snimact Bluetooth® Smart.

SNIMAC SRDECNi FREKVENCE POLAR H7 BLUETOOTH® SMART

Pfi tréninku sledujte na svém tréninkovém pocitaci M400 pfesné hodnoty svoji srde€ni frekvence v realném
Case. Hodnoty vasi srde¢ni frekvence slouzi k vyhodnoceni tréninkové jednotky.

KROKOMER POLAR BLUETOOTH® SMART

Krokomér Bluetooth® Smart je uréen pro bézce, ktefi si chtéji zlepSit svoji techniku a vykon. Umoznuje vam
sledovat vasi rychlost a vzdalenost, at uz béZite na trenaZzéru nebo v tom nejblativéjSim terénu.

« Zméfi kazdy vas krok a ukaze vam rychlost béhu a vzdalenost

o Pomuze vam zlepsit bézeckou techniku, tim, Ze vam ukaze kadenci vaseho béhu a délku kroku.

« Diky své malé velikosti drzi pevné na tkani¢kéch bot.

« Jeodolny proti otfestim a vodotésny, takZze zvladne béh i v téch nejnarocnéjSich podminkach.

Vice informaci viz Polar Stride sensor Bluetooth Smart(Krokomér Polar Bluetooth Smart).

PAROVANI

Predtim, nez budete moci svij novy snimac srde¢ni frekvence Bluetooth Smart ® nebo mobilni zafizeni
(smartphone, tablet) pouzit, budete ho muset sparovat s M400. Sparovani vam zabere pouze nékolik vtefin a
zajisti vam, ze M400 bude pfijimat pouze signaly z vaSich snimacu a zafizeni, ¢imz také umozni neruSeny
trénink ve skupiné. Pfed u€asti na sportovni akci nebo v zavodé nezapomerite provést sparovani jesté doma,
abyste predesli ruSeni, zplisobenému pfenosem dat.

SPAROVANI SNIMACE SRDECNi FREKVENCE SE SPORTTESTEREM M400

Existuji dva zpusoby, jak mGzete snimac srde¢ni frekvence sparovat s M400:
1. Pfipnéte si snimac srde¢ni frekvence a stisknéte tlacitko START v ¢asovém nahledu, pro vstup do
pfedtréninkového rezimu.

2. Nadispleji se zobrazi textTo pair, touch your sensor with M400 (Pro sparovani se dotknéte
sporttesterem M400 svého snimace). Udélejte to a poCkejte na nalezeni signalu.

3. M400 vam ukaze seznam snimacl srdecni frekvence, které nalezne. Zobrazi identifikacni €islo
pfistroje, napf. Pair Polar H7 xoooooox(Sparovat Polar H7 xxxxxxxx). Vyberte snima¢ srde€ni
frekvence, ktery si pfejete sparovat a zadejte Yes(Ano).

4. Podokonceni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonceno).
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nebo

4.
5.

Jdéte do General Settings > Pair and sync > Pair other device(Obecnd nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat jiné zafizeni) a stisknéteSTART.

M400 zacne vyhledavat snimac srdec¢ni frekvence.

Jakmile bude snimac srdec¢ni frekvence nalezen, zobrazi se jeho identifikacni Cislo, napfiklad Pair
Polar H7 (Sparovat Polar H7) xooooxaxx. Vyberte snimac srdecni frekvence, ktery si prejete
sparovat.

Stisknéte START, objevi se napis Pairing (Paruji).

Po dokonceni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonéeno).

SPAROVANiIi KROKOMERU SE SPORTTESTEREM M400

Zkontrolujte si, zda mate krokomér na boté dobfe upevnény. Vice informaci o tom, jak krokomér nastavit,
naleznete v navodu na jeho pouZziti.

Existuji dva zpusoby, jak I1ze krokomér sparovat s M400:

1.
2
3.
4

nebo

2
3
4.
5

Stisknéte START v &asovém nahledu, pro vstup do predtréninkového rezimu.
Dotknéte se krokoméru sporttesterem M400 a vyCkejte, az bude zachycen jeho signal.
Zobrazi se identifikacni Cislo zafizeni Pair Polar RUN >oooooocx . Zvolte Yes(Ano).

Po dokonceni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonéeno).

Jdéte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (Obecna nastaveni > Sparovat a
synchronizovat > Sparovat noveé zafizeni) a stisknéte tlaitko START.

M400 za&ne krokomér vyhledavat.

. Jakmile bude krokomér nalezen, na displeji se objevi Polar RUN 0000000 .

Stisknéte START, objevi se napis Pairing (Paruji).

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

Vice informaci viz Polar Stride sensor Bluetooth Smart(Krokomér Polar Bluetooth Smart).

SPAROVANI MOBILNIHO ZARIZENi SE SPORTTESTEREM M400

NezZ za€nete s parovanim mobilniho zafizeni, tak si oteviete u€et u Polaru, pokud ho je$té nemate, a
stahnéte si aplikaci Flow z App Store nebo Google Play. Nezapomerite si také do svého poCitae stahnout a
nainstalovat software FlowSync z adresy flow.polar.com/start a zaregistrovat svuj sporttester M400 ve
weboveé sluzbé Flow.
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Pfed zahajenim sparovani zkontrolujte, zda mate na svém mobilnim zafizeni zapnutou aplikaci Bluetooth , a
Ze je vypnut letecky reZim.

Sparovani mobilniho zafizeni:

1. Oteviete si na svém mobilnim zafizeni aplikaci Flow a pfihlaste se na ucet Polaru.

2. Pockejte, dokud se na vaSem mobilnim zafizeni neobjevi ozndmeni, Ze je navazovano spojeni.
Zobrazi se text (Waiting for Polar M400) (Cek&am na Polar M400).

3. V &asovém rezimu sporttesteru M400 stisknéte a podrzte tlagitko ZPET.

4. Zobrazi se textConnecting to device (Pfipojuji se k zafizeni), nasledovany textem Connecting to
app(Pfipojuji se k aplikaci).

5. Pfijméte Zadost o sparovani od Bluetooth na svém mobilnim zafizeni a zadejte PIN, ktery se zobrazi
na vaSem M400.

6. Podokonceni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonéeno).
nebo

1. Ve sporttesteru M400 jdéte do Settings > General settings > Pair and sync > Pair mobile device
(Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovat mobilni zafizeni) a stisknéte
tlacitko START

2. Jakmile bude zafizeni nalezeno, na displeji M400 se zobrazi identifikani €islo tohoto zafizeni Polar
mobile xxxxxx .

3. Stisknéte START, zobrazi se text Connecting to device (Pfipojuji se k zafizeni), nasledovan textem
Connecting to app(Pfipojuji se k aplikaci).

4. Pfijméte Zadost o sparovani od Bluetooth na svém mobilnim zafizeni a zadejte PIN, ktery se zobrazi
na vasem M400.

5. Podokon&eni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonceno).
ZRUSENi SPAROVANI

Sparovani se snimacem nebo mobilnim zafizenim zrusite nasledovné:
1. Jdéte na Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Nastaveni > Obecna
nastaveni > Sparovat a synchronizovat > Sparovana zafizeni) a stisknéte START.
2. Vyberte zafizeni, které chcete odstranit ze seznamu a stisknéte START.
3. Zobrazi se dotazDelete pairing? (ZrusSit sparovani?) Zadejte Yes (Ano) a stisknéte START.

4. Podokonceni se zobrazi textPairing deleted (Sparovani dokonceno).
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NASTAVENI SPORTOVNICH PROFILU

Nastavte si své sportovni profily tak, aby co nejlépe vyhovovaly vasim tréninkovym potfebam. Ve
sporttesteru M400 si mUzete zménit nastaveni nékterych sportovnich profilt v Settings > Sport profiles
(Nastaveni >Sportovni profily). M{iZzete si napfiklad pro rizné sporty nastavit vypnuti nebo zapnuti GPS .

@ Ve webové sluzbé Flow naleznete jesté dal§i moznosti individualniho nastaveni. Vice informaci viz
Sport Profiles in Flow(Sportovni profily ve Flow).

V predtréninkovém rezimu jsou prednastaveny ¢tyfi sportovni profily. Ve webové sluzbé Flow si k nim mizete
pridat dal$i sporty a ulozit si je v M400. Pfimo v Polaru M400 muzete mit sou¢asné uloZeno az 20 riznych
sportl. Ve webové sluzbé Flow je poéet sportovnich profilll neomezeny.

Prednastavené ve funkci Sport profiles (Sportovni profily) naleznete tyto:
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o Running(Béh)
« Cycling(Jizda na kole)
« Other outdoor(Jiné venkovni sporty)

o Other indoor(Jiné halové sporty)

@ Jestlize jste pred prvnim tréninkem zmeénili svoje sportovni profily ve webové sluzbé Flow a uloZili si je ve
sporttesteru M400, tyto zménéné sportovni profily budou zahrmuty v seznamu sportovnich profild.

NASTAVENI

Chcete-li se podivat do nastaveni svych sportovnich profilti nebo v nich provést néjaké zmény, jdéte do
Settings > Sport profiles (Nastaveni > Sportovni profily) a vyberte profil, ktery si prejete zménit. Do
nastaveni aktualné zvoleného sportovniho profilu se mizete dostat rovnéz v predtréninkovém rezimu
stisknutim a podrzenim tlagitka OSVETLENI.

« Training sounds(Zvukova signalizace pfi tréninku): Zvolte si Off(Vypnuto), Soft(Ticha), Loud
(Hlasita) nebo Very loud(Velmi hlasita).

« Heart rate settings(Nastaveni srdecni frekvence): Heart rate view(Nahled srde¢ni frekvence):
Zadejte Beats per minute (bpm) (Pocet tepl za minutu) nebo % of maximum(% maximalni
hodnoty). Check HR zone limits(Zkontrolujte hrani¢ni hodnoty srdec¢ni frekvence): Podivejte se na
hrani&ni hodnoty kazdého z pasem srdeCni frekvence. HR visible to other device(MoZnost
sledovani hodnot srdecni frekvence na jiném zafizeni): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off(Vypnuto).
Zadate-li On(Zapnuto), budou vasi srde¢ni frekvenci moci zachytit i dalSi kompatibilni zafizeni (napf.
télocvicné zafizeni).

o GPS recording(Zaznam s GPS): Zadejte Off (Vypnuto) nebo On.(Zapnuto).

« Stride sensor(Krokomér): Zvolte Calibration (Kalibrace) nebo Choose sensor for speed(Vybrat
snimac rychlosti). V nabidce Calibration(Kalibrace), vyberte Automatic (Automaticka) nebo Manual
(Rucni). V nabidce Choose sensor for speed(Vybrat snimac rychlosti) zadejte zdroj rychlostnich
dat: Stride sensor(Krokomér) nebo GPS. Vice informaci o kalibraci krokoméru viz Polar Stride Sensor

Bluetooth® Smart(Krokomér Polar Bluetooth® Smart).

« Speed View(Nahled rychlosti): Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na kilometr).
Pokud jste si vybrali imperialni jednotky, zadejte mph (mile za hodinu) nebo min/mi (minuty na mili).

« Automatic pause(Automatické pferuseni): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off(Vypnuto). Pfi nastaveni
automatic pause automatického pferuSeni na On(Zapnuto), se nahravani tréninkové jednotky
automaticky prerusi, kdyZ se prestanete pohybovat.

Nahravani @ GPS musi byt zapnuto, abyste mohli pouZivat funkci automatického preruseni.

« Automatic lap(Automaticky zaznam kola/etapy): Zadejte Off(Vypnuto), Lap distance (Délka
kola/etapy) nebo Lap duration(Trvani kola/etapy). Jestlize zadate Lap distance(Délka kola/etapy),
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nastavte vzdalenost, ktera pfedstavuje jedno absolvované kolo/etapu). Zadate-li Lap duration(Trvani
kola/etapy), nastavte interval, po némz absolvujete kazdé kolo/etapu.

Nahravani @ GPS musi byt zapnuto, abyste mohli pouZivat funkci automatického nahravani kola/etapy v
zavislosti na vzdalenosti

FYZICKA NASTAVENI

Pro nahled a zménu fyzickych nastaveni jdéte na Settings > Physical settings(Nastaveni > Fyzicka
nastaveni). Je dulezité, 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 naméfenych hodnot, jako
jsou napfiklad hranice pasem srde¢ni frekvence a vydej kalorii.

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

« Weight (Hmotnost)

« Height (Vyska)

« Date of birth (Datum narozeni)

« Sex (Pohlavi)

« Training background (Frekvence tréninku)

o Maximum heart rate (Maximalni hodnota srdec¢ni frekvence)
HMOTNOST
Zadejte svoji hmotnost v kilogramech (kg) nebo v librach (Ibs).
VYSKA
Zadejte svoji vySku v centimetrech (metricka jednotka) nebo ve stopach a palcich (imperialni jednotky).

DATUM NAROZENI

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

POHLAVI :

Zadejte Male(Muz) nebo Female(Zena).
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TRAINING BACKGROUND (FREKVENCE TRENINKU)

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

« Occasional (0-1h/week) (Ob&asna (0-1h/tydné)): Nevénujete se pravidelné planovanému rekreanimu
sportu, ani namahaveé fyzické aktivité, napf. chodite péSky jen pro potéSeni a pouze ob&as cviCite dost
usilovné na to, abyste se zadychali nebo zpotili.

« Regular (1-3h/week)(Pravidelna (1-3h/tydné)): Pravidelné rekreacné sportujete, napf. ubéhnete 5-10
km nebo 3-6 mil tydné&, anebo vénujete 1-3 hodiny tydne srovnatelné aktivité, pfipadné vase
zaméstnani vyZaduje mirnou fyzickou aktivitu.

« Frequent (3-5h/week)(Casta (3-5h/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.

o Heavy (5-8h/week)(Tézka (5-8h/tydné)): Nejméné 5 krat tydné se vénujete tézké fyzické aktivité, a
nékdy se mozna ucastnite i masovych sportovnich akci.

« Semi-pro (8-12h/week)(Poloprofesiondini (8-12h/tydné)): Témér denné se vénujete t&Zké fyzické
aktivité a cviCite, abyste zlepsili svij vykon pro zavodni Gcely.

o Pro (>12h/week)(Profesionalni (>12h/tydné)): Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tézké fyzické
aktivité, abyste zlepsili svUj vykon pro zavodni Gcely.

MAXIMUM HEART RATE (MAXIMALNi SRDECNi FREKVENCE)

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

HR (SFmax ) se pouziva k odhadu vydeje energie. HR (SFmax) je nejvysSi pocet uderti srdce za
minutu pfi maximalnim fyzickém vypéti. NejpfesnéjSi metodou, jak zjistit svoji individualni SFmax je
absolvovat test maximalniho tréninkového zatiZzeni v laboratofi. H Rmax (SFmax) ma zasadni vyznam i pro
stanoveni intenzity tréninku. Je individualni a zavisi na véku a dédi¢nych faktorech.

OBECNA NASTAVENI

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

Ve funkci General settings (Obecna nastaveni) naleznete:

« Pair and sync(Parovani a synchronizace)
o Flight mode(Letecky rezim)
o Button sounds(Zvukova signalizace tlacitek)

« Button lock(Zamek tlaCitek)
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« Inactivity alert(Upozornéni na necinnost)

« Units(Jednotky)

« Language(Jazyk)

« Training view color(Barva tréninkového nahledu)

o About your product(Informace o vyrobku)

PAROVANi A SYNCHRONIZACE

« Pair new device(Sparovat nové zafizeni): Sparovani snimacl srdecni frekvence nebo mobilnich
zafizeni s M400.

« Paired devices(Sparovana zafizeni): Nahled na vSechna zafizeni, ktera jste sparovali s M400. Mohou
mezi nimi byt snimace srde¢ni frekvence a mobilni zafizeni.

« Sync Data(Synchronizovat data): Poté, co M400 sparujete s mobilnim zafizenim se zobrazi pokyn k
synchronizaci dat prostfednictvim aplikace Flow Sync data (Synchronizovat data).

LETECKY REZIM
Zadejte On (Zapnuto) nebo Off(Vypnuto)

Aktivaci leteckého rezimu dojde k pferuSeni veSkeré bezdratové komunikace se zafizenim. Muzete je stale
pouzivat k zaznamu aktivity, nemuzete je vSak pfi tréninku pouzivat se snimacem srde¢ni frekvence, ani
ukladat sva data do mobilni aplikace Polar Flow, protoZe Bluetooth® Smart je deaktivovan.

ZVUKOVA SIGNALIZACE TLACITEK

Nastavte zvukovou signalizaci tlacitek na On (Zapnuto) nebo Off(Vypnuto).

@ Vezméte prosim na védomi, Ze tato funkce neslouzi ke zméné zvukové signalizace. Zvukovou
signalizaci si muZete zménit v nastaveni sportovnich profilt. Vice informaci viz Nastaveni sportovnich
profilt.

