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UZIVATELSKA PRIRUCKA KE SPORTOVNIM
HODINKAM POLAR M430

Tato uzivatelska pfirucka vam pomUze za€it s novymi hodinkami M430 pracovat. Chcete-li se podivat na
instruktazni videa k hodinkam M430 a pfecist si Casto kladené dotazy, pfejdéte na adresu
support.polar.com/en/M430.

uvoD
Gratulujeme, Ze jste si pofidili hodinky Polar M430!

Polar M430 jsou béZzecké hodinky s GPS s méfenim tepové frekvence na zapésti, pokro€ilymi tréninkovymi
funkcemi od Polaru a nepfetrzitym sledovanim aktivity. M430 vdm poskytuji personalizované pokyny

a zpétnou vazbu pro trénink a denni aktivitu, abyste mohli snadnéji dosahnout svych cild. Umoznivam
sledovat tempo béhu, vzdalenost, nadmofskou vysku a trasu diky integrované GPS. Pokud neni signal GPS
k dispozici, M430 sleduji rychlost a vzdalenost na zakladé pohybu zapésti.

Nemusite mit na sob& samostatny snima€ tepové frekvence, misto toho si mlzete uzivat b&h s méfenim
tepové frekvence na zapésti, které je vzdy pfipravené, kdyZ je potfebujete.

Diky nepfetrZzitému sledovani aktivity muzete sledovat své kazdodenni aktivity. Pozorujte, jak prospivaji
vaSemu zdravi, a ziskejte tipy, jak splnit sv(j cil denni aktivity. A zlstafite ve spojeni diky chytrym
upozornénim; pfijimejte na hodinkach M430 upozornéni na pfichozi hovory, zpravy a aktivitu aplikaci na vaSem
telefonu.

VYUZIVEJTE VSECH VYHOD, KTERE VAM HODINKY M430
NABIZEJi

Napojte se na ekosystém Polar a vyuzivejte hodinky M430 co nejvice.

Pofidte si aplikaci Polar Flow v App Store® nebo Google Play™. Po tréninku hodinky M430 synchronizujte

s aplikaci Flow a ziskejte okamzity pfehled a zpé&tnou vazbu ke svym tréninkovym vysledklm a vykonu.
V aplikaci Flow se mUzZete také podivat, jak jste spali a jak aktivni jste byli béhem dne.

Pfevedte sva tréninkova data do webové sluzby Polar Flow pomoci aplikace FlowSync na po&itai nebo

pomoci aplikace Flow. Ve webové sluzbé mlzete planovat trénink, sledovat své Uspéchy, ziskat pokyny

a podrobnou analyzu tréninkovych vysledkd, aktivity a spanku. Dejte o svych Uspésich védét vsem svym
pratellm, najdéte spratelené sportovce a ziskejte motivaci v tréninkovych komunitach na socialnich sitich.
Toto vSe naleznete na adrese flow.polar.com.


http://support.polar.com/en/M430
http://flow.polar.com/
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NASTAVENI HODINEK M430

Vase nové hodinky M430 jsou ve skladovacim rezimu a aktivujete je, kdyZ je zapojite k USB nabije€ce nebo
k pocitadi pfi nastaveni. Doporuujeme, abyste pfedtim, nez zanete M430 pouZivat, nabili baterii. Jestlize je
baterie zcela vybitd, muze nékolik minut trvat, nez se za€ne nabijet.

Viz Baterie, kde naleznete podrobné informace o tom, jak se baterie nabiji, jaké je jeji vydrz a jakym zplsobem
dostanete upozornéni, Ze baterie je slaba.

PRO NASTAVENI SI VYBERTE JEDNU Z TECHTO MOZNOSTI

A. Mobilni nastaveni je vyhodné, jestlize nemate pfistup k poc&itaCi s USB portem, mdze vSak trvat déle. Tento
zplsob vyZzaduje pfipojeni k internetu.

B. Nastaveni pfes kabelové pFipojeni k pocita€i je rychlejSi a zaroven si pfi ném muzete hodinky M430 nabit.
Budete k tomu ale potfebovat po€ita€. Tento zplsob vyzaduje pfipojeni k internetu.

@ A a B jsou doporucované moznosti. MiZete zadat vsechny fyzické udaje potfebné k ziskani pfesnych
tréninkovych dat najednou. MiZete si zvolit i jazyk a ziskat pro M430 nejnovéjsi firmware.



C. Jestlize nemate kompatibilni mobilni zafizeni ani pfistup k po€itaCi pfipojenému na internet, muzete zaéit
na hodinkach. Pozor, na hodinkdch muzete udélat jen €ast nastaveni. Abyste mohli hodinky M430 a unikatni
funkce Polar Smart Coaching vyuzivat naplno, je dllezité, abyste pozdéji provedli dalSi nastavenive webové
sluzbé Polar Flow podle pokynli u moznosti A nebo B.

MOZNOST A: NASTAVENi POMOCi MOBILNiHO ZARIZENi A APLIKACE POLAR FLOW

Hodinky Polar M430 se k mobilni aplikaci Polar Flow pfipojuji bezdratové pfes Bluetooth® Smart,
nezapomefite si tedy Bluetooth v mobilnim zafizeni zapnout.

Kompatibilitu s aplikaci Polar Flow si mUZete ovéfit na adrese support.polar.com.

1. Abyste mélijistotu, Ze vam v hodinkach M430 vydrzi pro mobilni nastaveni baterie, pfipojte je USB
kabelem k napajenému USB portu nebo k USB nabije€ce. Dbejte na to, aby nabijeCka méla ozna€eni
.vystup 5V stejn.” a poskytovala proud minimélné 500 mA. MizZe trvat nékolik minut, neZ se hodinky

M430 aktivuji a zobrazi se animace nabijeni.

@ NeZ budete hodinky M430 nabijet, ujistéte se, Ze USB konektor neni'vihky, nejsou na ném chlupy,

prach nebo ne€istoty. Jakoukoli ne€istotu nebo vihkost jemné setfete. Hodinky M430 nenabijejte,
Jestlize je USB konektor mokry.

2.V mobilnim zafizeni jdéte do App Store nebo Google Play a vyhledejte a stdhnéte si aplikaci Polar
Flow.

3. Spustte aplikaci Flow na mobilnim zafizeni. Aplikace rozpozna hodinky M430, pokud budou blizko,
a vybidne vas ke sparovani. Pfijméte Zddost o sparovani a zadejte pdrovaci kdd Bluetooth, ktery se
zobrazi na displeji M430, do aplikace Flow.

4. Potom sivytvofte U€et u Polaru nebo se pfihlaste, pokud jiz G€et méate. S pFihldSenim a nastavenim
vam pomohou pokyny v aplikaci.

@ Chcete-li dostdvat ta nejpfesnéjsia nejosobnéjsi data o tréninku, dbejte na to, aby nastaveni bylo
pfesné. Priregistraci si miZete zvolit, jaky jazyk budete chtit na hodinkach M430 pouZivat. Je-li pro
M430 k dispozici aktualizace firmwaru, doporu€ujeme, abyste ji pfi provddéni nastaveni nainstalovall.

To mtze trvat az 20 minut.


http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

5. Jakmile provedete nastaveni, klepnéte na UloZit a synchronizovat. Vase osobni nastaveni se nyni

6.

pfevede do hodinek M430.
Po skon€eni synchronizace se na displeji hodinek M430 ukaze €asovy néhled.

Jakmile bude nastaveni dokon€eno, mlzete zaé€it. UzZijte si to!

MOZNOST B: NASTAVENI POMOCi POCITACE

1.

Jdéte na adresu flow.polar.com/start a nainstalujte si software FlowSync pro nastaveni hodinek
M430.

Pfipojte hodinky M430 k po&ita€i pomoci pfiloZeného USB kabelu, aby se b&hem nastavovani nabijely.
Mdze trvat nékolik minut, nez se hodinky M430 aktivuji. Povolte, aby se na pocitaci nainstalovaly

jakékoli navrzené USB ovladace.

@ NeZ budete hodinky M430 nabijet, ujistéte se, Ze USB konektor neni vlhky, nejsou na ném chlupy,
prach nebo ne€istoty. Jakoukoli ne€istotu nebo vlhkost jemné setfete. Hodinky M430 nenabijejte,
jestlize je USB konektor mokry.

Pfihlaste se pomoci svého U€tu u Polaru nebo si zaloZte novy. Webova sluzba vas provede registraci
a nastavenim.

@ K tomu, abyste mohli dostavat ta nejpfesnéjsi a nejosobnéjsi data o své aktivité a tréninku, je
ddlezité, abyste zadali pfesna nastaveni. Pfi registraci si muZete zvolit, jaky jazyk budete chtit na
hodinkach M430 pouZivat. Je-li pro M430 k dispozici aktualizace firmwaru, doporu€ujeme, abyste ji pfi
provadéni nastaveni nainstalovali. Mdze to trvat az 10 minut.

Jakmile bude nastaveni dokonéeno, muZete zaé€it. UZijte si to!

MOZNOST C: NASTAVENiI NA HODINKACH

Pomoci pfibaleného kabelu pfipojte hodinky M430 k USB portu po€itae nebo k USB nabije€ce. Zobrazi se
text Zvolit jazyk. Stisknéte START pro nastaveni anglického jazyka. Hodinky M430 se dodavaji pouze
v anglické verzi, ale pFi pozdéjsim nastaveni ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow mUzete pfidat i dalsi

jazyky.

Nastavte ndsledujici Udaje a kaZzdou volbu potvrdte tladitkem START. Pokud se v kterémkoli okamZiku
budete chtit vratit a zménit néjaké nastaveni, mackejte tlagitko ZPET, dokud se nedostanete k nastaveni,
které chcete zménit.

ISARERE S A

Format €asu: Vyberte si 12 h nebo 24 h. U nastaveni 12 h zadejte AM (dopoledne) nebo PM
(odpoledne). Potom nastavte mistni €as.

Datum: Zadejte aktualni datum.

Jednotky: Zvolte si metrické (kg, cm) nebo imperialni (Lb, ft) jednotky.

Hmotnost: Zadejte svoji hmotnost.

VySka: Zadejte svoji vysku.


http://flow.polar.com/start

6. Datum narozeni: Zadejte svoje datum narozeni.

7. Pohlavi: Zadejte MuZ, nebo Zena.

8. Frekvence tréninku: PfileZitostné (0-1 h/tyden), Pravidelné (1-3 h/tyden), Casto (3-5 h/tyden), Velmi
¢asto (5-8 h/tyden, Poloprofesionalni [8-12 h/tyden), Profesionalni (12+ h/tyden. Vice informaci o
frekvenci tréninku najdete ve funkci Fyzicka nastaveni.

9. Jakmile nastaveni dokong€ite, na displeji se zobrazi text Pfipraven k pouzitil a M430 pfejde do €asového
nahledu.

@ KdyZ provadite nastaveni pfimo na hodinkach M430, nejsou jesté pfipojené k webové sluzbé Polar Flow.
Abyste mohli hodinky M430 a unikatni funkce Polar Smart Coaching vyuZivat naplno, je dileZité, abyste

pozdéji provedli dalsi nastaveni ve webové sluzbé Polar Flow nebo mobilni aplikaci Flow podle pokyni
umoznostiA nebo B.

FUNKCE TLACITEK

M430 ma pét tlaCitek, kterd plni rizné funkce, podle toho, v jaké situaci jsou pouzivana. Nize uvedené tabulky

ukazuji, jaké funkce jednotliva tlaéitka plniv rznych rezimech.

OSVETLENI |

ZPET
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CASOVY NAHLED A NABIDKA

OSVETLENI ZPET START NAHORU/DOLU
Rozsvitit displej Odejit z nabidky Potvrzeni vybéru Prochézet
seznamy
Stisknout a podrzet pro uzam&eni tlagitek Vratit se na Vstoupit do moznosti
predchozi predtréninkového
droven rezimu Upravit
zvolenou
Ponechat Potvrdit volbu hodnotu
nastavenibeze  zobrazenou na
zmény displeji Stisknout a
podrzet tlagitko
Zrudit vybér NAHORU pro



OSVETLENI ZPET START NAHORU/DOLU

Stisknout a zménu vzhledu
podrZet pro displeje
navrat z nabidky

do €asového

nahledu

Stisknout a
podrzet pro
spusténi
parovani

a synchronizace

PREDTRENINKOVY REZIM

OSVETLENI ZPET START NAHORU/DOLU
Rozsvitit displej Navrat do €asového Zahgjeni tréninku Prochazet
nahledu seznamy
Stisknout a podrzet pro vstup do SPOfTOYﬂfch
nastaveni sportovnich profild disciplin
PRI TRENINKU
OSVETLENI ZPET START NAHORU/DOLU
Rozsvitit displej Prerusit trénink jednim stisknutim ~ Oznaéeni Useku Zménit
tréninkovy nahled
Stisknout a podrzet provstup ~ Stisknout a podrzet po dobu tff Stisknout a podrzet
do Rychlé nabidky vtefin pro ukon€eni nahravani pro

odeméeni/uzamé&eni
zamku zény

PokraCovat v
nahravani zadznamu
z tréninku i pfi jeho
pferuseni

STRUKTURA NABIDKY

Vstupte do nabidky a prochazejte ji magkanim tlagitek NAHORU nebo DOLU. Vybér potvrdte tladitkem START
a navrat provedte tla&itkem ZPET.
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MUJ DEN

Vas cil denni aktivity zobrazuje kruh, ktery se vypliiuje, kdyZ jste aktivni. V nabidce Mj den najdete:

® Délku spanku a skute€ny spanek. Budete-li mit hodinky M430 na ruce i v noci, budou sledovat vas
spanek. Zaznamenaji, kdy usnete a kdy se probudite, a shromazduji idaje pro podrobné&jSi analyzu
v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow. Vice informaci viz Sledovani spanku.

® Podrobnéjsiinformace o denni aktivité a pokyny, jak splnit svlj cil denni aktivity. DalSiinformace viz
Sledovani aktivity 24 hodin denné, 7 dni v tydnu.

® Tréninky absolvované v daném dni. MlZete se podivat na pfehled tréninku stisknutim tlagitka START.

® Tréninky, které |ste si na dany den naplanovali ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow. Stisknutim

tlacitka START muUzete zahdjit naplanovany trénink a otevfit minulé tréninky a prohlédnout si je podrobnéji.
® Pokud v daném dni absolvujete Fitness test, vysledek se zobraziv nabidce Mj den.

® Jakékoli udalostiv daném dni. MUzete vytvaret a pfidavat se k akcim v komunité Polar Flow na adrese
flow.polar.com.
DIAR

Ve funkci DidF uvidite aktualni tyden, uplynulé €tyfi tydny a nasledujici EtyFi tydny. Viyberte si den, v ném?Z se
chcete podivat na svoji aktivitu a tréninky, pfehled kazdého tréninku a testy, které jste absolvovali. Uvidite zde

také naplanované tréninky.

NASTAVENI

V Nastaveni mUzete upravovat:


http://flow.polar.com/

® Sportovni profily
® Fyzicka nastaveni
® Obecna nastaveni

® Nastaveni hodinek
Pro vice informaciviz Nastaveni.
FITNESS TEST
Zmétfte si fyzickou kondici snadno pomoci méfeni tepové frekvence na zapésti, zatimco leZite a odpocivate.

Vice informaciviz Test fyzické kondice s méfenim tepové frekvence na zapésti.

CASOVACE

V nabidce €asovaée naleznete:

® Stopky

® |ntervalovy €asovaé: Nastavte siintervalové €asovaCe v zavislosti na €ase nebo vzdalenosti pro pfesné
planovani tréninkovych a odpo€inkovych fazi intervalového tréninku.

® Odhadce cilového €asu: Dosahnéte cilového €asu na danou vzdalenost. Zadejte vzdalenost tréninkové

destinace a hodinky M430 podle vasi rychlosti odhadnou €as, kdy dorazite na misto.

Pro vice informaciviz Zahajeni tréninku.

OBLIiBENE POLOZKY

V nabidce Oblibené naleznete tréninkové cile, které jste si uloZili do oblibenych poloZzek ve webové sluzbé

Flow.

DalSiinformace viz Oblibené polozky.

MOJE TEPOVA FREKVENCE

V nabidce Moje tepova frekvence mUZete rychle zjistit, jakd je vaSe aktualni tepova frekvence, aniz byste
museli zahajovat trénink. Staéi, kdyz utdhnete pasek hodinek, stisknéte START a za okamzik se zobrazivase
aktudlni tepova frekvence. Pro ukon&eni stisknéte tladitko ZPET.



NOSENi HODINEK M430
PRI MERENIi TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTIi

K tomu, aby tepova frekvence mohla byt ze zadpésti odecitédna pfesné, je nutné pfipevnit pasek hodinek M430
pevné k zapésti, tésné za zapéstni kost s displejem sméfujicim nahoru. Snimac se musi dotykat kdze, ale
pasek by nemél byt pfilis utazeny, aby nebranil proudéni krve. Aby Udaje o tepové frekvenci byly co
nejpfesnéjsi, doporuujeme, abyste si hodinky M430 nasadili nékolik minut pfed zahajenim méfeni tepové
frekvence. Vice informaciviz Trénink s méfenim tepové frekvence na zapésti.

@ Po tréninku, pfi kterém jste se zpotili, doporu€ujeme hodinky M430 umyt jemnym mydlovym roztokem
a oplachnout pod tekouci vodou. Poté je vytfete do sucha mékkym hadfikem. Pfed nabijenim je nechte uplné
uschnout.

POKUD NEMERITE TEPOVOU FREKVENCI NA ZAPESTI

Pasek trochu povolte, aby byl pohodlnéjsi a aby pokozka mohla dychat. Hodinky M430 noste jako b&zné
hodinky.

@ Jednou za €as je dobré nechat zapésti dychat, zejména pokud mate citlivou k(Zi. Odepnéte hodinky M430
a nabijte je. Tak sivase kuiZe i hodinky odpo€inou a budou pfipravené na dalsitrénink.

PAROVANI

NeZ budete moci zagit pouzivat nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet), snimaé tepové frekvence,
krokomeér nebo vahu Polar Balance, musite je s hodinkami M430 nejprve sparovat. Sparovani vam zabere
pouze nékolik vtefin a zajisti, ze M430 budou pfijimat pouze signaly z vasich snimacu a zafizeni, €éimZ také
umozni neruseny trénink ve skupiné. Pfed U€asti na sportovni akci nebo v zavodé nezapomenite provést
sparovani jesté doma, abyste pfedesli ruseni zplisobenému pfenosem dat.

SPAROVANIi MOBILNiHO ZARIZENi S HODINKAMI M430

Pokud jste nastaveni hodinek M430 provadéli pomoci mobilniho zafizeni, jak je popsano v kapitole Nastaveni
hodinek M430, jsou hodinky jiZ sparované. Pokud jste nastaveni provadéli pomoci poCitaCe a chtéli byste
hodinky M430 pouzivat s aplikaci Polar Flow, sparujte je s mobilnim telefonem, jak je uvedeno nize:

Pfed sparovanim mobilniho zafizeni

® 7 App Store nebo Google Play si stdhnéte aplikaci Flow.

® Dbejte na to, aby v mobilnim zafizeni bylo zapnuté Bluetooth, a aby byl vypnuty rezim letadlo.

Sparovani mobilniho zafizent:



1. Otevfete si na mobilnim zafizeni aplikaci Flow a pfihlaste se pfes U€et u Polaru, ktery jste si vytvofili,
kdyzZ jste provadéli nastaveni M430.

2. Pockejte, aZ se na mobilnim zafizeni objevi nahled pro PFipojeni vyrobku (zobrazi se text Cekdm na
M430).

3. V@&asovém reZimu hodinek M430 stisknéte a podrte tla&itko ZPET.

4. Zobrazi se textPFipojuji se k zafizeni, nasledovany textem PFipojuiji se k aplikaci.

5. PFijméte Zadost o sparovani od Bluetooth na svém mobilnim zafizeni a zadejte PIN, ktery se zobrazi na
M430.

6. Po dokon€eni se zobrazi text Parovani dokon€eno.

1. Na mobilnim zaFizeni spustte aplikaci Flow a pfihlaste se k U€tu u Polaru.

2. Pogkejte, a7 se na mobilnim zafizeni objevi nahled pro PFipojeni vyrobku (zobrazi se text Cekdm na
M430).

3. V M430 jdéte do Nastaveni > Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovat a
synchronizovat mobilni zafizeni a stisknéte START.

4. Nadispleji M430 se zobrazi text Potvrd'te kddem PIN xxxxxx na jiném zafizeni. Na mobilnim zafizeni
zadejte kdd PIN pro M430. Parovani je zahajeno.

5. Po dokon€eni se zobrazi text Parovani dokon€eno.

SPAROVANIi SNIMACE TEPOVE FREKVENCE S HODINKAMI M430

@ KdyzZ pouZivéte snima€ tepové frekvence Polar, ktery je sparovany s hodinkami M430, hodinky nemé&fi
vasi tepovou frekvenci na zapésti.

Snimac tepové frekvence mulzete s hodinkami M430 sparovat dvéma zplsoby:
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1. Pripnéte si navlhéeny snimac tepové frekvence.

2. Jdéte v M430 do Obecna nastaveni > Parovani a
synchronizace > Sparovat dalSi zafizeni a
stisknéte tlagitkoSTART.

3. M430 za€ne vyhledavat snimac tepové
frekvence.

4. Po nalezeni snimace tepové frekvence se zobrazf
identifikaéni €islo zafizeni Polar H10 xxxxxxxx.

5. Stisknéte START, zobrazi se text Paruji.
Po dokoné&eni se zobrazi text Parovani
dokonéeno.

NEBO

1. PFipnéte si navlhéeny snima€ tepové frekvence.
2. Na M430 stisknéte START v €asovém nahledu
pro vstup do pfedtréninkového rezimu.

