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UZIVATELSKA PRIRUCKA K SPORTOVYM HODINKAM M430

Tato uzivatelska prirucka Vam poméze zacat s novymi hodinkami M430 pracovat. Ak sa chcete
pozriet na inStruktdzne videa k hodinkam M430 a precitat' si Casto kladené otazky, prejdite na adresu:
support.polar.com/en/M430.

uvoD

Gratulujeme, Ze ste si zaobstarali hodinky Polar M430!

Polar M430 su bezecké hodinky s GPS meranim tepovej frekvencie na zapastie, pokrocilymi
tréningovymi funkciami od Polaru a s nepretrzitym sledovanim aktivity. M430 Vam poskytuju
personalizované pokyny a spatnu vazbu pre tréning a dennu aktivitu, aby ste mohli lahSie dosiahnut
svoje ciele. Umoznia Vam sledovat tempo behu, vzdialenost, nadmorsku vySku a trasu vdaka
integrovanej GPS. Ak nie je signal GPS k dispozicii, M430 sleduju rychlost a vzdialenost na zaklade
pohybov zapastia.

Nemusite mat na sebe samostatny snimac tepovej frekvencie, namiesto toho si mézete uzivat beh s
meranim tepovej frekvencie na zapasti, ktoré je vzdy pripravené, ked ich potrebujete.

Vdaka nepretrzitétmu sledovaniu aktivity mézete sledovat svoje kazdodenné aktivity. Pozorujte, ako
prospievaju Vasmu zdraviu, a ziskajte tipy, ako splnit svoj ciel dennej aktivity. A zostarite v spojeni
vdaka inteligentnym upozorneniam; prijimajte na hodinkdch M430 upozornenie na prichadzajuce
hovory, spravy a aktivitu aplikacii na Vasom teleféne.

VYUZIVAJTE VSETKY VYHODY, KTORE VAM HODINKY M430
PONUKAJU

Napojte sa na ekosystém Polar a vyuzivajte hodinky M430 ¢o najviac.

Zaobstarajte si aplikéciu Polar Flow v App Store® alebo Google Play™. Po tréningu hodinky M430
synchronizujte s aplikaciou Flow a ziskajte okamZity prehlad a spatnu vazbu k svojim tréningovym
vysledkom a vykonu.

V aplikacii Flow sa mdzete tiez pozriet, ako ste spali a ako aktivny ste boli po¢as dna.

Prevedte svoje tréningové data webovej sluzby Polar Flow pomocou aplikacie FlowSync na pocitaci
alebo pomocou aplikacie Flow. Vo webovej sluzbe mézete planovat tréning, sledovat svoje uspechy,
ziskat pokyny a podrobnu analyzu tréningovych vysledkov, aktivity a spanku. Dajte o svojich
uspechoch vediet vSetkym svojim priatefom, najdite spriatelenych Sportovcov a ziskajte motivaciu v
tréningovych komunitach na socialnych sietach. Toto vSetko najdete na adrese flow.polar.com.

ZACINAME

NASTAVENIE HODINIEK M430

Vase nové hodinky M430 su v skladovacom rezime a aktivujete ich, ked ich zapojite k USB nabijacke
alebo k pocitaCu pri nastaveni. Odporu¢ame, aby ste predtym, ako za&nete M430 pouzivat, nabili
batériu. Ak je batéria uplne vybita, moze trvat niekolko minut, nez sa za¢ne nabijat.

Pozrite kapitolu Batéria, kde najdete podrobné informacie o tom, ako sa batéria nabija, aka je jej vydrz
a akym spbsobom dostanete upozornenie, Ze batéria je slaba.



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

PRE NASTAVENIE SI VYBERTE JEDNU Z TYCHTO MOZNOSTI

A. Mobilné nastavenie je vyhodné, ak nemate pristup k pocitacu s USB portom, mbze vSak trvat
dihsie. Tento spbsob vyZaduje pripojenie k internetu.

B. Nastavenie cez kablové pripojenie k pocitaCu je rychlejSie a zaroven si pri fiom modzete hodinky
M430 nabit. Budete k tomu ale potrebovat poc€ita€. Tento spdsob vyZaduje pripojenie k internetu.

@ A a B su odportucané moznosti. Mbzete zadat vSetky fyzické udaje potrebné na ziskanie
presnych tréningovych dat naraz. MézZete si zvolit aj jazyk a ziskat pre M430 najnovsi firmware.

C. Pokial nemate kompatibilné mobilné zariadenie ani pristup k pocitacu pripojenému na internet,
mobzete zadat na hodinkach. Pozor, na hodinkach mézete urobit’ len €ast’ nastavenia. Aby ste
mohli hodinky M430 a unikatne funkcie Polar Smart Coaching vyuzivat naplno, je dblezité, aby ste
neskor vykonali dalSie nastavenia vo webovej sluzbe Polar Flow podla pokynov u moznosti A alebo B.

MOZNOST A: NASTAVENIE POMOCOU MOBILNEHO ZARIADENIA A
APLIKACIE POLAR FLOW

Hodinky Polar M430 sa k mobilnej aplikacii Polar Flow pripajaju bezdrétovo cez Bluetooth® Smart,
nezabudnite si teda Bluetooth v mobilnom zariadeni zapnut.

Kompatibilitu s aplikaciou Polar Flow si m6Zete overit na adrese: support.polar.com.

1. Aby ste mali istotu, ze Vam v hodinkach M430 vydrzi pre mobilné nastavenie batéria,
pripojte ho USB - kablom k napajanému USB portu alebo k USB nabijaCke. Dbajte na to,
aby nabijatka mala oznacenie ,vystup 5 V.“ a poskytovala prid minimalne500 mA. Moze
trvat’ niekolko minut, kym sa hodinky M430 aktivuju a zobrazi sa animéacia nabijania.

@ Skér ako budete hodinky M430 nabijat, uistite sa, Ze USB konektor nie je vlhky, nie su na
riom chlipy, prach alebo necistoty. Akukolvek necistotu alebo vihkost jemne zotrite. Hodinky
M430 nenabijajte, ak je USB konektor mokry.

2.V mobilnom zariadeni chodte do App Store Alebo Google Play a vyhladajte a stiahnite si
aplikaciu PolarFlow.

3.  Spustite aplikaciu Flow na mobilnom zariadeni. Aplikacia rozpozna hodinky M430, ak budu
blizko, a vyzve Vas na sparovanie. Prijmite zZiadost o sparovanie a zadajte parovaci kod
Bluetooth, ktory sa zobrazi na displeji M430, do aplikacie Flow.

4. Potom si vytvorte UCet v Polar alebo sa prihlaste, ak uz G&et mate. S prihlasenim a
nastavenim Vam pomézu pokyny v aplikacii.

@ Ak chcete dostavat’ tie najpresnejSie a najosobnejSie data o tréningu, dbajte na to, aby
nastavenie bolo presné. Pri registracii si mbzZete zvolit, aky jazyk budete chciet na hodinkach
MA430 pouzivat. Ak je pre M430 k dispozicii aktualizacia firmwaru, odporu¢ame, aby ste ju pri
vykonavani nastaveni nainstalovali. To méze trvat az 20 minut.
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5. Akonahle vykonate nastavenia, kliknite na UloZit a synchronizovat. Vase osobné nastavenie
sa teraz prevedie do hodiniek M430.

6. Po skon€eni synchronizacie sa na displeji hodiniek M430 ukaze ¢asovy nahlad.

Akonahle bude nastavenie dokon¢ené, mbézete zacat. Uzite si to!

MOZNOST B: NASTAVENIE POMOCOU POCITACA

1. Chodte na adresu flow.polar.com/start a nain$talujte si softvér FlowSync pre nastavenie
hodiniek M430.

2. Pripojte hodinky M430 k pocitatu pomocou prilozeného USB kabla, aby sa pocas
nastavovania nabijali. M6ze trvat' niekofko minut, nez sa hodinky M430 aktivuju. Povolte,
aby sa na pocitaci nainstalovali akékolvek navrhnuté USB ovladace.

@ Skér ako budete hodinky M430 nabijat, uistite sa, Ze USB konektor nie je vlhky, nie st na
riom chipy, prach alebo necistoty. Akukolvek necistotu alebo vihkost jemne zotrite. Hodinky
M430 nenabijajte, ak je USB konektor mokry.

3. Prihlaste sa pomocou svojho uc¢tu v Polare alebo si zaloZzte novy. Webova sluzba Vas
prevedie registraciou a nastavenim.

K tomu, aby ste mohli dostavat tie najpresnejSie a najosobnejSie data o svojej aktivite a
tréningu, je délezité, aby ste zadali presné nastavenia. Pri registracii si mézZete zvolit, aky
Jjazyk budete chciet na hodinkach M430 pouzivat. Ak je pre M430 k dispozicii aktualizacia
firmwaru, odporu¢ame, aby ste ju pri vykonavani nastavenia nain$talovali. MézZe to trvat az
10 minut.

Akonahle bude nastavenie dokon&ené, mbzete zacat. UZite si to!
MOZNOST C: NASTAVENIE NA HODINKACH

Pomocou pribaleného kabla pripojte hodinky M430 k USB portu pocitata alebo k USB nabijacke.
Zobrazi sa text Zvolit’ jazyk. Stlatte START pre nastavenie anglického jazyka. Hodinky M430 sa
dodavaju iba v anglickej verzii, ale pri neskorSom nastaveni vo webovej sluzbe alebo aplikacii Polar
Flow mozete pridat’ aj dalSie jazyky.

Nastavte nasledovne udaje a kazdu volbu potvrdte tlaCidlom START. Ak sa v ktoromkolvek momente
budete chciet vratit a zmenit nejaké nastavenia, stlaCajte tlaCidlo SPAT, kym sa nedostanete na
nastavenie, ktoré chcete zmenit.

1. Format ¢asu: Vyberte si 12 h alebo 24 h. Pri nastaveni 12 h zadajte AM (dopoludnie) alebo PM
(popoludnie). Potom nastavte miestny €as.

Datum: Zadajte aktualny datum.

Jednotky: Zvolte si metrické (kg, cm) alebo imperialne (lIb, ft) jednotky.
Hmotnost: Zadajte svoju hmotnost.

Vyska: Zadajte svoju vysku.

Datum narodenia: Zadajte svoj datum narodenia.

N o o M N

Pohlavie: Zadajte Muz, alebo Zena.

8. Frekvencia tréningu: PrileZitostne (0-1 h/tyzderl), Pravidelne (1-3 h/tyzderi), Casto (3-5
h/tyzden), Velmi €asto (5-8 h/tyzden, Poloprofesionalne (8-12 h/tyzden), Profesionalne (12+ h/tyzden).
Viac informacii o frekvencii tréningu najdete vo funkcii Fyzické nastavenia.

9. Akonahle nastavenie dokoncite, na displeji sa zobrazi text Pripraveny na pouZitie! a M430 prejde
do ¢asového nahladu.

Ked' vykonavate nastavenia priamo na hodinkach M430, nie su eSte pripojené k webovej sluzbe
Polar Flow. Aby ste mohli hodinky M430 a unikatne funkcie Polar Smart Coaching vyuZivat naplino, je
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délezité, aby ste neskér vykonali dalsie nastavenia vo webovej sluzbe Polar Flow alebo mobilnt
aplikaciu Flow podfa pokynov u moznosti A alebo B.

FUNKCIE TLACIDIEL

M430 ma pat tlacidiel, ktoré plnia rézne funkcie, podla toho, v akej situacii su pouzivané. NizSie
uvedené tabulky ukazuju, aké funkcie jednotlivé tlacidla plnia v réznych rezimoch.

OSVETLENIE (|

SPAT

CASOVY NAHLAD A PONUKA

OSVETLENIE SPAT START HORE/DOLE
Potvrdenie Prechadzat
Rozsvietit' displej Odist z ponuky | . zoznamy
vyberu . .
moznosti

Vratit sa na|Vstapit do

predchadzajdcu | predtrénigo- Upravit - zvolent

’ i 5 y: hodnotu
uroven vého rezimu
Ponechat Potvrdit Stlacit a podrzat
; volbu tlacidlo HORE
nastavenie bez .
zobrazenu pre zmenu
zmeny

na displeji vzhladu displeja

Zrusit vyber

Stlacit' a podrzat pre uzamknutie tlacidiel | gyggit a

podrzat pre
navrat z ponuky
do &asového

nahladu

Stlacit a
podrzat pre
spustenie

parovania a
synchronizacie
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PREDTRENINGOVY REZIM

OSVETLENIE SPAT START HORE/DOLE
Navrat do _— Prechadzat
e . “ . Zahajenie zoznamy
Rozsvietit' displej Casového - - ;
P tréningu Sportovych
nahladu o
disciplin
Stla¢it a podrzat
nastavenia Sportovych profilov
PRI TRENINGU
OSVETLENIE SPAT START HORE/DOLU
o s . PrerL,Jsﬂ tréning Oznacenie | Zmenit
Rozsvietit' displej jednym - - o
S Useku tréningovy nahlad
stlaCenim
Stlacit a | Stlacit a

podrzat na 3 |podrzat pre
sekundy  pre | odomknutie/
ukonc&enie uzamknutie
nahravania zamku zoény

Stlacit a podrzat pre vstup do Rychlej
ponuky

Pokracovat
v nahravani
zaznamu z
tréningu i pri
jeho
preruseni

STRUKTURA PONUKY

Vstupte do ponuky a prechadzajte ju stlaCanim tlacidiel HORE alebo DOLE. Vyber potvrdte tlacidlom
START a navrat vykonajte tlaCidlom SPAT.
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Maj deri Diar {:@:;é
Nastavenie

'Spust'it' Th
- Beh A
| START p |2 =
' |Z\§ " @B oK | Fitness Test

Casovace

@

Oblibené

Moja tepova
frekvencia

A

MOJ DEN

Vas ciel dennej aktivity zobrazuje kruh, ktory sa vypifia, ked ste aktivny. V ponuke Mdj defi najdete:

DIAR

Dizku spanku a skutoény spanok. Ak budete mat hodinky M430 na ruke aj v noci, budu
sledovat Vas spanok. Zaznamenaju, kedy zaspite a kedy sa prebudite, a zhromazduju udaje
pre podrobnejSie analyzy v aplikacii a webovej sluzbe Polar Flow. Viac informacii vid
Sledovanie spanku.

Podrobnejsie informécie o dennej aktivite a pokyny, ako spinit svoj ciel dennej aktivity. DalSie
informacie vid Sledovanie aktivity 24 hodin denne, 7 dni v tyZdni.

Tréningy absolvované v danom dni. MéZete sa pozriet na prehlad tréningu stlacenim tlacidla
START.

Tréningy, ktoré ste si na dany der naplanovali vo webovej sluzbe alebo aplikacii Polar Flow.
Stlaenim tlagidla START mébzZete zahgjit naplanovany tréning a otvorit minulé tréningy a
prezriet’ si ich podrobnejSie.

Ak v danom dni absolvujete Fitness test, vysledok sa zobrazi v ponuke Méj deri.

Akékolvek udalosti v danom dni. M&Zete vytvarat a pridavat sa k akciam v komunite Polar Flow
na adrese flow.polar.com.

Vo funkcii Diar uvidite aktualny tyzden, uplynulé Styri tyzdne a nasledujuce Styri tyzdne. Vyberte si
den, v ktorom sa chcete pozriet na svoju aktivitu a tréningy, prehlad kaZzdého tréningu a testy, ktoré
ste absolvovali. Uvidite tu tiez naplanované tréningy.

NASTAVENIE

V Nastaveni mdzete upravovat:

Sportové profily
Fyzické nastavenia
VSeobecné nastavenia

Nastavenie hodiniek

Pre viac informaciu vid Nastavenie.
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FITNESS TEST

Zmeraijte si fyzicku kondiciu lahko pomocou merania tepovej frekvencie na zapasti, zatial ¢o lezite a
odpocivate. Viac informacii vid Test fyzicke] kondicie s meranim tepovej frekvencie na zapasti.

CASOVACE -

V ponuke Casovade najdete:
. Stopky

. Intervalovy €asovaé: Nastavte si intervalovy ¢asovac v zavislosti na ¢ase alebo vzdialenosti
pre presné planovanie tréningovych a odpocinkovych faz intervalového tréningu.

. Odhadcu cielového €asu: Dosiahnite cielovy ¢as na danu vzdialenost. Zadajte vzdialenost
tréningovej destinacie a hodinky M430 podla VaSej rychlosti odhadnu ¢as, kedy dorazite na
miesto. Pre viac informacii vid: Zahajenie tréningu.

OBLUBENE POLOZKY

V ponuke Oblubené najdete tréningové ciele, ktoré ste si ulozili do oblibenych poloziek vo webovej
sluzbe Flow.

Dalsie informacie vid Oblubené poloZky.

MOJA TEPOVA FREKVENCIA

V ponuke Moja tepova frekvencia mozete rychlo zistit, aka je Vasa aktualna tepova frekvencia, bez
toho aby ste museli zaCinat tréning. Staci, ked utiahnete remienok hodiniek, stlacte START a za
okamih sa zobrazi VaSa aktualna tepova frekvencia. Pre ukoncenie stlacte tlacidlo SPAT.

NOSENIE HODINIEK M430
PRI MERANI TEPOVEJ FREKVENCII NA ZAPASTI

K tomu, aby tepova frekvencia mohla byt zo zapastia odpoditana presne, je nutné pripevnit remienok
hodiniek M430 pevne k zapastiu, tesne za zapastnu kost s displejom smerujucim hore. Snimac¢ sa
musi dotykat’ kozZe, ale remienok by nemal byt prili§ utiahnuty, aby nebranil pradeniu krvi. Aby udaje o
tepovej frekvencii boli €o najpresnejsie, odporu€ame, aby ste si hodinky M430 nasadili niekolko minut
pred zaciatkom merania tepovej frekvencie. Viac informacii vid Tréning s meranim tepovej frekvencie
na zapasti. i i i )

@ Po tréningu, pri ktorom ste sa spotili, odporu¢ame hodinky M430 umyt jemnym mydlovym
roztokom a oplachnut’ pod tecucou vodou. Potom ich vytrite dosucha mékkou handri¢kou. Pred
nabijanim ich nechajte uplne uschnut.

POKIAL NEMERIATE TEPOVU FREKVENCIU NA ZAPASTI

Remienok trochu povolte, aby bol pohodinejsi a aby pokozka mohla dychat. Hodinky M430 noste
ako bezné hodinky.

@ Raz za cas je dobré nechat zapéstie dychat, najmé ak mate citlivi koZu. Odopnite hodinky M430
a nabite ich. Tak si Vasa koZa i hodinky oddychnu a budt pripravené na dalsi tréning.
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PAROVANIE

Skér ako budete méoct za€at pouzivat nové mobilné zariadenie (smartphone, tablet), snimac tepovej
frekvencie, krokomer alebo vahu Polar Balance, musite ich s hodinkami M430 najprv sparovat.
Sparovanie Vam zaberie iba niekolko sekund a zaisti, Ze M430 budu prijimat len signaly z VaSich
snimacov a zariadeni, ¢im tiez umozni neruseny tréning v skupine. Pred ucastou na Sportovej akcii
alebo v zavode nezabudnite vykonat sparovanie eSte doma, aby ste predisli ruSeniu, ktoré je
spbsobené prenosom dat.

SPAROVANIE MOBILNEHO ZARIADENIA S HODINKAMI M430

Ak ste nastavenie hodiniek M430 vykonali pomocou mobilného zariadenia, ako je popisané v kapitole
Nastavenie hodiniek M430, st hodinky uz sparované. Ak ste nastavenie vykonavali pomocou pocitaCa
a chceli'by ste hodinky M430 pouzivat s aplikaciou Polar Flow, sparujte ich s mobilnym telefénom, ako
je uvedené nizsie:

Pred sparovanim mobilného zariadenia:
e Z App Store alebo Google Play si stiahnite aplikaciu Flow.

e Dbajte na to, aby v mobilnom zariadeni bolo zapnuté Bluetooth a aby bol vypnuty rezim
lietadlo.

Sparovanie mobilného zariadenia:

1. Otvorte si na mobilnom zariadeni aplikaciu Flow a prihlaste sa cez ucet v Polare, ktory ste si
vytvorili, ked ste vykonavali nastavenia M430.

2. Pockajte, az sa na mobilnom zariadeni objavi nahlad pre Pripojenie vyrobku (zobrazi sa text
Cakam na M430).

V &asovom rezime hodiniek M430 stlagte a podrzte tlagidlo SPAT.
Zobrazi sa text Pripajam na zariadenie, nasledovany textom Pripajam sa k aplikacii.

Prijmite Ziadost' o sparovanie od Bluetooth na svojom mobilnom zariadeni a zadajte PIN, ktory
sa zobrazi na M430.

6. Po dokonéeni sa zobrazi text Parovanie dokonéené.
alebo
1. Na mobilnom zariadeni spustite aplikaciu Flow a prihlaste sa na konto v Polare.

2. Pockajte, az sa na mobilnom zariadeni objavi nahlad pre Pripojenie vyrobku (zobrazi sa text
Cakam na M430).

3. 'V M430 chodte do Nastavenia > Vseobecné nastavenia > Parovanie a synchronizacia >
Sparovat’ a synchronizovat mobilné zariadenie a stlatte START.

4. Na displeji M430 sa zobrazi text Potvrdte k6dom PIN xxxxxx na inom zariadeni. Na mobilnom
zariadeni zadajte PIN kéd pre M430. Parovanie je zaCaté.

5. Po dokondéeni sa zobrazi text Parovanie dokoncené.
SPAROVANIE SNIMACA TEPOVEJ FREKVENCIE S HODINKAMI M430

@ Ked pouzivate snimac tepovej frekvencie Polar, ktory je sparovany s hodinkami M430, hodinky
nemeraju Vasu tepovu frekvenciou na zapéasti.

Snimac tepovej frekvencie mézete s hodinkami M430 sparovat’ dvoma spésobmi:
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1. Pripnite si naviheny snimal tepovej
frekvencie.

2. Chodte v M430 do VSeobecné
nastavenia > Parovanie a synchronizacia
> Sparovat' dalSie zariadenia a stlatte
tlagidlo START.

3. M430 zacne vyhladavat snimac tepovej
frekvencie.

4. Po najdeni snimaca tepovej frekvencie
sa zobrazi identifikacné Cislo zariadenia
Polar HL0 XXXXXXXX.

5. Stladte START, zobrazi sa text parov.

Po dokonéeni sa zobrazi text Parovanie
dokoncené.

Alebo

1. Pripnite si navlhéeny snimacC tepovej
frekvencie.

2. Na M430 stlaéte START v &asovom
nahlade pre vstup do predtréningového
rezimu.

3. Dotknite sa hodinkami M430 snimace
tepovej frekvencie a pockajte, pokial
nebude zachyteny jeho signal.

4. Zobrazi sa identifikacné Cislo zariadenia
Sparovat’ Polar H10 xxxxxxxx. Vyberte
Ano.

5. Po dokondeni sa zobrazi text Parovanie
dokoncené.

SPAROVANIE KROKOMERA S HODINKAMI M430

Pokyny k tomu, ako sparovat a kalibrovat krokomer, najdete v tomto dokumente podpory.