BUTTON LOCK (ZAMEK TLAGITEK)

Zvolte si Manual lock (Ru¢ni zamek) nebo Automatic lock(Automaticky zamek). Ve funkci Manual lock
(Rucni zamek) mUizete tlaCitka zamykat rué¢né z Quick menu(Rychlého menu). Ve funkci Automatic Lock
(Automaticky zamek) se tlacitka zamknou automaticky po 60 vtefinach.

UPOZORNENi NA NECINNOST

Nastavte si upozornéni na ne€innost On(Zapnuto) nebo Off(Vypnuto).
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JEDNOTKY

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

JAZYK

Zvolte si: Dansk(danstina), Deutsch(némcina), English(angli¢tina), Espanol(Spanélstina), Francais
(francouzstina), Italiano(ital$tina), H 4 §& (japonstina), Nederlands(holand$tina), Norsk(norstina), Polski
(pol$tina), Portugués(portugalstina), & {4 5 3Z (Einstina), Pycckumii(rustina), Suomi (finstina) nebo Svenska
(Svédstina). Nastavte jazyk sporttesteru M400.

BARVA TRENINKOVEHO NAHLEDU

Zvolte Dark(Tmava) nebo Light(Svétla). Zmérnite barvu zobrazeni tréninkového nahledu. Zadate-li Light
(Svétla), tréninkovy nahled se zobrazi tmavym pismem na svétlém pozadi. Zadate-li Dark(Tmava),
tréninkovy nahled se zobrazi svétlym pismem na tmavém pozadi.

INFORMACE O VYROBKU

Zjistéte si identifikacni Cislo svého M400, verzi firmware, typ HW a datum vyprSeni platnosti dat A-GPS.

NASTAVENI HODINEK

Pro vstup do nastaveni hodinek a jeho zménu piejdéte na Settings > Watch settings (Nastaveni >
Nastaveni hodinek)

Ve funkci Watch settings(Nastaveni hodinek) naleznete:

o Alarm (Budik)

« Time (Cas)

« Date (Datum)

« Week's Starting Day (Prvni den v tydnu)
« Cifernik

ALARM (BUDIK)

Nastavte opakovani zvonéni:Off, Once, Monday to Friday (Vypnuto, Jedenkrat, Od pondéli do patku) nebo
Every day(Kazdy den). Vyberete-li si Once, Monday to Friday (Jedenkrat, od pondéli do patku) nebo Every
day(Kazdy den), nastavte rovnéz ¢as zvonéni.

@ KdyZ je budik zapnuty, v ¢asovém nahledu se zobrazi ikonka budiku.
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TIME (CAS)

Nastavte Casovy format: 24 h nebo 12 h. Potom nastavte Cas.

@ Pfi synchronizaci s aplikaci a webovou sluZzbou Flow je Cas aktualizovan automaticky z této sluZzby.

DATE (DATUM)

Nastavte datum. Nastavte rovnéz Date format(Format data). M{izete si vybrat z mm/dd/yyyy,
dd/mml/yyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rrrr/mm/dd,
dd-mm-rrrr, rrrr-mm-dd, dd.mm.rrrr) nebo yyyy.mm.dd(rrrr.mm.dd).

@ Pfi synchronizaci s aplikaci a webovou sluZzbou Flow je Cas aktualizovan automaticky z této sluZzby.
PRVNiDEN V TYDNU

Vyberte prvni den kazdého tydne Zvolte si Monday, Saturday (pondéli, sobota) nebo Sunday(nedéle).

@ Pfi synchronizaci s aplikaci a webovou sluZzbou Flow je prvni den v tydnu aktualizovan automaticky z
této sluzby.

WATCH FACE (CIFERNIK HODINEK)

Vyberte si cifernik hodinek: Daily Activity(Denni aktivita), Date and time(Datum a ¢as), Your name and
time(Vase jméno a €as), Analog (Analogovy) nebo Dig(Digitalni).

QUICK MENU (RYCHLEHO MENU)

V predtréninkovém rezimu stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI pro vstup do nastaveni aktuainé
zvoleného sportovniho profilu:

« Training sounds(Zvukova signalizace pfi tréninku): Zvolte si Off(Vypnuto), Soft(Ticha), Loud
(Hlasita) nebo Very loud(Velmi hlasita).

« Heart rate settings(Nastaveni snimace srdec¢ni frekvence): Heart rate view(Nahled srde¢ni
frekvence): Zadejte Beats per minute (bpm) (Pocet tepl za minutu) nebo % of maximum(%
maximalni hodnoty). Check HR zone limits(Zkontrolujte hrani¢ni hodnoty srdeéni frekvence):
Podivejte se na hrani¢ni hodnoty kazdého z pasem srdec¢ni frekvence. HR visible to other device
(Moznost sledovani hodnot srde¢ni frekvence na jiném zafizeni): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off
(Vypnuto). Zadate-li On(Zapnuto), budou vasi srde¢ni frekvenci moci zachytit i dalSi kompatibilni
zarizeni (napf. télocvicné zafizeni).

o GPS recording(Nahravani GPS): Zadejte Off (Vypnuto) nebo On.(Zapnuto).

« Stride sensor(Krokomér): Zvolte Calibration (Kalibrace) nebo Choose sensor for speed(Vybrat
snimac rychlosti). V nabidce Calibration(Kalibrace), vyberte Automatic (Automatickd) nebo Manual
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(Rucni). V nabidce Choose sensor for speed(Vybrat snimac rychlosti) zadejte zdroj rychlostnich
dat: Stride sensor(Krokomér) nebo GPS. Vice informaci o kalibraci krokoméru viz Polar Stride Sensor

Bluetooth® Smart(Krokomér Polar Bluetooth® Smart).

« Speed View(Nahled rychlosti): Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na kilometr).
Pokud jste si vybrali imperialni jednotky, zadejte mph (mile za hodinu) nebo min/mi (minuty na mili).

« Automatic pause(Automatické preruseni): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off(Vypnuto). Jestlize
nastavite funkci automatic pause(automatické pferuSeni) naOn(Zapnuto), nahravani tréninku se
automaticky prerusi, jakmile se pfestanete pohybovat.

« Automatic lap(Automaticky zdznam kola/etapy): Zadejte Off(Vypnuto), Lap distance (Délka
kola/etapy) nebo Lap duration(Trvani kola/etapy). Jestlize zadate Lap distance(Délka kola/etapy),
nastavte vzdalenost, ktera pfedstavuje jedno absolvované kolo/etapu). Zadate-li Lap duration(Trvani
kola/etapy), nastavte interval, po némz absolvujete kazdé kolo/etapu.

V tréninkovém nahledu stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI , pro vstup do funkce Quick menu(Rychlé
menu). V tréninkovém nahledu Quick menu(Rychlého menu) naleznete:

o Lock buttons(Uzamknout tla¢itka): Pro uzamknuti tlaCitek stisknéte START. Pro jejich odemceni
stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI.

« Set backlight(Nastavit podsviceni): Zadejte On (Zapnuto) nebo Off(Vypnuto).

« Search Sensor(Vyhledat snimac): Vyhledejte snima¢ srdecni frekvence.

« Stride sensor(Krokomeér): Zvolte Calibration (Kalibrace) nebo Choose sensor for speed(Vybrat
snimac rychlosti). V nabidce Calibration(Kalibrace), vyberte Automatic (Automaticka) nebo Manual
(Rucni). V nabidce Choose sensor for speed(Vybrat snimac rychlosti) zadejte zdroj rychlostnich
dat: Stride sensor(Krokomér) nebo GPS. Vice informaci o kalibraci krokoméru viz Polar Stride Sensor

Bluetooth® Smart(Krokomér Polar Bluetooth® Smart).

« Interval timer(Intervalovy Casovacl): Vytvotte si intervalové ¢asovace, v zavislosti na ase nebo
vzdalenosti, pro pfesné planovani tréninkovych a odpocinkovych fazi svého intervalového tréninku.

« Finish time estimator (Odhadce cilového ¢asu): Zadejte vzdalenost svoji tréninkové destinace a
M400 odhadne podle vasi rychlosti €as, kdy dorazite na misto.

« Current location info(Informace o aktualni zemépisné poloze): Tato mozZnost je k dispozici pouze
tehdy, jestlize pro dany sportovni profil mate zapnutou GPS.

« Zadejte Set location guide on(Nastavit Priivodce lokalitou) a stisknéte START. Zobrazi se text
Location guide arrow view set on (Byl nastaven nahled pravodce lokalitou se smérovkami) a M400
zobrazi nahled Back to Start (Zpét na zacatek).

V rezimu preruseni stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI , pro vstup do Quick menu(Rychlého menu). V
rezimu pferuSeni Quick menu(Rychlé menu) naleznete:

o Lock buttons(Uzamknout tlacitka): Pro uzamknuti tlacitek stisknéte START. Pro jejich odem¢eni
stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI.

« Training sounds(Zvukova signalizace pfi tréninku): Zvolte si Off(Vypnuto), Soft(Ticha), Loud
(Hlasita) nebo Very loud(Velmi hlasita).
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« Heart rate settings(Nastaveni snimace srdec¢ni frekvence): Heart rate view(Nahled srde¢ni
frekvence): Zadejte Beats per minute (bpm) (Pocet tepl za minutu) nebo % of maximum(%
maximalni hodnoty). Check HR zone limits(Zkontrolujte hrani¢ni hodnoty srde¢ni frekvence):
Podivejte se na hrani€ni hodnoty kazdého z pasem srdec¢ni frekvence. HR visible to other device
(Moznost sledovani hodnot srde¢ni frekvence na jiném zafizeni): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off
(Vypnuto). Zadate-li On(Zapnuto), budou vasi srde¢ni frekvenci moci zachytit i dalSi kompatibilni
zarizeni (napf. télocviéné zafizeni).

o GPS recording(Nahravani GPS): Zadejte Off (Vypnuto) nebo On.(Zapnuto).

« Stride sensor(Krokomér): Zvolte Calibration (Kalibrace) nebo Choose sensor for speed(Vybrat
snimac rychlosti). V nabidce Calibration(Kalibrace), vyberte Automatic (Automatickd) nebo Manual
(Rugni). V nabidce Choose sensor for speed(Vybrat snimac rychlosti) zadejte zdroj rychlostnich
dat: Stride sensor(Krokomér) nebo GPS. Vice informaci o kalibraci krokoméru viz Polar Stride Sensor

Bluetooth® Smart(Krokomér Polar Bluetooth® Smart).

« Speed View(Nahled rychlosti): Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na kilometr).
Pokud jste si vybrali imperialni jednotky, zadejte mph (mile za hodinu) nebo min/mi (minuty na mili).

« Automatic pause(Automatické pferuseni): Zadejte On(Zapnuto) nebo Off(Vypnuto). Jestlize
nastavite funkci automatic pause(automatické preruseni) naOn(Zapnuto), nahravani tréninku se
automaticky prerusi, jakmile se pfestanete pohybovat.

« Automatic lap(Automaticky zdznam kola/etapy): Zadejte Off(Vypnuto), Lap distance (Délka
kola/etapy) nebo Lap duration(Trvani kola/etapy). Jestlize zadate Lap distance(Délka kola/etapy),

nastavte vzdalenost, ktera pfedstavuje jedno absolvované kolo/etapu). Zadate-li Lap duration(Trvani
kola/etapy), nastavte interval, po némz absolvujete kazdé kolo/etapu.

Nahravani @ GPS musi byt zapnuto, abyste mohli pouzivat funkci automatického preruseni nebo
automatického nahravani kola/etapy v zéavislosti na vzdalenosti.

AKTUALIZACE FIRMWARE

Firmware sporttesteru M400 Ize aktualizovat. Vzdy, kdyZ bude k dispozici nova verze firmware, FlowSync
vas na to upozorni, jakmile M400 pfipojite USB kabelem k pocitaci. Aktualizace firmware se stahuji pfes
kabel USB a software FlowSync. Aplikace Flow vas na novou verzi firmware rovnéz upozomi.

Aktualizace firmware slouzi ke zlepSeni funk&nosti M400. Tyto aktualizace mohou napfiklad vylepSovat
stavajici funkce, pfinaset zcela noveé funkce nebo opravit chybu v programu.

JAK AKTUALIZOVAT FIRMWARE
Pro aktualizaci firmware sporttesteru M400 musite mit:

« Ucet uwebové sluzby Flow
« Nainstalovany software FlowSync

« Registraci M400 u webové sluzby Flow
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@ Jdéte na flow.polar.com/start, ve webové sluzbé Polar Flow si zaloZte tcet u Polaru a stahnéte si a
nainstalujte do svého osobniho pocitace software FlowSync.

Pro aktualizaci firmware:
1. Zapojte mikrokonektor USB do portu USB v M400 a druhy konec kabelu zapojte do svého osobniho
pocitacCe.
2. FlowSync za€ne zalohovat va$e data.
3. Po skonceni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmware.

4. Zvolte Yes (Ano). Probéhne instalace nového firmware (mdze to chvili trvat) a dojde ke spusténi
inicializace M400.

Pri aktualizaci proto Zadna ddlezita data neztratite.
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TRENINK
NOSTE SNIMAC SRDECNi FREKVENCE

Pfi tréninku pouzivejte snimac srdecni frekvence, abyste vytézili maximum z jedine¢né aplikace Smart
Coaching (Chytré kouc¢ovani) od Polaru. Hodnoty srde¢ni frekvence vam poskytnou vhled do vasi fyzickeé
kondice a ukazi vam, jak vasSe télo na trénink reaguje. To vam pomUze bézet se spravnym nasazenim a
zlepsit vasi fyzickou zdatnost.

| kdyz v prabéhu cvi¢eni dostavate mnoho subjektivnich signall o tom, jak se vaSe télo s fyzickou zatézi
vyrovnava (namahavost cvic¢eni, dychani, fyzické po€itky), zadny z nich neni tak spolehlivy, jako vysledek
méfeni srdecni frekvence. Ten je objektivni a je ovlivnén vnitinimi i vnéjSimi faktory, coZz znamena, Ze budete
mit k dispozici spolehlivy ukazatel svého fyzického stavu.

SPAROVANI SNIMACE SRDECNi FREKVENCE
1.

4.

Pfipnéte si snimac srde¢ni frekvence a stisknéte tladitko START v ¢asovém nahledu, pro vstup do
pfedtréninkového rezimu.

Na displeji se zobrazi text To pair, touch your sensor with M400 (Pro sparovani se dotknéte
sporttesterem M400 svého snimace). Udélejte to a poCkejte na nalezeni signalu.

Zobrazi se identifikacni €islo zafizeni Pair Polar H7 xooooooxx (Sparovat Polar H7 xxxxxxxx). Zvolte
Yes(Ano).

Text Pairing completed (Sparovani dokon&eno) Vam oznami, Ze sparovani bylo Uspésné.

Novy snima¢ mlzete sparovat také v Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device
(Nastaveni > Obecné nastaveni > Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zafizeni). Vice informaci o
parovani viz Parovani.

1.

Navlhcete hrudni pas v
mistech, kde se nachazeji
elektrody.

Pfipojte k nému konektor.

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

konci pasu pripevnéte hak. /  ——
Zkontrolujte, zda vam a
navlhéené elektrody pevné

dosedaji na télo, azda se
logo Polaru na konektoru

nachazi ve svislé poloze a
uprostied.
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@ Po kazdém tréninku odpojte konektor od hrudniho pasu a pas oplachnéte proudem tekouci vody. Pot a
vlhkost mohou zpdsobit, Ze snimac srdeéni frekvence zistane aktivovan, nezapomerite ho proto do sucha

vytit.

ZAHAJENi TRENINKU

Navléknéte si snimac srde¢ni frekvence a nezapomerite ho sparovat se sporttesterem M400.

Mon, 9/8

V €asovém rezimu stisknéte START pro vstup do predtréninkového
rezimu.

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

@ Prejete-li si pred zahajenim tréninku (v predtréninkovém rezimu)
sportovni profil zménit, stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI pro vstup
do Quick Menu(Rychlého menu). Pro navrat do predtréninkového rezimu
stisknéte tladitko ZPET.

Jestlize mate zapnutou GPS, M400 zacne automaticky vyhledavat signaly.

Zustarite v predtréninkovém rezimu, dokud M400 nenajde satelitni
signaly GPS a vas snimac srdec¢ni frekvence, abyste mohli mit jistotu,
ze tréninkova data, ktera obdrzite, budou presna.

Pro zachyceni satelitnich signalt GPS vyjdéte ven a jdéte dale od vysokych
budov a strom(. Abyste z GPS dostali co nejlepsi vykon, noste sporttester
M400 na zapésti displejem vzhru. Drzte ho v horizontalni poloze pred sebou
a dale od hrudi. Pfi vyhledavani signalt drzte pazi nehybné zdvizenou ve
vySi hrudniku. Nehybejte se a zUstante v této pozici, dokud M400 nezachyti
satelitni signaly.

Procentni hodnota zobrazena vedle ikonky GPS ukazuje, kdy je GPS
pfipravena. Jakmile tato hodnota dosahne 100 %, objevi se text OK a
sporttester je pfipraven k pouziti. To, Ze M400 naSel signal ze snimace
srdecni frekvence poznate podle toho, Ze se vam zobrazi vase srde¢ni
frekvence. Jakmile M400 nalezne vSechny signaly, stisknéte START. Na
displeji se objeviRecording started (Zaznam spustén) a mlzete trénovat.

