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Blahozeldame Vam k Vasmu novému tréningovému pocitacu V800! V800 bol skonStruovany pre
naro¢nych Sportovcov a Sportové discipliny a s pomocou aplikacii, ako su GPS, Inteligentné kou€ovanie
a meranie aktivity po 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni, Vam pomdze dosahovat' vrcholovych vykonov.
Ziskajte okamzity prehlad o svojom tréningu, ihned po jeho dokon&eni, prostrednictvom aplikacie Flow,
a tréning si detailne planujte a analyzujte vo webovej sluzbe Flow.

Tato pouzivatelska prirucka Vam pomoze zac€at pracovat s VasSim novym spolo€nikom pri tréningu.
Videoinstruktdz a najnovSiu verziu tejto pouzivatelskej priru¢ky najdete na adrese
ww.polar.com/en/support/v800.
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Sledujte svoje data, ako su napriklad srdcova frekvencia, rychlost, vzdialenost, alebo trasa, a dokonca
aj tie najdrobnejsie aktivity svojho kazdodenného zivota.

Snima¢€ srdcovej frekvencie H7*

Sledujte na svojom tréningovom pocitaci V800 presné hodnoty svojej srdcovej frekvencie v realnom
Case, toto je mozné aj pri plavani. Hodnoty Vasej srdcovej frekvencie sluzia na vyhodnotenie Vasej
tréningovej jednotky.

Kabel USB

Pre nabijanie batérie a synchronizaciu dat medzi Vasim V800 a webovou sluzbou Polar Flow,
prostrednictvom softvéru FlowSync, pouzivajte zakazkovy kabel USB.


https://support.polar.com/en/support/v800

Aplikacia Polar Flow

Po kazdej tréningovej jednotke ziskajte bleskovy prehlad o dosiahnutych vysledkoch. Aplikacia Flow
bezdrétovo prevedie Vase data do webovej sluzby Polar Flow. Stiahnite si ju z App Store alebo z Google
Play.

Softvér Polar FlowSync

Softvér Flowsync umoznuje prenos dat medzi V800 a webovou sluzbou Flow vo Vasom pocitaci cez
kabel USB. Softvér Polar FlowSync si mdzete stiahnut a nainstalovat na adrese
www.flow.polar.com/start.

Webova sluzba Polar Flow
Planujte si a analyzujte kazdy detail svojho tréningu, upravte si nastavenia svojho Sporttestera na mieru
a zistite si viac o svojom vykone na adrese polar.com/flow.

* Sucastou balenia len pri zaktpeni stpravy tréningovy pocita¢ V800 a snimacé srdcovej frekvencie. Ak
ste si kupili supravu bez snimaca srdcovej frekvencie, nemusite si robit’ starosti, mbézete si ho vzdy
zaobstarat’ dodatocne.

ZACINAME
Nabijanie batérie
Prva vec, ktoru je potrebné urobit’ po vybaleni nového tréningového pocitaca V800, je nabitie batérie.

Pred prvym pouzitim nabite batériu V800 na pInu kapacitu.

V800 ma zabudovanu nabijaciu batériu. K jej nabitiu cez port USB v osobnom poditaci pouzite
zakazkovy kabel USB z prisluSenstva. Batériu mozete nabijat’ aj zo zasuvky. Pri nabijani zo zasuvky
pouzivajte USB adaptér (nie je suCastou prislusenstva). Ak pouzijete adaptér striedavého prudu, dbajte
na to, aby mal toto oznacenie: ,vystup 5Vdc 0,5A - 2A max" Pouzivajte iba atestované adaptéry
(oznagené ,LPS", ,Limited Power Supply" alebo ,UL listed"). Nenabijajte batériu pri teplotach nizSich
ako -10 °C a vysSich ako +50 °C.

1. Zapojte konektor zdkazkového USB do V800.
2. Druhy koniec kabla zapojte do USB portu Vasho pocitaca.
3. Displej ukaze Charging (Nabija).

4. Akonahle bude V800 pIne nabity, zobrazi sa Charging completed (Nabijanie dokon&ené).

Dbajte na to, aby konektor USB pevne zacvakol, a aby loga Polaru na konektoru USB a na V800 boli
obratené rovnakym smerom.
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Vydrz batérie

V ¢asovom rezime so sledovanim dennej

Pri stalom pouzivani Sl

Pri beznom pouzivani GPS a so snimacom
srdcovej frekvencie: az 13 hodin.

V aspornom rezime GPS a so shimacom
srdcovej frekvencie: az 50 hodin.

S vypnutou GPS a zapnutym snimacom srdcove;j
frekvencie: az 100 hodin.

Priblizne 30 dni.

Vydrz batérie zavisi od mnohych faktorov, ako su napriklad teplota okolitého prostredia, aktivované
funkcie a snimace a starnutie batérie. Vydrz batérie podstatne klesa pri teplotach, ktoré su hiboko pod
bodom mrazu. Predizit vydrz batérie moZete tak, Ze budete V800 nosit pod bundou, aby nebol
vystaveny tak vefkému chladu.

Upozornenie, ze batéria je slaba

Battery low. (Batéria je slaba.) Charge (Nabite ju).

Battery low.
Eharrge_ Batéria je slaba. Odporuc¢ame V800 nabit.
Pred tréningom batériu nabite.
'I:]';?;?: Batéria je pre zaznam tréningu prili§ slaba. Novu tréningovtl jednotku nemozno
training zacat pred nabitim V800.

AK je displej prazdny, potom je batéria vybita a V800 presiel do rezimu spanku.
Nabite V800. Ak je batéria uz uplne vybita, méze chvilu trvat, nez sa na displeji
zobrazi priebeh dobijania.

Zakladné nastavenie

Aby ste si svoj Sportester V800 mohli uzit naplno, chodte prosim na flow.polar.com/start, kde Vas
jednoduché inStrukcie prevedu jeho nastavenim, stiahnutim posledného firmvéru a aktivaciou webovej
sluzby Flow. Ak uz mate otvoreny ucet u Polaru, nie je potreba otvarat’ dalSi ucet pre webovu
sluzbu Flow. Prihlasovat sa mdzZete pod rovnakym pouzivatelskym menom a heslom, ktoré pouZivate
napr. pre prihlasenie sa na stranky polarpersonaltrainer.com.

Po nabiti V800 je &as vykonat zakladné nastavenie. K tomu, aby Vam mohli byt poskytované tie
najpresnejsie a najosobnejsie Udaje, je dblezité, aby ste presne zadali svoje fyzicka nastavenia, ako su
napriklad vek, hmotnost a pohlavie, pretoze maju vplyv na vypocet kalorickej spotreby, tréningovej
zataze a miery regeneracie aj na dalSie parametre funkcie Smart Coaching (Inteligentné koucovanie).

Na displeji sa zobrazi pokyn Choose language (Vyberte jazyk). Tlagidlom Start zvolite English
(angli¢tinu).

Ak si zvolite iny jazyk, nez English (angli¢tinu), budete nasmerovani na polar.com/flow kde si ho mézete
nastavit. Pri aktivacii webovej sluzby Flow si méZete pre V800 nastavit eSte dalsi jazyk. Ak si budete
dalsi jazyk chciet nastavit neskér, chodte na polar.com/flow a prihlaste sa. V pravom hornom rohu
kliknite na svoje meno/profilovu fotografiu, potom na Products (Produkty) a V800 Settings (Nastavenia
V800). Zo zoznamu si vyberte jazyk a vykonajte synchronizaciu s V800. Mbzete si vybrat z tychto
jazykov: Dansk (dancina), Deutsch (nemcina), English (angli¢tina), Espaiiol (Spaniel€ina), Frangais
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(francuzstina), Italiano (talian¢ina), HZAE (japoncina), Nederlands (holand¢ina), Norsk (néréina),
Portugués (portugalcina), fijf& =3 (Cinstina), Suomi (fin¢ina) alebo Svenska ($védcina).

Ak si zvolite angli¢tinu, zobrazi sa text Set up your Polar V800 (Nastavte si svoj Polar V800). Nastavte
nasledujuce udaje, a kazdu vofbu potvrdte tladidlom Start. Ak sa budete chciet’ v ktoromkolvek bode
vratit’ a nastavenie zmenit, stlaCajte tlaCidlo Back (Spat), kym sa nedostanete na nastavenie, ktoré si
prajete zmenit.

1.

© © N o O

10.

Time format (Casovy format): Vyberte si z 12 h alebo 24 h. Pri 12 h nastaveni zadajte AM
(Dopoludnia) alebo PM (Popoludni). Potom nastavte miestny &as.

Date (Datum): Zadajte aktualny datum.

Units (Jednotky): Zvolte metrické (kg, cm, °C) alebo imperialne (lb, ft, °F) (libra, stopa, °F)
jednotky.

| wear my product on (Sporttester nosim na): Vyberte Left hand (Lavej ruke) alebo Right
hand (Pravej ruke).

Weight (Hmotnost): Zadajte svoju hmotnost.

Height (Vyska): Zadajte svoju vysku.

Date of birth (Datum narodenia): Zadajte svoje datum narodenia.
Sex (Pohlavie): Zadajte Muz alebo Zena.

Training background (Frekvencia tréningu): Occasional (0-1 h/week) (Prilezitostne - 0-1 h
tyzdenne), Regular (1-3 h/week) (Pravidelne - 1-3 h tyzdenne), Frequent (3-5 h/week) (Casto
- 3-5 h tyzdenne), Heavy (5-8 h/week) (Velmi ¢asto 5-8 h tyzdenne), Semi-Pro (8-12 h/week)
(poloprofesionalna 8-12 h tyzdenne), Pro (12+ h/week) (Profesiona“ne 12+ h tyzdenne). Viac
informacii o frekvencii tréningu najdete vo funkcii Physical Settings (,Fyzické nastavenie").

Ready to go! (Pripraveny na pouzitie!) Tento napis sa zobrazi na displeji, akonahle dokoncite
nastavenie, a V800 prejde do asového nahladu.

Funkcie tlacidiel, kombinacia oznaéenia vybranej funkcie a potvrdenie
tla¢idlom a Struktira menu

V800 ma pat tlacidiel, ktoré plnia rézne funkcie, podla toho, v akej situacii su prave pouzivané. Okrem
toho ma V800 funkcie poklepu. Tie funguju tak, Zze poklepom na displej V800 si mbzete v priebehu
tréningu zobrazit pozadované informacie a aktivovat rézne funkcie.

Niz8ie uvedené tabulky ukazuju, aké funkcie jednotlivé tlacidla plnia v r6znych reZimoch.

Funkcie tlacidiel

LIGHT o Jo uP
| ® START

BACK o |® DOWN
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Fyzické#_Physical_Settings_(

Time View and Menu (Casovy nahrad a menu)

LIGHT
(OSVETLENIE)

Illuminate the display (Osvetlenie displeja).

Press and hold to enter Quick menu (Stladit a podrzat pre vstup do
Rychleho menu).

BACK (SPAT)

Exit the menu (Odist z menu).

Return to the previous level (Navrat na predchadzajicu uroven).
Leave settings unchanged (Ponechat nastavenia bez zmeny).
Cancel selections (Zrusit vyber).

Press and hold to return to time view from menu (Stladit' a podrzat pre
navrat z menu do ¢asového nahfadu).

Press and hold to sync with Flow app in time view (Stlacit a podrzat
pre synchronizaciu s applikaciou Flow v Easovom nahlade).

Confirm selections (Potvrdit vyber).

Enter pre-training mode (Vstupit do predtréningového rezimu).

START (START)
Enter the selection shown on the display (Vstapit do vyberu
zobrazeného na displeji).
Move through selection lists (Prechadzat zoznamy moznosti).
Adjust a selected value (Upravit zvolent hodnotu).
UP (HORE)

| Press and hold to change the watch face (Stladit a pridrzat pre zmenu
vzhladu displeja)..

DOWN (DOLE)

Move through selection lists (Prechadzat zoznamy moznosti).

Adjust a selected value (Upravit zvolent hodnotu).

TAP (POKLEP)

Predtréningovy rezim

LIGHT
(OSVETLENIE)

Stlacit’ a podrzat pre vstup do nastavenia Sportovych profilov.

BACK (SPAT)

Navrat do ¢asového nahladu

START (START)

Zahajit tréning.

UP (HORE)

Prechadzat zoznamy Sportovych disciplin.

DOWN (DOLE)

Prechadzat’ zoznamy Sportovych disciplin

TAP (POKLEP)

Pri tréningu

LIGHT
(OSVETLENIE)

Osvetlenie displeja.

Stlacit a podrzat pre vstup do Training Quick Menu (Rychleho menu
tréningu).

BACK (SPAT)

Prerusit’ tréning jednym stlagenim.
Stladit a podrzat po dobu 3 sekund pre zastavenie nahravania tréningu.

Vstupit do prechodového rezimu pri multiSportovom tréningu.

START (START)

Stlacit a podrzat’ pre odomknutie / uzamknutie zamku pasma.

Pokracovat v nahrdvani zaznamu z tréningu aj pri jeho preruseni.
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UP (HORE) e Zmenit tréningovy nahlad.
DOWN (DOLE) e Zmenit tréningovy nahlad.
TAP (POKLEP) . Absol\./ovati okruh/etapu/(Zmenit tréningovy nahlad)/(Aktivovat
podsvietenie)*

*Funkciu poklepu si mbézete individualne prispdsobit v Nastaveni Sportovych profilov vo webovej sluzbe
Polar Flow.

Funkcia poklepu

Funkcia poklepu umozriuje sledovat informacie na displeji alebo ovladat rézne funkcie v priebehu
tréningu. Poklepom si v priebehu tréningu mdzete zistit' svoju mieru regeneracie v ¢asovom rezime,
zmerat dizku okruhu/etapy, zmenit’ tréningovy nahlad alebo aktivovat podsvietenie. Poklep na displej
musi byt silny. Len lahky dotyk nestac&i. Poklep mdZzete vykonat primeranou silou dvoma prstami, sklo
sa déraznym poklepom nerozbije.

Funkcia nastavenia citlivosti na poklep podla prevadzkovaného Sportu umoznuje nastavit si citlivost,
ktora je najvhodnejSia pre rézne druhy Sportov. Pre zmenu citlivosti displeja na poklep podla druhu
Sportu (ako silno na neho musite poklepat), chodte na Settings > Sport profiles (Nastavenie >,
Sportové profily) a pri $porte, ktory chcete editovat, zadajte Sport specific tap sensitivity (Citlivost na
poklep podfa druhu Sportu). Pre zmenu citlivosti na poklep v ¢asovom rezime (Ako silno musite na
displej poklepat, aby ste videli svoju mieru regeneracie), chodte na Settings > General settings >
Time mode tap sensitivity (Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Citlivost na poklep v ¢asovom
rezime). VyskusSajte si rozne miery citlivosti, aby ste zistili, ktord Vam najlepsie vyhovuje pre rézne druhy
Sportov, a ktora je najvhodnejsia pre pouzitie v éasovom rezime. Citlivost mozno nastavit na Light tap,
Normal tap, Strong tap, Very strong tap (Lahky poklep, Normalny poklep, Silny poklep, Velmi silny
poklep) alebo Off (Vypnuté).

Citlivost na poklep podla druhu Sportu si mézete zmenit aj v priebehu tréningu v Quick menu (Rychlom
menu). Stlatte a podrzte tladidlo LIGHT (OSVETLENIE) a zadajte Sport specific tap sensitivity
(Citlivost na poklep podla druhu Sportu).

@ Funkciu poklepu si mézete individualne prispbésobit’ v nastaveni Sportovych profilov vo webovej
sluzbe Polar Flow.

HeartTouch

Funkcia HeartTouch umoznuje lahko zistit, kolko je prave hodin, aktivovat podsvietenie displeja alebo
Vam ukaze predchadzajuci okruh alebo etapu tréningu. Stadi dotknat sa snimaca srdcovej frekvencie
Sporttesterom V800. Nie je k tomu potreba ziadnych tlacidiel. Funkciu poklepu modzete zmenit v
Nastavenie Sportovych profilov vo webovej sluzbe Polar Flow. Viac informacii vid. Sport Profiles
(Sportové profily).

Struktira menu

Vstlpte do menu a prechadzajte nim stlacanim tlacidiel HORE alebo DOLE. Potvrdte vyber tlaCidlom
START a vratte sa tlaCidlom SPAT.
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Favorites
LIGHT ol
V menu najdete: st} Timers
e Favorites
e Timers [ %
Test
e Tests P2 o
e Settings St {@}
{Q“ EBOK
e Status [ % . Settings
e Diary '
Start N2 N
Free multisport
sz_;b Status
2=l
BACK
Diary
Oblubené

Vo funkcii Favorites (Oblubené) najdete:

Race Pace (Zavodné tempo), trasy a tréningové ciele, ktoré ste si ulozili do oblibenych vo webovej
sluzbe Flow.

Pre viac informacii vid. Race Pace (Zavodné tempo).

Timers (Casovaée)

Vo funkcii Timers (Casovade) najdete:
e Stopwatch (Stopky)

e Countdown timer (Odpocitavac ¢asu)

Tests (Testy)

Vo funkcii Tests (Testy) najdete:

e Orthostatic test (Ortostaticky test)

e Fitness test (Test zdatnosti)

e Jump test (Skokovy test)

¢ RRrecording (Zaznamovu funkciu RR)
Viac informacii vid. Status (Stav).

Nastavenia

Vo funkcii Settings (Nastavenia) méZete upravovat:
e Sport profiles (Sportové profily)
e Physical settings (Fyzické nastavenia)

e General settings (VSeobecné nastavenia)
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e Watch settings (Nastavenia hodiniek)

Viac informacii vid. Nastavenia.

Status (Stav)

Vo funkcii Status (Stav) najdete:

e Recovery status (Miera regeneracie): Ukaze Vam Vasu mieru regeneracie. Viac informacii vid.
,Recovery Status Based on 24/7 Activity" (Miera regeneracie, vypocéitana z aktivity,
zaznamenavana sedem dni v tyzdni, 24 hodin denne).

o Daily activity (Denna aktivita): Ukaze Vam, kofko kalérii ste spalili pri tréningu, ostatnej aktivite
a BMR (bazalnom metabolizmu, ¢o je minimalna metabolicka aktivita, potrebna k zachovaniu
Zivota).

e Week summaries (Tyzdenné prehfady): Tato funkcia Vam ukaze tyzdenné tréningové
prehfady. V tychto prehladoch najdete dizky tréningovych jednotiek, vzdialenost a dlzku
zotrvania v jednotlivych pasmach srdcovej frekvencie.

Pre viac informacii vid. Status (Stav).
Diary (Diar)

V Diary (Diari) sa mdzete pozriet na tyzdenny prehlfad. Ak sa chcete pozriet na vSetky tréningové
jednotky v urcitom dni, prehfad tréningu v kazdej z nich a na testy, ktorymi ste presli, zadajte ten
konkrétny den. MozZete sa tiez pozriet na tréningové jednotky, ktoré ste si naplanovali.

Kompatibilné snimace
ZlepSsite svoj tréning a orientujte sa lepSie vo svojich vykonoch s pomocou snimaéov Bluetooth® Smart.

Krokomer Polar Bluetooth® Smart

Krokomer Bluetooth® Smart je ur€eny pre beZcov, ktori chcu zlepSit' svoju techniku a vykon. Umozni
Vam sledovat Vasu rychlost a vzdialenost, &i uz beZite na trenazéri alebo napriklad v tom najblativejSom
teréne.

e Zmeria kazdy Vas krok a ukaze Vam rychlost behu a vzdialenost.

e UkaZe Vam kadenciu Vasho behu a dizku kroku a poméze Vam tak zlepsit Vasu beZecku
techniku.

e Umozni Vam vykonat Skokovy test.
o Vdaka svojej malej velkosti drZi pevne na $nurkach od topanok.

e Je odolny proti otrasom a vodotesny, takZe zvladne beh aj v tych najnaroénejSich podmienkach.

Snimag rychlosti Polar Bluetooth® Smart

Existuje cely rad faktorov, ktoré m6zu mat vplyv na rychlost’ Vasej jazdy na bicykli. Jednym z nich je
samozrejme Va$a fyzicka kondicia, velku ulohu vSak zohrava aj poCasie a premenliva svahovitost
terénu. Technologicky najpokrocilejSiu metddu, ako zmerat pdsobenie faktorov, ktoré maju vplyv na
Vasu rychlost, ponuka aerodynamicky snimac rychlosti.

e Zmeria VaSu aktualnu, priemernd a maximalnu rychlost.
e Zaznamena Vasu priemernu rychlost, aby ste mohli sledovat svoj pokrok a zlepSovanie vykonu.

e Je lahky, ale pevny a mozno ho lahko pripevnit.
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Snimac kadencie Polar Bluetooth® Smart

Ten najpraktickejSi spbsob, ako merat parametre Vasho cyklistického tréningu, predstavuje nas
technologicky vyspely bezdrétovy snimac¢ kadencie. Zmeria priemerni a maximalnu kadenciu Vasej
jazdy na bicykli v otaCkach za minutu, aby ste mohli porovnat techniku jazdy s predchadzajucimi
tréningami.

e Pombdze Vam zlepSit techniku jazdy na bicykli a urcit optimalnu kadenciu.
¢ Ni¢im nenaruSené hodnoty Va$ej kadencie Vam umozni posudit’ svoj individualny vykon.

e Snimac ma aerodynamicky tvar a vefmi nizku hmotnost.

Polar LOOK Kéo Power Bluetooth® Smart

Vyrazne si zlepSite svoj cyklisticky vykon a techniku. Tento systém, ktory je perfektnym rieSenim pre

ambicidznych cyklistov, pracuje s technoldgiou Bluetooth® Smart a ma vefmi nizku spotrebu energie.
e Umozhuje presné meranie silového vykonu vo wattoch a poskytuje tak okamzitl spatnu vazbu.
¢ Monitoruje podiel favej a pravej nohy na Sliapani, a tiez aktualnu aj priemernu kadenciu.

e Prostrednictvom funkcie merania silového vektora ukazuje, akym spdsobom prenasate silu na
pedal.

¢ Jednoduché nastavenie a vymena medzi jednotlivymi bicyklami.
Pairing (Parovanie)

Snimace, ktoré su kompatibilné s V800, pouzivaju bezdrétovu technolégiu Bluetooth® Smart. Skér ako
budete mdct zacat pouzivat novy snimac¢ srdcovej frekvencie, cyklosnimac alebo mobilné zariadenie
(napr. smartphone alebo tablet), musite tieto zariadenia najprv sparovat’ s Vasim Sporttesterom V800.
Sparovanie Vam zaberie iba niekolko sekund a zaisti Vam, Ze V800 bude prijimat’ len signaly z Vasich
snimacov a zariadeni, ¢im tiezZ umozni nerusSeny tréning v skupine. Pred u€astou na Sportovej akcii
alebo na zavode nezabudnite vykonat' sparovanie eSte doma, aby ste predisli ruSeniu, spésobenému
prenosom dat.

Sparovanie snimaca srdcovej frekvencie so Sporttesterom V800

Existuju dva spbdsoby, ako mozete snimac srdcovej frekvencie sparovat’ s V800:

1. Pripnite si snima¢ srdcovej frekvencie a stlaéte tlagidlo START v &asovom nahlade pre vstup
do predtréningového rezimu.

2. To pair, touch your sensor with V800 is displayed, (Pre sparovanie sa dotknite snimaca
svojim V800), dotknite sa snimaca srdcovej frekvencie svojim V800 a pockajte, az bude
detegovany.

3. Zobrazi sa identifikané g&islo zariadenia Pair Polar H7 xxxxxxxx. Zvolte Yes (Ano).

4. Po dokonceni sparovania sa objavi napis Pairing completed.

1. Chodte na General Settings > Pair and sync > Pair other device (VSeobecné nastavenia >
Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zariadenie) a stlacte tlaCidlo START.

2. V800 zacne vyhladavat snimac srdcovej frekvencie.

3. Akonéahle bude snima¢ srdcovej frekvencie najdeny, zobrazi sa jeho identifikacné &islo Polar
H7 XXXXXXXX.

4. Stladte tlacidlo START, objavi sa napis Pairing (Parujem)

Po dokonc&eni sparovania sa objavi napis Pairing completed.
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Sparovanie krokomera, snimaéa rychlosti alebo snima¢a kadencie so
Sporttesterom V800

Pred sparovanim krokomera, snimaca rychlosti alebo snimac¢a kadencie skontrolujte, ¢i boli spravne
nainstalované. Viac informacii o tom, ako tieto snimace nainstalovat, najdete v ich pouzivatelskych
manualoch.

Existuju dva spbsoby, ako mbzete snimac sparovat’ s V800:
1. Stladte tlagidlo START v &asovom nahlade pre vstup do predtréningového rezimu.
2. V800 zacne vyhladavat Vas snimac.
e Krokomer: Dotknite sa krokomera svojim V800 a pockajte, az bude najdeny.

e Snimac¢ kadencie: Niekolkokrat zatocte pedalmi, pre aktivaciu snimaca. Blikajuce
Cervené svetlo snimaca indikuje, Ze snimac bol aktivovany.

e Snimac rychlosti: Snimac¢ aktivujte niekolkonasobnym otoenim kolesa. Blikajuce
Cervené svetlo snimaca indikuje, Ze snimac bol aktivovany.

3. Zpbrazi sa identifikacné c&islo zariadenia Pair Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx. Zvolte Yes
(Ano).

4. Po dokonc&eni sparovania sa objavi napis Pairing completed.

1. Chodte na General Settings > Pair and sync > Pair other device (VSeobecné nastavenia >
Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zariadenie) a stlacte tlaCidlo START.

2. V800 zac¢ne vyhladavat Vas snimac.

3. Akonahle bude snimaé najdeny, zobrazi sa jeho identifikacné c&islo Polar RUN/CAD/SPD
XXXXXXXX.

4. Stladte tla¢idlo START, objavi sa népis Pairing (Parovanie).
5. Po dokongeni sparovania sa objavi napis Pairing completed.

Pre viac informacii o parovani jednotlivych druhov snimacov vid. Snimace.

Sparovanie mobilného zariadenia so Sporttesterom V800

Nez zacnete s parovanim mobilného zariadenia, tak si otvorte ucet v Polare, ak ho eSte nemate, a
stiahnite si aplikaciu Flow z App Store alebo z Google Play. Nezabudnite si tiez do svojho pocitaca
stiahnut’ a nainstalovat' softvér FlowSync z adresy flow.polar.com/start, a zaregistrovat’ svoj Sporttester
V800 vo webovej sluzbe Flow.

NezZ spustite parovanie, skontrolujte si, ¢i mate na svojom mobilnom zariadeni zapnuty Bluetooth a
vypnuty letecky rezim.

Sparovanie mobilného zariadenia:
1. Otvorte si na svojom mobilnom zariadeni aplikaciu Flow a prihlaste sa na u&et Polaru.

2. Pockajte, aZz sa na VaSom mobilnom zariadeni zobrazi oznamenie, aby ste pockali na
pripojovany produkt Searching for Polar V800 (Hladam Polar V800).

V &asovom rezime V800 stlaéte a podrzte tladidlo SPAT.

4. Connecting to device (Pripajam sa k zariadeniu) je text, ktory sa zobrazi, nasledovany textom
Connecting to app (Pripajam sa k aplikacii).

5. Prijmite Ziadost o sparovanie od Bluetooth na svojom mobilnom zariadeni a zadajte PIN, ktory
sa zobrazi na Vasom V800.

6. Po dokon€eni sparovania sa objavi napis Pairing completed.
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ZruSenie sparovania

Sparovanie so snimacom alebo mobilnym zariadenim zrusite nasledovne:

1. Chodte na Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Nastavenia >
VSeobecné nastavenia > Sparovat a synchronizovat > Sparované zariadenia) a stlacte START.

2. Vyberte zariadenie, ktoré chcete odstranit zo zoznamu a stlaéte START.
Zobrazi sa otazka Delete pairing? (Zrusit sparovanie?) Zadajte Yes (Ano) a stlaéte START.

4. Po dokonceni sa objavi napis Pairing deleted (Parovanie zruSené).
Synchronizacia

Data zo svojho tréningového pocitaca V800 mozete prevadzat prostrednictvom softvéru FlowSync cez
kabel USB alebo bezdrétovo pomocou technolégie Bluetooth® Smart v aplikacii Polar Flow. K tomu,
aby ste mohli prevadzat data medzi V800 a webovou sluzbou a aplikaciou Flow, musite mat’ otvoreny
ucet u firmy Polar a nainstalovany softvér FlowSync. Chodte na flow.polar.com/start, otvorte si ucet v
Polare vo webovej sluzbe Polar Flow a stiahnite si a nainstalujte do svojho osobného pocitaca softvér
FlowSync. Do mobilu si aplikaciu Flow mézete stiahnut z App Store alebo z Google Play.

Nezabudajte na synchronizaciu a aktualizaciu svojich dat medzi V800, webovou sluzbou a mobilnou
aplikaciou, nech ste kdekolvek.

Synchronizacia dat s aplikaciou Flow

Pred zac€atim synchronizacie je potrebné:
e Mat ucet v Polare a stiahnutu aplikaciu Flow.

e Mat tréningovy pocitaC V800 zaregistrovany vo webovej sluzbe Flow a najmenej jedenkrat
vykonanu synchronizéciu dat prostrednictvom softvéru FlowSync.

e Mat na svojom mobilnom zariadeni zapnuty Bluetooth a vypnuty letecky rezim.

e Mat V800 sparovany s mobilnym telefénom. Viac informacii vid. Pairing (Parovanie).
Existuju dva spdsoby, ako mbzete svoje data synchronizovat’

1. Prihlaste sa do aplikacie Flow a stladte a podrzte tlagidlo SPAT na svojom V800. Zobrazi sa
informé&cia Connecting to device (Pripajam sa k zariadeniu), nasledovana Connecting to app
(Pripajam sa k aplikacii). Po dokonéeni sa objavi napis Syncing completed (Synchronizécia
dokoncéena).

alebo

1. Prihlaste sa do aplikacie Flow, chodte do Settings > General settings > Pair and sync > Sync
data (Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Sparovat a synchronizovat > Synchronizovat
data) a stlacte tlacidlo START na V800.