SPAROVANIE VAHY POLAR BALANCE S HODINKAMI M430

Existuju dva spdsoby, ako vahu Polar Balance sparovat' s hodinkami M430:
1. Postavte sa na vahu. Na displeji sa zobrazi Vada hmotnost.

2. Po pipnuti zacne na displeji vahy blikat ikona Bluetooth, o znamena, Ze pripojenie je aktivne.
Véha je pripravena na sparovanie s hodinkami M430.

3. Na M430 stlaéte a na dve sekundy podrzte tlagidlo SPAT a pockajte, kym vam displej
neoznami, ze sparovanie bolo dokoncené.

alebo

1. Chodte do VSeobecné nastavenia > Parovanie a synchronizacia > Parovat dalsie zariadenia a
stlacte START.

2. Hodinky M430 za¢nu vyhladavat vahu.

3. Postavte sa na vahu. Na displeji sa zobrazi Vasa hmotnost.
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4. Akonahle bude vaha najdena, zobrazi sa na M430 identifikacné Cislo zariadenia Vaha znacky
Polar XXXXXXXX.

5. Stladte START, zobrazi sa text Parovanie.

Po dokond&eni sa zobrazi text Parovanie dokoncené.

@ Vahu mozno sparovat’ so 7 r6znymi zariadeniami od Polaru. Ked’ pocet sparovanych zariadeni
prekroCi 7, prvy parovany sa odstrani a nahradi novym.

ZRUSENIE SPAROVANIA

Sparovanie so snimacom alebo mobilnym zariadenim zruSite nasledovne:

1. Chodte do Nastavenia > VSeobecné nastavenia > Parovanie a synchronizacia > Sparované
zariadenia a stlacte START.

Vyberte zariadenie, ktoré chcete odstranit zo zoznamu a stlaéte START.
Zobrazi sa otazka Odstranit parovanie? Vyberte Ano a stlaéte START.

4. Po dokongeni sa zobrazi text Parovanie vymazané.

NASTAVENIE
NASTAVENIE SPORTOVYCH PROFILOV

Na hodinkach M430 si m6Zete zmenit' nastavenie niektorych Sportovych profilov. M6zete si napriklad
pre rézne Sporty nastavit vypnutie alebo zapnutie GPS. DalSie moznosti individualneho nastavenia su
k dispozicii v aplikacii a webovej sluzbe Polar Flow. Viac informacii vid Sportové profily vo Flow.

V hodinkach M430 su prednastavené Styri Sportové profily: Beh, Jazda na bicykli, Iné vonkajSie Sporty
a Iné halové Sporty. V aplikacii alebo webovej sluzbe Polar Flow si do zoznamu Sportov mbzete
pridavat dalSie Sportové profily a menit ich nastavenia. Na hodinkach M430 mézete mat’ maximaine
20 Sportovych profilov. Ak budete mat v aplikacii alebo webovej sluzbe Flow ulozenych viac ako 20
Sportovych profilov, prvych 20 bude pri synchronizacii odoslanych do M430.

Ak ste pred prvym tréningom zmenili $portové profily vo webovej sluzbe Flow a uloZili si ich v
hodinkach M430, 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 Nastavenia > Sportové profily a vyberte profil, ktory si prajete zmenit. Do nastavenia
aktualne zvoleného Sportového profilu sa mézete dostat aj v prediréningovom rezime stlacenim a
podrzanim tlagidla OSVETLENIE.

e Nastavena tepova frekvencia: Nahlad tepovej frekvencie: Zvolte Pocet tepov za minttu
(bpm) alebo % maximalnej hodnoty. Nahlad limitov zéon TF: Pozrite sa na limity kazdej zony
tepovej frekvencie. TF viditelna pre ostatné zariadenia: Zvolte Zap. alebo Vyp. Ak zadate
Zap., budu VasSu tepovu frekvenciu moct zachytit aj dalSie kompatibilné zariadenia
vyuzivajuce bezdrotovu technoldgiu Bluetooth Smart, napr. telocviéné zariadenia. Hodinky
M430 mbzete pouzivat aj na lekciach Polar Club k odosielaniu VaSej tepovej frekvencie do
systému Polar Club.

e Zaznam GPS: Vyberte Viysoka presnost, Stredné presnost, Usporny rezim, Dlhy tréning alebo
Vyp..

e Krokomer: Toto nastavenie sa zobrazi len, ak mate s hodinkami M430 sparovany krokomer
od Polaru. Zvolte Kalibracia alebo Zvolte snimac rychlosti. V ponuke Kalibracia vyberte
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Automaticka alebo Ruéna. V ponuke Zvolte snimaé rychlosti zadajte zdroj rychlostnych
Udajov: Krokomer alebo GPS. Viac informacii o kalibracii krokomera vid tento dokument

podpory.

o Nastavenie rychlosti: Nahlad 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). Nahlad limitov zén rychlosti: Limity zén rychlosti/tempa ngjdete tu.

¢ Nastavenie automatického pozastavenia: Automatické pozastavenie: Zvolte Zap. alebo
Vyp. Pri nastaveni Automatického pozastavenia na Zap. sa nahravanie tréningu automaticky
pozastavi, ked sa prestanete pohybovat. Rychlost’ aktivacie: Nastavte rychlost, pri ktorej sa
zaznam prerusi.

@ Ak chcete Automatické pozastavenie pouZit pri tréningu, musite mat GPS nastavenu na Vysoku
presnost’ alebo pouzivat' krokomer od Polaru.

e Automaticky zaznam uUseku: Zadajte Vyp., Vzdialenost useku alebo Trvanie useku. Ak si
zvolite Vzdialenost uUseku, zadajte vzdialenost, ktora predstavuje jeden absolvovany usek.
Ak zadate Trvanie tuseku, nastavte interval, po ktorom absolvujete kazdy usek.

@ Ak chcete pouzit automaticky usek zaloZeny na vzdialenosti, musite mat zapnuty zaznam GPS
alebo pouzivat’ krokomer od Polaru.

FYZICKE NASTAVENIA

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

Vo funkcii Physical settings (Fyzické nastavenia) su tieto udaje:
¢  Weight (Hmotnost)
¢ Height (Vyska)
o Date of birth (Datum narodenia)
e Sex (Pohlavie)
e Training background (Frekvencia tréningu)

e Maximum heart rate (Maximalna hodnota srdcovej frekvencie).
HMOTNOST
Zadaijte svoju hmotnost v kilogramoch (kg) alebo v librach (lbs).
VYSKA

Zadajte 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 - der - rok).
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POHLAVIE

Zadajte Male (Muz) alebo Female (Zena).

TRAINING BACKGROUND (FREKVENCIA TRENINGU)

Frekvencia tréningu poskytuje hodnotenie urovne Va$ej dlhodobej fyzickej aktivity. Zvolte moznost,

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

e Occasional (0-1h/week) (Ob&asna (0-1h/tyzdenne)): Nevenujete sa pravidelne planovanému
rekreacnému Sportu, ani namahavej fyzickej aktivite, napr. chodite peSo len pre poteSenie a
iba obCas cvi€ite dost usilovne na to, aby ste sa zadychali alebo spotili.

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

e Frequent (3-5h/week) (Casta (3-5h/tyzdenne)): Najmenej 3 krat tyzdenne sa venujete
namahavému fyzickému cvi¢eniu, napr. tyzdenne prebehnete 20 — 50 km/12 — 31 mil alebo
stravite 3 — 5 hodin tyZzdenne 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 zucastfiujete aj masovych Sportovych podujati.

e Semi-pre (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.

MAXIMUM HEART RATE (MAXIMALNA SRDCOVA FREKVENCIA)

Nastavte svoju maximalnu srdcovu frekvenciu, ak poznate jej su€asnu hodnotu. Ak tato hodnotu
nastavujete prvykrat, ako Standardné nastavenie sa zobrazi odhad VaSej maximalnej hodnoty srdcovej
frekvencie, vykonany podfa veku (220-vek).

HRmax (SFmax) sa pouziva k odhadu vydaja energie. HRmax (SFmax) j€ najvyssi poCet uderov srdca
za minuatu pri maximalnom fyzickom vypati. NajpresnejSou metddou, ako zistit svoju individualnu
SFmax je absolvovat test maximalneho tréningového zatazenia v laboratériu. HRmax (SFmax) ma
zasadny vyznam aj pre stanovenie intenzity tréningu. Je individualna a zavisi od veku a dedi¢nych
faktoroch.

VSEOBECNE NASTAVENIA

Pre nahlad a zmenu v3eobecnych nastaveni chodte do Settings > General settings (Nastavenia >
VSeobecné nastavenia)

Vo funkcii General settings (V8eobecné nastavenia) najdete:
e Pair and sync (Parovanie a synchronizacia)
e Flight mode (Letecky rezim)
e Button lock (Zamok tlacidiel)
e Smart notifications (Inteligentné upozornenia)
e Inactivity alert (Upozornenia na necinnost)
e Units (Jednotky)
e Language (Jazyk)

e Training view color (Farba tréningového nahladu)
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e About your produkt (Informacie o vyrobku).
PAROVANIE A SYNCHRONIZACIA

e Pair and sync mobile device (Sparovat a synchronizovat mobilné zariadenie) / Pair other
device (Sparovanie iného zariadenia): Sparovanie snimacov alebo mobilnych zariadeni s
hodinkami M430. Synchronizacia dat s aplikaciou Flow.

e Paired devices (Sparované zariadenia): Zobrazenie vSetkych zariadeni, ktoré ste sparovali s
M430. Mbézu medzi nimi byt snimaCe tepovej frekvencie, bezecké snimace a mobilné
zariadenia.

LETECKY REZIM

Zadajte On (Zapnuté) alebo Off (Vypnuté).

Aktivaciou leteckého rezimu dojde k preruSeniu vSetkej bezdrétovej komunikacie so zariadenim.
Mbzete ich stale pouzivat k zaznamu aktivity, nemézete ich v3ak pri tréningu pouzivat so snimacom
srdcovej frekvencie, ani ukladat svoje data do mobilnej aplikacie Polar Flow, pretoZze Bluetooth®
Smart je deaktivovany.

ZAMOK TLACIDIEL

Zvolte si Manual lock (Ruc¢ny zamok) alebo Automatic lock (Automaticky zamok). Vo funkcii Manual lock
(Rucny zamok) mOzete tlaCidla zamykat rune z Quick menu (Rychleho menu). Vo funkcii Automatic Lock
(Automaticky zamok) sa tlacidla zamknu automaticky po 60 sekundach.

UPOZORNENIE NA NECINNOST

Nastavte si upozornenie na necinnost On (Zapnuté) alebo Off (Vypnuté).
JEDNOTKY

Zvolte si metrické (kg, cm) alebo imperialne (Ib, ft) (libry, stopy) jednotky. Nastavte si jednotky
hmotnosti, vysky, vzdialenosti a rychlosti.

JAZYK

Pocas nastavenia si mozete zvolit, aky jazyk budete chciet na hodinkach M430 pouzivat. Hodinky
M430 podporuju tieto jazyky: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espaiiol,
Frangais, Italiano, B7 &, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, fj{&#13, Pycckuit, Suomi,
Svenska alebo Turkge.

Ak budete chciet jazyk hodiniek M430 zmenit, je to mozné bud vo webovej sluzbe Polar Flow, alebo v
aplikacii Polar Flow.

Zmena jazykového nastavenia vo webovej sluzbe Polar Flow:
1. Vo webovej sluzbe Flow kliknite na svoje meno/profilovu fotografiu v pravom hornom rohu.
2. Zvolte Vyrobky.

Kliknite na Nastavenie vedla Polar M430.

V rozbalovanom zozname vyhladajte Jazyk zariadenia, ktory chcete na M430 pouzivat.

Kliknite na UloZit.

o g M w

Nezabudnite zmenené jazykové nastavenia synchronizovat s hodinkami M430.
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Zmena jazykového nastavenia v aplikacii Polar Flow:

1. Na mobilnom zariadeni spustite aplikaciu Flow a prihlaste sa pomocou u¢tu v Polare, ktory ste
si vytvorili pri nastavovani hodiniek M430.

Chodte do ponuky Zariadenie.
Kliknite na Jazyk zariadenia pri Polar M430, aby sa otvoril zoznam podporovanych jazykov.

Kliknite na pozadovany jazyk a potom na Hotovo.

o > wN

Synchronizujte zmenené nastavenie do beZeckych hodiniek M430 stlatenim a podrzanim
tlacidla SPAT na hodinkach.

FARBA TRENINGOVEHO NAHLADU

Zvolte Dark (Tmava) alebo Light (Svetla). Zmerite farbu zobrazenia tréningového nahladu. Ak zadate Light
(Svetla), tréningovy nahlad sa zobrazi tmavym pismom na svetlom pozadi. Ak zadate Dark (Tmava),
tréningovy nahl'ad sa zobrazi svetlym pismom na tmavom pozadi.

INFORMACIE O VYROBKU
Pozrite sa na identifikacné Cislo hodiniek M430, verziu firmware, typ HW, datum vyprSania platnosti dat A-

GPS a na regulacné stitky M430.

Restartovat’ zariadenie: Ak sa vyskytni s hodinkami M430 nejaké tazkosti, skiste ich reStartovat.
Restartovanim hodiniek M430 sa neodstrania Ziadne nastavenia ani VaSe osobné udaje v nich ulozené.
Stlacte tlacidlo START a potom potvrdte restartovanie kliknutim na Ano.

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:

e Alarm (Budik)

e Time (Cas)

e Date (Datum)

o Week's Starting Day (Prvy den v tyzdni)

o Cifernik.
ALARM (BUDIK)
Nastavte opakovanie zvonenia: Off, Once, Monday to Friday (Vypnuté, Jedenkrat, Od pondelka do
piatku) alebo Every day (Kazdy den). Ak si vyberiete Once, Monday to Friday (Jedenkrat, od pondelka
do piatku) alebo Every day (Kazdy deri), nastavte tiez ¢as zvonenia.
@ Ked'je budik zapnuty, v éasovom nahlade sa zobrazi ikonka budika.

TIME (CAS)

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

Pri synchronizacii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow je &as aktualizovany automaticky z tejto
sluzby.
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DATE (DATUM)
Nastavte datum. Nastavte rovnako Date format (Format datumu). Mbzete si vybrat z mm/dd/yyyy,

dd/mm/yyyy, yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (mm/dd/rrrr, dd/mm/rrrr, rerr/mm/dd,
dd-mme-rrrr, rrrr-mm-dd, dd.mm.rrrr) alebo yyyy.mm.dd(rrrr.mm.dd).

@ Pri synchronizacii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow je ¢as aktualizovany automaticky z tejto
sluzby.
PRVY DEN V TYZDNI

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

Pri synchronizacii s aplikaciou a webovou sluzbou Flow je prvy deri v tyZzdni aktualizovany
automaticky z tejto sluzby.

WATCH FACE (CIFERNIK HODINIEK)

Vyberte si cifernik hodiniek:

Jumbo

Analégovy Velké Cislice

@ Ked' si zvolite cifernik ,Jumbo" (predvoleny cifernik) alebo ,Aktivita”, v éasovom nahlade uvidite,
ako daleko ste s plnenim ciela dennej aktivity.

@ Ciferniky so zobrazenymi sekundami sa aktualizuju kazdu sekundu, takZze spotrebuju trochu viac
batérie.

RYCHLA PONUKA

RYCHLA PONUKA V PREDTRENINGOVOM REZIME

V predtréningovom rezime stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do nastavenia aktualne
zvoleného Sportového profilu:

. Nastavenie tepovej frekvencie: NahlPad tepovej frekvencie: Zvolte Pocet tepov za minutu
(bpm) alebo % maximalnej hodnoty. NahFPad limitov zén TF: Pozrite sa na limity kazdej zony
tepovej frekvencie. TF viditelna pre ostatné zariadenia: Zvolte Zap. alebo Vyp. Ak zadate
Zap., budu VasSu tepovu frekvenciu moct zachytit aj dalSie kompatibilné zariadenia
vyuzivajuce bezdrétovu technolégiu Bluetooth Smart, napr. telocviéné zariadenia. Hodinky
M430 mbzete pouzivat aj na lekciach Polar Club k odosielaniu Vasej tepovej frekvencie do
systému Polar Club.

. Zaznam GPS: Vyberte Vysoké presnost, Stredna presnost, Usporny rezim, Dihy tréning alebo
Vyp..
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. Krokomer: Toto nastavenie sa zobrazi len, ak mate s hodinkami M430 sparovany krokomer
od Polaru. Zvolte Kalibracia alebo Zvolte snimac rychlosti. V ponuke Kalibracia vyberte
Automatické alebo Rucna. V ponuke Zvolte snimac rychlosti zadajte zdroj rychlostnych
udajov: Krokomer alebo GPS. Viac informécii o kalibracii krokomera pozri tento dokument

podpory.

o Nastavenie rychlosti: Nahlad rychlosti: Zvolte km/h (kilometre za hodinu) alebo min/km
(mindty na kilometer). Ak ste si vybrali imperialne jednotky, zadajte mph (mile za hodinu) alebo
min/mi (minaty na milu). Nahlad limitov zén rychlosti: Limity zén rychlosti/tempa najdete tu.

. Nastavenie automatického pozastavenia: Automatické pozastavenie: Zvolte Zap. alebo
Vyp. pri nastaveni Automatického pozastavenia na Zap. sa nahravanie tréningu automaticky
pozastavi, ked sa prestanete pohybovat. Rychlost’ aktivacie: Nastavte rychlost, pri ktorej sa
zaznam prerusi.

@ Ak chcete Automatické pozastavenie pouZit pri tréningu, musite mat GPS nastavent na Vysoku
presnost’ alebo pouZzivat krokomer od Polaru.

e Automaticky zaznam useku: Zadajte Vyp., Vzdialenost Gseku alebo Trvanie useku. Ak si
zvolite Vzdialenost’ useku, zadajte vzdialenost, ktora predstavuje jeden absolvovany usek. Ak
zadate Trvanie useku, nastavte interval, po ktorom absolvujete kazdy usek.

@ Ak chcete pouzit automaticky usek zaloZzeny na vzdialenosti, musite mat’ zapnuty zaznam GPS
alebo pouzivat' krokomer od Polaru.

RYCHLA PONUKA V TRENINGOVOM NAHLADE

V tréningovom nahlade stlaéte a podrzte tladidlo OSVETLENIE pre vstup do Rychlej ponuky. V
Rychlej ponuke v tréningovom nahlade najdete:

. Zamknut' tladidla: Pre uzamknutie tladidiel stlaéte START. Pre ich odomknutie stlaéte a
podrzte tlacidlo OSVETLENIE.

. Nastavit' podsvietenie: Nastavte stale podsvietenie na Zap. alebo Vyp. Po aktivacii je
podsvietenie zapnuté nepretrzite. Nepretrzité podsvietenie mézete vypnut a znovu zapnut
stlaenim tlaCidla OSVETLENIE. Upozorhujeme, Ze pouzivanie tejto funkcie skracuje
zivotnost’ batérie.

. Vyhladat’ snimaé: Toto nastavenie sa zobrazi len ak mate s hodinkami M430 sparovany
snimac tepovej frekvencie alebo krokomer.

. Krokomer: Toto nastavenie sa zobrazi len ak mate s hodinkami M430 sparovany krokomer od
Polaru. Zvolte Kalibracia alebo Zvolte snimaé rychlosti. V ponuke Kalibracia vyberte
Automaticka alebo Rucna. V ponuke Zvolte snimaé rychlosti zadajte zdroj rychlostnych
udajov: Krokomer alebo GPS. Viac informécii o kalibracii krokomera vid tento dokument

podpory.

. Intervalovy €asovagé: Vytvorte si interval Casovaca v zavislosti na ¢ase alebo vzdialenosti pre
presné planovanie tréningovych a odpocinkovych faz intervalového tréningu. Zadajte Start x.xx
km/XX:XX, ak chcete pouzit skor nastaveny ¢asovac, alebo si vytvorte novy ¢asovac v ponuke
Nastavit ¢asovac.

. Odhadca cielového ¢asu: Zadajte vzdialenost tréningovej destinacie a hodinky M430 podla
Vasej rychlosti odhadnu €as, kedy dorazite na miesto. Zadajte Start xx km/x.xx mi, ak chcete
pouzit skér nastavenu cielovu vzdialenost, alebo si urlite novy ciel v ponuke Nastavit
vzdialenost.

;

. Informacie o aktualnej polohe: Tato moznost je k dispozicii iba viedy, ak pre dany Sportovy
profil mate zapnutd GPS.

. Zapnut' sprievodcu lokalitou: Funkcia Spét na zacCiatok Vas nasmeruje spat na
vychodiskové stanoviste tréningu. Zvolte Zapnut sprievodcu lokalitou a stlatte START.
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Zobrazi sa text Zobrazenie Sipky navigacie zapnuté a M430 zobrazi nahlad Spét na zaciatok.
Viac informacii vid Spat’ na zadiatok.

RYCHLA PONUKA V REZIME POZASTAVENIA

V rezime pozastavenia stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do Rychlej ponuky. V Rychlej
ponuke v rezime pozastavenia najdete:

. Zamknut' tlaéidla: Pre uzamknutie tlacidiel stlacte START. Pre ich odomknutie stladte a
podrzte tladidlo OSVETLENIE.

. Nastavenie tepovej frekvencie: Nahlad tepovej frekvencie: Zvolte Pocet tepov za mindtu
(bpm) alebo % maximalnej hodnoty. Nahlad limitov zén TF: Pozrite sa na limity kazdej zény
tepovej frekvencie. TF viditelna pre ostatné zariadenia: Zvolte Zap. alebo Vyp. Ak zadate
Zap., budu Vasu tepovu frekvenciu moéct zachytit aj dalSie kompatibilné zariadenia
vyuzivajuce bezdrotovu technoldgiu Bluetooth Smart, napr. telocviéné zariadenia. Hodinky
M430 mbzete pouzivat aj na lekciach Polar Club k odosielaniu Vasej tepovej frekvencie do
systému Polar Club.

. Zaznam GPS: Vyberte Vysoka presnost, Stredna presnost, Usporny rezim, Dlhy tréning alebo
Vyp..

. Krokomer: Toto nastavenie sa zobrazi len, ak mate s hodinkami M430 sparovany krokomer
od Polaru. Zvolte Kalibracia alebo Zvolte snimacé rychlosti. V ponuke Kalibracia vyberte
Automaticka alebo Rucéna. V ponuke Zvolte snimaé rychlosti zadajte zdroj rychlostnych
Udajov: Krokomer alebo GPS. Viac informacii o kalibracii krokomera pozri tento dokument

podpory.

o Nastavenie rychlosti: Nahlad rychlosti: Zvolte km/h (kilometre za hodinu) alebo min/km
(minuty na kilometer). Ak ste si vybrali imperialne jednotky, zadajte mph (mile za hodinu) alebo
min/mi (minaty na milu). Nahlad limitov zén rychlosti: Limity zon rychlosti/tempa najdete tu.