Vyhledani signal(l GPS je diky asistované GPS (A-GPS) rychlé. Kdyz
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sporttester synchronizujete prostfednictvim softwaru FlowSync s webovou
sluzbou Flow, do M400 se automaticky nahraje nejnovéjsi datovy soubor z
A-GPS. Jestlize platnost datového souboru A-GPS jiz vyprSela, anebo jste
M400 jeSté nesynchronizovali, mlze to trvat déle, nez ziskate svoji aktualni
polohu. Vice informaci viz Assisted GPS (A-GPS)(Asistovana GPS - A-
GPS).

@ Vzhledem k umisténi antény GPS na M400 doporucujeme, abyste
sporttester nenosili s displejem na spodni strané zapésti. Pokud ho budete
mit uchyceny na fiditkéch jizdniho kola, opét dbejte na to, aby displej
sméroval vzhiru.

V priibéhu nahravani tréninku mazete ménit tréninkovy nahled pomoci tladitek NAHORU/DOLU. Pro zménu
nastaveni, bez nutnosti pozastavit zaznam tréninku, stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI a vstupte do
funkce Quick menu(Rychlé menu). Vice informaci viz Quick Menu(Rychlé menu).

Pro pteruseni tréninkové jednotky stisknéte tladitko ZPET. Zobrazi se text Recording paused (Nahravani
pferuseno) a M400 prejde do rezimu preruSeni. Prejete-li si pokracovat v tréninku, stisknéte tlacitko START.

Pro ukon&eni tréninkové jednotky stisknéte a podrzte tladitko ZPET , po dobu tFi vtefin, dokud se na displeji
neobjevi text Recording ended (Nahravani ukonceno).

ZAHAJENI TRENINKU S FUNKCI TRAINING TARGET (TRENINKOVY CiL)

Ve webové sluzbé Flow si mizete vytvaret podrobné tréninkové cile a prostfednictvim softwaru Flowsync
nebo aplikace Flow je ukladat do M400. Pfi tréninku se mizete snadno fidit informacemi ve vasem zafizeni.

Pro zahajeni tréninkové jednotky s tréninkovym cilem postupujte nasledovné:
1. Zacnéte vstupem do Diary (Diafe) nebo Favorites(Oblibenych).

2. Vefunkci Diary(Diaf) zadejte datum, kdy plénujete dosazZeni cile a stisknéte tlacitko START, potom
vyberte cil ze seznamu a opét stisknéte START. Zobrazi se veSkeré poznamky, které jste si ohledné
cile zapsali.

nebo

Ve funkci Favorites(Oblibené) vyberte cil ze seznamu a stisknéte START. Zobrazi se veSkeré
poznamky, které jste si ohledné cile zapsali.

3. Stisknéte START , pro vstup do pfedtréninkového rezimu a vyberte sportovni profil, ktery chcete
pouzit.

4. Jakmile M400 nalezne vSechny signaly, stisknéte START. Na displeji se objeviRecording started
(Zaznam spustén) a mlizete trénovat.

Vice informaci o tréninkovych cilech viz Training Targets(Tréninkové cile):
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ZAHAJENI TRENINKU S FUNKCi ROUTE GUIDANCE (PRUVODCE TRASOU)

Jako praivodce fazemi tréninku a regenerace si mizete nastavit jeden opakovaci nebo dva alternujici
Casovace, vytvorené v zavislosti na Case a/nebo vzdalenosti.

1. Za&néte tim, Ze prejdete na funkci Timers (Casovade) > Interval timer(Intervalovy &asovad). Zadejte
Set timer(s) (Nastavit asovac/e), pro vytvoreni novych ¢asovacu.

2. Zadejte Time-based (V zavislosti na ¢ase) nebo Distance-based(V zavislosti na vzdalenosti):
o Time-based(V zavislosti na Case): Nastavte pro ¢asova¢ minuty a vtefiny a stisknéte START.

« Distance-based(V zavislosti na vzdalenosti): Nastavte pro Easovac vzdalenost a stisknéte
START.

3. Zobrazi se text Set another timer? (Nastavit dal§i Casovac?). Pro nastaveni dalSiho asovace
zadejte Yes (Ano) a zopakujte krok 2.

4. Po dokonceni zadejte Start XX.XX km / X. XX mi a stisknéte tlaCitko START , pro vstup do
pfedtréninkového rezimu, potom zadejte sportovni profil, ktery chcete pouzit.

5. Jakmile M400 nalezne vSechny signaly, stisknéte START. Na displeji se objeviRecording started
(Zaznam spustén) a mlzete trénovat.

@ V prubéhu tréninku muzZete také zapnout Interval timer (Intervalovy ¢asovac), napr. po rozcvicce.
Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu(Rychlého menu), a potom zadejte
Interval timer(Intervalovy ¢asovac).

ZAHAJENi TRENINKOVE JEDNOTKY S FUNKCI FINISH TIME ESTIMATOR
(ODHADCE CILOVEHO CASU)

Zadejte vzdalenost svoji tréninkové destinace a M400 odhadne podle vasi rychlosti ¢as, kdy dorazite na
misto.

1. Za&néte piejitim do funkce Timers (Casovadée)> Finish time estimator(Odhadce cilového &asu).

2. Pronastaveni cilové vzdalenosti jdéte na Set distance (Nastavit vzdalenost) a vyberte si 5.00 km,
10.00 km, 1/2 maraton, maraton nebo Set other distance(Nastavit jinou vzdalenost). Stisknéte
START. Zvolite-li si Set other distance(Nastavit jinou vzdalenost), nastavte vzdalenost a stisknéte
START. Zobrazi se text Finish time will be estimated for XX. XX (Vysledny ¢as bude odhadnut pro
XX.XX).

3. Zadejte Start XX.XX km / X.XX mi a stisknéte tlacitko START pro vstup do pfedtréninkového
rezimu, potom zadejte sportovni profil, ktery chcete pouzit.

4. Jakmile M400 nalezne vSechny signdly, stisknéte START. Na displeji se objeviRecording started
(Zaznam spustén) a mizete trénovat.

@ V pribéhu tréninku muzete také zapnout funkci Finish time estimator (Odhadce cilového ¢asu), napr.
po rozcviéce. Stisknéte a podrzte tlacitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu(Rychlého menu), a potom
zadejte Finish time estimator(Odhadce cilového ¢asu).
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VYUZiVANIi FUNKCIi PRI TRENINKU
NAHRAT TRENINKOVE KOLO NEBO ETAPU

Stisknéte tlaCitko START , pro zaznam prabéhu tréninkoveého kola nebo etapy. Tréninkova kola nebo etapy
Ize nahravat i automaticky. V nastaveni sportovnich profilG si nastavte Automatic lap (Automaticky zaznam
kola/etapy) na Lap distance (Délku kola/etapy) nebo Lap duration(Cas absolvovani kola/etapy). Jestlize
zadate Lap distance(Délka kola/etapy), nastavte vzdalenost, ktera pfedstavuje jedno absolvované
kolo/etapu). Zadate-li Lap duration(Trvani kola/etapy), nastavte Easovy Usek, ktery pfedstavuje jedno
absolvované kolo/etapu.

UZAMCENI PASMA SRDECNi FREKVENCE NEBO RYCHLOSTNIi ZONY

Pro uzamceni srdecni frekvence nebo rychlostni zény, v niz se pravé nachazite, stisknéte a podrzte tlacitko
START. Zadejte HR zone (Pasmo srdec¢ni frekvence) nebo Speed zone(Rychlostni zéna). Pro
uzamceni/odeméeni zony stisknéte a podrzte tlacitko START. Vyboci-li vade srde¢ni frekvence nebo
rychlost z uzaméeného pasma, budete upozornéni zvukovou signalizaci.

ZMENIT FAZI PRI FAZOVEM TRENINKU

Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu). Vyberte v nabidce funkci
Start next phase (Zahdjit novou fazi) a stisknéte tlacitko START (pokud jste si pfi stanoveni cile zvalili ruéni
zménu faze). Jestlize jste si zvolili automatickou zménu, faze se zméni automaticky, jakmile jednu fazi
dokongite. Budete upozornéni zvukovym signalem.

ZMENA NASTAVENiV RYCHLEM MENU

Stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu). Nasledujici nastaveni si
m{zZete zménit, aniz byste museli pferusit trénink:

« Set Constant Backlight On(Zapnuti trvalého podsviceni): V nabidce zadejte Set backlight on
(Zapnout podsviceni) a stisknéte tlacitko START. Po aktivaci z(istane displej stale podsviceny.
Trvalé podsviceni miiZzete vypinat a zapinat tladitkem OSVETLENI. Vezméte prosim na védomi, Ze
pouzivani této funkce zkracuje zivotnost baterie.

« Set Location Guide On(Nastaveni privodce lokalitou): Funkce Back to start vas nasméruje zpét na
vychozi stanovisté tréninkové jednotky. V nabidce zadejte Set location guide on(Aktivovat
privodce lokalitou) a stisknéte tlacitko START. Zobrazi se text Location guide arrow view set on (Byl
nastaven nahled priivodce lokalitou se smérovkami) a M400 zobrazi nahled Back to Start (Zpét na
zacétek). Vice informaci viz. Back to start(Zpét na zacatek).

« Nastaveni intervalovych ¢asovacl, v zavislosti na ¢ase a/nebo vzdalenosti: V nabidce zadejte
Interval timer (Intervalovy ¢asovac) a stisknéte START. Zadejte Start X.XX km / XX:XX , pro
pouziti jiz dfive nastaveného €asovace, nebo si vytvorte novy €asovac v nabidce Set Timer(Nastavit
¢asovac).

« Spusteéni funkce Finish Time Estimator: V nabidce zadejte Finish time estimator (Odhadce
cilového Casu) a stisknéte START. Zadejte Start XX. XX km / X.XX mi , pro pouziti jiZ dfive
nastavené cilové vzdalenosti, nebo si ur€ete novy cil v nabidce Set distance(Nastavit vzdalenost).

35



« Zapnuti a vypnuti funkce Automatic Pause (Automatického pferuSeni): Jakmile se zaCnete nebo
pfestanete pohybovat, M400 automaticky za¢ne nebo pfestane trénink nahravat. K tomu, aby mohlo
fungovat automatické pferuseni, je potfeba mit zapnuto nahravani s GPS.

PRERUSENI/UKONCENi TRENINKOVE JEDNOTKY

1. Pro prerueni tréninkové jednotky stisknéte tlagitko ZPET. Zobrazi se
text Recording paused (Nahravani pferuSeno) a M400 pfejde do rezimu

pferuSeni. Prejete-li si pokraCovat v tréninku, stisknéte tlacitko START.

Recording
paused

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

(Nahravani ukonceno).

Recording
ended

@ Ukoncite-li trénink poté, co jste ho prerusili, ¢as, ktery po preruseni ubéhl, neni zapocitan do celkového
tréninkového Casu.
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PO TRENINKU

Ziskejte okamzitou analyzu a hloubkové nahledy do svého tréninku prostfednictvim sporttesteru M400,
aplikace Flow a webové sluzby Flow.

TRENINKOVY PREHLED VE VASEM M400

Po ukonéeni kazdé tréninkové jednotky o ni ziskate okamzity prehled. Budete-li si chtit prohlédnout sv(jj
tréninkovy prehled pozdéji, pfejdéte do Diary (diafe), zadejte datum, a potom vyberte prehled tréninkové
jednotky, ktery chcete vidét.

Pokazdé, kdyz dosahnete Personal best (Osobniho rekordu) v primémé
dosazené rychlosti/tempu, pfekonané vzdalenosti nebo ve spalenych
kaloriich, M400 Vas odméni. Vysledky Personal best (Osobnich rekordu)
jsou evidovany pro kazdy sportovni profil zvlast.

Longest
distance
8:20 km!
Cas, kdy jste trénink zahaijili, délka tréninku a pfekonana vzdalenost pii
ummary
s | tréninku.
Start time
11:58 6 - _
Duration l Prekonanou vzdalenost mizZete sledovat, jestlize jste trénovali venku a
méli zapnutou GPS.
51:35:7 P
Distance
8.20 km
Benefit
Great pace! Textova zpétna vazba k Vasemu vykonu. Zpétna vazba je zalozena na
z p : rozdéleni ¢asu tréninku mezi jednotliva pasma srdecni frekvence, spotrebé
You improved kalorii a dobé& trvani tréninku.
your aerobic
fitness, speed, Pro vice informaci stisknéte tlagitko START.
and ability
to sustain @ Training benefit (Pfinos tréninku) se zobrazi, jestlize jste pouZili snimaé
srdecni frekvence a trénovali celkem alespori 10 minut v pasmech srdeéni
frekvence.
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Cas, straveny v kazdém z pasem srdeéni frekvence.

HR zones
00:01:27
00:11:20 '
00:22:02
00:08:11
00:07:20

@ Tyto hodnoty muzZete sledovat, jestlize jste trénovali se snimacem
srdecni frekvence.

Summary Priiméma a maximalni hodnota srde¢ni frekvence je zobrazovana v tepech za
minutu a v procentech Vasi maximalni srde¢ni frekvence.

Avg heart rate
142 (76%)

@ Tyto hodnoty muzete sledovat, jestlize jste trénovali se snimacem
srdecni frekvence.

Max heart rate
176 (95%)

Pocet kalorii, spalenych pfi tréninku, a procentni podil tuku na spalenych

Summary | eoem.
Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories I
35 %

Summarv Primeémou a maximalni rychlost/tempo pfi tréninku.

Average pace
5:58 min /km @ Tyto hodnoty mizete sledovat, jestlize jste trénovali venku a méli

zapnutou GPS.

Maximum pace
4:36 min/km

Summa ry Va$ béZecky index je vypocitan, jestlize jste trénovali venku se zapnutou

GPS a snimacem srdecni frekvence. Je také potieba, aby byly dodrzeny

nasledujici podminky:

Hunnmg Index « Jako sportovni profil se pouziva béZecky sport (béh, silni¢ni béh,
terénni béh atd.)

« Rychlost by méla byt 6 km/h/ 3,75 mil/h nebo vy38si a trénink by mél
trvat nejméné 12 minut.
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Vice informaci viz BéZecky index.

Maximalni nadmorska vyska (vybéhnuté metry/stopy a sebéhnuté
Summa metry/stopy).
Max altitude

1712 m

@ Tyto hodnoty mizete sledovat, jestlize jste trénovali venku a méli

Ascent zapnutou GPS.

Descent

Pocet kol/etap a nejlepsi a pramémy ¢as zabéhnuti kola/etapy.

Pro vice informaci stisknéte tlacitko START.

Average lap
10:02:52)

Pocet automaticky méfenych kol/etap a nejlepsi a primérny ¢as zabéhnuti
automaticky méfeného kola/etapy.

Automatic laps
(10) Pro vice informaci stisknéte tlaCitko START.

Best lap

03:20:08
Average ]EEI
05:01:02)

APLIKACE POLAR FLOW

Provedte synchronizaci svého sporttesteru M400 s aplikaci Flow, coz vam umozni bleskové vyhodnotit sva
tréninkova data po kazdém tréninku. Aplikace Flow vam umozniuje ziskat rychly pfehled o tréninkovych
datech offline.

Vice informaci viz Aplikace Polar Flow.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vdm umozZriuje analyzovat kazdy detail tréninku a zjistit si vice informaci o
dosazeném vykonu. Sledujte sv(jj pokrok a podélte se o svoje nejlepsi tréninkové jednotky s ostatnimi.

Vice informaci viz Webova sluzba Polar Flow.
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ASISTOVANA GPS (A-GPS)

Tréninkovy pocitac M400 ma zabudovanou GPS, ktera nabizi pfesné méfeni vzdalenosti a rychlosti pro celou
fadu venkovnich sport(, a po ukon€eni tréninku vam poskytne nahled vasi trasy na mapé v aplikaci a webové
sluzbé Flow.

M400 pouziva sluzbu AssistNow® Offline pro rychlé ziskani polohy (position fix) satelitu. Sluzba AssistNow
Offline poskytuje data pofizena technologii A-GPS, ktera vaSemu sporttesteru M400 udavaiji pfedpokladané
polohy satelitdl GPS. M400 tak vi, kde ma satelity hledat a dokaze proto zacit jejich signaly pfijimat b&éhem
nékolika vtefin, ato i za zhor§enych podminek.

Data pofizena A-GPS jsou aktualizovana jedenkrat denné. Nejnovéjsi datovy soubor A-GPS je automaticky
stazen do M400, kdyz M400 synchronizujete s webovou sluzbou Flow prostfednictvim softwaru FlowSync
nebo aplikace Flow.