. . . L I e
3. Dotknéte se hodinkami M430 snimaCe tepove | . \\
frekvence a vyCkejte, dokud nebude zachycen ‘G% .

jeho signal. o~/
4. Zobrazi se identifikaéni Cislo zafizeni Sparovat

Polar H10 xxxxxxxx. Zvolte Ano.
5. Po dokonéeni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

SPAROVANi KROKOME RU S HODINKAMI M430

Pokyny k tomu, jak sparovat a kalibrovat krokomér, najdete v tomto dokumentu podpory.

SPAROVANIi VAHY POLAR BALANCE S HODINKAMI M430

Existuji dva zplsoby, jak vahu Polar Balance sparovat s hodinkami M430:

1. Stoupnéte sina vahu. Na displeji se zobrazi vaSe hmotnost.

2. Po pipnuti za€ne na displeji vahy blikat ikona Bluetooth, coz znamen, Ze pfipojeni je aktivni. Vaha je
pfipravena ke sparovani s hodinkami M430.

3. Na M430 stisknéte a na dvé vtefiny podrte tla&itko ZPET a pogkejte, dokud vam displej neoznami, e
sparovani bylo dokon€eno.

1. Jdéte do Obecna nastaveni > Parovani a synchronizace > Parovat dalSi zafizeni a stisknéteSTART.
2. Hodinky M430 za€nou vyhledavat vahu.
3. Stoupnéte sina vahu. Na displeji se zobrazi vaSe hmotnost.
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4. Jakmile bude vaha nalezena, zobrazi se na M430 identifika€ni €islo zaFizeni Vaha zna€ky Polar
XXXXXXXX.

5. Stisknéte START, zobrazi se text Paruiji.

6. Po dokon&eni se zobrazi text Parovani dokonéeno.

@ Vahu lze sparovat se 7 riiznymi zafizenimi od Polaru. KdyZ po€et sparovanych zafizeni pfekro¢i 7, prvni
parovani se odstrani a nahradi novym.

ZRUSENi SPAROVANI

Sparovani se snima€em nebo mobilnim zafizenim zruSite nasledovné:

1. Jdéte do Nastaveni > Obecnd nastaveni > Parovani a synchronizace > Sparovana zafizeni a stisknéte
START.

2. Vyberte zafizeni, které chcete odebrat ze seznamu a stisknéte START.

3. Zobrazi se dotaz Smazat parovani? Zvolte Ano a stisknéte START.

4. Podokon€eni se zobrazi text Padrovani smazano.
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NASTAVENI SPORTOVNICH PROFILU

Na hodinkdch M430 si mzete zménit nastaveni nékterych sportovnich profill. MUzete si napfiklad pro rzné
sporty nastavit vypnuti nebo zapnuti GPS. Dalsi moZnosti individualniho nastaveni jsou k dispozici v aplikaci
a webové sluzbé Polar Flow. Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

V hodinkdch M430 jsou pfednastavené EtyFi sportovni profily: Bé&h, Jizda na kole, Jiné venkovni sporty a Jiné
halové sporty. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow si do seznamu sportl mGzete pfidavat dalsi
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sportovni profily a ménit jejich nastaveni. Na hodinkdch M430 miZzete mit maximalné 20 sportovnich profild.
Budete-li mit v aplikaci nebo webové sluzbé Flow ulozeno vice nez 20 sportovnich profild, prvnich 20 jich
bude pfi synchronizaci odeslano do M430.

@ Jestlize jste pfed prvnim tréninkem zménili sportovni profily ve webové sluzbé Flow a uloZili si je
v hodinkach M430, tyto zménéné sportovni profily budou zahrnuty v seznamu sportovnich profild.

NASTAVENI

Chcete-li se podivat do nastaveni svych sportovnich profilli nebo v nich provést néjaké zmény, jdéte do
Nastaveni > Sportovni profily a vyberte profil, ktery si pfejete zménit. Do nastaveni aktualné zvoleného

sportovniho profilu se muUzete dostat rovnéz v pfedtréninkovém rezimu stisknutim a podrzenim tlagitka
OSVETLENT.

® Nastaveni tepova frekvence: Nahled tepové frekvence: Zvolte Poéet tepti za minutu [bpm) nebo %
maximalni hodnoty. Nahled Limitt zén TF: Podivejte se na limity kazdé zdny tepové frekvence. TF viditelna
pro ostatni zaFizeni: Zvolte Zap. nebo Vyp. Zadate-li Zap., budou vasi tepovou frekvenci moci zachytit i
dalsi kompatibilni zafizeni pouZivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. télocviéné zafizeni.
Hodinky M430 mUzZete pouzivat i na lekcich Polar Club k odesilani vasi tepové frekvence do systému
Polar Club.

® Zaznam GPS: Zvolte Vysoka presnost, Stredni pfesnost, Usporny reZim, dlouhy trénink nebo Vyp..

® Krokomér: Toto nastaveni se zobrazi pouze, pokud mate s hodinkami M430 sparovany krokomér od
Polaru. Zvolte Kalibrace nebo Zvolte snimaé€ rychlosti. V nabidce Kalibrace vyberte Automaticka nebo
Ruéni. V nabidce Zvolte snimac¢ rychlosti zadejte zdroj rychlostnich dat: Krokomér nebo GPS. Vice
informaci o kalibraci krokomeéru viz tento dokument podpory.

® Nastaveni rychlosti: Nahled rychlosti: Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na
kilometr]. Pokud jste sivybrali imperialni jednotky, zadejte mph [mile za hodinu) nebo min/mi [minuty na
mili). N&hled limittl zén rychlosti: Limity zén rychlosti/tempa najdete zde.

® Nastaveni automatického pozastaveni: Automatické pozastaveni: Zvolte Zap. nebo Vyp. Pfi nastaveni
Automatického pozastaveni na Zap. se nahravani tréninku automaticky pozastavi, kdyz se pfestanete
pohybovat. Rychlost aktivace: Nastavte rychlost, pfi které se zaznam pferusi.

@ Chcete-li Automatické pozastaveni pouZit pfi tréninku, musite mit GPS nastavenou na Vysokou pFesnost
nebo pouZivat krokomér od Polaru.

® Automaticky zaznam Useku: Zadejte Vyp., Vzdalenost Gseku nebo Trvani dseku. JestliZe si zvolite

Vzdalenost Useku, zadejte vzdalenost, ktera pfedstavuje jeden absolvovany Usek. Zadate-li Trvani Gseku,
nastavte interval, po némz absolvujete kazdy Usek.
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@ Chcete-li pouZit automaticky Usek zaloZeny na vzdalenosti, musite mit zapnuty zaznam GPS nebo
pouZivat krokomérod Polaru.

FYZICKA NASTAVENI

Pro néhled a zménu fyzickych nastaveni jdéte na Settings > Physical settings(Nastaveni > Fyzicka nastaveni).
Je dllezité, abyste do fyzickych nastaveni zadali pfesné hodnoty, zejména pokud jde o télesnou hmotnost,
vySku, datum narozeni a pohlavi, protoZe tyto Udaje maji vliv na pfesnost naméfenych hodnot, jako jsou
napfiklad hranice pdsem srdeCni frekvence a vyde] kalorii.

Ve funkci Physical settings (Fyzické nastaveni) jsou tyto Udaje:
« Weight (Hmotnost)
o Height [Vy3ka)
« Date of birth [Datum narozeni)
« Sex [Pohlavi)

« Training background [Frekvence tréninku)
o Maximum heart rate [Maximalni hodnota srdeéni frekvence)

HMOTNOST

Zadejte svoji hmotnost v kilogramech (kg) nebo v libréch (lbs].

VYSKA

Zadejte svoji vy$ku v centimetrech (metrickd 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 - mésic
- rok / 12h: mésic - den - rok].

POHLAVi :

Zadejte Male(Muz) nebo Female(Zena).

TRAINING BACKGROUND (FREKVENCE TRENINKU)

Frekvence tréninku poskytuje hodnoceni Urovné vasi dlouhodobé fyzické aktivity. Zvolte moZnost, kterd
nejvice odpovida priimeérné urovni vasi fyzické aktivity za posledni tfi mésice.
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« Occasional (0-1h/week) (Ob&asna (0-1h/tydné)): Nevénujete se pravidelné planovanému rekreaénimu
sportu, ani namahavé fyzické aktivité, napf. chodite pé&Sky jen pro potésSeni a pouze ob&as cvitite dost
usilovné na to, abyste se zadychali nebo zpotili.

« Regular (1-3h/week](Pravidelna (1-3h/tydné)): Pravidelné rekreatné sportujete, napf. ub&hnete 5-10
km nebo 3-6 mil tydné, anebo vénujete 1-3 hodiny tydne srovnatelné aktivité, pfipadné vase
zameéstnani vyZzaduje mirnou fyzickou aktivitu.

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

« Heavy (5-8h/week](Tézka (5-8h/tydné]): Nejméné 5 krat tydné se vénujete té7ké fyzické aktivité, a
nékdy se mozna U€astnite i masovych sportovnich akci.

« Semi-pro (8-12h/week)(Poloprofesionalni (8-12h/tydné]]: TéméF denné se vénujete t&zké fyzické
aktivité a cviCite, abyste zlepsili svdj vykon pro zavodni Uely.

« Pro (>12h/week](Profesionalni (>12h/tydné)): Jste vytrvalostni sportovec. Vénujete se tézké fyzické
aktivité, abyste zlepsili svdj vykon pro zavodni UCely.

MAXIMUM HEART RATE (MAXIMALNI SRDEC Ni 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 srdeéni frekvence,
provedeny podle véku (220-vék].

HRmax (SFmMax ) se pouziva k odhadu vydeje energie. HRmay (SFmMax) je nejvy$si pocet Uderl srdce za minutu

pfi maximalnim fyzickém vypéti. Nejpfesnéjsi metodou, jak zjistit svoji individualni SF 44 je absolvovat test
maximalniho tréninkového zatiZzeni v laboratofi. HRmax (SFmax) méa zédsadnivyznam i pro stanoveni intenzity
tréninku. Je individualni a zavisi na véku a dédi€nych faktorech.

OBECNA NASTAVENI

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

Ve funkci General settings (Obecna nastaveni) naleznete:

® Pairand sync(Parovani a synchronizace)

® Flight mode(Letecky rezim)

® Button lock(Zamek tlagitek]

® Smart notifications(Chytra upozornéni)

® |nactivity alert(Upozornéni na ne€innost)

® Units(Jednotky)

® | anguage(Jazyk)

® Training view color(Barva tréninkového nahledu)

® About your product(Informace o vyrobku)
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PAROVANi A SYNCHRONIZACE

® Pairand sync mobile device (Sparovat a synchronizovat mobilni zafizeni] / Pair other device(Sparovani

jiného zafizeni): Sparovani snimacl nebo mobilnich zafizeni s hodinkami M430. Synchronizace dat s
aplikaci Flow.

® Paired devices (Sparovana zafizeni): Zobrazenivsech zafizeni, kterd jste sparovali s M430. Mohou mezi

nimi byt snimace tepové frekvence, béZzecké snimace a mobilni zafizen.

LETECKY REZIM

Zadejte On (Zapnuto) nebo Off(Vypnuto)
Aktivaci leteckého reZimu dojde k pferuSeni veskeré bezdratové komunikace se zafizenim. M{Zete je stale

pouZivat k zdznamu aktivity, nemUZzete je vSak pfi tréninku pouzivat se snimagem srde€ni frekvence, ani
uklédat sva data do mobilni aplikace Polar Flow, protoZze Bluetooth® Smart je deaktivovan.

ZAMEK TLACITEK

Zvolte si Manual lock (Ruéni zdmek]) nebo Automatic lock(Automaticky zamek]. Ve funkci Manual lock (Ruéni
zdmek) muzZete tlaGitka zamykat ruén& z Quick menu(Rychlého menu). Ve funkci Automatic Lock
(Automaticky zadmek] se tlacitka zamknou automaticky po 60 vtefinach.

UPOZORNENi NA NECINNOST

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

JEDNOTKY

Zvolte si metrické (kg, cm) nebo imperialni [Lb, ft)(libry, stopy) jednotky. Nastavte si jednotky hmotnosti,
vysky, vzdalenosti a rychlosti.

JAZYK

Bé&hem nastaveni si mlzete zvolit, jaky jazyk budete chtit na hodinkdch M430 pouzivat. Hodinky M430
podporuji tyto jazyky: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, HZ
7% Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, &+, Pycckuli, Suomi, Svenska or Tiirkce.

Pokud budete chtit jazyk hodinek M430 zménit, je to mozné bud ve webové sluzbé Polar Flow, nebo v aplikaci
Polar Flow.

Zmeéna jazykového nastaveni ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Ve webové sluzbé Flow kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Vyrobky.
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Kliknéte na Nastaveni vedle Polar M430.

V rozbalovacim seznamu vyhledejte Jazyk zafizeni, ktery chcete na M430 pouzivat.
Klepnéte na Ulozit.

Nezapomente zmé&néné jazykové nastaveni synchronizovat s hodinkami M430.

L

Zména jazykového nastaveniv aplikaci Polar Flow:

1. Na mobilnim zafizeni spustte aplikaci Flow a pfihlaste se pomoci G€tu u Polaru, ktery jste si vytvofili
pfi nastavovani hodinek M430.

Jdéte do nabidky Zafizeni.

Klepnéte na Jazyk zafizeni u Polar M430, aby se otevfel seznam podporovanych jazykd.

Klepnéte na poZadovany jazyk a poté na Hotovo.

Synchronizujte zmé&néné nastaveni do b&7eckych hodinek M430 stisknutim a podrzenim tlagitka ZPET
na hodinkach.

R WN

BARVA TRENINKOVEHO NAHLEDU

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

INFORMACE 0 VYROBKU

Podivejte se na identifikaéni €islo hodinek M430, verzi firmware, typ HW, datum vypréeni platnosti dat A-GPS
a regulagni stitky M430.

Restartovat zafizeni: Vyskytnou-Lli se s hodinkami M430 néjaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim
hodinek M430 se nesmazou zadna nastaveni ani vase osobni Udaje v nich uloZené. Stisknéte tlaCitko START
a pak potvrdte restartovani klepnutim na Ano.

NASTAVENiI HODINEK

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

Ve funkci Watch settings(Nastaveni hodinek] naleznete:

« Alarm (Budik)

« Time [Cas)

« Date (Datum)

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

Nastavte opakovani zvonéni:0ff, 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 zvonén.

@ Kdyz je budik zapnuty, v €asovém nahledu se zobrazi' ikonka budiku.

TIME (CAS)

Nastavte Casovy formét: 24 h nebo 12 h. Potom nastavte €as.

@ PFi synchronizaci s aplikaci a webovou sluzbou Flow je €as aktualizovan automaticky z této sluzby.

DATE (DATUM)

Nastavte datum. Nastavte rovnéz Date format(Format data). MUzete si vybrat z mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy,
yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rrer/mm/dd, dd-mm-rrrr,
rrrr-mm-dd, dd.mm.rrrr) nebo yyyy.mm.dd(rrrr.mm. dd).

@ P¥i synchronizaci s aplikacia webovou sluzbou Flow je €as aktualizovan automaticky z této sluzby.

PRVNi DEN V TYDNU

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

@ P¥i synchronizaci s aplikaci'a webovou sluzbou Flow je prvni den v tydnu aktualizovan automaticky z této
sluzby.

WATCH FACE (CIFERNIK HODINEK)

Vyberte si cifernik hodinek:
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® Analogovy

@ Kdyz si zvolite cifernik . Jumbo ™ (vychozi cifernik] nebo .. Aktivita”, v Easovém néhledu uvidite, jak daleko
Jste s plnénim cile denni aktivity.

@ Ciferniky se zobrazenymi sekundami se aktualizuji kaZdou sekundu, takZe spotfebuji trochu vic baterie.

RYCHLA NABIDKA
RYCHLA NABIiDKA V PREDTRENINKOVEM REZIMU

V predtréninkovém reZimu stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do nastaveni aktualné
zvoleného sportovniho profilu:

® Nastaveni tepova frekvence: N&hled tepové frekvence: Zvolte Poéet teptl za minutu (bpm) nebo %
maximalni hodnoty. Nahled limitti zén TF: Podivejte se na limity kazdé zény tepové frekvence. TF viditelna
pro ostatni zafizeni: Zvolte Zap. nebo Vyp. Zadate-li Zap., budou vasi tepovou frekvenci moci zachytit i
dalsi kompatibilni zafizeni pouzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. télocvi€né zafizeni.
Hodinky M430 mUzZete pouzivat i na lekcich Polar Club k odesilani vasi tepové frekvence do systému
Polar Club.

® Zaznam GPS: Zvolte Vysoka presnost, Stfedni presnost, Usporny reZim, dlouhy trénink nebo Vyp..
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® Krokomér: Toto nastaveni se zobrazi pouze, pokud mate s hodinkami M430 sparovany krokomér od
Polaru. Zvolte Kalibrace nebo Zvolte snimaé rychlosti. V nabidce Kalibrace vyberte Automaticka nebo
Ruéni. V nabidce Zvolte snimaé€ rychlosti zadejte zdroj rychlostnich dat: Krokomér nebo GPS. Vice
informaci o kalibraci krokoméru viz tento dokument podpory.

® Nastaveni rychlosti: Nahled rychlosti: Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na
kilometr). Pokud jste sivybrali imperialni jednotky, zadejte mph (mile za hodinu) nebo min/mi (minuty na
mili). Nahled limita zén rychlosti: Limity zon rychlosti/tempa najdete zde.

® Nastaveni automatického pozastaveni: Automatické pozastaveni: Zvolte Zap. nebo Vyp. Pfi nastaveni
Automatického pozastaveni na Zap. se nahravani tréninku automaticky pozastavi, kdyz se pfestanete
pohybovat. Rychlost aktivace: Nastavte rychlost, pfi které se zadznam pferusi.

@ Chcete-li Automatické pozastaveni pouZit pfi tréninku, musite mit GPS nastavenou na Vysokou pfesnost
nebo pouZivat krokomér od Polaru.

® Automaticky zaznam Useku: Zadejte Viyp., Vzdalenost Useku nebo Trvani Useku. Jestlize si zvolite
Vzdalenost Useku, zadejte vzdalenost, ktera pfedstavuje jeden absolvovany Usek. Zadate-Li Trvani Gseku,
nastavte interval, po némz absolvujete kazdy Usek.

@ Chcete-li pouzit automaticky Usek zaloZeny na vzdélenosti, musite mit zapnuty zaznam GPS nebo
pouZivat krokomérod Polaru.

RYCHLA NABiDKA V TRENINKOVEM NAHLEDU

V tréninkovém nahledu stisknéte a podrzte tlagitko OSVETLENI pro vstup do Rychlé nabidky. V Rychlé
nabidce v tréninkovém nahledu naleznete:

® Zamknout tlaéitka: Pro uzamknuti tlagitek stisknéte START. Pro jejich odem&eni stisknéte a podrzte
tlagitko OSVETLENI.

® Nastavit podsviceni: Nastavte soustavné podsviceni na Zap. nebo Vyp. Po aktivaci je podsviceni zapnuto
nepfetrzité. NepFetrzité podsviceni mizete vypnout a znovu zapnout stisknutim tlagitka OSVETLENI.
Vezmeéte prosim na védomi, Ze pouzivani této funkce zkracuje Zivotnost baterie.

® Vlyhledat snimaé: Toto nastaveni se zobrazi pouze, pokud mate s hodinkami M430 sparovany snimaé
tepové frekvence nebo krokomer.

® Krokomeér: Toto nastaveni se zobrazi pouze, pokud mate s hodinkami M430 sparovany krokomeér od

Polaru. Zvolte Kalibrace nebo Zvolte snimaé€ rychlosti. V nabidce Kalibrace vyberte Automaticka nebo
Ruéni. V nabidce Zvolte snimaé€ rychlosti zadejte zdroj rychlostnich dat: Krokomér nebo GPS. Vice
informaci o kalibraci krokoméru viz tento dokument podpory.

® |ntervalovy €asovaé: Vytvorte siintervalové €asovale v zavislosti na €ase nebo vzdalenosti pro pfesné
planovani tréninkovych a odpoCinkovych fazi intervalového tréninku. Zadejte Start X.XX km / XX:XX ,
chtete-li pouzit dfive nastaveny €asovac, nebo si vytvofte novy €asova€ v nabidce Nastavit €asova€.
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® Odhadce cilového €asu: Zadejte vzdalenost tréninkové destinace a hodinky M430 podle vasi rychlosti
odhadnou €as, kdy dorazite na misto. Zadejte Start XX. XX km / X.XX mi, chcete-li pouZit dfive nastavenou
cilovou vzdalenost, nebo si ur€ete novy cil v nabidce Nastavit vzdalenost.

® |nformace o aktualni poloze: Tato moZnost je k dispozici pouze tehdy, jestlize pro dany sportovni profil
mate zapnutou GPS.

® Zapnout prilvodce lokalitou: Funkce Zpét na za€atek vas nasméruje zpét na vychozi stanovisté
tréninku. Zvolte Zapnout pravodce lokalitou a stisknéte START. Zobrazi se text Zobrazeni Sipky navigace
zapnuto a M430 zobrazi ndhled Zpét na za€atek. Vice informaci viz Zpét na zaCatek.