. Nastavenie automatického pozastavenia: Automatické pozastavenie: Zvolte Zap. alebo
Vyp.. Pri nastaveni Automatického pozastavenia na Zap. sa nahravanie tréningu automaticky
pozastavi, ked sa prestanete pohybovat. Rychlost’ aktivacie: Nastavte rychlost, pri ktorej sa
zéznam prerusi.

@ Ak chcete Automatické pozastavenie pouzit pri tréningu, musite mat GPS nastavenu na Vysoku
presnost’ alebo pouZivat krokomer od Polaur.

e Automaticky zaznam useku: Zadajte Vyp., Vzdialenost tseku alebo Trvanie Gseku. Ak si
zvolite Vzdialenost’ useku, zadajte vzdialenost, ktora predstavuje jeden absolvovany Usek. Ak
zadéate Trvanie useku, nastavte interval, po ktorom absolvujete kazdy usek.

@ Ak chcete pouZit automaticky usek zaloZeny na vzdialenosti, musite mat’ zapnuty zéznam GPS
alebo pouzivat’ krokomer od Polaru.

AKTUALIZACIA FIRMWARU

Firmware hodiniek M430 mdzete aktualizovat sami, aby ste mali vzdy poslednu verziu. Aktualizacie
firmwaru su poskytované pre zlepSenie funkénosti hodiniek M430. Tieto aktualizacie mézu napriklad
vylepsit' existujuce funkcie, priniest Uplne nové funkcie alebo opravit chyby v programe. Odporu¢ame,
aby ste firmware hodiniek M430 aktualizovali zakazdym, ked je k dispozicii nova verzia.

@ Pri aktualizacii firmwaru nestratite Ziadne data. Pred aktualizaciou su data z hodiniek M430
zalohované do webovej sluzby Flow.
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CEZ MOBILNE ZARIADENIE ALEBO TABLET

Firmware mdzete aktualizovat cez mobilné zariadenia, ak pouzivate mobilnu aplikaciu Polar Flow k
synchronizacii dat o tréningu a aktivite. Tato aplikacia Vas upozorni, ked bude aktualizacia k
dispozicii, a posliuzi Vam ako sprievodca jej inStalaciou. Pre zaistenie bezchybnej aktualizacie
odporu¢ame M430 pred jej spustenim pripojit k zdroju napéjania.

@ Bezdrétova aktualizacia firmwaru moze trvat az 20 minut, v zavislosti na pripojeni.
CEZ POCITAC

Vzdy, ked bude k dispozicii nova verzia firmweru, FlowSync Vas na to upozorni, akonahle M430
pripojite k pocitacu. Aktualizacie firmwaru sa stahuju cez FlowSync.

Pre aktualizaciu firmwaru:
1. Pripojte hodinky M430 k pocitacu.
2. FlowSync za¢ne zalohovat Vase data.
3. Po skonéeni zalohovania budete vyzvany k aktualizacii firmvéru.
4

Zvolte Ano. Nainstaluje sa novy firmware (méze to trvat az 10 minat) a hodinky M430 sa
reStartuju. Pockajte, kym sa aktualizacia firmwéru nedokonéi, a az potom odpojte hodinky
M430 od poditaca.

TRENING
TRENING S MERANIM TEPOVEJ FREKVENCIE NA ZAPASTI
TRENING SO SNIMANIM TEPOVEJ FREKVENCIE

Aj ked v priebehu cvi¢enia dostavate vela subjektivnych signalov o tom, ako sa Va3e telo s fyzickou
zatazou vyrovnava (namahavost’ cvi¢enia, rytmus dychu, fyzické pocity), Ziadny z nich nie je tak
spolahlivy ako meranie tepovej frekvencie. To je objektivne a je ovplyvnené vnutornymi aj vonkajSimi
faktormi, €o znamena, Ze budete mat k dispozicii spofahlivy ukazovatel svojej fyzickej kondicie.

MERANIE TEPOVEJ FREKVENCIE S HODINKAMI M430

Hodinky Polar M430 maju zabudovany snimac€ tepovej frekvencie, ktory meria tepovu frekvenciu na
zapasti. Sledujte, v ktorych zénach tepovej frekvencie trénujete, priamo na svojom zariadeni a ziskajte
pokyny k tréningom, ktoré ste si naplanovali vo webovej sluzbe Flow.

K tomu, aby tepova frekvencia mohla byt zo
zapastia odpocitana presne, je nutné pripevnit
remienok hodiniek M430 pevne k zapastiu, tesne
za zapastnu kost s displejom smerujucim hore
(vid obrazok vpravo). Snima¢ na zadnej strane sa
musi neustale dotykat koZe, remienok by vSak
nemal byt prili§ tesny, aby nebranil prudeniu krvi.
Aby Udaje o tepovej frekvencii boli ¢&o
najpresnejsie, odporu€ame, aby ste si hodinky
M430 nasadili niekolko minat pred zacatim
merania tepovej frekvencie.

Ak mate na zapasti tetovanie, neprikladajte snimaé priamo nar, pretoZe tetovanie mdze hodnoty
tepovej frekvencie skreslovat.
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Ak Va$e ruky a pokozka lahko prechladnu, je vhodné sa najprv zahriat. Pred tréningom je potreba
rozprudit’ krv!

Pri Sportovych disciplinach, kde je tazSie zabezpedit, aby snimac drzal na zapasti v stabilnej polohe,
alebo kde dochadza k svalovému a $&fachovému napatiu alebo pohybu v blizkosti snimaca,
odporuc¢ame pouzivat snimac tepovej frekvencie Polar s hrudnym pasom, ktory Vam zaisti presnejSie
meranie tepovej frekvencie.

Pri zazname plaveckého tréningu s hodinkami M430 nemusi byt vplyvom pdsobenia vody meranie
tepovej frekvencie na zapasti optimalne. M430 vSak budu napriek tomu snimat data o aktivite z
pohybov Vasho zapastia pri plavani. Pozn.: Pri plavani nemdzete s hodinkami M430 pouzivat snimac¢
tepovej frekvencie Polar s hrudnym pasom, pretoze Bluetooth vo vode nefunguje.

ZAHAJENIE TRENINGU

1. Nasadte si hodinky M430 a utiahnite remienok.

2. 'V &asovom nahlade stlaéte tlagilo START pre vstup do predtréningového rezimu.

PokAR.

11:57 ‘,
Start

Running

(4
2 =v

@ Ak si Zelate pred zacatim tréningu (v predfréningovom reZime) Sportovy profil zmenit,
stlacte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do Rychlej ponuky. Pre navrat do
predtréningového rezimu stlacte tlacidlo SPAT.

3. Pomocou tlagidla HORE/DOLE prechadzajte 3portové profily. Do hodiniek M430 moZete
pridavat dalSie Sportové profily v mobilnej aplikacii Polar Flow alebo vo webovej sluzbe Flow.
Ku kazdému Sportovému profilu si mézete urCit' tiez Specifické nastavenia ako napriklad
vlastné tréningové nahlady.

4. V tomto predtréningovom rezime zotrvajte, kym hodinky M430 nezaznamenaju Vasu tepovu
frekvenciu a satelitny signal GPS, aby ste zabezpedili, ze Vase tréningové data su presné.
PrRAR.

11:57 |
Start
Running

* 79
B3 0K

Tepova frekvencia: To, Zze hodinky M430 zachytili signal zo snimaca tepovej frekvencie,
spoznate podla toho, Ze sa Vam zobrazi VaSa tepova frekvencia.

@ Ked pouZivate snimac tepovej frekvencie Polar, ktory je sparovany s hodinkami M430,
hodinky na meranie tepovej frekvencie pri tréningu automaticky pouZiju pripojenie snimac.

26



lkona Bluetooth na symbole tepovej frekvencie znamena, Ze hodinky M430 na meranie
tepovej frekvencie pouZivaju pripojeny snimac.

GPS: Percentualna hodnota zobrazena vedla ikonky GPS ukazuje, kedy je GPS pripravena.
Akonahle tato hodnota dosiahne 100%, objavi sa text OK a hodinky su pripravené na pouzitie.

Aby ste chytili satelitny signal GPS, chodte von a dalej od vysokych budov a stromov. Aby
systém GPS fungoval ¢o najlepSie, noste hodinky M430 na ruke tak, aby displej smeroval
hore. Majte ich v horizontalnej polohe pred sebou a dalej od hrudnika. PoCas vyhladavania
drzte ruku nad uroviiou hrudnika a nehybte s nou. Stojte pokojne a vydrzte, kym M430
nezachytia satelitny signal.

Vyhladanie signalov GPS je vdaka asistovanej GPS (A-GPS) rychle. Najnovsi datovy subor A-
GPS sa do hodiniek M430 automaticky nahrd zakazdym, ked ich synchronizujete
prostrednictvom softvéru FlowSync s webovou sluzbou Flow alebo s aplikaciou Flow. Ak
platnost datového suboru A-GPS uz vyprsala, alebo ste M430 eSte nesynchronizovali, m6ze
to trvat dlhsie, nez ziskate svoju aktualnu polohu. Viac informacii vid Asistovana GPS (A-

GPS).

@ Vzhfadom na umiestnenie antény GPS na M430 sa neodportuca hodinky nosit' s displejom
na spodnej Casti zapéstia. Ak ich budete mat’ uchytené na kormidle bicykla, opét’ dbajte na to,
aby displej smeroval nahor.

5. Akonahle M430 zachyti véetky signaly, stlaéte START. Na displeji sa objavi Zaznam zahéjeny
a mozete trénovat.

Dalsie informacie o tom, ¢o mézete s hodinkami M430 pri tréningu robit, najdete v kapitole Pri
tréninqu.

ZAHAJENIE NAPLANOVANEHO TRENINGU

V aplikacii a webovej sluzbe Polar Flow si mézete naplanovat tréning a vytvorit podrobné tréningové
ciele, ktoré potom mdzete synchronizovat do hodiniek M430.

Ak chcete zahajit' tréning naplanovany na aktualny deri:

1. V &asovom nahlade stlaste START pre vstup do predtréningového rezimu. Naplanované
tréningy sa zobrazuju ako prvé na zozname.

2.  Vyberte ciel a stladte START. Zobrazia sa vSetky poznamky, ktoré ste si ohladom ciela
zapisali.

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

4.  Akonahle M430 zachyti vsetky signaly, stlaéte START. Na displeji sa objavi Zaznam
zahajeny a mOzete trénovat.

Hodinky M430 Vas pri tréningu povedu k spineniu Vasho ciela. DalSie informacie najdete v kapitole
Pri tréningu.

@ Tréning naplanovany na aktualny deri mézete zacat’ tieZ v ponuke M6j den a Diar. Pokial chcete
zvolit ciel naplanovany na iny dern, jednoducho vyberte deri v Diari a spustite tréning naplanovany na
tento den. Ak ste si pridali tréningovy ciel do Oblubenych polozZiek, mbzete tréning zahajit tiez z
Oblubenych poloziek. -

ZAHAJENIE TRENINGU S INTERVALOVYM CASOVACOM

Ako sprievodca fazami tréningu a regeneracie si mdzete nastavit jeden opakovaci alebo dva
alternujuce ¢asovace, vytvorené v zavislosti na ¢ase a/alebo vzdialenosti.
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1. Zacnite tym, Ze prejdete na funkciu Casovade > Intervalovy &asovaé. Zadajte Nastavit
Casovac (e), ak chcete vytvorit nové ¢asovace.

2. Zvolte V zavislosti na ¢ase alebo V zévislgsti od vzdialenosti. V zavislosti na ¢ase: Nastavte
pre CasovaC minuty a sekundy a stlacte START. V zavislosti od vzdialenosti: Nastavte pre
¢asovac vzdialenost a stlacte START.

3. Zobrazi sa text Nastavit dal$i éasovaé? Pre nastavenie dalSieho &asovada zadajte Ano a
zopakujte krok 2.

4. Po dokondeni zadajte Start xx km/x.xx mi a stladte tlagidlo START pre vstup do
predtréningového rezimu, potom zadajte Sportovy profil, ktory chcete pouzit.

5. Akonahle M430 zachyti véetky signaly, stlaéte START. Na displeji sa objavi Zaznam zahéajeny
a mbzete trénovat.

@ Intervalovy c¢asova¢ moézete zapnut aj pocCas tréningu, napr. po rozcvicke. Stlaéte a podrzte
tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do Rychlej ponuky a potom zvolte Intervalovy ¢asovac.

%AHAJENIE TRENINGOVEJ JEDNOTKY S FUNKCIOU ODHADCU CIELOVEHO
CASU

Zadaijte vzdialenost tréningovej destinacie a hodinky M430 podla Vasej rychlosti odhadnu &as, kedy
dorazite na miesto.

1. Zaénite prechodom do funkcie Casovaée > Odhadca cielového &asu.

2. Pre nastavenie cielovej vzdialenosti chodte na Nastavit’ vzdialenost a vyberte si 5,00 km,
10,00 km, Polmaratén, Maratén alebo Nastavit int vzdialenost. Stladte START. Ak si zvolite
Nastavit in( vzdialenost, nastavte vzdialenost a stladte START. Zobrazi sa text Cielovy &as
bude odhadnuty pre XX.XX.

3. Zadajte $tart XX.XX km / X.XX mi a stladte tladidlo START pre vstup do predtréningového
reZzimu, potom zadajte Sportovy profil, ktory chcete pouZit.

4. Akonahle M430 zachyti véetky signaly, stlaéte START. Na displeji sa objavi Zaznam zahéjeny
a moézete trénovat.

@ Odhadcu cielového ¢asu mbézete pouzit aj pri tréningu, napr. po rozcvicke. StlaCte a podrzte
tlacidlo OSVETLENIE pre vstup do Rychlej ponuky a potom zvolte Odhadca cielového ¢asu.

PRI TRENINGU
PRECHADZANIE TRENINGOVYCH NAHLADOV

Pri tréningu moZete prechadzat’ tréningové nahlady pomocou tlagidiel HORE/DOLE. Pozor, dostupné
tréningové nahlady a zobrazené Udaje zavisia od zvoleného $portu. Specifické nastavenie kazdého
Sportového profilu moZete definovat v aplikacii a webovej sluzbe Polar Flow; mdZete napriklad
vytvarat vlastné tréningové nahlady. Viac informacii vid Sportové profily vo Flow.

OZNACENIE USEKU

Ak chcete oznagit usek, stladte START. Useky mozno nahravat aj automaticky. V nastaveni
Sportovych profilov si nastavte Automaticky zaznam useku na Vzdialenost tuseku alebo Trvanie tseku.
Ak si zvolite Vzdialenost useku, zadajte vzdialenost, ktora predstavuje jeden absolvovany usek. Ak
zadate Trvanie useku, nastavte ¢asovy usek, ktory predstavuje jeden absolvovany usek.
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UZAMKNUTIE ZONY TEPOVEJ FREKVENCIE ALEBO RYCHLOSTI

Pokial chcete uzamknut aktualne nastavenu zénu tepovej frekvencie alebo rychlosti, stlacte a podrzte
tlagidlo START. Zvolte Zéna TF alebo Zéna rychlosti. Pre uzamknutie/odomknutie zény stlaéte a
podrzte tlagidlo START. Ak Vasa tepova frekvencia alebo rychlost vybo&i z uzamknutej zony, budete
upozorneni zvukovou signalizaciou.

ZMENA FAZY PRI FAZOVOM TRENINGU

Ak ste si pri vytvarani frazovaného ciela zvolili ruéni zmenu fazy:

1. Stlacte a podrzte tlac¢idlo OSVETLENIE.
Zobrazi sa Rychla ponuka.

3. Zo zoznamu vyberte funkciu Zadat novu fazu a stlagenim tlagidla START prejdite k dal$ej
faze.

Ak ste si zvolili automaticki zmenu fazy, faza sa zmeni automaticky, akonahle jednu fazu dokoncite.
Hodinky M430 Vas upozornia vibraciami.
ZMENA NASTAVENIA V RYCHLEJ PONUKE

Stlaéte a podrzte tlacidlo OSVETLENIE. Zobrazi sa Rychla ponuka. Niektoré nastavenia mozete
zmenit bez toho aby ste prerusili tréning. Podrobnejsie informacie pozri Rychla ponuka.

UPOZORNENIE

Ak trénujete mimo planovanu zénu tepovej frekvencie alebo rychlostiftempa, hodinky M430 Vas upozornia
vibraciami.

PRERUSENIE/UKONCENIE TRENINGOVEJ JEDNOTKY

1. Pre prerudenie tréningovej jednotky stladte tlagidlo SPAT. Zobrazi sa text Recording paused
(Nahravanie prerusene) a M430 prejde do rezimu prerusenia. Ak si Zelate pokracovat v
tréningu, stlacte tlaCidlo START.

2. Pre ukonéenie tréningovej jednotky stlaéte a podrzte tlagidlo SPAT, na 3 sekundy, kym sa na
displeji neobjavi text Recording ended (Nahravanie ukoncené).

@ Ak ukoncite tréning po tom, ¢o ste ho prerusili, ¢as, ktory po preruseni ubehol, nie je zapocitany
do celkového tréningového casu.

TRENINGOVY PREHLAD

PO TRENINGU

Okamzite po skonceni tréningu z neho budete mat’ v hodinkach M430 k dispozicii suhrnné udaje. V
aplikacii alebo webovej sluzbe Polar Flow mdzete ziskat podrobnejSiu a graficku analyzu.

Na hodinkach M430 sa zobrazia tieto data z tréningu:
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PlRAR
Summary
! |
Longest

distance
8:20 km!

Zakazdym, ked dosiahnete Osobny rekord v priemernej dosiahnutej
rychlostitempe, prekonanej vzdialenosti alebo v spalenych
kaldriach, M430 Vas odmenia. Osobné rekordy su evidované pre
kazdy Sportovy profil zvlast.

PlRAR.

Summary
Start time

11:58 ]

Duration
51:35:7
Distance
8.20 km

Cas, kedy ste tréning zahajili, dizka tréningu a prejdena
vzdialenost pri tréningu.

P oA,

Benefit

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

to sustain

Textova spatna vazba ohladom ucinku kazdého tréningu. Spatna
vazba vychadza z rozlozenia doby tréningu medzi zénami tepovej
frekvencie, zo spéalenych kalérii a z dlzky tréningu.

Pre viac informdcii stlacte tladidlo START.

Training benefit (Prinos tréningu) sa zobrazi, ak ste pouZili
Snimac tepovej frekvencie a trénovali celkovo najmenej 10 minut v
zbnach tepovej frekvencie.

Cas straveny v kazdej zéne tepovej frekvencie.
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PR,

Summary
Avg heart rate

142 (76%)

Max heartrate
176 (95%)

Priemerna a maximalna hodnota tepovej frekvencie je zobrazovana
v tepoch za minutu a v percentach maximalnej tepovej frekvencie.

PomAnr.

Summary
Calories
682 keal

Fat burn %
of calories
35 9%

Pocet kaldrii spalenych pri tréningu a percentualny podiel tuku na
spalenych kalériach.

PlAR.

Summary

Average pace
5:58 minxm

Maximum pace 1
4:36 minfxm

Priemerna a maximalna rychlost/tempo pri tréningu.

T

Summary

Running Index
Good
44

Running Index sa vypocitava pri kazdom tréningu, ak je merana
tepova frekvencia, je zapnutda GPS/pouziva sa krokomer a su
splnené tieto podmienky:

e Ako Sportovy profil sa pouziva bezecky Sport (beh, cestny
beh, terénny beh atd.).

e Tempo by malo byt 6 km/h alebo rychlejsie a tréning by mal
trvat najmenej 12 minut.

@ Vo webovej sluzbe Polar Flow mézZete sledovat svoj pokrok a
odhadované ¢asy v zavode.

Viac informacii vid. Running Index.
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PR,

Maximalna nadmorska vyska (vybehnuté metre/stopy a zbehnuté

MY_ metre/stopy).

Max altitude
172m

40 m @
Descent ; Tieto hodnoty mézete sledovat, ked ste trénovali vonku a mali
25 ml zapnutu GPS.

Ascent

PlkAn.

Summary
Laps Pocet kol/etap a najlepsi a priemerny ¢as zabehnutia kola/etapy.
(5)
Best lap 5
09:30:07 Pre viac informacii stlacte tlacidlo START.
Average lap
10:02:52)

PoRAR.

Summary
Automatic laps
- (1)
Best lap

03.

Pocet automatickych uUsekov a najlep§i a priemerny Cc&as
automatického useku.

Pre viac informacii stlacéte tlagidlo START.

:20:08
Average lz;p
05:01:02)

TRENINGOVA HISTORIA V HODINKACH M430

V ponuke Diar uvidite zhrnutie tréningov za posledné Styri tyZ?dne. Chodte do ponuky Diar a
prechadzajte pozadovany tréning pomocou tlacidla HORE/DOLE. Pre zobrazenie udajov stlacte
START.

Hodinky M430 mozu ulozit az 60 hodin tréningu s GPS a meranim tepovej frekvencie. Ak v hodinkach
M430 dochadza pamat na ukladanie tréningovej histérie, vyzvu Vas, aby ste minulé tréningy
synchronizovali do aplikécie alebo webovej sluzby Flow.

TRENINGOVE DATA V APLIKACII POLAR FLOW

Hodinky M430 sa s aplikaciou Polar Flow synchronizuju automaticky po skoncéeni tréningu, pokial mate
telefén v dosahu Bluetooth. Tréningové data moézete medzi hodinkami M430 a aplikaciou Flow
synchronizovat aj ruéne tak, Ze na hodinkach stlagite a podrzite tlacidlo SPAT, ked ste prihlaseni k aplikacii
Flow a mate telefon v dosahu Bluetooth. V aplikacii mézete po kazdom tréningu rychlo vyhodnotit svoje
tréningové data. Aplikacia Vam poskytuje strucny prehlad tréningovych dat.
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Dalsie informacie vid Aplikacia Polar Flow.

TRENINGOVE DATA VO WEBOVEJ SLUZBE POLAR FLOW

Analyzujte kazdy detail tréningu a zistite viac o svojom vykone. Sledujte svoj pokrok a podelte sa o
svoje najlepsSie tréningové jednotky s ostatnymi.

Ak sa chcete pozriet na video, kliknite na tento odkaz:

Webova sluzba Polar Flow | Analyza tréningu.

Dalsie informaeie vid Webeva sluzba Polar Flow.

FUNKCIE
ASISTOVANA GPS (A-GPS)

Tréningovy pocita¢ M430 ma zabudovanu GPS, ktora ponuka presné meranie vzdialenosti a rychlosti
pre cely rad vonkajsich Sportov, a po ukonceni tréningu Vam poskytne nahlad Vasej trasy na mape v
aplikacii a webovej sluzbe Flow.