2. Zobrazi sa informacia Connecting to device (Pripagjam sa k zariadeniu), nasledovana
Connecting to app (Pripajam sa k aplikacii).

3. Po dokonc€eni sa objavi napis Syncing completed (Synchronizacia dokonéena).

@ Ked' synchronizujete V800 s aplikaciou Flow, Vase tréningové data a zaznamy VaSej aktivity st
tieZ automaticky zalohované do webovej sluzby Flow cez internetové pripojenie.

Pre podporu a viac informacii o tom, ako pouzivat aplikaciu Polar Flow, chodte na
www.polar.com/en/support/Flow_app.

Synchronizacia s webovou sluzbou Flow prostrednictvom softvéru FlowSync

Pre synchronizaciu dat s webovou sluzbou Flow potrebujete softvér FlowSync. Chodte na
flow.polar.com/start a stiahnite si ju a nainstalujte predtym, nez sa pustite do synchronizacie.
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1. Zapojte kabel USB do svojho pocitata a zacvaknite konektor do V800. Skontrolujte, Ci je
spusteny softvér Flow Sync.

2. Na pocitaci sa otvori okno FlowSync a spusti sa synchronizacia.
3. Po dokonc€eni sa objavi napis Dokon&ené.

Zakazdym, ked pripojite V800 k svojmu pocitacu, softvér Polar FlowSync prevedie Va$e data do
webovej sluzby Polar Flow a ulozi vSetky nastavenia, ktoré ste pripadne zmenili. Ak synchronizacia
nezacne automaticky, spustite FlowSync z ikony na pogitaci (Windows) alebo z prie€inka aplikacii (Mac
OS X). Zakazdym, ked bude k dispozicii nova aktualizacia firmvéru, FlowSync Vas na to upozorni a
poziada Vas, aby ste si ju nainStalovali.

@ Ak zmenite nastavenia vo webovej sluzbe Flow, ked” mate V800 pripojeny k pocitacu, stlacte
tlacidlo synchronizovat, aby FlowSync previedol nastavenia do Vasho V800.

Pre podporu a viac informacii o tom, ako pouzivat sluzbu Flow web, chodte na
www.polar.com/en/support/flow.

Pre podporu a viac informéacii o tom, ako pouzivat softvér FlowSync, chodte na
www.polar.com/en/support/FlowSync.

NASTAVENIA

Sport Profile Settings (Nastavenie Sportovych profilov)

Nastavte si svoje Sportové profily tak, aby ¢o najlepSie vyhovovali Vasim tréningovym potrebam. V
Sporttestery V800 si mbzete zmenit nastavenie niektorych Sportovych profilov v Settings > Sport
profiles (Nastavenie > Sportové profily). MéZete si napriklad pre rézne $porty nastavit' vypnutie alebo
zapnutie GPS.

Vo webovej sluzbe Flow najdete eSte dalSie moznosti individualneho nastavenia. Viac informacii vid.
Sport Profiles (Sportové profily).

V predtréningovom reZime je prednastavenych sedem Sportovych profilov. Vo webovej sluZbe Flow si k
nim mézete pridat’ dalSie Sporty a uloZit si ich vo svojom Sporttestery V800. Priamo v Polar V800 mézZete
mat sucasne uloZzenych az 20 réznych Sportov. Vo webovej sluzbe Flow je poCet Sportovych profilov
neobmedzeny.

Prednastavené vo funkcii Sport profiles (Sportové profily) najdete tieto:
e Running (Beh)
e Cycling (Jazda na bicykli)
e Swimming (Plavanie)
e Other outdoor (DalSie outdoorové aktivity)
e Other indoor (Dal$ie halové aktivity)
e Triathlon (Triatlon)

e Free multisport (Volné multiSportové discipliny)

@ Ak ste pred prvym tréningom zmenili svoje Sportové profily vo webovej sluzbe Flow a uloZili ste si
ich vo svojom $porttestery V800, tieto zmenené Sportové profily budu zahrnuté v zozname Sportovych
profilov.

Nastavenie
Ak sa chcete pozriet do nastavenia svojich Sportovych profilov alebo v nich vykonat' nejaké zmeny,
chodte do Settings > Sport profiles (Nastavenie > Sportové profily) a vyberte profil, ktory si prajete

zmenit. Do nastavenia Sportovych profilov sa mdzete dostat’ aj v predtréningovom rezime stlaéenim a
podrzanim tla¢idla OSVETLENIE. Pri Sportovych profiloch, ktoré zahffaju viac Sportovych disciplin
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(napr. triatlon a biatlon) mozno samostatne zmenit nastavenie pre kazdy jednotlivy Sport. Napriklad pri
triatlone modzete zmenit nastavenia pre plavanie, jazdu na bicykli a beh.

Zvukova signalizacia pri tréningu: Zvolte si Off (Vypnuta), Soft (Ticha), Loud (Hlasna) alebo
Very loud (Velmi hlasna).

Vibration feedback (Vibraéna signalizacia): Zadajte On (Zapnuta) alebo Off (Vypnuta). Ak je
vibraéna signalizacia zapnuta, V800 zacne vibrovat napriklad na zaciatku alebo na konci
tréningu, po najdeni signalu GPS alebo ked splnite niektory tréningovy ciel.

Nastavenie srdcovej frekvencie: Heart rate view (Nahlad srdcovej frekvencie): Zadajte Beats
per minute (bpm) ((Pocet tepov za minutu (bpm)), % of maximum (% maximalnej hodnoty)
alebo % of Hr reserve (% rezervy SF). Check HR zone limits (Nahlad hrani€énych hodnét SF):
Pozrite sa na hrani¢né hodnoty kazdého z pasiem srdcovej frekvencie. HR visible to other
device (Moznost sledovania hodnét srdcovej frekvencie aj na inych zariadeniach): Zadajte On
(Zapnuté) alebo Off (Vypnuté). Ak zadate On (Zapnuté), budu Vasu srdcovu frekvenciu moct
zachytit aj dalSie kompatibilné zariadenia (napr. telocviéné zariadenia).

GPS recording (Zaznam s GPS): Zadajte Off (Vypnuty), Normal (Normalny) alebo Power
save, long session (Dlha jednotka v Uspornom rezime).

Calibrate stride sensor (Kalibracia krokomera): Zvolte Automatic (Automaticka) alebo
Manual (Manualna). Ak zvolite Manual (Ru¢na), musite nastavit kalibraény faktor. Kliknite na
Set factor (Nastavit faktor) a faktor zadajte. Viac informacii o kalibracii vid. ,Stride Sensor
Bluetooth Smart" (,Krokomer s technolégiou Bluetooth Smart").

Kalibracia krokomera je viditelna len vtedy, ked je krokomer sparovany.

Calibrate altitude (Kalibracia nadmorskej vysky): Nastavte spravnu nadmorskd vysku.
Odporu¢ame, aby ste kalibraciu nadmorskej vySky vykonali zakazdym, ked poznate svoju
su€asnu nadmorsku vysku.

Kalibracia nadmorskej vysky je viditelna len vtedy, ked do Sportovych profilov vstupujete z
predtréningového rezimu.

Speed View (Nahfad rychlosti): Zvolte km/h (kilometre za hodinu) alebo min/km (minuty na
kilometer). Ak ste si vybrali imperidlne jednotky, zadajte mph (mile za hodinu) alebo min/mi
(minaty na milu).

Automatic pause (Automatické preruSenie): Zadajte On (Zapnuté) alebo Off (Vypnuté). Pri
nastaveni automatického preruSenia na On (Zapnuté), sa nahravanie tréningovej jednotky
automaticky prerusi, kedykolvek sa prestanete pohybovat.

Pre aktivaciu funkcie automatického prerusenia musi byt nahravanie s GPS nastavené na
normalny rezim.

Automatic lap (Automaticky zaznam okruhu/etapy): Zadajte Off (Vypnuty), Lap distance
(Dizka okruhu/etapy), Lap duration (Trvanie okruhu/etapy) alebo Location based (Podia
lokality). Ak zadate Lap distance (Dizka okruhu/etapy), nastavte vzdialenost, ktora predstavuje
jeden absolvovany okruh/etapu). Ak zadate Lap duration (Trvanie okruhu/etapy), nastavte
Casovy usek, ktory predstavuje jeden absolvovany okruh/etapu. Ak zvolite Location based
(Podra lokality), tréningovy okruh/etapa bude vzdy merané v urenej lokalite. (Vychodiskovom
bode tréningovej jednotky, ¢ize POI, ktory ste si v priebehu tréningu oznadili).

@ Pre aktivaciu funkcie automatického zéznamu okruhu/etapy musi byt nahravanie s GPS
nastavené na normalny rezim.

Physical Settings (,,Fyzické nastavenia®)

Pre nahlad a zmenu fyzickych nastaveni chodte na Settings > Physical settings (Nastavenia >
Fyzické nastavenia). Je délezité, aby ste do fyzickych nastaveni zadali presné hodnoty, najma pokial
ide o telesnt hmotnost, vySku, datum narodenia a pohlavie, pretoZe tieto udaje maju vplyv na presnost
nameranych hodnét, ako su napriklad limity pasiem srdcovej frekvencie a vydaj kalorii.

Vo funkcii Physical settings (Fyzicka nastavenia) najdete:
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e Weight (Hmotnost)

e Height (Vysku)

e Date of birth (Datum narodenia)

e Sex (Pohlavie)

e Training background (Frekvencia tréningu)

e Maximum heart rate (Maximalna srdcova frekvencia)
e Resting heart rate (Pokojova srdcova frekvencia)

e VOZ2max
Hmotnost’
Zadajte svoju hmotnost v kilogramoch (kg) alebo v librach (lbs).
Vyska
Zadaijte svoju vysku v centimetroch (metricka jednotka) alebo v stopach a palcoch (imperialne jednotky).
Datum narodenia

Zadajte svoj datum narodenia. Datum bude zobrazeny v takom formate, aky ste si zvolili (24h: den -
mesiac - rok / 12h: mesiac - defi - rok).

Pohlavie

Zadajte Male (Muz) alebo Female (Zena).

Training background (Frekvencia tréningu)

Frekvencia tréningu poskytuje hodnotenie Urovne Vasej dlhodobej fyzickej aktivity. Zvolte moznost,

ktora najviac zodpoveda priemernej urovni Vasej fyzickej aktivity za posledné tri mesiace.

e Occasional (0 — 1h/week) (Obgasna (0 — 1h/tyzdenne)): Nevenujete sa pravidelne
planovanému rekreatnému Sportu, ani namahavej fyzickej aktivite, napr. chodite peSo len pre
poteSenie a iba ob&as cvicite dost usilovne na to, aby ste sa zadychali alebo spotili.

e Regular (1 — 3h/week) (Pravidelna (1 — 3h/tyzdenne)): Pravidelne rekrea&ne Sportujete, napr.
prebehnete 5 — 10 km alebo 3 — 6 mil tyzdenne, alebo venujete 1 — 3 hodiny tyzdenne
porovnatelnej aktivite, pripadne Vase zamestnanie vyzaduje miernu fyzicku aktivitu.

e Frequent (3 - 5h/iweek) (Casta (3 — 5h/tyzdenne)): Najmenej 3 krat tyzdenne sa venujete
namahavému fyzickému cvieniu, napr. tyZdenne prebehnete 20 — 50 km/12 — 31 mil alebo
stravite 3 — 5 hodin tyZdenne porovnatelnou fyzickou aktivitou.

e Heavy (5 - 8h/week) (Tazka (5 — 8h/tyzdenne)): Najmenej 5 krat tyzdenne sa venujete tazkej
fyzickej aktivite, a niekedy sa mozno zucasthujete aj masovych Sportovych podujati.

e Semi-pro (8 — 12h/week) (Poloprofesionalne (8 — 12h/tyzdenne)): Takmer denne sa venujete
tazkej fyzickej aktivite a cviCite, aby ste zlepsili svoj vykon pre zavodné ucely.

e Pro (> 12h/week) (Profesionalne (> 12h/tyZdenne)): Ste vytrvalostny Sportovec. Venujete sa
tazkej fyzickej aktivite, aby ste zlepSili svoj vykon pre zavodné ucely.

Webova sluzba Flow sleduje VaSe tréningové davky na tyZdennej baze. Ak sa Vase tréningové davky
zmenili, odporu&i Vam ich aktualizovat’ vo funkcii Frekvencia tréningu podla poslednych 14 dni tréningu.
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Maximum Heart Rate (Maximalna srdcova frekvencia)

Nastavte svoju maximalnu srdcovu frekvenciu, ak poznate jej suasnu hodnotu. Ak tito hodnotu
nastavujete prvykrat, ako Standardné nastavenie sa zobrazi odhad Vasej maximalnej hodnoty srdcovej
frekvencie, vykonany podla veku (220-vek).

HRmax sa pouziva na odhad vydaja energie. HRmax je najvy$Si po€et uderov srdca za minutu pri
maximalnom fyzickom vypati. NajpresnejSou metddou, ako zistit svoju individualnu HRmax je
absolvovat test maximalneho tréningového zatazenia v laboratériu. HRmax je zdsadnym ukazovatelom
tiez pre ur€enie intenzity tréningu. Je individualna a zavisi od veku a dedi¢nych faktoroch.

Resting Heart Rate (Pokojova srdcova frekvencia)

Zadajte svoju pokojovu srdcovu frekvenciu.

¢lovek Uplne uvolneny a ni¢im neruseny. Na HRrest maju vplyv vek, fyzicka kondicia, genetické vplyvy,
zdravotny stav aj pohlavie. HRrest sa znizuje pésobenim kardiovaskularneho cvi¢enia. Normalna
hodnota u dospelého jedinca je 60 — 80 bpm, av8ak u vrcholovych Sportovcov mbze byt aj menej, ako
40 bpm.

Vo2max

Zadajte svoju hodnotu VO2.max.

Existuje zrejma suvislost medzi maximalnou telesnou spotrebou kyslika (VO2max) a kardiorespiracnou
zdatnostou, pretoze zasobovanie tkaniv kyslikom zavisi na funkcii pldc a srdca. VO2max (maximalna
spotreba kyslika, maximalna aerébna sila) je maximalna rychlost, s akou telo dokaze spotrebovavat
kyslik pri maximalne namahavom cvieni; ma priamu spojitost s maximalnou schopnostou srdca
zasobovat svaly krvou. VO2max mozno zmerat alebo odhadnut pomocou testov fyzickej kondicie (napr.
test maximalnej tréningovej zataze, test submaximalnej tréningovej zataze, test fyzickej kondicie od
firmy Polar). VO2max je dobrym ukazovatefom kardiorespiratnej zdatnosti a dobrou indiciou
pravdepodobnej vykonnosti pri vytrvalostnych Sportovych podujatiach, ako su napr. cezpolny beh,
cyklistika, beh na lyziach a plavanie.

VO2max mozno vyjadrit’ bud’ v mililitroch za minatu (ml/min = ml = min-1), alebo mozZno jeho hodnotu
vydelit’ telesnou hmotnost'ou v kilogramoch (ml/kg/min = ml m kg-1 = min-1).

VsSeobecné nastavenia

Pre nahlad a zmenu v8eobecnych nastaveni chodte na Settings > General settings (Nastavenia >
VSeobecné nastavenia).
Vo funkcii General settings (VSeobecné nastavenia) najdete:
e Pair and sync (Parovanie a synchronizacia)
e Flight mode (Letecky rezim)
e Button sounds (Zvukova signalizacia tlacidiel)
e Button lock (Zamok tlacidiel)
e Tap sensitivity (Citlivost na poklep)
e Units (Jednotky)
e Language (Jazyk)
e Training view color (Farba tréningového nahfadu)

e About your product (O vyrobku)
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Parovanie a synchronizacia

e Pair new device (Sparovanie nového zariadenia): Sparujte snimace srdcovej frekvencie,
beZecké snimace, cyklosnimace alebo mobilné zariadenia so svojim tréningovym pocitatom
V800.

e Paired devices (Sparované zariadenia): Nahfad na vSetky zariadenia, ktoré ste sparovali so
svojim V800. MO6zu medzi nimi byt snimage srdcovej frekvencie, bezecké snimace,
cyklosnimace a mobilné zariadenia.

e Sync Data (Synchronizacia dat): Synchronizacia dat s aplikaciou Flow. Funkcia Sync data
(Synchronizacia dat) sa ukaze po tom, ¢o sparujete svoj V800 s mobilnym zariadenim.

Letecky rezim

Zadajte On (Zapnuty) alebo Off (Vypnuty).

Aktivaciou leteckého rezimu déjde k preruseniu vSetkej bezdrétovej komunikacie so zariadenim. Mozete
ich stale pouzivat k zaznamu aktivity, nemézete ich vSak pri tréningu pouzivat so snimacom srdcovej
frekvencie, ani ukladat svoje data do mobilnej aplikacie Polar Flow, pretoZze Bluetooth® Smart je
deaktivovany.

Zvukova signalizacia tlacidiel

Nastavte zvukovu signalizaciu tlagidiel na On (Zapnuta) alebo Off (Vypnuta).

@ Upozoriiujeme, Ze tato funkcia nesluzi k zmene zvukovej signalizacie. Zvukovu signalizaciu si
moézZete zmenit v nastaveniach Sportovych profilov. Viac informacii vid. Sport Profile Settings
(Nastavenie Sportovych profilov).

Button Lock (Zamok tlacidiel)
Zvolte si Manual lock (Ruény zamok) alebo Automatic lock (Automaticky zamok). Vo funkcii Manual

lock (Ruény zamok) moézete tlacidla uzamknut ruéne v Quick menu (Rychlom menu). Vo funkcii
Automatic Lock (Automaticky zamok) sa tla¢idla zamknu automaticky po 60 sekundach.

@ Pri aktivovanom zamku tlacidiel je mozné pouZivat funkciu poklepu.
Citlivost’ na poklep

Zvolte si Off (Vypnuty), Light tap (Lahky poklep), Normal tap (Normalny poklep) alebo Strong tap
(Silny poklep). Nastavte si silu poklepu na disple;j.

Jednotky

Zvolte moznost metrické (kg, cm, °C) alebo imperialne (Ib, ft, °F) (libra, stopa, °F). Nastavte jednotky
hmotnosti, vySky, vzdialenosti, rychlosti a teploty.

Jazyk
Zvolte: Dansk (dancina), Deutsch (nemcina), English (angli¢tina), Espafol (Spanielina), Frangais
(francdzstina), Italiano (talian¢ina), HZARE (japoncina), Nederlands (holandgina), Norsk (noréina),

Portugués (portugalgina), fiifk H3C (Sinstina), Suomi (fingina) alebo Svenska (3védc¢ina). Nastavte
jazyk Sporttestera V800.
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Farba tréningového nahladu

Zvolte Dark (Tmavy) alebo Light (Svetly). Zmente farbu zobrazenia tréningového nahladu. Ak zadate
Light (Svetly), tréningovy nahlad sa zobrazi tmavym pismom na svetlom pozadi. Ak zadate Dark
(Tmavy), tréningovy nahlad sa zobrazi svetlym pismom na tmavom pozadi.

Informacie o vyrobku

Zistite si identifikacné Cislo svojho V800, verziu firmvéru a typ HW.

Nastavenie hodiniek

Pre vstup do nastavenia hodiniek a jeho zmenu prejdite na Settings > Watch settings (Nastavenia >
Nastavenia hodiniek).

Vo funkcii Watch settings (Nastavenie hodiniek) najdete:

Alarm (Budik)

Time (Cas)

Date (Datum)

Week's starting day (Prvy den v tyzdni)
Watch face (Cifernik hodiniek)

Alarm (Budik)
Nastavte opakovania zvonenia: Off, Once, Monday to Friday (Vypnuté, Jedenkrat, Od pondelka do

piatka) alebo Every day (Kazdy den). Ak si vyberiete Once, Monday to Friday (Jedenkrat, od pondelka
do piatka) alebo Every day (Kazdy den), nastavte tiez ¢as zvonenia.

@ Ked'je budik zapnuty, v pravom hornom rohu sa v ¢éasovom reZime objavi ikonka budika.
Time (Cas)

Nastavte ¢asovy format: 24 h alebo 12 h. Potom nastavte Cas.

@ Pri synchronizécii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow je ¢as aktualizovany automaticky z tejto
sluzby.

Date (Datum)
Nastavte datum. Nastavte tiez Date format (Format datumu), mdzete si vybrat z mm/dd/yyyy,

dd/mmlyyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr,
rrrr/mm/dd, dd-mm-rrrr) alebo (rrrr.mm.dd).

@ Pri synchronizécii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow je ¢as aktualizovany automaticky z tejto
sluzby.

Prvy den v tyzdni

Vyberte prvy den kazdého tyzdna. Zvolte si Monday, Saturday (pondelok, sobota) alebo Sunday
(nedefla).

@ Pri synchronizacii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow je prvy den v tyZdni aktualizovany
automaticky z tejto sluzby.
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Watch face (Cifernik hodiniek)

Vyberte si cifernik hodiniek: Date and time (Datum a ¢as), Your name and time (Vase meno a ¢as),
Analog (Analégovy) alebo Dig (Digitalny).

Quick Menu (Rychle menu)

Niektoré nastavenia mozno zmenit. Do funkcie Quick menu (Rychle menu) mozete vstupit stlacenim
a podrzanim tlac¢idla OSVETLENIE v éasovom alebo tréningovom nahlade. Quick menu (Rychle menu)
bude obsahovat r6zne nastavenia, podfa toho, z ktorého nahladu don vstupite.

Time View (Casovy nahrad)
V ¢asovom nahlade stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do funkcie Quick menu (Rychle

menu). V ¢asovom nahfade Quick menu (Rychleho menu) mbzete:

e Lock buttons (Zamknut tlagidla): Pre uzamknutie tlagidiel stiaéte START. Pre ich odomknutie
stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE.

e Alarm (Budik): Nastavte Off, Once, Monday to Friday (vypnuté, jedenkrat, pondelok az piatok)
alebo Every day (Kazdy deri). Ak zvolite Once, Monday to Friday (Jedenkrat, pondelok az
piatok) alebo Every day (Kazdy den), nastavte tiez €as budenia.

o Flight mode (Letecky rezim): Nastavte On (Zapnuty) alebo Off (Vypnuty).
Training View (Tréningovy nahl'ad)
V tréningovom nahfade stlatte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do funkcie Quick menu

(Rychle menu). V tréningovom nahlade Quick menu (Rychleho menu) mézete:

e Lock buttons (Zamknut tlagidla): Pre uzamknutie tlagidiel stlaéte START. Pre ich odomknutie
stlacte a podrzte tlagidlo OSVETLENIE.

Upozorfiujeme, Ze pri uzamknuti tlacidiel je mozZné pouzivat funkciu poklepu.
e Set backlight (Nastavit podsvietenie): Zadajte On (Zapnut) alebo Off (Vypnut).

e Search Sensor (Vyhladat snimac): Vyhladajte snima& srdcovej frekvencie, beZzecky snimac
alebo cyklosnimacg.

e Calibrate stride sensor (Kalibrovat krokomer): Ak si zvolite Manual (Ru¢ne), musite nastavit’
kalibraCny faktor. Kliknite na Set factor (Nastavit faktor) a faktor zadajte. Viac informacii o
kalibracii vid. ,Stride Sensor Bluetooth Smart" (Krokomer s technolégiou Bluetooth Smart).

e Calibrate altitude (Kalibrovat nadmorsku vySku): Nastavte spravnu nadmorsku vysku.
Odporu¢ame, aby ste kalibraciu nadmorskej vySky vykonali zakazdym, ked poznate svoju
su€asnu nadmorsku vysku.

e Countdown timer (Odpocitavanie ¢asu): Zapnite odpocitavanie ¢asu. Po zapnuti sa
odpocitavanie ¢asu zobrazi vo svojom vlastnom tréningovom nahlade.

e Current location info (Informacie o su€asnom umiestneni): Tato funkcia je k dispozicii iba
vtedy, ak je GPS nastavené na Sportovy profil.

e Pozadani Set location guide on (Zapnut sprievodcu lokalitou), Set target point sa na displeji
objavi pokyn Nastavit cielovy bod. Zadajte Starting point (default) (Vychodiskovy bod -
prednastaveny).

Cielovy bod si mdzete zmenit navratom do Quick menu (Rychleho menu) a kliknutim na Change target
point (Zmenit cielovy bod).

Ak je zapnuty Location guide (Sprievodca lokalitou), Save new POI (Ulozit nové POI) je pridané do
Quick menu (Rychleho menu).

e Pre uloZenie Vas$ej novej lokality do bodu zaujmu stlaéte tlagidlo START potom, &o sa zobrazi
pokyn Save new POI (Ulozit nové POI).
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Aktualizacia firmvéru

Firmvér Sporttestera V800 je mozné aktualizovat. Vzdy, ked bude k dispozicii nova verzia firmvéru,
FlowSync Vas na to upozorni, akonahle V800 pripojite USB kablom k pocitacu. Aktualizacie firmvéru
sa stahuju cez kabel USB a softvér FlowSync. Aplikacia Flow Vas na novu verziu firmvéru takisto
upozorni.

Aktualizacia firmvéru sluzi na zlepSenie funk&nosti Sporttestera V800. Tieto aktualizacie mézu napriklad
vylepSovat existujuce funkcie, prinasat’ Uplne nové funkcie alebo opravit chybu v programe.

Ako aktualizovat’ firmvér

Pre aktualizaciu firmvéru svojho Sporttestera V800 musite mat”
o Uget vo webovej sluzbe Flow.
¢ Nainstalovany softvér FlowSync.

e Registraciu svojho V800 vo webovej sluzbe Flow.

@ Chodte na flow.polar.com/start, zaloZte si ucet v Polare vo webovej sluzbe Polar Flow a do
pocitaca si stiahnite a nainstalujte softvér FlowSync.

Pre aktualizaciu firmvéru:

1. Zapojte zdkazkovy konektor USB do Sporttestera V800 a druhy koniec kébla do osobného
pocitaca.
2. FlowSync za¢ne zélohovat Vase data.

3. Po skong&eni zalohovania budete vyzvani na aktualizaciu firmvéru. Zvolte Yes (Ano). Prebehne
inStalacia nového firmvéru (mdze to chvilu trvat) a dojde k spusteniu inicializacie V800.

@ Pred aktualizaciou firmvéru su tie najdblezZitejSie data z Vasho V800 zalohované do webovej
sluzby Flow. Pri aktualizacii preto Ziadne déleZité data nestratite.

WEBOVA SLUZBA A APLIKACIA POLAR FLOW
Polar Flow App (Aplikacia Polar Flow)

Aplikacia Polar Flow umozZfiuje prezriet si zdznamy z tréningu offline, ihned po skonéeni tréningu.
Poskytuje lahky pristup k tréningovym ciefom a prezeranie vysledkov testov. Aplikacia Flow je ten
najjednoduchsi spbsob, ako si méZete synchronizovat’ tréningové data vo svojom tréningovom pocitadi
V800 s webovou sluzbou Flow.

Aplikacia Flow Vam ukaze:
e Nahlad trasy na mape.
e Tréningovu zataz a Cas potrebny na regeneraciu.
e  Prinos tréningu.
o Cas zadatia a dizku tréningovej jednotky.
e Priemernu a maximalnu rychlost/tempo, vzdialenost, bezecky index.
e Priemernu a maximalnu srdcovu frekvenciu, kumulativne pasma srdcovej frekvencie.
e Spalené kaldrie a percentudlny podiel tuku na spélenych kalériach.
e Maximalnu nadmorsku vysku, vystup a zostup alebo zjazd.
e Detaily tréningového okruhu/etapy.

e Priemernu a maximalnu kadenciu (behu a jazdy na bicykli).

26


https://www.flow.polar.com/start

Aby ste mohli za¢at aplikaciu Flow pouzivat, stiahnite si ju do mobilu z App Store alebo z Google Play.
Aplikacia Flow je kompatibilna s iPhonom 4S a novsimi. Pre podporu a viac informacii o tom, ako
pouzivat aplikaciu Polar Flow, chodte na www.polar.com/en/support/Flow_app.

K tomu, aby ste mali pristup k datam z tréningu v aplikacii Flow je potrebné, aby ste ju po skon&eni
tréningu synchronizovali so svojim Sporttesterom V800. Informacie o synchronizacii V800 s aplikaciou
Flow najdete v ¢asti Synchronizacia.

Polar Flow Web Service (Webova sluzba Polar Flow)

Webova sluzba Polar Flow Vam umozni pldnovat si a analyzovat kazdy detail svojho tréningu a lepSie
sa orientovat vo svojich vykonoch. Nastavte a individuélne si prispdsobte V800 tak, aby dokonale spifial
Vase tréningové potreby. M6Zete si do neho pridavat rézne Sportové discipliny a prispésobit’ si na mieru
rozne nastavenia a tréningové nahlady. Sledujte a vizualne analyzujte svoj pokrok, vytvarajte si
tréningové ciele a pridavaijte si ich, spolu s oblubenymi trasami, medzi oblubené.

