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ZACINAME
PREDSTAVENI HODINEK POLAR Mé00

Gratulujeme, Ze jste si poridili hodinky Polar M600, nyni s Wear OS by Google™!

Hodinky Polar M600 vam nabizeji prakti¢nost technologie Wear OS by Google a silu sportovnich funkci Polar. Jsou
perfektni pro sledovani tréninku a celodenni aktivity s aplikaci Polar.

Sportovni hodinky Polar M600 jsou kompatibilni s chytrymi telefony s operacnim systémem Android™ 4.4+ nebo iOS®
10.0+. V piipadé iPhonu se musi jednat o model 5 nebo novéjsi. Na telefonu se mlzete podivat na g.co/WearCheck,
abyste zjistili, zda je kompatibilni s Wear OS by Google. Nové hodinky Polar M600 sparujte s chytrym telefonem,
abyste na nich mohli pouzivat funkce technologie Wear OS by Google. Napfiklad m{izete:

* na hodinkach pfijimat upozornéni z telefonu,
® odpovidat na e-maily,
® ovladat hudbu pfehravanou na telefonu.

Chytré hodinky mGzete také piipojit k siti Wi-Fi a stahovat aplikace, hry a ciferniky hodinek z aplikace Play Store.

Hodinky M600 maji rovnéz zdpéstni snimac tepové frekvence a integrovanou GPS. A kdyz budete trénovat s aplikaci
Polar, budete moci na hodinkach vyuzivat unikatni funkce chytrého koucovani od spole¢nosti Polar. Nechte se
novymi chytrymi hodinkami optimalizovanymi pro sport vést k aktivnéjSimu a zdravéjSimu zivotnimu stylu.

Polar Flow poskytuje online prehled o vaSem tréninku, aktivité a spanku. Hodinky M600 vam spolu s webovou
sluzbou a aplikaci Polar Flow na vaSem chytrém telefonu pomohou efektivné trénovat a porozumét tomu, jaky vliv
maji vaSe preference a zvyky na vaSe zdravi.

Tato uzivatelska pfirucka vam pomuze zacit s novymi sportovnimi hodinkami Polar M600 pracovat. Chcete-li se
podivat na instruktazni videa k hodinkam M600 a precist si Casto kladené dotazy, pfejdéte na adresu
support.polar.com/cs/M600. Vice informaci o technologii Wear OS by Google najdete v napovédé v Wear OS by
Google Help Center.

NABIJENi HODINEK M600

Hodinky M600 maji vnitini dobijeci baterii. Dobijeci baterie maji omezeny pocet nabijecich cykld. Baterii mizete vybit
a znovu nabit vice nez 300krat, nez dojde k viditelnému poklesu jeji kapacity. Pocet cykld dobijeni zavisi také na
zplisobu pouzivani baterie a na provoznich podminkach.

M600 muzete nabijet pfes USB port pocitace pomoci nabijeciho kabelu, ktery je souc¢asti baleni.
>Baterii m{izete nabijet ze zasuvky. Pfi nabijeni ze zasuvky pouzivejte USB nabije¢ku (neni soucasti prislusenstvi).
Pokud pouzivate sitovy adaptér USB, ujistéte se, Ze je na ném oznaceni ,vystup 5V stejnosm.“ a poskytuje

minimalné 500 mA. Pouzivejte pouze sifové adaptéry USB s odpovidajicim schvalenim bezpec¢nosti (s ozna¢enim
,LPS*, ,Limited Power Supply, ,UL listed” nebo ,CE®).
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@ Vyrobky znacky Polar nenabijejte 9V nabijeCkou. Pouzivanim 9V nabijecky mlzete vyrobek znacky Polar
poskodit.

Je-li kabel spravné pfipojeny k chytrym hodinkam M600, zapadne magneticky konec kabelu do nabijeciho portu na
hodinkach. M600 pfi spusténi nabijeni také kratce zavibruje. Jsou-li chytré hodinky M600 zapnuté, kdyZ je zaCnete
nabijet, na domovské obrazovce se rozsviti ikonka blesku. Urover nabiti baterie hodinek se zobrazi, kdyz piejedete
prstem od horniho okraje domovské obrazovky smérem dolll. Jsou-li chytré hodinky vypnuté, kdyZz je za¢nete nabijet,
na displeji se zacne vyplfiovat zelena animovana ikonka baterie. Kdyz je ikonka baterie plna, je baterie hodinek M600
plné nabita. Nabijeni baterie hodinek M600 mlze trvat aZ dvé hodiny, pokud je zcela vybita.

1. Zapéstni snimace tepové frekvence
2. Nabijeci port

A Jakmile je baterie M600 nabita, odpojte nabijeci kabel od USB portu pocitate nebo nabijeCky. Pokud nabijeci
kabel nechate pfipojeny ke zdroji, bude magneticky konec kabelu pfitahovat kovové predméty a mlize dojit ke zkratu,
ktery by mohl poSkodit obvody, zplsobit prehfati, pozar nebo vybuch.

@ Neponechavejte baterii dlouho zcela vybitou ani ji neponechavejte stale piné nabitou, mohlo by to mit totiz
nepriznivy vliv na jeji Zivotnost. Baterii také nenabijejte pii teplotach nizsich nez 0 °C a vyssSich nez +40 °C nebo kdyz
je nabijeci port vihky nebo od potu. Pokud nabijeci port hodinek M600 navihne, nechte ho pied pfipojenim nabijeciho
kabelu nejprve vyschnout.

VYDRZ BATERIE

Vydrz baterie:
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¢ 2dny / 8 hodin tréninku na hodinkach M600 sparovanych s telefonem s operacnim systémem Android.
* 1,5dne/ 8 hodin tréninku na hodinkach M600 sparovanych s iPhonem.

Vydrz baterie zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napfiklad teplota prostiedi, v némz M600 pouzivate, pouzivané
funkce, to, zda je displej v rezimu Always-on (Vzdy zapnuty), a starnuti baterie. Vydrz baterie podstatné klesa pfi
teplotach, které jsou hluboko pod bodem mrazu. Prodlouzit vydrz baterie mizete tak, Ze budete hodinky M600 nosit
pod bundou, aby nebyly vystavené tak velkému chladu.

UPOZORNENI NA SLABOU BATERII

Kdyz uroven nabiti baterie v hodinkach M600 klesne pod 15 % nebo jesté niz, zobrazi se upozornéni s uvedenim
Urovné baterie a stavu rezimu spofic¢e baterie. Na upozornéni muizete klepnout, abyste zapnuli nebo vypnuli spofic¢
baterie (Turn on/off battery saver). Rezim spofiCe baterie se zapne automaticky, kdyz Uroveri nabiti baterie klesne
nab %.

Jelikoz zaznam GPS NENI v rezimu spofi¢e baterie zapnuty, zobrazi se upozornéni, Ze rezim spofice baterie je
zapnuty, kdyz se chystate zahajit trénink s aplikaci Polar nebo pokud pfi tréninku aroven nabiti baterie klesne pod

5 %.

Kdyz displej nelze aktivovat pohybem zapésti nebo stisknutim postranniho tlaCitka zapnuti, je baterie vybita a hodinky

M600 piesly do rezimu spanku. V takovém pfipadé musite M600 nabit. Pokud je baterie jiz zcela vybita, mize chvili
trvat, nez se na displeji zobrazi pribéh dobijeni.

@ Uroveri nabiti baterie M600 rychle zjistite, kdyZ na domovské obrazovce prejedete prstem odshora dolt.

ZAPNUTi A VYPNUTI HODINEK M600

ZAPNUTI HODINEK M600

¢ Stisknéte a podrzte postranni tlaCitko zapnuti, dokud se na displeji nezobrazi logo Polar.

VYPNUTi HODINEK M600

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), rolujte nabidkou, najdéte polozku System (Systém) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Power off (Vypnout).
3. Potvrdte, Ze chcete hodinky vypnout, klepnutim na ikonu zaSkrtavaciho znaménka.

NASTAVENi HODINEK POLAR Mé600

Sportovni hodinky Polar M600 jsou kompatibilni s chytrymi telefony s operacnim systémem Android 4.4+ nebo iOS
10.0+. V piipadé iPhonu se musi jednat o model 5 nebo novéjsi. Na telefonu se mlzete podivat na g.co/WearCheck,
abyste zjistili, zda je kompatibilni s Wear OS by Google.

PRIPRAVA NA NASTAVENI

1. Abyste méli jistotu, ze vam v hodinkach M600 vydrzi baterie béhem nastaveni, pfipojte je k napajenému portu
USB na pocitaci nebo k USB nabijecce zapojené do zasuvky. Dbejte na to, aby nabijeCka méla oznaceni
,Vystup 5Vdc* a poskytovala proud minimalné 500 mA.

2. Zapnéte M600 stisknutim a podrzenim postranniho tlacitka zapnuti, dokud se nezobrazi logo Polar. Poté bude
nékolik minut trvat, nez probé&hne prvni spusténi operacniho systému.
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w

4.
5

6.

Klepnéte na dotykovy displej hodinek M600, aby se nastaveni spustilo. Poté pfejedte prstem nahoru nebo dold,
najdéte pozadovany jazyk a klepnéte na ngj. Jestlize vyberete nespravny jazyk, mizete se do seznamu
jazyk vratit tak, Ze prejedete prstem po dotykovém displeji zleva doprava.

Zajistéte, abyste méli telefon pfipojeny k internetu a bylo zapnuté Bluetooth.

Dbejte na to, aby aplikace Google™ Search a Google Play™ na telefonu s Androidem byly aktualni. Nebo pokud
pouzivate iPhone, zajistéte, abyste méli nejnovéjsi verzi operacniho systému iOS.

Béhem nastaveni méjte M600 a telefon vedle sebe.

SPAROVANiI CHYTREHO TELEFONU S HODINKAMI POLAR M600

Abyste mohli chytré hodinky spojit s telefonem, musite si v telefonu nainstalovat aplikaci Wear OS by Google.

1.

Aplikaci Wear OS by Google si do chytrého telefonu nainstalujte z Google Play nebo App Store. Pokud uz
v telefonu aplikaci Wear OS by Google mate, zkontrolujte, zda se jedna o posledni verzi.

@ Jestlize uz aplikaci Andoird Wear mate na chytrém telefonu nainstalovanou a mate k ni pripojené jiné
zafizeni, spustte mobilni aplikaci a (na telefonu s Androidem) v rozbalovaci nabidce vedle nazvu zarizeni

v horni ¢asti obrazovky zvolte Add a new watch (Pridat nové hodinky) nebo (na iPhonu) klepnéte na tfi teCky
v pravém hornim rohu obrazovky a zvolte Pair with a new wearable (Sparovat s novym nositelnym
zafizenim). Pak postupujte podle pokynt niZe od kroku ¢. 3.

Kdyz spustite aplikaci Wear OS by Google v telefonu, automaticky vas vyzve, abyste spustili nastaveni
hodinek.
Na M600 prejedte prstem nahoru, aby se zobrazil kod hodinek, a na stejny kéd klepnéte v telefonu.

Uzivatelé s telefonem se systémem Android: Na telefonu se zobrazi Zadost o sparovani Bluetooth. Dbejte
na to, aby se parovaci kéd na M600 shodoval s parovacim kédem zobrazenym na telefonu. Klepnéte na Pair
(Parovat) nebo OK.

Uzivatelé iPhonu: Pfijméte zadost o sparovani Bluetooth na telefonu klepnutim na Pair (Parovat) nebo OK.
Musite potvrdit propojeni zafizeni: Dbejte na to, aby se kéd na M600 shodoval s kddem zobrazenym na
telefonu, a klepnéte na CONFIRM (POTVRDIT).

Na M600 i na telefonu se zobrazi potvrzeni, jakmile je parovani dokonéeno. Poté chvilku potrva, nez M600
dokonci synchronizaci s telefonem.

K dokonceni parovani telefonu a hodinek M600 musite zkopirovat sv(j i¢et Google z telefonu do hodinek.
Abyste na M600 mohli pouzivat aplikace chytrych hodinek, musite na hodinkach mit uCet Google. Musite také
povolit ur€ita nastaveni, napf. povolit aplikaci Wear OS by Google zobrazovat upozornéni posilana na vas
telefon, abyste mohli chytré hodinky Polar M600 Wear OS by Google vyuzivat co nejlépe. Postupuijte podle
pokynu na displeji telefonu.

@ Uzivatelé iPhonu: Pokud ucet Google jesté nemate, mizete si ho zaloZit v této fazi nastaveni. Klepnéte
na CONTINUE (POKRACOVAT), kdyZ budete vyzvani, abyste se prihlasili pomoci svého uétu Google (Sign
in to your Google account), poté klepnéte na Create account (Vytvorit ucet).

Po dokonceni parovaci faze nastaveni se na M600 otevie nahled ¢asu a v levém hornim rohu aplikace Wear
OS by Google na telefonu bude zobrazeno Polar M600 Connected (Hodinky Polar M600 pfipojeny).

Po prvni synchronizaci nové hodinky spusti instruktazni animaci, jak s nimi mate pracovat. Animaci mlzete
prolistovat a pokracovat v nastaveni. Nebo ji miZete preskocit tak, Zze kartu s instruktazni animaci zasunete prstem
doll, a mlzete se k ni pozdéji vratit tak, Ze ji prstem opét vysunete nahoru ze spodniho okraje domovské obrazovky.
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AKTIVACE APLIKACE POLAR NA HODINKACH M600

Abyste mohli své nové hodinky Polar M600 vyuzivat co nejvice a mohli pouzivat funkce sledovéni aktivity a tréninku
od Polaru, aktivujte na nich nejprve aplikaci Polar. K tomu si nejprve musite na chytry telefon nainstalovat aplikaci
Polar Flow. Pokud uz v telefonu mobilni aplikaci Polar Flow mate nainstalovanou, zkontrolujte, zda se jedna

o posledni verzi, a pak pokracujte od kroku €. 2 nize.

1. Jdéte v telefonu do Google Play nebo App Store, vyhledejte tam a stahnéte si aplikaci Polar Flow.
2. Spustte aplikaci Polar Flow v telefonu.

Uzivatelé iPhon(: Abyste mohli pokracovat, musite spustit aplikaci Polar na M600 stisknutim pfedniho
tlacitka. Poté v telefonu klepnéte na Start.

3. Zvolte, zda chcete hodinky M600 nosit na levém nebo na pravém zapésti, pak klepnéte na Continue
(PokraCovat). Uzivatelé iPhonu: Klepnéte na Save and sync (Ulozit a synchronizovat).

Pfihlaste se pomoci svého uctu u Polaru nebo si zalozte novy.

Pokud se aktivace aplikace Polar na hodinkach M600 zdafila, zobrazi se ,Setup completed* (Nastaveni bylo
dokonéeno).

S

@ Upozomeéni pro uzivatele iPhonu! Musite pripojit hodinky M600 k siti Wi-Fi rucné. Pfipojeni k siti Wi-Fi vam
umozni na hodinkach M600 pouzivat aplikaci Google Play, aby aplikace Polar byla neustale aktualni a abyste mohli
stahovat dalsi aplikace pro chytré hodinky Wear OS by Google.

Uzivatelé s telefonem se systémem Android: Pokud jste pripojili hodinky M600 k Wi-Fi pomoci cloudu Wear OS
by Google, kdyz jste k tomu byli vyzvani pii nastaveni, mohou se hodinky automaticky pfipojovat k sitim Wi-Fi
uloZenym na vasem telefonu. Vice informaci viz Pripojeni k Wi-Fi.

PRIPOJENI HODINEK M600 K SiTI WI-FI

Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.

Na obrazovce prejedte prstem seshora dolt a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé nastaveni).
Klepnéte na ikonu nastaveni.

Rolujte nabidkou Settings (Nastaveni), najdéte polozku Connectivity (Pfipojeni) a klepnéte na ni.

Klepnéte na Wi-Fi.

Klepnéte na +Add network (Pridat sit).

PocCkejte, nez chytré hodinky najdou dostupné sité Wi-Fi, a klepnéte na tu, k niz se chcete pfipgjit.

Pokud zvolena sit poZaduije heslo, klepnéte na Enter on phone (Zadat na telefonu). Na telefonu zadejte heslo
sité Wi-Fi a klepnéte na Connect (PFipojit).

NN =

PRO AKTUALIZACI SOFTWARU

Jakmile M600 nastavite, musite aktualizovat systémovy software na chytrych hodinkach, abyste ziskali posledni
aktualizace a hodinky mohly bezproblémoveé fungovat. Na hodinkach M600 musite mit také nainstalovanou nejnovéjsi
verzi aplikace Polar Flow.

* Informace o poslednich verzich vSech &tyf softwarovych aplikaci k hodinkdm M600 najdete v tomto dokumentu

podpory.
® Tento dokument podpory vam pomuze aktualizovat vSechny Ctyfi softwarové aplikace na hodinkach M600 se
systémovym softwarem Wear OS by Google 2.0.

Jste pfipraveni, bavte se!
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https://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions
https://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions
https://support.polar.com/en/support/how_do_i_update_my_m600_software_android_wear_20?product_id=87440&category=faqs

@ Pozn.: Hodinky M600 mizete vzdy sparovat pouze s jednim telefonem s Androidem, iPhonem nebo tabletem.
Hodinky M600 muzete sparovat s jinym tabletem nebo telefonem, nejprve je vSak musite resetovat do tovarniho
nastaveni.

PRIPOJENIi HODINEK M600 K WI-FI

Kdyz se s hodinkami M600 pripojite k siti Wi-Fi, budete moci na hodinkach pouzivat aplikaci Google Play Store a jejim
prostrednictvim aktualizovat aplikaci Polar a stahovat dal$i aplikace pro chytré hodinky Wear OS by Google.

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Hodinky M600 se mohou automaticky pfipojit k ulozenym sitim Wi-Fi, pokud ztrati pfipojeni Bluetooth s telefonem.
Kdyz je telefon se systémem Android pfipojeny bud k siti Wi-Fi, nebo k mobilni siti a chytré hodinky M600 jsou
pfipojené k siti Wi-Fi, z{istanou synchronizované s telefonem a mizete na né dostavat upozornéni, i kdyz nechate
telefon v jiné mistnosti.

Telefon a M600 sdileji data prostfednictvim sluzby synchronizace s cloudem Wear OS by Google Cloud Sync. Musite
zapnout synchronizaci s cloudem v aplikaci Wear OS by Google v telefonu.

ZAPNUTi SYNCHRONIZACE S CLOUDEM V APLIKACI WEAR 0S BY GOOGLE

V aplikaci Wear OS by Google v telefonu klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).
Klepnéte na Privacy & personal data (Ochrana soukromi a osobnich udaja).
Poté klepnéte na Cloud sync (Synchronizace s cloudem).

Posurite pfepina¢ do polohy On (Zap).

PN =

Plati jak pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android, tak s iPhonem.

PRIPOJENiI HODINEK M600 K SiTI WI-FI

Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.

Na obrazovce prejedte prstem seshora dol( a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé nastaveni).
Klepnéte na ikonu nastaveni.

Rolujte nabidkou Settings (Nastaveni), najdéte polozku Connectivity (Pfipojeni) a klepnéte na ni.

Klepnéte na Wi-Fi.

Klepnéte na +Add network (Pfidat sit).

PocCkejte, nez chytré hodinky najdou dostupné sité Wi-Fi, a vyberte tu, k niz se chcete pfipojit, a klepnéte na ni.
Pokud zvolena sit poZaduje heslo, musite heslo zadat na telefonu. Klepnéte na Enter on phone (Zadat na
telefonu) a poté na telefonu zadejte heslo sité Wi-Fi a klepnéte na Connect (Pfipojit).

NN =

ZAPNUTI A VYPNUTI WI-FI

1. Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni), najdéte polozku Connectivity (Pfipojeni) a klepnéte na ni.

2. Klepnéte na Wi-Fi.

3. Klepnéte na Wi-Fi, abyste mohli pfepinat mezi moznostmi Wi-Fi Automatic (Wi-Fi automaticky) a Wi-Fi Off
(Wi-Fivyp.).

@ VydrZ baterie chytrych hodinek M600 muZete prodiouZit tim, Ze nepovolite, aby hodinky pouZivaly Wi-Fi.
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Rolujte nabidkou Wi-Fi dol(i a klepnéte na About Wi-Fi (O Wi-Fi), kde ziskate vice informaci o Wi-Fi na svém
nositelném zafizeni, nebo jdéte na stranku napovédy Wear OS by Google Help.
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https://support.google.com/androidwear/answer/6207505?hl=en

POUZiVANiIi HODINEK Mé00

STRUKTURA NABIDKY
DOMOVSKA OBRAZOVKA

Vychozim bodem chytrych hodinek je domovska obrazovka. Na domovské obrazovce vidite aktuélni ¢as. Podle toho,
jaky cifernik hodinek jste si zvolili, pfipadné uvidite také dalSi informace. Podrobnéjsi informace viz Nastaveni
cifernik(l.

[3) Hiking at Stora Sjofallet

10

Na domovské obrazovce se zobrazuji upozornéni obsahujici rizné dilezité informace a také stav hodinek M600.
Podrobnéjsi informace o riznych stavech viz Stavové ikony.

Na domovskou obrazovku se rychle dostanete odkudkoli v M600 stisknutim postranniho tlacitka zapnuti nebo tak, ze
zatfepete zapéstim. Vice informaci o tom, jak prochazet chytré hodinky, viz Prochazeni hodinek M600.

NABIDKA QUICK SETTINGS (RYCHLE NASTAVENI)

Z horniho okraje domovské obrazovky miZete prstem vyrolovat nabidku Quick Settings (Rychlé nastaveni), kde
najdete tato nastaveni:
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Rezim letadlo: klepnutim zapnete a vypnete rezim letadlo.

Rezim divadlo: klepnutim vypnete displej.

Rezim nerusit: klepnutim ztlumite upozornéni na M600.

Nastaveni: klepnutim otevfete aplikaci Settings (Nastaveni).

NABIDKA APLIKACI

V nabidce aplikaci najdete ikony vSech aplikaci, které na hodinkach M600 pouzivate.

a Alarm
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s Reminders l Timer
@ Settings G :I Translate

To move an app to the
top, press and hold it

SPUSTENI NABIDKY APLIKACI

¢ Stisknéte postranni tlacitko zapnuti.

SPUSTENI A POUZIVANi APLIKACI
* Aplikaci spustite klepnutim na jeji ikonu v nabidce aplikaci.

NEBO

* Aplikaci mizete spustit také z domovské obrazovky, kdyz feknete: ,Ok Google, open (nazev aplikace).”

Vice informaci o vychozich aplikacich na hodinkach M600 viz Nabidka aplikaci.

UPOZORNENI

Na hodinky M600 muzete dostavat upozomneéni z aplikaci na chytrych hodinkach a telefonu. Pokud jste povolili
zobrazovani upozornéni na hodinkach M600, budou se zobrazovat na domovské obrazovce. Vice informaci viz
Nastaveni upozornéni.

Pokud mate na chytrych hodinkach M600 néjaka neprectena upozornéni, miize se na domovské obrazovce hodinek
zobrazovat tato stavova ikona:

Cislo na ikoné& oznaéuje po&et novych upozornéni.

ZOBRAZENi UPOZORNENI

1. Prejedte prstem z dolniho okraje displeje nahoru nebo otoCte zapésti smérem od sebe.
2. Klepnéte na upozornéni, pokud si chcete piecist vSechny informace, které obsahuije.
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3. Chcete-li zobrazit vice upozoméni (pokud jsou k dispozici), prejizdéjte prstem z dolniho okraje displeje nahoru
nebo otacejte zapésti smérem od sebe.

JAK NA ZAKLADE UPOZORNENi PRIJMOUT PRiISLUSNE KROKY
Na nékterych upozomeénich najdete dostupné kroky spojené se zobrazenymi informacemi.

1. Klepnéte na upozornéni, pokud si chcete pfecist vdechny informace, které obsahuje.
2. Prejedte zespodu displeje smérem nahoru, aby se zobrazily vSechny dostupné kroky.
3. (Pfipadné) Klepnéte na zvoleny krok. Z M600 si napiiklad mizete archivovat piijaté e-maily.

JAK UPOZORNENI ZRUSIT
Jakmile z upozornéni ziskate vSechny informace, které potfebujete:

1. Prejedte prstem zleva doprava, aby se podrobnosti upozornéni zaviely.
2. Upozornéni odsunte bud doleva, nebo doprava, pokud je chcete zrusit.

Kdyz zruSite upozorméni na hodinkach M600, souvisejici upozornéni se zrusi i na vasem telefonu.

STAVOVE IKONY

Hodinky M600 zobrazuji aktualni stav prostfednictvim stavovych ikon.

Na domovské obrazovce hodinek M600 se mohou zobrazovat tyto stavové ikony:

\ Hodinky M600 nejsou pfipojené k telefonu.

Baterie se nabiji.

Rezim letadlo je zapnuty.

° Sledovani polohy pomoci GPS je zapnuté.