Hodinky M430 pouzivaju sluzbu Assisted GPS (A-GPS) pre rychle ziskanie polohy satelitu. Data
urobené technolégiou A-GPS hodinkam M430 poskytuju predpokladand polohu satelitov GPS.
Hodinky M430 tak vedia, kde maju satelity hfadat, a dokazu preto zacat’ ich signaly prijimat v priebehu
niekolkych sekund, a to aj za zhorSenych podmienok.

Data urobené technolégiou A-GPS sa aktualizuju raz denne. Najnovsi datovy subor A-GPS je
automaticky nahrany do hodiniek M430 zakazdym, ked ich synchronizujete prostrednictvom softvéru
FlowSync s webovou sluzbou Flow. Ked hodinky M430 synchronizuje s webovou sluzbou Flow cez
aplikaciu Flow, datovy subor A-GPS sa aktualizuje raz tyzdenne.

ZIVOTNOST DAT ZISKANYCH POMOCOU A-GPS

Datovy subor z A-GPS ma platnost’ 13 dni. Presnost ur€enia polohy je relativne vysoka v priebehu
prvych troch dni, v zostavajucich dfioch postupne klesa. Pravidelné aktualizacie pomahaju zabezpedit
vysoku presnost ur€ovania zemepisnej polohy.

Cas vyprsania platnosti aktualneho suboru dat A-GPS si mozete zistit vo svojom $porttesteri M430. V
M430 chodte do Settings > General settings > About your produkt > A-GPS exp. date (Nastavenie >
VSeobecné nastavenia > Informacie o vyrobku > Déatum vyprSania platnosti dat A-GPS). Ak platnost
datového suboru uz vyprsala, synchronizujte M430 s webovou sluzbou Flow prostrednictvom softvéru
FlowSync alebo aplikacie Flow pre aktualizaciu dat A-GPS.

Po vyprsani platnosti datového suboru GPS méZe ziskanie aktualnej polohy trvat' dihSie.
FUNKCIE GPS

GPS v M430 obsahuje nasledujuce funkcie:

. Altitude, ascent and descent (Nadmorska vyska, dizka vystupu a zostupu/zjazdu): Meranie
nadmorskej vySky v realnom Case, a tieZ prekonanych vySkovych rozdielov, tj. vystupu a
zostupu/zjazde v metroch/stopach.

. Distance (Vzdialenost): Poskytne Vam presné udaje o rychlosti, ako v priebehu tréningu, tak
aj po nom.

o Speed/Pace (Rychlost/Tempo): Poskytne Vam presné udaje o rychlosti/tempe, ako v
priebehu tréningu, tak aj po fiom.
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. Running index (Bezecky index): Pri Sporttesteri M430 sa bezecky index vypocitava zo
srdcovej frekvencie a rychlosti, nameranych pri behu. Poskytne Vam informacie o Vasej
vykonnosti, a to ako o aerébnej kondicii, tak aj efektivite behu.

o Back to start (Spat na zaciatok): Tato funkcia Vas zavedie tou najkratS8ou moznou trasou
spat’ na vychodiskové stanovisSte a cestou Vam ukazuje, ako ste od neho daleko. Teraz si
mdzete vyskuSat dobrodruznejSie trasy a bezpecéne ich preskumat’ s vedomim, Ze ste len na
stladenie tlacidla od informacie, kde lezi Vase predvolené stanoviste.

. Usporny rezim: Umozfiuje predlzovat vydrZ batérie hodiniek M430 pri dlhych tréningoch.
GPS data sa ukladaju v 60-sekundovych intervaloch. DIhSi interval Vam poskytne viac ¢asu
zaznamu. Pri zapnutom uUspornom rezime nemozno pouzivat automatické pozastavenie.
Dalej nemozno pouzivat Running Index, ak nemate krokomer.

@Aby ste z GPS dostali ¢o najlepsi vykon, noste Sporttester M430 na zapéasti displejom nahor.
Vzhfadom na umiestnenie antény na M430 neodporic¢ame, aby displej bol na spodnej strane zapéstia.
Pokial' ho budete mat’ uchyteny na kormidle bicykla, opat 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 tréningovej
jednotky.

Navod na pouzitie:
1. Stlacte a podrzte tlaCidlo OSVETLENIE. Zobrazi sa Quick menu (Rychle menu).

2. Zadajte Set location guide on (Nastavit sprievodca lokalitou). Zobrazi sa text Location guide
arrow view set on (Nastaveny nahlad sprievodca lokalitou so smerovkami) a M430 prejde k
nahladu Back to Start (Spat na zaciatok).

Navrat na vychodiskové stanoviste:
1. Drzte M430 vodorovne pred sebou.

2. Nezastavujte sa, aby M430 dokazali urcit, ktorym smerom sa pohybujete. Smerovka Vam
ukaze, ktorym smerom lezi Vade predvolené stanoviste.

3. Prinavrate na vychodiskové stanoviste sa vZdy nechajte viest smerovkou.

4. MA430 ukazuje tieZ suradnice smerového vektora a vzdusSnu vzdialenost medzi Vami a
vychodiskovym stanovistom.

Ak sa nachadzate v neznamom prostredi, majte vzdy po ruke mapu, pre pripad, Zze by M430
stratil satelitny signal, alebo Ze by doslo k vybitiu batérie.

SLEDOVANIE AKTIVITY 24 HODIN DENNE , 7 DNi V TYZDNI

M430 sleduju Vasu aktivitu pomocou zabudovaného 3D akcelerometra, ktory zaznamenava pohyby
zapastia. Vykonava analyzu frekvencie, intenzity a pravidelnosti Vasich pohybov v kombinacii s Vasimi
fyzickymi udajmi a umozfiuje Vam sledovat, ako ste aktivny aj vo chvilach, ked prave nemate
pravidelny tréning. Hodinky M430 by ste mali nosit na nedominantnej ruke. Sledovanie aktivity tak
bude presnejsie.

CIEL AKTIVITY

Po nastaveni hodiniek M430 obdrzite osobny ciel' aktivity a hodinky Vas kazdy den povedu k tomu,
aby ste ho splnili. Ciel aktivity vychadza z nastavenia vaSich osobnych dat a urovne aktivity, ktoré
najdete v aplikacii Polar Flow alebo vo webovej sluzbe Polar Flow.

Pokial chcete ciel zmenit, s_pustité aplikaciu Flow, v ponuke kliknite na svoje meno/profilovu fotografiu
a prejdite prstom dole, kde najdete Ciel aktivity. Alebo chodte na adresu flow.polar.com a prihlaste
sa k svojmu uctu v Polare. Potom kliknite na svoje meno > Nastavenia > Ciel aktivity. Vyberte si jednu
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z troch Urovni aktivity, ktora najlepSie zodpoveda Vasmu typickému driu a aktivite. Pod pofom vyberu
uvidite, nakolko musite byt aktivny, aby ste splnili ciel dennej aktivity vo zvolenej urovni. Ak napriklad
pracujete v kancelarii a vac¢sinu dna sedite, mali by ste sa v beznom dni venovat priblizne Styri hodiny
fyzickej aktivite pri nizkej intenzite. Na ludi, ktori v pracovnej dobe vela stoja a chodia, su naroky
vySsie.

Cas, po ktory musite byt v priebehu diia aktivny, aby ste splnili ciel aktivity, zavisi na trovni, ktoru ste
si zvolili, a na intenzite Vasich aktivit. Splfite svoj ciel rychlejSie pomocou intenzivnejsich aktivit alebo
budte aktivny na miernejSej urovni po cely defi. Na mieru intenzity, s akou by ste mali ciel aktivity
splnit, ma vplyv aj vas vek a pohlavie. Cim ste mladsi, tym intenzivnej$iu aktivitu musite vyvijat.

UDAJE O AKTIVITE NA HODINKACH M430

To, ako si z hfadiska aktivity vediete, mdzZete sledovat v ndhfade Méj defi.

Vas ciel dennej aktivity zobrazuje kruh, ktory sa vypina, ked ste aktivny.

Ak chcete zobrazit podrobnej$i prehlad svojej aktivity za cely den, stlaéte tlagidlo START a otvorte
ponuku M&j den. M430 Vam ukazu tieto informacie:

PokAR. . - . . . .
A5.08 e o Denna aktivita: Percentualna hodnota, ktora ukazuje, ako daleko

ste s plnenim ciela dennej aktivity.
Daily activity o Kaldrie: UkaZze Vam, kofko kaldrii ste spalili pri tréningu aj pri
67

dennej aktivite, a tiez hodnotu BMR (bazalneho metabolizmu:
minimalnej metabolickej aktivity potrebnej na zachovanie zivota).

Calories

Steps ‘ o Kroky: Pocet krokov, ktoré ste zatial urobili. MnoZstvo a druhy
telesnych pohybov su zaznamenavané a vykonavané na
odhadovany pocet krokov.

Znovu stlaéte START, ak chcete zobrazit podrobnejSie informacie, a tladidlami HORE/DOLE
prechadzajte pokyny, ako spinit’ ciel dennej aktivity:
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° Aktivne straveny ¢as: Funkcia Aktivne straveny Cas Vam

PokAR. ’ oznami celkovy ¢as, ktory ste stravili fyzickou aktivitou
Activity : prospesnou pre Vase zdravie.

L. . Kalérie: Ukaze Vam, kolko kaldrii ste spalili pri tréningu aj pri
Active tlmgh37 e dennej aktivite, a tieZ hodnotu BMR (bazalneho metabolizmu:
Calories minimalnej metabolickej aktivity potrebnej na zachovanie

Zivota).
Steps . , - . .
. Kroky: Pocet krokov, ktoré ste zatial urobili. Mnozstvo a druhy

telesnych pohybov su zaznamenavané a vykonavané na
odhadovany pocet krokov.

== . Zostava: M430 Vam ponuka rézne moznosti, ako spinit svoj
LAR. ciel dennej aktivity. Informuje Vas, ako dlho eSte musite byt
Activity ‘ aktivny, v zavislosti na tom, ¢i ste si zvolili nizku, stredna alebo
T vysoku Uroven aktivity. Mate jeden ciel, ale cely rad moznosti,

ako ho dosiahnut. Ciel dennej aktivity méze byt splneny pri
nizkej, strednej alebo vysokej intenzite. Na hodinkach M430 ,na
nohach® znamena nizku intenzitu, ,chédza“ stredny a ,beh®
znamena vysoku intenzitu. DalSie priklady aktivit nizke;j,
strednej a vysokej intenzity najdete vo webovej sluzbe a
mobilnej aplikacii Flow a mdzete si vybrat najlepsi spdsob, ako
dosiahnut svoj ciel

11 min
jogging

@ Ked' si zvolite cifernik ,Jumbo” (predvoleny cifernik) alebo ,Aktivita”, uvidite, ako daleko ste s
plnenim ciela dennej aktivity. Na ciferniku Jumbo sa cely cifernik vyplfia, ako sa blizite k splneniu
ciela dennej aktivity. Kruh okolo datumu a Casu na ciferniku Aktivita ukazuje, ako daleko ste s
plnenim svojho denného ciela aktivity. Kruh sa vypliia, ked’ ste aktivny. Cifernik hodiniek méZete
zmenit’ stlacenim a podrzanim tlacidla HORE.

UPOZORNENIE NA NECINNOST

Je vSeobecne zname, Ze fyzickd aktivita je zasadnym faktorom pre to, aby ste si udrzali dobré zdravie.
Okrem fyzickej aktivity je tieZ dblezZité vyhybat sa dlhému sedeniu. DIhé sedenie Skodi Vasmu zdraviu,
a to aj v dnoch, kedy trénujete a vyvijate dostatoénu aktivitu. M430 zaznamena, ked ste v priebehu
dna boli uz prili§ dlho neaktivny a pombdze Vam tak prerusit sedenie, aby sa prediSlo negativnym
ucinkom, ktoré méa na Vase zdravie.

Ak ste uz 55 minat nevyvinuli ziadnu pohybovu aktivitu, dostanete upozornenie na necinnost: Zobrazi
sa text Je ¢as sa hybat, spolu so slabou vibraciou. Vstarite a najdite si nejaku pohybovu aktivitu.
Chodte na kratku prechadzku, pretiahnite sa alebo vykonajte nejaku inu lahka aktivitu. Text zmizne,
akonahle sa zacnete hybat, alebo po stlaceni ktoréhokolvek tladidla. Ak sa nezacnete pohybovat do
piatich minut, dostanete znamku za necinnost, ktori po synchronizéacii uvidite v aplikacii a webovej
sluzbe Flow. Aplikacia a webova sluzba Flow Vam ukazu, kolko znamok za nedinnost’ ste doteraz
dostali. MéZete potom prehodnotit’ svoj denny reZzim a urobit’ kroky k aktivnejSiemu Zivotnému Stylu.

UDAJE O AKTIVITE V APLIKACII A WEBOVEJ SLUZBE FLOW

S aplikaciou Flow mbzete sledovat a analyzovat (daje o svojej aktivite takpovediac za pochodu a
bezdrétovo ich synchronizovat z M430 do webovej sluzby Flow. Webova sluzba Flow Vam o Vasej
pohybovej aktivite poskytne tie najpodrobnejSie informacie. Pomocou sprav o aktivite (v zalozke
POKROK) moézete sledovat dlhodoby trend svojej dennej aktivity. Mdzete si vybrat, ¢i chcete zobrazit
bud denné, tyzdenné, alebo mesacné spravy.

36



SLEDOVANIE SPANKU

Ak budete mat hodinky M430 na ruke aj v noci, budu sledovat Va$ spanok. Zaznamenaju, kedy
zaspite a kedy sa prebudite a zhromazduju Udaje pre podrobnejSiu analyzu v aplikacii a webovej
sluzbe Polar Flow. Hodinky M430 sleduju pohyby Vasej ruky po€as noci, aby zaznamenali vSetky
prerusenia spanku, a daju Vam vediet, kolko ¢asu ste v skutoénosti prespali.

UDAJE O SPANKU NA HODINKACH M430

Udaje o spanku mézete sledovat v ponuke Mdj der.

PoiAR

16-04 14:29 e Dobou spanku sa rozumie celkovy €as od zaspatia do

e prebudenia.

Sleep time 4 e Skutoénym spankom sa rozumie &as spanku od
8 h 16 min zaspatia do prebudenia. Konkrétnejsie je to doba spanku

Actual sleep minus prerudenie. Do skutoéného spanku sa zapocitava
7h42min § len doba, kedy ste naozaj spali.

UDAJE O SPANKU V APLIKACII A WEBOVEJ SLUZBE FLOW

Udaje o spanku sa zobrazia v aplikacii a webovej sluzbe Flow po synchronizacii hodiniek M430. Vo
webovej sluzbe Flow najdete Udaje o spanku na karte Spanok v Diari. Udaje o spanku mozete zahrnat aj
do sprav o aktivite na karte Pokrok.

V aplikacii a webovej sluzbe Polar Flow si mézete nastavit preferovanu dobu spanku, a tak urcit, ako dlho
chcete kazdu noc spat. Mézete tiez hodnotit’ svoj spanok. Dostanete spatnu vazbu ohladne toho, ako ste
spali, vychadzajucu z udajov o VaSom spanku, preferované doby spanku a Vasho hodnotenia.

Sledovanim spankovych vzorcov zistite, &i ich neovplyviuju nejaké zmeny vo vaSom kazdodennom Zivote
a mézete najst rovnovahu medzi odpocinkom, dennou aktivitou a tréningom

SMART COACHING

Ci uz vykonavate kazdodenné hodnotenie Urovne svojej fyzickej zdatnosti, vytvarate si individualne
tréningové plany, trénujete so spravnou intenzitou alebo prijimate okamziti spatnu vazbu, funkcia
Smart Coaching (Inteligentné kou€ovanie) Vam ponuka cely rad jedine€nych, uzivatelsky privetivych
funkcii, ktoré su prisp6sobené Vasim potrebam a navrhnuté tak, aby Vam poskytli maximalnu
motivaciu a radost’ z tréningu.

Hodinky M430 maiju nasledujuce funkcie Smart Coaching od Polaru:

e Sprievodca aktivitou

e Activity benefit
e Fitnes test

e Zony tepovej frekvencie

¢ Running program (bezecky program)

e Running Index
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e Inteligentné kalorie

e Training Benefit
e Tréningova zataz

SPRIEVODCA AKTIVITOU

Funkcia Sprievodca aktivitou ukazuje, ako aktivny ste boli v priebehu dna a ¢o musite eSte urobit, aby
ste dosiahli odporucanej dennej fyzickej aktivity. Mieru splnenia svojho denného ciela aktivity mézete
zistit bud’ na hodinkach M430, v aplikacii, alebo webovej sluzbe Polar Flow.

Dalsie informacie vid Sledovanie aktivity 24 hodin denne, 7 dni v tyZzdni.

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit (Prinos aktivity) Vam poskytuje spatni vazbu o priaznivom vplyve fyzickej aktivity na
VaSe zdravie a tiez o neziaducich ucinkoch dlhého sedenia na VaSe zdravie. Tato spatna vazba
vychadza z medzinarodnych smernic a z vyskumu vplyvu fyzickej aktivity a sedenia na fudské zdravie.
Zakladnu myslienku mozno vyjadrit takto: Cim ste aktivnejsi, tym viac prispievate svojmu zdraviu.

Prinos VaSej dennej aktivity uvidite v aplikacii Flow aj vo webovej sluzbe Flow. M6zZete zobrazit denny,
tyzdenny a mesacény prinos aktivity. Vo webovej sluzbe Flow uvidite tiez podrobné informacie o
zdravotnych prinosoch.

Summary ) Activity overview

2 6 hours 31 minutes
exercise, This

98 12545 ty
th your health and finess.

=i am

& 2m

You didnit spend too much time sitting in place.
Good for you!

? ¥
\ A Activity benefit x

Detailed health benefits

Viac informéacii najdete v sekcii Sledovanie aktivity 24/7.

FITNESS TEST S MERANIM TEPOVEJ FREKVENCIE NA ZAPASTI

Fitness Test od Polaru s meranim tepovej frekvencie na zapasti je jednoduchy, rychly a bezpecény
spbsob, ako odhadnut kludovu aerébnu (kardiovaskularnu) zdatnost jedinca. Vysledok, hodnota Polar
Ownlindex, je porovnatelny s maximalnou spotrebou kyslika (VO2max), ktora sa bezne pouziva na
hodnotenie aerdébnej kondicie. Dlhodoba intenzita Vasho tréningu, srdcova frekvencia, premenlivost
srdcovej frekvencie v kludovom stave, pohlavie, vyska a telesna hmotnost, to vSetko su faktory, ktoré
OwnlIndex ovplyvnuju. Kondi¢ny test od Polar 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 efektivnejSie pracuje. Dobra
aerébna zdatnost ma velky vplyv na Vase zdravie. Pomaha napriklad zniZit' riziko vysokého krvného
tlaku a riziko kardiovaskularnych choréb a infarktu. Ak si Zelate svoju aerébnu zdatnost’ zlepsit,
znateInd zmenu hodnoty Ownindex je mozZné pozorovat v priemere uZz po Siestich tyZdfioch
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pravidelného tréningu. Menej zdatni jedinci zaznamenaju pokrok este rychlejsie. Cim je Vasa aerdbna
zdatnost lepsia, tym mensSich zlepSeni hodnét Ownlndexu budete dosahovat.

K zlepSeniu aerdbnej zdatnosti je najvhodnejsi taky druh tréningu, ktory zamestnava velké svalové
partie. Medzi také aktivity patri napriklad behanie, bicyklovanie, chddza, veslovanie, plavanie,
kor¢ulovanie alebo beh na lyziach. Svoj pokrok zacnite sledovat tak, ze v prvych dvoch tyzdfioch si
OwnlIndex zmerajte niekolkokrat, aby ste ziskali predvolené hodnoty, a potom test opakujte priblizne
jedenkrat za mesiac.

Pre zaistenie spolahlivosti vysledkov testu je potrebné dodrziavat tieto zakladné podmienky:

o Test mdzete vykonavat kdekolvek - doma, v kancelarii, v Sportovom zariadeni - za
predpokladu, Zze pri ilom nebudete ni¢im ruSeny. Nemali by byt polut Ziadne ruSivé zvuky
(napr. z televizie, radia alebo telefénu) a nemal by na Vas nikto hovorit.

e Test vykonavajte vzdy v rovhakom prostredi a v rovnaku hodinu.
e 2 -3 hodiny pred testovanim nejedzte ni€ tazké.

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

o Mali by ste byt uvolneny a pokojny. Pred zacatim testu si fahnite a 1 — 3 minuty odpocivajte.
PRED ZAHAJENIM TESTU

Pred zacatim testu sa uistite, ze ste presne zadali svoje fyzické nastavenia, vratane frekvencie tréningu, do
Nastavenia > Fyzické nastavenia.

Hodinky M430 si pripnite na ruku, tesne za zapastnu kost' s displejom smerujucim hore. Snimac tepovej
frekvencie na zadnej strane hodiniek M430 sa musi neustale dotykat' koZe, remienok by vSak nemal byt’ prilis
tesny, aby nebranil prudeniu krvi.

@ Fitness test mbzete vykonat tiez s meranim tepovej frekvencie pomocou kompatibilného snimaca
tepovej frekvencie Polar. Ked pouzivate snimac tepovej frekvencie Polar, ktory je sparovany s
hodinkami MA430, hodinky na meranie tepovej frekvencie pri teste automaticky pouZiju pripojeny
snimac.

VYKONANIE 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).

. Zobrazi sa text 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). Zostarte
uvolneny a zbyto¢ne sa nehybte a nekomunikujte.

. Test mozete v ktorejkolvek jeho faze prerusit, stladenim tlagidla SPAT. Zobrazi sa text Test
canceled (Test zruseny).

Ak M430 nedokazu zachytit' signal tepovej frekvencie, objavi sa text Test zlyhal. V takom pripade by
ste mali skontrolovat, & sa snimacC tepovej frekvencie na zadnej strane hodiniek M430 stéle dotyka
koze. PodrobnejSie pokyny k noseniu hodiniek M430 pri merani tepovej frekvencie na zapastie vid
Tréning so snimanim tepovej frekvencie na zapasti.

VYSLEDKY TESTOV

Po ukonceni testu zaCujete dvojite pipnutie, spolu s popisom vysledku testu a pribliznou hodnotou
VO2max .
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Zobrazi sa dotaz Update to VO2max to physical settings? (Ulozit VO2max do fyzickych
nastaveniach?)

. Vyberte Yes (Ano), pre uloZenie Va$ej hodnoty do Physical settings (Fyzickych nastaveni).

. Zadajte No (Nie) iba ak poznate hodnotu svojej nedavno zmeranej VO2max a ak sa tato
hodnota liSi o viac ako jednu triedu zdatnosti od vysledku.