ZIVOTNOST DAT PORIZENYCH A-GPS

Datovy soubor z A-GPS ma platnost 14 dni. Pfesnost uréovani polohy je relativné vysoka v pribéhu prvnich

tfi dnd, od desatého do ¢tractého dne postupné klesa. Pravidelné aktualizace pomahaiji zajistit vysokou
pfesnost ur€ovani zemépisné polohy.
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Cas vyprseni platnosti aktualniho souboru dat A-GPS si mUZete zjistit ve svém sporttesteru M400. V M400
jdéte do Settings > General settings > About your product > A-GPS exp. date(Nastaveni > Obecna
nastaveni >Informace o vyrobku >Datum vyprseni platnosti dat A-GPS). JestliZe platnost datového souboru
jiz vypr8ela, synchronizujte M400 s webovou sluzbou Flow prostfednictvim softwaru FlowSync nebo aplikace
Flow pro aktualizaci dat A-GPS.

Po vyprseni platnosti datového souboru GPS muze ziskani aktualni polohy trvat déle.

FUNKCE GPS
GPS v M400 obsahuje nasledujici funkce:

« Altitude, ascent and descent(Nadmorska vyska, délka vystupu a sestupu/sjezdu): Méreni
nadmorské vySky v realném Case, a také pfekonanych vySkovych rozdild, tj. vystupu a
sestupu/sjezdu v metrech/stopach.

« Distance(Vzdalenost): Poskytne vam pfesné udaje o rychlosti, jak v prabéhu tréninku, tak i po ném.

« Speed/Pace(Rychlost/Tempo): Poskytne vam presné Udaje o rychlosti/tempu, jak v prabéhu tréninku,
tak i po ném.

« Running index(Bézecky index): U sporttesteru M400 se bézecky index vypocitava ze srde¢ni
frekvence a rychlosti, naméfenych pfi béhu. Poskytne vam informace o vasi vykonnosti, a to jak o
aerobni kondici, tak i efektivité béhu.

« Back to start(Zpét na zaCatek): Tato funkce vas zavede tou nejkrat§i moznou trasou zpét na vychozi

trasy a bezpecné je prozkoumat s védomim, Ze jste jen na stisk tlacitka od informace, kde lezi vaSe
vychozi stanovisté.

@ Abyste z GPS dostali co nejlepsi vykon, noste sporttester M400 na zapésti displejem vzhiru. Vzhledem
k umisténi antény na M400 nedoporuéujeme, aby dispej byl na spodni strané zapésti. Pokud ho budete mit
uchyceny na fiditkach jizdniho kola, opét dbejte na to, aby displej sméroval vzhiru.

BACK TO START (ZPET NA ZACATEK)

Funkce Back to start (Zpét na zaCatek) vas nasméruje zpét na vychozi stanovisté tréninkoveé jednotky.
Navod k pouziti:

1. Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI. Zobrazi se Quick menu (Rychlé menu).

2. Zadejte Set location guide on(Nastavit privodce lokalitou). Zobrazi se text Location guide arrow
view set on (Nastaven nahled priivodce lokalitou se smérovkami) a M400 prejde k nahledu Back to
Start (Zpét na zaCatek).

Navrat na vychozi stanovisteé:
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o Drzte M400 vodorovné pfed sebou.

« Nezastavujte se, aby M400 dokazal urcit, kterym smérem se pohybujete. Smérovka vam ukaze,
kterym smérem lezi vaSe vychozi stanovisté.

« P¥inavratu na vychozi stanovisté se vzdy nechte vést smérovkou.

« M400 ukazuje rovnéz souradnice sméroveho vektoru a vzdusnou vzdalenost mezi vami a vychozim
stanovistém.

@ Nachazite-li se v neznameém prostfedi, méjte vZdy po ruce mapu, pro pfipad, Ze by M400 ztratil satelitni
signal nebo Ze by dos$lo k vybiti baterie.

SLEDOVANI AKTIVITY 24 HODIN DENNE, 7 DNi V TYDNU

M400 sleduje vasi aktivitu pomoci 3D akcelerometru, ktery zaznamenava pohyby zapésti. Provadi analyzu
Castosti, intenzity a pravidelnosti vasich pohyb( ve spojitosti s fyzickymi informacemi a umozriuje vam tak
sledovat, nakolik jste ve svém kazdodennim Zivoté opravdu aktivni, mimo vas pravidelny trénink.

CiL AKTIVITY

M400 vam kazdy den poskytne cil denni aktivity a povede vas k jeho dosazeni. Cil denni aktivity vychazi z
vaSich osobnich dat a nastaveni Urovné aktivity, kterou mizete najit v nastaveni cile denni aktivity ve
webové sluzbé Flow. Pfihlaste se k webové sluzbé Flow, kliknéte na své jméno/profilovou fotografii v pravém
hornim rohu a v nastaveni kliknéte na zaloZku Cil denni aktivity.

Cil denni aktivity vam umoznuje vybrat si ze tfi urovni aktivity tu, ktera nejlépe vystihuje vas typicky den a
aktivitu (viz. ¢islo 1 na obrazku nize) Pod oblasti vybéru (viz. ¢islo 2 na obrazku nize) se mizete podivat,
jaké musi byt vaSe aktivita, abyste dosahli denniho cile na zvolené urovni. Jestlize napfiklad pracujete v
kancelafi a vétSinu dne travite v sedé, ofekava se od vas, Ze nejméné Ctyfi hodiny v béZném dni stravite
aktivitou o nizké urovni. U lidi, ktefi v pracovni dobé& hodné stoji a chodi jsou tato ofekavani vyssi.
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SETTINGS

DAILY ACTIVITY GOAL [ ]

Daily activity goal is a good way to find out how active
you really are in your everyday life. Here you can
choose your typical activity level from three opticns
and see how active you need to be to reach your daily
activity goal

The time you need to complete your daily activity goal
depends on the level you have chosen and the

intensity of your activiies. Age and gender also affect
the intensity you need to reach your daily activity goal

ACCOUNT DAILY ACTIVITY GOAL YOUR PROFILE PRIVACY GENERAL

® LEVEL1

If your day includes only a little sports and a lot of sitting, commuting by car or
public transport and so on, we recommend you pick this activity level

LEVEL 2

If you spend most of your day on your feet, perhaps due to the type of work you
do or your daily chores, this is the right activity level for you.

LEVEL 3

If your wark is physically demanding, you're into sports or otherwise tend to be
on the move and active, this is the activity level for you.

Ways to reach your daily activity goal 100%

LOW INTENSITY 7H 20MIN
Standing work, light household chores

| mEDIUM INTENSITY 2H 11MIN
Walking and other moderate activities
HIGH INTENSITY OH 57MIN
Jogging, running and other intense activities

Doba, po kterou musite byt kazdy den aktivni, abyste splinili svUj cil aktivity, zalezi na trovni, kterou jste si
zvolili a naintenzité vasich aktivit. Vy§si aktivitou mizete svého cile dosahnout rychleji, anebo mlzete v
pribéhu celého dne vyvijet o néco miméjsi aktivitu. Na intenzitu, které je zapotfebi ke spinéni cile aktivity ma
vliv i vék a pohlavi. Cim jste mladsi, tim musi byt vase aktivita vy$si.

UDAJE O AKTIVITE

M400 postupné zapliuje listu aktivity, na niz mizete sledovat, jak pokracujete v pInéni svého denniho cile.
Jakmile je liSta zaplnéna, cil jste splnili. LiStu aktivity mUzete sledovat ve funkci Today's activity (DneSni
aktivita) a v Casovém nahledu (displej hodinek zménite stisknutim a podrzenim tlacitka UP (NAHORU).

Ve funkci Today's activity mGzete vidét, jak jste dnes byli zatim aktivni, a ziskat radu, jak dosahnout svého
cile.

« Aktivita

« Active time(Aktivné straveny Cas): Aktivné straveny ¢as vam poda informaci o celkovém €ase
stravenym pohyby, které prospivaji vaSemu zdravi.

o Calories(Kalorie): Tato funkce vam ukaze, kolik kalorii jste pfi tréninku spalili, vasi aktivitu a
BMR (Bazalni metabolismus: minimalni metabolickou aktivitu, které je zapotfebi k zachovani
Zivota).

« Steps(Kroky): Kroky, které jste doposud u€inili. MnoZstvi a druhy télesnych pohyb jsou
zaznamenavany a pfevadény na odhadnuty pocet krokd.

« Realizace: M400 vam nabizi moznosti, jak mizete svého cile denni aktivity dosahnout. Sdéli Vam,
jak dlouho je$té musite byt aktivni, v zavislosti na tom, zda jste si zvolili nizkou, stfedni nebo vysokou
uroven aktivity. Mate jeden cil, ale celou fadu moznosti, jak ho dosahnout. Cil denni aktivity maze byt
splnén pfi nizké, stfedni nebo vysoké intenzité. Ve sporttesteru M400, 'up’ ('nahoru') znamena nizkou
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intenzitu, 'walking' (‘'chiize') znamena stfedni intenzitu a 'jogging' (‘'rekreacni béh') znamena vysokou
intenzitu. DalSi pfiklady aktivit o nizké, stfedni a vysoké intenzité naleznete ve webové sluzbé Flow a
v mobilni aplikaci. Mizete si zvolit ten nejlepSi zplsob, jak svého cile dosahnout.

Upozornéni na necinnost

Je obecné znamo, Ze fyzicka aktivita je hlavnim faktorem k udrZzeni dobrého zdravi. Kromé fyzické aktivity je
dulezité i to,abyste se vyhybali pfili§ dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni $kodi vasemu zdravi, ato i ve dnech,
kdy trénujete a vyvijite dostatecnou denni aktivitu. M400 zaznamena, kdyz jste v prlibéhu dne byli jiz pfilis
dlouho neaktivni a diky tomu vam pom(iZe prerusit vasi periodu sezeni, abyste predesli negativnim u¢inklm
na vase zdravi.

JestliZze sedite jiz déle nez hodinu, obdrZite upozornéni na ne€innost- It's time to move (Je €as se hybat), je
text, ktery se zobrazi. Vstarite a najdéte si zpUsob, jak byt aktivni. Jdéte na kratkou prochazku, protahnéte se
nebo vykonejte né&jakou jinou lehkou aktivitu. Toto upozornéni zmizi, jakmile se zanete hybat, anebo po
stisknuti kteréhokoliv tladitka. Jestlize se nezaénete hybat do péti minut, dostanete upozornéni na necinnost,
které se vam zobrazi v aplikaci Flow a ve webové sluzbé Flow po synchronizaci.

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

Aplikace Flow vam zaS$le totéz upozornéni, jestlize je s vasim sporttesterem M400 spojena pfes Bluetooth.

Aplikace Polar Flow i webova sluzba Flow vam ukazi, kolik upozornéni na necinnost jste obdrzeli. MZete se
tedy podivat na svUj denni rezim a zménit ho tak, abyste Zili aktivnéji.

Informace o spanku ve webové sluzbé Flow a aplikaci Flow.

M400 bude sledovat vas spanek a jeho kvalitu (vydatny nebo neklidny), pokud budete ho budete mit u sebeiv
noci. Spankovy rezim nemusite zapinat, zafizeni automaticky pozna podle pohybl vaseho zapésti, Ze spite.
Spanek a jeho kvalita (vydatny nebo neklidny) se zobrazi ve webové sluzbé Flow a aplikaci Flow, poté co
provedete synchronizaci M400.

Doba spanku je nejdel§i souvisly €as odpocginku za 24 hodin a po¢ita se od 18:00 hodin do 18:00 hodin
nasledujiciho dne. Periody preru$eni spanku, které trvaji méné nez hodinu, nezplsobi preruseni zaznamu
spanku, nepocitaji se vSak do doby spanku. Periody, které jsou del$i nez jedna hodina zplisobi preruseni
zaznamu.

Doba, kdy spite klidné a pfili5 se nehybete, je zaznamenavana jako vydatny spanek. Okamziky, kdy se
hybete a ménite svoji polohu jsou zaznamenavany jako neklidny spanek. Pouzity algoritmus neprovadi
jednoduchy soucet intervall, kdy se ve spanku nehybete, ale pfiklada vétsi vahu del§im takovym interval(im,
nez tém kratkym. Procento vydatného spanku udava podil vydatného spanku na celkové dobé spanku.
Vydatny spanek je velmi individualni zalezitost a mél by byt interpretovan spole¢né s dobou spanku.

Informace o tom, jak dlouho trva vas vydatny i neklidny spanek vam umozni vidét, jak v noci spite, a zda vas
spanek neni ovlivnén néjakymi zménami ve vaSem vSednim Zivoté. To vam mlzZe pomoci najit zpusob, jak

svUj spanek zlepsit a citit se béhem dne odpocati.

Udaje o aktivité v aplikaci Flow a webové sluzbé Flow
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S mobilni aplikaci Polar Flow muizete sledovat a analyzovat udaje o svoji aktivité takfikajic za pochodu a
nechat si je bezdratové pfenést ze svého M400 do sluzby Polar Flow. Webova sluZzba Flow vam poskytne ten
nejpodrobnéjsi vhled do informaci o vasi aktivité.

CHYTRE KOUCOVANI

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

M400 obsahuje nasledujici funkce chytrého kouc€ovani:

« Training Benefit (PFfinos tréninku)

o Fitness Test (Test zdatnosti)

« Running Index (Bézecky index)

o Heart-rate zones (Pasma srdecni frekvence)

« Smart calories (Chytré kalorie)
PRINOS TRENINKU

Funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) vam pomuze Iépe porozumét u¢inktim vaseho tréninku. Tato funkce
vyzaduje pouzivani snimace srde¢ni frekvence. Po kazdém tréninku vam nabidne zpétnou vazbu v textové
podobé a souhrn vaSich vysledkd, pokud jste trénovali celkem alespori 10 minut ve sportovnich pasmech.
Zpétna vazba je zaloZena na rozdéleni €asu tréninku mezi jednotliva sportovni pasma, spotiebé kalorii a dobé
trvani tréninku. Ve funkci Training Files (Tréninkové soubory) ziskate podrobnéjsi zpétnou vazbu. V
nasledujici tabulce jsou uvedeny rlizné moznosti, jakym zpisobem vam mohl konkrétni trénink prospét.

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

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

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

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

Tempo & Maximum training (Trénink Uzasny trénink! Vyrazné jste zlepsili svoji aerobni kondici a
tempa a maximailni trénink) schopnost déle vydrzet intenzivni namahu. Tato tréninkova
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Zpétna vazba

Benefit (Pfinos)

jednotka rovnéz zlepSila vasi rychlost a efektivnost.

Tempo training+ (Trénink tempa+)

Vyborné tempo pfi dlouhém tréninku. Posilili jste svoji aerobni
kondici, zlepSili rychlost a schopnost vydrzet déle intenzivni
namahu. Tato tréninkova jednotka rovnéz zvysila vasi odolnost
vUci unave.

Tempo training (Trénink tempa)

Vyborné tempo! Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepSili rychlost
a schopnost vydrZzet déle intenzivni ndmahu.

Tempo & Steady state training
(Trénink tempa a vytrvalosti)

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

Steady state & Tempo training
(Trénink vytrvalosti a tempa)

Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni zdatnost a vytrvalost
svalul. Tato tréninkova jednotka také posilila vasi schopnost déle
vydrzet intenzivni namahu.

Steady state training+ (Trénink
vytrvalosti+)

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vaSich svalt a
posilil vasi aerobni kondici. Tato tréninkova jednotka rovnéz
zvysila vasi odolnost vici unavé.

Steady state training (Trénink
vytrvalosti)

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svalu a aerobni kondici.

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

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vasich svall a
posilil vasi aerobni kondici. Posilil rovnéZ vasi celkovou vytrvalost
a schopnost téla spalovat pfi cvi€eni tuky.

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

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici. Tento
trénink také posilil vadi celkovou vytrvalost a schopnost téla
spalovat pfi cvi€eni tuky.

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

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

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

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

Basic training, long (Zakladni trénink,
dlouhy)

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

Basic training (Zakladni trénink)

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

Recovery training (Regeneracni
trénink)

Velice dobry trénink pro va$i regeneraci. Takovéto lehké cviceni
umoznuje télu pfizpUsobit se tréninku.
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TEST ZDATNOSTI

Kondi¢ni test od Polaru je snadny, rychly a bezpe€ny zpUsob, jak odhadnout aerobni (kardiovaskulami)
zdatnost jedince. Vysledek, hodnota Polar Ownlindex, je srovnatelny s maximalni spotfebou kysliku
(VOzmaX), ktera se bézné pouziva k hodnoceni aerobni kondice. Dlouhodoba intenzita vaseho tréninku,
srdecCni frekvence, proménlivost srde€ni frekvence v klidovém stavu, pohlavi, vySka a télesna hmotnost, to
vSechno jsou faktory, které Ownlindex ovliviiuji. Kondi¢ni test od Polaru byl vyvinut pro zdravé dospélé
osoby.