Rezim nerusit je zapnuty.
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I Mate nové upozornéni.

NABIDKA APLIKACI

Na M600 jsou tyto vychozi aplikace:

* Agenda (Program)

* Alarm (Budik)

® Contacts (Kontakty)

* Find my phone* (Najdi muj telefon)
* Fit

*® Fit Workout (Fitness cviceni)

® Flashlight (Baterka)

* Polar

* Play Store
® Reminders (Pfipomenuti)

® Settings (Nastaveni)
¢ Stopwatch (Stopky)
* Timer (Casovat)

® Translate (Prekladac)
* Weather (Pocasi)

*Pouze na hodinkach Polar M600 sparovanych s telefonem se systémem Android

Dalsi aplikace pro chytré hodinky si mGzete do hodinek Polar M600 stahnout z Google Play Store. Abyste na
hodinkach M600 mohli aplikaci Play Store pouzivat, musite je pfipojit k siti Wi-Fi.

Jak ziskat vice aplikaci

1. Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, kdyz mate aktivni domovskou obrazovku, aby se otevfela nabidka
aplikaci.

Najdéte polozku Play Store a klepnéte na ni.

Prochazejte seznam nabizenych aplikaci nebo klepnéte na ikonu lupy v horni ¢asti seznamu, aby se otevielo
vyhledavani.

Klepnéte na aplikaci, kterou chcete nainstalovat.

Klepnéte na Install (Instalovat) a spusti se stahovani aplikace do hodinek M600.

W

o »

Podivejte se na stranku napovédy Wear OS by Google Help o aplikacich Google, ktere funguji s Wear OS by Google.

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Jestlize chcete zobrazit doporu¢ované aplikace pro hodinky, spustte aplikaci Wear OS by Google v telefonu a rolujte
na moznost ,Essential watch apps*“ (Zakladni aplikace pro hodinky). Mdzete klepnout na MORE (VICE), tak se
dostanete do obchodu Google Play Store, kde budete mit k dispozici vétSi vybér navrhovanych aplikaci, které
podporuiji Wear OS by Google.
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https://support.google.com/androidwear/answer/6056876?hl=en&amp;ref_topic=6056409

@ U nékterych z aplikaci, které pouzivate na sparovaném telefonu se systémem Android, by mohla byt k dispozici
verze pro chytré hodinky: Na hodinkach M600 otevrete Play Store a prejdéte na konec nabidky Home (Domu), kde
najdete Apps on your phone (Aplikace na telefonu) > klepnéte na aplikaci, kterou byste chtéli pouzit v chytrych
hodinkach, > klepnéte na Install (Instalovat). Po instalaci na hodinkach M600 najdete verzi aplikace pro chytré
hodinky v nabidce aplikaci. Pokud budete mit néjaké dotazy ohledné téchto aplikaci, obratte se na vyvojare prislusné
aplikace.

PROGRAM

Udalosti ulozené v aplikaci kalendare ve vasem telefonu se na hodinkach M600 zobrazi jako upozornéni. MlzZete také
zobrazit svUj rozvrh.

Zobrazenirozvrhu

¢ Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, aby se otevfela nabidka aplikaci, a najdéte polozku Agenda (Program)
a klepnéte na ni.

Zobrazi se vas rozvrh na dany den.
BUDIK

Na hodinkach M600 mUzete nastavit zapnuti budiku. KdyZz se budik spusti, M600 zavibruje a zobrazi kartu.

@ Pozor, kdyZ na hodinkach M600 nastavite budik, nezapne se na vasem telefonu.

Nastavenibudiku

1. Stisknéte postranni tlaCitko zapnuti, aby se otevfela nabidka aplikaci, najdéte polozku Alarm (Budik)

a klepnéte na ni.
2. Nahodinovém ciferniku nastavte pozadovanou hodinu. Nastavenou hodinu uvidite také uprostfed ciferniku.
Pokud pouzivate 12hodinovy format, klepnéte na am (dopo) nebo pm (odpo).

3. Prejdéte k nastaveni minuty klepnutim na minuty uprostfed ciferniku.
4. Na minutovém ciferniku nastavte pozadované minuty. Nastavené minuty uvidite také uprostfed ciferniku.

5. Klepnéte na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

6. Klepnéte natext pod nastavenym Casem a vyberte, zda chcete budik nastavit na One time (Jednou) nebo
opakované na pozadovany den v tydnu. Pro navrat do pfedchoziho nahledu prejedte prstem doprava.

7. Klepnéte na ikonu hodin, chcete-li zapnout (ikona hodin neni pfeSkrtnutd) nebo vypnout vibrace (ikona hodin je
pfeskrtnuta).

8. Nastaveni budiku potvrdite klepnutim na ikonu zaskrtdvaciho znaménka.
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Vypnuti zvoniciho budiku

¢ Klepnéte na ikonu budiku nebo pfejedte prstem doprava.

Opakované buzeni

Pokud chcete buzeni opakovat:

* Klepnéte na Zs.
Buzeni se bude opakovat za 10 minut.

KONTAKTY

Hodinky M600 zobrazuiji kontakty ulozené v Google Contacts. Na tyto kontakty muzete volat, posilat zpravy nebo e-
maily.*

*Upozorriujeme, Ze komunikacni funkce maji urcita omezeni v zavislosti na operacnim systému vaseho telefonu.

NAJDI MUJ TELEFON

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Kdyz nem{izete najit telefon, miizete pomoci hodinek M600 spustit vyzvanéni na telefonu, i tehdy, pokud ma
ztlumenou hlasitost nebo je nastaveny jen na vibrace.

@ Pozor, aby tato funkce fungovala, musi byt hodinky M600 s telefonem propojené pomoci Bluetooth.

Jak na telefonu spustit vyzvanéni

1. Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, aby se otevfela nabidka aplikaci, najdéte polozku Find my phone (Najdi
muj telefon) a klepnéte na ni.

2. Pokud se telefon nachazi v dosahu pripojeni Bluetooth, za&ne vyzvanét. Pokud ne, zkuste popojit, abyste se
dostali do vzdalenosti 10 metrli od telefonu a aby mezi vami a telefonem nebyly Zadné predméty.

3. Vyzvanéni na telefonu vypnete, kdyz klepnete na X na displeji M600 nebo oteviete telefon.

FIT

Pomoci aplikace Google Fit™ muzete stanovovat denni cile fyzické aktivity a uvidite, jak blizko mate k jejich spinéni.
Aplikace Fit sleduje kroky, ¢as, vzdalenost a kalorie.
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Zobrazeni pokroku v denni aktivité

1. Stisknéte postranni tlaCitko zapnuti, aby se oteviela nabidka aplikaci, a najdéte polozku Fit a klepnéte na ni.
2. Prejedte prstem nahoru, aby se zobrazilo vice podrobnosti o aktivité Today (Dnes): M{zete klepnout na riizné
podrobnosti, aby se zobrazily dal$i informace.

@ Pomoci aplikace miZete zobrazit také aktualni tepovou frekvenci. Prejedte prstem nahoru, najdéte ikonu srdce
a klepnéte na ni.

Nové cile fyzické aktivity mize pridavat tak, Ze klepnete na Add goal (Pfidat cil).

Podrobnéjsi informace o pouzivani aplikace Google Fit najdete na strankach napovédy Wear OS by Google Help.

FITNESS CVICENI

S aplikaci Google Fit Workout™ muzete sledovat trénink nebo zahdjit vyzvu v silovém tréninku.

Zahajeni tréninku

1. Stisknéte postranni tlaCitko zapnuti, aby se otevrela nabidka aplikaci, najdéte polozku Fit Workout (Fitness
cviceni) a klepnéte na ni.

2. Klepnéte na pozadované cviceni.

3. Klepnéte na START.

Podrobnéjsi informace o pouzivani aplikace Google Fit Workout najdete na strankach napovédy Wear OS by Google
Help.

PLAY STORE

Kdyz jsou hodinky M600 pripojené k siti Wi-Fi, m{Zete na hodinkach pouzivat aplikaci Play Store ke stahovani
novych aplikaci, her a cifernikd hodinek do hodinek s technologii Wear OS by Google. Kdykoli jsou pro aplikaci Polar
na M600 k dispozici nové funkce Polar, miizete si pomoci aplikace Play Store stahnout aktualizace.

@ Abyste na hodinkach M600 mohli aplikaci Play Store pouzivat, musite mit u¢et Google. Pokud jste nezkopirovali
svuj ucet Google do hodinek Polar M600 béhem nastaveni, spustte aplikaci Play Store a klepnéte na Add from
phone (Pridat z telefonu). Postupujte podle pokynut na displeji telefonu a zkopirujte svij ucet do chytrych hodinek.

Aplikaci Play Store miiZzete nastavit tak, aby aktualizovala aplikace na chytrych hodinkach automaticky, aby
vam zadné aktualizace aplikaci neutekly. Pokud mate v aplikaci Play Store na chytrych hodinkach M600 zapnuté
automatické aktualizace aplikaci, budou se aplikace na hodinkach aktualizovat automaticky, kdyz je pfipojite

k nabije¢ce a k internetu.

Zapnuti a vypnuti rezimu automatickych aktualizaci aplikace Play Store

1. Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, aby se otevrfela nabidka aplikaci, a najdéte polozku Play Store a klepnéte
na ni.

2. Prejedte prstem od horni hrany obrazovky smérem dol(.

3. Klepnéte naikonu nastaveni.

4. Klepnéte na Auto update apps (Autom. aktualizace aplikaci), pokud chcete rezim automatickych aktualizaci
zapnout (pfepinac je modry), nebo vypnout (pfepinac je Sedy).
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APLIKACE POLAR

Trénovanis aplikaci Polar na hodinkach M600

Na chytrych hodinkach M600 pouzivejte aplikaci Polar, protoze jediné tak je muzete plné vyuzit.

Zjistéte, co aplikace Polar nabizi a jak ji mizete pouzivat:

® Struktura nabidky aplikace Polar

* Navigace v aplikaci Polar

Sledujte své tréninky a zjistéte napfiklad, jak4 je vase tepova frekvence, rychlost a vzdalenost béhem tréninku:

® Zahajeni tréninku

® Pfi tréninku
® PreruSeni/ukonceni tréninku

® Po tréninku

PrecCtéte si také nase pokyny k tomu, jak nosit hodinky M600, aby pfesné méfily tepovou frekvenci, a zjistéte,
u jakych sportt doporu¢ujeme pouzivat snimac tepové frekvence na hrudnim pasu, aby bylo zaru¢eno spolehlivé
méfeni tepové frekvence:

* NoSeni hodinek M600
® Sparovani hodinek M600 se snimacem tepové frekvence

Sportovni profily

Rozdélte si profily v§ech sport(, které chcete délat, pomoci specifického nastaveni pro kazdy z nich. Upravte si
nastaveni sportovnich profill tak, aby nejlépe vyhovovala vasim tréninkovym potfebam:

® Sportovni profily

Funkce Polar
Jedinecné funkce chytrého koucovani (Smart Coaching) od Polaru nabizeji nejlepsi mozné voditko k tomu, jak mizete

rozvijet trénink, i uziteCnou zpétnou vazbu k vaSemu pokroku. Aplikace Polar na hodinkach M600 ma nasledujici
funkce chytrého kouc¢ovani od Polaru:

¢ Sledovani aktivity 24 hodin denné, 7 dni v tydnu

® Smart calories (Chytré kalorie)
® Training Benefit (Pfinos tréninku)
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® Tréninkova zatéz

® Running Program (Bézecky program)
® Running Index

Spolecné s mobilni aplikaci Polar Flow a webovou sluzbou Polar Flow mizete planovat trénink a plnit své tréninkové
cile, analyzovat sv{jj vykon a zjiStovat o ném informace, sledovat sv(j pokrok a sdilet tréninky s ostatnimi. Vice
informaci viz Aplikace Polar a sluzba Polar Flow.

Informace o tom, jak zajistit, aby funkce Polar na chytrych hodinkach byly stale aktualni, najdete v ¢asti Aktualizace
aplikace Polar.

PRIPOMENUTI

Pfipomenuti se ukladaiji v aplikaci Google Calendar.

@ Uzivatelé iPhont: Aplikaci Google Calendar si muZete nainstalovat z App Store. Do aplikace Calendar se musite
prihlasit pomoci stejného uctu Google, ktery pouzivate v aplikaci Wear OS by Google.
PfihlaSeni do aplikace Calendar

1. NaiPhonu si nainstalujte aplikaci Google Calendar z App Store.

2. Spustte aplikaci, zvolte pfihla$eni a vyberte stejny uc¢et Google jako ten, ktery pouzivate v aplikaci Wear OS
by Google.

3. Klepnéte na GET STARTED (ZACINAME).

Hodinky M600 muZzete nastavit tak, aby vam pfipomenuly, Ze mate néco udélat ve stanoveny ¢as nebo na
stanoveném misté. Pfipomenuti se na hodinkach M600 zobrazuiji jako upozornéni.

Nastaveni pfipomenuti

1. Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, aby se otevrela nabidka aplikaci, a najdéte polozku Reminders
(Pfipomenuti) a klepnéte na ni.

2. Klepnéte na ikonu plus.

3. Namluvte Ukol a uvedte ¢as nebo misto. Napfiklad muzete fict: ,Watch the new TV show at seven.”

Oznaceni pripomenuti za vyfizené pomoci aplikace

1. Stisknéte postranni tlaCitko zapnuti, aby se otevfela nabidka aplikaci, a najdéte polozku Reminders
(Pfipomenuti) a klepnéte na ni.
2. Presunite pfipomenuti, které chcete archivovat, na jednu €i druhou stranu.

STOPKY

Hodinky M600 Ize pouzivat jako stopky.
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Spusténi stopek

1. Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, aby se otevfela nabidka aplikaci, najdéte polozku Stopwatch (Stopky)
a klepnéte na ni.
2. Spustte stopky klepnutim na ikonu pfehravani.

Stopky se oteviou na displeji.

Pozastaveni stopek

¢ Klepnéte na ikonu pozastaveni.

Opétovné spusténi stopek

¢ Klepnéte na ikonu prehravani.

Resetovani stopek

Chcete-li stopky vynulovat:

*® V rezimu pozastaveni klepnéte na ikonu resetovani.
CASOVAC

Hodinky M600 Ize pouzivat jako ¢asovac s odpoCitavanim.

Nastaveni ¢asovace

1. Stisknéte postranni tlagitko zapnuti, aby se oteviela nabidka aplikaci, najdéte polozku Timer (Casovag)
a klepnéte na ni.

2. Na minutovém ciferniku nastavte pozadované minuty. Nastavené minuty uvidite také uprostied ciferniku.

Prejdéte k nastaveni hodiny a sekund klepnutim na hodiny a sekundy uprostfed ciferniku.

3. Klepnéte na ikonu pfehravani, aby se ¢asovac spustil.

Casovat se otevfe na displeji.
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Pozastaveni ¢asovade

¢ Klepnéte na ikonu pozastaveni.

Opétovné spusténi asovade

* Klepnéte na ikonu pfehravani.

Resetovani asovace

Chcete-li asovac spustit znovu:

*® V rezimu pozastaveni klepnéte na ikonu restartovani.

ZruSeni éasovace

Kdyz ¢asovac¢ dobéhne, M600 zavibruje. ZruSeni Casovace, kdyz hodinky vibruji.
¢ Klepnéte na ikonu zastaveni, nebo prejedte prstem doprava.

PREKLADAC

MUzZete pouzivat aplikaci Google Translate™ pro prekladani vét:

1. Stisknéte postranni tlaCitko zapnuti, aby se oteviela nabidka aplikaci, najdéte poloZzku Translate (Pfekladac)
a klepnéte nani.

2. Zobrazi se dva jazyky, mezi nimiz miiZzete prekladat. M{iZete klepnout na nazev jazyka, pokud jej chcete
zmeénit.

3. Klepnéte na ikonu mikrofonu a feknéte vétu, kterou chcete prelozit.

Preklad se zobrazi na displeiji.

PROCHAZENi HODINEK M600

Chytré hodinky mizete prochazet fadou zpisobt. Podrobnéjsi informace o rdznych stylech prochazeni hodinek M600
najdete na téchto odkazech:

® Funkce tlacitek

* Dotykovy displej
® Qvladani pohyby zapéstim

Podivejte se také, jak mizete pomoci hlasového pikazu pokladat otazky aplikaci Google Assistant nebo ji davat
jednoduché ukoly.

* TaZeni prstem dolti na Gvodni strance: rychlé nastaveni nabidky pro vybér riiznych rezimu (Letadlo, Uspora
baterie, Divadlo, Nerusit), ovladani hudby a zkratka do nabidky Nastaveni

® Tazeni prstem nahoru: prehled zkracenych oznameni, klepnutim se oznameni rozbali
* TaZeni prstem doleva: aplikace Google Fit
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® Tazeni prstem doprava: Google Assistant
* Zména ciferniku modelu M600: chcete-li cifernik zménit nebo pfizplsobit, dlouze jej stisknéte
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FUNKCE TLACITEK NA HODINKACH M600

Hodinky Polar M600 maji dvé tlaCitka: pfedni tlacitko a postranni tlacitko zapnuti.

1. Predni tlacitko
2. Postranni tlaCitko zapnuti
3. Dotykovy displej

PREDNI TLACITKO

Predni tlacitko predstavuje prakticky zpusob, jak pouzivat aplikaci Polar béhem tréninku. Pfednim tlacitkem muizete:

® rychle spustit aplikaci Polar z domovské obrazovky,

* v nabidce aplikace Polar spustit Training (Trénink),

® ze seznamu sportovnich profill si vybrat poZadovanou sportovni disciplinu a za¢it trénink,
® pfi tréninku ruéné oznacit usek,

® pozastavit trénink,

® ukondit trénink,

¢ ukoncit aplikaci Polar po tréninku.

Potfebuijete-li vice informaci, prejdéte do oddilu Navigace v aplikaci Polar.

@ Predni tlacitko je pfednastaveno na prochazeni aplikace Polar na hodinkach M600. Pripadné si miiZete nastavit
jinou aplikaci, kterou chcete doinim tlacitkem spoustét. Na hodinkach M600 jdéte do Settings (Nastaveni) >
Personalization (Personalizace) > Customize hardware button (Zménit nastaveni hardwarovych tlaéitek) >
Bottom (Dolni) > najdéte preferovanou aplikaci a klepnéte na ni.

POSTRANNI TLACITKO ZAPNUTI

Postranni tlaCitko zapnuti ma nékolik funkci:

® jednim stisknutim aktivujete displej M600 z rezimu spanku,
® jednim stisknutim, kdyz mate aktivni domovskou obrazovku, otevfete nabidku aplikaci,
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® jednim stisknutim tlacitka se z jakéhokoli mista systému chytrych hodinek dostanete zpét na domovskou
obrazovku,

® jednim stisknutim tlacitka v rezimu divadlo prepnete displej opét do normalniho rezimu,

* stisknutim a podrzenim tlaCitka, dokud hodinky nezavibruji, oteviete Google Assistant,

¢ stisknutim a podrzenim tlacitka, dokud displej nezhasne, chytré hodinky vypnete,

® kdyz jsou hodinky M600 vypnuté, stisknutim a podrzenim tlaCitka je opét zapnete,

* stisknutim a podrzenim tlaCitka, dokud se nezobrazi logo Polar, chytré hodinky restartujete.

POUZiVANi DOTYKOVEHO DISPLEJE

Hodinky M600 muZzete prochazet pomoci dotykového displeje. Po dotykovém displeji mGzZete prejizdét prstem,
poklepavat, klepnout a drzet nebo kreslit.

* Mizete prstem prejizdét nahoru a dold, a tak rolovat nabidkami, nebo doprava a doleva, napfiklad pro pfrechod
k aplikaci Polar.

* Klepnutim na dotykovy displej m{izete ukon€it rezim spanku hodinek, spoustét aplikace a otevirat oznameni

a vybirat polozky.

* Klepnutim a podrzenim prstu na domovské obrazovce muzete ménit ciferniky hodinek. V aplikaci Polar mizete
ukoncit zaznam tréninku klepnutim a podrzenim ikony ukonceni. Potfebujete-li vice informaci o aplikaci Polar,
prejdéte do oddilu Aplikace Polar.

* Na dotykovém displeji mGzete také kreslit. MUzete tfeba nakreslit emoji do zpravy nebo nastavit vzorec pro
odemykani zam¢&eného displeje hodinek M600.

OVLADANI POHYBY ZAPESTIM

K prochazeni M600 miizete pouzit pohyby zapéstim. Svihnutim zapésti k sobé a od sebe mlizete rolovat
upozornénimi a nabidkami nahoru a dold. M{iZete také zatfepat zapéstim a ukoncit cifernik hodinek.

Abyste mohli pohyby zapéstim zacit pouzivat, musite je nejprve zapnout.

ZAPNUTi OVLADANI POHYBY ZAPESTIM

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Gestures (Pohyby) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Wrist gestures (Pohyby zapéstim), kde mizete tuto funkci zapnout (pfepinac je modry), nebo
vypnout (pfepinac je Sedy).

@ MuzZete se podivat na instruktazni video, jak ovladat hodinky pohyby zapéstim a zaroven si procvicit jejich
pouzivani. Video najdete ve stejné nabidce Gestures (Pohyby), kde se zapina ovladani pohyby zapéstim. Rolujte
nabidkou Gestures (Pohyby), najdéte polozku Launch tutorial (Spustit instruktazni video) a klepnéte na ni.

ZHASNUTI A ROZSVIiCENI DISPLEJE

Displej na M600 automaticky zhasne, pokud hodinky chvili nepouzivate. Displej mlzete zhasnout také ru¢né.

ZHASNUTI DISPLEJE

® Zakryjte displej dlani a pockejte, dokud hodinky nezavibruii.

ROZSVICENI DISPLEJE

* Klepnéte na displej.
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NEBO

® Rychle zvednéte M600 pred sebe.

NEBO

® Kratce stisknéte libovolné tlacitko.

@ Pozor, zhasnuti displeje funguje, kdyZ mate zapnutou mozZnost Always-on screen (Displej vZdy zapnuty). Je-li
moznost Always-on screen vypnuta, displej na M600 se vypne, kdyZ hodinky nebudete chvili pouzivat. Displej
v takovém piipadé muZete vypnout i tak, Ze jej zakryjete dlani.

FUNKCE M600 DOSTUPNE PRO ANDROID A 10S

Hodinky Polar M600 se pouzivaiji trochu jinak podle toho, jestli jste je sparovali s chytrym telefonem s operacnim
systémem Android nebo iOS. Nize uvadime priklady dostupnych funkci pro kazdy operacni systéem.

Kompatibilita opera&niho systému
Doba provozu

Podpora Wi-Fi

Vychozi aplikace

Aplikace Play Store na chytrych
hodinkach

Stahovani dalSich aplikaci, her,
cifernikd hodinek

Ovladani pohyby zapéstim
Trénink s aplikaci Polar

Automaticka synchronizace
tréninkovych dat do aplikace Polar
Flow na sparovaném telefonu

Cteni textovych zprav
Odpovidani na textové zpravy
Posilani textovych zprav
Odmitnuti pfichoziho hovoru
Uskute&riovani telefonnich hovori

Cteni e-maill

Hodinky M600 sparované s telefonem
s operacnim systémem Android

Android 4.3 nebo novéjsi

2 dny /8 hodin tréninku

Hodinky M600 sparované s iPhonem

iPhone model 5 nebo novéjsi,
si0S 9.0 nebo novéjsi

1,5 dne / 8 hodin tréninku

® (Gmail™)



Odpovidéni na e-maily ® ® (Gmail™)

Posilani e-mailt o

Ovladani hudby pfehravané na ® ®
telefonu

Poslech hudby offline* o o
MoZnost poZadat o pomoc Google ® ®

Assistant**

*Pouze s aplikaci Google Play Music. Poslech hudby offline neni k dispozici v Cin&, Hongkongu nebo na Taiwanu.

**Pouze ve vybranych jazycich
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KOMUNIKACE

Pomoci hodinek M600 muZzete Cist textové zpravy a e-maily, odpovidat na né a posilat je. Pomoci M600 mUzete také
vyfizovat telefonaty rovnou na svém zapésti.

Vice informaci najdete na odkazech nize:

* Textové zpravy
® Telefonni hovory
® E-maily

@ Upozorriujeme, Ze komunikacni funkce maji urcita omezeni v zavislosti na operacnim systému vaseho telefonu.

TEXTOVE ZPRAVY
CTENi TEXTOVYCH ZPRAV NA HODINKACH M600

Pouzivate-li na svém telefonu upozornéni na textoveé zpravy, na hodinkach M600 se zobrazi upozornéni, kdyz
dostanete novou SMS.

Chcete-li si zpravu predist

¢ Klepnéte na upozornéni.

ODPOVIDANI NA TEXTOVE ZPRAVY Z HODINEK M600

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.
Na textové zpravy muzete odpovidat rovnou ze svého zapésti.

Odpovéd na textovou zpravu pomoci hlasu

Klepnéte na upozornéni, pokud si chcete precist celou zpravu.