RYCHLA NABiIDKA V REZIMU POZASTAVENI

V reZimu pozastaveni stisknéte a podrzte tlaéitko OSVETLENI pro vstup do Rychlé nabidky. V Rychlé nabidce
v rezimu pozastaveni naleznete:

® Zamknout tlaéitka: Pro uzamknuti tlagitek stisknéte START. Pro jejich odemé&eni stisknéte a podrzte
tlagitko OSVETLENI.

® Nastaveni tepové frekvence: Nahled tepové frekvence: Zvolte Poéet tepti za minutu (bpm) nebo %
maximalni hodnoty. Nahled limit zén TF: Podivejte se na limity kazdé zdny tepové frekvence. TF viditelna
pro ostatni zaFizeni: Zvolte Zap. nebo Vyp. Zadate-li Zap., budou vasi tepovou frekvenci moci zachytit |
dalSi kompatibilni zafizeni pouzivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. t&€locviéné zafizen.
Hodinky M430 mUzZete pouzivat i na lekcich Polar Club k odesilani vasi tepové frekvence do systému
Polar Club.

® Zaznam GPS: Zvolte Vysoka presnost, Stfedni presnost, Usporny reZim, dlouhy trénink nebo Vyp..

® Krokomér: Toto nastaveni se zobrazi pouze, pokud mate s hodinkami M430 sparovany krokomeér od
Polaru. Zvolte Kalibrace nebo Zvolte snimaé€ rychlosti. V nabidce Kalibrace vyberte Automaticka nebo
Ruéni. V nabidce Zvolte snimaé€ rychlosti zadejte zdroj rychlostnich dat: Krokomér nebo GPS. Vice
informaci o kalibraci krokoméru viz tento dokument podpory.

® Nastaveni rychlosti: Nahled rychlosti: Zvolte km/h (kilometry za hodinu) nebo min/km(minuty na
kilometr). Pokud jste sivybrali imperialni jednotky, zadejte mph (mile za hodinu) nebo min/mi (minuty na
mili). Nahled limit zon rychlosti: Limity zon rychlosti/tempa najdete zde.

® Nastaveni automatického pozastaveni: Automatické pozastaveni: Zvolte Zap. nebo Vyp. Pfi nastaveni
Automatického pozastaveni na Zap. se nahravani tréninku automaticky pozastavi, kdyz se pfestanete
pohybovat. Rychlost aktivace: Nastavte rychlost, pfi které se zadznam prerusi.

@ Chcete-li Automatické pozastaveni pouZit pfi tréninku, musite mit GPS nastavenou na Viysokou pfesnost
nebo pouZivat krokomér od Polaru.

® Automaticky zaznam Useku: Zadejte Vyp., Vzdalenost Gseku nebo Trvani dseku. Jestlize si zvolite

Vzdalenost Useku, zadejte vzdalenost, kterd pfedstavuje jeden absolvovany Usek. Zadate-li Trvani Useku,
nastavte interval, po némz absolvujete kazdy Usek.
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@ Chcete-li pouZit automaticky Usek zaloZeny na vzdalenosti, musite mit zapnuty zaznam GPS nebo
pouZivat krokomérod Polaru.

AKTUALIZACE FIRMWARU

Firmware hodinek M430 mUzete aktualizovat sami, abyste méli vzdy posledni verzi. Aktualizace firmwaru
jsou poskytovany pro zlepseni funk€nosti hodinek M430. Tyto aktualizace mohou napfiklad vylepsit stavajici
funkce, pfinést zcela nové funkce nebo opravit chyby v programu. Doporu€ujeme, abyste firmware hodinek
M430 aktualizovali pokazdé, kdyz je k dispozici nova verze.

@ PFi aktualizaci firmwaru neztratite Zadna data. Pfed zahajenim aktualizace jsou data z hodinek M430
zalohovédna do webové sluzby Flow.

PRES MOBILNi ZARIiZENi NEBO TABLET

Firmware muzete aktualizovat pfes mobilni zafizeni, jestlize pouzivate mobilni aplikaci Polar Flow

k synchronizaci dat o tréninku a aktivité. Tato aplikace vas upozorni, kdyZ bude aktualizace k dispozici, a
poslouzivam jako privodce jeji instalaci. Pro zajisténi bezchybné aktualizace doporu€ujeme M430 pfed jejim
spusténim pfipojit ke zdroji napajeni.

@ Bezdratova aktualizace firmwaru mdze trvat az 20 minut, v zavislosti na pfipojen.

PRES POCITAC

Vzdy, kdyZ bude k dispozici nova verze firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, jakmile M430 pfipojite
k po€itaCi. Aktualizace firmwaru se stahuji pfes FlowSync.

Pro aktualizaci firmwaru:

Pfipojte hodinky M430 k poéitagi.

FlowSync za€ne zalohovat vase data.

Po skon€eni zalohovani budete vyzvani k aktualizaci firmwaru.

Zvolte Ano. Nainstaluje se novy firmware [m0Ze to trvat az 10 minut) a hodinky M430 se restartuji.
PoCkejte, dokud se aktualizace firmwaru nedokongi, a teprve poté odpojte hodinky M430 od pocitace.

o~ -
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TRENINK S MERENIM TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTI
TRENINK SE SNiIMANIM TEPOVE FREKVENCE

| kdyZ v prbéhu cvi€eni dostavate mnoho subjektivnich signald o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi
vyrovnava (naméahavost cvieni, rytmus dechu, fyzické poitky), Zzddny z nich neni tak spolehlivy jako méfeni
tepové frekvence. To je objektivni a je ovlivnéno vnitfnimi i vnéjsimi faktory, coz znamena, Ze budete mit k
dispozici spolehlivy ukazatel své fyzické kondice.

MERENIi TEPOVE FREKVENCE S HODINKAMI M430

Hodinky Polar M430 maji zabudovany snimag€ tepové frekvence, ktery méfi tepovou frekvenci na zapésti.
Sledujte, ve kterych zédnach tepové frekvence trénujete, pfimo na svém zafizeni a ziskejte pokyny k tréninkdm,
které jste si napléanovali ve webové sluzbé Flow.
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K tomu, aby tepové frekvence mohla byt ze zapésti
odecitana pfesné, je nutné pfipevnit pasek hodinek M430
pevné k zapésti, t&sné za zapéstni kost s displejem
sméfujicim nahoru [viz obrazek vpravo). Snimaé na
zadni strané se musi neustale dotykat kdze, pasek by
vSak nemél byt pfiliS tésny, aby nebranil proudéni krve.
Aby Udaje o tepové frekvenci byly co nejpfesnéjsi,

doporu€ujeme, abyste si hodinky M430 nasadili nékolik
minut pfed zahajenim méfeni tepové frekvence.

Jestlize mate na zapésti tetovani, nepfikladejte snima€ pfimo na né, protoze tetovani mize hodnoty tepové
frekvence zkreslovat.

Pokud vaSe ruce a pokozka snadno prochladnou, je vhodné se nejprve zahfat. Pfed tréninkem je potfeba
rozproudit krev!

U sportovnich disciplin, kde je obtiZnéjSi zajistit, aby snimac drZel na zapésti ve stabilni poloze, anebo kde
dochazi ke svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu v blizkosti snima€e, doporu€ujeme pouzivat snimac
tepové frekvence Polar s hrudnim pasem, ktery vam zajisti pfesn&jSi méfeni tepové frekvence.

PFi zadznamu plaveckého tréninku s hodinkami M430 nemusi byt vlivem plsobeni vody méfeni tepové
frekvence na zapésti optimalni. M430 vSak budou pfesto snimat data o aktivité z pohybli vaseho zapésti pfi
plavani. Pozn.: PFi plavani nemuizete s hodinkami M430 pouzivat snima€ tepové frekvence Polar s hrudnim
pasem, protoze Bluetooth ve vodé nefunguje.

ZAHAJENi TRENINKU

1. Nasadte sihodinky M430 a utdhnéte pasek.
2. V&asovém nahledu stisknéte START pro vstup do pfedtréninkového rezimu.

PoaAR.

11:57 I
Start
Running

(J
¢ S
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@ Prejete-li si pfed zahajenim tréninku (v pfedtréninkovém rezimu)l sportovni profil zménit, stisknéte
a podrte tlacitko OSVETLENI pro vstup do Rychlé nabidky. Pro névrat do pfedtréninkového reZimu
stisknéte tlaéitko ZPET.

Pomoci tlagitka NAHORU/DOLU prochazejte sportovni profily. Do hodinek M430 mazZete pfidavat dalsi
sportovni profily v mobilni aplikaci Polar Flow nebo ve webové sluzbé Flow. Ke kazdému sportovnimu

profilu si mzZete urcit také specifickd nastaveni jako napfiklad vlastni tréninkové nahledy.

. Vtomto pFedtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky M430 nezaznamenaji vasi tepovou frekvenci
a satelitni signal GPS, abyste zajistili, Ze vase tréninkova data jsou pFesna.

11:57 I
Start

* 79
€3 0K

Tepova frekvence: To, Ze hodinky M430 zachytily signal ze snimace tepové frekvence, poznate podle
toho, Ze se vdm zobrazi vase tepova frekvence.

@ KdyZ pouzivate snimac tepové frekvence Polar, ktery je sparovany s hodinkami M430, hodinky
k mérenitepové frekvence pfi tréninku automaticky pouZiji pfipojeni snima¢. lkona Bluetooth na
symbolu tepové frekvence znamena, Ze hodinky M430 k méfeni tepové frekvence pouZivaji pfipojeny
snimac.

GPS: Procentni hodnota zobrazena vedle ikonky GPS ukazuje, kdy je GPS pfipravena. Jakmile tato
hodnota dosahne 100 %, objevi se text OK a hodinky jsou pfipravené k pouziti.

Abyste chytili satelitni signal GPS, jdéte ven a stranou vysokych budov a stromu. Aby systém GPS
fungoval co nejlépe, noste hodinky M430 na ruce tak, aby displej sméfoval nahoru. Méjte je

v horizontalni poloze pfed sebou a dal od hrudniku. Béhem vyhledavani drzte ruku nad Urovni hrudniku
a nehybejte s ni. Stdjte klidné a vydrzte, dokud M430 nezachyti satelitni signal.

Vyhledani signalti GPS je diky asistované GPS [A-GPS] rychlé. Nejnovéjsi datovy soubor A-GPS se do
hodinek M430 automaticky nahraje pokazdé, kdyZ je synchronizujete prostfednictvim softwaru
FlowSync s webovou sluzbou Flow nebo s aplikaci Flow. Jestlize platnost datového souboru A-GPS jiz
vyprsela, anebo jste M430 jesté nesynchronizovali, mize to trvat déle, nez ziskate svoji aktualni
polohu. Vice informaci viz Asistovana GPS [A-GPSJ.
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@ Vzhledem k umisténi antény GPS na M430 se nedoporucuje hodinky nosit s displejem na spodni
Casti zapésti. Pokud je budete mit uchyceny na fiditkach jizdniho kola, opét dbejte na to, aby displej
sméfoval vzhru.

5. Jakmile M430 zachyti vSechny signaly, stisknéte START. Na displeji se objevi Zdznam zahajen a
mUzZete trénovat.

Dalsiinformace o tom, co muZete s hodinkami M430 pfi tréninku délat, najdete v kapitole PFi tréninku.

ZAHAJENiI NAPLANOVANEHO TRENINKU

V aplikaci a webové sluzbé Polar Flow si muZete naplédnovat trénink a vytvorit podrobné tréninkové cile, které

pak mudzete synchronizovat do hodinek M430.
Chcete-li zahdjit trénink napldnovany na aktualni den:

1. V€asovém nahledu stisknéte START pro vstup do pfedtréninkového reZimu. Naplanované tréninky se
zobrazuji jako prvni na seznamu.

2. Vyberte cil a stisknéte START. Zobrazi se veSkeré poznamky, které jste si ohledné cile zapsali.

3. Stisknéte START pro navrat do pfedtréninkového reZzimu a vyberte sportovni profil, ktery chcete pouZit.

4. Jakmile M430 zachyti vSechny signaly, stisknéte START. Na displeji se objevi Z&znam zahajen a
muZete trénovat.

Hodinky M430 vas pfi tréninku povedou ke splnénivaseho cile. DalSiinformace najdete v kapitole Pri
tréninku.

@ Trénink naplanovany na aktualni den miZete zahajit také v nabidce Muj den a DidF. Pokud chcete zvolit
cil napléanovany na jiny den, jednoduse vyberte den v DidFi a spust'te trénink naplanovany na tento den. Pokud
jste si pFidali tréninkovy cil do Oblibenych poloZek, mizZete trénink zahdjit také z Oblibenych poloZek.

ZAHAJENI TRENINKU S INTERVALOVYM CASOVACEM

Jako priivodce fazemi tréninku a regenerace si mUZete nastavit jeden opakovaci nebo dva alternuijici
Casovace, vytvofené v zavislosti na ase a/nebo vzdalenosti.

1. Za&néte tim, Ze pfejdete na funkci Casovaée > Intervalovy éasovaé. Zadejte Nastavit éasovaéle),
chcete-li vytvofit nové asovace.

2. Zvolte V zavislosti na €ase nebo V zavislosti na vzdalenosti: V zavislosti na €ase: Nastavte pro ¢asovaé
minuty a vtefiny a stisknéte START. V zavislosti na vzdalenosti: Nastavte pro €asova€ vzdalenost a

stisknéte START.
3. Zobrazi se text Nastavit dalsi éasova€? Pro nastaveni dalsiho Gasovale zadejte Ano a zopakujte krok
2.
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4. Po dokon€eni zadejte Start XX.XX km / X.XX mi a stisknéte tlagitko START pro vstup do
pfedtréninkového rezimu, potom zadejte sportovni profil, ktery chcete pouzit.

5. Jakmile M430 zachyti vSechny signaly, stisknéte START. Na displeji se objevi Zdznam zahajen a
muZete trénovat.

@ Intervalovy éasova€ miZete zapnout i b&hem tréninku, napf. po rozcviéce. Stisknéte a podrzte tlacitko
OSVETLENI pro vstup do Rychlé nabidky a potom zvolte Intervalovy éasovaé.

ZAHAJENi TRENINKOVE JEDNOTKY S FUNKCi ODHADCE CiLOVEHO CASU

Zadejte vzdalenost tréninkové destinace a hodinky M430 podle vasi rychlosti odhadnou €as, kdy dorazite na
misto.

1. Za&néte pfejitim do funkce Casovaée > Odhadce cilového €asu.

2. Pro nastaveni cilové vzdalenosti jdéte na Nastavit vzdalenost a vyberte si 5,00 km, 10,00 km,
Palmaraton, Maraton nebo Nastavit jinou vzdalenost. Stisknéte START. Zvolite-li si Nastavit jinou
vzdalenost, nastavte vzdalenost a stisknéte START. Zobrazi se text Cilovy €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 M430 zachyti vSechny signaly, stisknéte START. Na displeji se objevi Z&znam zahajen a
muUZete trénovat.

@ Odhadce cilového €asu mizZete pouZit i pfi tréninku, napf. po rozcviéce. Stisknéte a podrzte tlacitko
OSVETLEN/ pro vstup do Rychlé nabidky a potom zvolte Odhadce cilového éasu.

PRI TRENINKU
PROCHAZENI TRENINKOVYCH NAHLEDU

PFi tréninku muZete prochazet tréninkové nahledy pomoci tlagitek NAHORU/DOLU. Pozor, dostupné
tréninkové nahledy a zobrazené Udaje zavisi na zvoleném sportu. Specifickd nastaveni kazdého sportovniho
profilu mUzZete definovat a aplikaci a webové sluzbé Polar Flow; mUzete napfiklad vytvafet vlastni tréninkové
nahledy. Vice informaci viz Sportovni profily ve Flow.

0ZNACENi USEKU

Chcete-li oznagit Usek, stisknéte START. Useky lze nahravat i automaticky. V nastaveni sportovnich profildi si
nastavte Automaticky zadznam Useku na Vzdalenost Useku nebo Trvani Gseku. Jestlize si zvolite Vzdalenost
Useku, zadejte vzdalenost, kterd pfedstavuje jeden absolvovany Usek. Zadate-li Trvani Gseku, nastavte Easovy
Usek, ktery pfedstavuje jeden absolvovany Usek.
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UZAMCENI ZONY TEPOVE FREKVENCE NEBO RYCHLOSTI

Pokud chcete uzamknout aktudlné nastavenou zénu tepové frekvence nebo rychlosti, stisknéte a podrzte
tlaCitko START. Zvolte Zona TF nebo Zdna rychlosti. Pro uzaméeni/odem&eni zony stisknéte a podrzte
tlagitko START. Vybo€i-li vase tepova frekvence nebo rychlost z uzamé&ené zény, budete upozornéni zvukovou
signalizaci.

ZMENA FAZE PRI FAZOVEM TRENINKU

Pokud jste si pfi vytvafeni fazovaného cile zvolili ruéni zmeénu faze:

1. Stisknéte a podrzte tladitko OSVETLENT.
2. Zobrazise Rychla nabidka.
3. Ze seznamu vyberte funkci Zah4jit novou fazi a stisknutim tla€itka START pfejdéte k dalsi fazi.

Jestlize jste si zvolili automatickou zménu faze, faze se zménf automaticky, jakmile jednu fazi dokongite.
Hodinky M430 vas upozorni vibraci.

ZME NA NASTAVENI V RYCHLE NABIDCE

Stisknéte a podrite tlagitko OSVETLENI. Zobrazi se Rychlé nabidka. N&ktera nastaveni mézete zménit, aniz
byste pferusili trénink. Podrobnéjsiinformace viz Rychla nabidka.

UPOZORNE Ni

Pokud trénujete mimo pldnovanou zénu tepové frekvence nebo rychlosti/tempa, hodinky M430 vas upozorni
vibraci.

PRERUSENiI/UKONCENI TRENINKOVE JEDNOTKY

1. Pro pferudeni tréninkové jednotky stisknéte tlagitko ZPET. Zobrazi se text Recording paused
(Nahravani pferudeno) a M430 prejde do rezimu pferuseni. Piejete-li si pokraovat v tréninku,
stisknéte tlaGitko START.

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

@ Ukon€ite-li trénink poté, co jste ho pferusili, €as, ktery po pferuseni ubéhl, neni zapoéitan do celkového
tréninkového Casu.
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TRENINKOVY PREHLED

PO TRENINKU

OkamZité po skon€eni tréninku z n€j budete mit v hodinkdch M430 k dispozici souhrnna data. V aplikaci nebo
webové sluzbé Polar Flow mUZete ziskat podrobnéjsi a grafickou analyzu.

Na hodinkdch M430 se zobrazi tato data z tréninku:

Summary

v

Longest
distance
8:20 km!

Pecsn

Summary
Start time

11:58

Duration

51:35:7

Distance

Pecsn

Benefit

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

to sustain

PR

Pokazdé, kdyz dosahnete Osobniho rekordu v primérné dosazené
rychlosti/tempu, pfekonané vzdalenosti nebo ve spalenych kaloriich, M430 vas
odméni. Osobni rekordy jsou evidovany pro kazdy sportovni profil zvlast.

Cas, kdy jste trénink zahajili, délka tréninku a pfekonana vzdalenost pFi
tréninku.

Textova zpétna vazba ohledné U€inku kazdého tréninku. Zpétna vazba vychazi
z rozlozeni doby tréninku mezi zény tepové frekvence, ze spalenych kalorif
a délky tréninku.

Pro vice informaci stisknéte tla¢itko START.

@ Training benefit [Piinos tréninku) se zobrazi, jestliZe jste pouZili snimaé
tepové frekvence a trénovali celkem alespori 10 minut v zénach tepové
frekvence.
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Cas straveny v kazdé zoné tepové frekvence.

Prdmérna a maximalni hodnota tepové frekvence je zobrazovana v tepech za
minutu a v procentech maximalni tepové frekvence.

Summar

Avg heart rate
142 (76%)

Max heart rate 1
176 (95%)

PocCet kalorii spalenych pfi tréninku a procentni podil tuku na spalenych

it kaloriich.

{ Summary

Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories [
35 %

T Primérna a maximalni rychlost/tempo pfi tréninku.
PrkAR.

Summary

Average pace
5:58 minxm

Maximum pace 1§

4:36 minkm
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PoRAR.

Summary

Running Index
Good
441

PoRAR.

Summary
Max altitude
12m
Ascent
40 m
Descent
-. 25 m|

PoRAR.

Summary
Laps
(5)
Best lap
09:30:07

Average lap
) 10:02:52)

PoRAR.

Summary
Automatic laps

(10)
Best lap

A 03:20:08
verage la
._ u£u1:uz|

Running Index se vypoCitava pfi kazdém tréninku, pokud je méfena tepova
frekvence, je zapnuta GPS / pouziva se krokomér a jsou splnény tyto
podminky:

® Jako sportovni profil se pouziva béZecky sport (béh, silni€ni béh, terénni
béh atd.).
® Tempo by mélo byt 6 km/h nebo rychlejsi a trénink by mél trvat nejméné

12 minut.

@ Ve webové sluzbé Polar Flow mizete sledovat sviij pokrok a odhadované

Casy v zavodeé.

Vice informaciviz Running Index.

Maximalni nadmofska vyska (vyb&hnuté metry/stopy a sebéhnuté
metry/stopy.

@ Tyto hodnoty miZete sledovat, jestliZe jste trénovali venku a méli
zapnutou GPS.

Pocet ruénich kol/etap a nejlepsi a primérny €as zab&hnuti kola/etapy.

Pro vice informaci stisknéte tla¢itko START.

PoCet automatickych Usekl a nejlepsi a primérny €as automatického Useku.