Aerobni zdatnost vypovida o tom, jak dobfe vas$ kardiovaskulami systém zasobuije t&lo kyslikem. Cim lep$i
je vaSe aerobni zdatnost, tim silnéj$i je vaSe srdce a tim efektivnéji pracuje. Dobra aerobni zdatnost ma velky
vliv na vaSe zdravi. Pomaha napfiklad sniZzit riziko vysokého krevniho tlaku a riziko kardiovaskularnich
nemoci a infarktu. Pfejete-li si svoji aerobni zdatnost zlepsit, znatelnou zménu hodnoty Ownlindex je mozné
pozorovat v praméru jiz po Sesti tydnech pravidelného tréninku. Méné zdatni jedinci zaznamenaiji pokrok jesté
rychleji. Cim je vaSe aerobni zdatnost lep$i, tim mensich zlep$eni hodnot Ownindexu budete dosahovat.

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

Pro zajiSténi spolehlivosti vysledki testu je potfeba dodrzovat tyto zakladni podminky:

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

« Test provadéjte vZzdy ve stejném prostfedi a ve stejnou hodinu.
« 2-3 hodiny pfed testovanim nejezte nic t&Zkého.
« Vdentestuiden pfed nim se vyhybejte fyzickému vypéti, alkoholu a farmaceutickym stimulant{m.

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

si pfipnéte snimac srde¢ni frekvence. Pro vice informaci viz Noste snimac srdecni frekvence.

Pfed zapoCetim testu se ujistéte, Ze jste pfesné zadali svoje fyzicka nastaveni, v&etné frekvence tréninku, do
Settings > Physical settings (Nastaveni > Fyzicka nastaveni)

PROVEDENI TESTU

K provedeni testu svoji fyzické kondice prejdéte naTests > Fitness Test > Relax and start the test(Testy >
Test fyzické kondice > Uvolnéte se a spustte testovani).
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o Zobrazi se text Searching for heart rate (Vyhledavam srdecni frekvenci). Jakmile bude srde¢ni
frekvence nalezena, na displeji se zobrazi graf srdecni frekvence, graf vasi aktualni srde¢ni frekvence
apokyn Lie down & relax (Lehnéte si a uvolnéte se). Zlstarite uvolnéni, zbyte¢né se nehybejte a
nekomunikujte.

« Test mlzZete v kterékoliv jeho fazi prerusit, stisknutim tlagitka ZPET. Zobrazi se text Test canceled
(Test zrusen).

Jestlize M400 nedokéaze zachytit signal vasi srdecni frekvence, objevi se text Test failed (Test se nezdaiil).
V takovém pfipadé byste méli zkontrolovat, zda jsou elektrody snimace srde¢ni frekvence navlih&ené, a zda
textilni hrudni pas dobfe pfiléha.

VYSLEDKY TESTU

Po ukonceni testu uslySite dvoji pipnuti, spolu s popisem vysledku testu a pfibliznou hodnotou VOZmaX .

Zobrazi se dotaz Update to VO2max to physical settings? (Ulozit VO2max do fyzickych nastaveni?)

« Zvolte Yes (Ano), pro ulozeni vasi hodnoty do Physical settings(Fyzickych nastaveni).
« Zadejte No (Ne) pouze pokud znate hodnotu své nedavno zmérené V02maX a pokud se tato hodnota
liSi o vice nez jednu tfidu zdatnosti od vysledku.

Nejnovéjsi vysledek svého testu naleznete v Tests > Fitness test > Latest result(Testy > Test fyzické
kondice > Posledni vysledek). Zobrazi se pouze vysledek posledniho testu.

Chceteli vidét analyzu vysledkl svych testu fyzické kondice, prejdéte do webové sluzby Flow a v diafi si
vyberte test, ktery si chcete detailné prohlédnout.

Tridy zdatnosti

Muzi

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

dobry

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
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Zeny

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

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Tato klasifikace je zalozena na literarni reSersi 62 studii, pfi nichz byla mérena hodnota VO u zdravych

dospélych v USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. No?my aerobni
zdatnosti muzl a zen ve véku od 6 do 75 let: posudek. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO2MAX

Existuje jasna spojitost mezi maximalni spotfebou kysliku (VOZmaX) a kardiorespirani zdatnosti, protoze
zasobovani tkani kyslikem zavisi na funkci srdce a plic. V02m (maximalni spotfeba kysliku, maximalni
aerobni sila) je maximalni rychlost, s jakou télo dokazZe spotfebovavat kyslik pfi maximalné namahavém
cvigeni; ma pfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat svaly krvi. VOZmaX Ize zméfit nebo
odhadnout pomoci testu fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze, test submaximalni
tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar). V02ma je dobrym ukazatelem kardiorespira¢ni
zdatnosti a dobrou indicii pravdépodobné vykonnosti pfi vytrvalostnich sportovnich podnicich, jako jsou napf.
pfespolni béh, cyklistika, béh na lyzich a plavani.

VO2maX Ize vyjadfit budto v milimetrech za minutu (ml/min = ml m min-1), anebo Ize jeho hodnotu vydélit

télesnou hmotnosti v kilogramech (ml/kg/min = ml m kg-1m min-1).
RUNNING INDEX (BEZECKY INDEX)

Bézecky index nabizi snadny zplsob, jak sledovat zmény v bézeckém vykonu. BéZecky index je priblizna
hodnota maximalniho aerobniho béZeckého vykonu, na néjZ maji vliv aerobni zdatnost a Uspornost béhu.
Dlouhodobéjsim sledovanim bézeckého indexu muzete vidét, jaké délate pokroky. ZlepSeni se projevi tak, Ze
ur€ité tempo bude pro vas méné namahavé nebo Ze nyni pobé&Zite rychleji, ale neunavite se pfi tom vice, nez
dfiv.

Pro ziskani co nejpfesnéjSich informaci o svém vykonu nezapomerite zadat hodnoty H Rmax (SFmax).
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Bézecky index je vypocitavan pfi kazdé tréninkové jednotce, jestlize je pouzivan snimac srdecni frekvence a

je zapnuta GPS, a kdyz jsou spInény tyto podminky:

« Jako sportovni profil se pouziva bézecky sport (béh, silni¢ni béh, terénni béh atd.)

o Rychlost by méla byt 6 km/h/ 3,75 mil/h nebo vySsi a trénink by mél trvat nejméné 12 minut.

Vypocet béZeckého indexu zacina ve chvili, kdy zanete svoji tréninkovou jednotku nahravat. V priibéhu

tréninkové jednotky se mlzete dvakrat zastavit, napfiklad na svételné kfiZovatce, aniz by doslo k pferuseni

vypoCtu. Po skonéeni tréninku vam M400 ukaze Vas bézecky index a vysledek ulozi do tréninkového

prehledu.

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

KRATKODOBA ANALYZA

Muzi

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

dobry

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 3943 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Zeny

Vék / rokti [Velmi nizky [Nizky Uspokojivy [Stredni Dobry Velmi Elitni

dobry

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
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Vék / rokti [Velmi nizky |Nizky Uspokojivy [Stredni Dobry Velmi Elitni
dobry
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30
Tato klasifikace je zalozena na literarni reSersi 62 studii, pfi nichz byla mérena hodnota VO u zdravych

dospélych v USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni
zdatnosti muzl a zen ve véku od 6 do 75 let: posudek. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U hodnot béZeckého indexu se miizeme setkat s dennimi vykyvy. Na bézecky index ma vliv mnozstvi
faktord. Hodnota, kterou ziskate v urgity den, je ovlivnéna zménami vnéjSich podminek pii béhu, mezi jinymi
napfiklad rozdilnym povrchem, silou vétru a teplotnimi vykyvy.

DLOUHODOBA ANALYZA

Hodnoty jednoho bézeckého indexu nastavuiji trend, ktery napovida, s jakym uspéchem zabéhnete urcité
vzdalenosti.

V nasledujici tabulce naleznete odhadnuté ¢asy zabé&hnuti ur€itych vzdalenosti bézcem, ktery poda
maximalni vykon. PFi interpretaci tabulky pouzijte dlouhodoby priimér hodnoty svého béZzeckého indexu. Tyto
odhady jsou nejpfesnéjsi pro bézecké indexy, které byly ziskany z rychlosti naméfenych v podobnych
podminkach, v jakych budou zabéhnuty sledované vykony.

Running Index|Cooperuv test |5 km 10 km Pllmaraton |Maraton
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
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Running Index|Cooperuv test |5 km 10 km Pldlmaraton Maraton
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

PASMA SRDECNi FREKVENCE

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

Cilové pasmo

Intensity % of HR

(Intenzita v % SFmax)

HR (SFmax) =
max

maximalni srdec¢ni
frekvence (220-vék).

max

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

Priklady délek
tréninkovych
jednotek

Uéinek tréninku

MAXIMALNI

90-100%

171-190 tepl za
minutu

méné nez 5 minut

Pfinos:
Maximalni nebo
témer
maximalni usili
vynaloZené pfi
dychani a
pouzivani svalu.
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Cilové pasmo

Intensity % of HRrn

(Intenzita v % SFmax)

HR___ (SFmax) =
max

maximalni srde¢ni
frekvence (220-vék).

ax

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

Priklady délek
tréninkovych
jednotek

Uéinek tréninku

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

Doporucujeme
pro: velmi
zkuSené a
zdatné
sportovce.
Pouze v
kratkych
intervalech,
obvykle jako
konecnou
pfipravu pro
kratkodobé
sportovni
vykony.

NAROCNY

80-90%

152-172 tepl za
minutu

2-10 minut

Pfinos: Vétsi
vytrvalost,
schopnost
udrzet si
vysokou
rychlost.

Pocitové
vyjadreni:
ZpUsobuje
svalovou Unavu
a zadychanost.

Doporucujeme
pro: zkusené
sportovce pro
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Cilové pasmo

Intensity % of HR

(Intenzita v % SFmax)

HR (SFmax) =
max

maximalni srdec¢ni

frekvence (220-vék).

max

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

Priklady délek
tréninkovych
jednotek

Uéinek tréninku

celoroéni trénink
ardzné delky
tréninkovych
jednotek.
Nabyva na
vyznamu v
pfedzavodnim
obdobi.

STREDNI

70-80% 133-152 tepl
zaminutu

10-40 minut

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

Pocitové
vyjadfeni:
Rovnomérné a
rychlé dychani.

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

LEHKY

60-70%

114-133 tepl za
minutu

40-80 minut

Pfinos: Zlepsuje
celkovou
obecnou
zdatnost,
urychluje
regeneraci a
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Cilové pasmo

Intensity % of HR

(Intenzita v % SFmax)

HR___ (SFmax) =
max

maximalni srde¢ni
frekvence (220-vék).

max

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

Priklady délek
tréninkovych
jednotek

Uéinek tréninku

podporuje
metabolismus.

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

Doporucujeme
pro: kazdého,
kdo do svych
zakladnich
tréninkovych
obdobi zafazuje
dlouhé
tréninkové
jednotky a pro
regeneracni
cviceni po
zavodni sezoné.

VELMI LEHKY

50-60%

104-114 tepu za
minutu

20-40 minut

Pfinos: Zahfiva i
ochlazuje a
pomaha v
regeneraci.

Pocitové
vyjadfeni: Velmi
snadné, nizka
namaha.

Doporucujeme
pro: regeneraci a
ochlazeni po
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Cilové pasmo Intensity % of HRrn Priklad: Pasma Priklady délek Uginek tréninku

ax
(Intenzita v % SFmax) srdeéni frekvence (tréninkovych

(v tepech za jednotek
HRmax (SFmax) = minutu) pro
maximalni srde¢ni tricetiletého

frekvence (220-vék). |élovéka, jehoz
maximalni srdecni
frekvence je 190
tepi za minutu
(220-30).

celou
tréninkovou
sezonu.

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

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

Trénink ve 3. pasmu srde¢ni frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita tréninku je sice vy$Si, nez v pasmu 1 a
2, prfesto vSak zlstava prevazné aerobni. Trénink ve sportovni zéné 3 mize byt napfiklad tvofen intervaly s
naslednou regeneraci. Trénovani v tomto pasmu je mimoiadné ucinné pro zlepSeni krevniho obéhu v
srde€nim svalu a v kosternim svalstvu.

Je-li vasim cilem dosahovat vrcholovych vykon(, potom budete muset trénovat v pasmech 4 a 5. V téchto
pasmech budete trénovat anaerobné v intervalech v délce do 10 minut. Cim kratsi interval, tim vy$si
intenzita. Velmi dllezita je dostate¢na regenerace mezi jednotlivymi intervaly. Tréninkovy model v pasmech 4
a 5je navrzen tak, aby vedl k tém nejvysSim vykondm.

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

Srdec¢ni frekvence reaguje na intenzitu tréninku v zavislosti na faktorech, jako jsou napt. fyzicka zdatnost a

mira regenerace, i na prostredi. Je dulezité vSimat si subjektivnich pocitd Unavy a upravit si podle toho
tréninkovy program.
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CHYTRE KALORIE

Ten nejpfesnéjsi pocitac kalorii na trhu vypocitava mnozstvi spalenych kalorii. Tento vypoCet energetického
vydeje je zaloZen na:

« Té&lesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi

« Maximalni srdec¢ni frekvenci jedince (SFmaX)

o Srdecni frekvenci pfi tréninku

« Maximalni spotiebé kysliku jedince (VO2maX)

CHYTRA OZNAMENI

Funkce chytra oznameni umozfiuje zobrazovat rizna oznameni a pfeposilat je z telefonu do tréninkového
pocitace M400. M400 vas upozorni na pfichozi hovor nebo doslou zpravu, a také na akce, které mate v
kalendari, e-maily i zpravy na sociélnich sitich. Oznameni se zobrazuji pouze v rezimu watch/time
(hodinky/¢as), jestlize vS§ak mate v telefonu nainstalovanou aplikaci Flow, mizete upozoméni na hovory
pfijimat i v pribéhu tréninku.

UPOZORNENI (TATO FUNKCE VYZADUJE 10S 8.0 A NOVEJSI)

« Prichozi hovor* (Pfijmout, Potichu nebo Odmitnout)

o ZmesSkany hovor (Volat nebo Smazat)
*Dostupné pfi tréninku, jestlize mate v telefonu nainstalovanou aplikaci Flow.

OZNAMENI

« Socialni sité (SMS, Facebook, Twitter atd.), e-mail, rozvrh (kalendar), zemépisna poloha/smérové
ukazatele*, zpravy, zdravi a kondice, podnikani a finance, zabava

*Dostupné pii tréninku, jestlize mate v telefonu nainstalovanou aplikaci Flow.

NASTAVENI

K tomu, aby tréninkovy pocitaé M400 mohl pfijimat upozornéni a oznameni, musi byt sparovan s vasim
telefonem. M400 i telefon musite mit také spravné nastaveny. Vice informaci o sparovani M400 s telefonem
viz Parovani.

TELEFON

To, jaka oznameni budete do M400 dostavat, bude zalezet na tom, jak si funkci oznameni nastavite ve svém
telefonu. Zména nastaveni funkce oznameni v telefonu:
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1. Jdéte do Settings > Notification Center(Nastaveni > Stfedisko oznameni).

2. Zkontrolujte si, Ze aplikace, z nichZ si pfejete dostavat oznameni, jsou uvedeny na seznamu Include
(Zahrmout) a zplGsob podavani oznameni nastaven na Banner (Banner) nebo Alerts(Upozornéni).

Z aplikaci uvedenych na seznamu Do Not Include(Nezahrnovat) nebudete dostavat zadna oznameni.
M400

K tomu, abyste ze svého telefonu mohli pfijimat oznameni a upozoméni do M400 si musite zapnout funkci
Chytra oznameni, atov Menu > Settings > General settings > Smart notifications(Menu > Nastaveni >
Obecna nastaveni > Chytra oznameni).

V nastaveni pro Smart notifications (Chytra oznameni) naleznete:

« Notifications(Oznameni): Nastavte si oznameni na On(Zapnuto), On (no preview) (Zapnuto - bez
nahledu) nebo na Off(Vypnuto).

On(Zapnuto): obsah oznameni se zobrazi na displeji M400. On (no preview) (Zapnuto -
bez nahledu): text oznameni se na displeji M400 nezobrazi. Off (Vypnuto)
(pfednastaveno): nebudete do M400 pfijimat Zzadna oznameni.

« Sounds(Zvukova signalizace): Nastavte si zvukovou signalizaci na On (Zapnuto) nebo Off(Vypnuto).

« Notif. do not disturb(Oznameni nerusit): Chcete-li funkci oznameni a upozornéni na hovory na
ur€itou dobu vypnout, mizete zapnout funkci Do no disturb (Nerusit). Potom zadejte Casovy Usek,
po ktery ma byt oznameni Do not disturb (Nerusit) zapnuto. Kdyz budete mit funkci Do not disturb
(Nerusit) zapnutou, pak nebudete po dobu, kterou jste si nastavili, dostavat zadna oznameni ani
upozornéni na hovory.

@ Oznameni Do not disturb (Neru$it) je pfi zapnuti pfednastaveno na 22:00 - 07:00.