Prejedte prstem zespodu obrazovky nahoru a uvidite, jaké moznosti mate k dispozici.

Klepnéte na Reply (Odpovédét).

Zvolte, jestli chcete zpravu namluvit, napsat nebo nakreslit emoji. Nebo zvolte jednu z pfednastavenych
odpovédi, které se zobrazi, kdyz prejedete prstem zespodu displeje smérem nahoru.

HOLON =

Pokud zpravu namlouvate nebo pouzivate emoji, odeslete ji klepnutim na ikonu znaménka za$krtnuti. Pokud
k napsani odpovédi pouzivate klavesnici, odeSlete zpravu klepnutim na ikonu Sipky. Chcete-li poslat pfednastavenou
zpravu, klepnéte na ni.

Navod, jak odpovédét na SMS pomoci emgji, viz napovéda Wear OS by Google Help.

ODESILANi SMS Z HODINEK Mé00

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.
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Z hodinek M600 mUzete také posilat textové zpravy lidem ze seznamu kontaktd. Hodinky M600 zobrazuiji kontakty
ulozené v Google Contacts.

Odeslanitextové zpravy

1. Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, aby se otevrela nabidka aplikaci, najdéte polozku Contacts (Kontakty)
a klepnéte na ni.

Vyhledejte jméno Clovéka, kterému chcete poslat zpravu, a klepnéte na né.

Rolujte detaily kontaktu, chcete-li vyhledat rlizné typy moznosti kontaktovani, a klepnéte na ikonu textové
zpravy.

Namluvte zpravu, kterou chcete odeslat.

Klepnéte na Send (Odeslat).

W

o »

Pokyny k tomu, jak aplikaci Google Assistant prikazat poslat textovou zpravu a jaké dal$i aplikace k tomu muzete
pouzit, najdete v napovédé k Wear OS by Google.

TELEFONNi HOVORY

@ Pozn.: Telefon a hodinky M600 musi byt spojené pres Bluetooth, abyste na hodinkach M600 vidéli prichozi
hovory a mohli z nich vytacet Cisla.

VYRIZOVANI PRICHOZICH HOVORU NA HODINKACH M600

Kdyz vam nékdo zavola na telefon, uvidite volajiciho na displeji hodinek M600. Hovor mzete z hodinek M600
odmitnout.

J

Joanna Hamilton
calling phone

Ll

Odmitnuti pfichoziho hovoru

* Na displeji hodinek M600 klepnéte na ikonu pro odmitnuti hovoru.

USKUTECNOVANI TELEFONNICH HOVORU Z HODINEK M600

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Z hodinek M600 muzete volat lidem ze seznamu kontaktt. Hodinky M600 zobrazuji kontakty ulozené v Google
Contacts.

Uskuteénéni hovoru

1. Stisknéte postranni tlaCitko zapnuti, aby se otevrela nabidka aplikaci, najdéte polozku Contacts (Kontakty)
a klepnéte na ni.

2. Vyhledejte jméno Clovéka, kterému chcete zavolat, a klepnéte na né.

3. Rolujte detaily kontaktu, chcete-li vyhledat rizné typy moznosti kontaktovani, a klepnéte na ikonu telefonu.
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Joanna Hamilton

4. Vas telefon vytoCi pozadované Cislo. S volanym pak komunikujte pres telefon.

Muzete také pfikazat aplikaci Google Assistant, aby uskutecnila hovor kontaktu ulozenému v Google Contacts.
Podrobnéjsi informace o pouzivani aplikaci Google Assistant a Wear OS by Google najdete na strankach napovédy
k aplikaci Wear OS by Google.

E-MAILY

Nize najdete podrobnéjsi informace o praci s e-maily na hodinkach M600 sparovanych s iPhonem.

CTENi E-MAILU NA HODINKACH M600

Pouzivate-li na svém telefonu upozornéni na e-maily, na hodinkach M600 se zobrazi upozornéni, kdyz dostanete novy
e-mail.

Jak si precist e-mail

* Klepnéte na upozornéni.

ODPOVIDANi NA E-MAILY Z HODINEK M400
Na e-maily mliZete odpovidat rovnou ze svého zapésti.

Jak odpovidat na e-maily
1. Klepnéte na upozornéni, pokud si chcete precist cely e-mail.

2. Prejedte prstem zespodu zpravy nahoru a uvidite, jaké moznosti mate k dispozici.
3. Klepnéte na Reply (Odpovédét) a zvolte, jestli chcete zpravu namluvit, napsat nebo nakreslit emoji.

Pokud e-mail namlouvate nebo pouzivate emoji, odesSlete e-mail klepnutim na ikonu znaménka zaskrtnuti. Pokud
k napsani odpovédi pouzivate klavesnici, odeSlete e-mail klepnutim na ikonu Sipky.

POSILANi E-MAILU Z HODINEK M600

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Mizete prikazat aplikaci Google Assistant, aby zaslala e-mail nékterému z kontakt( ulozenych v Google Contacts.
Podrobnéjsi informace o pouzivéni aplikaci Google Assistant a Wear OS by Google najdete na strankach napovédy
k aplikaci Wear OS by Google.

E-MAILY NA HODINKACH M600 SPAROVANYCH S IPHONEM

Pouzivate-li Gmail, mlzete aktivovat karty Rich Gmail a pak budete moci Cist e-maily, odpovidat na né a mazat nebo
archivovat je pfimo z hodinek M600.
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Jak zapnout karty Rich Gmail

V aplikaci Wear OS by Google v iPhonu klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).
Klepnéte na Email cards (Karty e-mailu).

Pomoci prepinace aktivujte karty Rich Gmail cards.

Vratte se do nabidky Settings (Nastaveni) a klepnéte na DONE (HOTOVO).

PN =

HUDBA NA HODINKACH Mé00
OVLADANi HUDBY PREHRAVANE NA TELEFONU

Na hodinkach M600 muzete ovladat hudbu, kterou prehravate na telefonu. Kdyz zacnete na telefonu prehravat hudbu,
na domovské obrazovce hodinek M600 se zobrazi upozornéni na ovladani hudby. Pfi pfehravani hudby mizete
hodinky M600 prochézet a pouzivat jako obvykle: Staci stisknout postranni tlacitko zapnuti nebo ovladani hudby
odsunout dol(l, aby se zobrazila vase bézna domovska obrazovka. Oznameni s ovladanim hudby muizete vratit zpét
tak, ze je vytahnete ze spodni strany domovské obrazovky.

OVLADANi HUDBY NA CHYTRYCH HODINKACH

® Mizete preskakovat skladby, pozastavovat a znovu spoustét prehravani.
* Klepnéte na oznameni s ovladanim hudby a prejedte prstem smérem nahoru, abyste mohli ovladat hlasitost.

* Podle toho, jaky pouzivate pfehravac¢, muizete pripadné prejetim prstem nahoru zobrazit vic moznosti, napfiklad
prochazeni skladeb a prehrani seznam( skladeb.

Podivejte se také, jak muzete pfi tréninku ovladat hudbu, aniz byste museli ukon€it aplikaci Polar, v kapitole Pri
tréninku.

POSLECH HUDBY OFFLINE

Mate-li hodinky M600 sparované s audio zafizenim vybavenym technologii Bluetooth, mizete si stahnout hudbu i do
hodinek a poslouchat ji, i kdyZ nebudou pfipojené k telefonu*, napfiklad kdyz pljdete béhat nebo na kolo a chcete
nechat telefon doma. Podrobnéjsi pokyny k tomu, jak mizete poslouchat hudbu, aniz byste méli telefon u sebe, viz
stranka napovédy Wear OS by Google Help.

*Poslech hudby offline neni k dispozici v Ciné, Hongkongu nebo na Taiwanu.

GOOGLE ASSISTANT

@ Tato funkce je zatim k dispozici pouze v anglictiné, francouzstiné, némciné, japonstiné, korejstiné a portugalstiné
(Brazilie).

Pomoci hlasového piikazu muzete aplikaci Google Assistant pozadat o pomoc. Nejprve ale musite zapnout rozeznani
hlasu ,OK Google* na chytrych hodinkach.

ZAPNUTi ROZEZNANI HLASU ,,0K GOOGLE*

Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.

Na obrazovce prejedte prstem seshora dolti a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé nastaveni).
Klepnéte na ikonu nastaveni.

Najdéte polozku Personalization (Personalizace) a klepnéte na ni.

Klepnéte na "Ok Google" detection (Detekce ,OK Google®), abyste funkci zapnuli (pfepinac se zbarvi modfe).

akrown=

41


https://support.google.com/androidwear/answer/6102658

SPUSTENI APLIKACE GOOGLE ASSISTANT

—_

Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.

2. Stisknéte a podrzte postranni tlacitko zapnuti nebo feknéte ,Ok Google®. Zobrazi se text Hi, how can | help?
(Jak vam mohu pomoci?)

3. Pozadejte aplikaci Google Assistant o pomoc. Napfiklad miizete fict: ,How do you say "hello” in Spanish?*

(Jak se fekne ,ahoj* Spanélsky? nebo: ,Start a run.” (Zahgjit béh)

NA CO SE MUZETE APLIKACE GOOGLE ASSISTANT ZEPTAT?

Hodinek M600 se mUlzete zeptat na véci, které chcete védét. Napfiklad mizete prekladat slova, fesit matematické
priklady nebo vyhledavat riizna fakta. Odpovéd na otdzku se zobrazi na displeji hodinek M600. Podle toho, na co jste
se ptali, mohou chytré hodinky také navrhnout odkaz s pfislusnymi informacemi, ktery miiZzete otevfit na telefonu.

Aplikaci Google Assistant mlZete davat i jednoduché ukoly, tfeba nastavit asova¢ nebo poslat textovou zpravu.

Pokud chvilku pockate poté, co se na obrazovce hodinek M600 zobrazi ,Hi, how can | help?“ (Jak vam mohu
pomoci?), v dolni ¢asti displeje se zobrazi SipCitka ukazujici nahoru. Pak miiZete prejet prstem smérem nahoru
a uvidite priklady otazek, které miizete aplikaci Google Assistant davat.

Podrobnéjsi informace o pouzivani aplikace Google Assistant najdete na strankach napovédy Wear OS by Google
Help.

POUZiVANi HODINEK M600 SAMOSTATNE

Nékteré zakladni funkce hodinek M600 funguiji, i kdyz nejsou hodinky pfipojené k telefonu.

V samostatném rezimu muzete:

® Zobrazovat ¢as a datum.

* Trénovat s aplikaci Polar.
® Poslouchat hudbu ulozenou na M600*.

*® Pouzivat aplikaci Play Store, pokud jsou chytré hodinky pripojené k Wi-Fi.
* Pouzivat stopky.
® Pouzivat ¢asovac.

¢ Zobrazit rozvrh na dany den.
* Nastavit budik.

® Zobrazit pocet kroku.

® Zobrazit tepovou frekvenci.
® Ménit cifernik hodinek.

® Pouzivat rezim letadlo.
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TRENINK S APLIKACI POLAR

APLIKACE POLAR A SLUZBA POLAR FLOW
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APLIKACE POLAR

Diky aplikaci Polar se chytré hodinky M600 podporované technologii Wear OS by Google zméni ve sporttester
a monitor fyzické aktivity.

Aplikace monitoruje vase tréninkova data, jako je tepova frekvence, rychlost, vzdalenost a trasa. Kromeé toho méfi

vasi aktivitu po cely den: vidite, kolik kroku jste usli, jakou vzdalenost jste zdolali a kolik kalorii jste spalili. Budete-li
mit hodinky M600 na ruce i v noci, aplikace bude analyzovat i vas spanek a jeho kvalitu.

JAK ZiSKAT APLIKACI

Ke zprovoznéni funkci sledovani aktivity a tréninku na M600 si musite na telefonu nainstalovat aplikaci Polar Flow
z obchodu Google Play nebo App Store a aktivovat aplikaci Polar na chytrych hodinkach. Podrobnéjsi informace
o tom, jak aktivovat aplikaci Polar na M600, najdete zde.

APLIKACE POLAR FLOW

V mobilni aplikaci Polar Flow vidite okamzité grafické znazormnéni svych tréninkovych dat a dat o aktivité. V aplikaci
mUiZete také zménit néktera nastaveni a planovat si trénink.

TRENINKOVA DATA

Aplikace Polar Flow vam v telefonu poskytne okamzity prehled tréninku rovnou po jeho skonceni. Mlzete zobrazit
tydenni prehledy tréninku v tréninkovém diafi a sdilet nejlepsi vysledky s prateli ve feedu aplikace Flow.

UDAJE 0 AKTIVITE
V mobilni aplikaci uvidite podrobné udaje o denni aktivité. Podivejte se, kolik ¢asu jste stravili na kazdé urovni

intenzity dané aktivity, a zjistéte, kolik vam chybi do spInéni cile denni aktivity a jak jej mGzete splnit. MUzete také
zobrazit podrobné informace o svém spanku.
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ZMENA NASTAVENI A PLANOVANi TRENINKU

V aplikaci Polar Flow m(iZete ménit nastaveni U¢tu Polar a néktera zakladni nastaveni zafizeni. Mimo to mlzete
pridavat a odstrafiovat sportovni profily a planovat trénink vytvarenim rychlych nebo fazovanych tréninkovych cild.

Podporu a dal8i informace o pouzivani aplikace Polar Flow naleznete na adrese support.polar.com/en/support/Flow_
app.

Informace o tom, jak synchronizovat tréninkova data a data o aktivit€, a 0 zménénych nastavenich mezi aplikaci Polar
a mobilni aplikaci Polar Flow najdete v oddilu Synchronizace.

WEBOVA SLUZBA POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow vdm umoznuje planovat a podrobné analyzovat trénink a ziskat vice informaci
o dosazeném vykonu.

Ve webové sluzbé si mizete také individualné pfizplisobit aplikaci Polar na hodinkach M600 tak, aby dokonale
spliiovala vase tréninkové potfeby, pfidanim novych sportovnich profilll a upravenim nastaveni. MzZete napfiklad
zadat konkrétni nastaveni tréninkovych nahledd pro kazdy sport a zvolit, jaka data chcete béhem tréninku vidét.

Dale mlzete sledovat a graficky analyzovat svj pokrok, pfidat se k siti dalSich sportovc( a ziskat personalizovany
tréninkovy program na bézecky zavod. Chcete-li zacit webovou sluzbu Polar Flow pouzivat, jdéte na adresu
flow.polar.com a pfihlaste se pomoci Uc¢tu u Polaru, ktery jste si zalozili pfi nastavovani hodinek M600.

FUNKCE FEED, EXPLORE A DIAR

Ve funkci Feed se muzete podivat, ¢im jste se v posledni dobé zabyvali, a také sledovat aktivity svych pratel.
Podivejte se na své posledni tréninky a prehledy aktivit, podélte se o své nejlepsi vykony, komentujte a laikujte
aktivity svych pratel. Ve funkci Explore si mizete prochazet mapu a podivat se na tréninky, spolu s informacemi o
trase, o néz se podélili jini uzivatelé. M{izete si také prohlédnout trasy, o néz se podélili jini uzivatelé, a podivat se, kde
bylo dosazeno téch nejvétsich uspécht. V Diafi si mliZzete vyhledat svoji denni aktivitu, prohlédnout si planované
tréninky (cile tréninku) a znovu se podivat na vysledky jiz absolvovanych tréninkd.

POKROK

Funkce Pokrok vam umozni sledovat vas vyvoj prostfednictvim pisemnych zaznam(. Pisemné zaznamy jsou
uzitenym pomocnikem pii monitorovani pokroku v tréninku za del$i obdobi. Zvolené sportovni discipliny mizete
sledovat pomoci tydennich, mési¢nich i ro€nich zprav. V individualnim nastaveni délky sledovaného obdobi si miizete
zvolit délku obdobi a sport. V rozbalovacim seznamu si zvolte Easové obdobi pro zpravu a sportovni disciplinu a
stisknéte ikonku kola pro vybér dat, kter chcete zobrazit v grafu zpravy.

KOMUNITA

V sekcich Skupiny Flow, Kluby a Zavody m{izete najit sportovce, ktefi trénuji na stejny zavod nebo ve stejném klubu
jako vy. Nebo mizete zalozit vlastni skupinu pro lidi, se kterymi chcete trénovat. Mlzete sdilet cviceni a tréninkové
tipy, komentovat tréninkové vysledky ostatnich ¢lenu a byt souc¢asti komunity Polar.

PROGRAMY

V sekci Programy si mizete vytvorit bézecky program (Running Program), ktery vam pom({ize pfi tréninku na zavod

na 5 km, 10 km, ptlmaraton nebo maraton. Polar Running Program (BéZecky program od Polaru) je uzplsobeny dané
akci a zohlednuje va3e osobni vlastnosti, tréninkovou minulost a dobu na pfipravu.
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Podporu a dal$i informace ohledné pouzivani webové sluzby Polar Flow najdete na adrese
support.polar.com/en/support/flow.

Podrobné informace o upravovani sportovnich profilti viz Sportovni profily Polaru ve webové sluzbé Flow.

NABIDKA APLIKACE POLAR

TRENINK

O

Training

Tady budete své tréninky zahajovat. Spustte Training (Trénink) a zobrazi se seznam sportovnich profild, které mate
v aplikaci Polar k dispozici. Zde si mizete vybrat pozadovanou sportovni disciplinu.

Vybér sportovnich profilti zobrazovanych v aplikaci Polar na hodinkach M600 muzete ménit bud’ v aplikaci Polar Flow,
nebo ve webové sluzbé Polar Flow. V nabidce mobilni aplikace klepnéte na Sport profiles (Sportovni profily). Nebo
prejdéte na stranky flow.polar.com, kliknéte na své jméno v pravém hornim rohu a zvolte Sport profiles (Sportovni
profily). V mobilni aplikaci a webové sluzbé miiZete pfidavat a odebirat sportovni discipliny a reorganizovat seznam
tak, abyste méli oblibené sporty na M600 snadno pristupné.

Pfed zahajenim tréninku pockejte, dokud se vedle ikony sportovni discipliny nezobrazi hodnota vasi tepové
frekvence. Jestlize zvoleny sportovni profil podporuje sledovani pomoci GPS, zobrazi se také ikona GPS. Zeleny kruh
kolem GPS se prestane otacet, jakmile pfistroj zachyti signal GPS. Stisknutim pfedniho tlaCitka nebo klepnutim na
ikonu zvolte sport a trénink se spusti.

MY DAY (MUJ DEN)

Zvolite-li cifernik hodinek od Polaru jako napf. ,Polar Jumbo®, mlzete na domovské obrazovce hodinek M600 sledovat
pokrok denni aktivity. V sekci My Day (MUj den) uvidite podrobnéjsi informace o denni aktivité a trénincich v daném
dni.

Otevrete My Day (Muj den), chcete-li zobrazit AKTUALNI (NOW) stav aktivity. Zobrazi se procentualni hodnota,
ktera ukazuje, jak daleko jste s pInénim cile denni aktivity. Vas pokrok je znazornény také graficky v podobé postupné
se vypliujici listy aktivity. Uvidite také poCet krok, které jste jiz usli, prekonanou vzdalenost a spalené kalorie.

Rolujte nabidkou My day (MQj den) a uvidite tréninky, které jste béhem dne absolvovali, a tréninky, které jste si na

dany den naplanovali ve webové sluzbé nebo aplikaci Polar Flow. M{zete otevfit minulé tréninky a prohlédnout si je
podrobné&ji.
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MOJE TEPOVA FREKVENCE

My heart rate

Zde okamzité zjistite svoji aktudlni tepovou frekvenci, aniz byste museli za€inat trénink. Staci, kdyz utahnete pasek
hodinek, klepnete na ikonu a za okamzik uvidite svoji aktuélni tepovou frekvenci.

Prejedte prstem doprava a vratite se do nabidky aplikace Polar nebo stisknéte postranni tlacitko zapnuti a vratite se
na Uvodni obrazovku.

SYNC (SYNCHRONIZACE)

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s iPhonem.

Aplikace Polar v hodinkach M600 po skonceni tréninku automaticky synchronizuje vaSe tréninkova data a data

o aktivité s aplikaci Polar Flow. Pokud netrénujete s aplikaci Polar a chcete zobrazit sva data o aktivité v mobilni
aplikaci, musite je synchronizovat ruéné. To mizete udélat tak, ze klepnete na ikonu Sync (Synchronizace).. Na
hodinkach M600 se béhem synchronizace zobrazi Syncing (Probiha synchronizace) a Completed (Hotovo), jakmile
je uspésné dokoncena.

Kdyz se aplikace Polar na hodinkdch M600 synchronizuje s mobilni aplikaci, vaSe data o aktivité a tréninkovéa data
budou prostfednictvim internetového pfipojeni automaticky ulozena do webové sluzby.

NAVIGACE V APLIKACI POLAR

SPUSTENI APLIKACE POLAR

* Na hodinkach M600 stisknéte pfedni tlaCitko (pozn. nejprve musite ukoncit vSechny ostatni aplikace).

NEBO

* Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, aby se otevfela nabidka aplikaci, najdéte polozku Polar a klepnéte na ni.
NEBO

* Pouzijte hlasovy prikaz:

1. Dbejte nato, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovskeé obrazovce.
2. Beknéte: »OK Google.”
3. Reknéte bud: ,,Open Polar, nebo ,Start a workout®.

@ Nize najdete pokyny, jak zapnout rozeznani hlasu ,,Ok Google®, abyste mohli aplikaci Polar oviadat hlasovymi
prikazy.
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NAVIGACE V APLIKACI POLAR POMOCi DOTYKOVEHO DISPLEJE A POHYBU ZAPESTIM
PROCHAZENI NABIDEK, SEZNAMU A PREHLEDU

* Prejedte prstem po displeji nahoru nebo dol(.

NEBO

* Svihnéte zapéstim od sebe a k sobé.

VYBER POLOZEK

¢ Klepnéte na ikonu.

NAVRAT 0 JEDEN KROK ZPET

* Prejedte prstem po displeji zleva doprava.

CHCETE-LI APLIKACI POLAR UKONCIT:

® Zatfepejte zapéstim.

NAVIGACE V APLIKACI POLAR POMOCi PREDNiIHO TLACITKA

® V nabidce aplikace Polar stisknéte piedni tlaCitko, chcete-li zahajit Trénink.

* V seznamu sportovnich profild stisknéte pfedni tlagitko, pokud chcete vybrat ikonu sportovniho profilu
zobrazenou na displeji.

® Pfi tréninku stisknéte predni tlaCitko, pokud chcete ru¢né oznacit usek.

* Pri tréninku stisknéte a podrzte predni tlacitko, chcete-li cvic¢eni pozastavit.

*® V rezimu pozastaveni stisknéte a podrzte predni tlacitko, pokud chcete trénink ukoncit.
* V prehledu po tréninku stisknéte predni tlacitko, chcete-li otevfit nabidku aplikace Polar.

NAVIGACE V APLIKACI POLAR POMOCi HLASU

Aplikaci Polar mizete ovladat také pomoci hlasu. Nejprve ale musite zapnout rozeznani hlasu ,OK Google® na
chytrych hodinkach.

ZAPNUTI ROZEZNANIi HLASU , 0K GOOGLE"

Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.

Na obrazovce prejedte prstem seshora dolti a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé nastaveni).
Klepnéte na ikonu nastaveni.

Najdéte polozku Personalization (Personalizace) a klepnéte na ni.

Klepnéte na "Ok Google" detection (Detekce ,OK Google®), abyste funkci zapnuli (pfepinac se zbarvi modfre).

akrown=

ZAHAJENi TRENINKU

1. Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.
2. Reknéte: ,OK Google.”
3. Prozah3jeni tréninku feknéte bud’: ,Start a run®, nebo ,Start a bike ride".

NEBO
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feknéte: ,Start a workout“, aby se oteviel seznam sportovnich profil(l, ve kterém si miiZete vyhledat sport,
ktery chcete trénovat, a klepnout na né;.

POZASTAVENI TRENINKU

1. Dbejte nato, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovskeé obrazovce.
2. Reknéte: ,Stop a run®, nebo ,Stop a bike ride®.

TRENINK S APLIKACI POLAR APP
Na chytrych hodinkach M600 pouzivejte aplikaci Polar, protoze jediné tak je mizete plné vyuzit.
Podrobnéjsi informace o tom, jak trénovat s aplikaci Polar na M600, najdete na téchto odkazech:

* NoSeni hodinek M600
® Zahajeni tréninku

® Pfi tréninku
® PreruSeni/ukonceni tréninku

® Po tréninku

NOSENi HODINEK M600

Chytré hodinky optimalizované pro sport maji zabudovany snimac tepové frekvence, ktery méfi tepovou frekvenci ze
zapésti. K tomu, aby tepova frekvence mohla byt ze zapésti odecitana presng, je nutné pripevnit pasek pevné na
zapésti, tésné za zapéstni kost, s displejem sméfujicim nahoru. Snimac¢ se musi dotykat kliZe, ale pasek by nemél
byt pfili§ utazeny, aby nebranil proudéni krve.