Pro vice informaci stisknéte tla¢itko START.
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TRENINKOVA HISTORIE V HODINKACH M430

V nabidce DiaF uvidite shrnuti tréninkd za posledni Etyfi tydny. Jdéte do nabidky DiaF a prochéazejte pozadovany
trénink pomoci tlagitka NAHORU/DOLU. Pro zobrazeni dajd stisknéte START.

Hodinky M430 mizou ulozZit az 60 hodin tréninku s GPS a méfenim tepové frekvence. Pokud v hodinkach
M430 dochdzi pamét k ukladani tréninkové historie, vyzvou vas, abyste minulé tréninky synchronizovali do
aplikace nebo webové sluzby Flow.

TRENINKOVA DATA V APLIKACI POLAR FLOW

Hodinky M430 se s aplikaci Polar Flow synchronizuji automaticky po skon€eni tréninku, pokud méate telefon
v dosahu Bluetooth. Tréninkova data muizete mezi hodinkami M430 a aplikaci Flow synchronizovat také
ruéné tak, e na hodinkach stisknete a podrzite tlagitko ZPET, kdy? jste pFihlageni k aplikaci Flow a mate
telefon v dosahu Bluetooth. V aplikaci mUzete po kazdém tréninku rychle vyhodnotit sva tréninkova data.
Aplikace vam poskytuje stru€ny pfehled tréninkovych dat.

Dalsiinformace viz Aplikace Polar Flow.

TRENINKOVA DATA VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Analyzujte kazdy detail tréninku a zjistéte vice o svém vykonu. Sledujte svlj pokrok a podélte se o svoje
nejlepsi tréninkové jednotky s ostatnimi.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na tento odkaz:

Webové sluzba Polar Flow | Analyza tréninku

Dalsiinformace viz Webova sluzba Polar Flow.

A


https://www.youtube.com/watch?v=8awg5TjtCco
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ASISTOVANA GPS (A-GPS)

Tréninkovy po€ita¢ M430 méa zabudovanou GPS, kterad nabizi pfesné méFeni vzdalenosti a rychlosti pro celou
fadu venkovnich sportd, a po ukon€eni tréninku vam poskytne nahled vasi trasy na mapé v aplikaci a webové
sluzbé Flow.

Hodinky M430 pouzivaji sluzbu Assisted GPS (A-GPS]) pro rychlé ziskani polohy satelitu. Data pofizena
technologii A-GPS hodinkdm M430 poskytuji pfedpokladané polohy satelitd GPS. Hodinky M430 tak vi, kde
maji satelity hledat, a dokaZou proto za€it jejich signaly pFijimat b&€hem nékolika vtefin, a to i za zhorsenych
podminek.
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Data pofizena technologii A-GPS se aktualizuji jednou denné. Nejnovéjsi datovy soubor A-GPS je automaticky
nahran do hodinek M430 pokazdé, kdyz je synchronizujete prostfednictvim softwaru FlowSync s webovou
sluZbou Flow. KdyZ hodinky M430 synchronizujete s webovou sluZzbou Flow pfes aplikaci Flow, datovy soubor
A-GPS se aktualizuje jednou tydné.

ZIVOTNOST DAT PORIZENYCH POMOCI A-GPS

Datovy soubor z A-GPS méa platnost 13 dni. Pfesnost ur€ovani polohy je relativné vysoka v prib&hu prvnich tif
dna, ve zbyvajicich dnech postupné klesa. Pravidelné aktualizace pomahaji zajistit vysokou pfesnost ur€ovani
zemeépisné polohy.

Cas vyprieni platnosti aktualniho souboru dat A-GPS si mUZete zjistit ve svém sporttesteru M430. V M430
jdéte do Settings > General settings > About your product > A-GPS exp. date(Nastaveni > Obecnéa nastaveni
>Informace o vyrobku >Datum vypréeni platnosti dat A-GPS). Jestlize platnost datového souboru jiZ vyprsela,
synchronizujte M430 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 M430 obsahuje nasledujici funkce:

« Altitude, ascent and descent(Nadmorskéa vyéka, délka vystupu a sestupu/sjezdu): Mé&Feni nadmorské
vygky v redlném Case, a také pfekonanych vyskovych rozdild, tj. vystupu a sestupu/sjezdu v
metrech/stopéch.

« Distance(Vzdalenost): Poskytne vam pfesné Gdaje o rychlosti, jak v prib&hu tréninku, tak i po ném.

« Speed/Pace(Rychlost/Tempol: Poskytne vam pfesné Udaje o rychlosti/tempu, jak v prib&hu tréninku,
tak i po ném.

« Running index(Bé&Zecky index]: U sporttesteru M430 se b&Zecky index vypogitava ze srdeéni frekvence
a rychlosti, naméfenych pfi béhu. Poskytne vam informace o vasi vykonnosti, a to jak o aerobnf
kondici, tak i efektivité béhu.

« Back to start(Zpét na zacatek]: Tato funkce vas zavede tou nejkrat$i moZnou trasou zpét na vychozi
stanovisté a cestou vam ukazuje, jak jste od néj daleko. Nyni si mUzete vyzkouset dobrodruznéjsi trasy
a bezpe€né je prozkoumat s védomim, Ze jste jen na stisk tla€itka od informace, kde leZi vase vychozi
stanovisté.

« Usporny rezim: UmoZfiuje prodluzovat vydrz baterie hodinek M430 pfi dlouhych trénincich. GPS data
se ukladajiv 60sekundovych intervalech. Delsiinterval vdm poskytne vice €asu zdznamu. PFi
zapnutém Usporném rezimu nelze pouzivat automatické pozastaveni. Dale nelze pouzivat Running
Index, pokud nemate krokomér.
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@ Abyste z GPS dostali co nejlepsivykon, noste sporttester M430 na zapésti displejem vzhiru. Vzhledem k
umisténi antény na M430 nedoporu¢ujeme, aby dispej byl na spodni strané zapésti. Pokud ho budete mit
uchyceny na Fiditkach jizdniho kola, opét dbejte na to, aby displej sméfoval vzhuru.

BACK TO START (ZPET NA ZACATEK)
Funkce Back to start (Zpét na zaGatek] vés nasméruje zpét na vychozi stanovidté tréninkové 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
seton (Nastaven ndhled pravodce lokalitou se smérovkami) a M430 prejde k ndhledu Back to Start
(Zpét na zacatek].

Navrat na vychozi stanovisteé:

o Drzte M430 vodorovneé pred sebou.

o Nezastavujte se, aby M430 dokazal urcit, kterym smérem se pohybujete. Smeérovka vam ukaze,
kterym smérem leZi vase vychozi stanovisté.

o Pfindvratu na vychozi stanovisté se vzdy nechte vést smeérovkou.

o M430 ukazuje rovnéz soufadnice smeérového vektoru a vzdusnou vzdalenost mezi vami a vychozim
stanovistém.

@ Nachéazite-li se v neznamém prostfedi, méjte vZdy po ruce mapu, pro pfipad, Ze by M430 ztratil satelitn/
signal nebo Ze by doslo k vybiti baterie.

SLEDOVANI AKTIVITY 24 HODIN DENNE, 7 DNi V TYDNU

M430 sleduji vasi aktivitu pomoci zabudovaného 3D akcelerometru, ktery zaznamenavéa pohyby zapésti.
Provadi analyzu frekvence, intenzity a pravidelnosti vasich pohybl v kombinaci s vasimi fyzickymi Udaji a
umozfuje vam sledovat, jak jste aktivniive chvilich, kdy zrovna nemate pravidelny trénink. Hodinky M430
byste méli nosit na nedominantni ruce. Sledovani aktivity tak bude pfesnéjsi.

CiL AKTIVITY

Po nastaveni hodinek M430 obdrzite osobni cil aktivity a hodinky vas kazdy den povedou k tomu, abyste jej
splnili. Cil aktivity vychazi z nastavenivasich osobnich dat a Urovné aktivity, které najdete v aplikaci Polar
Flow nebo ve webové sluzbé Polar Flow.

Pokud chcete cil zménit, spustte aplikaci Flow, v nabidce klepnéte na své jméno / profilovou fotografii
a prejedte prstem dold, kde najdete Cil aktivity. Nebo jdéte na adresu flow.polar.com a pfihlaste se ke svému
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Uctu u Polaru. Poté kliknéte na své jméno > Nastaveni > Cil aktivity. Vyberte sijednu ze tfi Urovni aktivity, kter
nejlépe odpovida vaSemu typickému dni a aktivité. Pod polem vybéru uvidite, nakolik musite byt aktivni,
abyste splnili cil denni aktivity ve zvolené Urovni. Jestlize napfiklad pracujete v kancelafi a vétSinu dne sedite,
méli byste v béZném dni vénovat pfiblizné Etyfi hodiny fyzické aktivité o nizké intenzité. Na lidi, ktefi v pracovni
dobé& hodné stoji a chodi, jsou naroky vyssi.

Cas, po ktery musite byt v prib&hu dne aktivni, abyste splnili cil aktivity, zavisi na Urovni, kterou jste si zvolili,
a na intenzité vasich aktivit. Splite svgj cil rychleji pomociintenzivnéjSich aktivit nebo budte aktivni na
mirngjsi drovni po cely den. Na miru intenzity, s jakou byste méli cil aktivity splnit, ma vliv i vas vék a pohlavi.

,

Cim jste mladsi, tim intenzivn&jsi aktivitu musite vyvijet.

UDAJE 0 AKTIVITE NA HODINKACH M430

To, jak si z hlediska aktivity vedete, muZete sledovat v ndhledu Mdj den.

Vas cil dennf aktivity zobrazuje kruh, ktery se vypliiuje, kdyZ jste aktivni.

Chcete-li zobrazit podrobné&jsi pfehled své aktivity za cely den, stisknéte tlaCitko START a oteviete nabidku Maj den.
M430 vam ukazou tyto informace:

o iR‘ : ® Denni aktivita: Procentualni hodnota, ktera ukazuje, jak daleko jste
16-04 1229 % s plnénim cile denni aktivity.

® Kalorie: Ukaze vadm, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni

Daily activity aktivitg, a také hodnotu BMR (bazalniho metabolismu: minimalni

Calories metabolické aktivity potfebné k zachovani Zivota).
Steps ® Kroky: PoCet krokd, které jste zatim udélali. MnoZstvi a druhy télesnych

pohybl jsou zaznamenavany a pfevadény na odhadovany pocet kroka.

Znovu stisknéte START, pokud chcete zobrazit podrobnéjsi informace, a tlagitky NAHORU/DOLU prochéazejte pokyny,
jak splnit cil dennf aktivity:
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2 ziﬂ. -, ® Aktivné straveny €as: Funkce Aktivné straveny €as vam oznami celkovy
Activity Cas, ktery jste stravili fyzickou aktivitou prosp&Snou vasemu zdravi.
® Kalorie: Ukaze vadm, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni
Active time o . L . T
3 h 37 min aktivitg, a také hodnotu BMR (bazalniho metabolismu: minimalni

Calories metabolické aktivity potfebné k zachovani Zivota).

Steps ® Kroky: PoCet krokd, které jste zatim udélali. MnoZstvi a druhy télesnych

pohybl jsou zaznamenavany a pfevadény na odhadovany po€et krokd.

® 7byva: M430 vam nabizi rdzné moznosti, jak splnit svlj cil denni aktivity.

Sdélivam, jak dlouho jeSté musite byt aktivni, v zavislosti na tom, zda jste

si zvolili nizkou, stfedni nebo vysokou Uroven aktivity. Mate jeden cil, ale

Activity .' celou fadu moznosti, jak ho dos&hnout. Cil denni aktivity mize byt splnén
Togo pfi nizké, stfedni nebo vysoké intenzité. Na hodinkdch M430 .na nohou’

znamena nizkou intenzitu, ,chlze' znamena stfedni a .b&h" znamena

AR

vysokou intenzitu. DalSi pfiklady aktivit nizké, stfedni a vysoké intenzity
1 min najdete ve webové sluzb& a mobilni aplikaci Flow a mUzZete sivybrat
jogging ( nejlepsi zplsob, jak dosahnout svého cile.

@ Kdyz si zvolite cifernik .Jumbo ™ (vychozi cifernik) nebo .. Aktivita“, uvidite, jak daleko jste s plnénim cile
denni aktivity. Na ciferniku Jumbo se cely cifernik vypliiuje, jak se bliZite ke splnéni cile denni aktivity. Kruh
kolem data a €asu na ciferniku Aktivita ukazuje, jak daleko jste s plnénim svého denniho cile aktivity. Kruh se
vyplriuje, kdyZ jste aktivni. Cifernik hodinek mtaZete zménit stisknutim a podrZzenim tlacitka NAHORU.

UPOZORNENI NA NECINNOST

Je vSeobecné znamo, Ze fyzicka aktivita je zasadnim faktorem pro to, abyste si udrzeli dobrého zdravi. Kromé
fyzické aktivity je také dulezité vyhybat se dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni Skodi vasemu zdravi, a to i ve
dnech, kdy trénujete a vyvijite dostate€nou aktivitu. M430 zaznamend, kdyzZ jste v prab&hu dne byli jiz pfilis
dlouho neaktivni, a pomUze vam tak pferusit sezeni, aby se pfedeSlo neblahym G€inkdm, které ma na vase

zdravi.

Pokud jste jiZ 55 minut nevyvinuli Zddnou pohybovou aktivitu, dostanete upozornéni na ne€innost: Zobrazi se
text Je €as se hybat, spolu se slabou vibraci. Vstante a najdéte si néjakou pohybovou aktivitu. Jdéte na
kratkou prochdzku, protdhnéte se nebo vykonejte néjakou jinou lehkou aktivitu. Text zmizi, jakmile se zanete
hybat, nebo po stisknuti kteréhokoli tla&itka. Pokud se neza€nete pohybovat do péti minut, obdrzite znamku
za ne€innost, kterou po synchronizaci uvidite v aplikaci a webové sluzbé Flow. Aplikace a webova sluzba Flow
vam ukazou, kolik znamek za ne€innost jste dosud obdrzeli. MUZete potom pFehodnotit svlj denni rezim a
ucinit kroky k aktivnéjsimu Zivotnimu stylu.
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UDAJE O AKTIVITE V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE FLOW

S aplikaci Flow mUZete sledovat a analyzovat Udaje o své aktivité takFikajic za pochodu a bezdratové je
synchronizovat z M430 do webové sluzby Flow. Webova sluzba Flow vam o vasi pohybové aktivité poskytne ty
nejpodrobnéjsiinformace. Pomoci zprav o aktivité (v zalozce POKROK] miZete sledovat dlouhodoby trend
své denni aktivity. MUZete sivybrat, zda chcete zobrazit bud denni, tydenni, nebo mési€ni zpravy.

SLEDOVANIi SPANKU

Budete-li mit hodinky M430 na ruce i v noci, budou sledovat vas spanek. Zaznamenaji, kdy usnete a kdy se
probudite, a shromazduji Udaje pro podrobnéjSi analyzu v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow. Hodinky M430
sleduji pohyby vasi ruky b&hem noci, aby zaznamenaly vSechna pferuseni spanku, a daji vam védét, kolik
Casu jste ve skute€nosti prospali.

UDAJE 0 SPANKU NA HODINKACH M430

Udaje o spanku muZete sledovat v nabidce Mdj den.

) iR‘ ' ® Dobou spanku se rozumi celkovéa doba od usnuti do probuzeni.

16-04 1229 B ® Skute€nym spankem se rozumi doba spanku od usnuti do probuzeni.

. Konkrétnéji je to doba spanku minus pferuseni. Do skute€ného spanku se
Sleep time L . .
8 h 16 min zapog€itava jen doba, kdy jste opravdu spali.

Actual sleep

7 h 42 min

UDAJE 0 SPANKU V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE FLOW

Udaje o spanku se zobrazi v aplikaci a webové sluzb& Flow po synchronizaci hodinek M430. Ve webové sluzbé
Flow najdete Udaje o spanku na kart& Spanek v Diafi. Udaje o spanku muzete zahrnout také do zprav
o aktivité na karté& Pokrok.

V aplikaci a webové sluzbé Polar Flow si mUZete nastavit preferovanou dobu spanku, a tak uréit, jak dlouho
chcete kazdou noc spat. MUzete také hodnotit svdj spanek. Obdrzite zpétnou vazbu ohledné toho, jak jste

spali, vychazejici z dajl o vaSem spanku, preferované doby spanku a vaseho hodnoceni.

Sledovanim spankovych vzorcl zjistite, zda je neovliviuji néjaké zmény ve vasem kazdodennim Zivoté,
a mlzete najit rovnovahu mezi odpo€inkem, denni aktivitou a tréninkem.
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SMART COACHING

At uz provadite kazdodenni hodnoceni Urovné svoji fyzické zdatnosti, vytvafite si individualni tréninkové plany,
trénujete se spravnou intenzitou nebo pfijimate okamzitou zpétnou vazbu, funkce Smart Coaching (Chytré
kouGovani) vam nabizi celou fadu jedine€nych, uZivatelsky pfivétivych funkci, které jsou pfizpsobeny vasim
potfebdm a navrzeny tak, aby vdm poskytly maximalni motivaci a radost z tréninku.

Hodinky M430 maji nasledujici funkce Smart Coaching od Polaru:

Privodce aktivitou

Activity Benefit

Fitness Test

® /o6ny tepové frekvence

® Running Program

® Running Index
® Chytré kalorie
® Training Benefit

® Tréninkova zatéz

PRUVODCE AKTIVITOU
Funkce Prdvodce aktivitou ukazuje, jak aktivni jste v prb&hu dne byli a co musite jeSté udélat, abyste dosahli
doporu€ené denni fyzické aktivity. Miru splnéni svého denniho cile aktivity miZzete zjistit bud na hodinkach

M430, v aplikaci, nebo webové sluzbé Polar Flow.

Dalsiinformace viz Sledovani aktivity 24 hodin denné, 7 dni'v tydnu.

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit (Pfinos aktivity] vam poskytuje zpétnou vazbu ohledné pfiznivého vlivu fyzické aktivity na vase
zdravi a také o nezadoucich U€incich dlouhého sezeni na vase zdravi. Tato zpétna vazba vychazi

z mezinarodnich smérnic a z vyzkumu vlivu fyzické aktivity a sezeni na lidské zdravi. Zakladni myslenku lze
vyjadfit takto: Cim jste aktivn&j&i, tim vice prospivate svému zdravi.

Pfinos vasi denni aktivity uvidite v aplikaci Flow i ve webové sluzbé Flow. MUzete zobrazit denni, tydenni
a mési¢ni pfinos aktivity. Ve webové sluzbé Flow uvidite také podrobné informace o zdravotnich pfinosech.

o1



Actiity summary  Traming summary

Summary o Activity overview »> Activity benefit >

£ & nours 31 minutes active tims &

I impressivel A lot of activity and exercise. This
\ [ significantly improves both your health and fitness.

i} a7 immeas 0 \
R g % You didn't spend too much time sitting in place.
& 2 kicea o S Good for youl

28 12545

0

\ -~ Activity benefit x

Detailed health benefits

Longer bt expectancy U ]

Vice informaci naleznete v oddilu Sledovani aktivity 24/7.

FITNESS TEST S MERENiIM TEPOVE FREKVENCE NA ZAPESTI

Fitness Test od Polaru s méfenim tepové frekvence na zapésti je snadny, rychly a bezpe&ny zplsob, jak
odhadnout klidovou aerobni (kardiovaskularni] zdatnost jedince. Vysledek, hodnota Polar Ownlndex, je
srovnatelny s maximalni spotfebou kysliku (VO mayl, kterd se b&Zné pouziva k hodnoceni aerobni kondice.
Dlouhodobéd intenzita vaseho tréninku, srdeéni frekvence, proménlivost srdeéni frekvence v klidovém stavu,
pohlavi, vyska a télesna hmotnost, to vSechno jsou faktory, které Ownlndex ovlivAuji. Kondi€éni test od Polaru
byl vyvinut pro zdravé dospélé osoby.

Aerobni zdatnost vypovida o tom, jak dobfe v4$ kardiovaskularni systém zasobuje t&lo kyslikem. Cim lepsije
vase aerobni zdatnost, tim silnéjSi je vase srdce a tim efektivnéji pracuje. Dobra aerobni zdatnost ma velky
vliv na vase zdravi. Pomaha napfiklad snizit riziko vysokého krevniho tlaku a riziko kardiovaskularnich
nemoci a infarktu. Pfejete-Lli si svoji aerobni zdatnost zlepSit, znatelnou zménu hodnoty Ownlndex je mozné
pozorovat v priméru jiz po Sesti tydnech pravidelného tréninku. Méné zdatni jedinci zaznamenaji pokrok jesté
rychleji. Cim je vae aerobni zdatnost lep&i, tim men&ich zlepgeni hodnot Ownindexu budete dosahovat.

Ke zlepSeni aerobni zdatnosti je nejvhodné&jsi takovy druh tréninku, ktery zaméstnava velké svalové partie.
Mezi takové aktivity patii napfiklad béhani, jizda na kole, chdze, veslovani, plavani, brusleni nebo béh na
lyZich. Svij pokrok za€néte sledovat tak, Ze v prvnich dvou tydnech si Ownlndex zméfte nékolikrat, abyste
ziskali vychozi hodnoty, a poté test opakujte pfiblizné jedenkrat za mésic.

Pro zajisténi spolehlivosti vysledkl testu je potfeba dodrZovat tyto zakladni podminky:

o Test mUzete provadét kdekoliv - doma, v kanceléfi, ve sportovnim zafizeni - za pfedpokladu, 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.

o Testprovadéjte vzdy ve stejném prostfedi a ve stejnou hodinu.