ODMITANi OZNAMENI
Oznameni mlze byt odmitnuto ruéné nebo vyprsenim ¢asu (oznameni zmizi po 30 vtefinach).
Odmitnuti oznameni:

« Rugéné: stisknéte tladitko ZPET

« Vyprsenim ¢asu: oznameni zmizi po 30 vtefinach, pokud je neodmitnete ru¢né

RYCHLOSTNI ZONY

Pomoci zén rychlosti/tempa muzete pfi tréninku snadno sledovat svoji rychlost nebo tempo a pfizpUsobit je
dosazeni pozadovaného cile tréninku. Zon mizete vyuzit pfi tréninku jako privodce efektivitou jednotlivych
tréninkovych jednotek. Pomohou vam také zapojit do vaseho tréninku riizné urovné intenzity, pro dosazeni

optimalnich vysledkd.
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NASTAVENiIi RYCHLOSTNICH ZON

Rychlostni zény si mizete nastavit ve webové sluzbé Flow. Mlzete si je zapinat a vypinat ve sportovnich
profilech, v nichz jsou dostupné. Existuje pét riznych zoén a jejich limitni hodnoty si mizete nastavit ruéné,
anebo pouzit prednastavené hodnoty. Jsou pfizpisobené jednotlivym sportim, coz umoznuje, abyste si zény
nastavili tak, aby co nejlépe odpovidaly kazdé ze sportovnich disciplin. Tyto zény jsou k dispozici pro
bézecké sporty (vEetné tymovych sportd, pfi nichz se béha), cyklistické sporty, a také pro veslovani ajizdu
na kanoi.

Default (Pfednastavené hodnoty)

Pfrednastavené zény jsou vhodné pro lidi, jejichz fyzicka kondice je relativné vysoka. Jestlize si zvolite
Default(Pfednastavené hodnoty), nem(izete ménit limitni hodnoty. Pfednastavené zény jsou pfiklady zén
rychlosti/tempa, vhodné pro lidi, jejichz fyzicka kondice je relativné vysoka.

Free (Volné)

Zadate-li moznost Free(Volné), vSechny limitni hodnoty budete moci zménit. Jestlize jste si napfiklad
vyzkouseli své skutecné prahové hodnoty, napf. anaerobni a aerobni, anebo vys$si a niZ§i prahové hodnoty
koncentrace laktatu v krvi, mlzete trénovat v zénach, které vychazeji z vasi individualni prahoveé rychlosti
nebo tempa. Doporu€ujeme nastavit si anaerobni prah rychlosti a tempa minimalné pro zénu 5. PouZijete-li
rovnéz aerobni prah, nastavte si ho minimalné pro zénu 3.

TRENINKOVY CiL S RYCHLOSTNIiMI ZONAMI

Na zakladé zén rychlosti/tempa si mizete vytvaret tréninkové cile Po synchronizaci cilll pfes aplikaci
FlowSync ziskate prostfednictvim vaseho zafizeni v pribéhu tréninku vedeni.

PRI TRENINKU

V prubéhu tréninku se miizete podivat, ve které tréninkové zoné pravé trénujete a kolik Casu stravite v kazdé
tréninkové zoné.

PO TRENINKU

V tréninkovém prehledu si mizZete ve M400 oteviit prehled, ktery vam ukaze, kolik ¢asu jste stravili v kazdé
rychlostni zéné. Po synchronizaci si ve webové sluzbé Flow muzete o rychlostnich zénach prohlédnout
podrobné vizualni informace.

SPORTOVNI PROFILY

Tato funkce vam umoznuje vytvorit si pfehled vSech svych oblibenych sportovnich disciplin a pro kazdou z
nich si ur€it specifické nastaveni. MzZete si napfiklad vytvofit na miru uzpisobené nahledy pro kazdy sport,
ktery délate, a zvolit si data, ktera chcete pfi tréninku sledovat; napf. pouze srde¢ni frekvenci nebo jen
rychlost a vzdalenost — cokoliv vam nejvice vyhovuije, a co nejlépe poslouzi vadim tréninkovym potfebam a
narokdm.
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Vice informaci viz Nastaveni sportovnich profilll a Sportovni profily ve webové sluzbé Flow.
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KROKOMER POLAR BLUETOOTH® SMART
SPAROVANI KROKOMERU SE SPORTTESTEREM M400

Zkontrolujte si, zda mate krokomér na boté dobfe upevnény. Vice informaci o tom, jak krokomér nastavit,
naleznete v ndvodu na jeho pouZiti.

Existuji dva zplsoby, jak Ize krokomér sparovat s M400:

1. Stisknéte START v ¢asovém nahledu, pro vstup do predtréninkového rezimu.

2. Dotknéte se krokoméru sporttesterem M400 a vyc¢kejte, az bude zachycen jeho signal.

3. Zobrazi se identifikaCni €islo zafizeni Pair Polar RUN o000 . Zvolte Yes(Ano).

4. Podokonceni se objevi textPairing completed (Sparovani dokonéeno).
nebo

1. Jdéte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (Obecna nastaveni > Sparovat a

synchronizovat > Sparovat nové zafizeni) a stisknéte tlacitko START.

2. MA400 zacne krokomér vyhledavat.

3. Jakmile bude krokomér nalezen, na displeji se objevi Polar RUN >ooooooox .
4. Stisknéte START, objevi se napis Pairing (Paruiji).
5

Po dokonceni se zobrazi textPairing completed (Sparovani dokonceno).

KALIBRACE KROKOMERU

Kalibraci krokoméru se zvysi pfesnost méfeni rychlosti/tempa a vzdalenosti. Krokomér doporuc¢ujeme
zkalibrovat pfed prvni pouzitim, a také v pfipadé, Ze jste vyznamné zménili svUj bézecky styl, anebo jste
zasadné zménili umisténi krokoméru na boté (napf. kdyz mate nové boty nebo kdyZ krokomér pfemistite z
pravé boty na levou). Kalibrace by méla byt provedena pfi rychlosti, kterou obvykle béhate. Jestlize rychlost
béhu stfidate, pak by kalibrace méla byt provedena pfi vasi primérné rychlosti. Krokomér mizete zkalibrovat
rué¢né nebo automaticky.

Pi tréninku s krokomérem mizete pouzivat data z GPS nebo z vlastniho krokoméru. Pro nastaveni jdéte na

Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Choose sensor for speed(Nastaveni > Sportovni
profily > Bé&h > Krokomér > Zvolit snimac rychlosti) a zadejte Stride sensor (Krokomér) nebo GPS.

RUCNI KALIBRACE

Ruéni kalibraci mGzete provést dvéma zplsoby. Mizete ubéhnout néjakou trasu, kterou jiz znate, a v Quick
menu(Rychlém menu) si nastavit spravnou vzdalenost. Kalibracni faktor m{izete nastavit i ru¢né, jestlize
znate néjaky faktor, ktery vam poskytne prfesnou vzdalenost.
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SPRAVNE NASTAVENI DELKY KOLA/ETAPY

1. V &asovém rezimu stisknéte START pro vstup do predtréninkového rezimu a prejdéte na Bézecky
profil.

2. Zahajte trénink a ubéhnéte trasu, o niz vite, Ze je delSi nez 400 metrd.
3. Po ubéhnuti této vzdalenosti stisknéte START pro nahrani kola/etapy.

4. Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu (Rychlého menu), a potom zadejte
Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance(Krokomér > Kalibrace > Ru¢ni >
Nastavit spravnou vzdalenost kola/etapy).

5. Zadejte vzdalenost, kterou jste ubéhli. Kalibracni faktor byl aktualizovan.

NASTAVENi FAKTORU

Pro ruéni kalibraci krokoméru nastavenim faktoru zadejte Settings > Sport profiles > Running> Stride
sensor > Calibration > Manual > Set factor:(Nastaveni > Sportovni profily > Béh > Krokomér > Kalibrace
> Ruéni > Nastavit faktor): Jestlize jiz znate faktor, ktery vam udava pfesnou vzdalenost. Calibrated
(Zkalibrovano). Po dokonéeni se zobrazi text Factor: xxxx.

@ Rucni kalibraci mGzete zahajit i v pribéhu tréninku, jestlize pfi ném pouzivate krokomér. Stisknéte a
podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu (Rychlého menu), a potom zadejte Stride sensor >
Calibration > Manual(Krokomér > Kalibrace > Ru¢ni).

AUTOMATICKA KALIBRACE

Automaticka kalibrace krokoméru se provadi z dat pofizenych GPS a probiha na pozadi. Po automatické
kalibraci probéhne aktualizace a spravné zobrazeni aktualniho tempa, délky kroku a kumulativni vzdalenosti.
VaSe rychlost se bude na displeji zobrazovat Sedym pismem, dokud nebude kalibrace dokonéena. Jestlize
pozdéji zkalibrujete krokomér ru¢né, kalibracni faktor, ktery vychazi z dat GPS, bude pfepsan.

Automaticka kalibrace probéhne dvakrat a pouzije se primérna hodnota z téchto dvou kalibraénich faktort.
Pfi nasledujicim tréninku se pouzije priméma hodnota z pfedchoziho kalibraniho faktoru a faktoru, ktery byl
ziskan pfi tomto nasledujicim tréninku.

Automaticka kalibrace nastava po 100 metrech. Pfi kalibraéni vzdalenosti 500 m je potieba splnit tato kritéria:

« Kdispozici musi byt alespori Sest satelitu.
o Rychlost musi byt nejméné 7 km/h.

« Prekonany vyskovy rozdil pfi vystupu a sestupu je mensi nez 30 metru.

Jestlize béhate na riznych druzich povrchu (napt. silnice, nezpevnéna cesta), pouzivejte pro kazdy z nich
jiny sportovni profil, abyste pro kazdy z povrchi ziskali tu nejlepsi moznou kalibraci.

Pro automatickou kalibraci snimace zadejte
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« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic(Nastaveni >
Sportovni profily > Béh > Krokomér > Kalibrace > Automaticka)

@ Automatickou kalibraci mGzete zahgjit i v pribéhu tréninku, jestlize pfi ném pouzivate krokomér.
Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENI pro vstup do Quick menu (Rychlého menu), a potom zadejte
Stride sensor > Calibration > Automatic(Krokomér > Kalibrace > Automaticka).

KADENCE BEHU A DELKA KROKU

Kadence* je pocet dotekd chodidla, na némz je pfipevnén krokomér,* se zemi za minutu. Délka kroku* je
pruméma délka jednoho kroku. Je to vzdalenost mezi pravym alevym chodidlem pfi kontaktu se zemi.
Rychlost béhu = 2 * délka kroku * kadence. Existuji dva zpusoby, jak zrychlit béh: Zvysit kadenci pohybu
nohou, anebo délat delSi kroky. Elitni béZci na dlouhé traté obvykle béhaji s vysokou kadenci 85-95. Pfi béhu
do kopce byva kadence nizSi. Pfi béhu z kopce se zvySuje. BéZci si upravuji délku kroku, aby ziskali
rychlost: S vétsi délkou kroku se rychlost zvySuje. AvSak jedna z ¢astych chyb zacatecnik( je, Ze délaji
prili§ dlouhé kroky. NejefektivnéjSi délka kroku je pfirozena délka — takova, ktera je nejpohodingjsi. PFi
zavodech pobézite rychleji, kdyz budete posilovat svaly na nohou, aby vas pohanély kupfedu delSimi kroky.

Méli byste pracovat také na efektivité kadence. ZlepSovat kadenci neni snadné, ale pfi spravném tréninku se
vam to podafi a budete podavat maximalni vykony. Pro rozvoj kadence je potfeba trénovat neuromuskularni
spojeni - a to pfiméfené Casto. Pro zaCatek je dobré trénovat kadenci jedenkrat tydné. Zaclerite praci na
zlepSovani kadence do svého programu i po zbytek tydne. Do dlouhého nevysilujiciho béhu mizete chvilemi
zaradit i rychlej$i kadenci. Uginny zpUsob, jak zoptimalizovat délku kroku je specificky silovy trénink,
napfiklad b&h do kopce, b&h v hlubokém pisku nebo béh do schodul. Sestitydenni tréninkové obdobi, jehoz
soucasti je silovy trénink, by mélo pfinést nezanedbatelné zlepSeni délky kroku. A pokud bude zkombinovano
s praci na zrychleni pohybu nohou (napfiklad ujiti 5 km trasy kratkymi kroky pfi maximalnim tempu), mélo by
se dostavit rovnéz znatelné zvy3seni celkové rychlosti.
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APLIKACE POLAR FLOW

Aplikace Polar Flow umozZriuje prohlédnout si zéznamy z tréninku offline, ihned po skonéeni tréninku.
Poskytuje snadny pfistup k tréninkovym cilim a prohlizeni vysledk( testd. Aplikace Flow je ten
nejjednodussi zplsob, jak si mizete synchronizovat tréninkova data ve svém tréninkovém pocitaci M400 s
webovou sluzbou Flow.

Pouzivani této aplikace spolu s M400 Vam umoziiuje:

o Ziskat rychly pfehled o svém tréninku a provést okamzitou analyzu kazdého detailu svého vykonu
« Ziskat ndhled trasy na mapé
« P¥inos tréninku
« Cas zahdjeni a délku tréninkové jednotky
« Primémou a maximalni rychlost/tempo, vzdalenost, bézecky index
o Primérmou a maximalni srde¢ni frekvenci, kumulativni pasma srdecni frekvence
« Procentni podil tuku na spalenych kaloriich
« Maximalni nadmoiskou vysku, vystup a sestup
« Podrobnosti o absolvovaném kole nebo etapé
« Sledujte svij pokrok pomoci tydennich pfehledd v kalendafi

« Ziskejte podrobny prehled o svoji aktivité po 24 hodin denné, 7 dni v tydnu (celkovém poctu krokd,
spalenych kaloriich i délce spanku).

« Zjistéte si, co Vam unika ve vaSem dennim cili, a jak to mGze naplnit.

« Podivejte se, kolik jste udélali krok, spalili kalorii i na to, jak dlouho jste spali.

« Aktivujte si upozornéni na necinnost, kdyZ je €as vstéat a hybat se.
Abyste mohli zagit aplikaci Flow pouzivat, stahnéte si ji do mobilu z App Store nebo z Google Play. Podporu a
vice informaci od tom, jak aplikaci Polar Flow pouzivat naleznete na www.polar.com/en/support/Flow app.

Nez budete moci zacit pouzivat nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet), musite toto zafizeni nejprve
sparovat se svym sporttesterem M400. Pro vice informaci viz Parovani.

K tomu, abyste méli pfistup k datim z tréninku v aplikaci Flow je potfeba, abyste ji po skonéeni tréninku
synchronizovali se svym sporttesterem M400. Informace o synchronizaci M400 s aplikaci Flow naleznete v
oddile Synchronizace.
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WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vam umozni planovat si a analyzovat kazdy detail vaseho tréninku a lépe se
orientovat ve vasich vykonech. Nastavte a individualné si pfizplsobte M400 tak, aby dokonale splfioval vase
tréninkové potfeby. MiiZete si do néj pfidavat rizné sportovni discipliny a uzpUsobit si na miru rizna
nastaveni a tréninkové nahledy. Sledujte a vizualné vyhodnocuijte svij pokrok, vytvarejte si tréninkové cile a
pfidavejte si je k oblibenym polozkam.

S webovou sluzbou Flow mUzete:

« Analyzovat veSkera sva tréninkova data s pomoci vizualnich graf a nahled( tras

« Porovnavat specificka data s jinymi sportovci, jako napf. absolvovana tréninkova kola/etapy nebo
rychlost s hodnotami srdeéni frekvence

« Sledovat dlouhodobé svUj pokrok pozorovanim trendll a detaill, které jsou pro vas nejdllezitéjsi

« Sledovat svUj pokrok s pomoci tydennich nebo mésiénich prehledl, specifickych pro ur€ity sport

« Sdilet své nejvétsi uspéchy se svymi fanousky

« Zpétné si prehravat své tréninkové jednotky i tréninkové jednotky jinych uzivateld.
Abyste mohli webovou sluzbu Flow zacit pouzivat, jdéte prosim na flow.polar.com/starta oteviete si ucet u
Polaru, pokud ho jesté nemate. Z téhoz umisténi si stahnéte a nainstalujte software FlowSync, abyste mohli

synchronizovat data mezi sporttesterem M400 a webovou sluzbou Flow. Stahnéte si aplikaci Flow i do svého
mobilu, abyste méli pfistup k okamzitym analyzam a zalohovani dat do webové sluzby.

Feed

Ve funkci Feed se mlzete podivat, ¢im jste se v posledni dobé zabyvali, a také sledovat aktivity svych pratel
a pfidavat komentare.

Explore
Ve funkci Explore muizete vyhledavat tréninkové jednotky a trasy na mapé. Mizete si pfidavat trasy ke svym
oblibenym, ty v8ak nebudou uklddany do M400. Prohlédnéte si zvefejnéné tréninkové jednotky, o néz se

podélili ostatni uzivatelé, a znovu si projdéte své vlastni trasy i trasy téch druhych a podivejte se, kde byly
dosazeny ty nejvétsi uspéchy.