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 diari si vyberte test, ktory si chcete detailne prezriet.

@ Hodinky M430 sa s aplikaciou Flow synchronizuji automaticky po skoncéeni testu, pokial mate
telefén v dosahu Bluetooth.

TRIEDY ZDATNOSTI

MUZI

Vek/roky \rll?zl’lgi Nizka Uspokojiva | Stredna Dobra Xg:;':‘éi Elitna
20 — 24 <32 32-37 38— 43 44-50 | 51-56 | 57-62 > 62
25— 29 <31 31-35 36— 42 43-48 | 49-53 | 54-59 > 59
30-34 <29 29— 34 35— 40 41-45 | 46-51 | 52-56 >56
35— 39 <28 28— 32 33-38 39-43 | 44-48 | 49-54 >54
40— 44 <26 26 — 31 32-35 36-41 | 42-46 | 47-51 >51
45— 49 <25 25— 29 30-34 35-39 | 40-43 | 44-48 > 48
50 — 54 <24 24— 27 28— 32 33-36 | 37-41 | 42-46 > 46
55— 59 <22 22— 26 27 - 30 31-34 | 35-39 | 40-43 > 43
60 — 65 <21 21— 24 25— 28 20-32 | 33-36 | 37-40 > 40
ZENY

Vekiroky | Vermi Nizka | Uspokojiva | Stredna | Dobra yelmi Elitna
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 literarnej reSersi 62 studii, pri ktorych bola merana hodnota VO2max u
zdravych dospelych ludi v USA, Kanade a siedmich eurdpskych krajinach. Odkazy: Shvartz E, Reibold
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RC. Normy aerdbnej zdatnosti muzov a Zien vo veku od 6 do 75 rokov: posudok. AVIAT Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO2max

Existuje jasna suvislost medzi maximalnou spotrebou kyslika (VO2max) a kardiorespiratnou
zdatnostou, pretoze zasobovanie tkaniv kyslikom zavisi na funkcii srdca a pfuc. VO2max (maximalna
spotreba kyslika, maximalna aerébna sila) je maximalna rychlost, s akou telo dokaze spotrebovavat
kyslik pri maximalne namahavom cvi€eni; ma priamu spojitost s maximalnou schopnostou srdca
zdsobovat 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 ukazovatelom kardiorespiracnej zdatnosti a dobrou
indiciou pravdepodobnej vykonnosti pri vytrvalostnych Sportovych aktivitach, ako su napr. cezpolny
beh, cyklistika, beh na lyziach a plavanie.

VO2max je mozné vyjadrit bud v milimetroch za minatu (ml/min = ml m min-1), alebo je mozné jeho
hodnotu vydelit telesnou hmotnostou v kilogramoch (ml/kg/min = m| m kg-1m min-1).

BEZECKY PROGRAM OD POLARU

Bezecky program od Polar je personalizovany program zaloZzeny na Vasej fyzickej kondicii, zostaveny
tak, aby ste trénovali spravne a neprepinali svoje sily. Je inteligentny a prispésobuje sa Vasmu vyvoju.
Oznami Vam, kedy by ste mali trochu zvolnit, a kedy by ste mali naopak pridat. Kazdy program je
vytvoreny na mieru prislusnému Sportovému vykonu a berie do uvahy Vase osobné predpoklady,
intenzitu tréningu a €as na pripravu. Tento program je vam k dispozicii zadarmo a najdete ho vo
webovej sluzbe Polar Flow na adrese www.polar.com/flow.

Programy su vytvorené pre beh na 5 km, 10 km, polmaratéon a maratén. Kazdy z programov ma ftri
fazy: Budovanie z&kladne, beh na piny vykon a zvolnenie. Tieto fazy maju za ulohu postupne
zvySovat VasSu vykonnost a dokladne Vas pripravit na preteky. BeZecké tréningové jednotky su
rozdelené do piatich disciplin: fahky poklus, beh na strednu vzdialenost, beh na dlha vzdialenost,
kempovy beh a intervalovy beh. Su¢astou kazdej tréningovej jednotky je rozcvicka, vlastny tréning a
rehabilitatné fazy, aby sa dosiahli optimalne vysledky. Okrem toho mézZete vykonavat aj posilfiovacie
cviCenia, cviCenia pre posilnenie strednej Casti tela, a cviCenia pre zvySenie pohyblivosti, aby ste
dosiahli eSte lepSie vysledky. V kazdom tréningovom tyzdni je zaradené od dvoch do piatich
tréningovych jednotiek, ktorych celkova dizka za tyzdefi sa pohybuje v rozsahu jednej aZ siedmich
hodin, podla Vasej fyzickej kondicie. Minimalna dizka programu je 9 tyzdfiov a maximalna 20
mesiacov.

Viac sa toho o bezeckom programe od Polaru dozviete v tomto podrobnom sprievodcovi. Alebo si
precitajte dalSie informacie o tom, ako s Bezeckym programom zacat.

Ak sa chcete pozriet na video, kliknite na niektory z tychto odkazov:
ZaCiname

Navod na pouzivanie

VYTVORENIE BEZECKEHO PROGRAMU OD POLARU

1. Prihlaste sa do webovej sluzby Flow na adrese www.polar.com/flow.

2. Na karte zadajte Programs (Programy).

3. Zadajte Sportovu akciu, pomenujte ju, uvedte jej datum, a kedy si prajete s programom
zacat.
Odpovedzte otazky tykajuce sa Vasej fyzickej aktivity.*
Uvedte, &i chcete do programu zaradit’ aj podporné cvicenia.

6. Preditajte si a vypliite dotaznik pripravenosti k fyzickej aktivite.
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7. Program skontrolujte a vykonajte pripadné zmeny v nastaveni.
8. Az budete hotovy, zadajte Start program (Spustit program).

* Ak su k dispozicii Styri tyzdne tréningovej histérie, tak budu predom vyplnené.
SPUSTENIE TRENINGOVEHO CIELA

Pred zacatim tréningu nezabudnite do svojho zariadenia synchronizovat tréningovy ciel. Tréningy sa
synchronizuju do Vasho zariadenia ako tréningove ciele.

Naplanované tréningové ciele pre aktualny defi sa zobrazuju ako prvé na zazname v
predtréningovom rezime.

1. V &asovom nahlade stlaéte START pre vstup do predtréningového rezimu.
2. Zvolte si ciel a potom Sportovy profil.

3. Akonahle M430 zachytia vSetky signaly, stlatte START a postupujte podla pokynov na
hodinkach poc&as celého tréningu.

@ BezZecky ciel naplanovany na aktualny deri mézete zacat tiez v ponuke Méj deri a Diar. Pokial
chcete zvolit ciel naplanovany na iny den, jednoducho vyberte deri v Diari a spustite tréning
naplanovany na tento deri.

SLEDUJTE SVOJ POKROK

Prevedte si vysledky tréningu zo Sporttestera do webovej sluzby Flow, prostrednictvom kabla USB
alebo aplikacie Flow. Sledujte svoj pokrok na karte Programs (Programy). Zobrazi sa nahlad
aktualneho programu a to, aky pokrok ste v iom dosiahli.

RUNNING INDEX

Running Index ponuka jednoduchy spésob, ako sledovat zmeny v beZeckom vykone. Hodnota
Running Index je priblizna hodnota maximalneho aerébneho bezeckého vykonu, na ktory maju vplyv
aerdébna zdatnost a uspornost behu. DIhodobejSim zaznamenavanim indexu Running Index mozete
sledovat, aké robite pokroky. ZlepSenie sa prejavi tak, ze urité tempo bude pre Vas menej namahavé
alebo ze teraz pobezite rychlejSie, ale neunavite sa pri tom viac, nez predtym.

Pre ziskanie ¢o najpresnejSich informacii o svojom vykone nezabudnite zadat hodnoty TFmax.

Running Index sa vypocitava pri kazdom tréningu, ak je merana tepova frekvencia, je zapnuta GPS /
pouziva sa krokomer a su splnené tieto podmienky:

e Ako 3portovy profil sa pouziva beZecky Sport (beh, cestny beh, terénny beh atd'.).
¢ Rychlost by mala byt 6 km/h alebo vy$Sia a tréning by mal trvat najmenej 12 minut.

Vypocet indexu zaCina vo chvili, kedy zacnete tréning nahravat. PoCas tréningu sa mdzete dvakrat
zastavit, napriklad na svetelnej krizovatke, bez toho aby doslo k preruseniu vypoctu.

@ Running Index uvidite v prehlade tréningu na hodinkach M430. Vo webovej sluzbe Polar Flow
moéZete sledovat svoj pokrok a odhadované ¢asy v zavode.

Vysledok porovnajte s niZ8ie uvedenou tabulkou.
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KRATKODOBA ANALYZA

MUZI
Vek / po€et Vel
rokov

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59

60-65

ZENY

Vek / pocet Vel

rokov
20-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-65

mi nizky
<32
<31
<29
<28
<26
<25
<24
<22

<21

mi nizky
<27
<26
<25
<24
<22
<21
<19
<18

<16

Nizky
32-37
31-35
29-34
28-32
26-31
25-29
24-27
22-26

21-24

Nizky
27-31
26-30
25-29
24-27
22-25
21-23
19-22
18-20

16-18

Uspokojivy  Stredny

38-43

3642

35-40

33-38

32-35

30-34

28-32

27-30

25-28

Uspokojivy  Stredny

32-36

31-35

30-33

28-31

26-29

24-27

23-25

21-23

19-21

44-50

43-48

41-45

39-43

3641

35-39

33-36

31-34

29-32

37-41

3640

34-37

32-35

30-33

28-31

26-29

24-27

22-24

Dobry

51-56
49-53
46-51
44-48
42-46
40-43
3741
35-39

33-36

Dobry

42-46
41-44
38-42
36-40
34-37
32-35
30-32
28-30

25-27

Velmi
dobry
57-62

54-59
52-56
49-54
47-51
44-48
42-46
40-43

37-40

Velmi
dobry
47-51

45-49
43-46
41-44
3841
36-38
33-36
31-33

28-30

Elitny
> 62
>59
> 56
>54
>51
>48
> 46
>43

> 40

Elitny
>51
>49
> 46
>44
>41
>38
> 36
>33

>30

Tato klasifikacia je zaloZena na literarnej reSersi 62 Studii, pri ktorych bola merana hodnota VOomax U

zdravych dospelych v USA, Kanade a siedmich eurépskych krajinach. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC.
Normy aerébnej zdatnosti muZov a Zien vo veku od 6 do 75 rokov: prepracované znenie. AVIAT
Space Environ Med; 61: 3-11, 1990.

Pri hodnotach indexu Running Index sa mézeme stretnut’ s dennymi vykyvmi. Na Running Index ma
vplyv mnozstvo faktorov. Hodnota, ktoru ziskate v urcity der, je ovplyvnena zmenami vonkajsich
podmienok pri behu, medzi inymi napriklad rozdielnym povrchom, silou vetra a teplotnymi vykyvmi.
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DLHODOBA ANALYZA

Hodnoty jedného indexu Running Index nastavuju trend, ktory napoveda, s akym uspechom
zabehnete uréitu vzdialenost. Spravu Running Index najdete vo webovej sluzbe Polar Flow v zalozke
POKROK. Sprava ukazuje, nakolko sa Vas bezecky vykon zlepsil po€as dlhSieho ¢asového obdobia.
Ak trénujete na bezecky zavod podla bezeckého programu od Polaru, mézete sledovat svoj pokrok z
hladiska hodnoty Running Index, a zistit tak, ako ste sa v behu zlepSili v porovnani s Vasim cielom.

V nasledujucej tabulke najdete odhadnuté ¢asy zabehnutia urcitych vzdialenosti bezcom, ktory poda
maximalny vykon. Pri interpretacii tabulky pouzite dlhodoby priemer hodnoty svojho indexu Running
Index. Tieto odhady su najpresnejsie pre hodnoty indexu Running Index, ktoré boli ziskané z rychlosti
nameranych v podobnych podmienkach, v akych budu zabehnuté sledované vykony.

Running Index Cooperov test 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
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
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78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

INTELIGENTNE KALORIE
Najpresnejsi pocita¢ kalorii na trhu vypocitava mnozZstvo kaldrii spalenych pocas diia na zaklade
udajov o:

. telesnej hmotnosti, vyske, veku, pohlavia,

. maximalnej tepovej frekvencii jedinca (SF max),

. intenzite tréningu alebo aktivity,

. maximalnej spotrebe kyslika jedinca (VO2max).

Vypocet kalérii je zaloZzeny na inteligentnej kombinacii Udajov o zrychleni a tepovej frekvencii. Vypocet
kaldrii presne uréi poc€et spalenych kalorii pri tréningu.

Mozete sa pozriet na kumulativny vydaj energie (v kaldriach, kcal) pri tréningoch a celkovy pocet
kaldrii spalenych pri tréningu po jeho skonceni. Mozete tiez sledovat’ celkovy vydaj kalorii za den.

TRAINING BENEFIT

Funkcia Training Benefit (Prinos tréningu) Vam poskytne textovi spatnu vazbu o uUCinku kazdého
tréningu, a pomdze Vam tak lepSie spoznat, nakolko bol u¢inny. Spatnu vazbu najdete v aplikacii a vo
webovej sluzbe Flow. Pre ziskanie spatnej vazby musite trénovat celkom minimalne desat minut v
zbénach tepovej frekvencie. - -

Spatna vazba funkcie Training Benefit (Prinos tréningu) je zaloZzena na zénach tepovej frekvencie.
Zaznamena to, kolko Casu stravite a kolko kaldrii spalite v jednotlivych zénach.

V nasledujucej tabulke su uvedené rézne moznosti, akym spdsobom Vam mohol konkrétny tréning
prospiet.

Spatna vazba Prinos

Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost v $printe a posilnili nervovy systém
Maximalny tréning+ svalov, takZe ich teraz dokazete efektivnejSie vyuzivat. Tento tréning tiez zvysil

Vasu odolnost voéi Unave.

Maximalny tréning svalov, takZe ich teraz dokazZete efektivnejsie vyuZzivat.

Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost v $printe a posilnili nervovy systém

Maximalny tréning a Uzasny tréning! Zlepsili ste svoju rychlost a efektivnost. Vyrazne ste tiez
tréning tempa posilnili svoju aerébnu kondiciu a schopnost’ vydrzat' dlhSiu intenzivhu namahu.

Tréning tempa a

maximalny tréning efektivnost

Uzasny tréning! Vyrazne ste zlep$ili svoju aerébnu kondiciu a schopnost dihsie
vydrzat intenzivnu namahu. Tento tréning tiez zlepSil VaSu rychlost a

Vyborné tempo pri dlhom tréningu. Posilnili ste svoju aerébnu kondiciu, zlepSili
Tréning tempa+ rychlost a schopnost' vydrzat dlhSie intenzivnhu namahu. Tento tréning tiez

zvysil VaSu odolnost voc€i unave.

Tréning tempa schopnost vydrzat' dlh&ie intenzivnu namahu.

Vyborné tempo! Posilnili ste svoju aerdbnu kondiciu, zlepSili rychlost a

Tréning tempa a Dobré tempo! Zlepsili ste svoju schopnost’ dlhdie vydrzat intenzivhu namahu.

vytrvalosti Tento tréning takisto posilnil Vadu aerébnu zdatnost’ a vydrz Vasich svalov.
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Tréning vytrvalosti a Dobré tempo! ZvysSili ste svoju aerébnu zdatnost a vytrvalost svalov. Tento
tempa tréning tiez posilnil Vasu schopnost dlhSie vydrzat intenzivnu namahu.

Tréning vytrvalosti+ Vynikajuce! Tento dlhy tréning zlepsil vytrvalost Vasich svalov a posilnil Vasu
9 aerobnu kondiciu. Tento tréning tiez zvysil Vasu odolnost voci unave.

Tréning vytrvalosti Vynikajuce! ZlepsSili ste si vytrvalost svalov a aerébnu kondiciu.

Vynikajuce! Tento dlhy tréning zlepSil vytrvalost VaSich svalov a posilnil Vasu
aerdbnu kondiciu. Posilnil tiez VaSu celkovu vytrvalost a schopnost tela
spalovat pri cvieni tuky.

Tréning vytrvalosti a
zakladny tréning, dlhy

Tréning vytrvalosti a Vynikajuce! Zlepsili ste si vytrvalost svalov a aerébnu kondiciu. Tento tréning
zakladny 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.

Zakladny tréning a tréning
vytrvalosti, dihy

Vyborne! Posilnili ste si celkovu vytrvalost a schopnost Vasho tela spalovat pri
cviceni tuky. Tento tréning tiez zvysil vytrvalost VaSich svalov a Vasu aerébnu
kondiciu.

Zakladny tréning a tréning
vytrvalosti

Vyborne! Tento dlhy, fahky tréning posilnil VaSu celkovd vytrvalost a

Zakladny tréning, dihy schopnost tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Dobra praca! Tento dlhy, lahky tréning posilnil Vasu celkovu vytrvalost a

Zakladny tréning schopnost tela spalovat pri cvi€eni tuky.

Velmi dobry tréning pre VaSu regeneraciu. Takéto fahké cviCenie umoZzZiuje

Regeneracny tréning telu prispbésobit sa tréningu.

TRENINGOVA ZATAZ A REGENERACIA
Tréningova zat'az je textova spatna vazba tykajuca sa namahavosti urcitého tréningu. Tréningova
zataz sa vypocita podla spotreby kritickych zdrojov energie (uhlfohydratov a proteinov) pri cvi¢eni.

Funkcia Tréningova zataz umoziuje vzajomne porovnavat zataz réznych typov tréningov. Mozete
napriklad porovnavat zataz dihého cyklistického tréningu s nizkou intenzitou s kratkym bezeckym
tréningom pri vysokej intenzite. Aby bolo porovnanie tréningov presnejsie, previedli sme tréningovu
zataz na priblizny odhad potreby regeneracie.

Popis tréningovej zataze uvidite po kazdom tréningu v prehlade tréningu v aplikacii Polar.
Odhadovanu potrebu regeneracie u réznych drovni tréningovej zataZze najdete tu:

) Mierna 0 — 6 hodin

. Obstojna 7 — 12 hodin

o Naroéna 13 — 24 hodin

) Vel'mi naro€na 25 — 48 hodin
) Extrémna viac ako 48 hodin

Podrobnu analyzu tréningu s presnejSou hodnotou tréningovej zataze pri kazdom tréningu najdete vo
webovej sluzbe Polar Flow.

Miera regeneracie sa pocita z kumulativnej tréningovej zataze, dennej aktivity a odpo€inku 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
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sledovana pomocou vstavaného 3D akcelerometra, ktory zaznamenava pohyby zapastia. Vykonava
analyzu frekvencie, intenzity a nepravidelnosti VaSich pohybov, v kombinacii s VaSimi fyzickymi
udajmi, a umozfiuje 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, vyhnuat sa
pretrénovanosti, alebo naopak podtrénovanosti a prispdsobit intenzitu tréningu a jeho dizku dennym a
tyzdennym cielom.

SPORTOVE PROFILY

Sportové profily st $porty, z ktorych si na hodinkach M430 mézZete vyberat. Na hodinkach M430 sme
vytvorili Styri predvolené Sportové profily, ale mdzete pridavat nové Sportové profily v aplikacii alebo
webovej sluzbe Polar Flow a synchronizovat ich do hodiniek M430, a tak si vytvorit zoznam vSetkych
oblubenych Sportov.

Ku kazdému Sportovému profilu si mozete urcit’ tiez Specifické nastavenia. M6zete si napriklad vytvorit
personalizované tréningové nahlady pre kazdy Sport, ktory robite, a zvolit, aké data chcete pri tréningu
vidiet: len tepovu frekvenciu alebo len rychlost a vzdialenost, skratka podla toho, ¢o najlepsSie
vyhovuje Vam, Vasim tréningovym potrebam a poziadavkam.

V hodinkach M430 mézete mat maximalne 20 Sportovych profilov. Pocet Sportovych profilov v
mobilnej aplikacii alebo vo webovej sluzbe Polar Flow nie je obmedzeny.

Viac informécii pozri na Sportové profily vo Flow.

Pouzivanie Sportovych profilov Vam poskytne prehlad o Vasej doterajSej ¢innosti a ukaze Vam, aky
pokrok ste dosiahli v jednotlivych Sportovych disciplinach. Vo webovej sluzbe Flow si mébzete
prehliadnut’ svoju tréningovu histériu a sledovat’ svoj pokrok.~ i

ZONY TEPOVEJ FREKVENCIE

Zo6ny tepovej frekvencie od Polar zvySuju efektivitu tréningu, pracujuceho s hodnotami tepovej
frekvencie, na dalSiu uroven. Tréning je rozdeleny podla piatich zén tepovej frekvencie, ktoré su
percentualnym vyjadrenim maximalnej tepovej frekvencie. Pomocou zo6n tepovej frekvencie si mézete
lahko zvolit' a sledovat intenzitu tréningu.

Priklad: Priklady

B k ]
Cielova z6na Int_e;r;at:x\: & Zony trvania Uginok tréningu
tepove]  tréningu
frekvencie*
MAXIMALNA

Prinos: Maximalne alebo takmer
maximalne Usilie vynalozené pri dychani a
pouzivani svalov.

Pocitové vyjadrenie: Velmi vy&erpavajuce,
171 -190 Menejako 5 ako z hladiska dychania, tak i svalovej

_ 0, Lo~
90 - 100 % tepov/min minut  zataze.

Odporucame pre: Velmi skusenych a
zdatnych  3portovcov. Iba v kratkych
intervaloch, obvykle ako kone€nu pripravu
pre kratkodobé Sportové vykony.
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NAROCNA
Prinos: VacSia vytrvalost, schopnost
udrzat si vysoku rychlost.

Pocitové vyjadrenie: Spbésobuje svalovu

- unavu a zadychanie.
80-90% 22-172 5 _ 40 minat y
tepov/min Odporucame pre: Skisenych Sportovcov
pre celoro¢ny tréning a rbézne dlzky

tréningovych jednotiek. Nadobuda na
vyzname v obdobi pred zadvodom.

STREDNA
Prinos: ZvySuje celkové tempo tréningu,
vedie k TlahSiemu zvladaniu strednej

zataze a zvysuje efektivnost.
70— 80 % 133 -152 10-40 Cielovd zéna Rovnomerné a rychle
tepov/min minat  dychanie.
Odporuéame pre: Sportovcov, ktori sa

pripravuju na preteky alebo si chcu zlepsit
svoju vykonnost'.

LAHKA Prinos: ZlepSuje celkovi vSeobecnu
zdatnost, urychluje regeneraciu a
podporuje metabolizmus.

Pocitové vyjadrenie: Prijemné a
60 — 70 % 114 - 133 40-80 jednoduché, nizke svalové a
0 tepov/min. minut kardiovaskularne zatazenie.

Odporu¢ame pre: Kazdého, kto do
svojho zakladného tréningu zaraduje aj
dlhé tréningové jednotky, a pre
regeneraciu v priebehu zavodnej sezony.