« 2-3 hodiny pfed testovanim nejezte nic t&zkého.
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o Vdentestuiden pfed nim se vyhybejte fyzickému vypéti, alkoholu a farmaceutickym stimulantdm.
« Mélibyste byt uvolnéni a klidni. Pfed zahajenim testu si lehnéte a 1-3 minuty odpoCivejte.

PRED ZAHAJENIM TESTU

Pfed zahdjenim testu se ujistéte, Ze jste pfesné zadali sva fyzicka nastavent, v€etné frekvence tréninku, do
Nastaveni > Fyzicka nastaveni.

Hodinky M430 si pfipnéte na ruku, t8sné za zapéstni kost s displejem sméfujicim nahoru. Snimac tepové
frekvence na zadni strané hodinek M430 se musi neustale dotykat klize, pasek by vSak nemél byt pfilis tésny,
aby nebranil proudéni krve.

@ Fitness test muZete provést také s méfenim tepové frekvence pomoci kompatibilniho snimace tepové
frekvence Polar. KdyZ pouzivate snimac tepové frekvence Polar, ktery je sparovany s hodinkami M430,
hodinky k méfeni tepové frekvence pfi testu automaticky pouziji pfipojeny snimac.

PROVEDENIi TESTU

K provedeni testu svoji fyzické kondice pfejdéte naTests > Fitness Test > Relax and start the test(Testy > Test
fyzické kondice > Uvolnéte se a spustte testovani).

« Zobrazi se text Searching for heart rate (Vyhledavam srdeéni frekvenci). Jakmile bude srdeéni
frekvence nalezena, na displeji se zobrazi graf srde€ni frekvence, graf vasi aktualni srdeéni frekvence
a pokyn Lie down & relax (Lehnéte si a uvolnéte se). Zistarite uvolnéni, zbyte¢né se nehybejte a
nekomunikujte.

o Testmuzete v kterékoliv jeho fazi pferudit, stisknutim tlagitka ZPET. Zobrazi se text Test canceled
(Test zrugen).

Jestlize M430 nedokaZou zachytit signal tepové frekvence, objevi se text Test se nezdafil. V takovém pfipadé
byste méli zkontrolovat, zda se snimac€ tepové frekvence na zadni strané hodinek M430 stale dotyka klze.
Podrobnéjsi pokyny k noseni hodinek M430 pfi méfeni tepové frekvence na zapéstiviz Trénink se snimanim

tepové frekvence na zapésti.

VYSLEDKY TESTU

Po ukon€eni testu uslySite dvoji pipnuti, spolu s popisem vysledku testu a pfibliznou hodnotou VO ay -
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 zméfené VOomax @ pokud se tato hodnota Lisi
o vice neZ jednu tfidu zdatnosti od vysledku.
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Nejnovéjsivysledek svého testu naleznete v Tests > Fitness test > Latest result(Testy > Test fyzické kondice
> Poslednivysledek]. Zobrazi se pouze vysledek posledniho testu.

Chcete-lividét analyzu vysledkl svych testl fyzické kondice, pfejdéte do webové sluzby Flow a v diafi si
vyberte test, ktery si chcete detailné prohlédnout.

@ Hodinky M430 se s aplikaci Flow synchronizuji automaticky po skon€eni testu, pokud mate telefon
v dosahu Bluetooth.

Tfidy 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
=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 L4-48 > 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 > L4
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
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Vék / rokti (Velmi nizky |Nizky Uspokojivy |Stredni Dobry Velmi Elitni
dobry
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 3i1=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 méfena hodnota VOpp4x 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.

VO,max

Existuje jasna spojitost mezi maximalni spotfebou kysliku (VO2 54 a kardiorespiraéni zdatnosti, protoze
zadsobovani tkani kyslikem zavisi na funkci srdce a plic. VO2y 4y (maximalni spotfeba kysliku, maximalni
aerobni sila) je maximalni rychlost, s jakou télo dokaze spotfebovavat kyslik pfi maximalné namahavém
cvi€eni; ma pfimou spojitost s maximalni schopnosti srdce zasobovat svaly krvi. VO2 4« lze zmé&Fit nebo
odhadnout pomoci testl fyzické kondice (napf. test maximalni tréninkové zatéze, test submaximalni
tréninkové zatéze, test fyzické kondice od firmy Polar). VO2may je dobrym ukazatelem kardiorespiraéni
zdatnosti a dobrou indicii pravdépodobné vykonnosti pfi vytrvalostnich sportovnich podnicich, jako jsou napf.
pfespolni béh, cyklistika, bé&h na lyzich a plavani.

V02 may Lze vyjadiit budto v milimetrech za minutu (ml/min=ml B min-1J, anebo lze jeho hodnotu vydélit
télesnou hmotnostiv kilogramech (mUl/kg/min=ml B kg- 1l min-1).

BEZECKY PROGRAM 0D POLARU

Bé&Zecky program od Polaru je personalizovany program zalozeny na vasi fyzické kondici, sestaveny tak,
abyste trénovali spravné a nepfepinali své sily. Je inteligentni a pfizpdsobuje se vaSemu vyvoji. Oznamivam,
kdy byste méli ponékud zvolnit, a kdy byste meéli naopak pfidat. Kazdy program je vytvofen na miru
pfislusnému sportovnimu vykonu a bere v potaz vase osobni pfedpoklady, intenzitu tréninku a €as na pfipravu.
Tento program je vam k dispozici zdarma a naleznete ho ve webové sluzbé Polar Flow na adrese
www.polar.com/flow.

Programy jsou vytvofeny pro béh na 5 km, 10 km, pllmaraton a maraton. Kazdy z programu mé tfi faze:
Budovani zakladny, béh na plny vykon a zvolnéni. Tyto faze maji za kol postupné zvySovat vasi vykonnost a
ddkladné vas pfipravit na zavod. Bé&Zecké tréninkové jednotky jsou rozdéleny do péti disciplin: lehky poklus,
béh na stfedni vzdalenost, béh na dlouhou vzdalenost, tempovy béh a intervalovy béh. Sou€asti kazdé
tréninkové jednotky je rozcvi€ka, vlastni trénink a rehabilitaéni faze, aby bylo dosazeno optimalnich vysledk.
Kromé toho mUZete provadét i posilovaci cvi€eni, cviCeni pro posileni stfedni €asti téla, a cvi€eni pro zvyseni
pohyblivosti, abyste dosahli jesté lepSich vysledkl. V kazdém tréninkovém tydnu je zafazeno od dvou do péti
tréninkovych jednotek, jejichZ celkova délka za tyden se pohybuje v rozsahu jedné az sedmi hodin, dle vasi
fyzické kondice. Minimalni délka programu je 9 tydn a maximalni 20 mésic.
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http://www.polar.com/flow

Vice se toho o béZzeckém programu Polaru dovite v tomto podrobném priivodci. Nebo si pfe€téte dalsi
informace o tom, jak s B&Zeckym programem zagit.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na néktery z téchto odkaz(:
Zacindme
Navod k pouZiti

VYTVORENi BEZECKEHO PROGRAMU 0D POLARU

Prihlaste se do webové sluzby Flow na adrese www.polar.com/flow.

Na karté zadejte Programs (Programy).

Zadejte sportovni akci, pojmenujte ji, uvedte jeji datum, a kdy si pFejete s programem zadit.
Zodpovézte dotazy tykajici se vasi fyzické aktivity.*

Uvedte, zda chcete do programu zafadit i podpdrna cvi€eni.

Pre€téte sia vyplfite dotaznik pfipravenosti k fyzické aktivité.

Program zkontrolujte a provedte pfipadné zmeény v nastaveni.

AZ budete hotovi, zadejte Start program(Spustit program].

©=Noa ks wh =

*Pokud jsou k dispozici €tyfi tydny tréninkové historie, tak budou pfedvyplnény.

SPUSTENIi TRENINKOVEHO CiLE

Pfed zahajenim tréninku nezapomefnite do svého zafizeni synchronizovat tréninkovy cil. Tréninky se
synchronizuji do vaseho zafizeni jako tréninkové cile.

Naplanované tréninkové cile pro aktualni den se zobrazuji jako prvni na seznamu v pfedtréninkovém rezimu.

1. V €asovém nahledu stisknéte START pro vstup do pfedtréninkového reZzimu.

2. Zvolte sicil a poté sportovni profil.

3. Jakmile M430 zachyti vSechny signaly, stisknéte START a postupujte podle pokyntd na hodinkach
b&hem celého tréninku.

@ BéZecky cil naplanovany na aktualni den mizete zahdjit také v nabidce Maj den a DidF. Pokud chcete
zvolit cil naplanovany na jiny den, jednoduse vyberte den v DidFi a spustte trénink naplénovany na tento den.

SLEDUJTE SVUJ POKROK

Pfevedte sivysledky tréninku ze sporttesteru do webové sluzby Flow, prostfednictvim kabelu USB nebo
aplikace Flow. Sledujte svlj pokrok na karté Programs (Programy). Zobrazi se ndhled aktualniho programu a
to, jakého jste v ném dosahli v ném pokroku.
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RUNNING INDEX

Running Index nabizi snadny zplsob, jak sledovat zmény v b&Zeckém vykonu. Hodnota Running Index je
pfiblizna hodnota maximalniho aerobniho béZeckého vykonu, na néjz maji vliv aerobni zdatnost a Uspornost
béhu. Dlouhodobé&jSim zaznamenavanim indexu Running Index miZete sledovat, jaké délate pokroky.
Zlepseni se projevi tak, Ze ur€ité tempo bude pro vas méné namahavé nebo Ze nyni pob&Zzite rychleji, ale
neunavite se pfi tom vice, nez dfiv.

Pro ziskani co nejpfesnéjsich informaci o svém vykonu nezapomefite zadat hodnoty TF 5.

Running Index se vypog&itava pfi kazdém tréninku, pokud je méfena tepova frekvence, je zapnuta GPS /
pouziva se krokomér a jsou splnény tyto podminky:

® Jako sportovni profil se pouziva béZecky sport (béh, silniéni béh, terénni béh atd.}.

® Rychlost by méla byt 6 km/h nebo vy$sia trénink by mél trvat nejméné 12 minut.

Vypo€et indexu za€ind ve chvili, kdy za€nete trénink nahravat. B&€hem tréninku se muizete dvakrat zastavit,
napfiklad na svételné kfizovatce, aniz by doSlo k pferuseni vypoctu.

@ Running Index uvidite v pfehledu tréninku na hodinkach M430. Ve webové sluzbé Polar Flow miZete

sledovat svij pokrok a odhadované &asy v zavode.

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

KRATKODOBA ANALYZA

Muzi

Vék / pocet Velmi nizky Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi Elitni

rokul 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 / pocet Velmi nizky Nizky Uspokojivy Stredni Dobry Velmi Elitni

rokul 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 > L4
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 zaloZzena na literarni reSersi 62 studii, pfi nichZ byla méfena hodnota VOppax 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: pfepracované znéni. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U hodnot indexu Running Index se mUzeme setkat s dennimivykyvy. Na Running Index ma vliv mnoZzstvi
faktord. Hodnota, kterou ziskate v ur€ity den, je ovlivnéna zménamivnéjSich podminek pfi béhu, mezi jinymi
napfiklad rozdilnym povrchem, silou vétru a teplotnimi vykyvy.

DLOUHODOBA ANALYZA

Hodnoty jednoho indexu Running Index nastavuji trend, ktery napovida, s jakym Uspéchem zabé&hnete uréité
vzdalenosti. Zpravu Running Index najdete ve webové sluzbé Polar Flow v zadloZzce POKROK. Zprava ukazuje,
nakolik se vas béZecky vykon zlepsil b&hem delsiho Easového obdobi. Pokud trénujete na bézecky zavod
podle béZeckého programu od Polaru, mizete sledovat svidj pokrok z hlediska hodnoty Running Index, a zjistit
tak, jak jste se v béhu zlepsili v porovnani s vasim cilem.

V nasledujici tabulce naleznete odhadnuté €asy zab&hnuti ur€itych vzdalenosti béZcem, ktery poda maximalni
vykon. Pfi interpretaci tabulky pouzijte dlouhodoby prdmér hodnoty svého indexu Running Index. Tyto odhady
jsou nejpfesné&jSi pro hodnoty indexu Running Index, které byly ziskany z rychlosti naméFenych v podobnych
podminkach, v jakych budou zab&hnuty sledované vykony.

Running Index Coopertv test 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (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
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Running Index Coopertiv test 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
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
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
b4 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
Th 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

CHYTRE KALORIE

Nejpfesnéjsi po€ita€ kalorii na trhu vypo&itdva mnozstvi kalorii spalenych b&hem dne na zakladé udajl o:

® t8lesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,
® maximalni tepové frekvenci jedince (TFyay),
® intenzité tréninku nebo aktivity,

® maximalni spotfebé kysliku jedince (VO2pax)-
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Vypoc€et kalorii je zaloZeny na chytré kombinaci Udaju o zrychleni a tepové frekvenci. VypocCet kalorii pfesné
urci po€et spalenych kalorii pfi tréninku.

MU0Zete se podivat na kumulativni vydej energie (v kaloriich, kcal) pfi trénincich a celkovy po€et kalorii

spalenych pfi tréninku po jeho skon€eni. MlzZete také sledovat celkovy vydej kalorii za den.

TRAINING BENEFIT

Funkce Training Benefit [Pfinos tréninku) vam poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné G¢inku kazdého

tréninku, a pomuUze vam tak lépe poznat, nakolik byl G€inny. Zpétnou vazbu naleznete v aplikaci a ve webové

sluzbé Flow. Pro ziskani zpétné vazby musite trénovat celkem minimalné deset minut v zonach tepové

frekvence.

Zpétna vazba funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) je zaloZena na zénéach tepové frekvence. Zaznamen3,

kolik asu stravite a kolik kalorii spalite v jednotlivych zénach.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny rdzné moZznosti, jakym zpisobem vam mohl konkrétni trénink prospét.

Zpétna vazba

Maximalni trénink+

Maximalni trénink
Maximalni trénink
atrénink tempa

Trénink tempa a
maximalni trénink

Trénink tempa+

Trénink tempa

Trénink tempa a vytrvalosti

Trénink vytrvalosti a tempa

Trénink vytrvalosti+

Trénink vytrvalosti

Pfinos
Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém svald,
takZe je nyni dokazete efektivnéji vyuzivat. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vagi
Unave.
UZasny trénink! Zlepéili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém svald,

takze je nyni dokazete efektivnéji vyuzivat.

UZasny trénink! Zlepéili jste svoji rychlost a efektivnost. Viyrazné jste také posilili svoji
aerobni kondici a schopnost vydrzet déle intenzivni ndmahu.

Uiasny trénink! Vyrazné jste zlepsili svoji aerobni kondici a schopnost déle vydrzet
intenzivni namahu. Tento trénink rovné&z zlepsil vasi rychlost a efektivnost.

Vyborné tempo pfi dlouhém tréninku. Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepsili rychlost a
schopnost vydrZet déle intenzivni ndmahu. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vaci
Unave.

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

Dobré tempo! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrzet intenzivni ndmahu. Tento trénink
rovnéz posilil vasi aerobni zdatnost a vydrz vasich svald.

Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni zdatnost a vytrvalost svalll. Tento trénink také
posilil vasi schopnost déle vydrzet intenzivni ndmahu.

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsSil vytrvalost vasich svald a posilil vasi aerobni
kondici. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vaéi Unave.

Vynikajicil Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici.
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Zpétna vazba

Trénink vytrvalosti a
zékladni trénink, dlouhy

Trénink vytrvalosti a
zakladnf trénink

Zakladni trénink a trénink
vytrvalosti, dlouhy

Zakladni trénink a trénink
vytrvalosti
Zakladni trénink, dlouhy

Zakladni trénink

Regeneralni trénink

Pfinos
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.

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svald a aerobni kondici. Tento trénink také posilil vasi
celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviéeni tuky.

Vyborné&! Tento dlouhy trénink posilil vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat
pFi cviCen( tuky. ZlepSil rovnéz vytrvalost vasich svalll a aerobni zdatnost.

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

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

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

Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cvieni umoziiuje télu
pFizpdsobit se tréninku.

TRENINKOVA ZATEZ A REGENERACE

Tréninkova zatéZ je textova zpétna vazba tykajici se namahavosti ur€itého tréninku. Tréninkova zatéz se
vypocitd podle spotfeby kritickych zdroju energie (uhlohydratt a proteinll) pfi cviceni.

Funkce Tréninkova zatéZ umoznuje vzajemné srovnavat zatéz raznych typu tréninkd. Mzete napfiklad
porovnavat zatéz dlouhého cyklistického tréninku s nizkou intenzitou s kratkym bézeckym tréninkem
o vysoké intenzit&. Aby bylo srovnani tréninkl pfesnéjsi, pfevedli jsme tréninkovou zatéz na pfiblizny odhad

potfeby regenerace.

Popis tréninkové zatéze uvidite po kazdém tréninku v pfehledu tréninku v aplikaci Polar. Odhadovanou
potfebu regenerace u rlznych urovni tréninkové zatéze najdete zde:

® Mirna 0-6 hodin

® QObstojna 7-12 hodin

® Naro¢na 13-24 hodin

® Velminaro€éna 25-48 hodin

® Extrémnivice nez 48 hodin

Podrobnou analyzu tréninku s pfesnéjsi hodnotou tréninkové zatéze u kazdého tréninku najdete ve webové

sluzbé Polar Flow.

Mira regenerace se pogitd z kumulativni tréninkové zatéze, denni aktivity a odpo€inku za poslednich 8 dni.
Nedavnéjsi tréninkové jednotky a aktivita maji vétsivahu, nez ty dfiveéjSi, a maji proto na vasi miru regenerace
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nejvetsivliv. Vase aktivita mimo trénink je sledovana pomocivestavéného 3D akcelerometru, ktery
zaznamenava pohyby zadpésti. Provadi analyzu frekvence, intenzity a nepravidelnosti vasich pohyb(, v
kombinaci s vasimi fyzickymi udaji, a umoZznuje vam sledovat, jak jste aktivni mimo trénink. Kombinaci denni
aktivity s tréninkovou zatézi ziskate pravdivy obraz o potfebné mife regenerace. Prib&zné sledovani hodnot
miry regenerace Vam pomUze lépe rozpoznat své osobni hranice, vyhnout se pfetrénovanosti, nebo naopak
podtrénovanosti a pfizpUsobit intenzitu tréninku a jeho délku dennim a tydennim cildm.

SPORTOVNI PROFILY

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si na hodinkdch M430 mUzZete vybirat. Na hodinkach M430 jsme
vytvofili Etyfi vychozi sportovni profily, ale mlzete pfidavat nové sportovni profily v aplikaci nebo webové
sluzbé Polar Flow a synchronizovat je do hodinek M430, a tak si vytvofit seznam vSech oblibenych sportu.

Ke kazdému sportovnimu profilu si mizete ur€it také specifickd nastaveni. Mzete si napfiklad vytvofit
personalizované tréninkové nahledy pro kazdy sport, ktery délate, a zvolit, jakd data chcete pfi tréninku vidét:
jen tepovou frekvenci nebo jen rychlost a vzdalenost, zkratka podle toho, co nejlépe vyhovuje vam, vasim
tréninkovym potfebam a pozadavkdm.

V hodinkdch M430 mizete mit maximalné 20 sportovnich profild. Po€et sportovnich profildi v mobilni aplikaci
nebo ve webové sluzbé Polar Flow neni omezeny.

Vice informaciviz Sportovni profily ve Flow.

Pouzivani sportovnich profil vdm poskytne pfehled o vasi dosavadni €innosti a ukaze vam, jakého pokroku

jste dosahliv jednotlivych sportovnich disciplindch. Ve webové sluzbé Flow si mUzete prohlédnout svoji

tréninkovou historii a sledovat svij pokrok.

ZONY TEPOVE FREKVENCE

Zény tepové frekvence od Polaru pozvedavaji efektivitu tréninku, pracujiciho s hodnotami tepové frekvence, na
dalsi Uroven. Trénink je rozdélen podle péti zon tepové frekvence, které jsou procentnim vyjadfenim
maximalni tepové frekvence. Pomoci zén tepové frekvence si mizete snadno zvolit a sledovat intenzitu

tréninku.
Cilova zéna Intenzita v % Priklad: Priklady Uginek tréninku
TFmax” Zony trvani
tepové tréninku
frekvence**
MAXIMALN( 90-100 % 171-190 ménénez5  PFinos: Maximalni nebo tém&F maximalni
tepd/min minut Usili vynaloZené pfi dychani a pouzivani

svald.

Pocitové vyjadreni: Velmi vy€erpavajici,
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Cilova zéna

NAROENA

STREDN(

LEHKA

Intenzita v % Priklad: Priklady
TFmax” Zény trvani
tepové tréninku
frekvence**
80-90 % 152-172 2-10 minut
tepd/min
70-80 % 133-152 10-40 minut
tepd/min
60-70 % 114-133 40-80 minut
tept/min.
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Uéinek tréninku

jak z hlediska dychani, tak i svalové
zatéze.

Doporu€ujeme pro: Velmi zkusené a
zdatné sportovce. Pouze v kratkych
intervalech, obvykle jako kone€nou
pfipravu pro kratkodobé sportovni vykony.

Prinos: Vétsi vytrvalost, schopnost udrzet si
vysokou rychlost.

Pocitové vyjadreni: ZpUsobuje svalovou
Unavu a zadychanost.

Doporu€ujeme pro: Zkusené sportovce
pro celoro€ni trénink a rtizné délky
tréninkovych jednotek. Nabyva na
vyznamu v pfedzavodnim obdobi.