Wrist bone

Kdyz necvicite, méli byste pasek trochu povolit tak, jako byste nosili béZné hodinky. Na trénink ho ale zase
dotdhnéte, abyste méli jistotu, Ze ze zapésti odec€itané hodnoty tepové frekvence budou prfesné. Jestlize mate na
zapésti tetovani, neprikladejte snimac pfimo na né, protoze tetovani mize hodnoty tepové frekvence zkreslovat.

Pokud vase ruce a pokozka snadno prochladnou, je vhodné klzi pod snimac¢em nejprve zahrat. Pred tréninkem je
potfeba rozproudit krev!
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U sportovnich disciplin, kde je obtizngjsi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze, anebo kde dochazi ke
svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu v blizkosti snimace, doporu¢ujeme pouzivat snimac tepové frekvence
Polar s hrudnim pasem, ktery vam zajisti pfesnéjsi méreni tepové frekvence. Vice informaci viz Sparovani aplikace
Polar se snimaCem tepové frekvence.

| kdyZ v pribéhu cvi¢eni dostavate mnoho subjektivnich signald o tom, jak se vase télo s fyzickou zatézi vyrovnava
(namahavost cviceni, rytmus dechu, fyzické pocitky), zadny z nich neni tak spolehlivy, jako méfeni tepové frekvence.
To je objektivni a je ovlivnéno vnitinimi i vnéjSimi faktory, coz znamena, ze budete mit k dispozici spolehlivy ukazatel
své fyzické kondice.

ZAHAJENI TRENINKU

@ Alternativni zptsoby prochazeni aplikace najdete v oddilu Navigace v aplikaci Polar.

ZAHAJENi TRENINKU

1. Nahodinkach M600 stisknéte piedni tlaCitko, aby se spustila aplikace Polar. Pozn. nejprve musite ukoncit
vSechny ostatni aplikace.

2. Stisknéte predni tla¢itko, aby se otevfela nabidka Training (Trénink) a zobrazil se seznam sportovnich profil.
3. Prochazejte seznam sportovnich profilti tak, Ze budete Svihat zapéstim k sobé nebo od sebe, a zvolte si profil,
ktery chcete pouzit. V tomto predtréninkovém rezimu setrvejte, dokud hodinky M600 nezaznamenaji vasi
tepovou frekvenci a satelitni signal GPS (pokud se pouzije pro zvoleny sport), abyste zajistili, Zze vasSe

tréninkova data jsou presna.

Jakmile hodinky zaznamenaiji tepovou frekvenci, na displeji se zobrazi ikona srdce s hodnotou tepové
frekvence.

Jestlize sportovni profil podporuje sledovani pomoci GPS, zobrazi se ikona GPS. Abyste chytili satelitni signal
GPS, jdéte ven a stranou vysokych budov a stromu. Aby systém GPS fungoval co nejlépe, noste hodinky
MG600 na ruce tak, aby displej sméfoval nahoru. Méjte je v horizontalni poloze pfed sebou a dal od hrudniku.
Béhem vyhledavani drzte ruku nad Urovni hrudniku a nehybejte s ni. Stujte klidné a vydrzte, dokud M600
nezachyti satelitni signal.

Vzhledem k umisténi antény GPS na M600 se nedoporucuje hodinky nosit s displejem na spodni Casti zapésti.
Pokud mate hodinky nasazené na fiditkach, dbejte na to, aby displej sméfoval nahoru. Vice informaci o GPS
najdete v oddilu GPS.

Zeleny kruh kolem GPS se prestane otacet, jakmile pristroj zachyti signal GPS.

4. Chcete-li zahgjit trénink, stisknéte pfedni tlacitka na zvoleném sportovnim profilu.

@ Pozn. Pokud v tréninkovych datech chcete zobrazovat informace na zakladé téchto méreni, musite aplikaci Polar
na hodinkach M600 povolit sledovani vasi polohu a méreni tepové frekvence.
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Udéleni/zruSeni povoleni

akrwN=

Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni), najdéte polozku Apps (Aplikace) a klepnéte na ni.

Klepnéte na System Apps (Systémoveé aplikace).

V seznamu vyhledejte a klepnéte na Polar.

Klepnéte na Permissions (Povoleni).

Klepnéte na Location (Poloha) nebo Sensors (Snimace) a zvolte, zda chcete aplikaci povolit (pfepinac je
modry), nebo zakazat (prepinac je Sedy) tyto informace sledovat.

Vice informaci o tom, jaké informace mUze aplikace Polar zobrazovat pfi tréninku, najdete v oddilu Pri tréninku.

ZAHAJENI TRENINKU S TRENINKOVYM CiLEM

V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow mlzete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile. Pozor,
tréninkové cile musite nejprve synchronizovat s aplikaci Polar, abyste je mohli pouzivat. Vice informaci viz ¢ast
o synchronizaci. Aplikace Polar vas pfi tréninku povede ke splnéni vaseho cile.

Zahajeni tréninku s tréninkovym cilem napladnovanym na dneSek

1.
2.

3.
4.

NEBO

PO =

Na hodinkach M600 stisknéte predni tlaCitko, aby se spustila aplikace Polar.

Klepnéte na Training (Trénink). Hodinky vas vyzvou, abyste zahgjili tréninkovy cil, ktery mate na dany den
naplanovany.

Klepnéte na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

Najdéte sportovni profil, ktery chcete pfi tréninku pouzit, a klepnéte na négj.

Na hodinkach M600 stisknéte predni tlaCitko, aby se spustila aplikace Polar.
Jdéte do nabidky My day (Mdj den).

Najdéte tréninkovy cil a klepnéte na néj.

Najdéte pozadovany sport pro trénink a klepnéte na néj.

Zahdjeni tréninku s tréninkovym cilem naplanovanym na jiny den

1.
2.
3.

4.
5.

Na hodinkach M600 stisknéte pfedni tlaCitko, aby se spustila aplikace Polar.

Klepnéte na Training (Trénink) nebo stisknéte predni tlacitko, aby se oteviel seznam sportovnich profil(.
Prejedte prstem jednou zprava doleva, aby se oteviel seznam tréninkovych cill naplanovanych na poslednich
sedm dni, na dne3ek a na dalSich sedm dni.

Najdéte tréninkovy cil, ktery chcete splnit, a klepnéte na né;.

Poté najdéte pozadovany sport pro spusdténi zaznamu tréninku a klepnéte na néj.

Zahajeni tréninku s oblibenym cilem

1.
2.
3

4.
5.

Na hodinkach M600 stisknéte predni tlaCitko, aby se spustila aplikace Polar.

Klepnéte na Training (Trénink) nebo stisknéte predni tla¢itko, aby se oteviel seznam sportovnich profil(.
Prejedte prstem dvakrat zprava doleva, aby se oteviel seznam tréninkovych cil(, které jste pfidali k oblibenym
polozkam.

Najdéte oblibeny tréninkovy cil, ktery chcete splinit, a klepnéte na néj.

Najdéte pozadovany sport pro spusténi zaznamu tréninku a klepnéte na négj.

PRI TRENINKU
TRENINKOVE NAHLEDY

Prochazeni tréninkovymi nahledy

* Prejedte prstem po displeji nahoru nebo dol(i.
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NEBO

* Svihnéte zapéstim od sebe a k sobé.

Podivejte se na vyukoveé video, jak pouzivat aplikaci Polar pri tréninku.

Informace, které uvidite v tréninkovych nahledech, zavisi na tom, jak jste si zvoleny sportovni profil upravili.
Nastaveni kazdého sportovniho profilu mizete definovat v aplikaci Polar Flow nebo ve webové sluzbé Polar Flow.

Tréninkové nahledy mohou obsahovat napfiklad tyto informace:

Heart rate

bpm
] 2 7 aktualni tepovou frekvenci,

zénu tepové frekvence (ZonePointer),
—_——— trvani tréninku

®00:0/718

vzdalenost, kterou jste béhem tréninku doposud prekonali,
aktualni tempo,

aktualni ¢as,

pocet kalorii, které jste pfi tréninku jiz spalili

NAHLED AUTOMATICKEHO ZAZNAMU USEKU

Plati tehdy, mate-li u zvoleného sportovniho profilu aktivované nastaveni automatického zaznamu useku. Vice
informaci o tom, jak ménit nastaveni sportovnich profilti, viz Sportovni profily ve webové sluzbé Polar Flow nebo
Sportovni profily v aplikaci Polar Flow na strankach podpory spole¢nosti Polar.

Jak zobrazit ndhled automatického zadznamu dseku
* V tréninkovém nahledu piejedte prstem doleva.
Jak zobrazit pfedchozi iseky
* V nahledu Useku prejedte prstem nahoru.

Podle toho, jak méate nastaveny automaticky zaznam useku, v nahledu useku uvidite:

Automatic lap 1

310:379

trvani nebo délku useku,
priimérnou rychlost nebo tempo,

511:09™

AV ,I 20 e primeérnou tepovou frekvenci
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http://support.polar.com/en/support/navigating_the_polar_app_during_training?product_id=87440&category=video_tutorials
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices?product_id=63839&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?product_id=64072&category=faqs

FUNKCE PRI TRENINKU
Béhem cviteni mizete ruéné oznacit Usek.
Chcete-li oznadit usek,

¢ Stisknéte predni tlacitko.
Pfi prvnim ru€nim oznaceni useku se v aplikaci Polar vytvofi zobrazeni ru€né oznaceného useku pro dany trénink.
MuzZete také pouzit nastaveni automatického Useku. Ve webové sluzbé Polar Flow upravte nastaveni sportovnich
profilG v ¢asti Zakladni informace a nastavte moznost Automaticky isek bud na Délka useku, nebo Trvani iseku.

Jestlize zadate Lap distance (Délka Useku), nastavte vzdalenost, ktera pfedstavuje jeden oznaCeny Usek. Zadate-li
Lap duration (Trvani useku), nastavte interval, po kterém se oznaci jeden usek.

Displej mlzete nastavit tak, aby se pii tréninku nevypinal.

Chcete-li mit displej stale zapnuty

1. Prejedte prstem od horni hrany obrazovky smérem dol(.

Pokud pii tréninku poslouchate hudbu z telefonu sparovaného s hodinkami M600 nebo z aplikace Google Play
Music na hodinkach M600, bude prvnim zobrazenim, které uvidite, zobrazeni ovladani hudby. Pak musite
prejet prstem doleva, abyste nasli zobrazeni Backlight (Podsviceni).

2. Klepnéte na ikonu preskrtnuté zarovky, abyste zapnuli podsviceni pro aktualni trénink (Backlight ON).

Podsviceni musite zapinat pro kazdy trénink zvIast'.

@ Zapnuté podsviceni displeje pfi tréninku znacné sniZuje vydrz baterie hodinek M600: s automatickym jasem
obrazovky se vydiZ baterie sniZuje v pruméru na 5 hodin tréninku a za jasného dne, kdyZ je kontrast obrazovky
nejvyssi, se vydrZ baterie mizZe snizit aZ na 3 hodiny tréninku.

Dotykovy displej mGzete pfi tréninku vypnout v aplikaci Polar.

Chcete-li dotykovy displej zamknout

1. Prejedte prstem od horni hrany obrazovky smérem dolu.

2. Prejedte prstem doleva k zobrazeni Screen lock (Uzaméeni displeje).

3. Klepnéte na ikonu otevieného zamku, pokud chcete aktivovat zamek displeje pro aktualni trénink (Screen
lock ON).

Zamek displeje musite aktivovat pro kazdy trénink zvIast.

Funkce Screen lock ON (Zamek displeje ZAP) vypina dotykovy displej jen v aplikaci Polar. Stale mlzete pouzivat
Svihnuti zapésti k sobé a od sebe k prochazeni tréninkovych nahledli nebo nahledd automatického &i ruéniho Useku
podle toho, jaky nahled jste méli otevieny, kdyz jste dotykovy displej uzamykali.

Dotykovy displej mlzete stale pouzivat k prochazeni chytrych hodinek. Staci, kdyz nejprve ukoncite aplikaci Polar
stisknutim postranniho tlacitka zapnuti. Do zam¢&eného zobrazeni aplikace Polar se mizete vratit tak, ze klepnete na
kartu Recording on (Zaznam zap.) na domovské obrazovce hodinek M600 nebo stisknete predni tlaCitko na
hodinkach.
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Odemceni dotykového displeje
1. Klepnéte na libovolné misto na zamceném displeji. Zobrazi se ikona zamku a v horni €asti displeje text Swipe
down (Pfejedte prstem dol0).

2. Prejedte prstem od horni hrany obrazovky smérem dol(.
3. Klepnéte naikonu zamku, abyste displej odemkli (Screen lock OFF).

Pokud pii tréninku poslouchate hudbu z telefonu sparovaného s hodinkami M600 nebo z aplikace Google Play Music
na hodinkach, miizete hudbu ovladat, aniz byste museli zaviit aplikaci Polar.
Ovladani hudby

* Prejedte prstem od horni hrany obrazovky smérem dol(, kde najdete ovladani hudby.

Pokyny k poslechu hudby na hodinkach M600 bez telefonu najdete na strance napovédy k Wear OS by Google.

PFi tréninku m{iZete pfeskakovat faze pomoci fazovaného tréninkového cile.

Chcete-li pfeskakovat faze

1.V zobrazeni tréninkového cile pfejedte zespodu displeje smérem nahoru a uvidite seznam rliznych fazi
tréninkového cile.
2. Preskocte aktualni fazi klepnutim na dalSi ikonu vievo.

Jak ukongéit aplikaci Polar bez ukon€eni tréninku
* Na hodinkach M600 stisknéte postranni tlacitko zapnuti.

NEBO

® Zatfepejte zapéstim.

9 00:0630

Kdyz pfi tréninku ukoncite aplikaci Polar, zobrazi se upozornéni Recording on (Zaznam zap.). Upozornéni miizete
skryt tak, Ze je prstem odsunete dol( nebo stisknete postranni tlacitko zapnuti. Nyni mGzete hodinky M600 prochazet
a pouzivat jako obvykle.

Pro navrat k tréninku

* Prejedte prstem zespodu domovské obrazovky nahoru, aby se zobrazilo upozornéni Recording on (Zaznam
zap.), a klepnéte na né.

NEBO
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https://support.google.com/androidwear/answer/6102658

* Na hodinkach M600 stisknéte predni tlaitko.

TRENINKOVY PREHLED PRI TRENINKU

Chcete-li zobrazit tréninkovy prehled

* Prejedte prstem doleva. Zobrazeni shrnuti tréninku je posledni vpravo.

I
® 14:25
O 11:3245
-1 14.50"
154
168
6.12™"
5.45™"
08
102
526"
326"
338"
026"
-

Heart rate zones
8:07

12:21
3:53
5:08
4:35

Podle toho, jaky sportovni profil pouzivate, zobrazi se v pfehledu nékteré z nasledujicich

informaci nebo vSechny

Aktualni ¢as,

délka tréninku,

prfekonana vzdalenost (pokud Ize na dany sport pouzit),
prim. tepova frekvence,

max. tepova frekvence,

prim. rychlost nebo tempo (pokud Ize na dany sport pouzit),
max. rychlost nebo tempo (pokud Ize na dany sport pouzit),
prim. kadence,

max. kadence,

max. nadm. vyska,

vybéhnuté metry/stopy,

sebéhnuté metry/stopy,

spalené kalorie,

procento spéalenych kalorii z tuku,

Cas straveny v riznych zénach tepové frekvence

PRERUSENI/UKONCENi TRENINKU
POZASTAVENI TRENINKU

¢ Stisknéte a podrzte predni tlaCitko.

NEBO
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* V tréninkovém nahledu prejedte prstem doprava, najdéte ikonu pozastaveni a klepnéte na ni.

@ V reZimu pozastaveni mizete zobrazit tréninkovy pfehled, kdyZ prejedete prstem doleva.

CHCETE-LI POKRACOVAT V POZASTAVENEM TRENINKU

¢ Klepnéte na ikonku zelené Sipky.

UKONCENi TRENINKU

* Pfi tréninku nebo v rezimu pozastaveni stisknéte a podrzte predni tlaCitko, dokud se zelené pocitadlo nevynuluje.

NEBO
*® V rezimu pozastaveni na displeji klepnéte na Cervenou ikonku pro ukon&eni tréninku a podrzte ji.

PO TRENINKU

Ziskejte okamzitou analyzu a podrobné informace o tréninku pomoci aplikace Polar, aplikace Polar Flow a webové
sluzby Polar Flow.

TRENINKOVY PREHLED NA HODINKACH M600

Po kazdém tréninku ziskate na hodinkach okamzity tréninkovy prehled.
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Training load for

this session
Demanding

Training benefit

Maximum
tramlng +

What a session! You
improved your sprint
speed and the nervous
system of your musc-
les.

To, jaké se v tréninkovém prehledu zobrazi informace, zalezi na sportovnim profilu. Dostupné
informace:

Duration (Délka trvani): délka trvani tréninku.

Distance (Vzdalenost) (pokud Ize na dany sport pouzit): vzdalenost, kterou jste pfi tréninku
prekonali.

Average Heart-rate (Pram. tepova frekvence): priimérna tepova frekvence pfi tréninku.
Maximum heart rate (Max. tepova frekvence): maximalni tepova frekvence pfi tréninku.
Average pace/speed (Priimér. tempo/rychlost) (pokud Ize na dany sport pouzit): priim.
tempo/délka tréninku.

Maximum pace/speed (Maximalni tempo/rychlost) (pokud Ize na dany sport pouzit): maximalni
tempo/rychlost pfi tréninku.

Average cadence (Pram. kadence): primérna kadence pfi tréninku.

Maximum cadence (Max. kadence): maximalni kadence pfi tréninku.

Maximum altitude (Max. nadm. vyska): maximalni nadmofiska vyska pfi tréninku.

Ascended meters/feet (Vybéhnuté metry/stopy): pocet vyb&hnutych metri/stop pfi tréninku.
Descended meters/feet (Sebéhnuté metry/stopy): pocet sebéhnutych metrd/stop pfi tréninku.
Calories (Kalorie): pocet kalorii, spalenych pfi tréninku.

Fat burn % of calories (% kalorii ve spaleném tuku): kalorie ziskané z tuku béhem cviceni
vyjadrené jako procento celkového mnozstvi kalorii spalenych pfi tréninku.

Heart rate zones (Zoény tepové frekvence): ¢as straveny v rliznych zénach tepové frekvence.
Running index: tfida a Ciselna hodnota bézeckého vykonu. Vice informaci najdete v kapitole
Running Index.

Training load (Tréninkova zatéz): vypoctena namahavost tréninku.

Training Benefit (Pfinos tréninku): zpétna vazba tykajici se efektivity tréninku.

Na tréninkovy pfehled se mizete podivat pozdéji v sekci My day (MGj den).
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Chcete-li se na tréninkovy prehled podivat pozdéji

Stisknutim predniho tlacitka spustte aplikaci Polar.

Prejedte prstem nahoru, najdéte polozku My day (Mdj den) a klepnéte na ni.
Prejedte prstem doll, aby se zobrazily dne$ni tréninky.

Klepnéte na trénink, u kterého chcete zobrazit tréninkovy prehled.

HPOON =

V aplikaci Polar mlzete zobrazit pouze tréninkové prehledy za aktualni den. Kompletni tréninkovou historii
s podrobnéjsi analyzou najdete v aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow.

TRENINKOVA DATA V APLIKACI POLAR FLOW

Na telefonu miizete po kazdém tréninku bleskové vyhodnotit sva tréninkova data. Aplikace Polar v hodinkach M600
po skonc&eni tréninku automaticky synchronizuje vase tréninkova data s aplikaci Polar Flow.

DalSi informace viz Aplikace a sluzby Polar a Synchronizace.

TRENINKOVA DATA VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Webova sluzba Polar Flow védm umoznuje analyzovat kazdy detail tréninku a dozvédét se vice o dosazeném vykonu.
Sledujte svUj pokrok a podélte se o svoje nejlepsi tréninkové jednotky s ostatnimi.

Dalsi informace viz Aplikace a sluzby Polar a Synchronizace.

FUNKCE GPS

Hodinky M600 maji zabudovanou GPS, ktera umoznuje presné méfeni rychlosti a vzdalenosti u fady venkovnich
sportQ. Pri tréninku s aplikaci Polar si po tréninku muzete prohlédnout svoji trasu na mapé v aplikaci a webové sluzbé
Polar Flow.

Na M600 najdete tyto funkce GPS:

* Altitude (Nadmoiska vyska): méfeni nadmorské vysky v redlném Case.
* Distance (Vzdalenost): pfesné méreni vzdalenosti béhem tréninku a po ném.
* Speed/Pace (Rychlost/Tempo): pfesné méreni rychlosti/tempa béhem tréninku a po ném.

Upozormujeme, ze GPS prestava zaznamenavat hodnoty, pokud mate na M600 zapnuty rezim Uspory baterie. Rezim
Uspory baterie se zapina automaticky, jakmile nabiti baterie klesne pod 5 %.
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@ I kdyZ nemérite tepovou frekvenci na zapésti, méjte hodinky M600 na ruce tak, aby displej sméfoval nahoru, aby
GPS fungovala co nejlépe. Vzhledem k umisténi antény GPS na M600 se nedoporucuje hodinky nosit s displejem na
spodni ¢asti zgpésti. Pokud mate hodinky nasazené na fiditkach, dbejte na to, aby displej sméfoval nahoru.

SYNCHRONIZACE

K tomu, abyste mohli synchronizovat data mezi aplikaci Polar na hodinkach M600, mobilni aplikaci a webovou
sluzbou Polar Flow, musite mit u¢et u Polaru. U&et jste si jiz zalozili, pokud jste dokongili nastaveni hodinek M600.

AUTOMATICKA SYNCHRONIZACE TRENINKOVYCH DAT

Aplikace Polar v hodinkach M600 po skonceni tréninku automaticky synchronizuje vaSe tréninkova data a data

o aktivité s aplikaci Polar Flow. K tomu, aby automaticka synchronizace fungovala, musite byt prihlaSeni do mobilni
aplikace pomoci svého uctu u Polaru a telefon a M600 musi byt propojeny.

Uzivatelé s telefonem se systémem Android: Telefon Ize s hodinkami M600 propojit bud’ pfes Bluetooth, nebo pres
Wi-Fi.

UzZivatelé iPhonu: Telefon musi byt s hodinkami M600 propojeny pres Bluetooth.

Aplikace Polar také synchronizuje vaSe data o aktivité s mobilni aplikaci, pokud dostanete upozornéni na necinnost
nebo splnite cil denni aktivity.

Kdyz se va3e data o aktivité a tréninkova data aktualizuji v mobilni aplikaci, data se prostfednictvim internetového
pripojeni také automaticky synchronizuji s webovou sluzbou Polar Flow.

@ Upozornéni pro uzivatele iPhonu! Pokud netrénujete s aplikaci Polar a chcete zobrazit data o aktivité v mobilni
aplikaci, musite pouzit ruéni synchronizaci.

SYNCHRONIZACE ZMENENYCH NASTAVENI

MUZete zménit nastaveni G¢tu u Polaru, pfidavat a odebirat sportovni profily, vytvaret tréninkové cile a upravovat
nastaveni sportovnich profill jak ve webové sluzbé Polar Flow, tak v mobilni aplikaci Polar Flow.

VeSkeré zmény, které provedete v mobilni aplikaci, se synchronizuji mezi mobilni aplikaci a webovou sluzbou

automaticky, pokud je telefon pripojeny na internet. Pokud provedete zmény ve webové sluzbé Polar Flow,
synchronizuji se do mobilni aplikace pfi dalSim spusténi aplikace na telefonu.

Plati pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Jsou-li hodinky M600 sparované s telefonem s Androidem, zménéna nastaveni se synchronizuji z mobilni aplikace do
aplikace Polar na hodinkach automaticky prostfednictvim pfipojeni Bluetooth nebo Wi-Fi.

Plati pro hodinky Polar M600 sparované s iPhonem.

Jsou-li hodinky M600 sparované s iPhonem, musite zménéna nastaveni mezi mobilni aplikaci a aplikaci Polar na
hodinkach synchronizovat ru¢né.

CHCETE-LI SYNCHRONIZOVAT DATA 0 AKTIVITE A ZMENENA NASTAVENiI RUCNE (PRO
UZIVATELE IPHONU)

1. Na hodinkach M600 stisknéte predni tlaCitko, aby se spustila aplikace Polar.
2. Rolujte nabidkou dol{i, najdéte polozku Sync (Synchronizace) a klepnéte na ni.
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3. Nahodinkach se béhem synchronizace zobrazi Syncing (Probiha synchronizace) a Completed (Hotovo),
jakmile je uspé&sné dokoncena.

Dalsi informace o pouzivani aplikace Polar Flow, najdete na strankach podpory Polaru.

Dalsi informace o pouzivani webové sluzby Polar Flow, najdete na strankach podpory Polaru.