VELMI LAHKA

Prinos: Zahrieva i uvolfiuje a pomaha pri
regeneracii.

50 — 60 % 104 - 114 20-40 Pocitové vyjadrenie: Velmi lahké, nizka
0 tepov/min minut namaha.

Odporuéame pre: Regeneraciu a
uvolnenie po celu tréningovu sezonu.

*TFmax = maximalna tepova frekvencia (220-vek).

** Zbény tepovej frekvencie (v tepoch za minudtu) pre tridsatro€ného €loveka, ktorého maximalna tepova
frekvencia je 190 tepov za minutu (220-30).

Tréning v 1. zéne tepovej frekvencie sa vykonava s velmi nizkou intenzitou. Hlavny princip tohto typu
tréningu spodiva v tom, Ze vykon sa dalej zlepSuje aj pri naslednej regeneracii, a nie len v priebehu
samotného tréningu. Urychlite proces regeneracie tréningom pri vefmi nizkej intenzite.

Trénovanie v 2. zéne tepovej frekvencie sluzi na zvySovanie vytrvalosti, o je dblezitou sucastou
ktoréhokolvek tréningového programu. Tréningy v tejto zéne su velmi jednoduché a su aerdbnej
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povahy. Vysledkom dlhodobého tréningu v tejto fahkej zéne je efektivny vydaj energie. Pokrok
vyZaduje vytrvalost.

Tréning v 3. zéne tepovej frekvencie rozvija aerébnu silu. Intenzita tréningu je sice vysSia, nez v zéne
1 a 2, napriek tomu v8ak zostava prevazne aerébna. Tréning v Sportovej zéne 3 méze byt napriklad
tvoreny intervalmi s naslednou regeneraciou. Trénovanie v tejto zéne je mimoriadne ucinné pre
zlepSenie krvného obehu v srdcovom svale a v kostrovom svalstve.

Ak je Vasim cielom dosahovat vrcholovych vykonov, potom budete musiet trénovat v zénach 4 a 5. V
tychto zénach budete trénovat anaerdbne v intervaloch v dizke do 10 minat. Cim kratsi interval, tym
vys8ia intenzita. Velmi dblezita je dostatoCna regeneracia medzi jednotlivymi intervalmi. Tréningovy
model v zénach 4 a 5 je navrhnuty tak, aby viedol k tym najvy38im vykonom.

Cielové zény tepovej frekvencie od Polar si mozno prispésobit na mieru, s vyuzitim hodnoty
maximalnej tepovej frekvencie (SFmax), zhotovené v laboratériu, alebo osobne pri tzv. pofnom teste.
Limity zon tepovej frekvencie mozete upravovat’ zvlast pri kazdom Sportovom profile, ktory mate vo
svojom Ucte v Polar vo webovej sluzbe Polar Flow.

Pri tréningu v cielovej zéne tepovej frekvencie sa pokuste vyuzit cely jej rozsah. Stredna ¢ast zény je
dobry ciel, nie je vSak nutné usilovat’ o udrzanie tepovej frekvencie presne na tejto Urovni po celu dobu
tréningu. Tepova frekvencia sa postupne prispdsobuje intenzite tréningu. Napriklad pri prechode z
cielovej zény tepovej frekvencie 1 do zény 3 sa obehovy systém a tepova frekvencia prispdsobia
pocas 3 — 5 minut.

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

RYCHLOSTNE ZONY

Pomocou zoén rychlostiitempa mdzete pri tréningu lahko sledovat svoju rychlost alebo tempo a
prispbsobit ich dosiahnutie pozadovanému cielu tréningu. Zény mézete vyuzit' pri tréningu ako
sprievodcu efektivitou jednotlivych tréningovych jednotiek. Pomézu Vam tiez zapojit do Vasho tréningu
rézne Urovne intenzity, pre dosiahnutie optimalnych vysledkov.

NASTAVENIE RYCHLOSTNYCH zZON

Rychlostné zény si mézete nastavit vo webovej sluzbe Flow. Mbézete si ich zapinat a vypinat v
Sportovych profiloch, v ktorych su dostupné. Existuje pat réznych zén a limity si mbzete nastavit
rucéne, alebo pouzit prednastavené hodnoty. Su prispésobené 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 fudi, ktorych fyzicka kondicia je relativne vysoka. Ak si zvolite
Default (Prednastavené hodnoty), nemodzete menit’ limitné hodnoty. Prednastavené zoény su priklady
z6n rychlosti/tempa, vhodné pre fudi, ktorych fyzicka kondicia je relativne vysoka.

Free (VoIné)

Ak zadate moznost Free (Volné), vSetky limitné hodnoty budete méct zmenit. Ak ste si napriklad
vyskusali svoje skuto¢né prahové hodnoty, napr. anaerébne a aerébne, alebo vysSie a nizSie prahové
hodnoty koncentracie laktatu v krvi, mdzete trénovat v zénach, ktoré vychadzaju z Vasej individualnej
prahovej rychlosti alebo tempa. Odporu¢ame nastavit’ si anaerébny prah rychlosti a tempa minimalne
pre zoénu 5. Ak pouzijete tiez aerébny prah, nastavte si ho minimalne pre zénu 3.

TRENINGOVY CIEL’ S RYCHLOSTNYMI ZONAMI

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

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

PO TRENINGU

V tréningovom prehlade si mbzete v M430 otvorit prehlad, ktory Vam ukaze, kolko ¢asu ste stravili v
kazdej rychlostnej zéne. Po synchronizacii si vo webovej sluzbe Flow mdzete o rychlostnych zénach
prehliadnut podrobné vizualne informacie.

MERANIE KADENCIE NA ZAPASTI

Meranie kadencie na zapasti umoznuje merat kadenciu behu bez samostatného krokomera. Kadencia
sa meria pomocou zabudovaného akcelerometra na zaklade pohybov zapasti. Pozor, pri pouzivani
krokomera sa bude kadencia vzdy merat pomocou krokomera.

Meranie kadencie na zapasti je k dispozicii pre tieto bezecké Sporty: chédza, beh, jogging, cestny beh,
beh v teréne, beh na bezeckom pase, beh na ovale a ultrabeh.

Ak chcete zobrazit' kadenciu pri tréningu, pridajte si kadenciu do tréningovych nahladov Sportového
profilu, ktory pouzivate pri behu. To mézete urobit v Sportovych profiloch v mobilnej aplikacii Polar
Flow alebo webovej sluzbe Flow.

Viac informacii o sledovani kadencie behu a o tom, ako kadenciu behu pouzivat pri tréningu.

MERANIE RYCHLOSTI A VZDIALENOSTI NA ZAPASTI

Hodinky M430 meraju rychlost a vzdialenost na zaklade pohybov zapastia pomocou zabudovaného
akcelerometra. Tato funkcia je prakticka pri behu vo vnuatornych priestoroch alebo na miestach s
obmedzenym signalom GPS.

V zaujme zabezpelenia maximalnej presnosti dbajte na to, aby ste spravne nastavili vySku a to, na
ktorej ruke budete hodinky nosit. Meranie rychlosti a vzdialenosti na zapasti funguje lepSie pri behu
prirodzenym tempom, ktoré je Vam pohodiné.

Hodinky M430 majte pripnuté tesne na ruke, aby sa nemohli pohybovat. Aby boli hodnoty
konzistentné, mali by ste mat hodinky pripnuté na zapasti vZdy na rovnakom mieste. Na rovnakej ruky
nenoste ziadne iné pristroje, ako su hodinky, monitory aktivity alebo naramky k telefénu. V rovnakej
ruke tiez ni¢ nedrzte (napr. mapu alebo telefon).

Meranie rychlosti a vzdialenosti na zapasti je k dispozicii pre tieto bezecké Sporty: chddza, beh,
jogging, cestny beh, beh v teréne, beh na bezeckom pase, beh na ovale a ultrabeh. Ak chcete
zobrazit rychlost a vzdialenost pri tréningu, pridajte si rychlost a vzdialenost do tréningovych
nahladov $portového profilu, ktory pouZivate pri behu. To méZete urobit vo Sportovych profiloch v
mobilnej aplikacii Polar Flow alebo webovej sluzbe Flow.

INTELIGENTNE UPOZORNENIA

Funkcia Inteligentné upozornenia umozfuje prijimat upozornenia z Vasho telefénu do hodiniek M430.
M430 vas upozornia na prichadzajuce hovory a spravy (napr. SMS alebo spravy z WhatsApp).
Upozornia Vas tieZz na udalosti, ktoré mate poznalené v kalendari na teleféne. Inteligentné
upozornenia su blokované pri Fitness Teste a tréningoch s intervalovym &asovacom.

e Na to, aby ste mohli funkciu Inteligentné upozornenia pouzivat, potrebujete mobilnu aplikaciu
Polar Flow pre iOS alebo Android a hodinky M430 musia byt s touto aplikaciou sparované.
Podporované su verzie mobilnych operaénych systémov pocinajuc iOS 8 a Androidom 5.0.
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e Vezmite na vedomie, Ze ked je funkcia Inteligentné upozornenia zapnuta, budu sa batérie v
pristroji od Polaru aj v teleféne vybijat rychlejSie, pretoze Bluetooth bude nepretrzite v
prevadzke.

NASTAVENIE FUNKCIE INTELIGENTNE UPOZORNENIA

TELEFON (10S)

To, aké upozornenia budete do hodiniek M430 dostavat, bude zalezat na tom, aké upozornenia si
nastavite v telefébne. Zmena nastavenia upozorneni v teleféne s operaCnym systémom iOS:

1. Chodte do Nastavenia > Upozornenia.

2. Otvorte nastavenia upozornenia aplikacie tak, Ze kliknete na aplikaciu pod polozkou SPOSOB
UPOZORNENIA.

3. Dbajte na to, aby ste mali zapnutl volbu Povolit’ upozornenia a aby pri volbe SPOSOB
VYSTRAHY PRI NEUZAMKNUTOM ZARIADENI bolo nastavené Banery alebo Vystrahy.

TELEFON (ANDROID)

K tomu, aby ste mohli prijimat upozornenia zo svojho telefonu do zariadenia od Polaru, musite tuto
funkciu najskor aktivovat v mobilnych aplikaciach, z ktorych chcete upozornenia prijimat. To mbzete
urobit bud v nastaveni mobilnych aplikacii, alebo v nastaveni upozorneni aplikacii v teleféne so
systémom Android. V uzivatelskej prirucke k mobilnému telefénu najdete dalSie informacie k
nastaveniu upozornenia v aplikaciach.

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

MOBILNE APLIKACIE POLAR FLOW

@ V mobilnej aplikéacii Polar Flow je funkcia Inteligentné upozornenia prednastavena.

Funkciu Inteligentné upozornenia si v mobilnej aplikacii méZete zapinat’ a vypinat nasledovne:
1. Otvorte mobilnu aplikaciu Polar Flow.
2. Chodte do ponuky Zariadenie.
3. V ponuke Inteligentné upozornenie zvolte Zap. (bez nahladu) alebo Vyp..
4

Synchronizujte hodinky M430 s mobilnou aplikaciou stlagenim a podrzanim tlagidla SPAT
na hodinkach.

5. Na displeji hodiniek M430 sa zobrazi Upozornenia zapnuté alebo Upozornenia vypnuté.

@ Po kazdej zmene nastavenia funkcie upozornenia v mobilnej aplikacii Polar Flow nezabudnite
hodinky M430 s mobilnou aplikaciou synchronizovat.

( NEVYRUSOVAT

Ak chcete budenie vypnut na urcité hodiny dna, aktivujte v mobilnej aplikacii Polar Flow rezim
Nevyruovat. Ked bude tento rezim aktivovany, nebudete v Case, ktory ste si nastavili, dostavat
Ziadne upozornenia. V predvolenom nastaveni sa rezim NevyruSovat zapina od 22. do 7. hodiny.
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Zmena nastavenia rezimu NevyruSovat' sa vykonava takto:
1. Otvorte mobilnu aplikaciu Polar Flow.
2. Chodte do ponuky Zariadenie.

3. V ponuke Inteligentné upozornenie si mézete rezim NevyruSovat aktivovat alebo deaktivovat
a nastavit' si ¢as jeho aktivacie a deaktivacie.

4. Synchronizujte hodinky M430 s mobilnou aplikaciou stladenim a podrzanim tlagidla SPAT na
hodinkach.

BLOKOVANIE APLIKACII

Da sa pouzit len na hodinkach M430 sparovanych s telefébnom s operaénym systémom Android.

Pokial na Vas telefén chodia urcité upozornenia, ktoré nechcete na hodinkach M430 zobrazovat,
mozete zablokovat jednotlivé aplikacie, aby na hodinky M430 inteligentné upozornenia neposielali. Ak
chcete zablokovat upozornenia z urcitych aplikacii:

1. Otvorte mobilnu aplikaciu Polar Flow.
Chodte do ponuky Zariadenie.
Potom u moznosti M430 kliknite na Blokovat’ aplikacie v spodnej Easti stranky.

Vyberte, aku aplikaciu chcete zablokovat, a zaSkrtnite ram&ek vedla jej nazvu.

o~ WD

Synchronizujte zmenené nastavenia do beZeckych hodiniek M430 stlacenim a podrzanim
LAVEHO tla¢idla na hodinkach.

INTELIGENTNE UPOZORNENIA V PRAXI

Akonahle dostanete upozornenie, hodinky M430 Vam o tom daju diskrétne vediet vibraciou. Na
podujatie v kalendari a spravu budete upozorneni jedenkrat, zatial o upozornenie na prichadzajuce
hovory bude pokracovat, kym nestladite tlaCidlo na M430, alebo hovor neprijmete. Ak upozornenie
pride po€as upozornenia na hovor, nezobrazi sa.

Pri tréningu mozete prijimat hovory a oznamenia (e-mail, kalendar, aplikacie atd.), Ak mate v teleféne
spustenu aplikaciu Flow.

FUNKCIA INTELIGENTNE UPOZORNENIA FUNGUJE PROSTREDNICTVOM
BLUETOOTH

Spojenie cez Bluetooth a funkcie Inteligentné upozornenia funguju medzi hodinkami M430 a telefénom
vtedy, ked su tieto pristroje od seba vzdialené do 10 m. Ak su hodinky M430 mimo dosahu menej ako
dve hodiny, telefon spojenie obnovi automaticky, a to do 15 minut potom, o sa M430 vrati do
uvedenej vzdialenosti.

Ak budu hodinky M430 mimo dosahu dlhsie ako dve hodiny, méZete spojenie obnovit, akonahle sa
telefén a hodinky M430 opat’ dostanu do dosahu Bluetooth, stlaCenim a podrzanim tladidla SPAT na
hodinkach.

2

Tato ikona v lavom hornom rohu displeja znamena, ze hodinky M430 stratili pripojenie k telefénu a
nemozu prijimat upozornenia. Skontrolujte, Ci je telefén vo vzdialenosti do 10 m od hodiniek Polar a
ma zapnuté Bluetooth.

Pripojenie bolo stratené

Podrobnejsie pokyny najdete na adrese support.polar.com/en/M430.
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POLAR FLOW
APLIKACIA POLAR FLOW

V mobilnej aplikacii Polar Flow vidite okamzité grafické znazornenie svojich tréningovych dat a dat o
aktivite. V aplikacii mozete tiez planovat’ tréning.

TRENINGOVE DATA

S aplikaciou Polar Flow mate jednoduchy pristup k informaciam o minulych i planovanych tréningoch a
modzete vytvarat nové tréningové ciele. Mozete si vytvorit rychly ciel alebo fazovy ciel.

Ziskajte rychly prehfad o svojom tréningu a okamzite analyzujte kazdy detail svojho vykonu.
Zobrazujte tyzdenné suhrny tréningu v tréningovom diari. Mézete sa tiez podelit o hviezdne okamihy
svojho tréningu s priatefmi pomocou funkcie "Zdielanie fotografii" on the next page.

UDAJE O AKTIVITE

Pozrite sa na podrobny prehlfad o svojej aktivite po 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni. Zistite, nakolko
neplnite svoj ciel dennej aktivity a ako ho mézete splnit. Pozrite sa, aku vzdialenost ste presli na
zaklade poctu krokov a kofko ste spalili kalorii.

UDAJE O SPANKU

Sledujte spankové vzorce, aby ste zistili, ¢i ich neovplyviiuju nejaké zmeny vo Vasom kazdodennom
zivote, a nasli rovhovahu medzi odpocinkom, dennou aktivitou a tréningom. Pomocou aplikacie Polar
Flow mbzete zobrazovat €as, mnozstvo a kvalitu spanku.

Mbzete si nastavit preferovanu dobu spanku, a tak ur€it, ako dlho chcete kazdu noc spat. Mdzete tiez
hodnotit' svoj spanok. Dostanete spatnu vazbu ohfadne toho, ako ste spali, vychadzajicu z udajov o
VaSom spanku, preferovanej doby spanku a Vasho hodnotenia.

SPORTOVE PROFILY

Sportové profily mézete lahko pridavat, upravovat, odoberat a reorganizovat v aplikacii Flow. V
aplikacii Flow a hodinkdch M430 mdzete mat az 20 Sportovych profilov.

ZDIELANIE FOTOGRAFII

S funkciou zdielanie fotografii aplikacie Flow mézete zdielat fotografie s uvedenim tréningovych dat
na vacsine beznych socialnych sietach, ako je Facebook a Instagram. Mbzete zdielat bud existujucu
fotografiu, alebo zaobstarat novu a upravit ju pridanim tréningovych dat. Ak ste pri tréningu pouzivali
zaznam s GPS, mOZete tieZ zdielat obrazok svojej tréningov trasy.

Ak sa chcete pozriet na video, kliknite na tento odkaz:

Aplikécia Polar Flow | Zdielanie tréningovych vysledkov s fotografiou

ZACINAME POUZIVAT APLIKACIU FLOW

Hodinky M430 mézete nastavit pomocou mobilného zariadenia a aplikacie Flow.

Aby ste mohli zacat aplikaciu Flow pouzivat, stiahnite si ju do mobilného zariadenia z obchodu App
Store alebo Google Play. Aplikacia Flow pre iOS je kompatibilna s iPhonom 4S (a novSimi) a vyzaduje
Apple iOS 7.0 (a novS8ie). Mobilna aplikacia Polar Flow pre Android je kompatibilna s pristrojmi
vybavenymi verziou Android 4.3 a nov8imi. Podporu a dalSie informacie o pouZivani aplikacie Polar
Flow najdete na adrese: support.polar.com/en/support/Flow_app.
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Skor ako budete moct za€at’ pouzivat nové mobilné zariadenie (smartphone, tablet), musite ho najprv
sparovat s hodinkami M430. Viac informacii vid kapitola Parovanie.

Hodinky M430 synchronizuju tréningové data s aplikaciou Flow automaticky po skonéeni tréningu. Ak
mate teleféon pripojeny k internetu, VasSe data o aktivite a tréningové data sa tiez automaticky
synchronizuju s webovou sluzbou Flow. Aplikacia Flow je ten najlahsi spésob, ako synchronizovat
tréningové Udaje z hodiniek M430 s webovou sluzbou. Dal$ie informacie o synchronizacii najdete v

kapitole Synchronizacia.
Viac informacii a pokyny k funkcidm aplikacie Flow najdete na stranke podpory k aplikacii Polar Flow.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow Vam umoznuje planovat a podrobne analyzovat' tréning a ziskat' viac
informacii o dosiahnutom vykone. Individuélne si prispdsobte hodinky M430 tak, aby dokonale spiali
Va$e tréningové potreby, pridanim Sportovych profilov a upravenim nastavenia. Mézete sa tiez podelit
o hviezdne okamihy svojho tréningu s priatefmi v komunite Flow, prihlasovat sa na lekcie klubu a
ziskat’ personalizovany tréningovy program na bezecky zavod.

Webova sluzba Polar Flow Vam tiez ukaze, na kofko percent mate splneny ciel dennej aktivity, aj
podrobné udaje o VaSej aktivite a pombze Vam porozumiet tomu, aky vplyv maju Vase kazdodenné
zvyky a rozhodnutia na Vase fyzické i dusevné zdravie.

Hodinky M430 mé&zete nastavit pomocou pocitata na adrese flow.polar.com/start. Tu najdete pokyny
na stiahnutie a instalaciu softvéru FlowSync, ktora Vam umozni synchronizovat data medzi M430 a
webovou sluzbou, a na vytvorenie pouzivatelského uctu pre webovu sluzbu. Ak ste nastavenie
vykonali pomocou mobilného zariadenia a aplikacie Flow, mézete sa k webovej sluzbe Flow prihlasit
pomocou prihlasovacich udajov, ktoré ste si v ramci nastavenia vytvorili.

FEED

Vo funkcii Feed sa mbzete pozriet, ¢im ste sa v poslednej dobe zaoberali, a tiez sledovat aktivity
svojich priatefov. Pozrite sa na svojej posledné tréningovej jednotky a prehlady aktivit, podelte sa o
svoje najlepSie vykony, komentujte a lajkujte aktivity svojich priatelov.

EXPLORE

Vo funkcii Explore si mdZete prechadzat mapu a pozriet sa na tréningy s informaciami o trase, ktoré
zdielali ini uzivatelia. Mdzete si tiez pozriet trasy, ktoré zdielali ini pouzivatelia, a pozriet sa, kde bolo
dosiahnuté tych najvacsich uspechov.

Ak sa chcete pozriet' na video, kliknite na tento odkaz:

Webova sluzba Polar Flow/Explore
DIAR

V Diari si méZete vyhladat svoju dennu aktivitu, spanok, naplanované tréningy (tréningové ciele) aj sa
znovu pozriet’ na vysledky uz absolvovanych tréningov.

POKROK

Funkcia Pokrok Vam umozni sledovat’ Vas vyvoj prostrednictvom sprav.

Spravy o tréningu su uzito€nym pomocnikom pri sledovani pokroku za dlhSie obdobie. Zvolené
Sportové discipliny mozete sledovat pomocou tyzdennych, mesaénych i roCnych sprav. V
individualnom nastaveni dizky sledovaného obdobia si mézete zvolit dizku obdobia a $port. V
rozbalovanom zozname si zvolte ¢asové obdobie pre spravu a Sportovu disciplinu a stlacte ikonku
bicykla pre vyber dat, ktoré chcete zobrazit' v grafe spravy.

54


http://support.polar.com/en/support/Flow_app
http://flow.polar.com/start
https://www.youtube.com/watch?v=E2VRti35gL4

Pomocou sprav o aktivite mdzete sledovat dlhodoby trend svojej dennej aktivity. Mozete si vybrat, Ci
chcete zobrazit bud denné, tyzdenné, alebo mesacné spravy. V sprave o aktivite uvidite tiez najlepsie
dni z hfadiska dennej aktivity, po¢tu krokov, spalenych kalérii a spanku vo zvolenom ¢asovom obdobi.