Diary (Diar)

V Diary (Diafi) si miizete prohlédnout své planované tréninkové jednotky a znovu si projit ty absolvované. V
prehledu naleznete: denni, tydenni nebo mésic¢ni tréninkové plany, individualni tréninkové jednotky, testy a
tydenni pfehledy.

Progress (Pokrok)
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Funkce Progress vam umozni sledovat vas vyvoj prostfednictvim pisemnych zaznamu. Pisemné zaznamy
jsou uzite€nym pomocnikem pfi monitorovani pokroku za del$i obdobi. Zvolené sportovni discipliny mizete
sledovat pomoci tydennich, mésiénich i rocnich zprav. V individualnim nastaveni délky sledovaného obdobi
(custom period) si mazete zvolit délku obdobi a sport. Vyberte si asové obdobi a sportovni disciplinu v
rozbalovacim menu a stisknéte ikonu kola. Tady si budete moci zvolit, ktera data chcete vidét v grafu
protokolu.

Podporu a vice informaci o pouzivani webové sluzby sluzby Flow najdete na www.polar.com/en/support/flow

TRENINKOVE CILE

Stanovte si podrobné tréninkové cile ve webové sluzbé Flow a uloZte si je ve svém tréninkovém pocitadi
M400, prostfednictvim softwaru Flowsync nebo aplikace Flow. V pribéhu tréninku se mlzete snadno fidit
pokyny z vaseho zafizeni.

« Quick Target(Rychly cil): Zadejte jednu hodnotu. Za cil si zvolte délku trvani, vzdalenost nebo vydej
kalorii.

« Phased Target(Fazovany cil): Trénink si muzete rozdélit na jednotlivé faze a pro kazdou z nich si
stanovit jako cil jinou délku trvani nebo vzdalenost a intenzitu. MiZe jit napf. o sestaveni intervalové
tréninkové jednotky, jejiz soucasti je vhodna rozcvicka a odpocinkoveé faze.

« Favorites(Oblibené): Zvolte si cil a pridejte ho do Favorites (Oblibenych), abyste ho mohli snadno
vyhledat, pokazdé, kdyZ si jeho splnéni budete chtit zopakovat.

@ Nezapomerite si své tréninkoveé cile uloZit do sporttesteru M400 z webové sluzby Flow, prostrednictvim
softwaru FlowSync nebo aplikace Flow. Pokud si je neulozZite, pak je budete moci vidét pouze v diafi webové
sluzby Flow nebo v seznamu oblibenych.

STANOVENI TRENINKOVEHO CIiLE

1. Jdéte do Diary(Diare), a kliknéte na Add (Pfidat)> Training target(Tréninkovy cil).
2. V nahledu Add training target (Pfidat tréninkovy cil) zadejte Quick(Rychly), Phased (Fazovany)
nebo Favorite (Oblibeny). (Cil Race Pace (Zavodni tempo) Ize synchronizovat pouze s Polarem V800
))-
QUICK TARGET (RYCHLY CiL):
1. Zadejte Quick (Rychly)

2. Zadejte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) (vyzadovano), Date (Datum) (volitelné) a Time(Cas)
(volitelné) a jakékoliv Notes (Poznamky) (volitelné), které si chcete pridat.

3. Zadejte jednu z téchto hodnot: délka trvani, vzdalenost nebo vydej kalorii. MUzZete zadat pouze jednu z
téchto hodnot.

4. Kliknéte na Save (Ulozit), pro pfidani cile do svého Diary(Diare) nebo na ikonu ﬁ , €imz ho pfidate do
Favorites(Oblibenych).
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PHASED TARGET (FAZOVANY CiL):
1. Zadejte Phased (Fazovany)

2. Zadejte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) (vyzadovano), Date (Datum) (volitelné) a Time(Cas)
(volitelné) a jakékoliv Notes (Poznamky) (volitelné), které si chcete pridat.

3. Pridejte ke svému cili faze. Pro kazdou fazi zvolte délku jejiho trvani, ruéni nebo automatické
nahravani, zacatek dalSi faze a intenzitu.

4. Kliknéte na Save (Ulozit), pro pfidani cile do svého Diary(Diare) nebo na ikonu ﬁ , €imzZ ho pfidate do
Favorites(Oblibenych).

OBLIBENE
Jestlize jste si stanovili néjaky cil a pfidali si ho do oblibenych, mizete ho pouzivat jako planovany cil.

1. Zadejte Favorites(Oblibené). Zobrazi se vase oblibené tréninkové cile.
2. Kliknéte na oblibeny cil, ktery si chcete nastavit jako $ablonu

3. Zadejte Sport, zadejte Target name (Nazev cile) (vyzadovano), Date (Datum) (volitené) a Time(Cas)
(volitelné) a jakékoliv Notes (Poznamky) (volitelné), které si chcete pridat.

4. Pokud si prejete, mlzete si cil upravit nebo ho ponechat tak, jak je.

5. Kliknéte na Update changes (Aktualizovat zmény), pro uloZeni zmén v oblibenych. Kliknéte na Add
to diary (Pfidat do diare), pro pfidani cile do svého Diary (Diare) bez aktualizace oblibenych.

Po uloZeni tréninkovych cilt do sporttesteru M400 naleznete:

o Planované tréninkové cile v Diary (Diafi) (na aktualni tyden a dal$i 4 tydny)

« Tréninkové cile uvedené jako oblibené ve funkci Favorites (Oblibené)
Kdyz zacinate trénink, vstupte do svého cile z Diary (Diare) nebo zFavorites(Oblibenych).

Informace o zahajeni tréninku s tréninkovym cilem viz Zahjeni tréninku.

OBLIBENE

Diky funkci Favorites (Oblibené) si mizZete ukladat a spravovat své oblibené tréninkové cile. Pfimo v M400
mizZete mit souc¢asné ulozeno az 20 oblibenych poloZek. Pocet oblibenych poloZek ve weboveé sluzbé Flow
je neomezeny. Mate-li ve webové sluzbé Flow ulozeno vice nez 20 oblibenych polozek, prvnich 20 jich je pfi
synchronizaci odeslano do vaseho M400.

Poradi oblibenych poloZek si mizete zménit pfetazenim. Vyberte poloZku, kterou chcete pfemistit a
pfetahnéte ji na misto v seznamu, kde ji chcete mit.
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PRIDANi TRENINKOVEHO CIiLE DO OBLIBENYCH POLOZEK:

1. Stanoveni tréninkového cile.

2. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:f v pravém dolnim rohu stranky.

3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.

1. sivyberte jiz existujici cil ze svého Diary(Diare).

2. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:f v pravém dolnim rohu stranky.

3. Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.
ZMENA OBLIBENE POLOZKY

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:f v pravém hornim rohu, vedle svého jména. Zobrazi se
v8echny vase oblibené trasy a tréninkové cile.

2. Vyberte poloZku, kterou chcete zménit:

« Tréninkové cile: Cil m{izete zménit nebo modifikovat kliknutim na ikonku Edit (Zménit) v pravém
dolnim rohu.

ODSTRANENIi OBLIBENE POLOZKY

Kliknéte na ikonku mazani v pravém hornim rohu tréninkoveého cile, a tim poloZku odstranite ze seznamu
oblibenych.

SPORTOVNI PROFILY VE WEBOVE SLUZBE FLOW

V M400 jsou pfednastaveny Ctyfi sportovni profily. Ve weboveé sluzbé Flow si do svého seznamu sportovnich
disciplin mazete pfidavat dalSi sportovni profily a provadét v nich, i ve stavajicich profilech, potfebné zmény.
M400 muze obsahovat maximalné 20 sportovnich profil(. Ve webové sluzbé Flow je pocet sportovnich profil(i
neomezeny. Budete-li mit ve webové sluzbé Flow uloZeno vice nez 20 sportovnich profild, prvnich 20 jich
bude pfi synchronizaci odeslano do vaseho sporttesteru M400.

Poradi oblibenych sportovnich profilt si mizete zménit pfetazenim. Vyberte sport, ktery chcete premistit a
pfetahnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

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

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

2. Zadejte Sport Profiles(Sportovni profily).
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3. Kliknéte na Add sport profile(Pfidat sportovni profil) a vyberte sportovni disciplinu ze seznamu.

4. Vybrany sport bude pfidan do vaseho seznamu sportovnich disciplin.

ZMENA SPORTOVNIHO PROFILU
Ve webové sluzbé Flow:

1. Kliknéte na your name/profile photo (vase jméno/profilova fotografie) v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sport profiles(Sportovni profily).

3. Kliknéte na Edit (Zménit) u sportovni discipliny, kterou si piejete zménit.
V kazdém sportovnim profilu mizete ménit nasledujici informace:

BASICS (ZAKLADNI FUNKCE)
« Automaticky méfené kolo/etapa (Ize nastavit v zavislosti na Case nebo vzdalenosti)
« Training sounds (Zvukova signalizace pifi tréninku)

« Speed View (Nahled rychlosti)

HEART RATE (SRDECNIi FREKVENCE)
« Nahled srdecni frekvence (zvolte pocet tept za minutu (bpm)) nebo % maxima.)

« Srdecni frekvence je viditelna i na jinych zafizenich (I jina kompatibilni zafizeni, ktera pracuji s

bezdratovou technologii Bluetooth ® Smart (napf. télocvicné vybaveni), mohou zachytit Vasi srde¢ni

frekvenci).

« Nastaveni pasem srdec¢ni frekvence (Pomoci pasem srdecni frekvence si mlzete snadno zvolit a
sledovat intenzitu tréninku). Zvolite-li si Default (Standardni nastaveni), nem(zete pasma srdec¢ni
frekvence zménit. Zvolite-li moznost Free (Volné nastaveni), veSkeré hranice si mGzete posunout.
Standardni pasma srdeCni frekvence se vypocitavaji na zakladé vasi maximalni srdecni frekvence.

TRAINING VIEWS (TRENINKOVE NAHLEDY)

Zvolte si, které udaje chcete sledovat v tréninkovych nahledech v prabéhu tréninku. Pro kazdy sportovni profil
mUizete mit celkem osm rdznych tréninkovych nahledl. Kazdy z téchto tréninkovych nahled mize mit
maximalné Ctyfi datova pole.

Chcete-li néktery tréninkovy nahled zménit, anebo pfidat novy nahled, kliknéte na ikonu tuzky ve vybraném
nahledu. Pro sv(j nahled si muzete zvolit jednu az &tyfi polozky v Sesti kategoriich:

Time(Cas) Environment Body Distance Speed(Rychlost) | Cadence
(Prostredi) measurement | (Vzdalenost) (Kadence)
(Méreni
télesnych
hodnot)
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e Timein
zone
(Cas,
straven-
y Vv
pasmu)

Jakmile nastaveni sportovnich profili dokoncite, kliknéte na Save (Ulozit). Pro ulozeni nastaveni do
sporttesteru M400 stisknéte tlacitko Synchronize (Synchronizovat) v aplikaci FlowSync.
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SYNCHRONIZACE

Data ze svého tréninkového pocitate M400 muzete prevadét prostrednictvim softwaru FlowSync pres kabel
USB nebo bezdratové pomoci technologie Bluetooth Smart® v aplikaci Polar Flow. K tomu, abyste mohli
prevadét data mezi M400 a webovou sluzbou a aplikaci Flow, musite mit otevieny GCet u firmy Polar a
nainstalovany software FlowSync. Jdéte na flow.polar.com/start, ve webové sluzbé Polar Flow si zalozte
ucet u Polaru a stahnéte si a nainstalujte do svého pocitace software FlowSync. Do mobilu si aplikaci Flow
muzete stahnout z App Store nebo z Google Play.

Nezapominejte na synchronizaci a aktualizaci svych dat mezi M400, webovou sluzbou a mobilni aplikaci, at
jste kdekoliv.

SYNCHRONIZACE DAT S APLIKACIi FLOW.

Pred zapoCetim synchronizace je potreba:

« Mit otevieny ucet u Polaru a nainstalovanou aplikaci Flow.

« Mit tréninkovy pocita¢ M400 zaregistrovany ve webové sluzbé Flow a nejméné jedenkrat provedenou
synchronizaci dat prostfednictvim softwaru FlowSync.

« Mit na svém mobilnim zafizeni zapnuty Bluetooth a vypnuty letecky rezim.

« Mit M400 sparovany s mobilnim telefonem. Pro vice informaci viz Parovani
Existuji dva zplsoby, jak mizete sva data synchronizovat:

1. Piihlaste se do aplikace Flow a na M400 stisknéte a podrzte tlagitko ZPET .

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

3. Po dokonceni se objevi napis Syncing completed (Synchronizace dokoncena).
nebo

1. Piihlaste se do aplikace Flow, jdéte do Settings > General settings > Pair and sync > Sync data
(Nastaveni > Obecna nastaveni > Sparovat a synchronizovat > Synchronizovat data) a na M400
stisknéte tlacitko START .

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

3. Po dokonceni se objevi napis Syncing completed (Synchronizace dokon¢ena).

@ KdyZz synchronizujete M400 s aplikaci Flow, va$e tréninkova data a zaznamy vasi aktivity jsou také
automaticky zalohovany do webové sluzby Flow pres interetové pripojeni.
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Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, jdéte na
www.polar.com/en/support/Flow app

SYNCHRONIZACE S WEBOVOU SLUZBOU FLOW,
PROSTREDNICTViIM SOFTWARU FLOWSYNC.

Pro synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow potfebujete software FlowSync. Jdéte na flow.polar.com/start
a stahnéte si ji a nainstalujte predtim, nez se pustite do synchronizace.

1. Zapojte mikrokonektor USB do portu USB v M400 a druhy konec kabelu zapojte do svého pocitace.
Zkontrolujte, zda je spustén software Flow Sync.

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

3. Podokon&eni se objevi text Completed (Dokonceno).
Pokazdé, kdyz pfipojite M400 ke svému pocitaci, software Polar FlowSync pfevede va3e data do webové
sluzby Polar Flow a uloZi veSkera nastaveni, ktera jste pfipadné zménili. Jestlize synchronizace nezacne
automaticky, spustte FlowSync z ikony na pocitaci (Windows) nebo ze slozky aplikaci (Mac OS X).

Pokazdé, kdyz bude k dispozici nova aktualizace firmware, FlowSync vas na to upozorni a pozada vas,
abyste si ji nainstalovali.

@ Jestlize ve webové sluzbé Flow zménite nastaveni, kdyZ mate M400 pripojeny k pocitaci, stisknéte
tlacitko synchronizovat na FlowSync, aby nové nastaveni bylo pfevedeno do vaseho M400.

Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat sluzbu Flow web, jdéte na www.polar.com/en/support/flow

Pro podporu a vice informaci o tom, jak pouzivat software FlowSync, jdéte na
www.polar.com/en/support/FlowSync
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PECE O VYROBEK M400

Jako kazdé elektronické zafizeni, i Polar M400 je tfeba udrzovat v istoté a peclivé opatrovat. Pokyny nize
Vam pomohou dodrzet zaruéni podminky, udrzet zafizeni ve $pickovém stavu a vyhnout se tak problémim s
nabijenim a synchronizaci.

M400
Udrzujte zarizeni v Cistoté

« Zafizeni mGzete omyvat jemnym mydlem a vodnym roztokem pod tekouci vodou. Nikdy nepouzivejte
alkohol, ani Zadny abrazivni materidl, jako je nap¥. ocelova vata nebo chemické Cistici prostiedky.

« Pokud zafizeni nenosite 24/7, pfed ulozenim ho otfete do sucha. Neskladuijte je v neprodySném obalu
nebo vihkém prostfedi, napt. v igelitovém pytliku nebo propocené tasce do télocvicny.

Udrzujte port USB tohoto zafizeni v €istoté, aby bylo zajisténo plynulé nabijeni a synchronizace

o Pokazdém tréninku oteviete kryt USB portu a USB port proplachnéte vlaznou vodou. Po oplachnuti
ponechejte kryt néjakou dobu otevieny, aby port USB mohl uschnout. Zafizeni nenabijejte, kdyz je
port USB mokry.

« KdyZ nenabijite nebo nesynchronizujete, udrZzujte kryt USB portu uzavfeny. Uzaviete ho vZdy i poté,
kdy jste USB port vyplachli a port vyschnul. Pfi pouzivani USB portu zkontrolujte, zda tésnici plochy
nejsou vlhké nebo zda na nich nejsou néjaké necistoty, napf. vlasy, prach nebo $pina. Jakoukoliv
necistotu jemné otfete. K odstranéni chlup(, prachu nebo jinych necistot z dutinky Ize pouzit paratko.
Pfi Cisténi nepouzivejte zadné ostré nastroje, aby nedoslo k poskrabani pfistroje.

Nevystavujte zafizeni silnému mrazu (pod —10 °C/14 °F) a horku (nad 50 °C/120 °F) ani pfimému
sluneénimu zéareni.

SNIMAC SRDECNi FREKVENCE

Konektor: Po kazdém pouziti odpojte konektor vysilace od hrudniho pasu a osuste ho mékkym ruénikem. V
pfipadé potfeby oCistéte konektor slabym mydlovym roztokem. Nikdy nepouzivejte alkohol, ani zadny
abrazivni material (jako je napf. ocelova vata nebo chemickeé Gistici prostfedky).