PLANOVANi TRENINKU

V aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow mGzete planovat trénink a vytvaret si osobni tréninkové cile. Pozor,
tréninkové cile musite nejprve synchronizovat s aplikaci Polar, abyste je mohli pouzivat. Vice informaci viz ¢ast
o synchronizaci. Aplikace Polar vas pfi tréninku povede ke splnéni vadeho cile.

* Rychly cil: Jako cil si zvolte délku tréninku, vzdalenost nebo vydej kalorii. MUzete se napfiklad rozhodnout,
ze budete 30 minut plavat, ubéhnete 10 km nebo spélite 500 kcal.

® Fazovany cil: Trénink si mGzete rozdélit na jednotlivé faze a pro kazdou z nich si stanovit jinou intenzitu a délku
trvani. MUze jit napf. o sestaveni intervalové tréninkové jednotky, jejiz soucasti je vhodna rozcvicka a
odpocinkové faze.

* Oblibené: Zvolte si cil a pfidejte ho do Oblibenych, abyste ho snadno nasli pokazdé, kdyz ho budete chtit
zopakovat.

VYTVORENI TRENINKOVEHO CiLE V APLIKACI POLAR FLOW

1. V aplikace Polar Flow oteviete Tréninkovy kalendar.
2. Klepnéte na ikonu plus v pravém hornim rohu.

RYCHLY CiL:

1. Ze seznamu zvolte Pfidat rychly cil.

2. Zvolte, zda chcete jako cil nastavit Vzdalenost, Délku trvani nebo Kalorie.

3. Pridejte sport (volitelné) a zadejte Nazev cile, Datum, Cas a Poznamky (volitelné). Specifikujte bud
Vzdalenost, Délku trvani, nebo Kalorie podle toho, jaky typ cile jste zvalili.

4. Klepnutim na Vytvofit cil pfidate cil do tréninkového kalendare.

FAZOVANY CiL

@ V aplikaci Polar Flow muZete vytvorit pouze intervalovy fazovany tréninkovy cil. Chcete-li vytvorit jiny typ
fazovaného cile, muZete to udélat ve webové sluzbé Polar Flow.

—_

Ze seznamu vyberte PFidat fazovany cil.

2. Pridejte sport (volitené) a zadejte Nazev cile, Datum, Cas a Poznamky (volitelné). Pomoci posuvniku
zvolte, zda chcete Zahajovat faze automaticky.

3. Prejedte prstem zprava doleva, pokud chcete upravit nastaveni jednotlivych fazi tréninkového cile:

® Zahtati: Zvolte pro nastaveni faze zalozené bud na Délce trvani, nebo na Vzdalenosti a zadejte hodnotu.

° Interval: Zadejte pozadovany Pocet intervall a zvolte faze Prace a Odpocinek bud na zakladé Délky trvani,
nebo Vzdalenosti a zadejte hodnoty.

* Uvolnéni: Zvolte pro nastaveni faze zalozené bud na Délce trvani, nebo na Vzdalenosti a zadejte hodnotu.

1. Klepnutim na Vytvofit cil pfidate cil do tréninkového kalendare.
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VYTVORENI TRENINKOVEHO CiLE VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

1. Prejdéte do DiafFe a kliknéte na Pridat > Tréninkovy cil.
2.V nahledu PFidat tréninkovy cil vyberte jeden z rychlych cill nebo fazovany cil.

RYCHLY CiL:

1. Zvolte si délku trvani, vzdalenost nebo vydej kalorii.

2. Zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 ¢islic), Datum a Cas a jakékoli Poznamky (volitelng), které
si chcete doplnit.

3. U svého cile vyplrite polozky Délka trvani, Vzdalenost nebo Kalorie.

4. Kliknéte na 'i:l' Pridat do oblibenych, prejete-li si pridat svj cil do Oblibenych.
5. Kliknutim na tlacitko UlozZit pfidate cil do Diare.

FAZOVANY CiL

—

Zadejte FAzovany

2. Zvolte Sport, zadejte Nazev cile (maximalné 45 &islic), Datum a Cas a jakékoli Poznamky (volitelné), které
si chcete doplnit.

3. Vyberte si, zda chcete Vytvorit novy cil, nebo Pouzit Sablonu.

4. Pridejte ke svému cili faze. Kliknéte na Délka trvani pro pfidani faze dle délky trvani. Pro kazdou z fazi zvolte

Nazev a Délku trvani, Ruéni nebo Automatické zahajeni nasledujici faze a intenzitu tréninku volbou Zvolte

intenzitu.

5. Kliknéte na 'i:l' Pfidat do oblibenych, prejete-li si pfidat sv{j cil do Oblibenych.
6. Kliknutim na tlacitko UlozZit pfidate cil do Diare.

OBLIBENE
Kdyz si vytvoreny cil pfidate k oblibenym polozkam, mGzete ho pak pouzivat jako planovany cil:

V Dié¥i klepnéte na +PFidat u dne, na ktery chcete naplanovat cil v podobé oblibené polozky.

Klepnéte na Oblibeny cil a otevie se seznam oblibenych polozek.

Vyberte oblibenou polozku, kterou chcete pouzit.

Oblibena poloZka se pfida do vaseho diafe jako napldnovany cil pro dany den. Vychozi naplanovany ¢as
tréninkového cile je 18:00. Chcete-li zménit podrobnosti tréninkového cile, klepnéte na cil v Diafi a zmérite ho
podle sebe. Poté klepnéte na Ulozit, aby se zmény ulozily.

HOLON =

Chcete-li pouzit stavajici oblibenou polozku jako Sablonu pro tréninkovy cil, postupujte takto:

Prejdéte do Diare a kliknéte na PFidat > Tréninkovy cil.

Ve zobrazeni Pfidat tréninkovy cil uvidite své oblibené tréninkové cile pod polozkou Vybrat z oblibenych.
Klepnéte na oblibenou polozku, kterou chcete pouzit jako Sablonu pro cil.

Upravte si oblibenou polozku podle sebe. KdyZz upravite cil v tomto zobrazeni, plivodni oblibeny cil se nezméni.
Zadejte Datum a Cas.

Kliknéte na Pfidat do diare pro pfidani cile do svého Diare.

oukrwnN=

Kdyz své tréninkové cile synchronizujete do aplikace Polar na hodinkach M600, najdete tréninkové cile pro aktualni
den v nabidce My day (MUj den). Tréninkové cile planované na dnesni den spole¢né s tréninkovymi cili planovanymi
na poslednich sedm dni a na dalSich sedm dni zobrazite také, kdyZ v seznamu sportovnich profildl v nabidce Training
(Trénink) prejedete prstem doleva. Ty, které jste zaradili mezi své oblibené tréninkové cile, najdete, kdyz v seznamu
sportovnich profild v nabidce Training (Trénink) prejedete prstem dvakrat doleva.

Pokyny k tomu, jak zahgjit trénink s cilem najdete v oddilu Zahajeni tréninku.

Vice informaci o tom, jak se vytvaifi tréninkové cile v aplikaci Polar Flow, najdete na strankach podpory Polaru.
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OBLIiBENE

Diky funkci Oblibené si mizete ukladat a spravovat své oblibené tréninkové cile ve webové sluzbé Flow. V aplikaci
Polar v hodinkach M600 mUzete mit souc¢asné ulozenych maximalné 20 oblibenych polozek. V aplikaci Polar najdete
oblibené tréninkové cile, kdyz v seznamu sportovnich profiltl v nabidce Training (Trénink) prejedete prstem doleva.
Budete-li mit ve webové sluzbé uloZeno vice nez 20 sportovnich profiltl, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci
odeslano do aplikace Polar. Poradi oblibenych sportovnich profilti ve webové sluzbé si miizete zménit jejich
pretazenim. Vyberte sport, ktery chcete premistit, a pretahnéte jej na misto v seznamu, kde ho chcete mit.

SPRAVOVANI OBLIBENYCH TRENINKOVYCH CiLU VE WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW
PRIDANiI TRENINKOVEHO CiLE DO OBLIBENYCH POLOZEK

1. Vytvorte si tréninkovy cil.

2. Klepnéte na 'i:l’ Pridat k oblibenym, nez si novy tréninkovy cil ulozite klepnutim na Ulozit.
Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.
NEBO

1. V Diafi si otevfete jiz existuijici cil.
2. Klepnéte na 'i:f Pridat k oblibenym.

Cil byl timto pfidan mezi oblibené polozky.
ZMENA OBLIBENE POLOZKY

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:l’ v pravém hornim rohu vedle vaSeho jména. Zobrazi se vSechny
vaSe oblibené tréninkové cile.

2. Klepnéte na oblibenou polozku, kterou chcete upravit, a pak na Upravit.

3. Po provedeni vSech pozadovanych zmén klepnéte na Aktualizovat zmény.

ODSTRANENIi OBLiBENE POLOZKY

1. Kliknéte na ikonku oblibenych polozek 'i:l' v pravém hornim rohu vedle vaSeho jména. Zobrazi se v§echny
vaSe oblibené tréninkové cile.

2. Pro odstranéni tréninkového cile ze seznamu oblibenych polozek kliknéte na ikonku pro mazani v pravém
hornim rohu.

Pokyny k tomu, jak pouzivat oblibené polozky jako naplanovany tréninkovy cil, naleznete v oddilu Planovani tréninku.
Jak zahajit trénink se stanovenym cilem se dozvite v oddilu Zahajeni tréninku.

SPAROVANI APLIKACE POLAR SE SNIMACEM TEPOVE FREKVENCE

U sportovnich disciplin, kde je obtizné&jSi zajistit, aby snimac drzel na zapésti ve stabilni poloze, anebo kde dochazi ke
svalovému a Slachovému napéti nebo pohybu v blizkosti snimace, doporu€ujeme pouzivat snimac tepové frekvence
Polar s hrudnim pasem, ktery vam zajisti presnéjSi méreni tepové frekvence.

Tréninkova aplikace Polar na hodinkach M600 je kompatibilni se snimaci tepové frekvence H6 a H7 od Polaru, jez
pracuji s technologii Bluetooth®.
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Snimac tepové frekvence pracujici s technologii Bluetooth® musi byt sparovany s aplikaci Polar, aby mohly fungovat
spole¢né. Parovani trva pouze nékolik vtefin a zaru€i vdm, Ze aplikace Polar bude pfijimat pouze signaly z vaSich
snimac a zafizeni. Umozni vam tak neruSeny trénink ve skupiné. Pfed U€asti na sportovni akci nebo v zavodé dbejte
na to, abyste parovani provedli jeSté doma, abyste predesli ruSeni od jinych zafizeni.

JAK SPAROVAT SNIMAC TEPOVE FREKVENCE PRACUJICi S TECHNOLOGIi BLUETOOTH®
S APLIKACI POLAR NA HODINKACH M600

1. Pfipnéte si snimac tepové frekvence.

e

* Navlhcete elektrody na hrudnim pasu.
* Pfipojte konektor k pasu.

® Upravte délku pasu, tak aby sedél tésné, ale pohodiné. Nasadte si pas kolem hrudniku, t&sné pod prsni svaly,
a zahaknéte hacek k druhému konci pasu.

® Zkontrolujte, zda navlhéené elektrody priléhaji tésné ke kliZi a logo Polar na konektoru je uprostred a rovné.

—

Spustte aplikaci Polar na M600 stisknutim pfedniho tlacitka. (Nejprve musite ukoncit jakékoli jiné aplikace.)

2. Klepnéte na Training (Trénink) nebo stisknéte predni tlaCitko, aby se na hodinkdch M600 oteviel seznam
sportovnich profil 1.

3. Budete vyzvani, abyste sparovali M600 se snimaCem tepoveé frekvence. Zobrazi se ID snimace tepove frekvence,
napriklad Pair Polar H7 XXXOXOKXXXX (Spéarovat Polar H7 XXXXXXXX).

4. Prijméte zadost o sparovani klepnutim na ikonu zaskrtnuti.

5. Jakmile se snimac tepové frekvence s hodinkami sparuje, zobrazi se hlaSeni H7 connected (H7 pfipojen). Zobrazi

se také ikona srdce ukazuijici vasi tepovou frekvenci a barva krouzku kolem tepové frekvence se zméni ze zelené

na modrou.

@ Kdyz pouzivate snimac tepové frekvence Polar Bluetooth®, aplikace Polar neméfi tepovou frekvenci na zapésti.

JAK ZRUSIT SPAROVANI SNIMACE TEPOVE FREKVENCE PRACUJICIHO S TECHNOLOGIi
BLUETOOTH® S APLIKACi POLAR

1. Jdéte na adresu flow.polar.com.

2. Kliknéte na své jméno v pravém hormim rohu a zvolte Produkty.

3. Uvidite seznam Registrovanych pfistroju. Kliknéte na Odebrat vedle snimace tepové frekvence, chcete-li
zrusit jeho sparovani s jakymkoli zafizenim.
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@ Po kazdéem tréninku odpojte konektor od hrudniho pasu a oplachnéte pas pod tekouci vodou. Snimac tepové
frekvence muZe zustat vlivem potu a vihkosti zapnuty, a proto jej nezapomerite osusit.
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FUNKCE POLAR

SPORTOVNI PROFILY

Sportovni profily jsou sporty, ze kterych si mizete v aplikaci Polar na hodinkach M600 vybirat.

V aplikaci Polar na M600 je sedm vychozich sportovnich profilt.

® Skupinové cviceni

® Béh

® Silovy trénink

¢ Jizda na kole

® Plavani

¢ Jiné halové sporty

* Jiné venkovni sporty

Sportovni profily mizete pfidavat a odebirat v mobilni aplikaci Polar Flow nebo ve webové sluzbé Polar Flow. Ke
kazdé profilové sluzbé si mlzete urcit také specificka nastaveni. MliZete si napfiklad vytvofit personalizované
tréninkové nahledy pro kazdy sport, ktery délate, a zvalit, jaka data chcete pii tréninku vidét: jen tepovou frekvenci
nebo jen rychlost a vzdalenost, zkratka podle toho, co nejlépe vyhovuje vam, vadim tréninkovym potfebam

a pozadavkim.

V aplikaci Polar v hodinkach M600 muzete mit sou¢asné ulozenych maximalné 20 sportovnich profil(l. Pocet
sportovnich profilt v mobilni aplikaci nebo ve webové sluzbé Polar Flow neni omezeny.

Vice informaci viz Sportovni profily ve weboveé sluzbé Polar Flow nebo Sportovni profily v aplikaci Polar Flow na
strankach podpory Polaru.

SPORTOVNI PROFILY POLARU VE WEBOVE SLUZBE FLOW

V aplikaci Polar na M600 je sedm vychozich sportovnich profild. Sportovni profily mizete pfidavat a odebirat ve
webové sluzbé Polar Flow. Ke kazdému sportovnimu profilu si mGzete urcit také specificka nastaveni.

Aplikace Polar na hodinkach M600 miize obsahovat maximalné 20 sportovnich profild. Budete-li mit ve webové
sluzbé ulozeno vice nez 20 sportovnich profild, prvnich 20 jich bude pfi synchronizaci odeslano do aplikace Polar.
Poradi sportovnich profilli ve webové sluzbé Polar Flow si mizete zménit jejich prfetazenim.

PRIDANi SPORTOVNiIHO PROFILU
Ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sportovni profily.
3. Kliknéte na Pridat sportovni profil a vyberte sport ze seznamu.

Vybrany sport bude pfidan do vaSeho seznamu sportovnich disciplin.

DalSi informace o tom, jak se pridavaji a odebiraji sportovni profily v aplikaci Polar Flow, najdete na strankach podpory

Polaru.
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UPRAVENi SPORTOVNiHO PROFILU
Ve webové sluzbé Polar Flow:

1. Kliknéte na svoje jméno/profilovou fotografii v pravém hornim rohu.
2. Zvolte Sportovni profily.
3. U sportu, v némz chcete provést néjaké zmény, kliknéte na Upravit.

V kazdém sportovnim profilu mGzete ménit nasledujici informace:
Zakladni funkce

® Automaticky zaznam Useku (Ize nastavit na zaznam podle trvani, vzdalenosti nebo vypnout)
Tepova frekvence

* Nahled tepové frekvence (tepy za minutu nebo % maxima)
* Nastaveni zén tepoveé frekvence (Pomoci zon tepové frekvence si mizete snadno zvolit a sledovat intenzitu

tréninku. Zvolite-li Vychozi, nebudete moci limity tepové frekvence ménit. Zvolite-li Volitelné, budete moci ménit
vSechny limity. Vychozi limity zon tepové frekvence se pocitaji z vasi maximalni tepoveé frekvence.)
Nastaveni rychlosti/tempa
® Nahled rychlosti/tempa (km/h nebo min/km)
Tréninkové nahledy
Vyberte si informace, které chcete v tréninkovych nahledech pfi tréninku vidét. Pro kazdy sportovni profil mizete mit
celkem osm riiznych tréninkovych nahledd. Kazdy z téchto tréninkovych nahledd mize mit maximalné ¢tyfi datova

pole.

Kliknéte na ikonu tuzky na stavajicim nahledu, pokud jej chcete upravit, nebo pridejte novy nahled. Pro nahled mizete
zvolit jednu az Ctyfi polozky z Sesti kategorii:

Cas Prostredi Télesné miry Vzdalenost Rychlost Kadence

Aktualni ¢as Nadmofrska Tepova Vzdalenost Rychlost/tempo Kadence béhu /
vyska frekvence jizdy na kole

Délka trvani Vzdalenost Primérna
Celkové Pramérna useku rychlosttempo Primérna

. stoupani tepova kadence béhu /

Cas Useku frekvence jizdy na kole

Vzdalenost Maximalni

. Celkové klesani posledniho rychlost/tempo

Cas posledniho Maximalni aseku Kadence bé&hu /

Useku tepova jizdy na kole
Stoupani useku frekvence Pram. Gseku

. Vzdalenost rychlost/tempo

Cas posledniho automaticky Useku

automaticky Klesani useku Pram. TF Gseku  uloZeného Max. kadence

ulozeného useku béhu /jizdy na

useku o Max. kole useku
Stoupani Max. TF useku rychlost/tempo

. automaticky Vzdalenost aseku

Cas aut. iseku ulozeneho posledniho Prm. kadence
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useku

Klesani
automaticky
ulozeného
useku

Gesta a zpétna vazba

* Vibracni signalizace (zap/vyp)

GPS a nadmofska vySka

Pram. TF posl.
useku

Kalorie

Max. TF posl.
useku

Ukazatel zény
TF

Doba v zoné TF

Pram. TF
automaticky
ulozeného
useku

Max. TF
automaticky
uloZzeného
Useku

Priim. tepova
frekvence
posledniho
automaticky
ulozeného
useku

Max. tepova
frekvence
posledniho
automaticky
ulozeného
useku

® Interval zaznamu GPS (vysoka presnost / vyp.)

automaticky
ulozeného
Useku

Max.
rychlosttempo
posl. useku

Pram.
rychlosttempo
automaticky
ulozeného
Useku

Max.
rychlost/tempo
automaticky
ulozeného
useku

Rychlost ¢i
tempo
posledniho
automaticky
ulozeného
useku

Max. rychlost
posl.
automaticky
ulozeného
useku

Pram.
rychlosttempo
posl. useku

béhu /jizdy na
kole useku

Prdm. kadence
béhu /jizdy na
kole
automaticky
ulozeného
Useku

Max. kadence
béhu /jizdy na
kole

Jakmile nastaveni sportovnich profilll dokonéite, kliknéte na tlac¢itko UloZit. Pozn.: Zménéna nastaveni musite
nejprve synchronizovat s aplikaci Polar, abyste je mohli pouzivat. Vice informaci viz oddil Synchronizace.

FUNKCE SMART COACHING (CHYTRE KOUCOVANI) OD POLARU

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

Aplikace Polar na hodinkach M600 ma nasledujici funkce chytrého koucovani od Polaru:

¢ Sledovani aktivity 24 hodin denné, 7 dni v tydnu

® Smart calories (Chytré kalorie)
® Training Benefit (Pfinos tréninku)
® Tréninkova zatéz

® Running Program (Bézecky program)
® Running Index

Podrobné informace o prinosu aktivity muizete zobrazit v aplikaci nebo webové sluzbé Polar Flow.

SLEDOVANI AKTIVITY 24 HODIN DENNE, 7 DNi V TYDNU

Aplikace Polar na hodinkach M600 sleduje vasi aktivitu pomoci 3D akcelerometru, ktery zaznamenava pohyby
zapésti. Provadi analyzu frekvence, intenzity a pravidelnosti vaSich pohybt v kombinaci s vasimi fyzickymi udaji a
umoznuje vam sledovat, jak jste aktivnii ve chvilich, kdy zrovna neméte pravidelny trénink. Doporu€ujeme hodinky
M600 nosit na nedominantni ruce. Sledovani aktivity tak bude pfesné;si.

Funkce sledovani aktivity je stale zapnuta. Pokud na M600 pouzivate cifernik hodinek Polar, uvidite svij pokrok
z hlediska aktivity na domovské obrazovce.

CiL AKTIVITY

Aplikace Polar vas povede k tomu, abyste kazdy den splnili osobni cil denni aktivity. Cil denni aktivity vychéazi z
nastaveni vaSich osobnich dat a Urovné aktivity, které najdete v nastaveni Cile denni aktivity ve weboveé sluzbé Polar

Flow. Pfihlaste se do webové sluzby, v pravém hornim rohu kliknéte na svoje jméno / profilovou fotografii a v
Nastaveni prejdéte na zalozku Cil denni aktivity.

Nastaveni cile denni aktivity vam umoziuje zvolit si takovy cil, ktery nejlépe odpovida vaSemu typickému dni a
aktivité, pfitemz si mlzete vybrat ze tfi Grovni aktivity. Pod polem vybéru uvidite, nakolik musite byt aktivni, abyste
splnili cil denni aktivity ve zvolené urovni. Jestlize napfiklad pracujete v kancelafi a vétSinu dne sedite, méli byste v
bézném dni vénovat piiblizné Ctyfi hodiny fyzické aktivité o nizké intenzité. Na lidi, ktefi v pracovni dobé hodné stoji a
chodi, jsou naroky vyssi.

UDAJE O AKTIVITE

Aplikace Polar zaznamenava, jak se vam dafi denni cil naplhovat. To, jak si z hlediska aktivity vedete, mizete
sledovat na listé aktivity v nabidce My day (MUj den) nebo na cifernicich hodinek Polar.

"””I/
iy,
%

/o
Mon, Jun 13

12:08

Kruh kolem data a ¢asu a procentni hodnota pod ¢asem na ciferniku Polar Activity ukazuiji, jak daleko jste s pInénim
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svého denniho cile aktivity. Kruh se vyplfiuje svétle modrou barvou, kdyz jste aktivni.

Pokud jste v levém umisténi komplikace zvolili Polar > Aktivita, mGzete na ciferniku Polar Combo sledovat, jak
aktivni jste, podle okraje hodinek, ktery se vyplfiuje barvou. Barvu si mGzete nastavit podle sebe tak, Ze klepnete na
cifernik, podrzite na ném prst a zvolite Styly. V levém dolnim rohu ciferniku také uvidite procentualni hodnotu, ktera
ukazuje, jak daleko jste s pInénim cile aktivity.

V sekci My Day (MUj den) uvidite podrobnéjsi informace o denni aktivité a pokyny, jak splnit sv(j cil denni aktivity.

* Kroky: Pocet krok, které jste zatim udélali. Mnozstvi a druhy télesnych pohybli jsou zaznamenavany a
pfevadény na odhadnuty pocet krokd.

* Distance (Vzdalenost): Vzdalenost, kterou jste zatim prekonali. Vypocet vzdalenosti je zalozen na vasi télesné
vySce a poctu kroku, které jste udélali.

¢ Kalorie: Ukaze vam, kolik kalorii jste spalili pfi tréninku i pfi denni aktivit&, a také hodnotu BMR (bazéalniho
metabolismu: minimalni metabolické aktivity potfebné k zachovani Zivota).

@ Displej aktivity muZete rychle oteviit z domovské obrazovky, pokud mate nastaveny cifemnik hodinek Polar
Jumbo. Staci klepnout na svétle modrou ikonu aktivity.

Jestlize chcete vidét, co byste méli jeSté udélat, abyste splnili cil denni aktivity, klepnéte na zobrazeni dat aktivity,
kdyz se zobrazeni dat aktivity na displeji ukaze.
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Zobrazi se vam moznosti, jak dlouho musite byt aktivni, pokud si zvolite aktivity s nizkou, stfedni nebo vysokou
intenzitou. V doporucenich se vyrazem ,up“ (bdélost) rozumi nizka intenzita, ,walking® (chiize) stfedni intenzita a
,j0gging” vysoka intenzita. Pomoci praktickych pokynt, napf. ,50 minut chiize® nebo ,,20 minut joggingu®, si mizete
zvolit, jak dnes chcete cil spinit.