Sprava Running Index je nastroj, ktory Vam pomoze sledovat dlhodoby vyvoj Vasich hodnét Running
Index a odhadnut uspech napriklad v zavode na 10 km alebo v polmaraténe.

KOMUNITA

V sekciach Skupiny Flow, Kluby a Preteky moézete najst Sportovcov, ktori trénuju na rovnaky zavod
alebo v rovnakom klube ako Vy. Alebo mbzete zalozit vlastni skupinu pre fudi, s ktorymi chcete
trénovat. Mozete zdielat' cvienia a tréningoveé tipy, komentovat' tréningové vysledky ostatnych ¢lenov
a byt sucastou komunity Polar. V kluboch Flow si mdzete prezerat rozvrhy lekcii a prihlasovat sa na
lekcie. Pridajte sa a ziskajte motivaciu v tréningovych komunitach na socialnych sietach!

Ak sa chcete pozriet na video, kliknite na tento odkaz: Akcia Polar Flow.

PROGRAMY

Bezecky program od Polaru je prispbsobeny Vasmu cielu, zalozeny na VaSich zdnach tepovej
frekvencie a zohladnuje VaSe osobné vlastnosti a tréningovi minulost. Program je Sikovny a
priebezne sa prispdsobuje podla toho, ako sa vyvijate. Bezecké programy od Polaru su dostupné pre
preteky na 5 km, 10 km, polmaraton a maratén a skladaju sa z dvoch az piatich bezeckych tréningov
tyzdenne v zavislosti na konkrétnom programe. Je to naozaj velmi jednoduché!

Podporu a dalSie informacie o tom, ako pouzivat webovl sluzbu Flow, najdete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.

OBLUBENE

Vdaka funkcii Obltibené si mozete ukladat a spravovat oblibené tréningové ciele vo webovej sluzbe
Flow. Oblubené poloZzky mézZete na hodinkach M430 pouzivat ako naplanované ciele. DalSie
informacie vid Planovanie tréningu vo webovej sluzbe Flow. i

V hodinkdch M430 mdézZete mat naraz uloZenych maximalne 20 oblubenych poloziek. Pocet
oblubenych poloZiek vo webovej sluzbe Flow je neobmedzeny. Ak budete mat vo webovej sluzbe
Flow uloZenych viac ako 20 oblubenych poloZiek, prvych 20 ich bude pri synchronizacii odoslanych do
M430. Poradie oblubenych poloZiek si mbZete zmenit pretiahnutim. Vyberte poloZku, ktord chcete
premiestnit, a presurite ju na miesto v zozname, kde ju chcete mat.

PRIDANIE TRENINGOVEHO CIELA DO OBLUBENYCH

1. Vytvorte si tréningovy ciel.
Kliknite na ikonku oblibenych poloziek ﬁ v pravom dolnom rohu stranky.

3. Cielbol tymto pridany medzi oblibené polozky.

alebo

1. Otvorte existujuci ciel, ktory ste si vytvorili, v Diari.

Kliknite na ikonku oblibenych poloziek ﬁ v pravom dolnom rohu stranky.

3. Ciefl bol tymto pridany medzi oblubené polozZky.

AKTUALIZACIA OBLUBENEHO CIELA
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Kliknite na ikonku oblubenych poloziek ﬁ v pravom hornom rohu vedla Vasho mena.
Zobrazia sa vSetky Va3e oblubené tréningové ciele.

Kliknite na oblubenu polozku, ktoru chcete upravit, a potom kliknite na Upravit.

Mbézete zmenit’ Sport, nazov ciela a pridavat poznamky. MézZete zmenit tréningové informacie
cielu pri moznosti Rychly alebo Fazovy. (Viac informacii vid kapitola o planovani tréningu.) Po
vykonani vSetkych pozadovanych zmien kliknite na tla€idlo Aktualizovat’ zmeny.

ODSTRANENIE OBLUBENEJ POLOZKY

Kliknite na ikonku oblubenych poloZiek ﬁ v pravom hornom rohu vedla Vasho mena.
Zobrazia sa vSetky VaSe oblubené tréningové ciele.

Pre odstranenie tréningového ciela zo zoznamu oblubenych poloziek kliknite na ikonku pre
mazanie v pravom hornom rohu.

PLANOVANIE TRENINGU

Vo webovej sluzbe alebo aplikacii Polar Flow mo&zZete planovat tréning a vytvarat' si osobné tréningové
ciele. Pozor, tréningové ciele musite najprv synchronizovat s hodinkami M430 pomocou softvéru
FlowSync alebo aplikacie Flow, aby ste ich mohli pouzivat. Hodinky M430 Vas pri tréningu povedu k
dosiahnutiu Vasho ciefa.

1.

Rychly ciel: Ako ciel si zvolte dizku tréningu alebo vydaj kaldrii. MéZzete sa napriklad
rozhodnut, ze spalite 500 kcal, prebehnite 10 km alebo Ze budete 30 minut plavat.

Fazovy ciel Tréning si mozete rozdelit na jednotlive fazy a pre kazdu z nich si stanovit' inu
intenzitu a dlzku trvania. Méze ist napr. o zostavenie intervalového tréningu, ktorého
suc€astou je vhodna rozcvicka a odpocinkové fazy.

Oblabené: Oblubené polozky mézete na hodinkach M430 pouzivat ako naplanované ciele
alebo ako $ablény pre tréningové ciele.

VYTVORENIE TRENINGOVEHO CIEL’A VO WEBOVEJ SLUZBE POLAR FLOW

1. Prejdite do Diéara a kliknite na Pridat’ > Tréningovy ciel.

2. 'V nahlade Pridat tréningovy ciel vyberte Rychly alebo Fézovy.

RYCHLY CIEL
1. Vyberte Rychly.
2. Zvolte Sport, zadajte Nazov ciela (maximéalne 45 &islic), Datum a Cas a akékolvek Poznamky
(volitené), ktoré si chcete doplnit.
3. Vyplitte bud DiZku trvania, Vzdialenost, alebo Kalérie. MéZete zadat iba jednu z tychto
hodnbt.
4. Kliknite na ikonku oblubenych ﬁ ak si zelate pridat svoj ciel do Oblubenych.
Kliknutim na tlacidlo Ulozit pridate ciel do Diara.
FAZOVY CIEL

1. Zvolte Fazovy.

2. Zvolte Sport, zadajte Nézov ciela (maximalne 45 &islic), Détum a Cas a akékolvek Poznamky

(volitelné), ktoré si chcete doplnit.
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3. Vyberte si, i chcete Vytvorit novy fazovy ciel, alebo Pouzit $ablonu.

a. Vytvorit novy: Pridajte k svojmu cielu fazy. Kliknite na DiZka trvania pre pridanie fazy
podla dizky trvania alebo na Vzdialenost pre pridanie fazy podia vzdialenosti. Pre
kazdu fazu zvolte Nazov a Dizku trvania/Vzdialenost, Ruéné alebo Automatické
zacCatie dalSej fazy a Zvofte intenzitu. Potom kliknite na Hotovo. Ak chcete upravit
fazy, ktoré ste pridali, mézZete sa k nim vratit kliknutim na ikonu ceruzky.

b. Pouzitie Sablony: Mozete upravit Sablénu fazy kliknutim na ikonu ceruzky vpravo. Do
Sablony mobzete pridavat’ dalSie fazy podla vysSie uvedenych pokynov pre vytvorenie
nového fazového ciefa.

4. Kliknite na ikonku obfubenych ﬁ ak si zelate pridat’ svoj ciel do Obliubenych.

5. Kliknutim na tlacidlo Ulozit pridate ciel do Diara.

OBLUBENE POLOZKY

Ked si vytvoreny ciel pridate medzi oblubené polozky, mbzete ho potom pouzivat ako planovany ciel.

1.

2
3.
4

V Diari kliknite na +Pridat’ pri dni, kedy chcete pouzit oblfibenu polozku ako naplanovany ciel.
Kliknite na Obfubeny ciel, aby sa otvoril zoznam oblUbenych ciefov.
Kliknite na oblubenu polozku, ktoru chcete pouzit.

Oblubeny ciel bol pridany do diara ako naplanovany ciel pre dany den. Predvoleny
naplanovany €as tréningového ciefla je 18.00. Pokial chcete zmenit udaje tréningového ciela,
kliknite na ciel v Diari a upravte ho podfa seba. Potom kliknite na UlozZit, aby sa zmeny
aktualizovali.

Ak chcete pouzit existujucu oblubenu polozku ako Sablonu pre tréningovy ciel, postupujte nasledovne:

1.
2.

6.

Prejdite do Diara a Kkliknite na Pridat’ > Tréningovy ciel.

V nahlade Pridat' tréningovy ciel kliknite na Oblubené ciele. Zobrazia sa VaSe oblubené
tréningové ciele.

Kliknutim na Pouzit’ si niektory z oblibenych cielov vyberte za Sablonu.
Zadajte Datum a Cas.

Upravte oblUubeny ciel podfa seba. Ak ciel upravite v tomto nahlade, povodny oblubeny ciel
sa nezmeni.

Kliknite na Pridat’ do diara pre pridanie ciela do svojho Diara.

SYNCHRONIZOVANIE CIELOV DO HODINIEK M430

Nezabudnite si tréningové ciele z webovej sluzby Flow uloZit do hodiniek M430 prostrednictvom
softvéru FlowSync alebo aplikacie Flow. Ak ich neulozite, budete sa na ne moct pozriet iba v diari
webovej sluzby Flow alebo v zozname oblubenych poloZiek.

Informacie, ako zac€at tréningovu jednotku, najdete v kapitole Zahajenie tréningu.

SPORTOVE PROFILY V POLAR FLOW

V hodinkdch M430 su prednastavené Styri Sportové profily. V aplikacii alebo webovej sluzbe Polar
Flow si do zoznamu Sportov mdZzete pridavat dalSie Sportové profily a menit ich nastavenia. Na
hodinkach M430 mézete mat maximalne 20 Sportovych profilov. Ak budete mat v aplikacii alebo
webovej sluzbe Flow ulozenych viac ako 20 Sportovych profilov, prvych 20 ich bude pri synchronizacii
odoslanych do M430.
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Poradie oblubenych Sportovych profilov si mézete zmenit pretiahnutim. Vyberte Sport, ktory chcete
premiestnit, a presunte ho na miesto v zozname, kde ho chcete mat.

Ak sa chcete pozriet’ na video, kliknite na niektory z tychto odkazov:

Aplikacia Polar Flow/Upravovanie Sportovych profilov

Webova sluzba Polar Flow/Sportové profily

PRIDANIE SPORTOVEHO PROFILU

V mobilnej aplikacii Polar Flow:
1. Chodte do Sportovych profilov.

2. Kliknite na znamienko plus v pravom hornom rohu.

3. Zo zoznamu vyberte Sport. Kliknite na Hotovo v aplikacii pre Android. Vybrany Sport bude
pridany do Vasho zoznamu $portovych profilov.

PokAR. Edit < Back

Joanna Hamilton
JOanna@polar test

@ General settings

O Support

Poly Rowigp Vervoa 1Y

% B O 92 °

Vo webovej sluzbe Polar Flow:
1. Kiliknite na svoje meno/profilovu fotografiu v pravom hornom rohu.
2. Zvolte Sportové profily.
3. Kiliknite na Pridat $portovy profil a vyberte Sport zo zoznamu.
4

Vybrany Sport bude pridany do Vasho zoznamu Sportovych disciplin.

@ Nemo&Zete sami vytvarat nové Sporty. Zoznam Sportov riadi Polar, pretoZze kazdy Sport ma urcité
predvolené nastavenia a hodnoty, ktoré maja vplyv napriklad na vypocet kalorii a na funkciu
tréningovej zataze a regeneracie.
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ZMENA SPORTOVEHO PROFILU

V mobilnej aplikacii Polar Flow:
1. Chodte do Sportovych profilov.
2. \Vyberte $port a kliknite na Zmenit nastavenie.

3. Akonahle budete hotovy, kliknite na Hotovo. Nezabudnite nastavenie synchronizovat s M430.

< Back +

Soort protile

Vo webovej sluzbe Flow:

Cancel Done

Running
with Polar M230

Automatic lap @/

O

)

Change settings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

1. Kiliknite na svoje meno/profilovu fotografiu v pravom hornom rohu.
2. Zvolte Sportové profily.
3. Pre Sport, v ktorom chcete vykonat nejaké zmeny, kliknite na Upravit.

V kazdom Sportovom profile mdzete menit nasledujuce informacie:
Zakladné funkcie
e Automaticky zaznam useku (mozno nastavit na zaznam podla trvania, vzdialenosti alebo
vypnut).
Tepova frekvencia
e Nahlad tepovej frekvencie (tepy za minutu alebo % maximum).

e Tepova frekvencia je viditelnd aj na inych zariadeniach. (To znamena, Ze Va3u tepovu
frekvenciu mdzu zachytit kompatibilné zariadenia vyuzivajuce bezdroétovu technologiu
Bluetooth Smart, napr. cvicebné vybavenie.) Hodinky M430 mé&zete pouzivat aj na lekciach
Polar Club k odosielaniu Vasej tepovej frekvencie do systému Polar Club.

e Zamok zony.

e Nastavenie zé6n tepovej frekvencie (Pomocou zén tepovej frekvencie si mézZete lahko zvolit a
sledovat intenzitu tréningu. Ak zvolite Predvolené, nebudete méct limity tepovej frekvencie
menit. Ak zvolite Volitelné, budete moct menit v8etky limity. Vychodiskové limity zén tepovej
frekvencie sa pocitaju z Vasej maximalnej tepovej frekvencie.)

Nastavenie rychlosti/tempa
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e Nahlad rychlosti/tempa (vyberte si rychlost km/h / mp/h alebo tempo min/km / min/mi)

e Funkcia Zamok zény je k dispozicii. (Nastavte zamok zény rychlosti/tempa na zap. alebo
vyp.)

e Nastavenie zén rychlosti/tempa (Pomocou zén rychlostitempa mbzete lahko zvolit a
sledovat’ svoju rychlost alebo tempo podla toho, ¢o zvolite.) Predvolené zény su prikladom
z6n rychlosti/tempa pre osobu s relativne dobrou fyzickou kondiciou. Ak zvolite Predvolené,
nebudete méct limity menit. Ak zvolite Volitelné, budete moct menit vSetky limity.

Tréningové nahlady

Vyberte si informacie, ktoré chcete v tréningovych nahladoch pri tréningu vidiet. Pre kazdy Sportovy
profii mdézete mat celkom osem rbéznych tréningovych nahladov. Kazdy z tychto tréningovych
nahlfadov méze mat maximalne Styri datové polia.

Kliknite na ikonu ceruzky na existujicom nahlade, ak ho chcete upravit, alebo kliknite na Pridat
novy nahlad.

Gesta a spatna vazba

e Automatické pozastavenie: Ak chcete Automatické pozastavenie pouzit pri tréningu, musite
mat GPS nastavenu na Vysoku presnost alebo pouzivat krokomer od Polaru. Zaznam
tréningu sa automaticky pozastavi, ked' zastavite, a znovu sa spusti, akonahle sa zacnete
pohybovat.

e Vibracna signalizacia (mozete si vybrat, ¢i budu vibracie zapnuté alebo vypnuté)
GPS a nadmorska vyska
e Zvolte interval zaznamu GPS.

Akonahle nastavenie Sportovych profilov dokoncite, kliknite na tlacidlo UlozZit. Nezabudnite
nastavenie synchronizovat s M430.

SYNCHRONIZACIA

Data z hodiniek M430 mbzete bezdrotovo prevadzat do aplikacie Polar Flow prostrednictvom
pripojenia Bluetooth Smart. Alebo mdzete hodinky M430 synchronizovat s webovou sluzbou Polar
Flow pomocou USB portu a softvéru FlowSync. K tomu, aby bolo mozné synchronizovat data medzi
hodinkami M430 a aplikaciou Flow, musite mat ucet v Polare. Ak chcete synchronizovat data z
hodiniek M430 rovno do webovej sluzby, potrebujete okrem uctu v Polare tieZ softvér FlowSync. Ak
ste vykonali nastavenie hodiniek M430, uz ste si u€et v Polare vytvorili. Ak ste hodinky M430
nastavovali pomocou poéitaca, mate softvér FlowSync na pocitaci uz nainstalovany.

Nezabudajte synchronizovat a aktualizovat svoje data medzi hodinkami M430, webovou sluzbou a
mobilnou aplikaciou, nech ste kdekolvek.

SYNCHRONIZACIA PROSTREDNICTVOM MOBILNEJ APLIKACIE FLOW

Pred zahajenim synchronizacie musite:
e mat ucet v Polare a nainstalovanu aplikaciu Flow,
e mat zapnuté Bluetooth a vypnuty rezim Lietadlo na mobilnom zariadeni,
e sparovat M430 s mobilnym telefénom. DalSie informacie vid Parovanie.
Synchronizacia dat:
1. Prihlaste sa do aplikacie Flow a na hodinkach M430 stlaéte a podrzte tlagidlo SPAT.
2. Zobrazi sa text Pripajam na zariadenie, nasledovany textom Pripajam sa k aplikacii.

3. Po dokonceni sa objavi text Synchronizacia dokonéena.
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@ Hodinky M430 sa s aplikaciou Flow synchronizuju automaticky po skonéeni tréningu, ak mate
telefén v dosahu Bluetooth. Ked' sa hodinky M430 synchronizuju s aplikaciou Flow, automaticky
sa synchronizuju tiez Vase data o aktivite a tréningové data prostrednictvom internetového
pripojenia do webovej sluzby Flow.

Podporu a podrobnejsie informacie o tom, ako pouzivat aplikaciu Polar Flow, najdete na adrese:
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNCHRONIZACIA S WEBOVOU SLUZBOU FLOW PROSTREDNICTVOM
SOFTWARU FLOWSYNC

Na synchronizaciu dat s webovou sluzbou Flow budete potrebovat softvér FlowSync. Chodte na
adresu flow.polar.com/start a stiahnite a nainstalujte si ho, skér ako sa pustite do synchronizacie.

1. Pripojte hodinky M430 k pocitadu. Skontrolujte, €i je softvér FlowSync spusteny.
2. Na pocitaci sa otvori okno softvéru FlowSync a spusti sa synchronizacia.
3. Po dokongeni sa objavi text Hotovo.

Zakazdym, ked hodinky M430 pripojite k pocitacu, softvér Polar FlowSync prevedie VaSe data do
webovej sluzby Polar Flow a synchronizuje vSetky nastavenia, ktoré ste pripadne zmenili. Ak
synchronizacia neza¢ne automaticky, spustite FlowSync z ikony na pocitaci (Windows) alebo z
prie€inka aplikacii (Mac OS X).

Zakazdym, ked bude k dispozicii nova aktualizacia firmwaru, FlowSync Vas na to upozorni, a poziada
Vas, aby ste si ju nainstalovali.

@ Ak vo webovej sluzbe Flow zmenite nastavenia, ked’ mate M430 pripojené k pocitacu, stlatte
tlacidlo Synchronizovat' v aplikacii FlowSync, aby nové nastavenia boli prevedené do hodiniek M430.

Podporu a dalSie informacie o tom, ako pouzivat webovu sluzbu Flow, najdete na adrese
www.polar.com/en/support/flow.

Podporu a dalSie informacie o tom, ako pouzivat softvér FlowSync, néajdete na
www.polar.com/en/support/FlowSync.

DOLEZITE INFORMACIE

BATERIA

Spoloénost Polar by Vas chcela poziadat, aby ste po skon&eni zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho
mozny vplyv na Zivotné prostredie a ludské zdravie tym, Ze sa budete riadit miestnymi predpismi o
nakladani s odpadmi, a tam, kde je to mozné, vyuZijete samostatné zberne elektronickych zariadeni.
Nevyhadzujte tento vyrobok ako netriedeny komunalny odpad.

NABIJANIE BATERIE HODINIEK M430

Hodinky M430 maju vnutornu nabijatelnu batériu. Dobijacie batérie maju obmedzeny pocet nabijacich
cyklov. Batériu mdzete vybit a znova nabit’ viac ako 300-krat, nez dbjde k viditelnému poklesu jej
kapacity. Pocget cyklov dobijania zavisi aj od spésobu pouZivania batérie a od prevadzkovych
podmienok.

@ Batériu nenabijajte pri teplotach niz§ich ako 0°C a vy$Sich ako +40°C alebo ked' je USB port
vihky.

K nabitiu cez USB port pocitaca pouzite prilozeny USB kabel. Batériu mézete nabijat aj zo zasuvky.

Pri nabijani zo zasuvky pouzivajte USB nabijacku (nie je suCastou balenia). Ak pouzijete USB

nabijacku, dbajte na to, aby mala toto oznadenie: "vystup 5 V" a poskytovala prud minimalne 500 mA.
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Pouzivajte vyhradne USB nabijaCku, ktora ma adekvatnu bezpelnostnu certifikaciu (s oznacenim
,LPS", ,Limited Power Supply" alebo ,UL listed").

@ Skér ako budete hodinky M430 nabijat, uistite sa, Ze USB port alebo nabijaci kabel nie st vihké,
nie st na nich chipy, prach alebo necistoty. Akukolvek necistotu jemne zotrite a prach odftknite. V
pripade potreby mbzete pouZit’ Sparadlo. Na Cistenie nepouZivajte Ziadne ostré nastroje, aby nedoslo
k poSkriabaniu vyrobku.

Pre nabijanie cez pocita¢ stadi hodinky M430 pripojit k pocCitacu. Zaroven ich tak moézZete
synchronizovat so softvérom FlowSync.

1. Zapojte USB konektor do USB portu na hodinkach M430 a druhy koniec kabla zapojte do
pocitaca.

2. Displej ukaze Nabijam.

3. Ked je ikonka batérie pIna, je batéria hodiniek M430 pine nabita.

@ Nenechavajte batériu dlho tplne vybitu ani stale plne nabitu, pretoZe by to mohlo mat nepriaznivy
vplyv na jej Zivotnost.

VYDRZ BATERIE
Vydrz batérie je:
e az 8 hodin tréningu s GPS a meranim tepovej frekvencie pomocou optického snimaca alebo

e az 30 hodin tréningu s uspornym rezimom GPS a meranim tepovej frekvencie pomocou
optického snimaca alebo

e az 50 hodin tréningu s uspornym rezimom GPS a meranim tepovej frekvencie pomocou
snimaca

e Bluetooth Smart alebo

¢ ak sa hodinky pouzivaju len v ¢asovom rezime s dennym sledovanim aktivity, prevadzkova
doba je priblizne 20 dni.

Vydrz batérie zavisi od mnohych faktorov, ako su napriklad teplota prostredia, v ktorom M430
pouzivate, pouzivané funkcie asnimale, a starnutie batérie. VydrZz batérie zniZuju tieZ mdudre
upozornenia a €asté synchronizacie s aplikaciou Flow. Vydrz batérie podstatne klesa pri teplotach
hiboko pod bodom mrazu. Predizit vydrz batérie mézete tak, ze budete hodinky M430 nosit pod
bundou, aby neboli vystavené tak velkému chladu.