Hrudni pas: Po kazdém pouZiti hrudni pas oplachnéte proudem tekouci vody a nechte ho uschnout. V
pfipadé potfeby hrudni pas omyjte slabym mydlovym roztokem. NepouZivejte zvih&ujici mydla, protoZe ta by
mohla na hrudnim pasu zanechavat zbytky. Hrudni pas nemachejte, nezehlete, nepouzivejte chemicka
¢istidla a bélidla. Hrudni pas nenapinejte a neohybejte ho do ostrych thli v mistech, kde jsou umistény
elektrody.

@ Prectéte si navod na prani na visa¢ce hrudniho pasu.
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SKLADOVANI

M400: Tréninkovy pocitac uchovavejte na chladném a suchém misté. Nepfechovavejte je ve vihkém
prostredi, v neprodySném obalu (igelitovy sacek &i sportovni taska), ani ve vodivém obalu (vihky ruénik).
Nevystavujte tréninkovy pocitac po delSi dobu pfimému slune€nimu zareni, napfiklad v auté nebo uchyceny
na drzaku jizdniho kola. Doporu€ujeme, aby byl tréninkovy pocita¢ skladovan s ¢astecné nebo pIné nabitou
baterii. Pfi skladovani se baterie pomalu vybiji. Chystate-li se tréninkovy pocitac uskladnit na delSi dobu,
doporucujeme, abyste ho v pribéhu skladovani po nékolika mésicich znovu nabili. Prodlouzite tim Zivotnost
baterie.

Heart rate sensor (Snimac srde¢ni frekvence): Hrudni pas a konektor suste a uchovavejte oddélenég, ¢imz
maximalné prodlouzite Zivotnost baterie snimace srdecni frekvence. Uchovavejte snimac srdec¢ni frekvence
na chladném a suchém misté. Abyste zabranili oxidaci, neponechavejte snimac vihky v neprody$ném obalu,
jako je napfiklad sportovni taSka. Nevystavujte snimac¢ srdecni frekvence po del8i dobu pfimému sluneénimu
svétlu.

KROKOMER BLUETOOTH® SMART

Krokomér umyvejte ve slabém mydlovém roztoku a oplachujte ho Cistou vodou. Pro zachovani vodotésnosti
nepouzivejte k Cisténi tlakovy Cisti€. Nenamacejte krokomér ve vodé. Nikdy nepouzivejte alkohol, ani zadny
abrazivni material (jako je napf. ocelova vata nebo chemickeé Cistici prostfedky). Chrarite krokomér pred
silnymi narazy, které by mohly snima¢ poskodit.

SERVIS

Doporucujeme, abyste v priibéhu dvouleté zaruni Ihiity nechali provadét servisni opravy pouze
autorizovanymi servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu, ani na $kody,
které vznikly servisem u poskytovatele, jenZ neni autorizovan firmou Polar Electro. Dal$i informace viz
Omezena mezinarodni zaruka firmy Polar.

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

Zaregistrujte si sv(j vyrobek na webové strance http://register.polar.fi/; pomizete nam tim dale zlepSovat
nase vyrobky a sluzby tak, aby jeSté Iépe uspokojovaly vase potreby.

Jako uZivatelské jméno k vaSemu uctu u Polaru slouzi vZdy va$e e-mailova adresa. Pro registraci vyrobku od
firmy Polar, pfihlaSeni se do webové sluzby Polar Flow, do diskusniho féra i k odebirani zpravodaje se
pouziva totéz uZivatelské jméno a heslo.
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DULEZITE INFORMACE
BATERIE

Polar M400 ma zabudovanou nabijeci baterii. Nabijeci baterie maji omezeny pocet nabijecich cykll. Baterii
muUzete vybit a znovu nabit vice nez 300 krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. Pocet cykll
dobijeni zavisi také na zpUsobu pouzivani baterie a na provoznich podminkach.

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

Snimac srdec¢ni frekvence Polar H7 ma uzivatelsky vyménitelnou baterii. Budete-li si baterii vyménovat sami,
dodrzujte prosim peclivé instrukce v kapitole Changing Heart Rate Sensor Battery (Vyména baterie snimace
srdecni frekvence).

Informace o baterii krokoméru Polar Bluetooth Smart®, naleznete v uZivatelské pfiru¢ce pfislusného vyrobku.

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

CHANGING HEART RATE SENSOR BATTERY (VYMENA BATERIE SNIMAGE
SRDECNi FREKVENCE)

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

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

Pfi manipulaci s novou, pIné nabitou baterii ji nesvirejte zadnym kovovym nebo vodivym pfedmétem, jako je

napr. pinzeta. Toto by mohlo zpUsobit zkrat baterie a jeji rychlej$i vybiti. Zkratovani baterii obvykle
neposkodi, mize vSak zplsobit snizeni jeji kapacity a zkratit jeji Zivotnost.
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1. S pomoci mince otevrete vicko
baterie, tak, Ze jim otacite proti
sméru hodinovych rucicek ve
sméru OPEN (OTEVRIT).

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

3. Zamacknéte vicko zpét do
konektoru.

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

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

BEZPECNOSTNI OPATRENI

Tréninkovy pocita¢ Polar M400 poskytuje ukazatele vykonnosti. Tréninkovy pocitac je zkonstruovan k tomu,
aby ukazoval Uroven fyzické namahy a regenerace v prabéhu tréninku i po ném. Méfi srde¢ni frekvenci,
rychlost a vzdalenost. Méfi také kadenci béhu, jestlize je pouzivan spolu s krokomérem Polar Bluetooth®
Smart. Neni vyroben za zadnym jinym ucelem, pfimym ¢&i nepfimym.

Tréninkovy pocita¢ by nemél byt pouzivan pro environmentalni méfeni, ktera vyzaduiji profesionalni nebo
prumyslovou preciznost.

RUSIVE VLIVY PRI TRENINKU

Electromagnetic Interference and Training Equipment(Elektromagnetické ruSeni a tréninkové vybaveni)

V blizkosti elektrickych zafizeni mize dochazet k ruseni signald. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi
tréninku s tréninkovym pocitaCem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam
méfeni, trénujte mimo dosah zdroju mozného ruseni.

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

1. Odepnéte si hrudni pas se snima¢em srdecni frekvence a pouzivejte tréninkové vybaveni, jako
normalné.
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2. Pohybuijte tréninkovym pocitatem, dokud nenaleznete oblast, v niZ se neobjevuji Zadné zbloudilé
signaly nebo neblika symbol pro srdce. RuSeni je Casto nejhorsi pfimo pfed displejem, zatimco nalevo
¢i napravo od néj byva ruseni relativné malé.

3. Znovu si pfipnéte hrudni pas a pobyvejte co nejvice v tomto prostoru bez rusivych signald.
Pokud tréninkovy pocitac ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, Ze tréninkové

vybaveni je po elektrické strance pfili§ hluéné na to, aby bylo moZno provést bezdratové méfeni srdeéni
frekvence. Vice informaci viz www.polar.com/support.

MINIMALIZACE RIZIK PRI TRENINKU

Trénink maze predstavovat urgita rizika. Pfed zapo¢etim pravidelného tréninkového programu doporuujeme,
abyste si odpovédéli na nasledujici otazky o vasem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na vSechny tyto
otazky kladna, doporu€ujeme, abyste se pred zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s
Iékafem.

« Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

« Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

o Uzivate néjaké Iéky na krevni tlak nebo na srdce?

« Trpéli jste nebo trpite dychacimi potizemi?

« Projevuji se u vas pfiznaky néjakého onemocnéni?

« Zotavujete se po vazné nemoci nebo Iékarském oSetieni?

« Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni?

« Koufite?

» Jstetéhotna?
Vezméte prosim na védomi, ze kromé intenzity tréninku mohou mit na srdecni frekvenci vliv také Iéky na

problémy se srdcem, krevni tlak, psychické rozpoloZeni, astma, potiZze s dychanim atp., jakoZ i nékteré
energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dulezité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signallim svého téla. Pocitite-li pfi tréninku nahlou
bolest nebo nadmérnou unavu, doporucujeme trénink ukon¢€it nebo zmirnit jeho intenzitu.

Poznamka! Mate-li voperovany kardiostimulator, mizete také pouzivat tréninkové pocitace od Polaru.
Teoreticky by nemélo byt mozné zadné ruSeni kardiostimulatoru ze strany vyrobkud Polaru. V praxi nebyl
nikdy zaznamenam pfipad, Ze by se nékdo s takovym ruSenim setkal. NemGzeme v§ak poskytnout Zadnou
oficialni zaruku ohledné vhodnosti nasich vyrobku pro trénink se vdemi typy kardiosmulatort nebo s jinymi
implantovanymi zafizenimi, vzhledem k veliké rozmanitosti sortimentu takovych zafizeni. Budete-li mit
jakékaliv pochybnosti, anebo pocitite-li pfi pouzivani vyrobk( Polaru jakékoliv neobvyklé pocity, poradte se
prosim se svym |ékafem nebo kontaktujte vyrobce implantovaného zafizeni, aby posoudil bezpe&nostni
hlediska ve vaSem konkrétnim pfipadé.
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Mate-li alergii na jakoukoliv substanci, ktera pfichazi do kontaktu s kiizi nebo mate-li podezfeni, ze alergicka
reakce nastala v disledku pouzivani naSeho vyrobku, prostudujte si prosim materialy, uvedené v technické
specifikaci. Aby nedoSlo k jakémukoliv podrazdéni kize snimac¢em srdecni frekvence, noste ho na tricku
nebo na dresu. Triko nebo dres v8ak na mistech doteku elektrod fadné navih&ete, aby byla zajiSténa spravna
funkce snimace.

Na vasi bezpecnosti nam zalezi. Tvar krokoméru Polar Bluetooth® Smart je navrzen tak, aby se
minimalizovala moZnost, Ze by se o néco zachytil. Pfesto vSak budte opatrni, jestliZze s krokomérem pobézite
napfiklad houstim.

@ Kombinovanym plisobenim vihkosti a intenzivniho tfeni muzZe dojit k tomu, Ze se z povrchu snimace
srdecni frekvence zacne stirat éema barva, coZ mize zpusobit uspinéni svétlého obleceni. Jestlize
pouZivate néjaky parfém nebo repelent hmyzu, ktery aplikujete na kiizi, pak musite davat pozor, aby neprisel
do styku s tréninkovym pocitacem, ani se snima¢em srdecni frekvence.

TECHNICKA SPECIFIKACE

M400
Typ baterie: Nabijeci baterie Li-pol 190 mAh
Vydrz baterie: P¥i soustavném pouzivani:

Az 8 hodin s GPS a snimac¢em srdec¢ni
frekvence

V ¢asovém rezimu se sledovanim
denni aktivity:

Pfiblizn& 30 dni

Provozni teplota:

-10°C az +50°C/14°F az 122°F

Material pouzity pfi vyrobé tréninkového
pocitace:

Nerezova ocel, polykarbonat/akrylonitril
butadien-styren, akrylonitril butadien-
styren, termoplasticky uretan,
polymetylmetakrylat, silikon

Presnost hodinek:

LepSinez£0,5s/denpfi25°C

Pfesnost GPS: vzdalenost £2%, rychlost £2 km/h
RozliSeni nadmorské vysky: 1m

Rozliseni stoupani/klesani: 5m

Maximalni nadmoiskd vyska: 9000 m / 29525 stop

Cetnost vzorkovani: 1s

Presnost snimace srdecni frekvence:

+ 1% nebo 1 tep za minutu, podle toho,
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ktera hodnota je vy$si. Tyto hodnoty
plati pouze ve stabilnich podminkach.

Rozsah méfeni srdec¢ni frekvence: 15-240 tept/min.
Souc¢asny rozsah zobrazovanych 0-399 km/h nebo 247,9 mil/h
rychlosti:

(0-36 km/hod. nebo 0-22,5 mph (pfi
méreni rychlosti krokomérem znacky

Polar)
Vodotésnost: 30 m (vhodny pro koupani i plavani)
Kapacita paméti: 30 hod. tréninku s GPS a snimacem

srdecni frekvence, v zavislosti na
jazykovém nastaveni

RozliSeni displeje: 128 x 128

SNIMAC SRDECNi FREKVENCE H7

Zivotnost baterie: 200 hod

Typ baterie: CR 2025

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

Material popruhu: 38% polyamid, 29% polyuretan, 20%

elastan, 13% polyester

Vodotésnost: 30m

Pracuje s bezdratovou technologii Bluetooth® Smart.
SOFTWARE POLAR FLOWSYNC A KABEL USB

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

FlowSync je kompatibilni s témito operacnimi systémy:

Operacni systém pocitace(64-bitovy

Windows XP

Windows 7 X
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Operaéni systém pocitace(64-bitovy
Windows 8

Mac OS X 10.6

Mac OS X 10.7

Mac OS X 10.8

Mac OS X 10.9

X[ X | X | X]| X[ X

Mac OS X 10.10

KOMPATIBILITA S MOBILNi APLIKACi POLAR FLOW
Mobilni aplikace Polar Flow pro iOS vyZzaduje Apple iOS 7.0 a novéjsi.
« iPhone 4S a novéjsi

Mobilni aplikace Polar Flow pro Android vyZaduje Android 4.3 a nové&j8i

Tréninkovy pocita¢ M400 pouziva, mezi jinymi, tuto patentovanou technologii:
« Technologii Ownindex® pro kondi¢ni test.

VODOTESNOST:

Vodotésnost je u vyrobkud znacky Polar testovana podle mezinarodni normy IEC 60529 IPX7 (1m, 30min,
20°C). Vyrobky jsou rozdéleny do ¢tyf riznych kategorii, podle vodotésnosti. Kategorii vodotésnosti si
zkontrolujte na zadni ¢asti vyrobku Polar a porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Vezméte prosim na
védomi, Ze tyto hodnoty nemuseji nutné platit pro vyrobky jinych vyrobcu.

Oznaceni na zadni strané pouzdra Charakteristiky vodotésnosti

Vodotésnost IPX7 Nevhodny pro koupani nebo plavani.
Chranény pro pfipad pocakani vodou a
proti deStovym kapkam. K €isténi
nepouzivejte tlakovy Cistic.

Vodotésny Nevhodny pro plavani. Chranény pro
pfipad pocakani vodou, proti potu,
destovym kapkam apod. K CiSténi
nepouzivejte tlakovy Cistic.

Vodotésny do hloubky 30 m/50 m Vhodny pro koupani a plavani

Vodotésny do hloubky 100 m Vhodny pro plavani a Snorchlovani (bez
tlakovych lahvi)
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OMEZENA MEZINARODNI ZARUKA POLARU

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

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

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

« Stvrzenka plivodniho nakupu je vasim dokladem o prodeji!

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

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

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

« V zarucni Ihuté bude tento vyrobek budto opraven nebo vymeénén v kterémkoliv z autorizovanych
servisnich stfedisek Polaru, bez ohledu na to, ve které zemi byl zakoupen.

Zaruka, vztahuijici se na kterykoliv vyrobek, bude omezena na zemé, v nichz byl dany vyrobek ptvodné
prodavan.

C€ 03537

Tento vyrobek je v souladu se smémicemi 93/42/EEC, 1999/5/EC a 2011/65/EU. P¥islu$né prohlaseni o
shodé naleznete na adrese www.polar.com/support

Pfislusné prohlaSeni o shodé naleznete na adrese www.polar.com/en/regulatory information.

Tento symbol pfeskrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, Ze vyrobky firmy Polar jsou elektronicka
zafizeni a podléhaji tak Smérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o odpadnich elektrickych a
elektronickych zafizenich (OEEZ) a baterie a akumulatory, pouzivané ve vyrobcich, podléhaji Smémici
2006/66/EC Evropského parlamentu a rady ze dne 6. zafi 2006 o bateriich a akumulatorech a o odpadnich
bateriich a akumulatorech. Tyto vyrobky i baterie/akumulatory ve vyrobcich firmy Polar by tedy mély byt v
zemich Evropskeé unie likvidovany oddélené. Firma Polar vas Zzada, abyste minimalizovali mozné negativni
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dopady odpadu na Zivotni prostfedi a lidské zdravi i mimo zemé Evropské unie, dodrzovanim mistnich
zakonu a predpisl o odpadech. A tam, kde je to mozné, abyste vyuzivali sbéren vyfazenych elektronickych
zafizeni a sbéren vyfazenych baterii a akumulatort.

R

Toto oznaceni znaci, Ze vyrobek je chranén proti elektrickym Sokim.

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

Polar Electro Oy je drzitelem certifikatu ISO 9001:2008.

© 2014 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. V$echna prava vyhrazena. Zadna &ast této prirucky
nesmi byt pouzita ¢i reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zpisobem, bez pisemného souhlasu
spole¢nosti Polar Electro Oy.

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

PROHLASENI O ZODPOVEDNOSTI

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

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

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

1.5CS 05/2015
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