Dalsi priklady aktivit s nizkou, stfedni a vysokou intenzitou najdete v aplikaci Polar Flow a ve webové sluzbé Polar
Flow.

Pokud pouzivéte ciferik Polar, hodinky zavibruiji, kdyZz splnite cil denni aktivity.

UPOZORNENi NA NECINNOST

Je vSeobecné znamo, ze fyzicka aktivita je zasadnim faktorem pro to, abyste si udrzeli dobrého zdravi. Kromé
fyzické aktivity je také dllezité vyhybat se dlouhému sezeni. Dlouhé sezeni Skodi vaSemu zdravi, a to i ve dnech, kdy
trénujete a vyvijite dostate¢nou aktivitu. Aplikace Polar zaznamena, kdyz jste v pribéhu dne byli jiz pfili§ dlouho
neaktivni, a pom(ize vam prerusit sezeni, aby se predeslo neblahym G¢ink(m, které ma na vase zdravi.

Bez ohledu na uroven aktivity, kterou jste si pro cil denni aktivity nastavili, pokud jste jiz 55 minut nevyvinuli Zadnou
pohybovou aktivitu, dostanete upozornéni na necinnost: Zobrazi se text It's time to move (Je Cas se hybat), spolu se
slabou vibraci. Vstarite a najdéte si néjakou pohybovou aktivitu. Jdéte na kratkou prochazku, protahnéte se nebo
vykonejte néjakou jinou lehkou aktivitu. Text zmizi, jakmile se zaCnete hybat, nebo po stisknuti kteréhokoli tlaCitka.

Pokud se nezagnete pohybovat do péti minut, obdrzite znamku za ne€innost. Zndmku za necinnost uvidite v nabidce
My Day (MUj den) v aplikaci Polar pod Udaji o denni aktivité. Po¢et znamek za ne€innost, které jste kazdy den
obdrzeli, uvidite v aplikaci a ve webové sluzbé Polar Flow. MizZete potom pfehodnotit sv(j denni rezim a ucinit kroky k
aktivnéjSimu zivotnimu stylu.

Upozornéni na ne€innost nebo znamky za nec¢innost nemaji vliv na vas pokrok pfi plnéni cile denni aktivity.

INFORMACE 0 SPANKU VE WEBOVE SLUZBE A APLIKACI FLOW

@ Vice informaci o udajich o spanku v aplikaci Polar na hodinkach M600 najdete v kapitole Polar Sleep Plus.

Zafizeni Polar sleduji vasi aktivitu 24 hodin denné 7 dni v tydnu a z pohyb(l zapésti automaticky zjisti, kdy usnete, kdy
spite a kdy se probudite. Sleduji vase pohyby béhem noci, aby zaznamenala vSechna preruseni spanku, a sdéli vam,
kolik ¢asu jste ve skute¢nosti prospali. Spanek detekuji na zakladé pohybli nedominantni ruky prostfednictvim 3D
senzoru zrychleni.

Sledovanim spanku ziskate pfehled o jeho kvalité a uvidite, co byste méli vylepsit nebo zménit. Porovnani pribéhu
noci s priimérem a zjisténi vasSich spankovych vzorci vam maze pomoci odhalit, jaké denni aktivity ovliviuji vas
spanek. Pomoci tydennich souhrmd na vasem Gc¢tu u Polaru budete moci zhodnotit pravidelnost svého vzorce spanku
a bdélosti.

Co méfi Polar Sleep Plus ™ - Hlavni faktory méFeni sledovani spanku

* Doba spanku: Dobou spanku se rozumi celkova doba od usnuti do probuzeni. Pfistroj od Polaru sleduje pohyby
vaSeho téla a dokaze zaznamenat, kdy usnete a kdy se probudite. Rovnéz zaznamena preruseni spanku béhem
celé doby spanku.

* Skuteény spanek: SkuteCnym spankem se rozumi doba spanku od usnuti do probuzeni. Konkrétnéji je to doba
spanku minus preruSeni. Do skute¢ného spanku se zapocitava jen doba, kdy jste opravdu spali. Skute¢ny spanek
mUze byt uveden v procentech [%] i v hodinach a minutach [h:min].
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°* Preruseni: B&hem bézného nocniho spanku dochazi k fadé kratkych a dlouhych preruseni, kdy se ze spanku
probudite. To, zda si pferuSeni pamatujete, zavisi na jejich délce. KratSi preruseni si zpravidla nepamatujeme.
DelSi, napriklad kdyz se v noci vzbudite a jdete se napit, si pamatujeme.

° Priibéh spanku: Pribéh spanku popisuje, nakolik byl spanek souvisly. Priibéh spanku se hodnoti na stupnici od
1do 5, kde 5 oznacuje velmi souvisly spanek. Cim niz&i hodnota je, tim preruovangjsi spanek byl. Jestlize v noci
spite dlouho v kuse a ¢asto se nebudite, hovofime o vydatném spanku.

* Sebehodnoceni: Kromé zobrazovani objektivnich parametri spanku umoznuje sluzba Flow, abyste sv{jj
spanek kazdy den zhodnotili. Uplynulou noc miiZete oznamkovat pomoci pétibodové Skaly: velmi Spatné - $patné
- OK - dobre - velmi dobfe. Odpovite-li na tuto otazku, zobrazi se delSi textové zhodnoceni délky a kvality vaSeho
spanku.

UDAJE O AKTIVITE V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

S mobilni aplikaci Polar Flow mUiZete sledovat a analyzovat Udaje o svoiji aktivité takfikajic za pochodu a pfevadét je
zaplikace Polar do Polar Flow. Webova sluzba vdm o vasi pohybové aktivité poskytne ty nejpodrobnéjsi informace.

ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit (Pfinos aktivity) vam poskytuje zpétnou vazbu ohledné pfiznivého vlivu fyzické aktivity na vase
zdravi a také o nezadoucich ucincich dlouhého sezeni na vaSe zdravi. Tato zpétna vazba vychazi z mezinarodnich
smérmic a z vyzkumu vlivu fyzické aktivity a sezeni na lidské zdravi. Zakladni myslenku Ize vyjadfit takto: Cim jste
aktivné;jsi, tim vice prospivate svému zdravi.

Pfinos vasi denni aktivity uvidite v aplikaci Flow i ve webové sluzbé Flow. M{zZete zobrazit denni, tydenni a mésicni
prinos aktivity. Ve webové sluzbé Flow uvidite také podrobné informace o zdravotnich pfinosech.

Activy summary  Trainig summa; 2

Summary o Activity overview » Activity benefic >

2D 6hours 31 minutes

(]

28 12545 Il impressivel A lot of activity and exercise. This
; [l significantly improves both your health and fitness.
i a7
O e You dicnit spend too much time siting in piace
# 2w Good for you!

Onaet

i =
\, \ Activity benefit

Detailed health benefits

Vice informaci naleznete v oddilu Sledovani aktivity 24/7.

CHYTRE KALORIE

Nejpfesnéjsi pocita¢ kalorii na trhu vypocitava mnozstvi kalorii spalenych béhem dne na zakladé udaju o:

* télesné hmotnosti, vySce, véku, pohlavi,

* maximalni tepové frekvenci jedince (TF,x),

® intenzité tréninku nebo aktivity,

* maximalni spotfebé kysliku jedince (VO2,,,ax)-
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Vypocet kalorii je zalozeny na chytré kombinaci Udaju o zrychleni a tepové frekvenci. Vypocet kalorii pfesné urci
pocet spalenych kalorii pfi tréninku.

MUiZete se podivat na kumulativni vydej energie (v kaloriich, kcal) pfi trénincich a celkovy pocet kalorii spalenych pfi
tréninku po jeho skonceni. Mlzete také sledovat celkovy vydej kalorii za den.

POLAR SLEEP PLUS™

Aplikace Polar na hodinkach M600 sleduje vas spanek, pokud hodinky nechate na ruce pfes noc. Zaznamena, kdy
usnete a kdy se probudite, a shromazduje udaje o vaSem spanku pro podrobnéjsi analyzu v aplikaci a webové sluzbé
Polar Flow. Chytré hodinky sleduji pohyby vasi ruky béhem noci, aby zaznamenaly vSechna preruSeni spanku, a daji
vam védét, kolik ¢asu jste ve skute€nosti prospali.

Nejprve musite nastavit preferovanou dobu spanku v nastaveni Polar Flow. Pak jednoduSe za¢néte hodinky M600
nosit pfes noc. Podrobné;jSi informace o funkci Sleep Plus najdete v [tomto dokumentu podpory].

UDAJE 0 SPANKU V APLIKACI POLAR

Kdyz hodinky M600 zaznamenaji, Ze jste se probudili, obdrzite na né upozomnéni, ze je k dispozici analyza spanku.
Klepnéte na upozornéni a otevie se shrnuti spanku.

C

Sleep time

7h22min

Open summary?

Sledovani spanku muzete ukoncit ru¢né.

Chcete-li sledovani spanku ukongit ruéné

(,_‘L

Open sleep
summary?

Na hodinkach M600 stisknéte predni tlaCitko, aby se spustila aplikace Polar.
Pfejedte prstem nahoru, najdéte polozku My day (M{j den) a klepnéte na ni.
Klepnéte na kartu ,Oteviit shrnuti spanku?*

Klepnéte na ikonu zaskrtavaciho znaménka, aby se sledovani spanku ukoncilo.

Howh =

Karta s Udaji o spanku a shrnuti spanku

Kartu s udaji o spanku najdete v nabidce Maj den. Klepnéte na kartu, pokud chcete zobrazit podrobnéjsi shrnuti
spanku.

Doba spanku
Procento skute¢ného spanku
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Prabéh spanku

Na karté spanku miiZzete spanek ohodnotit. Klepnéte na kartu s emotikony, aby se oteviely moznosti hodnoceni
spanku, a klepnéte na emotikon, ktery nejlépe vystihuje to, jak se vam minulou noc spalo.

Nahled shrnuti spanku zobrazuje tyto informace:

Nahled shrnuti spanku zobrazuje tyto informace:
L9
jonm
6h24min

¢ 23.06
e 05:30 Cas probuzeni.

%
d 95 Skute&ny spanek: Procento a doba, kterou jste skuteéné prospali. Konkrétnéji je to doba
6h5min spanku minus preruseni.

dl 3_5
Fairly
continuous

Sleep Rozlozeni spanku: Znazornéni doby, kdy jste skutecné spali, a pferuSeni v porovnani
s preferovanou dobou spanku.

Doba spanku: Celkova doba od usnuti do probuzeni.

Cas usnuti.

Priibéh spanku: Hodnoceni, nakolik souvisly byl vas spanek (na stupnici od 1 do 5).

t'h.z_%mm Zpétna vazba ke spanku: Zpétna vazba, kterou obdrzite, vychazi z daji o vasem spanku,
preferované doby spanku a vaseho hodnoceni.

6h5min

L .
19min

Feedback
Less sleep than
preferred, good
overall quality

UDAJE 0 SPANKU V APLIKACI A WEBOVE SLUZBE POLAR FLOW

Udaje o spanku se zobrazi v aplikaci a webové sluzbé& Polar Flow po synchronizaci aplikace Polar na hodinkach
M600. Aplikace a webova sluzba Flow zobrazuji idaje o spanku v zobrazeni jedné noci a tydne. Ve weboveé sluzbé
Flow najdete udaje o spanku na karté Spanek v Diafi. Udaje o spanku mlzete zahmout také do zprav o aktivité na
karté Pokrok.

V aplikaci a webové sluzbé Polar Flow si mizete nastavit preferovanou dobu spénku, a tak urcit, jak dlouho chcete
kazdou noc spat. MiiZete také hodnotit svUj spanek. Pokud zobrazeny ¢as usnuti a probuzeni neni spravny, miizete
ho v aplikaci a webové sluzbé opravit. Obdrzite zpétnou vazbu ohledné toho, jak jste spali, vychazejici z udaju

o vaSem spanku, preferované doby spanku a vaSeho hodnoceni.

Sledovanim spankovych vzorcl zjistite, zda je neovliviuji néjaké zmény ve vaSem kazdodennim Zivoté, a mizete
najit rovhovahu mezi odpo€inkem, denni aktivitou a tréninkem.

Vice informaci o funkci Polar Sleep Plus naleznete v tomto podrobném pravodci.
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TRENINKOVA ZATEZ

Tréninkova zatéz je textova zpétna vazba tykajici se namahavosti ur€itého tréninku. Tréninkova zatéz se vypocita
podle spotfeby kritickych zdrojl energie (uhlohydratl a protein() pfi cviCeni.

Funkce Tréninkova zatéZz umoziuje vzajemné srovnavat zatéz riznych typl tréninkd. Mizete napfiklad porovnavat
zatéz dlouhého cyklistického tréninku s nizkou intenzitou s kratkym bézeckym tréninkem o vysoké intenzité. Aby
bylo srovnani trénink( pfesnéjsi, prevedli jsme tréninkovou zatéz na priblizny odhad potfeby regenerace.

Popis tréninkové zatéze uvidite po kazdém tréninku v prehledu tréninku v aplikaci Polar. Odhadovanou potiebu
regenerace u rznych Urovni tréninkové zatéZe najdete zde:

® Mirna 0-6 hodin

® Obstojna 7-12 hodin

* Naro¢na 13-24 hodin

* Velmi narocna 25-48 hodin
* Extrémni vice nez 48 hodin

Podrobnou analyzu tréninku s presnéjSi hodnotou tréninkové zatéze u kazdého tréninku najdete ve webové sluzbé
Polar Flow.

Vice informaci viz stranky podpory k hodinkam M600.

TRAINING BENEFIT

Funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) vam poskytne textovou zpétnou vazbu ohledné Gc€inku kazdého tréninku, a
pomUze vam tak lépe poznat, nakolik byl u¢inny. Zpétnou vazbu naleznete v aplikaci a ve webové sluzbé Flow.
Pro ziskani zpétné vazby musite trénovat celkem minimalné deset minut v zonach tepoveé frekvence.

Zpétna vazba funkce Training Benefit (Pfinos tréninku) je zalozena na zénach tepové frekvence. Zaznamena, kolik
Casu stravite a kolik kalorii spalite v jednotlivych zénach.

V nasleduijici tabulce jsou uvedeny rizné moznosti, jakym zplisobem vam mohl konkrétni trénink prospét.

Zpétna vazba Pfinos

Maximalni trénink+ Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém svalil, takze
je nyni dokazete efektivnéji vyuzivat. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vlc&i Unavé.

Maximalini trénink Uzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost ve sprintu a posilili nervovy systém sval(, takze
je nyni dokazete efektivnéji vyuzivat.

Maximalni trénink a trénink  UZzasny trénink! Zlepsili jste svoji rychlost a efektivnost. Vyrazné jste také posilili svoji
tempa aerobni kondici a schopnost vydrzet déle intenzivni namahu.

Trénink tempa a maximalni  UZasny trénink! Vyrazné jste zlepsili svoji aerobni kondici a schopnost déle vydrzet

trénink intenzivni namahu. Tento trénink rovnéz zlepsil vasi rychlost a efektivnost.

Trénink tempa+ Vyborné tempo pfi dlouhém tréninku. Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepSili rychlost a
schopnost vydrzet déle intenzivni namahu. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vici
unavé.

Trénink tempa Vyborné tempo! Posilili jste svoji aerobni kondici, zlepSili rychlost a schopnost vydrzet déle

intenzivni namahu.

Trénink tempa a vytrvalosti Dobré tempo! Zlepsili jste svoji schopnost déle vydrzet intenzivni namahu. Tento trénink
rovnéz posilil vasi aerobni zdatnost a vydrz vaSich svalu.
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Zpétna vazba

Trénink vytrvalosti a tempa

Trénink vytrvalosti+

Trénink vytrvalosti

Trénink vytrvalosti a
zakladni trénink, dlouhy

Trénink vytrvalosti a
zakladni trénink

Zakladni trénink a trénink
vytrvalosti, dlouhy

Zakladni trénink a trénink
vytrvalosti
Z&kladni trénink, dlouhy

Zakladni trénink

Regeneracni trénink

RUNNING PROGRAM

Pfinos
Dobré tempo! Zvysili jste svoji aerobni zdatnost a vytrvalost sval(l. Tento trénink také posilil
vasi schopnost déle vydrzet intenzivni namahu.

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepsil vytrvalost vaSich svalu a posilil vasi aerobni
kondici. Tento trénink rovnéz zvysil vasi odolnost vici unaveé.

Vynikajici! Zlepsili jste si vytrvalost svall a aerobni kondici.

Vynikajici! Tento dlouhy trénink zlepSil vytrvalost vasich svalu a posilil vasi aerobni
kondici. Posilil rovnéz vasi celkovou vytrvalost a schopnost téla spalovat pfi cviceni tuky.

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

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

Vyborné! Posilili jste si celkovou vytrvalost a schopnost vaseho téla spalovat pfi cvi¢eni
tuky. Tento trénink také zvysil vytrvalost vasSich sval( a vasi aerobni kondici.

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

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

Velice dobry trénink pro vasi regeneraci. Takovéto lehké cvi€¢eni umoziuje télu pfizpusobit
se tréninku.

Polar Running Program (BéZecky program od Polaru) je hotovy a personalizovany béZecky plan, ktery vam pomuze
pfi tréninku na bézecky zavod. Bez ohledu na to, jestli trénujete na zavod na 5 km nebo na maraton, bézecky program
vam fekne, jak moc a jak ¢asto byste méli trénovat.

Bézecky program od Polaru je zalozeny na vasi fyzické kondici a je koncipovany tak, abyste trénovali spravné

a neprepinali se. Program je uzplsobeny dané akci a zohlednuje vaSe osobni vlastnosti, tréninkovou minulost a dobu
na pfipravu. Programy jsou dostupné pro zavody na 5 km, 10 km, pGlmaraton a maraton. Vice informaci o béZzeckém
programu si muizete precist zde.

Bézecky program od Polaru je zdarma. Staci se piihlasit do webové sluzby Polar Flow na adrese flow.polar.com, na
hornim okraji stranky klepnout na PROGRAMY a mlzete zacit s béZzeckym tréninkem.

RUNNING INDEX

Running Index (BéZecky index) nabizi snadny zpusob, jak sledovat zmény v béZzeckém vykonu. Running Index je
priblizna hodnota maximalniho aerobniho bézeckého vykonu, na néjz maji vliv aerobni zdatnost a ispornost béhu.
Dlouhodobéjsim sledovanim hodnoty Running Index mUzete vidét, jaké délate pokroky. ZlepSeni se projevi tak, ze
urCité tempo bude pro vas méné namahavé nebo Ze nyni pobézite rychleji, ale neunavite se pfi tom vice, nez dfiv.

Pro ziskani co nejpfesnéjSich informaci o svém vykonu nezapomente zadat svoje hodnoty TF 5, and TF o
(maximalni a klidové tepové frekvence).

Running Index je vypocitavan pii kazdé tréninkoveé jednotce, jestlize je pouzivan snimac tepové frekvence a je
zapnuta GPS, a kdyZ jsou splnény tyto podminky:

¢ Jako sportovni profil se pouziva bézecky sport (béh, silni¢ni béh, terénni béh atd.)
® Rychlost by méla byt 6 km/h / 3,75 mil/h nebo vys$Si a trénink by mél trvat nejméné 12 minut.
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Vypocet hodnoty Running Index zacina ve chvili, kdy zanete svaoji tréninkovou jednotku nahravat. V prabéhu
tréninkoveé jednotky se miizete dvakrat zastavit, napriklad na svételné kfizovatce, aniz by doSlo k pferuSeni vypoctu.
Po skon€eni tréninku vam M600 ukaze vas Running Index a vysledek ulozi do tréninkového prehledu.

Vysledek porovnejte s nize uvedenou tabulkou.

KRATKODOBA ANALYZA

Muzi

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

Zeny

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

Tato klasifikace je zaloZena na literami reSer3i 62 studii, pfi nichz byla méfena hodnota VO, U zdravych dospélych
v USA, Kanadé a sedmi evropskych zemich. Odkazy: Shvartz E, Reibold RC. Normy aerobni zdatnosti muzu a Zen
ve véku od 6 do 75 let: revize. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

U hodnot Running Index se mizeme setkat s dennimi vykyvy. Na Running Index ma vliv mnozstvi faktor. Hodnota,
kterou ziskate v urcity den, je ovlivnéna zménami vnéjSich podminek pfi béhu, mezi jinymi napfiklad rozdilnym
povrchem, silou vétru a teplotnimi vykyvy.

DLOUHODOBA ANALYZA

Hodnoty jednoho bézeckého indexu (Running Index) nastavuji trend, ktery napovida, s jakym Uuspéchem zabéhnete
urCité vzdalenosti.
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V nasleduijici tabulce naleznete odhadnuté Casy zabéhnuti ur€itych vzdalenosti bézcem, ktery poda maximalni vykon.
Pfi interpretaci tabulky pouzijte dlouhodoby priimér hodnoty svého bézeckého indexu (Running Index). Tyto odhady
jsou nejpresnéjsi pro hodnoty Running Index, které byly ziskany z rychlosti naméfenych v podobnych podminkach, v
jakych budou zabéhnuty sledované vykony.

Running Index Cooperivtest 5km(h:mm:ss) 10km (h:mm:ss) Pulmaraton Maratonsky béh
(m)
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
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

ZONY TEPOVE FREKVENCE

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

Cilova zéna Intenzitav % Pfiklad: Priklady Uginek tréninku
TFmax® Zo6ny tepové trvani
frekvence** tréninku
MAXIMALNI 90-100 % 171-190 méné nez 5

Prinos: Maximalni nebo témér maximalni usili

tepu/min minut vynaloZené pfi dychani a pouzivani svald.
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Cilova zéna

NAROCNA

STREDNI

LEHKA

VELMI LEHKA

Intenzitav % Priklad: Priklady
TFmax* Z6ny tepové trvani
frekvence** tréninku

80-90 % 152-172 2-10 minut
tepd/min

70-80 % 133-152 10-40 minut
tepl/min

60-70 % 114-133 40-80 minut
tepU/min.

50-60 % 104-114 20-40 minut
tepG/min
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Ucinek tréninku

Pocitové vyjadreni: Velmi vyCerpavaijici, jak z
hlediska dychani, tak i svalové zatéze.

Doporucujeme pro: Velmi zkusené a zdatné
sportovce. Pouze v kratkych intervalech,
obvykle jako koneénou pfipravu pro
kratkodobé sportovni vykony.

Pfinos: Vétsi vytrvalost, schopnost udrzet si
vysokou rychlost.

Pocitové vyjadieni: Zplisobuje svalovou Unavu
a zadychanost.

Doporuéujeme pro: Zkusené sportovce pro
celoro¢ni trénink a rlizné délky tréninkovych
jednotek. Nabyva na vyznamu v pfedzavodnim
obdobi.

Prinos: ZvySuje celkové tempo tréninku, vede ke
snadnéjSimu zvladani stfedni zatéze a zvysuje
efektivnost.

Pocitové vyjadieni: Rovnomérné a rychlé
dychani.

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

Prinos: ZlepSuje celkovou obecnou zdatnost,
urychluje regeneraci a podporuje metabolismus.

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

Doporuéujeme pro: Kazdého, kdo do svého
zakladniho tréninku zafazuje i dlouhé
tréninkové jednotky, a pro regeneraci v
prabéhu zavodni sezony.

Pfinos: Zahfiva i uvolfiuje a pomaha pfi
regeneraci.

Pocitové vyjadfeni: Velmi snadné, nizka
namaha.

Doporuéujeme pro: Regeneraci a uvolnéni po
celou tréninkovou sezénu.



* TF ax = maximalni tepova frekvence (220-vék).

** Zbény tepové frekvence (v tepech za minutu) pro tficetiletého ¢lovéka, jehoz maximalni tepova frekvence je 190 tepu
za minutu (220-30).

Trénink v 1. z6né tepoveé frekvence se provadi s velmi nizkou intenzitou. Hlavni princip tohoto typu tréninku spociva v
tom, Ze vykon se dale zlepSuje i pfi nasledné regeneraci, a nikoli jen v prlibéhu samotného tréninku. Urychlete proces
regenerace tréninkem o velice nizké intenzité.

Trénovani ve 2. z6né tepové frekvence slouzi ke zvy$ovani vytrvalosti, coz je dulezitou souc¢asti kteréhokoli
tréninkového programu. Tréninky v této zéné jsou velmi snadné a jsou aerobni povahy. Vysledkem dlouhodobého
tréninku v této lehké z6né je efektivni vydej energie. Pokrok vyZaduje vytrvalost.

Trénink ve 3. zéné tepoveé frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita tréninku je sice vy$si, nez v zoné 1 a 2, presto viak
zUstava prevazné aerobni. Trénink ve sportovni zéné 3 mGze byt napfiklad tvofen intervaly s naslednou regeneraci.
Trénovani v této zoné je mimoradné ucinné pro zlepSeni krevniho obéhu v srdeC¢nim svalu a v kosternim svalstvu.