S webovou sluzbou Flow mbzete:
e Analyzovat vSetky svoje tréningové data s pomocou vizualnych grafov a nahladov tras.

e Porovnavat Specifické data s inymi, ako napr. absolvované tréningové okruhy/etapy alebo
rychlost s hodnotami srdcovej frekvencie.

e Analyzovat data Specifické pre urCity Sport pri multiSportovom tréningu.

o Pozriet sa, aky ucinok ma Vasa tréningova zataz na kumulativnu mieru regeneracie.

o Sledovat dlhodobo svoj pokrok pozorovanim trendov a detailov, ktoré su pre Vas
najdblezitejSie.

o Sledovat svoj pokrok s pomocou tyzdennych alebo mesacnych prehladov, Specifickych pre
urcity Sport.

e Zdielat svoje uspechy so svojimi fanusSikmi.

e Spatne si prehravat svoje tréningové jednotky aj tréningové jednotky inych pouzivatelov.

Aby ste mohli webovu sluzbu Flow za€at pouzivat, chodte prosim na flow.polar.com/start, a otvorte si
uCet v Polare, ak ho eSte nemate. Z toho istého umiestnenia si stiahnite a nainstalujte aj softvér
FlowSync, aby bolo mozné synchronizovat data medzi Sporttesterom V800 a webovou sluzbou Flow.
Stiahnite si aplikaciu Flow aj do svojho mobilu, aby ste mali pristup k okamzitym analyzam a zalohovaniu
dat do webovej sluzby.

Feed

Vo funkcii Feed sa mbZete pozriet, &im ste sa v poslednej dobe zaoberali, a tieZ sledovat’ aktivity svojich
priatelov a pridavat komentare.

Explore

Vo funkcii Explore mdzete pri prezerani mapy objavit tréningové jednotky a trasy, pridat si ich k
oblibenym a ulozit’ si ich do svojho V800. Prezrite si zverejnené tréningové jednotky, o ktoré sa podelili
ostatni pouzivatelia a znovu si prejdite svoje vlastné trasy aj trasy tych druhych a pozrite sa, kde boli
dosiahnuté tie najvacsie uspechy.

Diary (Diar)

V Diary (Diari) si méZete prezriet' svoje planované tréningové jednotky a znovu si prejst tie absolvované.
V prehlfade najdete: denné, tyzdenné alebo mesalné tréningové plany, individualne tréningové
jednotky, testy a tyZzdenné prehfady.

Progress (Pokrok)

Funkcia Progress (Pokrok) Vam umozni sledovat Vas vyvoj prostrednictvom pisomnych zaznamov.
Pisomné zaznamy su uzito€nym pomocnikom pri monitorovani pokroku za dihSie obdobie. Zvolené
Sportové discipliny mobzete sledovat pomocou tyzdennych, mesacnych aj rocnych sprav. V
individualnom nastaveni dizky sledovaného obdobia (custom period) si mézete zvolit dizku obdobia a
Sport. Vyberte si Casové obdobie a Sportovu disciplinu v rozbalovacom menu a stlac¢te ikonu kolesa. Tu
si budete moct zvolit, ktoré data chcete vidiet v grafe spravy.
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Podporu a viac informécii o pouzivani webovej sluzby Flow najdete na www.polar.com/en/support/flow.

Tréningové ciele

Stanovte si podrobné tréningové ciele vo webovej sluzbe Flow a ulozte si ich vo svojom tréningovom
pocitaci V800, prostrednictvom softvéru Flowsync alebo aplikacie Flow. V priebehu tréningu sa mbzete
lahko riadit pokynmi z Vasho zariadenia.

e Quick Target (Rychly ciel): Zadajte jednu hodnotu. Za ciel si zvolte dizku trvania, vzdialenost
alebo vydaj kalorii.

e Race Pace Target (Ciel pretekarskeho tempa): Prijmite vyzvu a pokuste sa dosiahnut
cielového ¢asu na stanovenu vzdialenost - prebehnite napriklad 10 km za 45 minut - alebo sa
pokuste o udrzanie staleho tempa. Zadajte dve z tychto hodnét a tretia bude zadana
automaticky.

e Phased Target (Fazovy ciel): Tréning si méZete rozdelit na jednotlivé fazy a pre kazdu z nich
si stanovit ako ciel inu dlzku trvania alebo vzdialenost’ a intenzitu.

e Favorites (Oblubené): Stanovte si nejaky ciel na zaklade ciela, ktory mate uz ulozeny v
Favorites (Oblubenych).

Nezabudnite si svoje tréningové ciele ulozit do Sporttestera V800 z webovej sluzby Flow,
prostrednictvom softvéru FlowSync alebo aplikacie Flow. Ak si ich neulozite, potom ich budete moct
vidiet iba v diari webovej sluzby Flow alebo v zozname oblubenych.

Stanovenie tréningového ciela

Chodte do Diary (Diara) a kliknite na Add (Pridat) > Training target (Tréningovy ciel). V nahlade Add
training target (Pridat’ tréningovy ciel) zadajte Quick (Rychly), Race Pace (Zavodné tempo), Phased
(Fazovy) alebo Favorite (Oblubeny).

Quick Target (Rychly ciel)

1. Zadajte Quick (Rychly).

2. Zadajte Sport, zadajte Target name (Pomenovanie ciefa - vyzadovaneé), Date (Datum -
volitefny udaj) a Time (Cas - volitelny udaj) a akékolvek Notes (Poznamky - volitefny udaj), ak
si prajete nejaké pridat.

3. Zadajte jednu z tychto hodnét: dizka trvania, vzdialenost alebo vydaj kalérii. M6Zete zadat iba
jednu z tychto hodnét.

4. Kliknite na Save (Ulozit) pre pridanie ciela do svojho Diary (Diara) alebo na ikonu T’} ¢im ho
pridate do Favorites (Oblubenych).

Race Pace Target (Ciel zavodného tempa)

1. Zadajte Race Pace (Zavodné tempo).

2. Zadajte Sport, zadajte Target name (Pomenovanie ciefa - vyZzadované), Date (Datum -
volitefny udaj) a Time (Cas - volitelny Udaj) a akékolvek Notes (Poznamky - volitelny udaj),
ktoré si prajete pridat.

3. Zadajte jednu z tychto hodnét: dizka trvania, vzdialenost alebo Zavodné tempo.

4. Kliknite na Save (Ulozit) pre pridanie ciela do svojho Diary (Diéra) alebo na ikonu T’} ¢im ho
pridate do Favorites (Oblubenych).

Phased Target (Fazovy ciel’)

1. Zadajte Phased (Fazovy).
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2. Zadajte Sport, zadajte Target name (Pomenovanie ciefa - vyZzadované), Date (Datum -
volitelny udaj) a Time (Cas - volitefny udaj) a akékolvek Notes (Poznamky - volitelny udaj),
ktoré si prajete pridat.

3. Pridajte k cielu jednotlivé fazy. Pre kazdu fazu zvolte dizku jej trvania, ruéné alebo automatické
spustenie nasledujucej fazy a intenzitu.

4. Kliknite na Save (Ulozit) pre pridanie ciela do svojho Diary (Diara) alebo na ikonu T’:r ¢im ho
pridate do Favorites (Oblubenych).

Favorites (Oblabené)

Ak ste si stanovili nejaky ciel a pridali si ho do oblubenych, mdzZete ho pouzivat ako planovany ciel.
1. Zadajte Favorites (Oblibené). Zobrazia sa Vase oblubené tréningové ciele.
2. Kiliknite na oblubeny ciel, ktory si chcete nastavit ako Sabléonu.

3. Zadajte Sport, zadajte Target name (Pomenovanie ciefa - vyzadované), Date (Datum -
volitefny udaj) a Time (Cas - volitelny Gdaj) a akékolvek Notes (Poznamky - volitelny udaj), ak
si prajete nejaké pridat.

4. Ak si prajete, mOzete si ciel upravit alebo ho ponechat tak, ako je. Kliknite na Update changes
(Aktualizovat zmeny) pre ulozenie zmien v oblibenych. Kliknite na Add to diary (Pridat do
diara) pre pridanie ciela do svojho Diary (Diara) bez aktualizacie oblubenych.

Po ulozZeni tréningovych cielov v Sporttestery V800 najdete: Planované tréningové ciele v Diary (Diari)
(na sucasny tyzden a dalSie 4 tyzdne) Tréningové ciele uvedené ako oblubené vo funkcii Favorites
(Oblibené). Ked zacCinate tréning, vstupte do svojho ciefa z Diary (Diara) alebo z Favorites
(Oblibenych). Informacie o zacati tréningu s tréningovym ciefom vid. Zacatie tréningu.

Obrlubené

Vdaka funkcii Favorites (Oblubené) si mdzZete ukladat a spravovat' svoje oblubené trasy a tréningové
ciele vo webovej sluzbe Flow. Priamo v Sporttestery V800 mbzZete mat su€asne ulozenych az 20
obfubenych poloZiek. Poget oblibenych poloZiek vo webovej sluzbe Flow je neobmedzeny. Ak mate vo
webovej sluzbe Flow uloZenych viac ako 20 obfubenych poloZiek, prvych 20 ich je pri synchronizacii
odoslanych do Vasho Sporttestera V800.

Poradie oblubenych poloZiek si mbZete zmenit' pretiahnutim. Vyberte poloZku, ktoru chcete premiestnit
a presunte ju na miesto v zozname, kde ju chcete mat.

Pridanie trasy do oblubenych poloziek

Pridajte si do oblUubenych poloziek trasu, ktoru ste si nahrali Vy sami alebo niektory iny pouzivatel, a po
jej ulozeni v Sporttestery V800 ju mbzete absolvovat so sprievodcom trasou.

1. Priprezerani trasy kliknite na ikonku obfibenych poloZiek ﬁ v pravom dolnom rohu mapy.
2. Ciel pomenujte a stlacte Save (Ulozit).
3. Trasa bola pridana do oblubenych.

Pridanie tréningového ciela do oblubenych poloziek

1. Stanovenie tréningového ciela.

2. Kiiknite na ikonku oblubenych poloziek ﬁ v pravom dolnom rohu stranky.
3. Ciefl bol tymto pridany medzi oblubené polozky.
alebo

1. sivyberte uz existujuci ciel zo svojho Diary (Diéra).

29



2. Kiliknite na ikonku oblubenych poloziek ﬁ v pravom dolnom rohu stranky.

3. Ciel bol tymto pridany medzi oblubené polozky.

Zmena oblubenej polozky

1. Kliknite na ikonku oblubenych poloziek ﬁ v pravom hornom rohu, vedla svojho mena.
Zobrazia sa vSetky VaSe oblubené trasy a tréningové ciele.

2. Vyberte polozku, ktoru chcete zmenit:
e Trasy: Nazov trasy mbzete zmenit, ale trasa samotna na mape sa zmenit neda.
o Tréningové ciele: Ciel mbézete zmenit alebo modifikovat kliknutim na ikonku Edit
(Zmenit) v pravom dolnom rohu.

Odstranenie obl'ibenej polozky

Kliknite na ikonku mazania v pravom hornom rohu trasy alebo tréningového ciefa, a tym polozku
odstranite zo zoznamu oblubenych.

TRENING

Noste snima¢€ srdcovej frekvencie

Pri tréningu pouzivajte snimaé srdcovej frekvencie, aby ste vytazili maximum z jedineCnej aplikacie
Smart Coaching (Inteligentné koucovanie) od Polaru. Hodnoty srdcovej frekvencie Vam poskytnu
pohlad do Vasej fyzickej kondicie a ukazu Vam, ako Vase telo na tréning reaguje. To Vam pomoéze
vyladit’ si tréningové plany a dosahovat vrcholovych vysledkov.

Monitor srdcovej frekvencie Vam prostrednictvom presného zmerania Vasej srdcovej frekvencie
poskytne fyziologické okno, aby ste videli, ako VaSe telo reaguje ha momentalne zmeny vo Vasej
fyzickej aktivite. Aj ked v priebehu cvi¢enia dostavate vela subjektivnych signalov o tom, ako sa VaSe
telo s fyzickou zatazou vyrovnava (namahavost cvi€enia, dych, fyzické pocity), Ziadny z nich nie je tak
spofahlivy, ako vysledok merania srdcovej frekvencie. Ten je objektivny a je ovplyvneny vnutornymi i
vonkajSimi faktormi - €o znamena, Ze ide o spolahlivy ukazovatel Vasho fyzického stavu.

Sparovanie snimaca srdcovej frekvencie
1. Pripnite si snimaé srdcovej frekvencie a stladte tlacidlo START v dasovom néhlade, pre vstup
do predtréningového rezimu.

2. Na displeji sa zobrazi text, touch your heart rate sensor with V800, then wait for it to be
found (pre sparovanie sa dotknite snimacom srdcovej frekvencie svojho V800, potom pockajte
na najdenie signalu).

3. Zobrazi sa identifikané &islo zariadenia Pair Polar H7 xxxxxxxx. Zvolte Yes (Ano).
4. Pairing completed (Sparovanie ukonéené) Vam oznami, Ze sparovanie bolo dokon&ené.

Novy snimag mdzete sparovat tieZ v Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device
(Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Spéarovat’ a synchronizovat' > Sparovat nové zariadenie). Viac
informacii vid. Pairing (Parovanie).

@ Ak pouzivate snimac¢ srdcovej frekvencie H7, Sporttester V800 mbze zachytit Vasu srdcovu
frekvenciu pomocou technolégie GymLink, eSte pred sparovanim. Nezabudnite sparovanie vykonat,
skér neZ zacnete trénovat.
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1. Navlhéite hrudny pas v miestach, kde sa nachadzaju
elektrédy.

2. Pripojte k nemu konektor. Upravte si dizku hrudného pasu
tak, aby dosadal na telo pevne, a pritom pohodine. Utiahnite
si pas okolo hrudnika, tesne pod hrudnymi svalmi, a ku

/ druhému koncu pasu pripevnite hak.

3. Skontrolujte, ¢i Vam navlh¢ené elektrédy pevne dosadaju na
telo, a ¢i sa logo Polaru na konektore nachadza vo zvislej
polohe a uprostred.

Po kazdom tréningu odpojte konektor od hrudného pasu a pas oplachnite pridom tecucej vody. Pot a
vlhkost mézu spbsobit, Ze snimac¢ srdcovej frekvencie zostane aktivovany, nezabudnite ho preto do
sucha vytriet.

Zahajenie tréningu

Navlecte si snimac srdcovej frekvencie a nezabudnite ho sparovat, rovnako tak, ako aj vSetky ostatné
kompatibilné snimace, so Sporttesterom V800.

Tue, 3/18

| X
1 1 - 50 1. Zacénite stlaCenim tlac¢idla START pre vstup do predtréningového rezimu.
AM

Zadaijte Sportovu disciplinu.

2. Zvolte Sportovy profil.

Ak si Zelate pred zagatim tréningu (v predtréningovom reZzime) zmenit’ nastavenia
Sportovych profilov, stlate a podrzte tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do Quick
Menu (Rychleho menu). Pre navrat do predtréningového reZzimu stlacte tlacidlo
SPAT.

3. Ak ste aktivovali funkciu GPS a/alebo sparovali volitelny snimac*, V800
zatne automaticky vyhladavat prislusné signaly.

Zostante v predtréningovom rezime, kym V800 nezachyti signaly snimacov a
VaSu srdcovu frekvenciu. Akonahle budu tieto signaly zachytené, vedla ikony
prislusného snimaca sa objavi napis OK.

4. Zastavte sa a nehybne stojte, kym V800 nezachyti satelitné signaly.
Percentualna hodnota, zobrazena vedla ikonky GPS, ukazuje, kedy je GPS
pripravené na pouczitie. Akonahle tato hodnota dosiahne 100%, objavi sa
napis OK a Sporttester je pripraveny na pouzitie.

Pre zachytenie satelitnych signalov GPS vyjdite von a chodte dalej od vysokych
budov a stromov. Noste Sporttester V800 na zapasti displejom nahor. Drzte ho v
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horizontalnej polohe pred sebou a dalej od hrude. Pri hladani signalu drzte pazu
v nehybnej polohe, zdvihnutd nad drovriou hrudnika.

V800 pouziva technoldgiu SiRFInstantFix™ pre predpoved pozicie satelitu,
vdaka ¢omu dokaze satelitny signal zachytit vefmi rychlo. Presne predpoveda
poziciu satelitu az na tri dni dopredu a umoznuje tak najst satelitné signaly pocas
5 —10 sekund.

Aby ste z GPS dostali ¢o najlepsi vykon, noste Sporttester V800 na zapasti
displejom nahor. Vzhladom na umiestnenie antény GPS na V800
neodporu¢ame, aby displej bol na spodnej strane zapastia. Ak budete mat V800
uchytené na kormidle bicykla, opat dbajte na to, aby displej smeroval nahor.

5. Akonahle V800 najde vSetky potrebné signaly, stladte tlacidlo START. Na
displeji sa objavi Recording started (Zaznam spusteny) a mbézete zacCat
trénovat.

V priebehu nahravania tréningu mézete menit tréningovy nahfad pomocou
tlaCidiel HORE/DOLE. Pre zmenu nastavenia, bez nutnosti pozastavit zdznam
tréningu, stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE a vstupte do funkcie Quick
menu (Rychle menu). Pre viac informacii vid. Quick Menu (Rychle menu).

* Medzi volitelné snimace patri krokomer Polar Bluetooth® Smart, snima¢ kadencie Polar Bluetooth®
Smart a snimac rychlosti Polar Bluetooth® Smart.

Zahajenie multiSportového tréningu

Pred zacatim multiSportovej tréningovej jednotky si skontrolujte, i mate nastavené Sportove profily pre
kazdy zo Sportov, ktoré budete trénovat. Viac informacii vid. Sport Profiles (Sportové profily).

1. Zaénite stladenim tladidla START.

2. Zvolte Triathlon (Triatlon), Free multisport (Volné multiSportové
discipliny) alebo ktorykolvek iny multiSportovy profil (Sportové profily mozno
dopliiat' vo webovej sluzbe Flow).

3. Akonahle V800 najde vSetky potrebné signaly, stladte tlagidlo START. Na
displeji sa objavi Recording started (Zaznam spusteny) a mozete zacat
trénovat.

4. Pre zmenu $portovej discipliny stlaéte tlagidlo BACK (SPAT) &im vstipite
do prechodového rezimu.

5. Vyberte si dalsi $port, stladte tlagidlo START a pokraduijte v tréningu.

Viac informacii o multiSportovom tréningu vid. Multisport (MultiSportovy tréning).

Zahajenie tréningu s funkciou Training Target (Tréningovy ciel)

1. Zacnite vstupom do funkcie Diary (Diar) alebo Favorites (Oblibené).

2. Vo funkcii Diary (Diar) zadajte datum, kedy planujete dosiahnutie ciela a stlacte tlacidlo START,
potom vyberte ciel zo zoznamu a stlacte START. Zobrazia sa vSetky poznamky, ktoré ste si
ohladom cielu zapisali.

alebo

Vo funkcii Favorites (Oblubené) vyberte ciel zo zoznamu a stladte START. Zobrazia sa vSetky
poznamky, ktoré ste si ohfadom cielu zapisali.

3. Stlaste START pre vstup do predtréningového reZimu a vyberte $portovy profil, ktory chcete
pouzit.

4. Akonahle V800 najde vSetky potrebné signaly, stladte tlagidlo START. Na displeji sa objavi
Recording started (Zdznam spusteny) a mbZete trénovat.
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Viac informacii o tréningovych ciefoch vid. Tréningové ciele.

Zahajenie tréningu s funkciou Route Guidance (Sprievodca trasou)

1.
2,
3.

Najprv vstupte do funkcie Favorites (Oblubené).
Zo zoznamu vyberte trasu a stlaéte tlagidlo START.

Stlaste START pre vstup do predtréningového reZzimu a vyberte $portovy profil, ktory chcete
pouzit.

Akonahle V800 najde vsetky potrebné signaly, stladte tlagidlo START. Na displeji sa objavi
Recording started (Zaznam spusteny) a mézete trénovat.

Zahajenie tréningu s funkciou Race Pace (Zavodné tempo)

Najprv vstupte do funkcie Favorites (Oblubené).

Zvolte Race pace (Zavodné tempo) a stlacte START. Nastavte si cielovu vzdialenost v km/m
a cielovy Cas.

Stladte START pre vstup do predtréningového rezimu a vyberte Sportovy profil, ktory chcete
pouzit.

Akonahle V800 najde vSetky potrebné signaly, stladte tlagidlo START. Na displeji sa objavi
Recording started (Zaznam spusteny) a mbzete trénovat.

Viac informécii o zavodnom tempe vid. Race Pace (Zavodné tempo).

Zahajenie tréningu s funkciou Interval Timer (Intervalovy ¢asovac)

Ako sprievodcu fazami tréningu a regeneracie si mézete nastavit jeden opakovaci alebo dva alternujuce
Casovace, vytvorené v zavislosti na Case a/alebo vzdialenosti.

1.

Zadnite tym, Ze prejdete na funkciu Timers (Casovade) > Interval timer (Intervalovy &asovag).
Zadajte Set timer (s) (Nastavit ¢asovac/e), pre vytvorenie novych ¢asovacov.

Zadajte Time-based (V zavislosti na Case) alebo Distance-based (V zavislosti od vzdialenosti):

e Time-based (V zavislosti na Case): Nastavte pre Casovac¢ minuty a sekundy a stlacte
START.

e Distance-based (V zavislosti od vzdialenosti): Nastavte pre CasovaC vzdialenost a
stlate START.

Zobrazi sa text Set another timer? (Nastavit dalSi Casovac?). Pre nastavenie dalSieho
Casovaca zadajte Yes (Ano) a zopakujte krok 2.

Po dokondéeni zadajte Start XX.XX km/X.XX mi a stlaéte tlagidlo START, pre vstup do
predtréningového rezimu, potom zadajte Sportovy profil, ktory chcete pouzit.

Akonahle V800 najde vietky signaly, stlaste START. Na displeji sa objavi Recording started
(Zaznam spusteny) a mozete trénovat.

@ V priebehu tréningu méZete tieZz zapnut’ Interval timer (Intervalovy ¢asovac), napr. po rozcvicke.
Stlacte a podrzte tlaCidlo OSVETLENIE pre vstup do Quick menu (Rychleho menu), a potom zadajte
Interval timer (Intervalovy ¢asovac).

Funkcie pouzivané pocas tréningu

Switch Sport During a Multisport Session (Zmenit’ Sportova disciplinu pri
multiSportovom tréningu)

Stlaéte SPAT a vyberte $port, ku ktorému chcete prejst. Potvrdte svoju volbu tlagidlom START.
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Nahrat’ tréningovy okruh alebo etapu

Stlaste tlagidlo START pre zaznam priebehu tréningového okruhu alebo etapy. Tréningovy okruh alebo
etapu si mozete nahrat tiez poklepom na displej, ak ste si tito moznost nastavili vo funkcii Nastavenie
Sportovych profilov vo webovej sluzbe Flow. Tréningové okruhy alebo etapy mozno nahravat aj
automaticky. V nastaveni Sportovych profilov si nastavte Automatic lap (Automaticky zaznam
okruhu/etapy) na Lap distance (Dizku okruhu/etapy), Lap duration (Cas absolvovania okruhu/etapy)
alebo Location- based (Podla zemepisnej polohy). Ak zadate Lap distance (Dizka okruhu/etapy),
nastavte vzdialenost, ktora predstavuje jeden absolvovany okruh/etapu. Ak zadate Lap duration
(Trvanie okruhu/etapy), nastavte ¢asovy usek, ktory predstavuje jeden absolvovany okruh/etapu. Ak
zvolite Location- based (Podla lokality), tréningovy okruh/etapa bude vzdy merany/a v uréenej lokalite.
(Vo vychodiskovom bode tréningovej jednotky, ¢ize POI, ktory ste si v priebehu tréningu oznadili).

Lock a Heart Rate Zone (Uzamknut’ pasmo srdcovej frekvencie)

Stlaste a podrzte tlagidlo START pre uzamknutie pasma srdcovej frekvencie, ktoré mate momentalne
nastavené. Pre uzamknutie/odomknutie pasma stlatte a podrzte tladidlo START. Ak VaSa srdcova
frekvencia z uzamknutej zony vyboci, budete upozorneny zvukovou a vibraénou signalizaciou.

Zmenit’ fazu pri fazovom tréningu
StlaCte a podrzte tlaCidlo OSVETLENIE. Zobrazi sa Quick menu (Rychle menu). Vyberte v ponuke
funkciu Start next phase (Zacat novu fazu) a stlacte tlacidlo START (ak ste si pri stanoveni ciela zvolili

ruénd zmenu fazy). Ak ste si zvolili automaticki zmenu, faza sa zmeni automaticky, akonahle je
dokonc&ena.

Nahlad rychleho menu

Stlacéte a podrzte tlaCidlo OSVETLENIE. Zobrazi sa Quick menu (Rychle menu). Niektoré nastavenia
mdZete zmenit aj bez toho, Ze by ste prerusili tréning. Viac informacii vid. Quick Menu (Rychle menu).

Nastavenie trvalého podsvietenia

Stlacte a podrzte tlaCidlo OSVETLENIE. Zobrazi sa Quick menu (Rychle menu). V ponuke zadajte Set
backlight on (Zapnut podsvietenie) a stlacte tlacidlo START. Ked je tato funkcia aktivovana, po stlageni
tlaCidla OSVETLENIE zostane displej stéle podsvieteny. Upozorfiujeme, Ze pouzivanie tejto funkcie
skracuje zivotnost batérie.

Set Location Guide On (Nastavit’ sprievodcu lokalitou)

Stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE. Zobrazi sa Quick menu (Rychle menu). Zadajte Set location
guide on (Aktivovat sprievodcu lokalitou) a na displeji sa objavi napis Set target point (Nastavit cielové
stanoviste). Zadajte Starting point (default) (Predvolené stanoviste - prednastavené). Cielové
stanoviSte mézete zmenit navratom do Quick menu (Rychleho menu) a zadanim funkcie Change
target point (Zmenit cielové stanoviste). K tomu, aby bolo mozZné ciefové stanoviSte zmenit, musi byt
pri tréningu uloZeny aspori jeden POI (bod zaujmu). Location guide (Sprievodca lokalitou) je vyuzZivany
funkciou Back to start (Spat na zaciatok), ktora Vas privedie spat na vychodiskové stanoviste alebo
do POI (bodu zaujmu). Viac informécii vid. Back to start (Spat na zaciatok).

Ulozit’ POI (Bod zaujmu)

Stlacéte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE. Zobrazi sa Quick menu (Rychle menu). V ponuke zadajte Set
location guide on (Aktivovat sprievodcu lokalitou) a stlagte tlagidlo START. V ponuke zadajte Save
new POI (Ulozit tento bod zaujmu) a stlaéte tlagidlo START pre uloZenie Vasho st¢asného stanovista
ako bod zaujmu.
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Odpogditavanie ¢asu

StlaCte a podrzte tlaCidlo OSVETLENIE. Zobrazi sa Quick menu (Rychle menu). V ponuke zadajte
Countdown timer (Odpocitavanie Casu) a stlacte START. Zadajte Set Timer (Nastavit Casovac),
nastavte odpocitavany ¢as a potvrdte tlacidlom START.

Automatické prerusenie

Akonahle sa zaCnete alebo prestanete pohybovat, V800 automaticky spusti alebo zastavi zaznam
tréningu. Aby funkcia automatického prerusenia fungovala, zaznam z GPS musi byt nastaveny do
normalnej polohy, alebo musite mat snimac rychlosti Polar Bluetooth® Smart. Funkciu automatického
prerusenia nastavte na poziciu zapnuté alebo vypnuté v ponuke Quick menu (Rychleho menu) alebo
v nastaveni $portovych profilov. Viac informacii vid. Sport Profile Settings (Nastavenia Sportovych

profilov).

HeartTouch

Priblizte svoj V800 ku snimacu srdcovej frekvencie pre aktivaciu funkcie HeartTouch, V tejto funkcii si
moZzete nastavit tieto moznosti: vypnuté, aktivovat podsvietenie, ukazat predchadzajuci okruh/etapu
alebo aktualny ¢as. Funkcia HeartTouch funguje len so snimaéom srdcovej frekvencie H7. Funkciu
HeartTouch si mdzete zmenit v nastaveniach Sportovych profilov vo webovej sluzbe Flow. Viac
informacii vid. Sport Profiles (Sportové profily).

Prerusenie/lUkon¢enie tréningovej jednotky

|
P & -
hﬁsdsm 1. Pre prerusenie tréningovej jednotky stlacte tlacidlo SPAT. Na displeji sa objavi
stop napis Recording paused (Nahravanie pozastavene). Ak si Zelate pokracovat
1 v tréningu, stlagte tlagidlo START.

2. Pre ukongenie tréningovej jednotky stladte a podrzte tlagidlo SPAT po dobu
Recording troch sekind, kym sa na displeji neobjavi napis Recording ended (Nahravanie
ended ukoncené).

@ Ak ukoncdite tréning po tom, ¢o ste ho prerusili, ¢as, ktory po prerusSeni ubehol, nie je zapoditany
do celkového tréningového casu.

Zmazanie tréningovej jednotky
Pre zmazanie tréningovej jednotky prejdite v Sporttestery V800 do Diary (Diar), a vyberte datum. V

ponuke prejdite na Delete session (Zmazat tréningovu jednotku) a vyberte tréning, ktory si prajete
zmazat.

@ V Diary (Diari) Sporttestera V800 mbzete zmazat iba tie tréningové jednotky, ktoré eSte neboli
uloZené v aplikacii Flow alebo vo webovej sluzbe Flow. Ak chcete vymazat stubor, ktory bol uz uloZeny,
moZete to urobit vo webovej sluzbe Flow.

PO TRENINGU

Ziskajte okamZitd analyzu svojho tréningu a hibkové nahlady do neho i do procesu regeneracie
pomocou webovej aplikacie a webovej sluzby Flow.
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Tréningovy prehlad vo Vasom V800

Po ukonceni kazdej tréningovej jednotky o nej ziskate okamzity prehlad. Po vzhliadnuti tréningového
prehfadu Vam bude tiez ukazané, aky mala tato jednotka vplyv na Vasu mieru regeneracie.