Pfinos: Zvysuje celkové tempo tréninku, vede
ke snadnéjSimu zvladani stfedni zatéze a
zvysSuje efektivnost.

Pocitové vyjadieni: Rovnomérné a rychlé
dychani.

Doporu€ujeme pro: Sportovce, ktefi se
pfipravuji na zavody nebo si chtéji zlepsit
svoji vykonnost.

Pfinos: ZlepsSuje celkovou obecnou zdatnost,
urychluje regeneraci a podporuje
metabolismus.

Pocitové vyjadreni: Pfijlemné a snadné,
nizké svalové a kardiovaskularni zatizeni.

Doporu€ujeme pro: Kazdého, kdo do
svého zakladniho tréninku zafazuje i
dlouhé tréninkové jednotky, a pro
regeneraciv prib&hu zavodni sezény.



Cilova zéna Intenzita v % Priklad: Priklady Uginek tréninku

TFmax' Zény trvani
tepové tréninku
frekvence**
VELMI LEHKA 50-60 % 104-114 20-40 minut ~ PFinos: ZahFiva i uvolfiuje a pomaha pfi
tepl/min regeneraci.

Pocitové vyjadieni: Velmi snadné, nizka
namaha.

Doporuéujeme pro: Regeneraci a
uvolnéni po celou tréninkovou sezdnu.

* TF max = maximalni tepova frekvence (220-vé&k).

** Z6ny tepové frekvence (v tepech za minutu) pro tficetiletého Elovéka, jehoZ maximalni tepové frekvence je
190 tepl za minutu (220-30).

Trénink v 1. z6né tepové frekvence se provadi s velmi nizkou intenzitou. Hlavni princip tohoto typu tréninku
spo€iva v tom, Ze vykon se dale zlepSuje i pfi nasledné regeneraci, a nikoli jen v prib&hu samotného tréninku.
Urychlete proces regenerace tréninkem o velice nizké intenzité.

Trénovanive 2. zoné tepové frekvence slouzi ke zvySovani vytrvalosti, coz je dlleZitou sou€asti kteréhokoli
tréninkového programu. Tréninky v této zoné jsou velmi snadné a jsou aerobni povahy. Vysledkem
dlouhodobého tréninku v této lehké zéné je efektivni vydej energie. Pokrok vyzaduje vytrvalost.

Trénink ve 3. zoné tepové frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita tréninku je sice vySsi, neZzv zéné 1a 2,
pfesto vSak zUstava pfevazné aerobni. Trénink ve sportovni zdné 3 muUze byt napfiklad tvofen intervaly s
naslednou regeneraci. Trénovaniv této zoné je mimofadné Ucinné pro zlepSeni krevniho ob&hu v srde€nim
svalu a v kosternim svalstvu.

Je-livasim cilem dosahovat vrcholovych vykond, potom budete muset trénovat v zénadch 4 a 5. V téchto
z6néch budete trénovat anaerobné v intervalech v délce do 10 minut. Cim kratéiinterval, tim vysSiintenzita.
Velmi ddlezita je dostate€na regenerace mezijednotlivymiintervaly. Tréninkovy model v zénach 4 a 5 je
navrzen tak, aby vedl k t&m nejvySSim vykonam.

Cilové zdny tepové frekvence od Polaru si lze pfizplsobit na miru, s vyuzitim hodnoty maximalni tepové
frekvence (TFmax], pofizené v laboratofi, anebo osobné pfi tzv. polnim testu. Limity zon tepové frekvence
muzete upravovat zvlast u kazdého sportovniho profilu, ktery mate ve svém U€tu u Polaru ve webové sluzbé
Polar Flow.
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PFi tréninku v cilové zoné tepové frekvence se pokuste vyuZit cely jeji rozsah. Stfedni €ast zony je dobry cil,
neni vSak nutné usilovat o udrZeni tepové frekvence pfesné na této Urovni po celou dobu tréninku. Tepova
frekvence se postupné pfizplsobuje intenzité tréninku. Napfiklad pfi pfechodu z cilové zdny tepové frekvence
1 do zény 3 se ob&hovy systém a tepova frekvence pfizplsobi b&hem 3-5 minut.

Tepova frekvence reaguje na intenzitu tréninku v zavislosti na faktorech, jako jsou napf. fyzicka zdatnost a
mira regenerace, i na prostfedi. Je daleZité vSimat si subjektivnich pocitli Unavy a upravit si podle toho
tréninkovy program.

RYCHLOSTNIi ZONY

Pomoci zén rychlosti/tempa mizete pfi tréninku snadno sledovat svoji rychlost nebo tempo a pfizplsobit je
dosazeni pozadovaného cile tréninku. Zén mudzete vyuzit pfi tréninku jako priivodce efektivitou jednotlivych
tréninkovych jednotek. Pomohou vadm také zapojit do vaseho tréninku riizné Urovné intenzity, pro dosazeni
optimalnich vysledka.

NASTAVENiI RYCHLOSTNICH ZON

Rychlostni zény si mUzete nastavit ve webové sluzbé Flow. MUzZete si je zapinat a vypinat ve sportovnich
profilech, v nichZ jsou dostupné. Existuje pét riznych zén a jejich limitni hodnoty si mUzete nastavit ruéné,
anebo pouzit pfednastavené hodnoty. Jsou pfizplisobené jednotlivym sportlm, coz umozfiuje, abyste si zény
nastavili tak, aby co nejlépe odpovidaly kaZzdé ze sportovnich disciplin. Tyto zény jsou k dispozici pro bé&Zecké

sporty (v€etné tymovych sportd, pfi nichZ se b&ha), cyklistické sporty, a také pro veslovani a jizdu na kanoi.
Default (Pfednastavené hodnoty)

Pfednastavené zony jsou vhodné pro lidi, jejichz fyzicka kondice je relativné vysoka. Jestlize si zvolite Default
(Pfednastavené hodnoty), nemUzZete ménit limitni hodnoty. Pfednastavené zony jsou pfiklady zén
rychlosti/tempa, vhodné pro lidi, jejichZ fyzickd kondice je relativné vysoka.

Free (Volné)

Zadate-li moZnost Free(Volné), vsechny limitni hodnoty budete moci zménit. Jestlize jste si napfiklad
vyzkousSeli své skute€né prahové hodnoty, napf. anaerobni a aerobni, anebo vyssi a nizSi prahové hodnoty
koncentrace laktatu v krvi, mGZete trénovat v zénach, které vychazeji z vasiindividualni prahové 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 RYCHLOSTNiMI ZONAMI

Na zakladé zon rychlosti/tempa si mUzete vytvaret tréninkové cile Po synchronizaci cilt pfes aplikaci
FlowSync ziskate prostfednictvim vaseho zafizeni v prdbéhu tréninku veden.
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PRI TRENINKU

V prabé&hu tréninku se muizete podivat, ve které tréninkové zéné pravé trénujete a kolik Casu stravite v kazdé
tréninkové zéné.

PO TRENINKU

V tréninkovém pfehledu si mdzete ve M430 otevfit pfehled, ktery vam ukaze, kolik €asu jste stravili v kazdé
rychlostni zoné. Po synchronizaci si ve webové sluzbé Flow mUzete o rychlostnich zonach prohlédnout
podrobné vizualniinformace.

ME RENi KADENCE NA ZAPESTI

Méfeni kadence na zapésti umoznuje méfit kadenci béhu bez samostatného krokomeéru. Kadence se méfi
pomoci zabudovaného akcelerometru na zakladé pohybtl zapésti. Pozor, pfi pouzivani krokoméru se bude
kadence vzdy méfit pomoci krokoméru.

Méfeni kadence na zapésti je k dispozici pro tyto bézecké sporty: chlize, béh, jogging, silni€éni béh, béh
v terénu, béh na bézeckém pasu, béh na ovalu a ultrabéh.

Chcete-li zobrazit kadenci pfi tréninku, pfidejte si kadenci do tréninkovych nahledd sportovniho profilu, ktery
pouzivate pfi béhu. To mlzZete udélat ve Sportovnich profilech v mobilni aplikaci Polar Flow nebo webové

sluzbé Flow.

Vice informaci o sledovani kadence béhu a o tom, jak kadenci béhu pouzivat pfi tréninku.

MERENIi RYCHLOSTI A VZDALENOSTI NA ZAPESTI

Hodinky M430 méfi rychlost a vzdalenost na zakladé pohybt zapésti pomoci zabudovaného akcelerometru.
Tato funkce je prakticka pfi b&hu ve vnitfnich prostordch nebo na mistech s omezenym signalem GPS.

V zajmu zajisténi maximalni pfesnosti dbejte na to, abyste spravné nastavili vySku a to, na které ruce budete
hodinky nosit. Méfeni rychlosti a vzdalenosti na zapésti funguje lépe pfi béhu pfirozenym tempem, které je
vam pohodlné.

Hodinky M430 méjte pFipnuté tésné na ruce, aby se nemohly pohybovat. Aby byly hodnoty konzistentni, méli
byste mit hodinky pFipnuté na zapésti vzdy na stejném misté. Na stejné ruce nenoste zadné jiné pfistroje, jako
jsou hodinky, monitory aktivity nebo naramky k telefonu. Ve stejné ruce také nic nedrzte (napf. mapu nebo
telefon).

Méfeni rychlosti a vzdalenosti na zapésti je k dispozici pro tyto b&Zecké sporty: chiize, béh, jogging, silniéni
béh, béh v terénu, béh na bézeckém pasu, béh na ovalu a ultrabéh. Chcete-Lli zobrazit rychlost a vzdalenost
pfi tréninku, pfidejte si rychlost a vzdalenost do tréninkovych ndhledd sportovniho profilu, ktery pouzivate pfi
béhu. To muiZzete udélat ve Sportovnich profilech v mobilni aplikaci Polar Flow nebo webové sluzbé Flow.
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CHYTRA UPOZORNENI

Funkce Chytra upozornéni umoZnuje pfijimat upozornéni z vaseho telefonu do hodinek M430. M430 véas
upozorni na pfichozi hovory a zpravy [napf. SMS nebo zpravy z WhatsApp). Upozorni vas také na udalosti,
které mate poznaCené v kalendafi na telefonu. Chytrad upozornéni jsou blokovana pfi Fitness Testu

a trénincich s intervalovym €asovacem.

® K tomu, abyste mohli funkci Chytrd upozornéni pouzivat, potfebujete mobilni aplikaci Polar Flow pro

i0S nebo Android a hodinky M430 musi byt s touto aplikaci sparované. Podporované jsou verze mobilnich
operacnich systém poé€inaje i0S 8 a Androidem 5.0.

® Vezméte na védomi, Ze kdyZ je funkce Chytrad upozornéni zapnutd, budou se baterie v pfistroji od Polaru i

v telefonu vybijet rychleji, protoze Bluetooth bude nepfetrzité v provozu.
NASTAVENI FUNKCE CHYTRA UPOZORNE Ni
TELEFON (10S)

To, jaka upozornéni budete do hodinek M430 dostavat, bude zalezet na tom, jakd upozornéni si nastavite v
telefonu. Zména nastaveni upozornéniv telefonu s opera€nim systémem i0S:

1. Jdéte do Nastaveni > Upozornéni.

2. Otevfete nastaveni upozornéni aplikace tak, 7e klepnete na aplikaci pod poloZkou ZPUSOB
UPOZORNEN.

3. Dbejte na to, abyste méli zapnutou volbu Povolit upozornéni a aby u volby ZPUSOB VYSTRAHY PRI
NEZAMCENEM ZARIZEN/ bylo nastaveno Banery nebo Vystrahy.

TELEFON (ANDROID)

K tomu, abyste mohli pfijimat upozornéni ze svého telefonu do zafizeni od Polaru, musite tuto funkci nejprve
aktivovat v mobilnich aplikacich, z nichZ chcete upozornéni pfijimat. To mUzete provést bud v nastaveni
mobilnich aplikaci, nebo v nastaveni upozornéni aplikaci v telefonu se systémem Android. V uZivatelské
pfiru€ce k mobilnimu telefonu najdete dalsi informace k nastaveni upozornéniv aplikacich.

Aplikace Polar Flow pak musi dostat svoleni €ist upozornéni z vaseho telefonu. Aplikaci Polar Flow musite

poskytnout pfistup k upozornénim z vaseho telefonu (tj. umoznit ji pfijimat upozornéni v aplikaci Polar Flow).
Aplikace Polar Flow vam poskytne ndpovédu, jak pfistup povolit, pokud to budete potfebovat.

MOBILNi APLIKACE POLAR FLOW

@ V mobilniaplikaci Polar Flow je funkce Chytra upozornéni pfednastavena.

Funkci Chytra upozornéni siv mobilni aplikaci mUzZete zapinat a vypinat nasledovné:
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Otevfete mobilni aplikaci Polar Flow.

Jdéte do nabidky Zafizeni.

V nabidce Chytra upozornéni zvolte Zap. (bez nahledu) nebo Vyp..

Synchronizujte hodinky M430 s mobilni aplikaci stisknutim a podrZenim tlaéitka ZPET na hodinkach.
Na displeji hodinek M430 se zobrazi Upozornéni zapnuta nebo Upozornéni vypnuta.

o 0N~

@ Po kaZdé zméné nastaveni funkce upozornéni'v mobilni aplikaci Polar Flow nezapomefite hodinky M430
s mobilni aplikaci synchronizovat.

( NEVYRUSOVAT
Chcete-li upozornéni vypnout na uréité hodiny dne, aktivujte v mobilni aplikaci Polar Flow rezim NevyruSovat.
Kdyz bude tento reZim aktivovan, nebudete v €ase, ktery jste si nastavili, dostavat zadna upozornéni. Ve

vychozim nastaveni se rezim NevyruSovat zapina od 22 do 7 hodin.

Zména nastaveni rezimu NevyruSovat se provadi takto:

—_

Otevfete mobilni aplikaci Polar Flow.

Jdéte do nabidky Zafizen.

V nabidce Chytrd upozornéni si mdzete rezim NevyruSovat aktivovat nebo deaktivovat a nastavit si €as
jeho aktivace a deaktivace.

4. Synchronizujte hodinky M430 s mobilni aplikaci stisknut/im a podrZzenim tlagitka ZPET na hodinkach.

W

BLOKOVANI APLIKACI

Da se pouzit pouze na hodinkdch M430 sparovanych s telefonem s operaénim systémem Android.

Pokud na vas telefon chodi ur€itd upozornéni, kterad nechcete na hodinkdch M430 zobrazovat, mUzete
zablokovat jednotlivé aplikace, aby na hodinky M430 chytrd upozornéni neposilaly. Chcete-li zablokovat
upozornéni z ur€itych aplikaci:

Otevfete mobilni aplikaci Polar Flow.

Jdéte do nabidky Zafizenl.

Poté u moznosti M430 klepnéte na Blokovat aplikace ve spodni €asti stranky.

Vyberte, jakou aplikaci chcete blokovat, a zaSkrtnéte rdmecek vedle jejiho ndzvu.

Synchronizujte zmé&néné nastaveni do bézeckych hodinek M430 stisknutim a podrzenim LEVEHO
tlaCitka na hodinkach.

a s~ -

CHYTRA UPOZORNENi V PRAXI

Jakmile obdrzite upozornéni, hodinky M430 vam o tom daji diskrétné védét vibraci. Na akciv kalendafi a
zpravu budete upozornéni jedenkrat, zatimco upozornéni na pfichozi hovory bude pokra€ovat, dokud
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nestisknete tla€itko na M430, nebo hovor nepfijmete. Pokud upozornéni pfijde béhem upozornéni na hovor,
nezobrazi se.

PYi tréninku mUZete pfijimat hovory a ozndmeni (e-mail, kalendaF, aplikace atd.), pokud mate v telefonu
spusténou aplikaci Flow.

FUNKCE CHYTRA UPOZORNENi FUNGUJE PROSTREDNICTVIM BLUETOOTH.

Spojeni pfes Bluetooth a funkce Chytra upozornéni funguji mezi hodinkami M430 a telefonem tehdy, kdyzZ jsou
tyto pfistroje od sebe vzdaleny do 10 m. JestliZze jsou hodinky M430 mimo dosah méné nez dvé hodiny,
telefon spojeni obnovi automaticky, a to do 15 minut poté, co se M430 vrati do uvedené vzdalenosti.

Jestlize budou hodinky M430 mimo dosah déle nez dvé hodiny, mlZete spojeni obnovit, jakmile se telefon
a hodinky M430 opét dostanou do dosahu Bluetooth, stisknutim a podrZenim tlaitka ZPET na hodinkach.

d

Tato ikona v levém hornim rohu displeje znamend, Ze hodinky M430 ztratily pFipojeni k telefonu a nemohou
pfijimat upozornéni. Zkontrolujte, zda je telefon ve vzdalenosti do 10 m od hodinek Polar a méa zapnuté
Bluetooth.

Pripojeni bylo ztraceno

Podrobnéjsi pokyny najdete na adrese support.polar.com/en/M430.
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APLIKACE POLAR FLOW

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okamZzité grafické zndzornéni svych tréninkovych dat a dat o aktivité.
V aplikaci mUzete také planovat trénink.

TRENINKOVA DATA

S aplikaci Polar Flow méate snadny pfistup k informacim o minulych i pldnovanych trénincich a mlzete
vytvafet nové tréninkové cile. MlzZete si vytvofit rychly cil nebo fazovany cil.

Ziskejte rychly pfehled o svém tréninku a okamzité analyzujte kazdy detail svého vykonu. Zobrazujte tydenni

souhrny tréninku v tréninkovém diafi. MOzete se také podélit o hvézdné okamziky svého tréninku s pfateli
pomoci funkce "Sdileni fotografii” on the next page.
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UDAJE 0 AKTIVITE

Podivejte se na podrobny pfehled o svoji aktivité po 24 hodin denné&, 7 dni'v tydnu. Zjistéte, nakolik neplnite
svUj cil denni aktivity a jak ho mlzete splnit. Podivejte se, jakou vzdalenost jste urazili na zakladé poctu krokd
a kolik jste spalili kalorii.

UDAJE 0 SPANKU

Sledujte spankové vzorce, abyste zjistili, zda je neovliviuji néjaké zmény ve vasem kazdodennim Zivoté,
a nasli rovnovahu mezi odpo€inkem, denni aktivitou a tréninkem. Pomoci aplikace Polar Flow mGzete
zobrazovat €as, mnoZstvi a kvalitu spanku.

MUzZete si nastavit preferovanou dobu spanku, a tak ur€it, jak dlouho chcete kazdou noc spat. Mlzete také

hodnotit svljj spanek. ObdrZite zpétnou vazbu ohledné toho, jak jste spali, vychazejici z Udajl o vasem spanku,
preferované doby spanku a vaseho hodnoceni.

SPORTOVNi PROFILY

Sportovni profily muZete snadno pfidavat, upravovat, odebirat a reorganizovat v aplikaci Flow. V aplikaci Flow
a hodinkach M430 mizete mit az 20 sportovnich profilG.

SDILENi FOTOGRAFIi
S funkci sdileni fotografii aplikace Flow mizete sdilet fotografie s uvedenim tréninkovych dat na vétSiné
béznych socialnich siti, jako je Facebook a Instagram. MUzete sdilet bud' stavajici fotografii, nebo pofidit

novou a upravit ji pfidanim tréninkovych dat. Pokud jste pfi tréninku pouzivali zdznam s GPS, mUzete také
sdilet obrazek své tréninkové trasy.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na tento odkaz:

Aplikace Polar Flow | Sdileni tréninkovych vysledkU s fotografii

ZACINAME POUZIVAT APLIKACI FLOW

Hodinky M430 muZete nastavit pomoci mobilniho zafizeni a aplikace Flow.

Abyste mohli za€it aplikaci Flow pouZivat, stahnéte si ji do mobilniho zafizeni z obchodu App Store nebo
Google Play. Aplikace Flow pro iOS je kompatibilni's iPhonem 4S (a nov&jéimi) a vyZzaduje Apple i0S 7.0 (a
nové&jsi). Mobilni aplikace Polar Flow pro Android je kompatibilni s pfistroji vybavenymi verzi Android 4.3 a
nov&jsimi. Podporu a dalsiinformace o pouzivani aplikace Polar Flow naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/Flow_app.
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NeZ budete moci zaéit pouzivat nové mobilni zafizeni (smartphone, tablet), musite je nejprve sparovat
s hodinkami M430. Vice informaci viz kapitola Parovani.

Hodinky M430 synchronizuji tréninkovéa data s aplikaci Flow automaticky po skon€eni tréninku. Pokud mate
telefon pfipojeny k internetu, vase data o aktivité a tréninkovéa data se také automaticky synchronizuji
s webovou sluzbou Flow. Aplikace Flow je ten nejsnazsi zplsob, jak synchronizovat tréninkova data z hodinek

M430 s webovou sluzbou. Dalsi informace o synchronizaci naleznete v kapitole Synchronizace.

Vice informaci a pokyny k funkcim aplikace Flow najdete na stréance podpory k aplikaci Polar Flow.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vam umoZiuje planovat a podrobné analyzovat trénink a ziskat vice informaci

o dosazeném vykonu. Individualné si pfizpusobte hodinky M430 tak, aby dokonale splfiovaly vase tréninkové
potfeby, pfidanim sportovnich profilll a upravenim nastaveni. MlzZete se také podélit o hvézdné okamziky
svého tréninku s pfateli v komunité Flow, pfihlasovat se na lekce klubu a ziskat personalizovany tréninkovy
program na bézecky zavod.

Webova sluzba Polar Flow vam také ukaze, na kolik procent mate splnény cil denni aktivity, i podrobné udaje
o vasi aktivité a pomUze vam porozumét tomu, jaky vliv maji vase kazdodenni zvyky a rozhodnuti na vase

fyzické i duSevni zdravi.