Je-li vasim cilem dosahovat vrcholovych vykon(, potom budete muset trénovat v zénach 4 a 5. V téchto zénach
budete trénovat anaerobné v intervalech v délce do 10 minut. Cim krat$i interval, tim vy$si intenzita. Velmi dilezita je
dostatecna regenerace mezi jednotlivymi intervaly. Tréninkovy model v zénach 4 a 5 je navrzen tak, aby ved| k tém
nejvyssim vykonlm.

Cilové zony tepové frekvence od Polaru si Ize pfizplsobit na miru, s vyuzitim hodnoty maximalni tepové frekvence
(TFmax), pofizené v laboratofi, anebo osobné pfi tzv. polnim testu. Limity zén tepové frekvence mizete upravovat
zvlast u kazdého sportovniho profilu, ktery mate ve svém uctu u Polaru ve webové sluzbé Polar Flow.

Pfi tréninku v cilové zoné tepové frekvence se pokuste vyuzit cely jeji rozsah. Stfedni ¢ast zony je dobry cil, neni vSak
nutné usilovat o udrzeni tepové frekvence presné na této urovni po celou dobu tréninku. Tepova frekvence se
postupné prizpUsobuije intenzité tréninku. Napfiklad pfi pfechodu z cilové zény tepové frekvence 1 do zény 3 se
obéhovy systém a tepova frekvence pfizplisobi béhem 3-5 minut.

Tepova frekvence reaguje na intenzitu tréninku v zavislosti na faktorech, jako jsou napf. fyzicka zdatnost a mira
regenerace, i na prostredi. Je dilezité v§imat si subjektivnich pocitli inavy a upravit si podle toho tréninkovy program.

MERENiIi KADENCE NA ZAPESTI

Méfeni kadence na zapésti vam umozriuje méfit kadenci béhu bez samostatného krokomeéru. Kadence se méri
pomoci zabudovaného akcelerometru na zakladé pohybu vaseho zapésti.

Mérfeni kadence na zapésti je k dispozici pro tyto sporty: chiize, jogging, béh, silni¢ni béh, béh na ovalu, béh v terénu,
béh na bézeckém pasu a ultrabéh.

Chcete-li zobrazit kadenci pfi tréninku, prejdéte do aplikace Polar Flow > Sportovni profily > klepnéte na sportovni
profil, ktery chcete upravit, > Zménit nastaveni/ Upravit > a do Tréninkovych nahledl sportovniho profilu, ktery
chcete pii béhu pouzivat, pfidejte Kadence b&hu. Nastaveni sportovnich profili mizete ménit také ve webové
sluzbé Polar Flow > Sportovni profily > Upravit. Po tréninku uvidite priimérnou a maximalni kadenci v prehledu
tréninku v aplikaci Polar na hodinkach M600 a v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow.

@ Pro ziskani této funkce musite mit v M600 nainstalovanou aplikaci Polar minimalné verze 1.4., pokud jsou
hodinky sparované s telefonem se systémem Android, nebo verze 2.0, pokud jsou sparované s iPhonem.

Vice informaci o pouzivani kadence béhu pfi tréninku najdete na strankach podpory spole¢nosti Polar.
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PLAVANI

Hodinky Polar M600 jsou vodéodolné do 10 metrd a Ize je nosit pfi plavani.

Pfi zaznamu plaveckého tréninku s aplikaci Polar nemusi byt vlivem plsobeni vody méfeni tepové frekvence na
zapésti optimalni. Aplikace Polar v§ak bude pfesto snimat data o aktivité z pohyb( vaSeho zapésti pfi plavani
a muzete téz ziskat hodnoty namérené pri plavani v ramci plaveckého tréninku.

@ Pozn.: Pfi plavani nemizete s hodinkami M600 pouZivat snimac tepové frekvence Polar s hrudnim pasem,
protoZe Bluetooth ve vodé nefunguje.

MERENIi PLAVANI (V BAZENU)

Mérfeni plavani vam pomaha analyzovat kazdy plavecky trénink a sledovat vykonnost a pokrok z dlouhodobého
hlediska. Pfi méfeni se zaznamenava uplavana vzdalenost, ¢as a tempo a také vas plavecky styl. Kromé toho si
pomoci skore SWOLF mizete zlepSit techniku plavani.

Abyste ziskali co nejpfesnéjSi informace, nezapomente nastavit, na které ruce hodinky M600 nosite. To Ize udélat

v aplikaci Polar Flow v ZafFizeni > Polar M600, nebo ve webové sluzbé Polar Flow u vaSeho jména / profilového
obrazku > Pfistroje > Polar M600 > Nastaveni.

@ Meéreni plavani je dostupné pro sportovni profily plavani a plavani v bazénu. Abyste mohli mérit plavani, musite mit
v M600 nainstalovanou aplikaci Polar minimalné verze 2.0.

PLAVECKE STYLY

Hodinky M600 rozeznaji plavecky styl a vypocitaji miry specifické pro dany styl i celkové hodnoty za cely trénink.

Hodinky M600 rozeznaji tyto plavecké styly:

* Volny styl
® Znak

® Prsa

® Motylek

TEMPO A VZDALENOST

Méfeni tempa a vzdalenosti vychazi z délky bazénu. Abyste ziskali pfesné udaje, nezapomente nastavit spradvnou
délku bazénu. Hodinky M600 poznaji, kdy se obracite, a pouzivaji tyto informace ke stanoveni pfesného tempa
a vzdalenosti.

ZABERY

Hodinky M600 vam ukazou, kolik temp udélate za minutu nebo za jeden bazén. Z téchto informaci miizete lépe
poznat svoji plaveckou techniku, rytmus a ¢as.

SWOLF

SWOLF (zkratka pro plavani a golf) je nepfima mira G€innosti. Hodnota SWOLF se vypocita tak, ze se secCte ¢as
a pocet temp na jeden bazén. Napfiklad 30 sekund a 10 temp k uplavani jednoho bazénu znamena skére SWOLF 40.
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Obecné feCeno, ¢im nizsi hodnota SWOLF je pro urCitou vzdalenost a styl, tim vétsi ucinnost.

Hodnota SWOLF je velice individualni, a proto byste neméli svoji hodnotu porovnavat s hodnotou jinych lidi. Je to
spiSe osobni nastroj, ktery vam pom(ize zlepsit a vypilovat techniku a najit optimalni t¢innost pro riizné styly.

NASTAVENi DELKY BAZENU

Je dllezité, abyste nastavili spravnou délku bazénu, protoze to ma vliv na vypocet tempa, vzdalenosti a frekvenci
zabér(i i na skore SWOLF. Vychozi délky jsou 25 metr(, 50 metrl a 25 yard(, ale mGzete ru¢né nastavit i vlastni
délku. Minimalni délka, kterou Ize nastavit, je 20 metri/yardq.

Délku bazénu vidite v predtréninkovém rezimu, tj. kdyZz rolujete seznamem profil na M600 na profil plavani nebo
plavani v bazénu. Chcete-li ji zménit tady, postupujte podle pokyn( nize.

CHCETE-LI ZMENIT DELKU BAZENU

1. Rolujte seznamem profiltl na M600 na profil plavani nebo plavani v bazénu.

2. Klepnéte na ikonu bazénu vedle ikony sportu.

3. Klepnéte na jednu z pfednastavenych délek bazénu. Nebo klepnéte na Customize (Vlastni), pokud chcete
nastavit vlastni délku bazénu. Vlastni délku bazénu mlzete nastavit na hodnotu mezi 50 a 250 metry/yardy.
Klepnutim vyberte pozadovanou délku. MuZete zménit i jednotku délky bazénu klepnutim na Pool length
(m/yd) (Délka bazénu (m/yd)) v horni ¢asti seznamu a poté na pozadovanou jednotku.

@ Informace o tom, jak pfidavat nové sportovni profily do hodinek M600 na telefonu, najdete na strankach podpory

Polaru.

ZAHAJENIi PLAVECKEHO TRENINKU

Na hodinkach M600 stisknéte predni tlaCitko, aby se spustila aplikace Polar.

Klepnéte na Training (Trénink) nebo stisknéte predni tlacitko, aby se oteviel seznam sportovnich profilu.
Rolujte seznamem profili na profil Swimming (Plavani) nebo Pool swimming (Plavani v bazénu).
Zkontrolujte, zda mate spravné nastavenou délku bazénu (zobrazi se na displeji).

Stisknéte predni tlacitko pro spusténi zaznamu tréninku.

akrwN=

Informace zobrazované v tréninkovych nahledech na M600 si mliZete upravovat v mobilni aplikaci nebo webové
sluzbé Polar Flow.

Po tréninku uvidite podrobné rozdeéleni tréninku v aplikaci a webové sluzbé Polar Flow.
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NASTAVENI

PRISTUP K NASTAVENIM

Nastaveni mlzete na chytrych hodinkach M600 zobrazit a upravovat v aplikaci Settings (Nastaveni).

VYVOLANi NASTAVENI

1. Stisknéte postranni tlacitko zapnuti, aby se otevfela nabidka aplikaci.
2. Najdéte polozku Settings (Nastaveni) a klepnéte na ni.

NEBO

1. Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.
2. Na obrazovce prejedte prstem seshora doll a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé nastaveni).
3. Klepnéte na ikonu nastaveni.

NASTAVENI DISPLEJE
JAK UPRAVIT JAS DISPLEJE
1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Display (Displej) a klepnéte na ni.

2. Klepnéte na Adjust brightness (Upravit jas).
3. Zvolte pozadovanou urovern jasu a klepnéte na ni.

@ SniZenim jasu displeje hodinek mizZete prodlouZit vydrZ baterie.
ZAPNUTIi/VYPNUTi FUNKCE ALWAYS-ON SCREEN

Miizete si zvolit, zda chcete, aby byl na displeji matné zobrazeny ¢as nebo aby byl zcela vypnuty, kdyZ hodinky
nepouzivate.

CHCETE-LI ZMENIT NASTAVENI NA M600

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Display (Displej) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Always-on screen (Displej vzdy zapnuty), kde mizZete tuto moznost bud’ zapnout (pfepinac je
modry), nebo vypnout (pfepinac je Sedy).

CHCETE-LI ZMENIT NASTAVENI NA TELEFONU

1. Spustte aplikaci Wear OS by Google.
2. Klepnéte na ikonu nastaveni.

UzZivatelé s telefonem se systémem Android: Najdéte polozku M600 v nabidce Device settings
(Nastaveni zafizeni) a klepnéte na ni.

3. Pomoci prepinacCe zapnéte nebo vypnéte moznost Always-on screen (Displej vzdy zapnuty).

Je-li moznost Always-on screen (Displej vZdy zapnuty) vypnuta a displej hodinek je Cerny, mizete jej znovu
zaphout tak, Ze na néj klepnete, rychle zvednete chytré hodinky pfed sebe nebo stisknete postranni tlacitko zapnuti.

@ Pokud displej chytrych hodinek M600 nechate vypnuty, kdyZ je nepouzivate, prodlouzite tak vydrz baterie.
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ZAPNUTI/VYPNUTi ZAMKU DISPLEJE

Muzete nastavit, aby se displej automaticky zamykal, kdyz nemate hodinky M600 nasazené na ruce. Mlzete
nastavit, aby se uzamceny displej oteviral pomoci nakresleni vzoru pro uzamceni displeje, zadani kédu PIN nebo
hesla.

ZAPNUTi ZAMKU DISPLEJE

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Personalization (Personalizace) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Screen lock (Zamek displeje).

3. Muzete si vybrat Pattern (Vzor), PIN, Password (Heslo) nebo None(Zadny) (vypnuto).

4. Chcete-li nastavit vzor pro uzamceni displeje, PIN nebo heslo, postupuijte podle pokynt na displeji.

Kdyz je automaticky zamek displeje zapnuty, mizete displej zamknout i ru¢né:

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Personalization (Personalizace) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Lock screen now (Zamknout displej).
3. Potvrdte klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

VYPNUTi ZAMKU DISPLEJE

Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Personalization (Personalizace) a klepnéte na ni.
Klepnéte na Screen lock Automatic (Automaticky zamek displeje).

Nakreslete vzor pro uzamceni displeje, zadejte PIN nebo heslo.

Najdéte polozku None (Zadny) a klepnéte na ni.

Potvrdte vypnuti automatického zamku displeje klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

arwnN=

ZAPNUTI/VYPNUTi DOTYKOVEHO DISPLEJE

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

Miizete nastavit zamek dotykového displeje tak, aby se dotykovy displej na chytrych hodinkach vypinal v situacich,
kdy nechcete, aby displej reagoval na dotyky, tedy napfiklad ve vodé.

Zapnuti zamku dotykového displeje

Prejedte prstem od horni hrany domovské obrazovky smérem dold.

Klepnéte na ikonu nastaveni.

Klepnéte na Display (Displej).

Klepnéte na Touch lock (Zamek displeje).

Aktivaci zamku dotykového displeje potvrdte klepnutim na ikonu zaSkrtavaciho znaménka.

akrown=

Vypnuti zamku dotykového displeje
® Stisknéte postranni tlacitko zapnuti.

ZMENA VELIKOSTI PiSMA
Pokud chcete, mizete zménit velikost textu na displeji hodinek M600.

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Display (Displej) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Font size (Velikost pisma).
3. Mizete volit mezi Small (Malé) a Normal (Normalni). Klepnutim na poZadovanou velikost pisma ji zapnete.
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PRIBLIZENi A ODDALENI DISPLEJE HODINEK M600

Pokud na displej hodinek M600 Spatné vidite, mizete zapnout funkci lupy.

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Accessibility (Usnadnéni) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Magnification gestures (Pohyby pro zvétSeni).
3. Potvrdte klepnutim na ikonu zaskrtavaciho znaménka.

Kdyz lupu zapnete, muizete text na displeji hodinek M600 pfiblizit a oddalit tak, ze na displej tfikrat klepnete.

NASTAVENI CIFERNiKU

Cifernik hodinek mGzete ménit podle toho, co se vam libi.

Kdyz si zvolite ,Polar Combo* (vychozi cifemik), ,Polar Activity* nebo ,Polar Jumbo*®, na domovské obrazovce
uvidite, jak jste daleko s plnénim cile denni aktivity.

Wiy,
iy
Y,

v
Mon, Jun 13

CHCETE-LI ZMENIT CIFERNiK HODINEK NA M600

1. Nadomovské obrazovce prejedte prstem zprava doleva.

2. Klepnéte na +Add more watch faces (Pfidat ciferniky hodinek), aby se otevfel seznam dostupnych cifernik(i
pro M600.

3. Klepnutim vyberte pozadovany cifernik.

Cifernik mizete snadno zménit na néktery z posledné pouzitych: Staci na aktivni domovské obrazovce prejet prstem
doprava nebo doleva, aby se oteviela nabidka posledné pouzitych cifernikd, najit pozadovany cifernik a klepnout na
néj.

CHCETE-LI ZMENIT CIFERNIK HODINEK NA TELEFONU

1. Spustte aplikaci Wear OS by Google.

2. Vyberte sijeden v nabidce Watch faces (Ciferniky hodinek) nebo klepnéte na More (Vice) pro zobrazeni
dalSich moznosti.

3. Klepnéte na ten, ktery chcete pouzit.

@ UzZivatelé s telefonem se systémem Android: Dalsi mozZnosti cifernik( hodinek ziskate prostrednictvim aplikaci
tretich stran. V aplikaci Wear OS by Google na telefonu klepnéte na MORE (VICE) vedle Watch faces (Ciferniky
hodinek), poté klepnéte na Get more watch faces (Ziskat dalsi ciferniky hodinek) dole v nabidce.

Nové ciferniky na hodinky M600 si mlzete stahnout také z aplikace Google Play Store na chytrych hodinkach.

JAK ZiSKAT DALSI CIFERNiIKY HODINEK M600

1. Nadomovské obrazovce prejedte prstem zprava doleva.
2. Klepnéte na +Add more watch faces (Pfidat ciferniky hodinek), aby se oteviel seznam vychozich ciferniku
pro M600.
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3. Dole na seznamu klepnéte na Get more watch faces (Ziskat dalSi ciferniky hodinek), aby se oteviela aplikace
Google Play Store.

4. Rolujte seznamem dostupnych cifernik(.

5. Klepnéte na cifernik, chcete-li zobrazit vice informaci.

6. Klepnéte na Install (Instalovat), pokud chcete novy cifernik stahnout do hodinek M600.

KOMPLIKACE CIFERNiIK( HODINEK

Na nékterych cifernicich miiZzete zobrazovat rlizné informace z aplikaci na M600, na zakladé kterych mlzete provadét
rizné kroky. Pokud cifernik tyto komplikace tfetich stran podporuje, mlzete ménit informace zobrazované na
ciferniku.

CHCETE-LI PRIDAT KOMPLIKACE CIFERNiIKU HODINEK

Otevfiete nastaveni komplikaci ciferniku hodinek klepnutim a podrzenim domovské obrazovky.

Klepnéte na Data.

Klepnéte na umisténi komplikace.

Rolujte seznamem dostupnych komplikanich aplikaci a klepnéte na tu, kterou chcete pouzit. U nékterych
aplikaci bude na vybér vice moznosti: Rolujte seznamem dostupnych moznosti a klepnéte na tu, kterou chcete
pouzit.

Opakujte dva vySe uvedené kroky u kazdého umisténi komplikace.

Rezim vlastniho nastaveni ukonéite stisknutim postranniho tlaCitka zapnuti.

HON =
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REZIM USPORY BATERIE

Rezim Uspory baterie omezuje nékteré funkce chytrych hodinek M600, aby se prodlouzila zivotnost baterie. Rezim
Uspory baterie omezuije tyto funkce:

* vibrace,

* sluzby polohy,

® pouzivani Wi-Fi a mobilu,
* aktualizace dat a aplikaci,
¢ displej vzdy zapnuty.

ZAPNUTI/VYPNUTI REZIMU USPORY BATERIE

Prejedte prstem od horni hrany domovské obrazovky smérem dold.

Klepnéte na ikonu nastaveni.

Klepnéte na System (Systém).

Klepnéte na Battery saver (Rezim uspory baterie), pokud chcete rezim uspory baterie zapnout (prepinac je
modry), nebo vypnout (pfepinac je Sedy).

5. Potvrdte, Ze chcete rezim Uspory baterie zapnout, klepnutim na ikonu zasSkrtavaciho znaménka.

HON =

NASTAVENi UPOZORNENIi NA HODINKACH M600

Miizete zménit nastaveni, jak dlouho chcete nahledy upozornéni na displeji hodinek M600 zobrazovat.

CHCETE-LI ZMENIT NASTAVENi NAHLEDU UPOZORNENI

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Notifications (Upozornéni) a klepnéte na ni.

2. Kilepnéte na Notification previews (Nahledy upozornéni).

3. Klepnéte na nastaveni, které chcete pouzit. M(zete si vybrat mezi High (VZdy) (vZdy se zobrazuje), Normal
(Normalni) (zobrazi se na 5 s) a Off (Vyp.) (nikdy se nezobrazi).
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V§echna upozornéni muizete vypnout tak, Ze zapnete rezim nerusit.

ZAPNUTI REZIMU NERUSIT NA HODINKACH Mé600

1. Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.
2. Na obrazovce prejedte prstem seshora doll a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé nastaveni).
3. Klepnéte na ikonu Nerusit.

@ Podivejte se, jak se vypinaji vSechna upozoméni i displej, napfiklad na noc, aktivaci reZimu divadlo.

Miizete zménit nastaveni toho, jaky typ upozornéni chcete zobrazovat, i kdyz mate zapnuty rezim nerusit.
Chcete-li upravit rezim nerusit

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku Notifications (Upozornéni) a klepnéte na ni.

2. Klepnéte na Do not disturb unless... (Nerusit, pokud...)

3. Klepnéte na nastaveni, které chcete pouzit. MUzZete si zvolit, Ze chcete byt vyruSeni pfichozimi hovory od
oblibenych kontaktt (Calls from favorites) pfipomenutimi (Reminders), kdyZ mate na programu néjaké akce
(Events) nebo kdyz jste si nastavili, aby se vypinali budiky (Alarms).

UPOZORNENI ZE SPAROVANEHO TELEFONU

Rada upozornéni, ktera vidite na sparovaném telefonu, se zobrazi také na hodinkach M600. Hodinky M600 pouzivaji
nastaveni upozoméni, ktera jste urcili pro aplikace na telefonu. Pokud jste povolili, aby aplikace zobrazovala
upozornéni na telefonu, mazete upozornéni dostavat i na chytré hodinky. Hodinky v pfipadé upozornéni jen zavibruiji,
nebudou vydavat zadny zvuk. Kdyz zruSite upozornéni na chytrych hodinkach, zrusi se také na telefonu a opacné.

Miizete nastavit, jaké aplikace na telefonu mohou posilat upozormnéni do hodinek M600.

BLOKOVANI APLIKACE

1. Spustte aplikaci Wear OS by Google v telefonu a klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).

2. Klepnéte na Block(ed) app notifications (Blokovana upozornéni aplikaci)

3. Vtelefonu s Androidem: Klepnéte na znaménko plus a vyberte libovolnou aplikaci ze seznamu, kterou
chcete pridat na seznam blokovanych.
V iPhonu: Klepnéte na + Add apps to block list (Pfidat aplikaci na seznam blokovanych) a vyberte libovolnou
aplikaci ze seznamu, kterou chcete pfidat na seznam blokovanych. Aby se zmény ulozily, klepnéte na DONE
(HOTOVO).

ZRUSENi BLOKOVANIi APLIKACE

1. Spustte aplikaci Wear OS by Google v telefonu a klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).
2. Klepnéte na Block(ed) app notifications (Blokovana upozormeéni aplikaci).
3. Vtelefonu s Androidem: Klepnéte na X vedle aplikace, kterou chcete odblokovat.
V iPhonu: Klepnéte na EDIT (UPRAVIT) a UNBLOCK (ODBLOKOVAT) vedle aplikace, kterou chcete

odstranit ze seznamu blokovanych aplikaci. Potom klepnéte na DONE (HOTOVO).

Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.
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Kdyz je telefon se systémem Android pfipojeny k hodinkam M600, miZete jej ztlumit, aby se pfi vystrahach
a hovorech nespoustély vibrace na obou zafizenich. Upozornéni vSak nadéle uvidite i na telefonu.

ZMENA SiLI VIBRACI PRI UPOZORNENi

Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni).

Klepnéte na Apps & notifications (Aplikace a upozornéni).

Klepnéte na Vibration pattern (Typ vibraci).

Zvolte silu vibraci: Normal (Normalni), Long (Dlouhé) nebo Double (Dvojité).

HOLON =

ZTLUMENI PRIPOJENEHO TELEFONU

1. Spustte aplikaci Wear OS by Google v telefonu a klepnéte na ikonu Settings (Nastaveni).
2. V nabidce General (Obecné nastaveni) pfepnéte prepinac do polohy zapnuto u moznosti Silence phone
while wearing watch (Ztlumit telefon pfi pouzivani hodinek).

NASTAVENi DATA A CASU

Na M600 miiZzete datum a ¢as nastavit ru¢né nebo je synchronizovat automaticky z telefonu nebo sité*.

ZMENA NASTAVENI DATA A CASU

Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku System (Systém) a klepnéte na ni.
Klepnéte na Date & time (Datum a Cas).

Klepnéte na Automatic date & time (Automatické nastaveni data a Casu).

Zvolte a klepnéte na moznost, kterou chcete pouzit:

PN =

* Sync from phone (Synchronizovat z telefonu)

* Sync from network (Synchronizovat ze sité): Pokud zvolite tuto mozZnost, budete si moci také vybrat, jestli
chcete pouzivat 24hodinovy nebo 12hodinovy format.

* OFF (VYP): Pokud zvolite tuto moznost, klepnéte na Set date (Nastavit datum) a Set time (Nastavit ¢as)
a provedte nastaveni ru¢né. Zde si budete moci také zvalit, jestli chcete pouzivat 24hodinovy nebo 12hodinovy
formét.

@ Ve stejné nabidce nastaveni data a Casu si mizete také zvolit synchronizovat casové pasmo z telefonu nebo je
nastavit sami.

*Plati pouze pro hodinky Polar M600 sparované s telefonem se systémem Android.

REZIM LETADLO

V rezimu letadlo je na M600 pfipojeni pres Bluetooth a Wi-Fi vypnuto. Pfesto mliZete pouzivat nékteré zakladni funkce
chytrych hodinek, napfiklad miizete trénovat s aplikaci Polar za pouziti sledovani tepové frekvence méfené na
zapésti. Nem{izete ovSem synchronizovat data pfes mobilni aplikaci Polar Flow ani hodinky M600 pouzivat s jinymi
bezdratovymi doplriky.

ZAPNUTI/VYPNUTI REZIMU LETADLO

1. Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.
2. Na obrazovce pfejedte prstem seshora doll a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé nastaveni).
3. Klepnéte na ikonu letadla.

NEBO
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Jdéte do nabidky Settings (Nastaveni), najdéte polozku Connectivity (Pfipojeni) a klepnéte na ni.