Informacie v tomto prehlade zavisia na Sportovom profile a na pouzitych snimacoch. V prehlade najdete:

e Tréningovu zataz a €as potrebny na regeneraciu po konkrétnej tréningovej jednotke.

e Prinos tréningu.

o Cas zadatia a dizku tréningovej jednotky.

e Priemernu a maximalnu rychlost/tempo a prekonanu vzdialenost.

e Priemernu a maximalnu hodnotu srdcovej frekvencie a kumulativne pasma srdcovej frekvencie.

o Vyskovo kompenzované kaldrie a percenta spaleného tuku na vydaiji kalorii.

e Bezecky index.

e Priemernd a maximalnu kadenciu (behu a jazdy na bicykli).

e Priemern a maximalnu dizku kroku (pri behu).

e Maximalnu nadmorsku vysku, stupanie a klesanie.

e Podrobnosti o absolvovanom tréningovom okruhu/etape.

Ak si budete chciet prezriet svoj tréningovy prehlad neskér, prejdete do Diary (Diara), zadate datum, a
potom vyberiete prehlad tréningovej jednotky, ktory chcete vidiet.

Prehlad jednej Sportovej discipliny

Prehlad jednej Sportovej discipliny Vam poskytne podrobné informacie o tréningovej jednotke.

Summary
Start time

10:31 pml
Duration

00:51:23
Distance

10.20 km

Summary

Race time

Reasonable

Recovery need
for this session
12 h

Summary

Training benefit
Basic

trainingl

Cas zadatia.
Dizka tréningovej jednotky.

Vzdialenost' (zobrazuje sa, ked je zapnuté GPS alebo krokomer Polar Bluetooth®
Smart/snimac rychlosti Polar Bluetooth® Smart).

Cas zavodu.

Priemerna rychlost pri zavode.

@ Tato hodnota sa zobrazuje len vtedy, ak je zapnuté funkcia Race Pace
(Zavodné tempo).

Tréningova zataz.

Cas potrebny na regeneréaciu pri tejto tréningovej jednotke.

Prinos tréningu.

Pre viac informacii stlacte tladidlo START.

@ Zobrazuje sa, ak je pouZivany snimac srdcovej frekvencie, nezobrazuje sa
pri multiSportovych tréningovych jednotkach.
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Summary

HR zones

5 00:01:27
4 00:11:20|
3 00:22:02
2 00:08:11
1 00:07:20

Summary
Avg heart rate

137 (76%)

Max heart rate [
168 (93%)

Summary

Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories |
35 %

Summary
Average pace
5:00 min/km

Maximum pace |
3:47 min/km

Summary

Running Index

Pasma srdcovej frekvencie.

@ Tieto st zobrazené, ak je pouZivany snimac¢ srdcovej frekvencie.

Priemerna hodnota srdcovej frekvencie.

Maximalna hodnota srdcovej frekvencie.

Kaldrie.

Percentualny podiel tuku na spalenych kalériach.

Priemerna rychlost/tempo.

Maximalna rychlost/tempo.

Bezecky index.

@ Zobrazuje sa, ak pouzivate bezecky snimac¢ a GPS alebo krokomer Polar
Bluetooth® Smart.

Priemerna kadencia.

Maximalna kadencia.

@ Zobrazuje sa, ak pouzZivate krokomer Polar Bluetooth® Smart.

Priemerna dizka kroku.

Maximalna dizka kroku.

@ Zobrazuje sa, ak pouzZivate krokomer Polar Bluetooth® Smart.

Priemerna kadencia.

Maximalna kadencia.

@ Zobrazuje sa, ak pouZivate snimac¢ kadencie Polar Bluetooth® Smart.

Maximalna nadmorska vyska.
Stupanie.

Klesanie.

@ Zobrazuje sa, ak pouZivate vySkomer.
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Okruhy (etapy).
Naijlepsi okruh (etapa).
Priemerny okruh (etapa).

Pre viac informacii stlacte tlagidlo START.

Automatic lap (Automaticky zaznam tréningového okruhu/etapy):
Najlepsi okruh (etapa).
Priemerny okruh (etapa).

Pre viac informacii stlacéte tlacidlo START.

05:01:02)
MultiSportovy prehlad

MultiSportovy prehlad Vam ukaze celkovy prehlad tréningovej jednotky, aj prehlady, Specifické pre dany
Sport.

MultiSportovy prehlad Vam poskytne vSeobecné informacie o celej tréningovej
jednotke.

Mu—‘;‘:;:::T Dizka tréningovej jednotky.
] Vzdialenost.
Duration .
. YRyl [ Pre viac informacii o celej tréningovej jednotke stlacte tlacidlo START. Pre
Distance podrobné informacie, Specifické pre danu Sportova disciplinu, prechadzajte

REadll|  menu pomocou tlagidiel UP/DOWN (hore/dole) a stladte START v prehlade
tohto Sportu.

Aplikacia Polar Flow

Po skonceni kazdého tréningu synchronizujte svoj Sporttester V800 s aplikaciou Flow, ¢o Vam umozni
vykonat rychlu analyzu déat. Aplikacia Flow Vam umozZziuje ziskat' rychly prehlad o tréningovych datach
offline.

Viac informacii vid. Polar Flow App (,Aplikacia Polar Flow").

Webova sluzba Polar Flow

Webova sluzba Polar Flow Vam umoZhuje analyzovat kazdy detail svojho tréningu a zistit' si viac
informécii o svojom vykone. Sledujte svoj pokrok a podelte sa o svoje najlepS8ie tréningové jednotky s
ostatnymi.

Viac informacii vid. Polar Flow Web Service (Webova sluzba Polar Flow).

Status (Stav)
Pre informécie, v akom stave sa nachadzate, prejdite na Status (Stav). Vo funkcii Status (Stav) najdete:

Miera regeneracie

Recovery status

Ta ukazuje, nakolko ste zregenerovany, a kedy dosiahnete dalSieho stupna
regeneracie.
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Recovery status

s Thu 15:30 Viac informacii vid. Miera regeneracie, vypocitana z aktivity, zaznamenavané

|

sedem dni v tyzdni, 24 hodin denne.

Daily activity (Denna aktivita)

Calories today

Ta ukazuje, kolko kaldrii ste spalili pri tréningu, ostatnej aktivite a BMR
(bazalnym metabolizmom, ¢o je minimalna metabolicka aktivita, potrebna k
zachovaniu zivota).

Total 1634 kcal

Tyzdenné prehlady

Week summaries

03/09 - 03/15

Last week

Ukazuju celkovlt dizku tréningu, prekonanl vzdialenost a éas zotrvania v
jednotlivych pasmach srdcovej frekvencie v danom tyzdni.

This week
03/16-03/22

FUNKCIE

GPS

Tréningovy pocita¢ Polar V800 ma zabudovanu GPS, ktora ponuka presné meranie vzdialenosti a
rychlosti pre cely rad vonkajSich Sportov, a po ukon&eni tréningu Vam poskytne nahlad Vasej trasy na
mape v aplikacii a webovej sluzbe Flow.

GPS v Polare V800 obsahuje nasledujuce funkcie:

Distance (Vzdialenost): Poskytne Vam presné Udaje o vzdialenosti, ako v priebehu tréningu,
tak aj po fom.

Speed/Pace (Rychlost' / Tempo): Poskytne Vam presné udaje o rychlosti/tempe, ako v priebehu
tréningu, tak aj po fiom.

Race Pace (Zavodné tempo): PomdéZe Vam udrzat rovnhomerné tempo a dosiahnut
pozadovaného ¢asu pre danu vzdialenost.

Running index (Bezecky index): V Polare V800 sa bezecky index pocCita zo srdcovej
frekvencie, rychlosti a nadmorskej vysky, nameranych pri behu. Poskytne Vam informécie o
Va$ej vykonnosti, a to ako o aerdbnej kondicii, tak aj efektivite behu. V Sporttestery V800 tato
funkcia takisto rozpozna, Ci bezite do kopca alebo z kopca.

Back to start (Spat na zaciatok): Tato funkcia Vas zavedie tou najkratSou moznou trasou spat
na predvolené stanoviSte a cestou Vam ukazuje, ako ste od neho daleko. Teraz si mozete
vyskusat dobrodruznejSie trasy a bezpecne ich preskimat s vedomim, Ze ste len na stlacenie
tlaCidla od informacie, kde lezi VaSe predvolené stanoviste.

Route guidance (Sprievodca trasou): Povedie Vas uz predtym zaznamenanymi trasami aj
zdielanymi trasami z webovej sluzby Polar Flow.

Power save mode (Usporny rezim): PredlZuje Zivotnost batérie Vasho tréningového poé&itaca
pri dihych tréningovych jednotkach. Data z GPS si mbzete ukladat' v intervaloch 1 sekundy
alebo 60 sekund. DIhSi interval Vam poskytne dlh§i ¢as zaznamu, zatial ¢o kratSi interval
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umoznuje nahrat podrobnejSie udaje. V uspornom rezime nie je mozné pouzivat funkcie
automatického zaznamu okruhu/etapy podla lokality, automatického prerusSenia a sprievodcu
trasou.

@ V Uspornom reZime nie su data z GPS tak presné, ako v normalnom rezime. Usporny reZim
odporucame pouzivat iba pri dlhych tréningovych jednotkach, ktoré trvaju dlhSie ako 10 hodin.

@ Pri tréningu s krokomerom Polar Bluetooth® Smart alebo so snimaéom rychlosti Polar Bluetooth®
Smart s aktivovanou GPS, su informacie o rychlosti a vzdialenosti zhromaZdované z krokomera alebo
snimaca rychlosti, nie z GPS. Informacie o trase st vSak zhromaZdované z GPS.

Aby ste z GPS dostali €o najlepsi vykon, noste Sporttester V800 na zapasti displejom nahor. Vzhfadom
na umiestnenie antény na V800 neodporu¢ame, aby displej bol na spodnej strane zapastia. Pokial ho
budete mat’ uchyteny na kormidle bicykla, potom tiez dbajte na to, aby displej smeroval nahor.

Back to start (Spat’ na zaciatok)

Funkcia Back to start (Spat na zaciatok) Vas nasmeruje spat na vychodiskové stanoviSte tréningove;j
jednotky alebo k ulozenému POI (Point of Interest = bod zaujmu).

Navod na pouzivanie:

1. Stlac¢te a podrzte tlacidlo OSVETLENIE. Otvori sa Quick menu (Rychle menu). Zadajte Set
location guide on (Nastavit sprievodcu lokalitou na) Set target point (Nastavit cielové
stanoviste).

2. Zadajte Starting point (default) (Predvolené stanoviste - prednastavené).

Cielové stanoviste mézete zmenit tak, ze sa vratite na funkciu Quick menu (Rychle menu) a zvolite
Change target point (Zmenit cielové stanoviste). K tomu, aby bolo mozné cielové stanoviste zmenit,
musi byt pri tréningu uloZeny aspor jeden POI.

Navrat na vychodiskové stanoviste:
1. Vratte sa na funkciu Back to start (Spat’ na zaciatok).

2. Drzte V800 vodorovne pred sebou. Nezastavujte sa, aby V800 dokazal urcit, ktorym smerom
sa pohybujete. Sipka Vam ukéaze, ktorym smerom leZi VaSe vychodiskové stanoviste.

Pre navrat na vychodiskové stanoviste sa vZdy obratte v smere Sipky.

4. V800 ukazuje tiez suradnice smerového vektora a vzduSnu vzdialenost medzi Vami a
vychodiskovym stanovistom.

@ Ak sa nachadzate v neznamom prostredi, majte vzdy po ruke mapu, pre pripad, Ze by V800 stratil
satelitny signal, alebo Ze by doslo k vybitiu batérie.

Sprievodca trasou
Funkcia sprievodca trasou Vas povedie trasami, ktoré ste si nahrali pri predchadzajucich tréningoch,

alebo trasami, ktoré si nahrali ini pouzivatelia webové sluzby Flow a podelili sa o ne.

Akonahle zahajite tréningovu jednotku so zapnutou funkciou sprievodca trasou, V800 Vas povedie
priamo na vychodiskové stanoviste, pomocou smerovej Sipky, podobne ako pri funkcii spat na zaciatok.
K tomu, aby mohol byt sprievodca spusteny, musite ist najprv na vychodiskové stanoviste svojej trasy.
Akonahle dorazite na predvolené stanoviste, V800 Vas prevedie celou trasou, az do ciela. Zobrazované
informé&cie Vas nenechaju pri tréningu zabludit'.

Smerové znaky na displeji
e Kruzok ukazuje Vasu polohu (ak je kruzok prazdny, odchylili ste sa z trasy).

e Sipka ukazuje spravny smer.

40



e Postupne sa zobrazuju dalSie useky trasy.
Pridanie trasy do Polaru V800

Aby ste do svojho V800 mohli pridat’ trasu, musite si ju najprv uloZit do oblibenych vo webovej sluzbe
Flow v nahlade Explore, alebo do analytického nahladu tréningovej jednotky, a potom ju previest do
V800.

Viac informacii o oblibenych vid. Oblubené.

Viac informacii o zacati tréningu so sprievodcom trasou vid. Zacatie tréningu.
Race Pace (Zavodné tempo)

Funkcia Race Pace (Zavodné tempo) Vam pomoze udrzat stale tempo a dosiahnut cielového ¢asu pre
stanovenu vzdialenost. Nastavte si ciefovy €as pre urcitu vzdialenost, napr. 45 minut pre beh na 10
kilometrov. V priebehu tréningu bude tempo/rychlost tréningu porovnavané s tréningovymi
informaciami. Budete mat prehlad o tom, o kolko sa oneskorujete alebo o kolko ste naopak napred
oproti prednastavenej cielovej hodnote. MozZete sa tiez pozriet, aké tempo/rychlost potrebujete
udrziavat k tomu, aby ste dosiahli stanoveného ciela.

Viac informacii o zacati tréningu s funkciou Race Pace najdete v Casti Zacatie tréningu.

Barometer

Funkcie barometra zahffaju:
e Meranie nadmorskej vysky, vystupu a zostupu (zjazdu).
e Teploty.
e Sklonomer (vyZaduje snimac rychlosti Bluetooth® Smart).

Sporttester V800 meria nadmorsku vy$ku s pomocou snimaca atmosférického tlaku a namerany tlak
prevadza na nadmorsku vysku. Toto je ten najpresnejsi spésob, ako merat nadmorsku vy3ku a zmeny
nadmorskej vySky (stupanie/klesanie) po kalibracii. Vystup a zostup (zjazd) su merané v
metroch/stopach. Strmost stipania a klesania je zobrazovana v percentach a stuprioch a je pri tréningu
k dispozicii len vtedy, ked pri jazde na bicykli pouzivate snimac rychlosti Bluetooth® Smart.

Pre zachovanie presnosti merania nadmorskej vysky je potrebné ju nanovo kalibrovat zakazdym, ked
mate k dispozicii spolahlivy vztazny bod, napriklad nejaky vrchol alebo Udaj z topografickej mapy,
pripadne, ked sa nachadzate na uUrovni mora. Mozno nastavit' tiez automaticku kalibraciu. Toto je
vhodné najma v pripadoch, ked kazda tréningova jednotka za€ina v rovnakom prostredi. Namerané
hodnoty nadmorskej vysky mbzu byt ovplyvnené zmenami tlaku, spésobenymi premenlivostou pocasia
alebo klimatizaciou.

Indikovana teplota je teplota V4Sho V800. Ak nosite V800 na zapasti, teplota Vasho tela ovplyvni
nameranu teplotu. Pre ziskanie presnej hodnoty teploty vzduchu V800 na 15 — 20 minut odloZte.

Nadmorska vyska je automaticky kalibrovana pomocou GPS. Kym nie je kalibrovana, tak je zobrazena
Sedou farbou. Pre ziskanie ¢o najpresnejSej hodnoty nadmorskej vysky sa odporuca vykonat' rucénu
kalibraciu, zakazdym, ked poznate svoju aktualnu nadmorsku vySku. Ruénu kalibraciu mozno vykonat
v predtréningovom nahlade alebo v rychlom menu tréningového nahladu. Dalsie informacie Quick
Menu (Rychle menu).

Inteligentné kouc€ovanie

Ak trénujete s cielom dosiahnut velky pokrok, potrebujete k tomu to najlepSie vedenie. Aby sme Vam v
tom pomohli, vyvinuli sme Smart Coaching. Ci uz vykonavate kazdodenné hodnotenie Urovne svojej
fyzickej zdatnosti, vytvarate si individualne tréningové plany, trénujete so spravnou intenzitou alebo
prijimate okamzitu spatnu vazbu, Smart Coaching Vam ponuka cely rad jedineCnych, pouzivatelsky
privetivych funkcii, ktoré su prispbsobené Vasim potrebam a navrhnuté tak, aby Vam poskytli
maximalnu motivaciu a radost’ z tréningu.
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V 800 obsahuje nasledujuce funkcie Smart Coachingu:
e Tréningova zataz a regeneracia.
e Miera regeneracie, zaloZena na sledovani dennej aktivity, 24 hodin denne, 7 dni v tyZdni.
e Prinos tréningu.
e  Skokovy test.
o Test fyzickej kondicie.
e Ortostaticky test.
e Bezecky index.
e Pasma srdcovej frekvencie.

¢ Inteligentné kaldrie.
Tréningova zat'az

Funkcia Training load (Tréningova zataz) je textova spatna vazba, vypovedajuca o namahavosti
konkrétnej tréningovej jednotky. Vypocet tréningovej zataze je zalozeny na spotrebe primarnych zdrojov
energie (karbohydratov a proteinov) pri cvi¢eni. Umoznuje medzi sebou vzajomne porovnavat
tréningovlu zataz pri réznych druhoch tréningovych jednotiek. Aby sme umoznili presnejSie
porovnavanie jednotlivych tréningovych jednotiek, previedli sme tréningovl zataz na ukazovatel
odhadnutej priemernej potreby regeneracie.

Funkcia tréningovej zataze berie do Uvahy rézne faktory, ktoré maju vplyv na Vasu tréningova zataz a
na odhadovanu potrebu regeneracie. Medzi tieto faktory patri HR sit (srdcova frekvencia v sede),
HRmax (maximalna srdcova frekvencia), VO2max (maximalna spotreba kyslika), pohlavie, vek, vyska,
hmotnost a frekvencia tréningu. Na tento vypocet maju tiez vplyv aerébny a anaerébny prah (tieto
mozno nastavit vo webovej sluzbe Flow), srdcovej frekvencie pri tréningu a dizka tréningovej jednotky.
Pri vypocte ukazovatelov tréningovej zataze a potreby regeneracie sa k namahavosti prevadzkovaného
Sportu pripoCitava eSte faktor, ktory je Specificky pre kazdy jednotlivy Sport.

Summary

Training load
PP Po kazdom tréningu ziskate v tréningovom prehlade popis svojej tréningove;
z&taZe a odhadovany €as na potrebnu regeneraciu.

Recovery need
for this session

12h
Recovery Time Training Load (Tréningové
(Cas regeneracie) zat'azenie)

> 49 h | Extreme (Extrémne)
V  nasledujucej tabufke néjdete
odhadovanu potrebu regeneracie pri
13- 24 h | Demanding (Naro¢né) réznych stupfioch tréningovej zataze.

25— 48 h | Very demanding (Velmi naroéné)

7 — 12 h | Reasonable (Primerané)
0 -6 h | Mild (Mierne)

PodrobnejSie vizualne hodnotenie svojej tréningovej zataZe a regeneracie najdete vo webovej sluzbe
Flow.

Miera regeneracie vypocitana z aktivity, zaznamenavanej sedem dni v tyzdni, 24 hodin
denne

Funkcia miery regeneracie zaznamena VasSu kumulativnu zataz - tz. intenzitu, rozsah a frekvenciu
Vasho tréningu a aktivity - a berie tak do Uvahy aj to, ako €asto trénujete. Tato funkcia pocita s VasSou
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tréningovou zatazou, v kombinacii s kazdodennymi aktivitami. Odhadne VaSu mieru regeneracie a to,
kofko Casu potrebujete na regeneraciu. Je to nastroj, ktory Vam pomébze vyhnut sa pretrénovanosti
alebo naopak podtrénovanosti a upravit si svoj tréningovy plan, spolu s dalSimi nastrojmi, ako je
napriklad ortostaticky test.

Miera regeneracie sa pocita z kumulativnej tréningovej zataze, dennej aktivity a odpoclinku za
poslednych 8 dni. Nedavnejsie tréningové jednotky a aktivita maju vacsiu vahu, nez tie predchadzajuce,
a maju preto na Vasu mieru regeneracie najvacsi vplyv. Vasa aktivita mimo tréning je sledovana
pomocou vstavaného 3D akcelerometra, ktory zaznamenava pohyby zapastia. Vykonava analyzu
frekvencie, intenzity a nepravidelnosti Vasich pohybov, v kombinacii s Vasimi fyzickymi Gdajmi, a
umoznuje Vam sledovat, ako ste aktivny mimo tréning. Kombinaciou dennej aktivity s tréningovou
zatazou ziskate pravdivy obraz o potrebnej miere regeneracie. Priebezné sledovanie hodndt miery
regeneracie Vam pomdze lepSie rozpoznat’ svoje osobné hranice, vyhnut sa pretrénovanosti, alebo
naopak podtrénovanosti a prispdsobit’ intenzitu tréningu a jeho dizku dennym a tyzdennym ciefom.

Pre ziskanie ¢o najpresnejSich informacii o svojej miere regeneracie noste pri tréningu snimac srdcovej
frekvencie.

Vel'mi unaveny

,velmi unaveny" znamena, Ze ste v poslednej dobe trénovali tvrdo a Vasa
kumulativna zataz je velmi vysoka. Casom to povedie k zlepSeniu Vasej fyzickej
kondicie a vykonnosti. Potrebujete si len dopriat dostatok €asu na uplnu
regeneraciu, nez zahajite dalSie obdobie tvrdého tréningu alebo pretekania.

Unaveny

L,Unaveny" ukazuje, Ze sa Vasa tréningova zataz kumulovala a je teraz vysoka.
Méze to tiez znamenat, Ze ste sa eSte plne nezregenerovali po
Recovery status predchadzajucom tréningu a aktivite. Zlepsenie fyzickej kondicie a vykonnosti
vyzaduje ob&asny vysilujuci tréning, zaroven v8ak aj €as na regeneraciu.
Strained Vyrovnany

LVyrovnany" vypoveda o tom, ze Vas tréning aj Cas, ktory si poskytujete na
"Undertrained regeneraciu, su v rovnovahe. Venujete tak dostatok ¢asu regeneracii, mbzete
sa spolahnut na to, Ze zo svojho tréningu vytazite maximum.

Podtrénovany

.Podtrénovany" znamena, Ze ste poslednou dobou trénovali menej, nez obvykle.
Je mozZné, Ze potrebujete nejaky ¢as na zotavenie sa po chorobe alebo zo stresu
z kazdodenného Zivota, alebo zmenit zameranie tréningového planu. Majte viak
prosim na pamati, Ze ak znizite svoju tréningovu zataz na niekolko tyzdfiov po
sebe bez dékladného planovania, méze sa stat, ze niektoré vysledky, ktoré ste
doterajSim tréningom ziskali, sa mézu zhorsit.

Recovery status

Thu 15:30 Ukaze Vam, kedy dosiahnete dalSieho stupria miery regeneracie.

Pozrite sa na svoju mieru regeneracie

e Poklopte na displej v Easovom reZime,

alebo

e V hlavnej ponuke chodte na Status > Recovery status (Stav > Miera zotavenie).

Sledujte svoju dennu aktivitu.
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Pozrite sa, kolko kalérii ste spalili pri tréningu, ostatnej aktivite a BMR (bazalnym metabolizmom, o je
minimalna metabolicka aktivita, potrebna k zachovaniu zivota).

o Poklopte dvakrat na displej v Casovom rezime,
alebo

eV hlavnej ponuke chodte na Today's activity (Dnesna aktivita) a v nahfade aktivity stlacte
tlacidlo START.

Podrobnejsi prehlad svojej dennej aktivity, vratane jej intenzity, aktivne straveného casu, dizky
necinnosti, po¢tu krokov, spalenych kaldrii a dizky spanku najdete vo webovej sluzbe a aplikacii Flow.

Sledovanie aktivity

V800 sleduje Vasu aktivitu pomocou zabudovaného 3D akcelerometra, ktory zaznamenava pohyby
zapastia. Vykonava analyzu frekvencie, intenzity a nepravidelnosti Vasich pohybov, v kombinacii s
Vasimi fyzickymi udajmi, a umoznuje Vam sledovat, ako ste aktivny mimo tréning.

Dostanete ciel dennej aktivity aj rady, ako ho dosiahnut. V800 Vam tiez pripomenie, aby ste vstali a
zacali sa hybat, ak ste boli uz prili§ dlho neaktivny. Sledujte svoje data vo V800 alebo v aplikacii Polar
Flow.

Ciel dennej aktivity, ktory ziskate z Polar V800, vychadza z celosvetovych odporu¢ani miernych aj
vysoko intenzivnych aktivit, a tiez z vysledkov vyskumu, ktory sa zaobera negativnymi zdravotnymi
doésledkami sedavého spdsobu zivota. Ciel dennej aktivity, ktory Vam V800 poskytne, mbze byt v
skuto€nosti o nie€o vy3si, nez najdete vo vacsine odporucani. Okrem jednej hodiny miernej aktivity je
pre splnenie ciela dennej aktivity pri Sporttestery V800 dblezita aj nizka aktivita.

Ciel dennej aktivity vychadza z Vasho fyzického nastavenia a Vasho typického dha. Ak napriklad
pracujete v kancelarii, mali by ste v beznom dni vyvinut priblizne Styri hodiny nizkej aktivity. Na ludi,
ktori v pracovnej dobe vela stoja a chodia, ma V800 vysSie naroky.

Udaje o aktivite

V800 postupne zapihia lidtu aktivity, na ktorej méZete sledovat svoj pokrok v dosahovani svojho denného
ciela. Listu aktivity mbZete sledovat vo funkcii Today's activity (Dnedna aktivita), pripadne v Easovom
nahlade (displej hodiniek zmenite stladenim a podrZzanim tla€idla UP).

Vo funkcii Today's activity mdzete vidiet, ako ste dnes boli zatial aktivny, a ziskat radu, ako dosiahnut
svoj ciel.

e Activity (Aktivita)

o Activetime (Aktivne straveny ¢as): Funkcia Active time Vam ukézZe celkovu dobu, kedy
ste vykonavali telesné pohyby, ktoré su prospesné pre Va$e telo a zdravie.

o Calories (Kaldrie): Ukaze Vam, kolko kalérii ste spdlili pri tréningu, ostatnej aktivite a
BMR (bazalnym metabolizmom, €o je minimalna metabolicka aktivita, potrebna k
zachovaniu Zivota).

o Steps (Kroky): Poclet krokov, ktoré ste zatial urobili. MnoZstvo a druhy telesnych
pohybov si zaznamenavané a prevadzané na odhadovany pocet krokov. Zakladné
odporucanie je stanovit si za ciel najmenej 10 000 krokov za den.

V nahlade Activity (Aktivita) stlaéte tlagidlo START. Bude Vam ukazané, kolko kalérii ste spalili
pri tréningu, ostatnej aktivite a BMR (bazalnym metabolizmom).

e To go (Zostava): V800 Vam ponuka rézne moznosti, ako spinit svoj ciel dennej aktivity.
Informuje Vas, ako dlho eSte musite byt aktivny, v zavislosti na tom, €i ste si zvolili nizku,
strednu alebo vysoku Uroven aktivity. Mate jeden ciel, ale cely rad mozZnosti, ako ho dosiahnut.
Ciel dennej aktivity mdze byt splneny pri nizkej, strednej alebo vysokej intenzite. Vo V800, 'up’
(,na nohach') znamena nizku intenzitu, 'walking' (,ch6dza') znamena strednu intenzitu a
'logging' (,beh') znamena vysoku intenzitu. Vo webovej sluzbe Flow najdete dalSie priklady
nizkej, strednej a vysokej aktivity. Zvolte si svoju vlastnu cestu k dosiahnutiu stanoveného ciefla.

Upozornenie na neé¢innost’
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V800 zaznamena, ked ste v priebehu diia boli uz prili§ dlho neaktivny.

Ak ste sa nehybali uz 55 minut, ukadze Vam It's time to move (Je Cas sa hybat). Vstarite a najdite si
spbsob, ako byt aktivny. Ak nezalnete byt fyzicky aktivny do piatich minat, dostanete znamku
necinnosti.

Toto upozornenie si mbézete zapinat a vypinat v Settings > General Settings > Inactivity alert
(Nastavenia > V3eobecné nastavenia > Upozornenie na necinnost).

Aplikacia Polar Flow aj webova sluzba Polar Flow Vam ukazu, kolko upozorneni na fyzickd ne€innost
ste dostali. M6Zete sa teda pozriet na svoj denny rezim a zmenit’ ho tak, aby ste Zili aktivnejSie.

Informacie o spanku vo webovej sluzbe a aplikacii Flow

Ak budete mat Sporttester V800 pri sebe aj v noci, bude sledovat Vas spanok. Nie je potrebné aktivovat
Ziadny spankovy rezim. V800 automaticky spozna podla pohybov Vasich zapasti, Ze spite.

Doba spanku je najdih&i suvisly ¢as odpoc€inku za 24 hodin a poc¢ita sa od 18:00 hod do 18:00 hod
nasledujuceho dfia. Aj ked intervaly preruSenia spanku, ktoré trvaji menej ako jednu hodinu,
nespdsobia zastavenie zaznamu €asu spanku, do doby spanku sa nezapocitavaju. Intervaly preruSenia
spanku, ktoré su dihSie ako jedna hodina, spdsobia zastavenie zaznamu doby spanku.