Hodinky M430 mUZete nastavit pomoci po€itae na adrese flow.polar.com/start. Zde naleznete pokyny ke

staZenfia instalaci softwaru FlowSync, ktery vdm umozni synchronizovat data mezi M430 a webovou sluZbou,
a k vytvofeni uzivatelského U€tu pro webovou sluzbu. Pokud jste nastaveni provedli pomoci mobilniho zafizeni
a aplikace Flow, mUzZete se k webové sluzbé Flow pfihlasit pomoci pfihlaSovacich Udajd, které jste siv rdmci

nastaveni vytvofili.

FEED

Ve funkci Feed se mUzZete podivat, €im jste se v posledni dobé zabyvali, a také sledovat aktivity svych pratel.
Podivejte se na své posledni tréninkové jednotky a pfehledy aktivit, podélte se o své nejlepsi vykony,
komentujte a lajkujte aktivity svych pfatel.

EXPLORE

Ve funkci Explore si miZete prochazet mapu a podivat se na tréninky s informacemi o trase, které sdileli jini

uZivatelé. MUzete si také prohlédnout trasy, které sdilelijini uZivatelé, a podivat se, kde bylo dosazeno téch
nejvétsich uspécha.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na tento odkaz:
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Webova sluzba Polar Flow | Explore

DIAR

V Didfi si mlzete vyhledat svoji denni aktivitu, spanek, napldnované tréninky (tréninkové cile) i se znovu se

podivat na vysledky jiz absolvovanych trénink(.

POKROK

Funkce Pokrok vam umozni sledovat vas vyvoj prostfednictvim zprav.

Zpravy o tréninku jsou uzite€nym pomocnikem pfi sledovani pokroku za delSi obdobi. Zvolené sportovni
discipliny mdzete sledovat pomocitydennich, mési€nich i ro€nich zprav. V individualnim nastaveni délky
sledovaného obdobi si mUZete zvolit délku obdobfi a sport. V rozbalovacim seznamu si zvolte €asové obdobi
pro zpravu a sportovni disciplinu a stisknéte ikonku kola pro vybér dat, kterad chcete zobrazit v grafu zpravy.

Pomoci zprav o aktivité mlzete sledovat dlouhodoby trend své dennf aktivity. MzZete sivybrat, zda chcete
zobrazit bud denni, tydenni, nebo mé&si€ni zpravy. Ve zpravé o aktivité uvidite také nejlepsi dny z hlediska denni
aktivity, po€tu krok(, spalenych kalorii a spanku ve zvoleném €asovém obdobi.

Zprava Running Index je nastroj, ktery vam pomUze sledovat dlouhodoby vyvoj vasich hodnot Running Index
a odhadnout Uspéch napfiklad v zavodé na 10 km nebo v pllmaratonu.

KOMUNITA

V sekcich Skupiny Flow, Kluby a Zavody mUZete najit sportovce, ktefi trénuji na stejny zavod nebo ve stejném
klubu jako vy. Nebo mUZete zaloZit vlastni skupinu pro lidi, se kterymi chcete trénovat. Mlzete sdilet cvi€eni
a tréninkové tipy, komentovat tréninkové vysledky ostatnich €lenl a byt sou€asti komunity Polar. V klubech
Flow si mUzZete prohliZzet rozvrhy lekci a pfihlaSovat se na lekce. Pfidejte se a ziskejte motivaci v tréninkovych
komunitach na socialnich sitich!

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na tento odkaz:

Akce Polar Flow

PROGRAMY

Bé&Zecky program od Polaru je uzplisobeny vaSemu cili, zaloZeny na vasich zénach tepové frekvence

a zohlednuje vase osobni vlastnosti a tréninkovou minulost. Program je chytry a priibézné se pfizplsobuje
podle toho, jak se vyvijite. B&Zecké programy od Polaru jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km,
pGlmaraton a maraton a skladaji se ze dvou az péti béZeckych tréninkld tydné v zavislosti na konkrétnim
programu. Je to opravdu velmi jednoduché!
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Podporu a dalSiinformace o tom, jak pouZivat webovou sluzbu Flow, naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.

OBLIBENE

Diky funkci Oblibené si mUzete ukladat a spravovat oblibené tréninkové cile ve webové sluzbé Flow. Oblibené
poloZky muZete na hodinkach M430 pouzivat jako napldnované cile. DalSiinformace viz Planovani tréninku ve

webové sluzbé Flow.

V hodinkdch M430 mizete mit najednou uloZzeno maximalné 20 oblibenych poloZek. PoCet oblibenych
poloZek ve webové sluzbé Flow je neomezeny. Budete-li mit ve webové sluzbé& Flow uloZeno vice nez

20 oblibenych poloZek, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odesldno do M430. Pofadi oblibenych poloZek si
mUzete zmeénit pfetazenim. Vyberte poloZku, kterou chcete pfemistit, a pfetdhnéte ji na misto v seznamu, kde
ji chcete mit.

PRIDANi TRENINKOVEHO CiLE DO OBLIiBENYCH:

1. Vytvorte si tréninkovy cil.

2. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZek 'i:fv pravém dolnim rohu stranky.
3. Cil byl timto pFfidan mezi oblibené polozky.

1. Otevfete stavajici cil, ktery jste si vytvofili, v DiafFi.

2. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:fv pravém dolnim rohu stranky.
3. Cil byl timto pFfidan mezi oblibené polozky.

AKTUALIZACE OBLIBENEHO CiLE

1. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZek 'i:fv pravém hornim rohu vedle vaSeho jména. Zobrazi se
vSechny vase oblibené tréninkové cile.

2. Kliknéte na oblibenou polozku, kterou chcete upravit, a poté kliknéte na Upravit.

3. Mdzete zménit sport, nazev cile a pfidavat pozndmky. Mizete zménit tréninkové informace cile
u moznosti Rychly nebo Fazovany. (Vice informaciviz kapitola o plénovani tréninku.] Po provedeni
vsech pozadovanych zmén kliknéte na tlacitko Aktualizovat zmény.

ODSTRANENI OBLIBENE POLOZKY

1. Kliknéte na ikonku oblibenych poloZek 'i:fv pravém hornim rohu vedle vaSeho jména. Zobrazi se
vSechny vase oblibené tréninkové cile.

2. Pro odstranéni tréninkového cile ze seznamu oblibenych poloZek kliknéte na ikonku pro mazaniv
pravém hornim rohu.
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PLANOVANiI TRENINKU

Ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow mUzete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile.
Pozor, tréninkové cile musite nejprve synchronizovat s hodinkami M430 pomoci softwaru FlowSync nebo
aplikace Flow, abyste je mohli pouzivat. Hodinky M430 vas pfi tréninku povedou ke splnénivaseho cile.

® Rychly cil: Jako cil si zvolte délku tréninku nebo vydej kalorii. MUzete se napfiklad rozhodnout, Ze

spalite 500 kcal, ub&hnete 10 km nebo Ze budete 30 minut plavat.

® Fazovany cil: Trénink si mUZete rozdélit na jednotlivé faze a pro kaZdou z nich si stanovit jinou intenzitu

a délku trvani. M{Ze jit napF. o sestaveni intervalového tréninku, jehoZ sou€asti je vhodna rozcvicka a
odpo€inkové faze.

® Oblibené: Oblibené polozky mdzete na hodinkach M430 pouzivat jako naplanované cile nebo jako

Sablony pro tréninkové cile.

VYTVORENI TRENINKOVEHO CiLE VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

1.
2.

Pfejdéte do Diafe a kliknéte na PFidat > Tréninkovy cil.
V nahledu Pridat tréninkovy cil vyberte Rychly nebo Fézovany.

RYCHLY CiL

1.
2.

Vyberte Rychly.

Zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 &islic), Datum a Cas a jakékoli Pozndmky (volitelné),
které sichcete doplnit.

Vyplite bud Délku trvani, Vzdalenost, nebo Kalorie. MUZete zadat pouze jednu z téchto hodnot.

Kliknéte na ikonku oblibenych 'i:f pfejete-li si pfidat svlj cil do Oblibenych.
Kliknutim na tlagitko Ulozit pFidate cil do Diare.

FAZOVANY CiL

4.
5.

Zvolte Fazovany.

Zvolte Sport, zadejte Nazev cile ([maximalné 45 &islic), Datum a Cas a jakékoli Poznamky (volitelné),

které si chcete doplnit.

Vyberte si, zda chcete Vytvofit novy fazovany cil, nebo Pouzit Sablonu.
® \lytvofit novy: PFidejte ke svému cili faze. Kliknéte na Délka trvani pro pfidani faze podle délky
trvani nebo na Vzdalenost pro pfidani faze podle vzdalenosti. Pro kazdou fazi zvolte Nazev a Délku
trvani/ Vzdalenost, Ruéni nebo Automatické zahajeni dalsi faze a Zvolte intenzitu. Poté kliknéte na
Hotovo. Pokud chcete upravit faze, které jste pfidali, mUZete se k nim vratit kliknutim na ikonu
tuzky.
® Pouziti Sablony: MlzZete upravit Sablonu faze kliknutim na ikonu tuzky vpravo. Do Sablony

muUzete pfidavat dalSi faze podle vyse uvedenych pokynl pro vytvofeni nového fazovaného cile.

Kliknéte na ikonku oblibenych 'i:f pfejete-li si pfidat svUj cil do Oblibenych.
Kliknutim na tlagitko UlozZit pFidate cil do Diare.
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OBLIBENE POLOZKY
Kdy? si vytvofeny cil pfidate k oblibenym poloZzkam, mlizete ho pak pouZivat jako planovany cil.

V Diéfi kliknéte na +PFidat u dne, kdy chcete pouzit oblibenou polozku jako naplanovany cil.
Kliknéte na Oblibeny cil, aby se oteviel seznam oblibenych cild.

Kliknéte na oblibenou poloZzku, kterou chcete pouzit.

Oblibeny cil byl pfidan do diafe jako naplanovany cil pro dany den. Vychozi naplanovany €as
tréninkového cile je 18.00. Pokud chcete zménit Udaje tréninkového cile, kliknéte na cil v DiaFi
a upravte jej podle sebe. Poté kliknéte na UlozZit, aby se zmény aktualizovaly.

oy -

Pokud chcete pouZit stavajici oblibenou poloZku jako Sablonu pro tréninkovy cil, postupujte takto:

Pfejdéte do Diafe a kliknéte na PFidat > Tréninkovy cil.

V ndhledu PFidat tréninkovy cil kliknéte na Oblibené cile. Zobrazi se vase oblibené tréninkové cile.
Kliknutim na PouZit si néktery z oblibenych cilli zvolte za Sablonu.

Zadejte Datum a Cas.

Upravte oblibeny cil podle sebe. Pokud cil upravite v tomto ndhledu, pavodni oblibeny cil se nezméni.
Kliknéte na PFidat do diafe pro pfidani cile do svého Diafe.

SR LN -

SYNCHRONIZOVANI CiLU DO HODINEK M430
Nezapomente si tréninkové cile z webové sluzby Flow uloZit do hodinek M430 prostfednictvim softwaru

FlowSync nebo aplikace Flow. Pokud je neuloZite, budete se na né moci podivat pouze v diafi webové sluzby
Flow nebo v seznamu oblibenych poloZek.

Informace, jak zahajit tréninkovou jednotku, naleznete v kapitole Zahdjeni tréninku.

SPORTOVNIi PROFILY V POLAR FLOW

V hodinkdch M430 jsou pfednastavené Ctyfi sportovni profily. V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow si do
seznamu sportl mizete pfidavat dalSi sportovni profily a ménit jejich nastaveni. Na hodinkach M430 mUzete
mit maximalné 20 sportovnich profild. Budete-li mit v aplikaci nebo webové sluzbé Flow ulozeno vice nez
20 sportovnich profild, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odeslano do M430.

Pofadi oblibenych sportovnich profildl si mdzete zménit pfetaZzenim. Vyberte sport, ktery chcete pfemistit, a
pfetdhnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

Chcete-li se podivat na video, kliknéte na néktery z téchto odkazl:

Aplikace Polar Flow | Upravovani sportovnich profild

Webova sluzba Polar Flow | Sportovni profily
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PRIDANi SPORTOVNiIHO PROFILU

V mobilni aplikaci Polar Flow:

1. Jdéte do Sportovnich profila.

2. Klepnéte na znaménko plus v pravém hornim rohu.

3. Ze seznamu vyberte sport. Klepnéte na Hotovo v aplikaci pro Android. Vybrany sport bude pfidan do
vaseho seznamu sportovnich profild.

PoLnAan. Edit

£ Back

(9 Sport profiles )
0 Denvices 1'
@ General settings

0! Suppart ',I

Polar Flowelgy verten 10

& L:;':|at§

Ve webové sluzbé Polar Flow:

Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
Zvolte Sportovni profily.

Kliknéte na PFidat sportovni profil a vyberte sport ze seznamu.
Viybrany sport bude pfidan do vaSeho seznamu sportovnich disciplin.

o~y -

@ Nemdzete sami vytvaret nové sporty. Seznam sportt Fidi Polar, protoZe kaZdy sport ma ur¢ita vychozi
nastaveni a hodnoty, které maji'vliv napfiklad na vypo€et kalorii a na funkci tréninkové zatéze a regenerace.

ZMENA SPORTOVNIHO PROFILU

V mobilni aplikaci Polar Flow:
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1. Jdéte do Sportovnich profilt.
2. Vyberte sport a klepnéte na Zménit nastaven.
3. Jakmile budete hotovi, klepnéte na Hotovo. Nezapomenite nastaveni synchronizovat s M430.

Cancepd Done

Running
wath Pl 430
Automatic lap {/\

140 km

o)

Ay

ng

Change settings

Remaove sport profite

Cancel
Custom zomes

Ve webové sluzbé Flow:
1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sportovni profily.
3. Usportu, v ném?z chcete provést néjaké zmény, kliknéte na Upravit.
V kazdém sportovnim profilu mdzete meénit nasledujici informace:
Z&akladni funkce
® Automaticky zaznam Useku (lze nastavit na zdznam podle trvani, vzdalenosti nebo vypnout)

Tepova frekvence

® Nahled tepové frekvence (tepy za minutu nebo % maxima)
® Tepova frekvence je viditelna i na jinych zafizenich. (To znamena, Ze vasi tepovou frekvenci mohou

zachytit kompatibilni zafizeni pouZivajici bezdratovou technologii Bluetooth Smart, napf. cvi€ebni
vybaveni.] Hodinky M430 muUzete pouzivat i na lekcich Polar Club k odesilani vasi tepové frekvence do

systému Polar Club.

® Zamek zony
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® Nastaveni zon tepové frekvence (Pomoci zén tepové frekvence si miZete snadno zvolit a sledovat

intenzitu tréninku. Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity tepové frekvence ménit. Zvolite-li Volitelné,
budete moci ménit vSechny limity. Vychozi limity zon tepové frekvence se po€itaji z vasi maximalni tepové
frekvence.)

Nastaveni rychlosti/tempa

® Néahled rychlosti/tempa (vyberte si rychlost km/h / mph nebo tempo min/km / min/mi)
® Funkce Zamek zény je k dispozici. (Nastavte zamek zony rychlosti/tempa na zap. nebo vyp.]

® Nastaveni zon rychlosti/tempa (Pomoci zén rychlosti/tempa muzete snadno zvolit a sledovat svoji

rychlost nebo tempo podle toho, co zvolite.) Vychozi zény jsou pfikladem zén rychlosti/tempa pro osobu
s relativné dobrou fyzickou kondici. Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity meénit. Zvolite-li Volitelné,
budete moci ménit véechny limity.
Tréninkové nahledy
Vyberte siinformace, které chcete v tréninkovych ndhledech pfi tréninku vidét. Pro kazdy sportovni profil
muzete mit celkem osm rdznych tréninkovych ndhledd. Kazdy z téchto tréninkovych nahledd maze mit
maximalné Ctyfi datova pole.

Kliknéte na ikonu tuzky na stavajicim nahledu, pokud jej chcete upravit, nebo kliknéte na PFidat novy ndhled.

Gesta a zpétna vazba
® Automatické pozastaveni: Chcete-li Automatické pozastaveni pouzit pfi tréninku, musite mit GPS
nastavenou na Vysokou pfesnost nebo pouzivat krokomér od Polaru. Zdznam tréninku se automaticky
pozastavi, jakmile zastavite, a znovu se spusti, jakmile se za€nete pohybovat.
® Vibraéni signalizace (mUZete si vybrat, zda budou vibrace zapnuté nebo vypnuté)

GPS a nadmofrska vyska

® /volte interval zaznamu GPS.

Jakmile nastaveni sportovnich profild dokon€ite, kliknéte na tlagitko UloZit. Nezapomefite nastaveni
synchronizovat s M430.

SYNCHRONIZACE

Data z hodinek M430 mUzZete bezdratové prevadét do aplikace Polar Flow prostfednictvim pfipojeni Bluetooth
Smart. Nebo muZete hodinky M430 synchronizovat s webovou sluzbou Polar Flow pomoci USB portu
a softwaru FlowSync. K tomu, abyste mohli synchronizovat data mezi hodinkami M430 a aplikaci Flow,
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musite mit U€et u Polaru. Pokud chcete synchronizovat data z hodinek M430 rovnou do webové sluzby,
potfebujete kromé U€tu u Polaru také software FlowSync. Jestlize jste provedli nastaveni hodinek M430, jiz
jste si U€et u Polaru vytvofili. Pokud jste hodinky M430 nastavovali pomoci po&itaCe, mate software FlowSync
na pocita€ijiz nainstalovany.

Nezapominejte synchronizovat a aktualizovat sva data mezi hodinkami M430, webovou sluzbou a mobilni
aplikaci, at’ jste kdekoli.

SYNCHRONIZACE PROSTREDNICTViM MOBILNi APLIKACE FLOW

Pfed zahajenim synchronizace musite:

® mit U€et u Polaru a nainstalovanou aplikaci Flow,
® mit zapnuté Bluetooth a vypnuty rezim Letadlo na mobilnim zafizeni,

® sparovat M430 s mobilnim telefonem. Dalsiinformace viz Parovani.
Synchronizace dat:

1. PFihlaste se do aplikace Flow a na hodinkach M430 stisknéte a podrte tlagitko ZPET.
2. Zobrazi se textPFipojuji se k zaFizeni, nasledovany textem PFipojuji se k aplikaci.
3. Po dokon€eni se objevi text Synchronizace dokonéena.

@ Hodinky M430 se s aplikaci Flow synchronizuji automaticky po skon€eni tréninku, pokud mate telefon
v dosahu Bluetooth. KdyZ se hodinky M430 synchronizuji s aplikaci Flow, automaticky se synchronizuji také
vase data o aktivité a tréninkova data prostfednictvim internetového pfipojeni do webové sluzby Flow.

Podporu a podrobnéjsi informace o tom, jak pouzivat aplikaci Polar Flow, naleznete na adrese
support.polar.com/en/support/Flow app.

SYNCHRONIZACE S WEBOVOU SLUZBOU FLOW PROSTREDNICTViIM SOFTWARU
FLOWSYNC

K synchronizaci dat s webovou sluzbou Flow budete potfebovat software FlowSync. Jdéte na adresu
flow.polar.com/start a stdhnéte a nainstalujte si ho, neZ se pustite do synchronizace.

1. Pfipojte hodinky M430 k po€ita€i. Zkontrolujte, zda je software FlowSync spustény.
2. Na pocitaCi se otevie okno softwaru FlowSync a spusti se synchronizace.
3. Po dokon€eni se objevi text Hotovo.

Pokazdé, kdyz hodinky M430 pFipojite k po€itaci, software Polar FlowSync pfevede vase data do webové

sluzby Polar Flow a synchronizuje veSkera nastaveni, kterd jste pfipadné& zménili. Jestlize synchronizace
nezaCne automaticky, spustte FlowSync z ikony na pocitagi (Windows) nebo ze slozky aplikaci (Mac 0S X).
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Pokazdé, kdyZ bude k dispozici nova aktualizace firmwaru, FlowSync vas na to upozorni, a pozada vas, abyste

siji nainstalovali.

@ Jestlize ve webové sluzbé Flow zménite nastaveni, kdyz mate M430 pFipojené k poCitaCi, stisknéte
tlaCitko Synchronizovat v aplikaci FlowSync, aby nové nastaveni bylo pfevedeno do hodinek M430.

Podporu a dalSiinformace o tom, jak pouZivat webovou sluzbu Flow, naleznete na adrese
www.polar.com/en/support/flow.

Podporu a dalSiinformace o tom, jak pouZivat software FlowSync, naleznete na
www.polar.com/en/support/FlowSync.
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BATERIE

Spole€nost Polar by vas chtéla pozadat, abyste po skon€eni Zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho mozny
dopad na Zivotni prostfedi a lidské zdravi tim, Ze se budete Fidit mistnimi pfedpisy o naklddani s odpady, a tam,
kde je to moZné, vyuZijete samostatné sbérny elektronickych zafizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako
netfid&ny komunalni odpad.

NABIJENi BATERIE HODINEK M430

Hodinky M430 maji vnitfni dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezeny po€et nabijecich cykld. Baterii
muZete vybit a znovu nabit vice nez 300krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. Po€et cykld
dobijeni zavisi také na zplisobu pouZivani baterie a na provoznich podminkach.

@ Baterii nenabijejte pfi teplotach nizSich nez 0 °C a vyssich neZ +40 °C nebo kdyZ je USB port vlhky.