UPOZORNENIE NA SLABU BATERIU

Slaba batéria. Nabite ju: Batéria je slaba. Odporu¢ame M430 nabit.

Pred tréningom nabite batériu: Batéria je pre zaznam tréningu prili§ slaba. Novy tréning nemdzete
zacat, kym nebudu hodinky M430 nabité.

Upozornenie na slabu batériu pri tréningu:
e M430 Vas upozornia akonahle vydrz batérie vystaci uz len na jednu hodinu tréningu.

e Ak sa pri tréningu zobrazi upozornenie Batéria je slaba, vypne sa meranie tepovej frekvencie a
GPS.

o Ked je batéria velmi slaba, zobrazi sa Zaznam ukonceny. M430 ukonci zaznam tréningu a
uloZi tréningove data.
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Ak je displej prazdny, potom je batéria vybitd a hodinky M430 presli do reZzimu spanku. Nabite batériu
M430. Ak je batéria uz Uplne vybita, moze chvilu trvat, nez sa na displeji zobrazi priebeh dobijania.

STAROSTLIVOST O HODINKY M430

Ako kazdé elektronické zariadenie, i Polar M430 je potrebné udrziavat v Cistote a starostlivo
opatrovat. Pokyny nizSie Vam pomozu dodrzat zaru€¢né podmienky, udrzat zariadenie v Spickovom
stave, a vyhnut sa tak problémom s nabijanim a synchronizaciou.

UDRZUJTE HODINKY M430 V CISTOTE

Po kazdom tréningu hodinky M430 umyte jemnym mydlovym roztokom a oplachnite pradom tecucej
vody. Vytrite ich do sucha makkou handri¢kou.

Udrzujte USB port hodiniek M430 a nabijaci kabel v Cistote, aby sa zabezpecilo plynulé nabijanie a
synchronizacia

Ako budete hodinky M430 nabijat, uistite sa, Ze USB port alebo nabijaci kabel nie su vihké, nie su na
nich chlpy, prach alebo nedistoty. Akukolvek necistotu jemne zotrite a prach odfuknite. V pripade
potreby mézete pouzit Sparadlo. Na Cistenie nepouZzivajte zZiadne ostré nastroje, aby nedoslo k
poskriabaniu vyrobku.

Udrzujte USB port v gistote, a tak ucinne chrante hodinky M430 pred oxidaciou a dalSim moznym
posSkodenim spdsobenym necistotami a slanou vodou (napr. potom alebo morskou vodou). NajlepSsi
spbsob, ako udrziavat USB port v Cistote, je oplachnut ho po kazdom tréningu vlaznou vodou. USB
port je vodeodolny a moézete ho oplachovat pod teCucou vodou, bez toho aby ste poSkodili
elektronické suciastky. Hodinky M430 nenabijajte, ak je port USB vihky alebo od potu.

STAROSTLIVO SA STARAJTE O OPTICKY SNIMAC TEPOVEJ FREKVENCIE

Zaistite, aby oblast optického snimada na zadnej strane krytu nebola poskriabana. Skrabance a
necistoty znizia funk&nost merania tepovej frekvencie na zapasti.

SKLADOVANIE

Tréningovy pocitaé uchovavajte na chladnom a suchom mieste. Neuchovavajte ho vo vihkom
prostredi, v neprieduSnom obale (igelitové vrecko &i Sportova taska), ani vo vodivom obale (vlhky
uterak). Nevystavujte tréningovy pocitac po dlhSiu dobu priamemu slneénému Ziareniu, napriklad v
aute alebo uchyteny na drziaku bicykla. Tréningovy pocital odporucame skladovat’ Ciasto&ne alebo
plne nabity. Pri skladovani sa batéria pomaly vybija. Ak sa chystate tréningovy pocita¢ uskladnit na
dlihsi as, odportiéame ho po par mesiacoch znova nabit. PrediZite tym Zivotnost batérie.

Zariadenie nevystavujte silnému mrazu (pod -10°C), horu¢ave (nad 50°C) ani priamemu slne¢nému
Ziareniu.

SERVIS

Odporuame, aby ste v priebehu dvojroénej zaru€nej lehoty nechali vykonavat' servisné opravy iba
autorizovanymi servisnymi strediskami firmy Polar. Zaruka sa nevztahuje na poskodenie obalu ani na
Skody, ktoré vznikli servisnym zasahom u poskytovatela, ktory nie je autorizovany firmou Polar
Electro. Dal$ie informacie vid Obmedzena medzinarodna zaruka spoloénosti Polar.

Kontaktné informacie a adresy vSetkych autorizovanych servisnych stredisk spolo¢nosti Polar najdete
na adrese www.polar.com/support a na webovych strankach prislusnej krajiny.
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BEZPECNOSTNE OPATRENIA

Hodinky Polar M430 boli zostrojené na to, aby Vas informovali o Vasej aktivite a merali tepovu
frekvenciu, rychlost, vzdialenost’ a kadenciu behu. Nie su vyrobené za ziadnym inym uéelom, priamym
alebo nepriamym.

Tréningovy pocita¢ by nemal byt pouzZivany pre environmentalne merania, ktoré vyzaduju
profesionalnu alebo priemyselnu preciznost.

RUSIVE VPLYVY PRI TRENINGU

Electromagnetic Interference and Training Equipment (Elektromagnetické ruSenie a tréningové
vybavenie)

V blizkosti elektrickych zariadeni mdze dochadzat’ k ruSeniu signalov. Taktiez stanice siete WLAN
mozu pri tréningu s tréningovym pocitatom rusit’ signal. Aby ste sa vyhli nevypo itatefne skreslenym
hodnotam merania, trénujte mimo dosahu zdrojov mozného ruSenia.

Tréningové vybavenie s elektronickymi alebo elektrickymi komponentmi, ako su napr. LED displeje,
motory a elektronické brzdy, mézu vysielat zbludilé ruSivé signaly. Pre rieSenie tychto problémov
skuste nasledujuce:

1. Odopnite si hrudny pas so snimacom srdcovej frekvencie a pouzivajte tréningové vybavenie
ako normélne.

2. Pohybujte tréningovym pocitatom, kym nendjdete oblast, v ktorej sa neobjavuju Zziadne
zbludilé signaly alebo neblika symbol pre srdce. RuSenie je Casto najhorSie priamo pred
displejom, zatial ¢o nalavo Ci napravo od neho byva ruSenia relativne malé.

3. Znovu 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§ hlu¢né na to, aby bolo mozZné vykonat bezdrétové meranie
srdcovej frekvencie. Viac informacii vid www.polar.com/support.

MINIMALIZACIA RIZiK PRI TRENINGU

Tréning méze predstavovat urcité rizika. Pred zacatim pravidelného tréningového programu
odporu¢ame, aby ste si odpovedali na nasledujuce otazky o Vasom zdravotnom stave. Ak bude
odpoved na vSetky tieto otazky kladna, odporu€ame, aby ste sa pred zacatim akéhokolvek
tréningového programu poradili s lekarom.

. Boli ste poslednych 5 rokov fyzicky neaktivny?

) Mate vysoky krvny tlak alebo vysoku hladinu cholesterolu?

) Uzivate nejake lieky na krvny tlak alebo na srdce?

. Trpeli ste alebo trpite dychacimi tazkostami?

. Prejavuju sa u Vas priznaky nejakého ochorenia?

. Zotavujete sa po vaznej chorobe alebo lekarskom oSetreni?

. Pouzivate kardiostimulator alebo iné implantované elektronické zariadenie?

. Fajcite?

. Ste tehotna?

Upozorfiujeme, Ze okrem intenzity tréningu méZu mat na srdcovu frekvenciu vplyv aj lieky na
problémy so srdcom, krvny tlak, psychické rozpolozenie, astma, tazkosti s dychanim, ako aj niektoré
energetické napoje, alkohol a nikotin.
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Je délezité, aby ste pri tréningu venovali pozornost signalom svojho tela. Ak mate poc€as tréningu
nahlu bolest alebo nadmernu unavu, odporu¢ame tréning ukongit alebo zmiernit’ jeho intenzitu.

Vezmite prosim na vedomie! Vyrobky Polaru mbzete pouzivat aj vtedy, ak pouzivate
kardiostimulator alebo iné implantované elektronické zariadenie. Teoreticky by nemalo byt mozné
ruSenie kardiostimulatora zo strany vyrobkov Polaru. V praxi nebol nikdy zaznamenany pripad, ze by
sa niekto s takym rusSenim stretol. Nembézeme vSak poskytnut oficialnu zaruku ohladom vhodnosti
naSich vyrobkov pre tréning so vSetkymi typmi kardiostimulatorov alebo s inymi implantovanymi
zariadeniami, vzhfadom k velkej rozmanitosti sortimentu takychto zariadeni. Ak budete mat akékolvek
pochybnosti, alebo ak budete vnimat pri pouzivani vyrobkov Polaru nezvy€ajné pocity, poradte sa
prosim so svojim lekdrom alebo kontaktujte vyrobcu implantovaného zariadenia, aby posudil
bezpelnostné aspekty vo Vasom konkrétnom pripade.

Ak mate alergiu na akukolvek substanciu, ktora prichadza do kontaktu s pokozkou alebo ak mate
podozrenie, Ze alergicka reakcia nastala v désledku pouzivania nasho vyrobku, prestudujte si prosim
materialy, uvedené v technickej Specifikacii. Aby nedoslo k akémukolvek podrazdeniu koze snimacom
srdcovej frekvencie, noste ho na tricku alebo na drese. Tricko alebo dres vSak na miestach dotyku
elektrdéd riadne navlhéite, aby bola zaistena spravna funkcia snimaca.

Na Vasej bezpecnosti nam zalezi. Tvar krokomera Polar Bluetooth® Smart je navrhnuty tak, aby sa
minimalizovala moznost, Ze by sa o nie€o zachytil. Napriek tomu v8ak budte opatrni, ak s krokomerom
pobezite napriklad hustinou.

@ Kombinovanym pésobenim vihkosti a intenzivneho trenia méze déjst ku stieraniu farby z povrchu
snimaca srdcovej frekvencie a znecisteniu odevu. Ak pouZivate parfum, opalovaci krém alebo
odpudzova¢ hmyzu, je nutné dbat’ na to, aby tieto latky neprili do kontaktu s tréningovym zariadenim
alebo so snimacom srdcovej frekvencie. Nenoste prosim oblecenie, ktoré méZe pustat farbu a
znecistit' tréningové zariadenie (najmé ak pouZivate tréningové zariadenie, ktoré ma svetlu farbu).

TECHNICKE SPECIFIKACIE

M430
Typ batérie: Dobijacia batéria Li-pol 240 mAh
Pri sustavnom pouzivani:
o o Az 8 hodin tréningu s GPS a meranim tepovej frekvencie
Vydrz bateérie: pomocou optického snimada.
AZ 30 hodin tréningu s uspornym reZzimom GPS a meranim
tepovej frekvencie pomocou optického snimaca.
Prevadzkova teplota: -10°C az +50°C / 14°F az 122°F

Silikén, termoplasticky polyuretén, nerezova ocel, akrylonitril

Material pouzity pri vyrobe trenmgovehobutadién styren, sklenené vilakno, poly karbonat, polymetyl

pocitaca: metakrylat, kvapalne krystalicky polymér
Presnost hodiniek: lepSia ako + 0,5 s / deri pri 25°C
Presnost GPS: vzdialenost +2%, rychlost’ £2 km/h
RozliSenie nadmorskej vysky: Im

RozliSenie stupania/klesania: 5m

Maximalna nadmorska vyska: 9000 m / 29 525 stop
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. _ 1s pri zazname GPS s vysokou presnostou, 30s pri zazname
Frekvencia vzorkovania: GPS so strednou presnostou a 60s pri Uspornom rezime
GPS

+ 1% alebo 1 tep za mindtu, podla toho, ktora hodnota je

Presnost snimaca tepovej frekvencie: vySSia. Tieto hodnoty platia len v stabilnych podmienkach.

Rozsah merania tepovej frekvencie: 15 — 240 tepov/min.
0 — 399 km/h alebo 247,9 mil/h
Rozmedzie zobrazenia aktualnej
rychlosti: (0 — 36 km/hod. alebo 0 — 22,5 mph (pri merani rychlosti

krokomerom znacky Polar)

Vodotesnost’ 30 m (vhodny pre kupanie i plavanie)

Kapacita pamate: 60 h tréningu s GPS a snimaCom tepovej frekvencie, v
P P ' zavislosti na jazykovom nastaveni
RozliSenie displeja: 128 x 128

Pouziva bezdrétovou technoldgiu Bluetooth®.
SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

K tomu, aby ste mohli pouzivat softvér FlowSync, potrebujete pocitaé s operaénym systémom
Microsoft Windows alebo Mac OS X s internetovym pripojenim a volnym USB portom.

FlowSync je kompatibilny s tymito operaénymi systémami:

Operaény systém poéitaca 32bitovy 64bitovy

Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
Mac OS X 10.6 X X
Mac OS X 10.7 X
Mac OS X10.8 X
Mac OS X 10.9 X
Mac OS X 10.10 X
Mac OS X10.11 X
Mac OS X10.12 X
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KOMPATIBILITA S MOBILNOU APLIKACIOU POLAR FLOW

. iPhone 4S a novsi

. Android 4.3 a novsi, s funkciou Inteligentné upozornenia Android 5.0 a novsi

VODOODOLNOST VYROBKOV OD POLARU

V hodinarstve sa vodoodolnost spravidla ozna€uje v metroch, o znamena staticky tlak vody v dane;j
hibke. Spoloénost Polar pouziva rovnaky systém ozna&ovania. Vodoodolnost vyrobkov od Polaru je
testovana podfa medzinarodnych noriem ISO 22810 alebo IEC60529. Kazdy pristroj od Polaru, ktory
je oznaceny ako vodoodolny, sa pred dodanim testuje na tlak vody.

Vyrobky znacCky Polar su podla stupfia vodoodolnosti rozdelené do Styroch réznych kategorii. Na
zadnej Casti vyrobku od Polaru najdete kategériu vodoodolnosti. Porovnajte ju s nizSie uvedenou
tabulkou. Upozorfiujeme, Ze uvedené udaje nemusia platit pre vyrobky inych vyrobcov.

Pri akejkolvek &innosti pod vodou je dynamicky tlak, ktory vznika pri pohybe pod vodou, vacsi nez
staticky tlak. To znamena, Ze ak sa vyrobok pod vodou pohybuje, je vystaveny vacsiemu tlaku, nez
keby sa nehybal.

Postriekanie

(rz;nzaz:der?elje Vgggg,begt’ Plé\;anie Pot(%;égme Pota(;saame Charakteristika
strane kvapk kiibanie dychacieho | dychacim vodoodolnosti
vyrobku a pg dy P pristroja) | pristrojom)

K  Cisteniu  nepouzivajte
tlakovy Cistic.
Vodoodolnost OK ) ) _ Ochrana proti postriekaniu

IPX7 vodou, dazdovym kvapkam

atd.
Viz norma: IEC 60529
, Minimalne  pre  kupanie
|\|/:>o>((j§Od0|nOSt OK OK } . a plavanie.
Viz norma: IEC 60529
Vodoodolny
godoggfggﬁo Minimalne  pre  kupanie
o lavani
OK OK - - a plavanie.
metrov
. Viz norma: ISO 22810
Vhodny pre
plavanie
Vodoodolny Pre ¢asté pouzivanie vo
odoodolny . vode, ale nie pre potapanie.
do 100 m OK OK OK Pre potap

Viz norma: ISO 22810

OBMEDZENA MEDZINARODNA ZARUKA POLARU

e Tato zaruka nema vplyv na zakonné prava spotrebitela, vyplyvajuce z platnych narodnych

alebo Statnych zakonov,

ani

predajnej/kupnej zmluvy medzi nimi.

na prava spotrebitela vodi

predajcovi, vyplyvajuce z

e Tato obmedzend medzinarodnd zaruka Polaru je vystavena firmou Polar Electro Inc. pre
zdkaznikov, ktori si tento vyrobok zakupili v USA alebo v Kanade. Tato obmedzena
medzinarodna zaruka Polaru je vystavena firmou Polar Electro Inc. pre zdkaznikov, ktori si
tento vyrobok zakupili v inych krajinach.
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e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. zaru€uje pdvodnému 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 oblecenie.

e Tato zaruka nepokryva Ziadne Skody, straty, naklady, ani vydavky, priame, nepriame alebo
nahodné, nasledné alebo Specifické, sposobené tymto vyrobkom alebo s nim spojené.

o Predmety zakupené uz ako pouZité nie su touto dvojroénou zarukou pokryté, pokial nie je
miestnymi zdkonmi 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.

Zaruka, vztahujuca sa na ktorykolvek vyrobok, bude obmedzena na krajiny, v ktorych bol dany
vyrobok pévodne predavany.

Ce

Tento vyrobok je v stlade so smernicami 2014/53 / EU a 2011/65 / EU. Prislu$né vyhlasenie o zhode
najdete na adrese www.polar.com/support

Prislusné vyhlasenie o zhode najdete na adrese www.polar.com/cs/regulacni_informace.

Tento symbol preciarknutého kontajnera na odpadky vypoveda o tom, Ze vyrobky firmy Polar su
elektronické zariadenia a podliehaju tak Smernici 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 zakonov a
predpisov o odpadoch. A tam, kde je to mozné, aby ste vyuzivali zberne vyradenych elektronickych
zariadeni a zberne vyradenych batérii a akumulatorov.

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

Polar Electro Oy je drzitefom certifikatu ISO 9001:2008.

© 2017 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. VSetky 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 uzivatelskej priruCke a na obale tohto vyrobku su ochranné znamky firmy Polar
Electro Oy. Nazvy a loga ozna¢ené symbolom ® v tejto prirucke a na obale tohto vyrobku su ochranné
znamky firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft Corporation a Mac OS
je ochranna znamka firmy Apple Inc. Slovné oznacenie a loga Bluetooth® su ochrannymi znamkami,
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ktorych vlastnikom je firma Bluetooth SIG Inc. Akékolvek pouzitie tychto oznaceni firmou Polar Electro
Oy je licencované.

PREHLASENIE O ZODPOVEDNOSTI

e Material v tejto prirucke ma iba informativny charakter. Produkty, ktoré opisuje, mézu byt
vzhladom ku kontinualnemu rozvojovému programu vyrobcu zmenené bez predchadzajuceho
upozornenia.

e Spolo¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nerobi Ziadne prehlasenia a neposkytuje
Ziadne zaruky, tykajuce sa tejto prirucky alebo vyrobkov v nej uvedenych.

e Spolo¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nezodpoveda za Ziadne Skody, straty, vylohy i
vydavky, priame, nepriame ¢&i nahodné, nasledné alebo zvlastne, tykajuce sa alebo
vyplyvajuce z pouzivania tohto materialu alebo vyrobkov v iom uvedenych.

1.0 CS 05/2017

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

Vseobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru€né podmienky a reklamaény poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamaénych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamaény poriadok sa riadia
prisluSnymi ustanoveniami zakona &. 250/2007 Z.z., Obc&iansky zakonnik ¢. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podfa § 422 az § 442 zakona ¢€. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v platnom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitefa ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaruénymi podmienkami a reklamacnym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolo¢nost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Tren€in v odd Sro, vioZka &. 11888/R.

Adresa predajni:

1. inSPORTIline s.ro., Elektricna 6471, 911 01 Trenéin , +421 917 864 593,
predajnatn@insportline.sk

2. Stores inSPORTIine SK s.r.o., RaCianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

3. Stores inSPORTIine SK s.r.o., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 KosSice (Furca),
+421 917 866 622, predajnake @insportline.sk

Vzhladom k platnej pravnej Uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitefom a kupujuci, ktory
spotrebitelom nie je.

»Kupujuci spotrebitel* alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej €innosti.

~Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel”, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za
ucelom svojho podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi ramcovou
kupnou zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou sucastou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zaruéné podmienky a zaruéna doba

Predavajlci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness
modelov s kiipnou hodnotou vy3Sou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaruéna lehota 60 mesiacov
na ram a na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitefovi nie
je tymto dotknuta.
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Zarukou za akost prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po urcitu dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné viastnosti.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujucu zaruku:

a) zaruka fitness zariadenie na ram vyrobeny z ocele pre prvého maijitela je 60 mesiacov odo
dna predaja zakaznikovi s kupnou hodnotou vysSou ako 159,60 EUR s DPH.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie pre prvého majitela je 24 mesiacov odo dia
predaja zakaznikovi.

c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.

Zaruéné podmienky sa nevztahuju na zavady vzniknuté: (ak je mozné aplikovat' na
zakupeny produkt):

e zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku neodbornou repasiou, nespravnou montézou,
nedostatoénym zasunutim sedlovej ty€¢e do ramu, nedostatoCnym utiahnutim pedalov v
klu€kach a kluc€iek k stredovej osi nespravnou montazou

e nespravnou udrzbou
e mechanickym poSkodenim

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé
mechanizmy, atd.)

e neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahmi

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi.

e nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA — na
domace pouzitie: SC, S — na komeréné pouzitie)

Upozornenie:

1) v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

2) reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

3) zaruka sa uplatiujte u vyrobcu: inSPORTIine s.r.o., Elektricnd 6471, 911 01 Trencin, v
predajni v ktorej ste tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Reklamacény poriadok — reklamacia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat o najskér po prechode nebezpedia
8kody na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat tak, aby zistil vSetky zavady,
ktoré je mozné pri primeranej odbornej prehliadke zistit'.

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na ziadost predavajuceho preukazat nakup a opravnenost
reklamacie fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) €islom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového Cisla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial kupujuci oznami zavadu, na ktori sa nevztahuje zaruka (napr. neboli spinené podmienky
zaruky, zavada bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny poZadovat pinu uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznédmenej kupujuci. Kalkulacia
servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat z platného cenniku pracovnych vykonov a
nakladov na dopravu.

Pokial' predavajuci zisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobok nie je vadny, povaZuje sa reklamécia
za neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v
suvislosti s neopravnenou reklamaciou.
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V pripade, Ze kupujuci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych
zaruénych podmienok predavajuceho, vykona predavajaci odstranenie zavady formou opravy,
pripadne vymeny vadného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodat vymenou za vadny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spésobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru€enia vadného tovaru, pokial
nebude dohodnutd dlhsia lehota. Za defi vybavenia sa povazuje deh, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujdcim. Ak nie je predavajuci s ohfadom na charakter vady schopny
vybavit reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujucim ndhradné rieSenie. Pokial k takej dohode
nedéjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.

2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o. )
Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centréla: I?élnické 957, 749 01 Vitkov
Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz
Web: www.insportline.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.
Centrdla, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk

Déatum predaja: Pediatka a podpis predajcu:
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