Doba spanku a jeho kvalita (vydatny/nepokojny) su k nahliadnutiu vo webovej sluzbe Flow a v aplikacii
Flow, potom, o bol V800 synchronizovany. Cas, po ktory spite pokojne a prili§ sa nehybete, je
zaznamenavany ako vydatny spanok. Cas, po ktory sa v spanku hybete a menite svoju polohu, je
zaznamenavany ako nepokojny spanok. Pouzity algoritmus nevykonava jednoduchy sucet intervalov,
kedy sa v spanku nehybete, ale priklada vacSiu vahu dlh§im takym intervalom, nez tym kratkym.
Percento vydatného spanku udava podiel vydatného spanku na celkovej dobe spanku. Vydatny spanok
je velmi individualna zalezitost' a mal by byt interpretovany spolo¢ne s dobou spanku.

Informacie o tom, ako dlho trva Vas vydatny aj nepokojny spanok Vam umozni vidiet, ako v noci spite,
a Ci Vas spanok nie je ovplyvneny nejakymi zmenami vo Vasom vSednom Zivote. To Vam moze pomédct
najst’ spésob, ako svoj spanok zlepsit a citit sa po¢as dna odpocinuti.

Udaje o aktivite v aplikacii Flow

S mobilnou aplikaciou Polar Flow médzete sledovat a analyzovat Udaje o svojej aktivite takpovediac za
pochodu a z V800 si ich mbzete do sluzby Polar Flow prevadzat bezdrétovo.

Prinos tréningu

Funkcia Training Benefit Vam pomézZe lepSie porozumiet uinkom Vasho tréningu. Tato funkcia
vyZaduje pouzivanie snimaca srdcovej frekvencie. Po ukonéeni kazdej tréningovej jednotky k nej
ziskate textovu spatnu vazbu, za predpokladu, Ze ste trénovali najmenej po dobu 10 minat v pasmach
srdcovej frekvencie.

Ako to funguje?

Spatna vazba funkcie Training Benefit je zalozena na pasmach srdcovej frekvencie. Ukaze Vam, kolko
Casu ste stravili a kolko kaldrii spalili v kazdom z pasiem.

Motivujuca spatna vazba, ktora sa Cloveku dostane bezprostredne po cviceni je nieco, ¢o méze pomoct
kazdému z nas. Ak teda chcete poznat’ ucinky roznych tréningovych davok, tato funkcia Vam ukaze
presne to, o potrebujete vediet. Po kazdom tréningu ziskate struény prehlad. PodrobnejSiu spatnu
vézbu si moZete preditat bud v tréningovom subore, alebo v hibkovej analyze na adrese polar.com/flow.
V nasledujucej tabulke je uvedeny prinos réznych druhov tréningu.

Spétna vazba Prinos tréningu

Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost v 3printe a posilnili
Maximum training+ (Maximalny nervovy systém svalov, takZe ich teraz dokazete efektivnejSie
tréning) vyuzivat. Tato tréningova jednotka tiez zvysila Vasu odolnost voc&i
Unave.
Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost v $printe a posilnili
nervovy systém svalov, takze ich teraz dokazete efektivnejsie
vyuzivat.

Maximum training (Maximalny
tréning)
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Maximum & Tempo training
(Maximalny tréning a tréning
tempa)

Tempo & Maximum training
(Tréning tempa a maximalny
tréning)

Tempo
tempa)

training+ (Tréning

Tempo training (Tréning tempa)

Tempo & Steady state training
(Tréning tempa a vytrvalosti)

Steady state & Tempo training
(Tréning vytrvalosti a tempa)

Steady state training+ (Tréning
vytrvalosti)

Steady state training (Tréning
vytrvalosti)

Steady state & Basic training,
long (Tréning vytrvalosti a
zakladny tréning, dihy)

Steady state & Basic training
(Tréning vytrvalosti a zakladny
tréning)

Basic & Steady state training,
long (Zakladny tréning a tréning
vytrvalosti, dlhy)

Basic & Steady state training

(Zakladny tréning a tréning
vytrvalosti)

Basic training, long (Zakladny
tréning, dlhy)

Basic training (Zakladny tréning)

Recovery training (Regeneraény
tréning)

Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost a efektivnost. Vyrazne
ste tiez posilnili svoju aerébnu kondiciu a schopnost vydrzat
dih$ie intenzivnhu namahu.

Uzasny tréning! Vyrazne ste zlepsili svoju aerébnu kondiciu a
schopnost’ dlhSie vydrzat intenzivhu namahu. Tato tréningova
jednotka tiez zlepSila Vasu rychlost’ a efektivnost.

Vyborné tempo pri dlhom tréningu. Posilnili ste svoju aerébne
kondiciu, zlepsili rychlost’ a schopnost’ vydrzat’ dlhSie intenzivne
namahu. Tato tréningova jednotka tiez zvySila vaSu odolnost voci
unave

Vyborné tempo! Posilnili ste svoju aerdbnu kondiciu, zlepsili
rychlost’ a schopnost vydrzat dlhSie intenzivnu namahu.

Dobré tempo! Zlepsili ste svoju schopnost dlhSie vydrzat
intenzivnhu namahu. Tato tréningova jednotka tiez posilnila Vasu
aerobnu zdatnost' a vydrz Vasich svalov.

Dobré tempo! Zvysili ste svoju aerébnu zdatnost a vytrvalost
svalov. Tato tréningova jednotka tiez posilnila Vasu schopnost
dihSie vydrzat intenzivnu namahu.

Vynikajuce! Tento dlihy tréning zlepsil vytrvalost VaSich svalov a
posilnil Vasu aerdébnu kondiciu. Tato tréningova jednotka tiez
zvysila Vasu odolnost voc€i unave.

Vynikajuce! Zlepsili ste si vytrvalost svalov a aerdbnu kondiciu.

Vynikajuce! Tento dlhy tréning zlepSil vytrvalost' Vasich svalov a
posilnil Vasu aerdébnu kondiciu. Posilnil tiez Vasu celkovu
vytrvalost a schopnost tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Vynikajuce! ZlepSili ste si vytrvalost svalov a aerébnu kondiciu.
Tento tréning tiez posilnil Vasu celkovu vytrvalost a schopnost
tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Vyborne! Tento dlhy tréning posilnil Vasu celkovu vytrvalost a
schopnost’ tela spalovat’ pri cviCeni tuky. Zlepsil taktiez vytrvalost
Vasich svalov a aerébnu zdatnost.

Vyborne! Posilnili ste si celkovu vytrvalost a schopnost Vasho tela

palit po€as cviCenia tuky. Tento tréning tiez zvysil vytrvalost
VaSich svalov a Vasu aerébnu kondiciu.

Vyborne! Tento dlhy, lahky tréning posilnil Vasu celkovu
vytrvalost’ a schopnost' tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Dobra praca! Tento dlhy, fahky tréning posilnil Vasu celkovu
vytrvalost a schopnost tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Velmi dobry tréning pre Vasu regeneraciu. Takéto lahké cvi¢enie
umoznuje telu prispdsobit’ sa tréningu.
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Jump Test (Skokovy test)

MbzZete si vybrat z troch druhov skokovych testov: vyskok z podrepu, vyskok s protipohybom a
kontinualny skokovy test. Test vyskokov z podrepu a vyskokov s protipohybom meria vybusnu silu, ale
pri vyskoku s protipohybom dochadza aj k pretiahnutiu svalov a Sliach, ¢o umoznuje vyuZitie tiez
elastickej sily, a tym obvykle aj vysSie vyskoky. Test suvislych vyskokov meria anaerébnu silu. Je
uzitocny najma pre tych Sportovcov, ktori prevadzkuju Sport, ktory si vyZaduje anaerdbnu silu, inymi
slovami, maximalne Usilie v kratkych ¢asovych Usekoch.

Pre vykonanie skokového testu prejdite na Tests > Jump Test (Testy > Skokovy test). Na vykonanie

testu budete potrebovat krokomer Polar Bluetooth® Smart. Viac informacii vid. Krokomer Polar
Bluetooth® Smart.

@ Ak ste eSte nesparovali krokomer Polar Bluetooth® Smart so $porttesterom V800, na displeji sa
objavi napis You need a Polar stride sensor (Potrebujete krokomer Polar), pri pokuse o vstup do
aplikacie Jump Test (Skokovy test).

Pred vykonanim ktoréhokolvek zo skokovych testov dbajte na to, aby ste sa najskér dobre rozcvicili,
predovSetkym svaly na nohach. Pri vykonavani ktoréhokolvek z tychto testov pouzivajte vzdy tu istu
techniku vyskoku, pre zaistenie maximalnej porovnatelnosti a spolahlivosti vysledkov.

Najnovsi vysledok testu najdete v Tests > Jump test > Latest result (Testy > Skokovy test > Posledny
vysledok). Zobrazi sa iba vysledok posledného testu. V diari Sporttestera V800 si mbézete prezriet
predchadzajice vysledky. Vyslednu analyzu vysledkov skokového testu si mézete prezriet vo webovej
sluzbe Flow; vyberte prislusny test vo svojom Diary (Diari).

Squat Jump (Vyskok z podrepu)

Vyskok z podrepu meria vybusnu silu. Zaujmite poziciu v podrepe, tak, aby kolena zvierali uhol 90°, a z
tejto pozicie vyskoéte priamo nahor, ako len najviac dokazete. Ruky by ste pri tom mali mat opreté o
bedra, aby ste si nimi pri vyskoku nepomahali. Pri vyskoku by ste mali mat’ nohy a chodidla vo vypone
a v podobnej pozicii by mali byt aj pri doskoku.

Pri tomto teste vykonajte tri vyskoky, priom za vysledok testu sa pocita ten najlepsi z nich. Medzi
jednotlivymi pokusmi si vzdy na chvilu oddychnite, aby ste kazdému z nich mohli venovat maximalnu
snahu o €o najlepsi vykon.

Prevedenie vyskoku z podrepu

Pripnite si krokomer Polar Bluetooth® Smart, zadajte Jump test > Squat (Skokovy test > Podrep) a
stlatte tlaidlo START Searching for stride sensor (Vyhladavam krokomer). Zobrazi sa napis Squat
jumps. Start now! (Vyskok z podrepu. Zacat teraz!). Tento pokyn sa zobrazi, akonahle budete
pripraveni test zacat.

Stojte s rukami opretymi o bedrd a s kolenami pokréenymi do uhla 90°. Niekolko sekund zostarite
nehybne stat. Vyskod&te priamo do vysky bez akéhokolvek protipohybu. Doskod&te na obe nohy, pricom
nohy i chodidla su pri doskoku vo vypone. Prevedte tri vyskoky z podrepu. Medzi jednotlivymi pokusmi
si vzdy na chvilu oddychnite, aby ste kazdému z nich mohli venovat maximalnu snahu o ¢o najlepsi
vykon.

@ Je délezité, aby ste pri skokovom teste z podrepu neurobili Ziadny protipohyb.

Jumps

2/3 V priebehu testu sa na displeji zobrazi po¢et uz vykonanych vyskokov (1/3, 2/3
alebo 3/3) a vysSka Vasho posledného vyskoku, napr. 53 cm.

53 cm
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Vysledky testu

Squat jumps
Height [cm]

Po skon&eni testu uvidite, akej vySky ste pri kazdom z tych troch vyskokov
dosiabhli.

Countermovement Jump (Vyskok s protipohybom)

Skokovy test s protipohybom meria vybusna silu. Zaujmite vzpriameny postoj. Potom chodte do
podrepu, tak, aby kolena zvierali uhol 90°, a okamzite vyskolte priamo do vysky, ako len najviac
dokazete. Ruky by ste pri tom mali mat’ opreté o bedra, aby ste si nimi pri vyskoku nepomahali. Pri
vyskoku by ste mali mat’ nohy a chodidla vo vypone a v podobnej pozicii by mali byt aj pri doskoku.

Pri tomto teste vykonajte tri vyskoky s protipohybom, pri€¢om za vysledok testu sa pocita ten najlepsi z
nich. Medzi jednotlivymi pokusmi si vzdy na chvilu oddychnite, aby ste kazdému z nich mohli venovat
maximalnu snahu o ¢o najlepsi vykon.

Prevedenie vyskoku s protipohybom

Pripnite si krokomer Polar Bluetooth® Smart a zadajte Jump test > Countermovement (Skokovy test
> Protipohyb), a stlacte tlagidlo START Searching for stride sensor (Vyhladavam krokomer). Zobrazi
sa napis Countermovement Start now! (Vyskok s protipohybom. Zalat teraz!). Tento pokyn sa
zobrazi, akonahle budete pripraveni test zacat.

1. Zaujmite vzpriameny postoj, s rukami opretymi o bedra.

2. Rychlo podrepnite, tak, aby kolena zvierali uhol priblizne 90°, a potom okamzite vyskocte priamo
do vysky. Doskodte na obe nohy, pricom nohy aj chodidla su pri doskoku vo vypone. Prevedte
tri vyskoky s protipohybom. Medzi jednotlivymi pokusmi si vZdy chvilu oddychnite, aby ste
kaZdému z nich mohli venovat maximalnu snahu o o najlepsi vykon.

Jumps

13 V priebehu testu sa na displeji zobrazi pocet uz vykonanych vyskokov (1/3, 2/3
alebo 3/3) a vyska Vasho posledného vyskoku, napr. 59 cm.

59 cm

Vysledky testu

Counter move.

Height [cm]

ﬁ‘iljﬂ Po skonéeni testu uvidite, akej vySky ste pri kazdom z tych troch vyskokov
I dosiahli.

Continuous Jump (Suvislé vyskoky)

Test suvislych vyskokov meria anaerdbnu silu. Tento test je uzitoény najma pre Sportovcov, ktori robia
Sporty, ktoré vyZaduju anaerébnu silu, inymi slovami, vynaloZenie maximalneho Usilia po€as kratkeho
Casového useku.

Zaujmite poziciu v podrepe, tak, aby kolena zvierali uhol 90°, a potom rychlo vyskocte priamo do vy3ky,
ako len najviac dokazete. Pri doskoku dopadnite na zem oboma nohami su¢asne, opat pokréte kolena
a vertikalne vyskoky opakujte, kym Vam nevyprsi stanoveny €as. Pri tomto teste by ste mali vynalozit
maximalne usilie a skakat ¢o najvysSie a €o najrychlejsie. Pri dalSich vyskokoch budete uz celkom
prirodzene pocitovat unavu, napriek tomu v3ak venujte vSetkym maximalne usilie. Vo webovej sluzbe
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Flow si mbzete prezriet podrobni analyzu a sledovat, ako sa vySka Vasho vyskoku v priebehu testu
znizovala.

Prevedenie suvislych vyskokov

Pred zadatim testu suvislych vyskokov si nastavte dizku testu. Zvolte Jump test > Set duration of
cont. test (Skokovy test > Nastavit dizku testu suvislych vyskokov). Prednastavené hodnoty su 15
seconds, 30 seconds, 60 seconds (15 sekund, 30 sekund alebo 60 sekund), pripadne si mdzete Set
other duration (Nastavit' in dizku). Ak si zvolite Set other duration (Nastavit inG dizku), mézete si
dizku trvania testu nastavit' v rozpéati 5 — 300 sekund.

Pripnite si krokomer Polar Bluetooth® Smart a zadajte Jump test > Continuous (Skokovy test >
Suvisly) a stlacte tlaCidlo START Searching for stride sensor (Vyhladavam krokomer). Zobrazi sa
ndpis Continuous jumps, Start now! (Suvislé vyskoky. Zagat teraz!). Tento pokyn sa zobrazi,
akonahle budete pripraveni test zacat.

1. Zaujmite vzpriameny postoj, s rukami opretymi o bedra.

2. Podrepnite, tak, aby kolena zvierali uhol 90° a okamzite vyskocte priamo do vysky. Doskocte
na obe nohy, pricom nohy i chodidla su pri doskoku vo vypone.

3. Test nepretrzite opakujte, kym neuplynie ¢asovy limit (na ukonCenie testu budete upozorneni
zvukovou a vibra¢nou signalizaciou).

V priebehu testu vam bude ukazovani polet uz vykonanych vyskokov a
zostavajlci Cas.

Vysledky testu

Cont. jumps

Jumps
I8 Po ukonceni testu Vam bude ukazany pocet vyskokov, priemerna vyska vyskokov

Avg height a priemernd sila na kilogram/libru.

Avg power/kg
Fa

Test fyzickej kondicie

Kondi¢ny test od Polaru je jednoduchy, rychly a bezpelny spbsob, ako odhadnut aerdbnu
(kardiovaskularnu) zdatnost jedinca. Déatovy vystup, Polar Ownindex, je porovnatefny s VaSou
maximalnou spotrebou kyslika (VO2max), hodnotou, ktora sa beZne pouziva pre vyhodnotenie aerébne;j
zdatnosti. DIhodoba intenzita Vasho tréningu, srdcova frekvencia, premenlivost srdcovej frekvencie v
pokojovom stave, pohlavie, vySka a telesna hmotnost, to vSetko su faktory, ktoré Ownindex ovplyvriuju.
Kondi¢ny test od Polaru bol vyvinuty pre zdravé dospelé osoby.

Aerobna zdatnost vypoveda o tom, ako dobre Vas kardiovaskularny systém zasobuje telo kyslikom.
Cim lep$ia je Va$a aerébna zdatnost, tym silnejSie je Vase srdce a tym efektivnej$ie pracuje. Dobra
aerdébna zdatnost ma velky vplyv na Vase zdravie. Pomaha napriklad znizit riziko vysokého krvného
tlaku a riziko kardiovaskularnych choréb a infarktu. Ak si zZelate svoju aerébnu zdatnost zlepsit, znatelnu
zmenu hodnoty Ownindex je moZné pozorovat v priemere uz po Siestich tyZdfoch pravidelného
tréningu. Menej zdatni jedinci zaznamenaju pokrok este rychlejsie. Cim je Va$a aerébna zdatnost
lepSia, tym menSie zlepSenie hodnét Ownindexu budete dosahovat.

K zlep3eniu aerdbnej zdatnosti je najvhodnejsi taky druh tréningu, ktory zamestnava velké svalové
partie. Medzi také aktivity patri napriklad behanie, bicyklovanie, chédza, veslovanie, plavanie,
kor&ulovanie alebo beh na lyZiach. Svoj pokrok zacnite sledovat tak, Ze v prvych dvoch tyZdhoch si
Ownlindex zmerajte niekolkokrat, aby ste ziskali predvolené hodnoty, a potom test opakuijte priblizne
jedenkrat za mesiac.
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Pre zaistenie spolahlivosti vysledkov testu je potrebné dodrziavat tieto zakladné podmienky:

e Testmdzete vykonavat kdekolvek - doma, v kancelarii, v Sportovom zariadeni - za predpokladu,
ze pri iom nebudete ni¢im ruseni. Nemali by byt po€ut’ Ziadne rusivé zvuky (napr. z televizie,
radia alebo telefénu) a nemal by na Vas nikto hovorit.

o Test vykonavaijte vzdy v rovnakom prostredi a v rovnaku hodinu.
e 2-3 hodiny pred testovanim nejedzte ni¢ tazke.

e V den testu aj defl pred nim sa vyhybajte fyzickému vypéatiu, alkoholu a farmaceutickym
stimulantom.

e Mali by ste byt uvolneny a pokojny. Pred zacatim testu si lahnite a 1 — 3 minuty odpocivaijte.
Pred zahajenim testu

Pred zahajenim testu si pripnite snimac srdcovej frekvencie. Viac informacii vid. Noste snimac srdcovej
frekvencie.

Pred zaCatim testu sa uistite, Ze ste presne zadali svoje fyzické nastavenia, vratane frekvencie tréningu
do Settings > Physical settings (Nastavenia > Fyzické nastavenia).

Prevedenie testu
Na vykonanie testu svojej fyzickej kondicie prejdite na Tests > Fitness Test > Relax and start the test

(Testy > Test fyzickej kondicie > Uvolnite sa a spustite testovanie).

e Zobrazi sa napis Searching for heart rate (Vyhladavam srdcovu frekvenciu). Akonahle bude
srdcova frekvencia najdena, na displeji sa zobrazi graf srdcovej frekvencie, graf VaSej aktualnej
srdcovej frekvencie a pokyn Lie down & relax (Lahnite si a uvolnite sa). Zostante uvolneny,
zbytocne sa nehybte a nekomunikujte.

e Test mozete v ktorejkolvek jeho faze prerusit stladenim tlagidla SPAT. Zobrazi sa napis Test
cancelled (Test zruSeny).

Ak nebude Sporttester V800 mébct zachytit signal Vasej srdcovej frekvencie, objavi sa sprava Test failed
(Test zlyhal). V takom pripade by ste mali skontrolovat, &i su elektrody snimaca srdcovej frekvencie
navihéené, a &i textilny hrudny pas dobre prilieha.

Vysledky testu

Po ukonceni testu budete pocut dvoijité pipnutie, spolu s popisom vysledku testu a pribliznou hodnotou
VO2max. Zobrazi sa otazka Update to VO2max to physical settings? (UloZit VO2max do fyzickych
nastaveni?).

e Zvolte Yes (Ano) pre uloZenie Vasej hodnoty do Physical settings (Fyzickych nastaveni).

e Zvolte No (Nie) iba v pripade, Ze poznate nedavno nameranu hodnotu svojho VO2max, a Ze
sa od novej nameranej hodnoty lisi o viac ako jednu vykonnostnu triedu.

Najnovsi vysledok svojho testu najdete v Tests > Fitness test > Latest result (Testy > Test fyzickej
kondicie > Posledny vysledok). Zobrazi sa iba vysledok posledného testu.

Ak chcete vidiet analyzu vysledkov svojich testov fyzickej kondicie, prejdite do webovej sluzby Flow a v
diéri si vyberte test, ktory si chcete detailne prezriet.

Triedy zdatnosti

Muzi
Vek/Roky ~ YeIMi  Niska  Uspokojiva Strednd = Dobra | YoIMi  Nailepsia
nizka dobra
20-24 <32  32-37  38-43  44-50 51-56 57-62 <62
05-29 <31  31-35  36-42 = 43-48 49-53 54-59 <59
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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

Zeny

Vek/Roky ~ YeIMi Nizka  Uspokojiva Strednd = Dobra | VeIMi  Nailepsia
nizka dobra
20-24 <27  27-31  32-36  37—-41 42-46 47-51 <51
25-29 <26  26-30  31-35  36-40 41-44 45-49 <49
30-34 <25  25-29  30-33  34-37 38-42 43-46 <46
35-39 <24 | 24-27  28-31 | 32-35 36-40 41-44 <44
40-44 <22 22-25  26-29  30-33 34-37 38-41 <41
45-49 <21 | 21-23  24-27 | 28-31 32-35 36-38 <38
50-54 <19  19-22  23-25  26-29 30-32 33-36 <36
55-59 <18  18-20  21-23 | 24-27  28-30 31-33 <33
60—65 <16  16-18  19-21  22-24  25-27 28-30 <30

Tato klasifikacia je zalozena na publikovanom vyskume, ktorého predmetom bolo 62 Studii, pri ktorych
bola hodnota VO2max merana u zdravych jedincov v USA, Kanade a v 7 eurépskych krajinach. Odkazy:
Shvartz E, Reibold RC. Normy pre aerébnu zdatnost u muzov a zien vo veku od 6 do 75 rokov: revizia.
AVIAT Space Environ Med; 61: 3-11, 1990.

Ortostaticky test

Ortostaticky test je bezne pouzivany nastroj pre sledovanie rovhovahy medzi tréningom a regeneraciou.
Je zaloZeny na zmenach funkcie autondmneho nervového systému, ku ktorym dochadza vplyvom
tréningu. Na vysledky ortostatického testu ma vplyv niekolko faktorov, ako su napriklad dusevné vypatie,
spanok, skryté ochorenia, zmeny prostredia (teplota, vySka) a dalSie. Priebezné testovanie, vykonavané
po dihSie obdobie, Vam pomdze optimalizovat Vas tréning a predist nadmernej zatazi.

Ortostaticky test je zaloZeny na merani srdcovej frekvencie a jej premenlivosti. Zmeny v srdcovej
frekvencii a jej premenlivosti odrazaju zmeny automatickej regulacie kardiovaskuldrneho systému. V
priebehu testu su merané hodnoty HRrest (pokojova srdcova frekvencia), HRstand (srdcova frekvencia
v stoji) a HRpeak (maximalna srdcova frekvencia). Hodnoty srdcovej frekvencie a jej premenlivosti,
merané pri ortostatickom teste, s dobrymi indikatormi porich autonémneho nervového systému, ako
su napriklad unava alebo pretaZenie. Reakcia srdcovej frekvencie na unavu a pretaZenie su vSak vzdy
individualne a vyZaduju dlhodobejSie sledovanie.

Pred zahajenim testu

Ak vykonavate tento test prvykrat, mali by ste najprv absolvovat Sest zakladnych testov, rozlozenych
do dvoch tyZdnov, pre stanovenie VaSej osobnej zakladnej hodnoty. Tieto zdkladné merania by mali byt
vykonané v priebehu dvoch tyZdhov beZného tréningu, nie v obdobi, kedy trénujete tvrdo. Tieto zakladné
merania by mali zahffat' testy vykonané jednak na konci tréningového dfia aj po dni odpocinku.

Po nasnimani tychto zakladnych zaznamov by ste mali v testoch pokraCovat dvakrat az trikrat tyZdenne.
Kazdy tyZden vykonajte tento test rano po odpocinkovom dni aj po dni tvrdého tréningu (alebo rade dni
tvrdého tréningu). Po beZznom tréningovom dni méZete vykonat este volitelny treti test. Tento test
nemusi poskytnut spolahlivé vysledky v obdobi, ked netrénujete dostatoCne alebo trénujete len
nepravidelne. Ak prestanete trénovat po dobu 14 dni a dihSie, mali by ste sa pred testovanim najprv
vratit k svojim dlhodobym tréningovym davkam a zopakovat' si zakladné testy.
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Pre ziskanie spofahlivych vysledkov by mal test zakazdym prebiehat’ v Standardizovanych/podobnych
podmienkach. Odporu€ame test vykonavat rano pred ranajkami. Je potrebné, aby boli dodrzané
nasledovné podmienky:

e Pripnite si snimac srdcovej frekvencie.
e Mali by ste byt uvolneny a pokojny.

o Mobzete sa posadit v pohodinej pozicii alebo si lahnut na 16zko. Pri vykonavani testu by Vasa
pozicia mala byt zakazdym rovnaka.

o Tento test mbézete vykonavat kdekolvek - doma, v kancelarii, v Sportovom klube - dblezité je,
aby prostredie bolo pokojné. Nemali by byt po¢ut Ziadne rusivé zvuky (napr. z televizie, radia
alebo telefénu) a nemal by na Vas nikto hovorit.

e 2 -3 hodiny pred spustenim testu ni¢ nejedzte, nepite a nefajcite.

e Pre ziskanie porovnatelnych vysledkov odporu¢ame test vykonavat pravidelne a zakazdym v
rovnaky ¢as, najlepsie hned rano po prebudeni.

Prevedenie testu

Zadajte Tests > Orthostatic test > Relax and start the test (Testy > Ortostaticky test > Uvolnite sa a
spustite test). Objavi sa napis Searching for heart rate (Hladam srdcovu frekvenciu). Akonahle bude
najdeny signal srdcovej frekvencie, na displeji sa objavi napis Lie down & relax (Lahnite si a uvolnite
sa).

o Na displeji sa zobrazi graf Vasej srdcovej frekvencie. V priebehu tejto prvej ¢asti testu, ktora
trva 3 minuty, sa nehybte.

e Po uplynuti 3 minut zapipa zapastna jednotka a zobrazi sa pokyn Stand up (Vstarite). Vstante
a po tri minuty nehybne stojte.

e Po uplynuti 3 minut zdpastné jednotka opat’ zapipa a test bude ukon&eny.

e Test moézete v ktorejkolvek jeho faze prerusit, stlatenim tlagidla SPAT. V tom pripade sa
zobrazi napis Test canceled (Test zruSeny).

Ak V800 nedokaze zachytit’ signal Vasej srdcovej frekvencie, objavi sa napis Test failed (Test zlyhal).
V takom pripade by ste mali skontrolovat, i su elektrody snimaca srdcovej frekvencie navlihéené, a i
textilny hrudny pés dobre prilieha.

Vysledky testu

Vysledkom testu budu hodnoty VaSej pokojovej SF, SF v stoji a maximalnej SF a ich porovnanie s
priemernymi vysledkami predchadzajucich testov.

Vysledok svojho posledného testu najdete v Tests > Orthostatic test > Latest result (Testy >
Ortostaticky test > Posledny vysledok). Zobrazi sa iba vysledok posledného testu.

Vo webovej sluzbe Flow mbzete sledovat vysledky testov za dihé obdobie. Ak chcete vidiet analyzu
vysledkov svojich ortostatickych testov, prejdite do webovej sluzby Flow a v diari si vyberte test, ktory si
chcete detailne prezriet.

Running Index (Bezecky index)

Bezecky index ponuka jednoduchy spbsob, ako sledovat zmeny v bezeckom vykone. Bezecky index je
priblizna hodnota maximalneho aerébneho bezeckého vykonu, na ktory maju vplyv aerébna zdatnost a
uspornost behu. DlhodobejSim sledovanim bezeckého indexu moézete vidiet, aké robite pokroky.
ZlepSenie sa prejavi tak, ze urcité tempo bude pre Vas menej namahavé alebo Ze teraz pobezite
rychlejSie, ale neunavite sa pri tom viac, nez predtym.