K nabiti pfes USB port po&itae pouzijte pfiloZzeny USB kabel. Baterii mUZete nabijet také ze zasuvky. PFi
nabijeni ze zdsuvky pouzivejte USB nabije¢ku (neni sou€asti baleni). PouZijete-li USB nabije¢ku, dbejte na to,
aby méla toto ozna€eni: ., vystup 5 V stejn.” a poskytovala proud miniméalné 500 mA. PouZivejte vyhradné USB

nabijecku, kterd méa adekvatni bezpe€nostni certifikaci (s oznaéenim .LPS”, .. Limited Power Supply” nebo
UL listed”).
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@ NeZ budete hodinky M430 nabijet, ujistéte se, Ze USB port nebo nabijeci kabel nejsou vlhké, nejsou na
nich chlupy, prach nebo ne€istoty. Jakoukoli ne€istotu jemné setfete a prach odfouknéte. V pfipadé potreby
muZete pouzit paratko. K ¢isténi nepouZzivejte Zadné ostré nastroje, aby nedoslo k poskrabani vyrobku.

Pro nabijeni pfes pocita€ staci hodinky M430 pfipojit k poCita€i. Zarovefi je tak mUzZete synchronizovat se
softwarem FlowSync.

1. Zapojte USB konektor do USB portu na hodinkach M430 a druhy konec kabelu zapojte do pocitaCe.
2. Displej ukaze Nabijim.
3. Kdyz je ikonka baterie plna, je baterie hodinek M430 plné nabita.

@ Nenechavejte baterii dlouho zcela vybitou ani stale plné nabitou, protoZe by to mohlo mit nepfiznivy viiv
na jeji Zivotnost.

VYDRZ BATERIE

Vydrz baterie je:

® 37 8 hodin tréninku s GPS a méfenim tepové frekvence pomoci optického snimace nebo

® 3730 hodin tréninku s Uspornym rezimem GPS a méfenim tepové frekvence pomoci optického
snimace nebo

® a7 50 hodin tréninku s Uspornym reZzimem GPS a méfenim tepové frekvence pomoci snimace
Bluetooth Smart nebo

® jestlize se hodinky pouzivaji pouze v €asovém rezimu s dennim sledovanim aktivity, provozni doba je
pfiblizné 20 dn.

Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napfiklad teplota prostfedi, v némz M430 pouzivate,
pouzivané funkce a snimace a starnuti baterie. Vydrz baterie snizuji také chytra upozornéni a €asté
synchronizovani's aplikaci Flow. VydrZ baterie podstatné klesa pfi teplotach hluboko pod bodem mrazu.
Prodlouzit vydrz baterie mUzete tak, Ze budete hodinky M430 nosit pod bundou, aby nebyly vystavené tak
velkému chladu.

UPOZORNENI NA SLABOU BATERII

Slabé baterie. Nabijte ji: Baterie je slaba. Doporu€ujeme M430 nabit.

Pfed tréninkem nabijte baterii: Baterie je pro zaznam tréninku pfilis slaba. Novy trénink nemuzete zahdjit,
dokud nebudou hodinky M430 nabité.

Upozornéni na slabou baterii pfi tréninku:
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® M430 vas upozorni, jakmile vydrz baterie vysta€ijiz pouze na jednu hodinu tréninku.
® Pokud se pfi tréninku zobrazi upozornéni Baterie je slaba, vypne se méfeni tepové frekvence a GPS.

® Kdy7 je baterie velmi slaba, zobrazi se Zdznam ukon€en. M430 ukon&i zaznam tréninku a ulozi

tréninkova data.

Jestlize je displej prazdny, pak je baterie vybitd a hodinky M430 pfesly do spankového reZzimu. Nabijte bateri

M430. Pokud je baterie jiz zcela vybitad, mGze chvili trvat, nez se na displeji zobrazi prdbé&h dobijeni.

PECE 0 HODINKY M430

Jako kazdé elektronické zafizeni, i Polar M430 je tfeba udrzovat v Cistoté a pe€livé opatrovat. Pokyny nize
vam pomohou dodrzet zaru€ni podminky, udrzet zafizeni ve Spi€kovém stavu, a vyhnout se tak problémdm s

nabijenim a synchronizaci.

UDRZUJTE HODINKY M430 V CISTOTE

Po kazdém tréninku hodinky M430 umyjte jemnym mydlovym roztokem a oplachnéte proudem tekouci vody.
Vytfete je do sucha mékkym hadfikem.

Udrzujte USB port hodinek M430 a nabijeci kabel v €istoté, aby bylo zajiSténo plynulé nabijeni
a synchronizace

Nez budete hodinky M430 nabijet, ujistéte se, Ze USB port nebo nabijeci kabel nejsou vlhké, nejsou na nich
chlupy, prach nebo ne€istoty. Jakoukoli ne€istotu jemné setfete a prach odfouknéte. V pfipadé potfeby
mUzZete pouzit paratko. K €isténi nepouzivejte Zadné ostré nastroje, aby nedoslo k poskrabani vyrobku.

Udrzujte USB port v €istoté, a tak U€inné chrarite hodinky M430 pfed oxidaci a dalsim mozZnym poskozenim
zplisobenym necistotami a slanou vodou (napf. potem nebo mofskou vodou). Nejlepsi zpUsob, jak udrZzovat
USB port v €istoté, je oplachnout ho po kazdém tréninku vlaznou vodou. USB port je vod&odolny a mUzete je;
oplachovat pod tekouci vodou, aniz byste poSkodili elektronické sou€astky. Hodinky M430 nenabijejte, pokud
je port USB vlhky nebo od potu.

PECLIVE PECUJTE 0 OPTICKY SNIMAC TEPOVE FREKVENCE

Zajistéte, aby oblast optického snimade na zadni stran& krytu nebyla poskrabana. Skrabance a negistoty snizi
funk&nost méfeni tepové frekvence na zapésti.

SKLADOVANI

Tréninkovy po€ita€ uchovavejte na chladném a suchém misté. Neuchovavejte jej ve vlhkém prostredi, v
neprody$ném obalu (igelitovy sacek €i sportovni taskal, ani ve vodivém obalu (vlhky ruénik]. Nevystavujte
tréninkovy po€ita€ po delSi dobu pfimému slune&nimu zafeni, napfiklad v auté nebo uchyceny na drzaku
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jizdniho kola. Tréninkovy po€ita€ doporu€ujeme skladovat €aste€né nebo plné nabity. Pfi skladovani se
baterie pomalu vybiji. Chystate-li se tréninkovy poéita¢ uskladnit na delSi dobu, doporu€ujeme jej po par
mésicich znovu nabit. ProdlouZite tim Zivotnost baterie.

Zafizeni nevystavujte silnému mrazu (pod -10 °C), horku (nad 50 °C] ani pfimému sluneénimu zéafeni.

SERVIS

Doporu€ujeme, abyste v pribéhu dvouleté zaruéni Lhlity nechali provadét servisni opravy pouze
autorizovanymi servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu ani na Skody, které
vznikly servisnim zdsahem u poskytovatele, ktery neni autorizovany firmou Polar Electro. Dalsiinformace viz
Omezena mezinarodni zaruka spole€nosti Polar.

Kontaktni informace a adresy vSech autorizovanych servisnich stfedisek spole€nosti Polar naleznete na
adrese www.polar.com/support a na webovych strankach pfislusné zeme.

BEZPECNOSTNIi OPATRENI

Hodinky Polar M430 byly sestrojeny k tomu, aby vas informovaly o vasi aktivité a méfily tepovou frekvenci,
rychlost, vzdalenost a kadenci béhu. Nejsou vyrobeny za Zadnym jinym G€elem, pfimym €i nepfimym.

Tréninkovy pocita by nemé&Ll byt pouzivan pro environmentalni méfeni, ktera vyZaduji profesionalni nebo
pramyslovou preciznost.

RUSIVE VLIVY PRI TRENINKU

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

V blizkosti elektrickych zafizeni mGze dochazet k ruseni signald. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi
tréninku s tréninkovym po€itaCem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypog€itatelné zkreslenym hodnotam
mé&feni, trénujte mimo dosah zdrojd mozného ruseni.

Tréninkova vybavenis 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 srde€ni frekvence a pouzivejte tréninkové vybaveni, jako
normalné.

2. Pohybujte tréninkovym poc&itaem, dokud nenaleznete oblast, v niZz se neobjevuji Zadné zbloudilé
signaly nebo neblika symbol pro srdce. Ruseni je €asto nejhorsi pfimo pfed displejem, zatimco nalevo
¢inapravo od n&j byva ruseni relativn& malé.

3. Znovu si pfipnéte hrudni pas a pobyvejte co nejvice v tomto prostoru bez rusivych signala.
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Pokud tréninkovy poc€ita€ ani ted nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, Ze tréninkové vybaveni
je po elektrické strance pfilis hluéné na to, aby bylo moZno provést bezdratové méfeni srdeéni frekvence.
Vice informaci viz www.polar.com/support.

MINIMALIZACE RIZIK PRI TRENINKU

Trénink muZe pfedstavovat ur€ita rizika. Pfed zapo€etim pravidelného tréninkového programu doporu€ujeme,
abyste si odpovédéli na nasledujici otdzky o vaSem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na vSechny tyto otazky
kladna, doporu€ujeme, abyste se pfed zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s lékafem.

o Bylijste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

o Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

o UZivate n€jaké Léky na krevni tlak nebo na srdce?

o Trpélijste nebo trpite dychacimi potizemi?

o Projevuji se uvas pfiznaky néjakého onemocnéni?

« Zotavujete se po vazné nemocinebo lékafském osSetfeni?

« PouZivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni?
» Koufite?

o Jste téhotnd?

Vezméte prosim na védomi, Ze kromé intenzity tréninku mohou mit na srde€ni frekvenci vliv také léky na
problémy se srdcem, krevni tlak, psychické rozpolozeni, astma, potize s dychanim atp., jakoz i nékteré
energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je dulezZité, abyste pfi tréninku vénovali pozornost signaldm svého téla. Pocitite-li pFi tréninku ndhlou bolest
nebo nadmérnou Unavu, doporu€ujeme trénink ukoné€it nebo zmirnit jeho intenzitu.

Vezmeéte prosim na védomil! Vyrobky Polaru mlzete pouzivat i tehdy, jestlize pouZivate kardiostimulator nebo
jiné implantované elektronické zafizeni. Teoreticky by nemélo byt mozné ruSeni kardiostimulatoru ze strany
vyrobkl Polaru. V praxi nebyl nikdy zaznamenan pfipad, Ze by se nékdo s takovym rusenim setkal.
NemuUzZzeme vSak poskytnout oficidlni zaruku ohledné vhodnosti nasich vyrobkd pro trénink se vSemi typy
kardiostimulatord nebo s jinymi implantovanymi zafizenimi, vzhledem k veliké rozmanitosti sortimentu
takovych zafizeni. Budete-li mit jakékoliv pochybnosti, anebo budete-li vnimat pfi pouzivani vyrobkl Polaru
neobvyklé pocity, poradte se prosim se svym lékafem nebo kontaktujte vyrobce implantovaného zafizeni, aby
posoudil bezpe€nostni hlediska ve vasem konkrétnim pfipadé.

Mate-Lli alergii na jakoukoliv substanci, ktera pfichazi do kontaktu s kdizi nebo mate-li podezfeni, Ze alergicka
reakce nastala v dlsledku pouzivani naseho vyrobku, prostudujte si prosim materialy, uvedené v technické
specifikaci. Aby nedoslo k jakémukoliv podrazdéni kGize snima€em srde€ni frekvence, noste ho na tri€ku
nebo na dresu. Tri€ko nebo dres vSak na mistech doteku elektrod fadné navlhCete, aby byla zajisténa spravna
funkce snimace.
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Na vasi bezpe€nosti ndm zalezi. Tvar krokoméru Polar Bluetooth® Smart je navrzen tak, aby se
minimalizovala mozZnost, Ze by se o néco zachytil. Pfesto vSak budte opatrni, jestlize s krokomérem pobézite
napfiklad houstim.

@ Kombinovanym plisobenim vlhkosti a intenzivniho tfeni miZe dojit ke stirani barvy z povrchu snimace
srde€ni frekvence a zne¢isténi odévu. Jestlize pouzivate parfém, opalovaci krém nebo odpuzova¢ hmyzu, je
nutné dbat na to, aby tyto latky nepFisly do kontaktu s tréninkovym zafizenim nebo se snima¢em srde€n/
frekvence. Nenoste prosim obleGeni, které milZe poustét barvu a zneGistit tréninkové zafizeni (zejména

pokud pouZivate tréninkové zafizeni, které ma svétlou barvuj.

TECHNICKE SPECIFIKACE

M430

Typ baterie:

VydrZ baterie:

Provozni teplota:

Material pouzity pfi vyrobé tréninkového
pocitaCe:

Pfesnost hodinek:

Pfesnost GPS:

Rozliseni nadmofskeé vysky:
Rozlideni stoupani/klesan:
Maximalni nadmofska vySka:

Cetnost vzorkovani:

Pfesnost snimace tepové frekvence:

Dobijeci baterie Li-pol 240 mAh

2

PFi soustavném pouZzivani:

AZ 8 hodin tréninku s GPS a méfenim
tepové frekvence pomoci optického
snimace

Az 30 hodin tréninku s Uspornym
rezimem GPS a méfenim tepové
frekvence pomoci optického snimace

-10°C az+50 °C / 14 °F az 122 °F

Silikon, termoplasticky polyuretan, nerezova
ocel, akrylonitril butadien styren, sklenéné
vladkno, polykarbonat, polymetyl metakrylat,
kapalné krystalicky polymer

lepsinez + 0,5's / den pfi 25 °C
vzdalenost +2%, rychlost 2 km/h
Tm

5m

9000 m / 29525 stop

1's pfi zdaznamu GPS s vysokou pfesnosti, 30
s pFi zdznamu GPS se stfedni pfesnosti a 60
s pfi Usporném rezimu GPS

+ 1% nebo 1 tep za minutu, podle toho, ktera
hodnota je vySsi. Tyto hodnoty plati pouze ve
stabilnich podminkach.
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Rozsah méfeni tepové frekvence: 15-240 tepli/min.

Rozmezi zobrazeni aktudlni rychlosti: 0-399 km/h nebo 247,9 mil/h

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

Polar)

Vodotésnost: 30 m [vhodny pro koupéni i plavani)

Kapacita paméti: 60 h tréninku s GPS a snimaem tepové
frekvence, v zavislosti na jazykovém
nastaven{

RozliSeni displeje: 128 x 128

PouZiva bezdratovou technologii Bluetooth®.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

K tomu, abyste mohli pouzivat software FlowSync, potfebujete po€ita€ s operaénim systémem Microsoft
Windows nebo Mac OS X s internetovym pfipojenim a volnym USB portem.

FlowSync je kompatibilni's t€mito operanimi systémy:

Operaéni systém pocitace 32bitovy 64bitovy
Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
Mac 0S X 10.6 X X
Mac 0S X 10.7 X
Mac 0S X 10.8 X
Mac 0S X 10.9 X
Mac 0S X 10.10 X
Mac 0S X 10.11 X
Mac 0S X 10.12 X
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KOMPATIBILITA S MOBILNi APLIKACi POLAR FLOW

® iPhone 4S a noveéjsi

® Android 4.3 a novéjSi, s funkci Chytra upozornéni Android 5.0 a novéjsi

VODEODOLNOST VYROBKU OD POLARU

V hodinafstvi se vodéodolnost zpravidla oznaCuje v metrech, coz znamena staticky tlak vody v dané hloubce.
Spole€nost Polar pouziva stejny systém ozna€ovani. Vodéodolnost vyrobkd od Polaru je testovana podle
mezinarodnich norem IS0 22810 nebo IEC60529. Kazdy pfistroj od Polaru, ktery je ozna€eny jako vodéodolny,
se pred dodanim testuje na tlak vody.

Vyrobky zna€ky Polarjsou dle stupné vodéodolnosti rozdéleny do €tyf rliznych kategorii. Na zadni €asti
vyrobku od Polaru najdete kategorii vod&odolnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozorfiujeme, Ze
uvedené Udaje nemusi platit pro vyrobky jinych vyrobc.

Pfi jakékoli €innosti pod vodou je dynamicky tlak, ktery vznika pfi pohybu pod vodou, vétsi nez staticky tlak. To
znamena, Ze pokud se vyrobek pod vodou pohybuije, je vystaveny vétsimu tlaku, neZ kdyby se nehybal.

Oznaéeni na zadn{ Postfikani Plavani Snorchlovani  Potapéni Charakteristiky vodéodolnosti
strané vyrobku vodou, akoupani  (bez (s dychacim
pot, deStové dychaciho piistrojem)
kapky apod. pistroje)
Vodéodolnost IPX7 OK - - - K &isténi nepouzivejte tlakovy
Cistic.

Ochrana proti postfikani vodou,
destovym kapkam atd.
Viz norma: [EC60529.

Vodéodolnost IPX8 OK OK - - Minimalné pro koupéani a plavani.
Viz norma: IEC60529.

Vodéodolny OK oK - - Minimalné pro koupani a plavani.

Vodéodolny do Viz norma: 15022810.

20/30/50 metru
Vhodny pro plavani

Vodéodolny do 100 OK oK oK - Pro €asté pouzivani ve vodé, ale
metrQ ne pro potapéni.
Viz norma: 15022810.

OMEZENA MEZINARODNI ZARUKA POLARU

« Tato zaruka nema vliv na zakonné prava spotfebitele, vyplyvajici z platnych narodnich nebo statnich
zakon(, ani na prava spotfebitele vi¢i prodejci, vyplyvajici z prodejni/kupni smlouvy mezi nimi.
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o Tato omezena mezinarodni zaruka Polaru je vystavena firmou Polar Electro Inc. pro zédkazniky, ktefi si
tento vyrobek zakoupili v USA nebo v Kanadé. Tato omezend mezinarodni zaruka Polaru je vystavena
firmou Polar Electro Inc. pro zakazniky, ktefi si tento vyrobek zakoupili v jinych zemich.

o Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zaru€uje pGvodnimu zékaznikovi/kupujicimu tohoto zafizeni, Ze
tento vyrobek bude prost vad, materialovych i vyrobnich, po dobu 2 let od jeho zakoupen.

o Stvrzenka plvodniho ndkupu je vasim dokladem o prodeji!

o Tato zaruka se nevztahuje na baterii, b&€Zné opotfebeni, poSkozeni nespravnym zachazenim, nehodami
nebo nedodrzenim preventivnich opatfeni; nespravnou Udrzbou a komerénim pouzivanim, dale na
praskld, rozbitd nebo poskrabana pouzdra a displeje, pasku na rukav, elasticky pas a oble€eni.

o Tato zaruka nepokryva zadné Skody, ztraty, naklady, ani vydaje, pfimé, nepfimé nebo ndhodné,
nasledné nebo specifické, zplisobené timto vyrobkem nebo s nim spojené.

o PFedméty zakoupené jiZ jako pouZité nejsou touto dvouletou zarukou pokryty, pokud neni mistnimi
pravnimi pfedpisy uvedeno jinak.

o Vzaruéni Lh(té bude tento vyrobek budto opraven nebo vymeénén v kterémkoliv z autorizovanych
servisnich stfedisek Polaru, bez ohledu na to, ve které zemi byl zakoupen.

Zaruka, vztahujici se na kterykoliv vyrobek, bude omezena na zemé, v nichz byl dany vyrobek plivodné
prodavan.

C€

Tento vyrobek je v souladu se smérnicemi 2014/53/EU a 2011/65/EU. Pfisludné prohlaseni o shodé
naleznete na adrese www.polar.com/support

Prisludné prohlaseni o shodé naleznete na adrese www.polar.com/cs/regulacni_informace.

Tento symbol pfeskrtnutého kontejneru na odpadky vypovida o tom, Ze vyrobky firmy Polar jsou elektronicka
zafizeni a podléhaji tak Smeérnici Evropského parlamentu a Rady 2012/19/EU o odpadnich elektrickych a
elektronickych zafizenich (0EEZ) a baterie a akumulétory, pouZivané ve vyrobcich, podléhaji Smérnici
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 Evropské unie likvidovany oddélené. Firma Polar vas zada, abyste minimalizovali mozné negativni
dopady odpadu na Zivotni prostfedi a lidské zdravi i mimo zemé& Evropské unie, dodrZzovanim mistnich zakond
a pfedpist o odpadech. A tam, kde je to mozZné, abyste vyuzivali sbéren vyfazenych elektronickych zafizeni a
sbéren vyfazenych baterii a akumulatora.
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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 Qy je drzitelem certifikatu 1ISO 9001:2008.

© 2017 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. V&echna prava vyhrazena. Zadna ast této pFirugky
nesmi byt pouzita €i reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zplisobem, bez pisemného souhlasu
spole€nosti Polar Electro Oy.

Nazvy a loga v této uzivatelské pfiruéce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro
Oy. Nazvy a loga ozna€end symbolem ® v této uZivatelské pfiru€ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné
znamky firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna zndmka firmy Microsoft Corporation a Mac OS je
ochranna znamka firmy Apple Inc. Slovni ozna€eni a loga Bluetooth® jsou ochrannymi znamkami, jejichZ
vlastnikem je firma Bluetooth SIG Inc. VesSkeré pouZiti téchto ozna€eni firmou Polar Electro Oy je
licencované.

PROHLASENI 0 ZODPOVEDNOSTI

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

« Spole€nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne€ini Zadna prohlaseni a neposkytuje Zadné zaruky,
tykajici se této pfiru€ky nebo produktd v ni uvedenych.

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

1.0 CS 05/2017
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