Sporttester V800 pri tom zapogitava aj rozdiely medzi behom do kopca a z kopca. Pri danom tempe je
beh do kopca fyzicky namahavej$i, nez beh po rovine a beh z kopca je fyzicky menej namahavy, nez
beh po rovine.
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Pre ziskanie €o najpresnejSich informacii o svojom vykone nezabudnite zadat hodnoty HRmax a HRrest
(pokojova SF).

Bezecky index je vypocitavany pri kazdej tréningovej jednotke, ak je zapnuty snimac srdcovej
frekvencie, spolu s GPS/krokomerom Bluetooth® Smart, a ak su splnené tieto podmienky:

e Pouzity Sportovy profil sa tyka bezeckého Sportu (beh, cestny beh, terénny beh atd’.)

e Rychlost by mala byt 6 km/h / 3,75 mi/h a vy$Sia a minimalny ¢as zabehnutia okruhu/etapy 12
minut.

o Musia byt k dispozicii tdaje o nadmorskej vySke (inak by nemohol byt zapocitany beh do kopca
a z kopca).

Pre ziskanie €o najpresnejSich informacii o svojom vykone nezabudnite zadat hodnoty HRmax
(maximalnej srdcovej frekvencie), a HRrest (pokojovej srdcovej frekvencie). Vypocet bezeckého indexu
zacina vo chvili, ked zagnete svoju tréningovu jednotku nahravat. V priebehu tréningovej jednotky sa
moZzete dvakrat zastavit, napriklad na svetelnej krizovatke, bez toho aby doslo k preruseniu vypoctu.
Po skon&eni tréningu Vam V800 ukaze Vas bezecky index a vysledok ulozi do tréningového prehladu.

Ak pouzijete krokomer, dbajte na to, aby bol skalibrovany.

Vysledok porovnajte s nizSie uvedenou tabulkou.

Kratkodoba analyza

Muzi
Vek/Roky  vefmi Nizka Uspokojiva Strednd  Dobra  VeIMi  \oilepsia
Y nizka pokoj dobra jlep
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 5459 <59
30 - 34 <29 29— 34 35— 40 41-45  46-51 52-56 <56
35 -39 <28 28 — 32 33-38 30-43  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 4246 <46
55 — 59 <22 2226 27-30 31-34  35-39  40-43 <43
60 — 65 <21 21— 24 25 _ 28 20-32 33-36 37-40 < 40
Zeny
Vek/Rok Velmi Nizka Uspokojiva Stredna Dobra Velmi Najlepsia
Y nizka pokol dobra Jiep
20 — 24 <27 27— 31 3236 37-41  42-46  47-51 <51
25 — 29 <26 26 — 30 31-35 36-40 41-44  45-49 <49
30 - 34 <25 25— 29 30-33 34-37 38-42 43-46 <46
35— 39 <24 24— 27 28 - 31 32-35 36-40 41—44 <44
40 — 44 <22 2225 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 PalE 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 klasifikacia je zalozena na publikovanom vyskume, ktorého predmetom bolo 62 Studii, pri ktorych
bola hodnota VO2max merana u zdravych jedincov v USA, Kanade a v 7 eurdpskych krajinach. Odkazy:
Shvartz E, Reibold RC. Normy pre aerébnu zdatnost u muzov a zien vo veku od 6 do 75 rokov: revizia.
AVIAT Space Environ Med; 61: 3-11, 1990.
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U hodnét bezeckého indexu sa mézeme stretnut’ s dennymi vykyvmi. Na bezecky index ma vplyv
mnozstvo faktorov. Hodnota, ktoru ziskate v urCity den, je ovplyvnena zmenami vonkajSich podmienok
pri behu, medzi inymi napriklad rozdielnym povrchom, silou vetra a teplotnymi vykyvmi.

Dlhodoba analyza

Hodnoty jedného bezeckého indexu nastavuju trend, ktory napoveda, s akym uspechom zabehnete
urcité vzdialenosti.

V nasledujucej tabulke najdete odhadnuté ¢asy zabehnutia uréitych vzdialenosti bezcom, ktory poda
maximalny vykon. Pri interpretacii tabulky pouZzite dlhodoby priemer hodnoty svojho beZeckého indexu.
Tieto odhady su najpresnejSie pre bezecké indexy, ktoré boli ziskané z rychlosti nameranych v
podobnych podmienkach, v akych budu zabehnuté sledované vykony.

Running Cooperov 5km 10 km 21.098 km 42.195 km
index test (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
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 2 300 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 2 600 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 2 800 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 3 000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:00 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Pasma srdcovej frekvencie

Pasma srdcovej frekvencie od Polaru dvihaju efektivitu tréningu, pracujuceho s hodnotami srdcovej
frekvencie, na dalSiu Uroven. Tréning je rozdeleny podla piatich pasiem srdcovej frekvencie, ktoré su
percentualnym vyjadrenim maximalnej srdcovej frekvencie. Pomocou pasiem srdcovej frekvencie si
mbzete lahko zvolit a sledovat intenzitu tréningu.

Intenzita HRmax*
(Heart Rate max =
Cielové max. srdcova
pasmo frekvencia) v%, bpm
(beats per minute =
tepov za minutu)

Priklady dizok ]
tréningovych Uéinok tréningu
jednotiek
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MAXIMALNE

NAROCNE

STREDNE

LAHKE

VELMI LAHKE

— 0,
90 - 100% Menej ako 5
171 - 190 bpm minut
80 — 90%
152 — 172 bpm 2= 10 mindt
70 — 80%
133 — 152 bpm 10 — 40 minut
60 — 70%
114 — 133 bpm 40 — 80 minut
50 — 60%
104 — 114 bpm 20 — 40 minut

Prinos: Maximéalne alebo takmer
maximalne Usilie vynaloZzené pri
dychani a pouzivani svalov.

Pocitové vyjadrenie: Velmi
vyCerpavajuce, ako =z hladiska
dychania, tak i svalovej zataze.

Odporuc¢ame pre: Velmi skdsenych
a zdatnych S$portovcov. Iba v
kratkych intervaloch, obvykle ako
kone¢nu pripravu pre kratkodobé
Sportové vykony.

Prinos: Vacsia vytrvalost,
schopnost  udrzat si  vysoku
rychlost.

Pocitové vyjadrenie: Spésobuje

svalovu Unavu a zadych¢anost.

Odporu¢ame  pre:  Skusenych
Sportovcov pre celoro¢ny tréning a
rozne dizky tréningovych jednotiek.
Nadobuda na vyzname %
predzavodnom obdobi.

Prinos: ZvySuje celkové tempo
tréningu, vedie k lahSiemu
zvladaniu strednej zataze a zvySuje
efektivnost.

Pocitové vyjadrenie: Rovnomerné a
rychle dychanie.

Odporugame pre: Sportovcov, ktori
sa pripravuju na preteky alebo si
chcu zlepsit vykonnost.

Prinos: ZlepSuje celkovu vSeobecnu
zdatnost, urychfuje regeneraciu a
podporuje metabolizmus.

Pocitové vyjadrenie: Prijemné a
jednoduché, nizke svalové a
kardiovaskularne zatazZenie.

Odporuc¢ame pre: Kazdého, kto do
svojich  zakladnych tréningovych
obdobi zaraduje dIhé tréningové
jednotky a pre regeneracné cvicenie
po zavodnej sezdne.

Prinos: Zahrieva aj ochladzuje a
pomaha v regeneracii.

Pocitové vyjadrenie: Velmi lahkeé,
nizka namaha.

Odporu¢ame pre: Regeneraciu a
ochladenie po celu tréningovu
sezénu.

*HRmax = Maximalna srdcové frekvencia (220-vek). Priklad: Vek: 30 rokov, 220-30 = 190 bpm.
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Tréning v 1. pasme srdcovej frekvencie sa vykonava s velmi nizkou intenzitou. Hlavny princip tohto typu
tréningu spociva v tom, Ze vykon sa dalej zlepSuje aj pri naslednej regeneracii, a nie len v priebehu
samotného tréningu. Urychlite proces regeneracie tréningom o velmi nizkej intenzite.

Trénovanie v 2. pasme srdcovej frekvencie slizi na zvySovanie vytrvalosti, ¢o je dolezitou sucastou
ktoréhokolvek tréningového programu. Tréningové jednotky v tejto zéne su velmi jednoduché a su
aerébnej povahy. Vysledkom dlhodobého tréningu v tejto l'ahkej zéne je efektivny vydaj energie. Pokrok
vyzaduje vytrvalost.

Tréning v 3. pasme srdcovej frekvencie rozvija aerébnu silu. Intenzita tréningu je sice vysSia, nez v
pasme 1 a 2, napriek tomu v8ak zostava prevazne aerdbna. Tréning v pasme 3 méze spocivat napriklad
z tréningovych intervalov, nasledovanych Casom na regeneraciu. Trénovanie v tomto pasme je
mimoriadne ucinné pre zlepSenie krvného obehu v srdcovom svale a v kostrovom svalstve.

Ak je Vasim ciefom dosahovat vrcholovych vykonov, potom budete musiet’ trénovat v pasmach 4 a 5.
V tychto pasmach budete trénovat anaerébne v intervaloch v dizke do 10 minut. Cim kratsi interval, tym
vySSia intenzita. Velmi délezita je dostatoCna regeneracia medzi jednotlivymi intervalmi. Tréningovy
model v pasmach 4 a 5 je navrhnuty tak, aby viedol k tym najvys$sim vykonom.

Cielové pasma srdcovej frekvencie od Polaru su individualne prispdsobitelné v nastaveni Sportovych
profilov vo webovej sluzbe Flow, s vyuzitim hodnoty srdcovej frekvencie, zmeranej v laboratériu,
maximalnej srdcovej frekvencie, zmeranej v laboratériu, alebo osobne pri tzv. pofnom teste. Pri tréningu
v cielovom pasme srdcovej frekvencie sa pokuste vyuzit cely jeho rozsah. Stredna ¢ast pasma je dobry
ciel, nie je v8ak nutné usilovat o udrzanie srdcovej frekvencie presne na tejto Urovni po celt dobu
tréningu. Srdcova frekvencia sa postupne prispdsobuje intenzite tréningu. Napriklad, pri prechode z
cielového pasma 1 srdcovej frekvencie do pasma 3, sa obehovy systém a srdcova frekvencia
prispbsobia po€as 3 — 5 minut.

Srdcova frekvencia reaguje na intenzitu tréningu v zavislosti od faktorov, ako su napr. fyzicka zdatnost
a miera regeneracie, aj na prostredi. Je délezité vSimat si subjektivnych pocitov Unavy a upravit si podla
toho tréningovy program.

Inteligentné kalérie
Ten najpresnejSi pocCita€ kaldrii na trhu vypoc&itava mnozZstvo spalenych kaldrii. Tento vypoclet
energetického vydaja je zaloZeny na:

e Telesnej hmotnosti, vysSke, veku, pohlavi.

¢ Maximalnej srdcovej frekvencii jedinca (HRmax).

e Srdcovej frekvencii pri tréningu.

e Srdcovej frekvencii jedinca v pokoji (HRrest).

¢ Maximalnej spotrebe kyslika jedinca (VO2max).

e Altitude (nadmorskej vyske).

@ Aby ste z funkcie Smart Calories (Inteligentné kaldrie) ziskali ¢o najpresnejSie hodnoty, zadajte
prosim do svojho Sporttestera V800 namerané hodnoty VO2max a HRmax, ak ich mate k dispozicii. Ak
nie, pouZite hodnoty, ktoré ste ziskali pri teste fyzickej kondicie od Polaru.

Smart Notifications (Inteligentné upozornenia) (iOS)
Funkcia Smart Notifications umozZfiuje prijimat upozornenia na prichadzajuce hovory, spravy a
oznamenia z réznych aplikacii do tréningového pocitaca od Polaru. V pocitadi od Polaru sa Vam budu

zobrazovat' tie isté spravy, aké sa zobrazuju na displeji telefonu. Funkcia Smart Notifications je k
dispozicii pre iOS aj pre Android.

Nastavenie

K tomu, aby ste mohli upozornenia a oznamenia prijimat, musite tréningovy pocita¢ od Polaru najprv
sparovat s aplikaciou Flow. Tréningovy pocita€ od Polaru a telefén musite mat' aj spravne nastavené.
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Po aktualizacii firmvéru tréningového pocitata od Polaru musite tréningovy podéitaé sparovat’ s
aplikaciou Flow este raz, aby sa Vam mohlo zobrazit’ nastavenie pre inteligentné upozornenia.
Ak ich znova nesparujete, nastavenie sa nezobrazi.

V800

Upozornenia a ozndmenia su Standardne vypnuté. Aktivujte ich v Menu > Settings > General settings
> Smart notifications (Menu > Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Inteligentné upozornenia).

e Zvolte On (Zapnuté) pre prijimanie upozorneni a zobrazovania ich obsahu na displeji.

e Zadajte On (no preview) (Zapnuté (bez nahladu)), ak nechcete, aby sa Vam na displeji
zobrazoval obsah upozornenia. Budete iba informovani tom, Ze ste prave dostali nejaké
upozornenie.

e Notify. do not disturb (Upozornenie Nerus$it): Ak chcete upozornenia na spravy a
prichadzajuce hovory vypnat len na uréitd dobu, aktivujte si prikaz Do not disturb. Potom
nastavte Casové rozpatie, kedy bude prikaz Do not disturb aktivovany (v predvolenom
nastaveni je to 22:00 — 7:00 hod). Ked bude prikaz Do not disturb aktivovany, nebudete v
Case, ktory ste si nastavili, dostavat Ziadne upozornenia.

Telefon

Nastavenie upozorneni vo Vasom teleféne urci, aké upozornenia budete v tréningovom pocitaci od
Polaru prijimat. Zmena nastavenia upozorneni v teleféne iOS:

1. Chodte do Settings > Notifications (Nastavenia > Upozornenia).

2. Skontrolujte si, ¢i aplikacie, z ktorych chcete upozornenia prijimat, su zaradené v ponuke
Include, a spbsob upozornenia maju nastaveny na Banners (Bannery) alebo Alerts
(Upozornenie).

Z aplikacii uvedenych pod Do not include nebudete dostavat Ziadne upozornenia.
Ako to funguje

Akonahle dostanete upozornenie, tréningovy pocita¢ od Polaru Vas na to diskrétne upozorni vibraciou.
Ked dostanete hovor, mbézete ho prijat, prepnut do tichého rezimu, alebo odmietnut (iba pri iOS 8).
Prepnutie do tichého rezimu stiSi len tréningovy pocita¢ od Polaru, nie telefén. Ak v priebehu
upozornenia na prichadzajuci hovor pride nejaka sprava, tak nebude zobrazena.

V priebehu tréningu mézZete prijimat hovory a naviga&né pokyny (len v aplikacii Google maps), ak mate
v teleféne spustenu aplikaciu Flow. V priebehu tréningu nebudete dostavat Ziadne upozornenia (e-
maily, akcie poznacené v kalendari, aplikacie atd.).

Odmietnutie upozorneni

Upozornenie mozete odmietnut’ bud' ruéne, alebo sa vypne automaticky po uplynuti urcitej doby. Pri
ruénom odmietnuti upozornenie zmizne tiez z displeja telefénu, ak vSak nechate vyprsat jeho ¢as,
potom bude vymazané len z tréningového pocitata od Polaru, zostane vSak zobrazené na displeji
telefonu.

Odstranenie upozorneni z displeja:
e Ruéne: Stladte tlagidlo SPAT.

e VyprSanim ¢€asu: Ak upozornenie neodmietnete rucne, tak po 30 sekundach zmizne
automaticky.

Do not disturb (Nerusit)

Ak si chcete upozornenie vypnut len na urcité hodiny dfia, aktivujte v mobilnej aplikacii Polar Flow prikaz
Do not disturb. Ked bude tento prikaz aktivovany, nebudete v Case, ktory ste si nastavili, dostavat
Ziadne upozornenia.

Prikaz Do not disturb je vo $porttestery prednastaveny a ¢asové rozpitie je 22:00 — 7:00 hod. Casové
rozpatie si mézete v tréningovom pocitaci zmenit vo funkcii General Settings (VSeobecné nastavenia).
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Ked bude prikaz Do not disturb aktivovany, tak v favom hornom rohu displeja Sporttestera V800 uvidite
ikonku (polmesiac), ktora indikuje, Ze upozornenia nemézete prijimat.

Smart Notifications (Inteligentné upozornenia) (Android)

Funkcia Smart Notifications umoznuje prijimat upozornenia na prichadzajice hovory, spravy a
oznamenia z aplikacii do tréningového pocitaa od Polaru. V tréningovom pocitaci od Polaru sa Vam
budu zobrazovat tie isté spravy, aké sa zobrazuju na displeji telefonu. Upozorfiujeme, Ze v priebehu
tréningu upozornenia prijimat nemézete.

o Uistite sa, ze mate v teleféne nainstalovany Android verzie 5.0 alebo novsi.
o Uistite sa, ze mate v Sporttestery V800 nainstalovanu poslednu verziu firmvéru.

e K tomu, aby ste funkciu Smart Notifications mohli pouzivat, musite mat’ nainstalovant mobilnu
aplikaciu Polar Flow pre Android a Sporttester Polar V800 musi byt s touto aplikaciou sparovany.
K tomu, aby funkcia Smart Notifications mohla fungovat, musite mat aplikaciu Polar Flow v
teleféne spustenu.

o Upozoriujeme, Ze ked je funkcia Smart Notifications zapnuta, batérie v tréningovom pocitadi
od Polaru aj v telefone sa budu vybijat rychlejSie, pretoze aplikacia Bluetooth bude nepretrzite
v prevadzke.

@ Funkénost sme otestovali na niekolkych najpouzivanejSich mobilnych telefénoch, napr. na modeli
Samsung Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. U inych modeloch
mobilnych telefénov, ktoré podporuju Android 5.0, sa mézu z hladiska funkénosti vyskytnat' urcité
rozdiely.

Nastavenie
K tomu, aby ste mohli upozornenia a spravy prijimat, musite tréningovy poéita od Polaru najprv
sparovat s aplikaciou Flow. Tréningovy pocita¢ od Polaru a telefén musite mat' aj spradvne nastavené.

Po aktualizacii firmvéru tréningového pocitaa od Polaru musite tréningovy pocita¢ sparovat s
aplikaciou Flow este raz, aby sa Vam mohlo zobrazit nastavenie pre inteligentné upozornenia. Ak ich
znova nesparujete, nastavenie sa nezobrazi.

Upozornenia su v predvolenom nastaveni vypnuté. Zapinat/vypinat si ich mozete v Sporttestery V800
alebo v aplikacii Polar Flow. Ak chcete v nastaveni urobit nejaké zmeny, odporu¢ame, aby ste ich vzdy
vykonavali v Sporttestery V800.

V800
Funkciu Smart Notifications si v $porttestery V800 mébzZete zapinat' a vypinat nasledovne.

Chodte v Sporttestery V800 do Menu > Settings > General settings > Smart notifications (Menu >
Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Inteligentné upozornenia).

e Zvolte On (Zapnuté) pre prijimanie upozorneni a zobrazovania ich obsahu na displeji.

e Zadajte On (no preview) (Zapnuté (bez nahladu)), ak nechcete, aby sa Vam na displeji
zobrazoval obsah upozornenia. Budete iba informovani tom, Ze ste prave dostali nejaké
upozornenie.

Flow App (Aplikacia Flow)
Funkciu Smart Notifications zapnete a vypnete v mobilnej aplikacii Polar Flow nasledovne.
1. Otvorte si mobilnu aplikaciu Polar Flow.

2. Prevedte synchronizaciu Sporttestera V800 s mobilnou aplikaciou stlaCenim a podrzanim
tlaCidla SPAT na Sporttestery Polar VV800.

Chodte do Settings > Notifications (Nastavenia > Upozornenia).

4. Vo funkcii Smart natifications zadajte On (Zapnuté), On no preview (Zapnuté - bez nahladu)
alebo Off (Vypnuté).
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Po zapnuti funkcie Smart notifications obdrzite pokyny, ako si v telefone aktivovat funkciu zasielania
upozorneni (to znamena, ako poskytnut aplikacii Polar Flow pristup k upozorneniu odosielanych z
Vasho telefonu), ak ste tak eSte neurobili. Zobrazi sa text Enable notifications? (Umoznit' prijimat
upozornenia?). Poklopte Enable (Umoznit). Potom zadajte Polar Flow a dvakrat poklopte na OK.

5. Prevedte synchronizaciu Sporttestera V800 s mobilnou aplikaciou stlacenim a podrzanim
tlaCidla SPAT na Sporttestery Polar VV800.

@ Zakazdym, ked’ nastavenie upozornenia v mobilnej aplikacii Polar Flow zmenite, nezabudnite
Sporttester V800 synchronizovat' s mobilnou aplikaciou.

Telefon

K tomu, aby Vam mohli do Sporttestera Polar V800 chodit upozornenia z Vasho telefénu si tato funkciu
musite najskor aktivovat v mobilnych aplikaciach, z ktorych chcete upozornenia prijimat. Mézete to
urobit bud cez nastavenia v mobilnej aplik&cii alebo cez nastavenia v teleféne s operanym systémom
Android. V pouzivatelskej prirucke k mobilnému telefonu najdete dalSie informacie k nastaveniu
upozorneni v aplikaciach.

Aplikacia Polar Flow musi potom ziskat suhlas &itat upozornenia z VVasho teleféonu. Aplikacii Polar Flow
musite poskytnut pristup k upozorneniam z Vasho telefénu (to jest, umoznit’ jej prijimat upozornenia v
aplikacii Polar Flow). Aplikacia Polar Flow Vam poskytne napovedu, ako pristup povolit, ak to budete
potrebovat.

Ako to funguje

Akonahle dostanete upozornenie, tréningovy pocita¢ od Polaru Vas na to diskrétne upozorni vibraciou.
Na podujatie poznacené v kalendari a na spravu budete upozorneni jedenkrat, zatial ¢o upozornenie
na prichadzajuce hovory bude pokragovat, kym na $porttestery Polar V800 nestlagite tlacidlo SPAT,
kym hovor neprijmete, alebo po uplynuti 30 sekund.

Meno volajuceho sa na displeji zobrazi vtedy, ak ho budete mat' v telefbnnom zozname. Zobrazuje sa
z&kladnymi pismenami latinky a Specialnymi znakmi tychto jazykov: Francuzstiny, finciny, védciny,
nemciny, nor€iny a Spanielciny.

Odmietnutie upozornenia

Upozornenie mdzete odmietnut bud ru€ne, alebo sa vypne automaticky po uplynuti urcitej doby. Pri
ru¢nom odmietnuti upozornenie zmizne tiez z displeja telefénu, ak vSak nechate vyprsat jeho Cas,
potom bude vymazané len z tréningového pocitata od Polaru, zostane vSak zobrazené na displeji
telefonu.

Odstranenie upozorneni z displeja:
e Ruéne: Stladte tlagidlo SPAT.

e VyprSanim ¢€asu: Ak upozornenie neodmietnete ruéne, tak po 30 sekundach zmizne
automaticky.

Do not disturb (Nerusit)

Ak si chcete spravy a upozornenia na prichadzajuce hovory vypnut len na ur€ité hodiny dna, aktivujte
si prikaz Do not disturb. Ked bude tento prikaz aktivovany, nebudete v Case, ktory ste si nastauvili,
dostavat ziadne upozornenia.

Prikaz Do not disturb je prednastaveny a asové rozpétie je 22:00 — 7:00 hod. Casové rozpatie si mdzete
v tréningovom pocitaci od Polaru zmenit vo funkcii General Settings (VSeobecné nastavenia).

Ked bude prikaz Do not disturb aktivovany, tak v favom hornom rohu displeja Sporttestera V800 uvidite
ikonku (polmesiac), ktora indikuje, Ze upozornenia nemdZzete prijimat.
Blokacia aplikacii

V aplikacii Polar Flow si mbZete zablokovat upozornenia z ur€itych aplikacii. Akonahle Vam do
Sporttestera V800 pride z niektorej aplikacie prvé upozornenie, bude tato aplikacia zaevidovana
v Settings > Notifications > Block apps (Nastavenie > Upozornenie > Blokacia aplikacii), a ak budete
chciet, mézete si ju zablokovat.
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Rychlostné zény

Pomocou zoén rychlostiitempa mézete pri tréningu lahko sledovat svoju rychlost alebo tempo a
prispésobit ich dosiahnutie poZzadovaného ciela tréningu. Zény mozete vyuZit pri tréningu ako
sprievodcu efektivitou jednotlivych tréningovych jednotiek. Pomézu Vam tiez zapoijit do Vasho tréningu
rozne urovne intenzity, pre dosiahnutie optimalnych vysledkov.

Nastavenie rychlostnych zén

Rychlostné zény si mbzete nastavit vo webovej sluzbe Flow. Mézete si ich zapinat a vypinat v
Sportovych profiloch, v ktorych s dostupné. Existuje pat réznych zén a limity si mozZete nastavit ruc¢ne,
alebo pouzit prednastavené hodnoty. Su prispdsobené jednotlivym Sportom, ¢o umozriuje, aby ste si
zony nastavili tak, aby ¢o najlepSie zodpovedali kazdej zo Sportovych disciplin. Tieto zény su k dispozicii
pre bezecké Sporty (vratane timovych Sportov, pri ktorych sa beha), cyklistické Sporty, a tiez pre
veslovanie a jazdu na kanoe.

Default (Prednastavené hodnoty)

Prednastavené zény su vhodné pre ludi, ktorych fyzicka kondicia je relativne vysoka. Ak si zvolite
Default (Prednastavené hodnoty), nemdzete menit limitné hodnoty. Prednastavené zény su priklady
z6ny rychlosti/tempa, vhodné pre ludi, ktorych fyzicka kondicia je relativne vysoka.

Free (Vol'né)

Ak zadate moznost Free (Volné), vSetky limitné hodnoty budete méct zmenit. Ak ste si napriklad
vyskus$ali svoje skuto¢né prahové hodnoty, napr. anaerdbne a aerébne, alebo vysSie a nizsie prahové
hodnoty koncentracie laktatu v krvi, mézete trénovat v zénach, ktoré vychadzaju z Vasej individualnej
prahovej rychlosti alebo tempa. Odpori¢ame nastavit' si anaerébny prah rychlosti a tempa minimalne
pre zonu 5. Ak pouzijete tiez aerdbny prah, nastavte si ho minimalne pre zénu 3.

Tréningovy ciel s rychlostnymi zénami

Na zaklade z6n rychlosti/tempa si mdzete vytvarat tréningové ciele. Po synchronizacii ciefov cez
aplikaciu FlowSync ziskate prostrednictvom Vasho zariadenia v priebehu tréningu vedenie.

Pri tréningu

V priebehu tréningu sa mbzete pozriet, v ktorej tréningovej zdéne prave trénujete a kolko ¢asu stravite v
kazdej tréningovej zone.

Po tréningu

V tréningovom prehfade si moZete vo V800 otvorit prehlad, ktory Vam ukaze, kolko €asu ste stravili v
kazdej rychlostnej zéne. Po synchronizacii si vo webovej sluzbe Flow mébzete o rychlostnych zénach
prehliadnut’ podrobné vizualne informacie.

Sport Profiles (Sportové profily)

Tato funkcia Vam umoziuje vytvorit’ si prehlad vetkych svojich oblubenych Sportovych disciplin a pre
kazdu z nich si urcit Specifické nastavenie. Mézete si napriklad vytvorit na mieru prispésobené nahlady
pre kazdy Sport, ktory robite, a zvolit' si udaje, ktoré chcete pri tréningu sledovat; napr. len srdcovu
frekvenciu alebo len rychlost a vzdialenost - okolvek Vam najviac vyhovuje, a €o najlepSie posluzi
Vasim tréningovym potrebam a narokom.

Vo Vasom V800 je prednastavenych Sest’ Sportovych profilov. Vo webovej sluzbe Flow si do svojho
zoznamu Sportovych disciplin mézete pridavat dalSie Sportové profily a vykonavat potrebné zmeny.
V800 mdze obsahovat maximalne 20 Sportovych profilov. Vo webovej sluzbe Flow je polet Sportovych
profilov neobmedzeny. Ak budete mat vo webovej sluzbe Flow uloZzenych viac ako 20 Sportovych
profilov, prvych 20 ich bude pri synchronizacii odoslany do Vasho Sporttestera V800.
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Poradie oblubenych Sportovych profilov si mézete zmenit' pretiahnutim. Vyberte Sport, ktory chcete
premiestnit a presurite ho na miesto v zozname, kde ho chcete mat.

Add a Sport Profile (Pridanie Sportového profilu)

Vo webovej sluzbe Flow:

1.V pravom hornom rohu Kliknite na: your name/profile photo (Vase meno/profilova fotografia).
Zadajte Sport Profiles (Sportové profily). Kliknite na Add sport profile (Pridat Sportovy profil)
a vyberte Sportovu disciplinu zo zoznamu.

2. Vybrany Sport je pridany do Va5ho zoznamu Sportovych disciplin.
Zmena Sportového profilu

Vo webovej sluzbe Flow:

1. Kliknite na your name/profile photo (Vase meno/profilova fotografia) v pravom hornom rohu.
Zvolte Sport profiles (Sportové profily).

2. Kiliknite na Edit (Zmenit) pri Sportovej discipline, ktoru si prajete zmenit.

V kazdom Sportovom profile mdzete menit nasledujuce informacie:
Training Views (Tréningové nahlady)

Zvolte si, ktoré udaje chcete sledovat v tréningovych nahlfadoch v priebehu tréningu. Pre kazdy Sportovy
profil mézete mat celkom osem réznych tréningovych nahladov. Kazdy z tychto tréningovych nahladov
moze mat maximalne Styri datové polia.

Ak chcete niektory tréningovy nahfad zmenit, alebo pridat novy nahfad, kliknite na ikonu ceruzky na
vybranom nahlade. Pre svoj ndhlad si mdzete zvolit jednu az Styri poloZky v Siestich kategdriach:

e Time of day (denny &as)

e Duration (Dizka trvania)

Cas e Lap time (Cas okruhu/etapy)
e Last lap time (Cas posledného okruhu/etapy)
e Altitude (Nadmorské vyska)
Prostredie e Total ascent (Celkovy vystup)

e Total descent (Celkovy zostup)

e Heart rate (Srdcové frekvencia)

e Avarage heart rate (Priemernéa srdcova frekvencia)

e Maximum heart rate (Maximalna srdcova frekvencia)

e HG avg in lap (Priemerna SF v tréningovom okruhu/etape)
Telesne miery o Calories (Kalorie)
e Zone Pointer (Ukazovatel pasma)
e Time in zone (Cas v pasme)
¢ RRvariation (Variabilita RR)
o Distance (Vzdialenost)
Vzdialenost’ e Lap distance (DiZka okruhu/etapy)

e Last lap distance (Dizka posledného okruhu/etapy)

Rychlost’ e Speed/pace (Rychlost/tempo)
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e Average speed/pace (Priemerna rychlost/tempo)

e Maximum speed/pace (Maximalna rychlost/tempo)

e Lap speed/pace (Rychlost/tempo okruhu/etapy)

¢ Running/Cycling cadence (Kadencia behu/sliapania)

e Average running/cycling (Priemerna kadencia behu/Sliapania)
Kadencia e Current lap running/cycling cadence (Aktualna kadencia behu/Sliapania)

e Stride length (Dizka kroku)

e Average stride length (Priemerna dizka kroku)

Basic (Zakladné funkcie)
e Automatic lap (Automaticky zaznam okruhu/etapy) (mozno merat zabehnuty/najazdeny ¢&as,
vzdialenost alebo polohu)
e Training sounds (Zvukova signalizacia)
e Speed view (Nahlad rychlosti)

e Training reminder (You will receive a message after a set duration, distance or a certain
amount of calories burned) (Tréningovy pripomina¢) (Po uplynuti nastaveného casu,
prekonani stanovenej vzdialenosti alebo po spaleni urgitého mnozstva kalérii dostanete spravu)

Heart Rate (Srdcova frekvencia)

e Heard rate view (Nahlad srdcovej frekvencie)

o (Nahlad srdcovej frekvencie) Srdcova frekvencia je viditelna aj na inych zariadeniach (Aj iné
kompatibilné zariadenia, ktoré pracuju s bezdrétovou technoldgiou Bluetooth® Smart (napr.
telocviéné vybavenie), mdzu zachytit Vasu srdcovu frekvenciu.

o Nastavenie pasiem srdcovej frekvencie (Pomocou pasiem srdcovej frekvencie si mézZete l'ahko
zvolit a sledovat intenzitu tréningu). Ak si zvolite Default (Standardné nastavenie), nemozete
pasma srdcovej frekvencie zmenit. Ak zvolite moznost Free (Volné nastavenie), vSetky hranice
si mdzete posunut. Standardné pasma srdcovej frekvencie sa vypoditavaju na zaklade Vasej
maximalnej srdcovej frekvencie.

Gestures and Feedback (Gesta a signalizacia)

e Heart touch
e Tap (Poklep)
e Automatic pause (Automatické prerusenie)

e Vibration feedback (Vibracna signalizacia)
Stride Sensor (Krokomer)

e Kalibracia krokomera

Upozorfiujeme, Ze nastavenie krokomera je viditelné vo vSetkych profiloch jednotlivych Sportovych
disciplin. Ak krokomer nemate, toto nastavenie ignorujte.

GPS a nadmorska vyska
e Rychlost zaznamu GPS (Usporny rezim pre dlihé tréningové jednotky odporuéame pouzivat iba

pri tréningovych jednotkach, ktoré trvaju dlhsie ako 10 hodin). V Uspornom rezime nie su data
z GPS tak presné, ako v normalnom rezime.
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e Nadmorska vyska

Akonahle nastavenia Sportovych profilov dokoncite, kliknite na Save (Ulozit). Pre uloZenie nastaveni do
Sporttestera V800 stlacte tladidlo Synchronize (Synchronizovat) v aplikacii FlowSync.

Multisport (MultiSportovy tréning)

Funkcia Multisport (MultiSportovy tréning) umoziuje zahrnat do tréningovej jednotky viac réznych
Sportov a plynulo prepinat medzi jednotlivymi disciplinami bez toho, aby bolo prerusené nahravanie. V
priebehu multiSportovej tréningovej jednotky su automaticky sledované doby prechodu medzi
jednotlivymi Sportami, takZze mate moznost vidiet, ako dlho Vam trvalo prejst od jedného Sportu k inému.

Existuju dva rézne spdsoby, ako vykonavat multiSportovy tréning: pevny a volny. Pri pevhom
multiSportovom tréningu (podla nastavenych multiSportovych profilov v zozname $portovych disciplin),
ako je napr. tréning v triatlone, je poradie jednotlivych Sportov nemenné. Pri volnom multiSportovom
tréningu si moézete zvolit, ktoré Sportové discipliny a v akom poradi budete trénovat, tak, Ze si ich
vyberiete zo zoznamu. Mézete tiez prepinat medzi jednotlivymi Sportami.

Informacie o zac¢ati multiSportového tréningu vid. Zacatie tréningu.

Plavanie

Polar V800 je vodotesny do hibky 30 metrov a méZete ho mat pri sebe aj pri plavani. Pri plavani pouziva
snimac srdcovej frekvencie H7 k prenosu dat technolégiu GymLink, pretoze Bluetooth Smart® vo vode
nefunguje. Upozorfiujeme, ze pouzitim GPS pri plavani méze nastat ruSenie zaznamu a nahrané data
nemusia byt tak presné, ako pri suchozemskych disciplinach. GPS méze pri plavani rusit aj funkciu
technolégie GymLink a spbsobit tak nepresnost merania hodndt srdcovej frekvencie. Preto pri merani
srdcovej frekvencie vo vode odporu¢ame GPS vypnut.

Pri merani srdcovej frekvencie vo vode mbze déjst k ruseniu, pretoze:

e Sila signalu ECG je individualna a méze sa menit podla zlozenia tkaniva kazdého Sportovca. K
problémom dochadza CastejSie pri merani srdcovej frekvencie vo vode.

e Voda v bazéne s obsahom chléru a morska voda maju vysoku vodivost. V takomto prostredi
modze dojst ku skratu elektrod snimaca, takze ECG signal nebude zachyteny.

e Skokom do vody alebo usilovnou pracou svalov pri zavodnom plavani méze ddjst k posunu
vysielaga do polohy, kde signaly ECG nebudu zachytené.

Metrika plavania (plavanie v bazéne)

Metrika plavania Vam poméze analyzovat kazdu plavecku tréningovu jednotku a dlhodobo sledovat
Vas$ vykon a pokrok. Metrika zaznamenava preplavanu vzdialenost, ¢as a tempo, frekvenciu zaberov,
a tiez identifikuje Vas plavecky Styl. Okrem toho si mézete zlepSit plavecku techniku pomocou skoére
SWOLF.

Aby ste mohli dostavat tie najpresnejSie informacie, nezabudnite v nastaveni uviest, na ktorej ruke mate
V800 pripnuty. Toto si vo V800 méZete nastavit v General Settings (VSeobecnych nastaveniach).

@ Metrika plavania je k dispozicii len v profile plavanie v bazéne. Pre ziskanie plaveckého profilu
musite mat’vo V800 nain$talovany firmvér minimalnej verzie 1.2.

Plavecké styly

V800 rozpozna Vas plavecky Styl a vypocita metriky Specifické pre tento Styl, ako aj suhrnné hodnoty
za celu tréningovu jednotku.
V800 rozpozna tieto plavecke Styly:

e Freestyle (Volny $tyl)

e Backstroke (Znak)
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e Breaststroke (Prsia)
e Butterfly (Motylik)

Tempo a vzdialenost’

Meranie tempa a vzdialenosti vychadza zldiiky bazéna, k ziskaniu presnych dat je preto potrebné, aby
ste vzdy dbali na spravne zadanie jeho dlzky. V800 rozpozna, ked vykonate obratku a tuto informaciu
vyuzije na to, aby Vam oznamil presné tempo a vzdialenost.

Pocet zaberov

Pocet zaberov ukazuje, kolko zaberov urobite za minutu alebo na dizke bazéna. Méze Vam poskytnat
viac informacii o VaSej plaveckej technike, rytmu a nacasovani.

SWOLF

SWOLF (skratka, vytvorena zo slov swimming (plavanie) a golf) je nepriama miera efektivity. SWOLF
sa vypoditava suétom dosiahnutého &asu a poétu zaberov, ktoré urobite, neZ preplavate bazén na dizku.
Napriklad 30 sekiund a 10 za&berov k preplavaniu bazéna na dizku sa rovna skére SWOLF 40.
VSeobecne plati, ze ¢im je hodnota SWOLF pre danu vzdialenost a $tyl nizSia, tym ste efektivnejsi.

SWOLF je vysoko individualne a nemalo by sa porovnavat so skére SWOLF, ktoré dosiahli druhi. Je to
skor osobny nastroj, ktory Vam pomoze zlepsit a vypilovat techniku a najst optimalnu efektivitu plavania
pre rbzne Styly.

Volby dizky bazéna

Je dolezité, aby ste spravne nastavili dizku bazéna, pretoze ta ma vplyv na vypodet tempa, vzdialenosti
a podtu zaberov, aj na Vase skére SWOLF. Prednastavené dizky si 25 metrov, 50 metrov a 25 yardov,
ruéne si vdak dizku bazéna mézete prispdsobit podla individualnej potreby. Miniméalna dizka, ktoru si
mozete zvolit, je 20 metrov/yardov.

Zvolena dizka bazéna sa zobrazi v predtréningovom reZime. Ak si Zelate ju v tomto reZzime zmenit,
stladte a podrzte tlagidlo OSVETLENIE pre vstup do ponuky Sport Profile (Sportovy profil), zadajte
Pool length (DiZka bazéna) a nastavte spravnu dizku. Zmenit ju mozete tieZ v Settings > Sport
Profiles > Pool swimming > Pool length (Nastavenie > Sportové profily > Plavanie v bazéne > Dizka
bazéna).

Zahajenie tréningovej jednotky plavania v bazéne
1. V &asovom nahlade stladte tlagidlo START, pre vstup do predtréningového rezimu, a prejdite
na profil plavanie v bazéne.

2. Skontrolujte, & mate spravne nastavenu dizku bazéna (zobrazenu na displeji).

3. Stlaéte START pre spustenie nahravania.
Potom, ¢o doplavate

V tréningovom prehfade Sporttestera V800 uvidite:
e Priemerné a maximalne tempo (tempo/100 metrov alebo tempo/100 yardov).
e Informécie o dizke okruhu/etapy.
e Celkovy prehlad podla jednotlivych plaveckych Stylov, v ktorom su uvedené:
o Swimming time (Zaplavany ¢as).

o Average and maximum heart rate (if a H7 heart rate sensor is used) (Priemerna a
maximalna srdcova frekvencia (pri pouziti snimaca srdcovej frekvencie H7)).
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o Average and maximum pace (pace/100 meters or pace/100 yards) (Priemerné a
maximalne tempo (tempo/100 metrov alebo tempo/100 yardov)).

o Stroke average (strokes/pool length and strokes/minute) (Priemerny poCet zaberov
(zaébery/dlZzka bazéna a zabery/minuta)).

Po skonceni tréningu sa mdzete pozriet do podrobného rozpisu svojho plavania vo webovej sluzbe
Flow.

Dalsie informacie o metrike plavania vid.
www.polar.com/en/support/V800/swimming_metrics _pool swimming.

Plavanie vo vol'nej prirode

Sportovy profil plavanie vo volnej prirode Vam prina$a metriku plavania vo volnom $tyle pre plavanie
vonku. V800 nahrava preplavanu vzdialenost, tempo, frekvenciu zaberov pre volny Styl a trasu. Trasa
je nahravana prostrednictvom GPS a po skoncéeni plavania si ju mozete prezriet na mape v aplikacii
Flow a vo webovej sluzbe.

Pre ziskanie ¢o najpresnejSich informacii dbajte na to, aby ste nezabudli zadat, na ktorej ruke V800
nosite. Tuto informaciu mozete u V800 zadat v General Settings (VSeobecnych nastaveniach).

Plavecké styly

Volny Styl je jediny Styl, ktory profil plavanie vo volnej prirode rozpozna.

Tempo a vzdialenost’

V priebehu Vasho plavania pouziva V800 pre vypocet tempa a vzdialenosti GPS.
Frekvencia zaberov

Frekvencia zaberov (kofko zaberov urobite za minutu) je vypo€itavana pre volny Styl.
Zahajenie tréningovej jednotky plavania vo volnej prirode

1. V &asovom rezime stlaéte START pre vstup do predtréningového rezimu a prejdite na profil
Plavanie vo volnej prirode.

2. Stladte START pre spustenie nahravania tréningu.
Pri plavani
Pri plavani mézete na displeji vidiet:
e Vzdialenost
e Tempo
e Cas
e Frekvenciu zaberov (volny Styl)
e Srdcovu frekvenciu a pasma srdcovej frekvencie
Informacie, ktoré sa Vam budu na displeji zobrazovat, si médzZete individualne nastavit v oddiely
Sportovych profilov vo webovej sluzbe Flow.

Po plavani

V tréningovom prehfade vo V800 uvidite:

e Zaplavany Cas.
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e Priemernu a maximalnu hodnotu srdcovej frekvencie (pri pouziti snimaca srdcovej frekvencie
H7).

e Priemerné a maximalne tempo (tempo/100 metrov alebo tempo/100 yardov).
e Priemernu a maximalnu frekvenciu zaberov pri volnom Style.
e Vzdialenost.
Po skonceni tréningu si na mape mozete prezriet svoju trasu. Podrobny prehlad o tom, ako ste zaplavali,

uvidite v aplikacii Flow a vo webovej sluzbe.

Zaznamova funkcia R-R

Funkcia R-R recording uklada intervaly RR, tz. intervaly medzi dvoma po sebe nasledujucimi udermi
srdca. Srdcova frekvencia sa meni s kazdym uderom. Premenlivost srdcovej frekvencie (HRV - Heart
Rate Variability) je kolisanie intervalov RR. Funkcia zaznamu R-R Vam umozni zaznamenavat si
intervaly RR na uc€ely vyskumu alebo koucingu, bez nutnosti zhromazdovat tréningové data.
Upozorfiujeme, ze nemdzete trénovat s V800, ked prave pouzivate zaznamovu funkciu R-R.

845 745 812 732

Prevedenie zaznamu R-R

Postup pri zazname R-R:

1. Pripnite si snimac srdcovej frekvencie, prejdite do Tests > RR recording > Start Recording
(Testy > Zaznam RR > Spustit nahravanie) a stlaéte START.

2. Na displeji sa objavi Searching for heart rate (Vyhladdvam srdcovu frekvenciu). Nahravanie
zaCne, akonahle sa na displeji objavi Heart rate found (Srdcova frekvencia najdena). Pre
zastavenie nahravania stlacte a podrzte tladidlo SPAT.

Vysledky testu

Po skonc€eni nahravania sa mozete pozriet na vysledok. Vystup testu ukazuje:
e Dizka zaznamu
e Cas spustenia zaznamu
e Cas ukonéenia zaznamu
e Minimalnu srdcovu frekvenciu
e Maximalnu srdcovu frekvenciu

e Priemernu srdcovu frekvenciu
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SNIMACE
Krokomer Polar Bluetooth® Smart

Sparovanie krokomera so Sporttesterom V800

Skontrolujte si, ¢i mate krokomer na topanke dobre upevneny. Viac informacii o tom, ako krokomer
nastavit, najdete v navode na jeho pouzivanie.
Existuju dva spdsoby, ako mozno krokomer spérovat' s V800:

1. Stlagte START v &asovom nahlade, pre vstup do predtréningového rezimu.

2. Dotknite sa krokomera Sporttesterom V800 a pockajte, az bude zachyteny jeho signal.
3. Zobrazi sa identifikaéné &islo zariadenia Pair Polar RUN xxxxxxxx. Zvolte Yes (Ano).
4. Zobrazi sa text Pairing completed (Sparovanie ukonéené) Vam oznami, Ze sparovanie bolo
dokoncené.
alebo

1. Chodte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (VSeobecné nastavenia >
Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zariadenie) a stlacte tlaCidlo START.

V800 zaéne krokomer vyhladavat.
Akonahle bude krokomer najdeny, na displeji sa objavi Polar RUN XXXXXXXX.

Stlagte START, objavi sa napis Pairing (Parujem).

o r 0w

Zobrazi sa text Pairing completed (Sparovanie ukon&ené) Vam oznami, ze sparovanie bolo
dokoncené.

Kalibracia krokomera

Kalibraciou krokomera sa zvysi presnost merania rychlosti/tempa a vzdialenosti. Krokomer odpora¢ame
skalibrovat pred prvym pouzitim, a tiez v pripade, Ze ste vyznamne zmenili svoj bezecky Styl, alebo ste
zasadne zmenili umiestnenie krokomera na topanke (napr. ked mate nové topanky alebo ked krokomer
premiestnite z pravej topanky na lavu). Kalibracia by mala byt vykonana pri rychlosti, ktora zvy€ajne
behate. Ak rychlost behu striedate, potom by kalibracia mala byt vykonana pri VaSej priemernej
rychlosti. Krokomer mézZete skalibrovat manualne alebo automaticky.

Pri tréningu s krokomerom moZete pouzivat data z GPS alebo z vlastného krokomera. Pre nastavenie
chodte na Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor > Choose sensor for speed
(Nastavenie > Sportové profily > Beh > Krokomer > Zvolit snimag rychlosti) a zadajte Stride sensor
(Krokomer) alebo GPS.

Ruéna kalibracia

Ruénu kalibraciu mézete vykonat dvoma spésobmi. MéZete ubehnut nejaku trasu, ktoru uz poznate, a
v Quick menu (Rychlom menu) si nastavit spravnu vzdialenost. Kalibraény faktor mdzete nastavit' aj
manualne, ak poznate nejaky faktor, ktory Vam poskytne presnu vzdialenost.

Spravne nastavenie dizky okruhu/etapy
1. V &asovom nahlade stladte START pre otvorenie predtréningového rezimu a prejdite na
Running profile (Bezecky profil).

2. Stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE a vyberte Stride sensor > Calibration > Manual > Set
correct lap distance (Krokomer > Kalibracia > Manualne > Nastavit spravnu vzdialenost
okruhu/etapy).

Zacnite tréning a prebehnite vzdialenost, o ktorej viete, ze je dlh§ia ako 400 metrov.

4. Po ubehnuti tejto vzdialenosti stlaéte START, pre zaznam okruhu/etapy.
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5. Stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do Quick menu (Rychleho menu) a vyberte
Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance (Krokomer > Kalibracia >
Manualna > Nastavit spravnu vzdialenost okruhu/etapy).

6. Zadajte skutoCnu vzdialenost, ktoru ste ubehli. Kalibraény faktor bol aktualizovany.
Nastavenie faktoru

Pre ruénu kalibraciu krokomera nastavenim faktora zadajte Settings > Sport profiles > Running >
Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (Nastavenie > Sportové profily > Beh > Krokomer
> Kalibracia > Ru¢na > Nastavit faktor), ak uz poznate faktor, ktory Vam udava presnu vzdialenost.
Calibrated (Skalibrovany). Po dokon&eni sa zobrazi text Factor: xxxx.

@ Ruéna kalibraciu méZete zahajit aj v priebehu tréningu, ak pri riom pouzivate krokomer. StlaCte a
podrzte tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do Quick menu (Rychleho menu), a potom zadajte Stride
sensor > Calibration > Manual (Krokomer > Kalibracia > Rucna).

Automaticka kalibracia

Automaticka kalibracia krokomera sa vykonava z dat nasnimanych GPS a prebieha na pozadi.
Kalibra€ny faktor je aktualizovany, ak hodnota vzdialenosti namerana pomocou GPS sa liSi o viac ako
tri percenta od hodnoty vzdialenosti nameranej krokomerom. Po automatickej kalibracii prebehne
aktualizacia a spravne zobrazenie aktualneho tempa, dizky kroku a kumulativnej vzdialenosti. Vasa
rychlost’ sa bude na displeji zobrazovat Sedym pismom, kym neprekonate kalibranu vzdialenost. Ak
neskor skalibrujete krokomer ru¢ne, kalibracny faktor vychadzajice z dat GPS bude prepisany.

Automaticka kalibracia nastava po 100 metroch. Pri kalibracnej vzdialenosti 500 m je potrebné spinit’
tieto kritéria:

e Kdispozicii musi byt aspon Sest’ satelitov.

e Rychlost musi byt najmenej 7 km/h.

e Prekonany vyskovy rozdiel pri vystupe a zostupe je mensi ako 30 metrov.

Pre automaticku kalibraciu snimaca zadajte Settings > Sport profiles > Running > Stride sensor >
Calibration > Automatic (Nastavenia > Sportoveé profily > Beh > Krokomer > Kalibracia > Automaticka).

@ Automaticku kalibraciu mézete zahajit aj v priebehu tréningu, ak pri fiom pouZivate krokomer.
Stlacdte a podrZte tlaCidlo OSVETLENIE pre vstup do Quick menu (Rychleho menu), a potom zadajte
Stride sensor > Calibration > Automatic (Krokomer > Kalibracia > Automaticka).

Kadencia behu a dizka kroku

Kadencia je poget dotykov chodidla, na ktorom je pripevneny krokomer, so zemou za minutu. Dizka
kroku je priemerna diZzka jedného kroku. Je to vzdialenost medzi pravym a lavym chodidlom pri kontakte
so zemou. Rychlost behu = 2 x diZka kroku x kadencie. Existuju dva spdsoby, ako zrychlit beh: Zvysit
kadenciu pohybu nbh, alebo robit’ dIhSie kroky. Elitny beZci na dlhé trate zvy&ajne behaju s vysokou
kadenciou 85 — 95. Pri behu do kopca byva kadencia nizSia. Pri behu z kopca sa zvySuje. BeZci si
upravuju dizku kroku, aby boli rychlej$i: s vaésou dizkou kroku sa zvySuje rychlost. Avsak jedna z
&astych chyb zagiatoénikov je, Ze robia prili§ dihé kroky. Najefektivnejsia dizka kroku je prirodzena dizka
- taka, ktora je najpohodinejSia. Pri pretekoch pobezite rychlejsie, ked budete posilfiovat svaly na
nohach, aby Vas pohanali dopredu dih§imi krokmi.

Mali by ste pracovat tiez na efektivite kadencie. ZlepSovat kadenciu nie je lahké, ale pri spravnom
tréningu sa Vam to podari a budete podavat maximalne vykony. Pre rozvoj kadencie je potreba trénovat
neuromuskularne spojenie - a to primerane Casto. Pre zadiatok je dobré trénovat’ kadenciu jedenkrat
tyZdenne. Zaclente pracu na zlepSovani kadencie do svojho programu aj po zvysok tyZdna. Do dlhého
nevysilujiceho behu mézete chvilami zaradit aj rychlejsiu kadenciu. Uginny spdsob, ako zoptimalizovat
dizku kroku je $pecificky silovy tréning, napriklad beh do kopca, beh v hibokom piesku alebo beh do
schodov. Sesttyzdiiové tréningové obdobie, ktorého sucastou je silovy tréning, by malo priniest
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nezanedbatelné zlepenie dizky kroku. A ak bude skombinované s pracou na zrychlenie pohybu néh
(napriklad prejdeni 5 km trasy kratkymi krokmi pri maximalnom tempe), malo by sa dostavit tiez znatefné
zvysenie celkovej rychlosti.

Snimag¢€ rychlosti Polar Bluetooth® Smart

Sparovanie snimaca rychlosti so Sporttesterom V800
Skontrolujte, €i bol snimac¢ rychlosti spravne nainstalovany. Viac informacii o tom, ako nainstalovat
snimac rychlosti, najdete v navode na jeho pouzivanie.
Existuju dva spdsoby, ako mbzete snimac rychlosti sparovat s V800.
1. Stladte tlagidlo START v &asovom nahlade, pre vstup do predtréningového rezimu.

2. V800 zac¢ne snimac rychlosti vyhladavat. Snimac¢ aktivujte niekolkonasobnym otocenim kolesa.
Blikajuce Cervené svetlo snimaca indikuje, ze je snimac aktivovany.

Zobrazi sa identifikaéné &islo zariadenia Pair Polar SPD xxxxxxxx. Zvolte Yes (Ano).
4. Akonahle bude sparovanie dokonéené, na displeji sa zobrazi napis Pairing completed.

Objavi sa napis Snimac¢ pripojeny k: Choose Bike 1 (Bicykel 1) alebo Bike 2 (Bicykel 2).
Potvrdte tlacidlom START.

6. Objavi sa napis Set wheel size (Nastavte velkost kolesa). Nastavte velkost a stlacte tlacidlo
START.

alebo

1. Chodte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (VSeobecné nastavenia >
Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zariadenie) a stlacte tlacidlo START.

2. V800 zaéne vyhladavat snimac rychlosti. Snimac¢ aktivujte niekolkonasobnym oto€enim kolesa.
Blikajuce €ervené svetlo snimaca indikuje, Ze snimac je aktivovany.

Akonahle bude snimac rychlosti najdeny, zobrazi sa Polar SPD XXXXXXXX.
Stladte tlagidlo START, zobrazi sa napis Pairing (Parovanie).

Akonahle je sparovanie dokon&ené, na displeji sa zobrazi napis Pairing completed.

o g > w

Objavi sa napis Snimac¢ pripojeny k: Choose Bike 1 (Bicykel 1) alebo Bike 2 (Bicykel 2).
Potvrdte tlacidlom START.

7. Objavi sa napis Set wheel size (Nastavte velkost kolesa). Nastavte velkost a stlacte tlacidlo
START.

Meranie rozmeru kolesa

Nastavenie rozmeru kolies je predpokladom pre ziskanie spravnych informacii o cyklistickom vykone.
Rozmer kolies svojho bicykla mézete zistit’ dvomi spdsobmi:

Prvy sposob

Vyhladajte priemer v palcoch alebo v Specifikacii ETRTO, vyrazenej na pneumatike. Tento udaj potom
priradte k rozmeru kolesa v milimetroch v pravom stlpci tabulky.

ETRTO Priemer kolesa (v palcoch) Nastavenie rozmeru kolesa (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
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23-622 700 x 23C 2070

25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ Rozmery kolies v tejto tabulke predstavuju len orientacné hodnoty, pretoZze rozmer kolesa zavisi
od jeho typu a na tlaku v pneumatikach.

Druhy sp6sob
o Aby ste ziskali ¢o najpresnejSiu hodnotu, zmerajte si koleso sami.

o Pouzite ventilCek kolesa ako referenény bod dotyku plasta so zemou. Od bodu dotyku nakreslite
na zemi Ciaru. Pohnite dopredu o jednu pInu otoCku kolesa. Pneumatika by mala so zemou
zvierat pravy uhol. V drovni ventilu nakreslite na zemi dalSiu €iaru, na vyznacenie vzdialenosti,
ktoru koleso urazilo pri jednej oto¢ke. Zmerajte vzdialenost medzi tymito dvoma &iarami.

e (Od tejto hodnoty od¢itajte 4 mm, pre zapocitanie vplyvu Vasej telesnej hmotnosti. Vysledna
hodnota predstavuje obvod Vasho kolesa.

Snimac¢ kadencie Polar Bluetooth® Smart

Sparovanie snimaca kadencie so Sporttesterom V800
Skontrolujte, €i bol snimac kadencie spravne nainstalovany. Viac informacii o tom, ako snimac kadencie
nainstalovat, najdete v navode na jeho pouzivanie.
Existuju dva spbsoby, ako mdZete snimac¢ kadencie sparovat’ s V800.
1. Stlagte tlagidlo START v ¢asovom néhlade, pre vstup do predtréningového rezimu.

2. V800 zacne snimal kadencie vyhladavat. Niekolkokrat pootocte klukami, pre aktivaciu
snimaca. Blikajuce Cervené svetlo snimaca indikuje, Ze snimac¢ bol aktivovany.

Zobrazi sa identifikacné &islo zariadenia Pair Polar CAD xxxxxxxx. Zvolte Yes (Ano).

4. Po dokonleni sparovania sa na displeji objavi napis Pairing completed (Sparovanie
dokonc&ené).

5. Sensor is linked to (Snimac je napojeny na): Zadajte Bike 1 (Bicykel 1) alebo Bike 2 (Bicykel
2). Potvrdte tladidlom START.

1. Chodte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (VSeobecné nastavenia >
Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zariadenie) a stlacte tlaCidlo START.

2. V800 zalne vyhladavat snimal kadencie. Niekolkokrat pootolte klukami, pre aktivaciu
snimaca. Blikajuce Cervené svetlo snimaca indikuje, Ze snima¢ bol aktivovany.

Akonahle bude snima¢ kadencie najdeny, zobrazi sa Polar CAD XXXXXXXX.
Stlaéte tlagidlo START, objavi sa napis Pairing (Parovanie).

Po dokon&eni sparovania sa na displeji objavi napis Pairing completed.

L

Sensor is linked to (Snimac je napojeny na): Zadajte Bike 1 (Bicykel 1) alebo Bike 2 (Bicykel
2). Potvrdte tlacidlom START.
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Snimac Polar LOOK Kéo Power Bluetooth® Smart

Sparovanie snimac¢a Kéo Power s V800

Skér nez snimac Keo Power sparujete, skontrolujte, &i ste ho spravne nainstalovali. Navod na montaz
pedalov a inStalaciu snimacov najdete v pribalenej pouzivatel'skej priru¢ke snimaca Polar LOOK Keo
Power, alebo vo videonavode.

Snimace je potreba sparovat jeden po druhom, preto musite pri aktivacii Keo Power vykonat parovanie
dvakrat. Po sparovani prvého snimaca méozZete okamzite sparovat dalsi, jeho vyberom zo zoznamu.
Skontrolujte, i je na zadnej strane kazdého z vysielacov jeho ID, aby ste mali istotu, Ze oba vysielace
boli sparované.

Existuju dva spdsoby, ako snima¢ Keo Power sparovat' s V800.

1. Stladte tlagidlo START v &asovom nahlade, pre vstup do predtréningového rezimu.

2. Zatocte Sliapadlami pre prebudenie snimacov.

3. Zobrazi sa identifikaéné &islo zariadenia Pair Polar PWR xxxxxxxx. Zvolte Yes (Ano).

4. Text Pairing completed (Sparovanie ukoncené) Vam oznami, ze sparovanie bolo dokonéené.
alebo

1. Chodte na General Settings > Pair and sync > Pair new device (VSeobecné nastavenia >
Sparovat a synchronizovat > Sparovat nové zariadenie) a stlacte tlaCidlo START.

2. Zatocte Sliapadlami pre prebudenie snimacov. V800 zane vyhladavat snimac Keo Power.
3. Akonahle bude najdeny, na displeji sa objavi text Polar PWR XXXXXXXX.

4. Stlagte tlagidlo START, objavi sa napis Pairing (Parujem).
5

Text Pairing completed (Sparovanie ukonéené) Vam oznami, Ze sparovanie bolo dokoncené.

Nastavenie vykonu v Sporttestery V800

Prispdsobte si vykon tak, aby Co najlepsie vyhovoval Vasim treningovym potrebam. Nastavenie vykonu
mdZete zmenit v Settings > Sport profiles (Nastavenie > Sportové profily). Vyberte profil, ktory chcete
zmenit a zadajte Bike power settings (Nastavenie cyklistického vykonu).

V Bike power settings (Nastavenie cyklistického vykonu) najdete:
e Nahlad vykonu: Zvolte Watts (W) (watty), Watts/kg (W/kg) (watty/kg) alebo % of FTP (% FTP).

¢ Nastavenie hodnoty pre protokol FTP: Nastavte hodnotu pre FTP. Rozsah nastavenia je 60 az
600 wattov.

o Zistite si hraniné hodnoty vykonnostnych pasiem: Zistite si hrani¢né hodnoty svojho
vykonnostného pasma.

Kalibracia snimac¢a Kéo Power

Pred zacatim tréningu snima¢ Keo Power skalibrujte. Snimac sa kalibruje automaticky zakazdym, ked
sa prebudia snimace a nasiel sa Sporttester V800. Kalibracia trva niekolko sekund.

@ Na presnost kalibracie ma vplyv teplota, preto dbajte na to, aby sa teplota bicykla pred kalibraciou
ustélila.

Kalibraciu snima¢a Keo Power vykonajte nasledovne:

1. Kalibraciu zagnite prebudenim snimacov, tak, Zze zatoc€ite Sliapadlami, a potom zvolte na svojom
Sporttestery V800 predtréningovy rezim.

2. Drzte bicykel vo vzpriamenej polohe a nepohybujte Sliapadlami, pokial nebude kalibracia
dokoncena.

71



Aby kalibracia mohla prebehnut spravne:
1. Nezatazujte v priebehu kalibracie Ziadnym sp6sobom pedale.
2. Kalibraciu neprerusujte.

Po dokonceni kalibracie zablika na snimacoch zelena LED diéda a mbzZete zacat tréning.

DOLEZITE INFORMACIE

Starostlivost’ o Polar V800

Ako kazdé elektronické zariadenie, aj Polar V800 by mal byt starostlivo opatrovany. NizSie uvedené
odporuc¢ania Vam pomézu dodrzat podmienky zaruky a tesit sa z Vasho vyrobku po mnoho rokov.

V800

Udrzuijte svoj tréningovy pocitac v Cistote. Na odstrafiovanie necistét z tréningového pocitaca pouzivajte
navlh&enu papierovu utierku. Pre zachovanie dokonalej vodotesnosti neumyvaijte tréningovy pocitac
tlakovym cCistiCom. Nekladte tréningovy poditaé do vody. Nikdy nepouzivajte alkohol, ani Ziadny
abrazivny material, ako su napr. ocelova vata alebo chemické Cistiace prostriedky.

Po kazdom pouziti portu USB na tréningovom pocitaci sa pozrite, ¢i na tesneni krytu puzdra nezostali
nejaké vlasy, prach alebo iné necistoty. Akukolvek necistotu jemne utrite. Na &istenie nepouzivajte
Ziadne ostré nastroje alebo prostriedky, ktoré by mohli poskriabat' plastové diely.

Prevadzkové teploty st -10 °C az +50 °C/+14 °F az +122 °F.
Snimac¢ srdcovej frekvencie

Konektor: Po kazdom pouZiti odpojte konektor vysielaa od hrudného pasu a osuste ho makkym
uterakom. V pripade potreby ocistite konektor slabym mydlovym roztokom. Nikdy nepouzivajte alkohol,
ani ziadny abrazivny material (ako su napr. ocelova vata alebo chemické Cistiace prostriedky).

Hrudny pas: Po kazdom pouziti hrudny pas oplachnite prdidom te€ucej vody a nechajte ho uschnuat. V
pripade potreby hrudny pas umyte slabym mydlovym roztokom. Nepouzivajte zvihEujuce mydla, pretoze
tie by mohli na hrudnom pase zanechavat zvySky. Hrudny pas nezmykajte, nezehlite, nepouzivajte
chemicke Cistidla a bielidla. Hrudny pas nenapinajte a neohybajte ho do ostrych uhlov v miestach, kde
sU umiestnené elektrddy.

@ Precitajte si navod na pranie na visacke hrudného pasu.

Krokomer Bluetooth® Smart, snimaé¢ rychlosti Bluetooth® Smart a snimaé
kadencie Bluetooth® Smart

Snimace Cistite slabym mydlovym roztokom a oplachnite ich €istou vodou. Pre zachovanie vodotesnosti
neumyvajte snimace tlakovym CistiCom. Nekladte snimac rychlosti, snimac¢ kadencie, ani krokomer do
vody. Nikdy nepouzivajte alkohol, ani ziadny abrazivny material, ako su napr. ocelova vata alebo
chemické Cistiace prostriedky. Chrarite snimace pred silnymi narazmi, pretoze by mohlo djst k ich
poskodeniu.

Skladovanie

Tréningovy pocita¢ aj snimade uchovavajte na chladnom a suchom mieste. Nedrzte ich vo vihkom
prostredi, v nepriedusnom obale (igelitovom vrecku ¢i Sportovej tasSke), ani vo vodivom obale (vihky
uterak). Nevystavuijte tréningovy pocitac po dihSiu dobu priamemu sineénému Ziareniu, napriklad v aute
alebo uchyteny na drziaku bicykla.

Odporuc¢ame, aby bol tréningovy pocita¢ skladovany s ciastocne alebo plne nabitou batériou. Pri
skladovani sa batéria pomaly vybija. Ak sa chystate tréningovy pocita¢ uskladnit na dlhsiu dobu,
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odportigame, aby ste ho v priebehu skladovania po niekolkych mesiacoch znova nabili. PrediZite tym
zivotnost' batérie.

Hrudny pas a konektor suste a uchovavajte oddelene, &m maximalne prediZite Zivotnost batérie
snimaca srdcovej frekvencie. Uchovavajte snimac srdcovej frekvencie na chladnom a suchom mieste.
Aby ste zabranili oxidacii, neponechavajte snima¢ vlhky v nepriedusnom obale, ako je napriklad
Sportova taska. Nevystavujte snimac srdcovej frekvencie po dihSiu dobu priamemu sine¢nému svetlu.

Servis

Odporu¢ame, aby ste v priebehu dvojro€nej zaru€nej lehoty nechali servisné opravy vykonavat iba
autorizovanymi servisnymi strediskami firmy Polar. Zaruka sa nevztahuje na poskodenie obalu, ani na
8kody, ktoré vznikli servisom u poskytovatela, ktory nie je autorizovany firmou Polar Electro. DalSie
informacie vid. Obmedzena medzinarodna zaruka firmy Polar.

Kontaktné informacie a adresy vSetkych autorizovanych servisnych stredisk firmy Polar najdete na
adrese www.polar.com/support a na webovych strankach prislusnej krajiny.

Zaregistrujte si svoj vyrobok na webovej stranke http://reqister.polar.fi/; pomodzete nam tym dalej
zlepSovat naSe vyrobky a sluzby tak, aby eSte lepSie uspokojovali Vase potreby.

Ako pouzivatel'ské meno k VaSmu uctu u Polaru sluzi vzdy Vasa e-mailova adresa. Pre registraciu
vyrobku od firmy Polar, prihlasenie do webovej sluzby Polar Flow, do diskusného féra aj na odoberanie
spravodajcu sa pouziva to isté pouzivatelské meno a heslo.

Technicka Specifikacia
V800

Typ batérie: Nabijacia batéria Li-pol 350 mAh.

Az 13 h (sustavného tréningu) so snimacom srdcovej frekvencie a
beznym pouzivanim GPS, az 50 h (sustavného tréningu) v Uspornom
rezime GPS so snimaCom srdcovej frekvencie, priblizne 30 dni v
C¢asovom rezime.

Vydrz batérie:

Prevadzkova teplota -10 °C do + 50 °C/14 °F az 122 °F

\I\I/I’ar;[)ei)rleal, pt(r)éu:illiy ,Er' ABS + GF, plastova zliatina PC/ABS, zliatina hlinika, nerezova ocel,
yrove ) 9oveno - qyiigko znacky Gorilla

pocitaca:

Mat_erlal zapf’astneho Termoplasticky polyuretan, nerezova ocel, zliatina hlinika

remienka a pracky:

Presnost hodiniek: LepSia ako = 0,5 s/denfi pri 25 ° C

Presnost GPS: Vzdialenost' +/- 2%, rychlost’ +/- 2 km/h

Rozlienie nadmorskej 1m

vysky:

RozliSenie 5m

stupania/klesania

Maximalna nadmorska 9000 m

vyska:

Frekvencia vzorkovania: 1 s pri beznom pouzivani GPS, 60 s v iUspornom rezime GPS

Presnost snimaca * 1% alebo 1 tep za minutu, podla toho, ktoré hodnota je vysSia. Tieto

srdcovej frekvencie: hodnoty platia len v stabilnych podmienkach.

Rozsah merania srdcovej 15 — 240 tepov za mindtu

frekvencie:

0 — 36 km/h (pri merani rychlosti krokovym snimac¢om)
Sucasny rozsah o — 127 km/h (pri merani rychlosti snimacom rychlosti)
zobrazovanych rychlosti:

0 — 399 km/h (pri merani rychlosti pomocou GPS)

Vodotesnost”: 30m
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60 h tréningu s GPS a snimacom srdcovej frekvencie, v zavislosti na
jazykovom nastaveni

Rozlisenie displeja: 128 x 128

Kapacita pamate:

Snimac srdcovej frekvencie H7

Zivotnost batérie: 200 hod

Typ batérie: CR 2025

Tesniaci kruzok batérie: O-kruzok 20.0 x 1.0 material FPM
Prevadzkova teplota: -10 °C do + 50 °C/14 °F az 122 °F
Material konektora: Polyamid

38% polyamid, 29% polyuretan, 20% elastan,
13% polyester
Vodotesnost’ 30m

Material popruhu:

Pracuje s bezdrétovou technolégiou Bluetooth® Smart a GymLink transmission.

Softvér Polar FlowSync a kabel USB

K tomu, aby ste mohli pouzivat softvér FlowSync, potrebujete pocita¢ s operaénym systémom Microsoft
Windows alebo Mac OS X, s internetovym pripojenim a volnym portom USB pre kabel USB.
Operaény systém pocitaca 32 - bitovy 64 — bitovy
Windows XP X
Windows 7
Windows 8
Windows 8.1
Windows 10
Mac OS X 10.6
Mac OS X 10.7
Mac OS X 10.8
0OS X 10.9
0OS X 10.10
OS X 10.11
MacOS 10.12
MacOS 10.13

X X X X X X X

X X X X X X X X X x X X

Kompatibilita s mobilnou aplikaciou Polar Flow

Mobilna aplikacia Polar Flow pre iOS potrebuje Apple iOS 7.0 alebo novsi.
e iPhone 4S a novsi
Mobilna aplikacia pre Android potrebuje Android verzie 4.3 alebo novsi.
Tréningovy pocita¢ V800 pouziva, medzi inymi, tuto patentovanu technolégiu:
e Technoldgiu Ownindex® pre kondicny test.
Vodotesnost’
Vodotesnost je u vyrobkov znacky Polar testovana podla medzinarodnej normy IEC 60529 IPX7 (1 m,
30 min, 20 °C). Vyrobky su rozdelené do Styroch réznych kategérii podla vodotesnosti. Kategoriu

vodotesnosti si skontrolujte na zadnej €asti vyrobku Polar a porovnaijte ju s nizSie uvedenou tabulkou.
Upozornujeme, Ze tieto hodnoty nemusia nutne platit’ pre vyrobky inych vyrobcov.
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Oznacenie na zadnej strane Charakteristiky vodotesnosti
puzdra
Nevhodny pre kupanie alebo plavanie. Chraneny pre pripad
Vodotesnost IPX7 postriekania vodou a proti dazdovym kvapkam. Na Ccistenie
nepouzivajte tlakovy Cistic.
Nevhodny pre plavanie. Chraneny pre pripad postriekania vodou,
Vodotesny proti potu a dazdovym kvapkam apod. Na Cistenie nepouzivajte
tlakovy Cistic.
Vodotesny do hibky 30 m/50 m Vhodny pre kupanie a plavanie.
Vodotesny do hibky 100 m Vhodny pre plavanie a Snorchlovanie (bez tlakovych flias)

Batéria

Polar V800 ma zabudovanu nabijaciu batériu. Nabijacie batérie maju obmedzeny pocet nabijacich
cyklov. Batériu mézete vybit a znova nabit viac ako 300 krat, nez dbjde k viditelnému poklesu jej
kapacity. PoCet cyklov dobijania zavisi aj od spésobu pouzivania batérie a na prevadzkovych
podmienkach. Batériu Sporttestera V800 nenabijajte, ak je mokra. Nenabijajte batériu pri teplotach
nizSich ako -10 °C a vyssich ako +50 °C.

Spolo€nost Polar by Vas chcela poziadat, aby ste po skonéeni zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho
mozny vplyv na zivotné prostredie a fudské zdravie, tym, Ze sa budete riadit miestnymi predpismi o
nakladani s odpadmi a tam, kde je to mozné, vyuzili samostatné zberne elektronickych zariadeni.
Nevyhadzujte tento vyrobok ako netriedeny komunalny odpad.

Snimac¢ srdcovej frekvencie Polar H7 ma pouzivatelsky vymenitefnu batériu. Ak si budete batériu
vymienat sami, riadte sa prosim starostlivo inStrukciami v oddiele Vymena batérie snimaca srdcovej
frekvencie.

Batérie snimaca rychlosti Bluetooth Smart® a snimaca kadencie Bluetooth Smart® nie st vymenitelné.
Tieto snimace su firmou Polar zapelatené, na ulely ich maximélnej mechanickej Zivotnosti a
spolahlivosti. Snimace su napajané batériami s dlhou Zivotnostou. Pre nakup nového snimaca
kontaktujte autorizované servisné stredisko firmy Polar alebo maloobchodného predajcu.

Informacie o batérii krokomera Polar Bluetooth Smart®, najdete v pouzivatelskej prirucke konkrétneho
vyrobku.

Batérie uchovavajte mimo dosahu deti. Ak dbjde k prehltnutiu batérie, okamzite zavolajte lekara. Pouzité
batérie by sa mali likvidovat v sulade s miestnymi predpismi.

Vymena batérie snimaca srdcovej frekvencie

Ak si budete batériu v snimaci srdcovej frekvencie vymienat sami, dodrzujte pritom starostlivo
nasledujuce pokyny:

e Pri vymene batérie skontrolujte, &i nie je poSkodeny tesniaci krizok a v pripade poskodenia ho
vymerite. Supravy tesniacich krizkov a batérii mozno zakupit u dobre vybavenych predajcov
vyrobkov firmy Polar a v autorizovanych servisoch. V USA a Kanade su v autorizovanych
servisnych strediskach Polaru k dostaniu aj dalSie tesniace krazky. V Spojenych Statoch mozno
supravy tesniacich krdzkov a batérii zakupit' aj na internetovych strankach www.shoppolar.com.

e Pri manipulacii s novou, plne nabitou batériou ju nezvierajte Ziadnym kovovym alebo vodivym
predmetom, ako je napr. pinzeta. Toto by mohlo spdsobit’ skrat batérie a jej rychlejSie vybitie.
Skratovanie batériu zvy€ajne neposkodi, mdze vSak spdsobit znizenie jej kapacity a skratit’ jej
zivotnost.
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1. S pomocou mince otvorte vieCko batérie,
tak, Ze nim otacate proti smeru hodinovych
ruCiCiek v smere OPEN (OTVORIT).

2. Vlozte batériu (CR 2025) do viec¢ka, kladnym
(+) pélom smerom k viecku. Skontrolujte, Ci
je tesniaci kruzok v drazke, aby nedos$lo k
naru$eniu vodotesnosti.

Zatlacte vieCko spat’ do konektora.

S pomocou mince vieCko zatvorte jeho
otaCanim v smere hodinovych ruciciek na
poziciu CLOSE (ZATVORIT).

A

Upozornenie

V pripade, Ze by batéria bola nahradena nespravnym typom, hrozi nebezpecenstvo explozie.

Tréningovy pocita¢ V800 poskytuje ukazovatele vykonnosti. Tréningovy pocitac je skonstruovany na to,
aby ukazoval uroven fyzickej namahy a regeneracie pocas tréningu i po fiom. Meria srdcovu frekvenciu,
rychlost a vzdialenost. Meria tiez kadenciu behu, ak je pouzivany spolu s krokomerom Polar Bluetooth®
Smart, a kadenciu jazdy na bicykli, ak je pouzivany so snimac¢om kadencie Polar Bluetooth® Smart. Nie
je vyrobeny za Ziadnym inym uéelom, priamym alebo nepriamym.

Tréningovy podita€ by nemal byt pouZivany pre environmentalne merania, ktoré vyZaduju profesionalnu
alebo priemyselnu preciznost.

Rusivé vplyvy pri tréningu

Elektromagnetické rusenie a tréningové vybavenie.

V blizkosti elektrickych zariadeni méze dochadzat k ru$eniu signalov. Taktiez stanice siete WLAN mézu
pri tréningu s tréningovym pocitaCom rusit’ signal. Aby ste sa vyhli nevypo itatefne skreslenym
hodnotam merania, trénujte mimo dosahu zdrojov mozného rudenia.

Tréningové vybavenie s elektronickymi alebo elektrickymi komponenty, ako su napr. LED displeje,
motory a elektronické brzdy, mdzu vysielat zbludilé rusivé signaly. Pre rieSenie tychto problémov skuste
nasledujuce:

1. Odopnite si hrudny pas so snimagom srdcovej frekvencie a pouZivajte tréningové vybavenie,
ako normalne.

2. Pohybujte tréningovym pocitatom, kym nenajdete oblast, v ktorej sa neobjavuju ziadne zbludilé
signaly alebo neblika symbol pre srdce. RuSenie je Casto najhorsie priamo pred displejom, zatial
¢o nalavo &i napravo od neho byva ruSenia relativne malé.

3. Znova si pripnite hrudny pas a zdrziavajte sa €o najviac v tomto priestore bez rusivych signalov.

Ak tréningovy podcita€ ani teraz nespolupracuje s tréningovym vybavenim, je mozné, Ze tréningové
vybavenie je po elektrickej stranke prili§ hluéné na to, aby bolo mozné vykonat’ bezdrétové meranie
srdcovej frekvencie. Viac informacii vid. www.polar.com/support.

Niektoré diely V800 su magnetické. Mdze pritahovat’ kovové predmety a jeho magnetické pole méze
ovplyviovat funkciu kompasu. Aby ste toto ruSenie eliminovali, odpori€ame nosit kompas na jednej
pazi (v urovni hrudnika) a V800 na zapasti druhej ruky. Do blizkosti V800 nedavajte kreditné karty, ani
iné magnetické pamatové média, pretoze by mohlo ddjst' k zmazaniu dat na nich uloZenych.

76


https://support.polar.com/

Minimalizacia rizik pri tréningu

Tréning moéZe predstavovat urCité rizika. Pred zalatim pravidelného tréningového programu
odporuCame, aby ste si odpovedali na nasledujuce otazky o Vasom zdravothom stave. Ak bude
odpoved na vsetky tieto otazky kladna, odporu€ame, aby ste sa pred zaCatim akéhokolvek tréningového
programu poradili s lekarom.

e Boli ste poslednych 5 rokov fyzicky neaktivny?

o Mate vysoky krvny tlak alebo vysoku hladinu cholesterolu?

e UzZivate nejakeé lieky na krvny tlak alebo na srdce?

e Trpeli ste alebo trpite dychacimi tazkostami?

e Prejavuju sa u Vas priznaky nejakého ochorenia?

e Zotavujete sa po vaznej chorobe alebo lekarskom oSetreni?

e Pouzivate kardiostimulator alebo iné implantované elektronické zariadenie?
o Fajcite?

e Ste tehotng?

Upozorfiujeme, Zze okrem intenzity tréningu mézu mat na srdcovu frekvenciu vplyv aj lieky na problémy
so srdcom, krvny tlak, psychické rozpolozZenie, astma, tazkosti s dychanim atd., ako aj niektoré
energetické napoje, alkohol a nikotin.

Je délezité, aby ste pri tréningu venovali pozornost’ signalom svojho tela. Ak mate pocas tréningu
nahlu bolest’ alebo nadmernu inavu, odpori¢ame tréning ukongéit’ alebo zmiernit’ jeho intenzitu.

Poznamka! Vyrobky od Polaru mézete pouzivat aj vtedy, ak pouzivate kardiostimulator, defibrilator
alebo iné implantované elektronické zariadenie. Teoreticky by nemalo byt mozné Ziadne rusenie
kardiostimulatora zo strany vyrobkov Polar. V praxi nebol nikdy zaznamenany pripad, zZe by sa niekto s
takym rusenim stretol. Vzhladom k velkej rozmanitosti sortimentu takychto zariadeni v§ak nemézeme
poskytnut’ Ziadnu oficialnu zaruku ohfadom vhodnosti naSich vyrobkov pre tréning so vSetkymi typmi
kardiosmulatorov alebo s inymi implantovanymi zariadeniami. Ak budete mat akékolvek pochybnosti,
alebo ak pocitite pri pouzivani vyrobkov Polaru akékolvek nezvyCajné pocity, poradte sa prosim so
svojim lekdrom alebo kontaktujte vyrobcu implantovaného zariadenia, aby posudil bezpe&nostné
aspekty vo Vasom konkrétnom pripade.

Ak mate alergiu na akukolvek substanciu, ktord prichadza do kontaktu s pokozkou alebo ak mate
podozrenie, Ze alergicka reakcia nastala v désledku pouzZivania nasho vyrobku, prestudujte si prosim
materialy, uvedené v technickej Specifikacii. Aby nedoslo k akémukolvek podrazdeniu koZe snimagom
srdcovej frekvencie, noste ho na triCku alebo na drese. TriCko alebo dres v8ak na miestach dotyku
elektréd riadne navlhéite, aby bola zaistena spravna funkcia snimaca.

Va8a bezpecdie je pre nas dolezité. Tvar krokomera Polar Bluetooth® Smart je navrhnuty tak, aby sa
minimalizovala moznost, Ze by sa o nie€o zachytil. Napriek tomu vSak budte opatrni, ak s krokomerom
pobezite napriklad hustinou.

@ Kombinovanym pésobenim vihkosti a intenzivneho trenia méze déjst’ k tomu, Ze sa z povrchu
snimacCa srdcovej frekvencie zacCne stierat’ Cierna farba, ¢o méZe spdsobit zadpinenie svetlého
oblecenia. Ak pouZivate nejaky parfum alebo repelent proti hmyzu, ktory aplikujete na kozZu, potom
musite davat’ pozor, aby nepriSiel do styku s tréningovym pocitacom, ani so snimacom srdcovej
frekvencie.

Obmedzena medzinarodna zaruka Polaru

e Téato zaruka nema vplyv na zdkonné prava spotrebitela, vyplyvajuce z platnych narodnych alebo
Statnych z&konov, ani na prava spotrebitefa voli predajcovi, vyplyvajuce z predajnej/kipne;j
zmluvy medzi nimi.

e Tato obmedzena medzinarodna zaruka Polaru je vystavena firmou Polar Electro Inc. pre
zakaznikov, ktori si tento vyrobok zakupili v USA alebo v Kanade. Tato obmedzena
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medzinarodna zaruka Polaru je vystavena firmou Polar Electro Inc. pre zakaznikov, ktori si tento
vyrobok zakupili v inych krajinach.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zaruCuje pbévodnému zakaznikovi/kupujucemu tohto
zariadenia, Ze tento vyrobok bude zbaveny vad, materialovych i vyrobnych, po dobu 2 rokov od
jeho zakupenia.

o Potvrdenka pévodného nakupu je Vasim dokladom o predaiji!

e Tato zaruka sa nevztahuje na batériu, bezné opotrebenie, poSkodenie nespravnym
zaobchadzanim, nehodami alebo nedodrzanim preventivnych opatreni; nespravnou udrzbou a
komerénym pouzivanim, dalej na prasknuté, rozbité alebo poSkriabané puzdra a displeje, pasky
na rukav, elasticky pas a oblecCenie.

e Tato zaruka nepokryva ziadne Skody, straty, naklady, ani vydavky, priame, nepriame alebo
nahodné, nasledné alebo Specifické, spésobené tymto vyrobkom alebo s nim spojené.

o Predmety zakupené uz ako pouzité nie su touto dvojro€nou zarukou pokryté, pokial nie je
miestnymi zakonmi stanovené inak.

e V zaruCnej lehote bude tento vyrobok bud opraveny alebo vymeneny v ktoromkolvek z
autorizovanych servisnych stredisk Polaru, bez ohladu na to, v ktorej krajine bol zakupeny.

e Zaruka, vztahujuca sa na ktorykolvek vyrobok, bude obmedzena na krajiny, v ktorych bol dany

vyrobok pévodne predavany.

Tento vyrobok je v stilade so smernicami 93/42/EEC, 1999/5/EC a 2011/65/EU. Prislu$né vyhlasenie o
zhode najdete na adrese www.polar.com/support.

Legislativne informacie najdete na adrese www.polar.com/support.

Tento symbol preciarknutého kontajnera na odpadky vypoveda o tom, Ze vyrobky firmy Polar su
elektronické zariadenia a podliehaju tak Smernicu Eurépskeho parlamentu a Rady 2012/19/EU o
odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni (OEEZ) a batérie a akumulatory, pouzivané vo
vyrobkoch, podliehaju Smernici 2006/66/EC Eurépskeho parlamentu a rady zo 6. septembra 2006 o
batériach a akumulatoroch a o pouzitych batériach a akumulatoroch. Tieto vyrobky i batérie/akumulatory
vo vyrobkoch firmy Polar by teda mali byt v krajinach Eurdpskej unie likvidované oddelene. Firma Polar
Vas Ziada, aby ste minimalizovali mozné negativne dopady odpadu na Zivotné prostredie a ludské
zdravie aj mimo krajin Eurdpskej unie, dodrziavanim miestnych zédkonov a predpisov o odpadoch. A
tam, kde je to mozné, aby ste vyuZivali zberne vyradenych elektronickych zariadeni a zberne
vyradenych batérii a akumulatorov.

R

Toto oznac&enie znadi, Ze vyrobok je chraneny proti elektrickym Sokom.
Polar Electro Oy je drzitefom certifikatu ISO 9001:2008.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 Kempele, Finland. V&etky prava vyhradené. Ziadna &ast tejto
priru¢ky nesmie byt pouZita alebo reprodukovana, v akejkolvek forme a akymkolvek spésobom, bez
pisomného suhlasu spolo¢nosti Polar Electro Oy.

Nazvy a loga v tejto pouzivatel'skej prirucke a na obale tohto vyrobku su ochranné znamky firmy Polar
Electro Oy. Nazvy a loga oznacené symbolom ® v tejto priru¢ke a na obale tohto vyrobku si ochranné
znamky firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft Corporation a Mac OS je
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ochranna znamka firmy Apple Inc. Slovné oznalenie a loga Bluetooth® su ochrannymi znamkami,
ktorych vlastnikom je firma Bluetooth SIG Inc. Akékolvek pouZitie tychto oznageni firmou Polar Electro
Oy je licencované.

Prehlasenie o zodpovednosti

e Material v tejto prirucke sluzi len na informativne ucely. Produkty, ktoré opisuje, mozu byt
vzhlfadom ku kontinualnemu rozvojovému programu vyrobcu zmenené bez predchadzajuceho
upozornenia.

e Spolo¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nerobi Zziadne prehlasenia a neposkytuje ziadne
zaruky, tykajuce sa tejto priru¢ky alebo vyrobkov v nej uvedenych.

e Spolo¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nezodpoveda za Ziadne $kody, straty, vylohy ¢i
vydavky, priame, nepriame i nahodné, nasledné alebo zvlastne, tykajluce sa alebo vyplyvajuce
z pouzivania tohto materialu alebo vyrobkov v iom uvedenych.

Tento vyrobok je chraneny nasledujicimi patentmi: Dal$ie patenty su prejednavané.
Vyrobca:

Polar electro Oy

Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300

www.polar.com
Zdroj verzia 1.6 CS 10/2015
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