2. V seznamu vyhledejte Airplane mode (Rezim letadlo).

3. Klepnéte na Airplane mode (Rezim letadlo), pokud chcete Rezim letadlo zapnout (pfepinac je modry), nebo
vypnout (pfepinac je Sedy).

REZIM DIVADLO

V rezimu divadlo jsou displej hodinek M600 a v§echna upozoméni docasné vypnuta. | kdyz otoCite zapésti nebo se
dotknete displeje, displej se nerozsviti.

ZAPNUTI REZIMU DIVADLO

1. Dbejte na to, aby byl displej hodinek M600 aktivni a abyste byli na domovské obrazovce.
2. Na obrazovce prejedte prstem seshora dol( a dostanete se do nabidky Quick Settings (Rychlé nastaveni).
3. Klepnéte na ikonu Theater mode (Rezim divadlo).

VYPNUTi REZIMU DIVADLO

® Stisknéte postranni tlacitko zapnuti.

POVOLENI

Mizete urcit, jaké informace mohou riizné aplikace na M600 pouzivat.

CHCETE-LI ZMENIT NASTAVENi POVOLENI

Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni) a najdéte polozku Apps (Aplikace) a klepnéte na ni.

Klepnéte na System Apps (Systémoveé aplikace).

Rolujte seznamem a najdéte aplikaci nebo sluzbu, jejiz povoleni chcete zménit, a klepnéte na ni.

Klepnéte na Permissions (Povoleni).

Klepnéte na rlizna povoleni, pokud je chcete zapnout (pfepinac je modry), nebo vypnout (pfepinac je Sedy).

akrwN=

NASTAVENI JAZYKA

Pozadovany jazyk si mizete na hodinkach M600 zvolit béhem nastaveni. MUzete si vybrat jeden z téchto jazyki:

® kanton$tina (Hong Kong)

*® danstina

* holandStina

¢ angli¢tina (USA, Spojené kralovstvi)
® finStina

¢ francouzstina (Francie, Kanada)
® némcina

® indonézstina

* jtalStina

® japonstina

® korejstina

® mandarinétina (Taiwan)

® norstina (Bokmal)
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® polstina

® portugalStina

® rustina

* Spanélstina (USA, Spanélsko, Latinska Amerika)
® Svédstina

® thajStina

® tureCtina

® vietnamstina

Upozoriujeme, ze chytré hodinky nakonec pfevezmou jazykové nastaveni z vaSeho telefonu. Jinak fe€eno, pokud si
na M600 zvolite jiny jazyk, nez jaky pouzivate na telefonu, hodinky pfepnou na jazyk telefonu. Vyjimkou je situace,
kdy hodinky M600 jazyk telefonu nepodporuiji. V takovém pfipadé vas hodinky informuiji, ze uvedena jazykova
konfigurace neni podporovana. Presto budete moci na chytrych hodinkach pouzivat jiny jazyk.

ZMENA JAZYKA NA HODINKACH M600

* Zménite jazyk, ktery pouzivéte na sparovaném telefonu.

Aplikace Polar na M600 nepodporuje nékteré jazyky, které jsou k dispozici pro operacni systém Wear OS by Google.
To znamena, ze pokud se rozhodnete pouzivat M600 v nékterém z nepodporovanych jazyk, bude jazykem aplikace
Polar na chytrych hodinkach anglictina (USA).

DalSi podporované jazyky v aplikaci Polar kromé angli¢tiny (USA) jsou:

* holandStina

°® danstina

* finStina

¢ francouzstina (Francie)
® némcina

® indonézstina

* jtalStina

® japonstina

® korejstina

® norstina (Bokmal)

® polstina

® portugalStina (Portugalsko)
® rustina

* $panélstina (Spanélsko)
* Svédstina

® turectina

RESTARTOVANi A RESETOVANI

Stejné jako u jakéhokoli jiného elektronického pfistroje, doporucujeme, abyste hodinky M600 ob&as vypnuli.
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Vyskytnou-li se s hodinkami M600 néjaké potize, zkuste je restartovat. Restartovanim chytrych hodinek M600 se
nesmazou zadna jejich nastaveni ani vade osobni udaje v nich ulozené.

RESTARTOVANI HODINEK M600

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku System (Systém) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Restart (Restartovat).
3. Potvrdte, ze chcete hodinky restartovat, klepnutim na ikonu zaSkrtavaciho znaménka.

NEBO

® Stisknéte a podrzte postranni tlaCitko zapnuti, dokud se nezobrazi logo Polar.

Nékdy restartovani elektronického pfistroje nestaci. Pokud napfiklad mate problém s opétovnym navazanim
ztraceného spojeni mezi M600 a telefonem a jiZ jste vyzkouSeli ostatni naSe tipy pro feSeni problémd, ale stale se
nelze pfipojit, mizete zrusit sparovani hodinek M600 s telefonem a resetovat je do tovarniho nastaveni.

@ Nezapomerite, Ze resetovanim budou z hodinek M600 vymazany veSkeré osobni Udaje a nastaveni a budete si je
muset znovu nastavit pro své potreby.

Chcete-li chytré hodinky M600 resetovat do tovarniho nastaveni, musite zrusit sparovani hodinek s telefonem
a resetovat je podle pokynu nize.

Uzivatelé s telefonem se systémem Android

ZRUSENi SPAROVANi HODINEK M600 S TELEFONEM A RESETOVANI HODINEK

V aplikaci Wear OS by Google v telefonu oteviete Settings (Nastaveni).

V nabidce Device settings (Nastaveni zafizeni) klepnéte na Polar M600.

Klepnéte na UNPAIR WATCH (ZRUSIT SPAROVANI HODINEK).

Potvrdte zruSeni sparovani klepnutim na UNPAIR WATCH (ZRUSIT SPAROVANI HODINEK). Tim se
hodinky také resetuji.

HOLON =

OPETOVNE SPAROVANIi HODINEK M600 S TELEFONEM

—_

Spustte aplikaci Wear OS by Google v telefonu.
2. K dokonceni opétovného sparovani hodinek M600 s telefonem postupujte podle pokyn(i na obrazovce nebo

podle pokynt v kapitole Nastaveni hodinek M600. Nezapomefite hodinky M600 znovu nastavit v aplikaci Polar

Flow!

Uzivatelé iPhonU

ZRUSENIi SPAROVANi HODINEK M600 S TELEFONEM

V aplikaci Settings (Nastaveni) na telefonu klepnéte na Bluetooth.

Na seznamu najdéte své zafizeni Wear OS by Google a klepnéte na ,,i“.

Aby se sparovani zrusilo, klepnéte na Forget This Device (Zapomenout toto zafizeni).
Potvrdte zruSeni sparovani klepnutim na Forget Device (Zapomenout zafizeni).

Howh =
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RESETOVANI HODINEK M600 DO TOVARNIHO NASTAVENI

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku System (Systém) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na Disconnect & reset (Odpojit a resetovat).
3. Potvrdte, Ze chcete hodinky resetovat, klepnutim na ikonu zaSkrtavaciho znaménka.

OPETOVNE SPAROVANiI HODINEK M600 S TELEFONEM

1. V aplikaci Wear OS by Google v telefonu klepnéte na tii teCky v pravém hornim rohu.

2. Klepnéte na Pair with new wearable (Sparovat s novym nositelnym zafizenim).

3. K dokonceni opétovného sparovani hodinek M600 s telefonem postupuijte podle pokyn( na obrazovce nebo
podle pokynt v kapitole Nastaveni hodinek M600. Nezapomente hodinky M600 znovu nastavit v aplikaci Polar
Flow!

AKTUALIZACE SYSTEMOVEHO SOFTWARU

Hodinky M600 pouzivaji technologii Wear OS by Google. Jakmile bude k dispozici nova systémova aktualizace pro
Wear OS by Google, dostanete na hodinky M600 automatické upozornéni. Aktualizace se na hodinky M600 stahne,
kdyZz je date nabijet a piipojite pres Bluetooth k telefonu, ktery je pfipojeny k internetu.

Aktualizaci softwaru Wear OS by Google miiZete zkontrolovat také ruéné z chytrych hodinek.

RUCNi KONTROLA AKTUALIZACI

1. Jdéte do aplikace Settings (Nastaveni), najdéte polozku System (Systém) a klepnéte na ni.
2. Klepnéte na About (O produktu).
3. Rolujte seznamem dold, najdéte polozku System updates (Systémové aktualizace) a klepnéte na ni.

Hodinky M600 zobrazi hlaseni ,System is up to date” (Systém je aktualni) nebo ,,System update available® (Je
k dispozici aktualizace systému). Kdyz je k dispozici nové aktualizace, stahovani se zahaji, kdyz date hodinky nabijet
a pripojite je pfes Bluetooth k telefonu, ktery je pripojeny k internetu.

INSTALACE AKTUALIZACE SOFTWARU

Jakmile se systémov4d aktualizace do hodinek M600 stahne, dostanete upozornéni, Zze aktualizace je pfipravend
k instalaci.

1. Klepnéte na upozornéni.
2. Instalaci spustite poklepanim na zaskrtavaci znaménko.

Chytré hodinky se rebootuji a systém Android se aktualizuje.

Viz také kapitola Aktualizace aplikace Polar této uzivatelské pfirucky a odpovéd na otazku Jak zjistim softwarovou
verzi hodinek M6007? na strankach podpory spolecnosti Polar.

AKTUALIZACE APLIKACE POLAR

@ Nasledujici pokyny plati také pro aktualizaci aplikace Polar Watch Faces.

Aplikace Polar na hodinkach M600 se aktualizuje prostfednictvim aplikace Play Store na chytrych hodinkach.
UzZivatelé s telefonem se systémem Android: Abyste mohli aplikaci Play Store na hodinkach M600 pouzivat, musi
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byt hodinky pfipojené k siti Wi-Fi nebo pres Bluetooth k telefonu, ktery je pfipojeny k internetu.
Uzivatelé iPhonu: Abyste mohli aplikaci Play Store pouZivat, musi byt hodinky M600 pfipojené k siti Wi-Fi.

Pokud aplikaci Play Store povolite aktualizovat aplikace automaticky, zajistite, ze i aplikace Polar na M600 bude mit
vzdy posledni vylepSeni a zaplaty.

Kdyz je rezim automatickych aktualizaci vypnuty v aplikaci Play Store na M600, na hodinkach se zobrazi upozoméni,
kdyz bude k dispozici nova aktualizace pro aplikaci Polar. Pozor, aplikaci Polar v aplikaci Play Store najdete pod
nazvem Polar Flow - Activity & Sports! Chcete-li aplikaci aktualizovat ruéné, postupujte podle nize uvedenych
pokynul.

RUCNi AKTUALIZACE APLIKACE POLAR

1. Klepnéte na upozornéni na dostupnou aktualizaci pro Polar Flow - Activity & Sports a spusti se aplikace Play

Store.
2. V sekci Aktualizace klepnéte na Polar Flow - Activity & Sports.
3. Rolujte nahoru, najdéte polozku Aktualizovat a klepnéte na ni, aby se aktualizace stahla do chytrych hodinek.

Po uspéSném dokonceni aktualizace aplikace Polar Flow - Activity & Sports na hodinkach M600 obdrzite upozornéni.
Obdrzite také upozornéni na to, ze aplikace Polar byla aktualizovana.

Viz také kapitola Aktualizace systémového softwaru této uzivatelské pfirucky a odpovéd na otazku Jak zjistim
softwarovou verzi hodinek M6007? na strankach podpory spolecnosti Polar.
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DULEZITE INFORMACE

PECE 0 HODINKY M600

Jako kazdé elektronické zafizeni, i hodinky Polar M600 vyzaduiji fadnou péci. Nize uvedena doporu¢eni vam pomohou
dodrzet podminky zaruky a téSit se z tohoto vyrobku po mnoho let.

Zafizeni nenabijejte, jestlize je nabijeci port vihky.
Udrzujte tréninkové zafizeni v Cistoté.

* Doporucujeme pristroj a silikonovy zapéstni feminek umyt po kazdém tréninku jemnym mydlovym roztokem a
oplachnout je proudem tekouci vody. Vyjméte prosim pfistroj ze zapéstniho feminku a umyjte je kazdy zvIast.
Vytrete je dosucha mékkym hadfikem.

@ Velice dulezité je pristroj a zapéstni feminek umyt po plavani v bazénu, kde se k zachovani Cistoty vody pouZiva
chior.

® Pokud pristroj nenosite 24 hodin denné, 7 dni v tydnu, tak z néj pfed jeho ulozenim otfete pfipadnou vihkost.
Neprechovavejte ho v neprodySném obalu ani ve vlhku, napfiklad v igelitové taSce nebo ve vihké tadce do
télocvicny.

* V pfipadé potfeby ho vytfete dosucha mékkym hadiikem. K odstranéni necistot z tréninkového zafizeni
pouzivejte navlh¢enou papirovou utérku. Pro zachovéani vodéodolnosti nepouzivejte k €isténi tréninkového zafizeni
tlakovy Cisti€. Nikdy nepouzivejte alkohol ani Zadny abrazivni material, jako je napf. draténka nebo chemické
Cistici prostfedky.

® Pokud chcete M600 pripojit k pocitaci nebo k USB nabijecce, zkontrolujte, zda neni nabijecka vihka a jestli na ni
nejsou vlasy, prach nebo necistoty. Jakoukoli necistotu nebo vihkost jemné setfete. K €iSténi nepouzivejte zadné
ostré nastroje, aby nedoSlo k poSkrabani vyrobku.

Provozni teploty jsou-10 °C az +50 °C / +14 °F az +122 °F.

USKLADNENI

Tréninkové zafizeni pfechovavejte na chladném a suchém misté. Neponechaveijte je ve vihkém prostfedi, zabalené v
neprodySném materialu (igelitovy saCek nebo sportovni taSka) nebo ve vodivém materialu (mokry ru¢nik).
Nevystavujte tréninkové zafizeni po delSi dobu pfimému slune¢nimu zareni, napf. v auté nebo namontované na drzak
jizdniho kola.

Tréninkové zafizeni doporu¢ujeme skladovat ¢astecné nebo pIné nabité. Pfi skladovéani se baterie pomalu vybiji.
Chystate-li se tréninkové zafizeni uskladnit na delSi dobu, doporu€¢ujeme je po par mésicich znovu nabit. Prodlouzite
tim zivotnost baterie.

SERVIS

Doporucujeme, abyste v pribéhu dvouleté zarucni Ihity nechali provadét servisni opravy pouze autorizovanymi
servisnimi stfedisky firmy Polar. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni obalu ani na 8kody, které vznikly servisnim
zasahem u poskytovatele, jenz neni autorizovan firmou Polar Electro. DalSi informace viz Omezena mezinarodni
zaruka spole¢nosti Polar.

Kontaktni informace a adresy vSech autorizovanych servisnich stfedisek spolecnosti Polar naleznete na adrese
support.polar.com a na webovych strankach pfislusné zemé.

92


http://support.polar.com/

VYMENA PASKU

Pasek hodinek M600 Ize snadno odepnout a vyménit. Doporuujeme, abyste pasek od hodinek M600 po kazdém
tréninku odepnuli a omyli jej pod tekouci vodou, aby hodinky zUstaly Cisté.

SEJMUTi PASKU

1. Ohnéte pasek postupné na jedné a druhé strané hodinek tak, abyste je mohli vyjmout. Nejsnadnéjsi je nejprve
uvolnit stranu blize k nabijecimu portu.

2. Vyjméte hodinky z pasku.

PRIPNUTI PASKU

1. Jeden konec hodinek viozte na misto.
2. Jemné zatahnéte za druhy konec pasku, abyste jej nasadili na druhy konec hodinek.
3. Dbejte na to, aby pasek licoval s hodinkami, a to jak vpredu, tak vzadu.

INFORMACE O LIKVIDACI

Spole¢nost Polar by vas chtéla pozadat, abyste po skon¢eni Zivotnosti vyrobku minimalizovali jeho mozny dopad na
zivotni prostredi a lidské zdravi tim, Ze se budete fidit mistnimi predpisy o nakladani s odpady, a tam, kde je to mozné,
vyuzijete samostatné sbérny elektronickych zafizeni. Nevyhazujte tento vyrobek jako netfidény komunalni odpad.

BEZPECNOSTNi OPATRENI

Hodinky Polar M600 byly sestrojeny k tomu, aby vas informovaly o vasi aktivité a méfily tepovou frekvenci. Nejsou
vyrobeny za zadnym jinym ucelem, pfimym &i nepfimym.

Tréninkovy pocitac by nemél byt pouzivan pro environmentalni méfeni, ktera vyzaduiji profesionalni nebo primyslovou
preciznost.

Doporucujeme zafizeni a zapéstni pasek obCas umyt, aby vam uSpinény pasek nezpusobil kozni problémy.
RUSENI

Elektromagnetické ruSeni a tréninkové vybaveni
V blizkosti elektrickych zafizeni mGze dochazet k ruSeni signall. Rovnéz stanice sité WLAN mohou pfi tréninku s

tréninkovym pocitacem rusit signal. Abyste se vyhnuli nevypocitatelné zkreslenym hodnotam méfeni, trénujte mimo
dosah zdroji mozného ruseni.
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Tréninkova vybaveni s elektronickymi nebo elektrickymi komponenty, jako jsou napf. LED displeje, motory a
elektrické brzdy, mohou vysilat zbloudilé rusive signaly.

Pokud tréninkovy pocitac ani ted’ nespolupracuje s tréninkovym vybavenim, je mozné, ze tréninkové vybaveni vydava
prili§ velky Sum na to, aby bylo mozno provést bezdratové méfeni tepové frekvence. DalSi informace naleznete na
adrese support.polar.com.

MINIMALIZACE RIZIK PRI TRENINKU

Trénink mlze predstavovat urcita rizika. Pfed zapocetim pravidelného tréninkového programu doporu¢ujeme, abyste
si odpovédeéli na nasledujici otazky o vasem zdravotnim stavu. Bude-li odpovéd na vSechny tyto otazky kladna,
doporucujeme, abyste se pred zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu poradili s I€ékafem.

* Byli jste poslednich 5 let fyzicky neaktivni?

® Mate vysoky krevni tlak nebo vysokou hladinu cholesterolu?

® Uzivate néjaké Iéky na krevni tlak nebo na srdce?

* Trpéli jste nebo trpite dychacimi potizemi?

*® Projevuji se u vas pfiznaky néjakého onemocnéni?

® Zotavujete se po vazné nemoci nebo Iékafském oSetieni?

* Pouzivate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické zafizeni?
* Kourite?

® Jste téhotna?

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

Je dulezité, abyste pii tréninku vénovali pozornost signalim svého téla. Pocitite-li pFi tréninku ndhlou bolest nebo
nadmérnou unavu, doporuéujeme trénink ukonéit nebo zmirnit jeho intenzitu.

Upozornénil Pouzivate-li kardiostimulator, defibrilator nebo jiné implantované elektronické zafizeni, vyrobky Polaru
muzete také pouzivat. Teoreticky by nemélo byt mozné zadné ruSeni kardiostimulatoru ze strany vyrobk( Polaru. V
praxi nebyl nikdy zaznamenan pfipad, Ze by se nékdo s takovym rusenim setkal. Nem(zeme v§ak poskytnout
zadnou oficialni zaruku ohledné vhodnosti naSich vyrobk pro trénink se v§emi typy kardiostimulator( ani s jinymi
implantovanymi zafizenimi, jako jsou napfiklad defibrilatory, vzhledem k veliké rozmanitosti sortimentu takovych
zafizeni. Budete-li mit jakékoli pochybnosti, anebo pocitite-li pfi pouzivani vyrobkl Polaru jakékoli neobvyklé pocity,
poradte se prosim se svym Iékafem nebo kontaktujte vyrobce implantovaného elektronického zafizeni, aby posoudil
bezpecnostni hlediska ve vaSem konkrétnim pripadé.

Pokud mate alergii na jakoukoli latku, ktera pfichazi do kontaktu s k{izi, nebo podezieni, ze alergicka reakce nastala v
dusledku pouzivani naSeho vyrobku, prostudujte si materialy uvedené v Technickych specifikacich. Aby snimac
tepové frekvence nedrdzdil pokozku, noste ho na triku. Triko vSak na mistech doteku elektrod fadné navlhéete, aby
byla zajiSténa spravna funkce snimace.

@ Kombinovanym ptisobenim vihkosti a intenzivniho tfeni muzZe dojit ke stirani barvy z povrchu snimace tepové
frekvence a pfipadné ke znecisténi odévi. Jestlize pouzivate parfém, opalovaci krém nebo repelent, je nutné dbat na
to, aby tyto latky neprisly do kontaktu s tréninkovym pocitacem nebo se snimacem tepové frekvence. Nenoste
obleceni, které miize pousteét barvu a obarvit tréninkovy pocitac (zejména tréninkové pocitace ve svétlych barvach,).
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ROZPTYLOVANI

Ovladani chytrych hodinek pfi jizdé autem, na kole nebo pii béhu €i chizi vas muize pfilis rozptylit a vystavit
nebezpeci, kdyz nebudete davat pozor, co se déje kolem. Doporu¢ujeme, abyste s chytrymi hodinkami Polar M600
nepracovali v situacich, kdy to mGze ohrozit vasi bezpe¢nost. Zaroven dodrzujte mistni pravni predpisy, které
zakazuji pouzivéani elektronickych zafizeni napfiklad pfi fizeni.

TECHNICKE SPECIFIKACE

POLAR M600
Operacni systém Wear OS by Google
Procesor MediaTek MT2601, Dual-Core 1,2 GHz, ARM Cortex-A7
Typ baterie Dobijeci baterie Li-pol 500 mAh
Provozni doba (Android) 2 dny /8 hodin tréninku
Provozni doba (iOS) 1,5 dne /8 hodin tréninku
Provozni teplota -10°Caz+50°C /14 °Faz 122 °F
Doba nabijeni Az dvé hodiny.
Teplota pfi nabijeni 0°Caz+40°C/32°Faz 104 °F
Materialy Pristroj:
sklo corning® gorilla® 3
polykarbonat / akrylonitril butadien styren / skelné vlakno
nerez ocel
polymetyl metakrylat
polyamid
Pasek:
silikon
polykarbonat
nerez ocel
Presnost GPS vzdalenost £2%, rychlost £2 km/h
Vzorkovaci frekvence 1s
Snimac tepové frekvence Optické méfeni tepové frekvence se 6 LED diodami
Snimace Akcelerometr, senzor okolniho svétla, gyroskop, vibracni motorek, mikrofon
Vodéodolnost Vhodny pro plavani (IPX8 10 m)
Kapacita paméti 4GB interni ulozisté + 512 MB RAM
Displej 1,30" dotykovy TFT displej s rozlienim 240 x 240 pixelt a 260 ppi
Hmotnost 63g
Rozméry 45x36x13 mm

Sportovni hodinky Polar M600 funguiji s chytrymi telefony s operacnim systémem Android 4.4+ nebo iOS 10.0+. Na
svém telefonu jdéte na g.co/\WearCheck, abyste zjistili, zda je kompatibilni s Wear OS by Google.

Pracuiji s bezdratovou technologii Bluetooth®.

Hodinky M600 jsou kompatibilni s témito snimaci tepové frekvence: Polar H6, H7, H10 a OH1.
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VODEODOLNOST VYROBKU OD POLARU

VétSinu vyrobkd znacky Polar Ize nosit i pii plavani. Nejedna se vSak o pfistroje vhodné pro potapéni. Abyste
vodéodolnost zachovali, nemackejte pod vodou Zadna tlaCitka na pfistroji. Pfi méfeni tepové frekvence ve vodé
s pristrojem a snimacem tepové frekvence od Polaru kompatibilnimi s GymLink mGze dochazet k ruSeni z téchto
ddvodu:

« Vodav bazénu s vysokym obsahem chloru a mofska voda jsou velmi vodivé. Muize dojit ke zkratu elektrod
snimace tepoveé frekvence, a snimac tak nebude moci zaznamenavat signaly EKG.

« Pfi skoku do vody nebo velké namaze svalu pfi plaveckych zavodech miize dojit k posunuti snimace tepové
frekvence na misto na téle, odkud signaly EKG nelze snimat.

« Sila signalu EKG je individualni a mlze se liSit podle sloZeni tkané jednotlivce. K problémim dochazi casté;ji
praveé pri méreni tepoveé frekvence ve vodé.

Pristroje zna&ky Polar umoziiujici méfeni tepové frekvence na zapésti jsou vhodné pro plavani a koupani.
Shromazduiji idaje o vasi aktivité podle pohybu zapésti také pii plavani. Pfi nasich testech jsme v$ak zjistili, ze
mérfeni tepové frekvence na zapésti ve vodé nefunguje optimalné, a proto nemizeme méfeni tepové frekvence na
zapésti pfi plavani doporucit.

V hodinaistvi se vodéodolnost zpravidla oznacuje v metrech, coz znamena staticky tlak vody v dané hloubce.
Spole¢nost Polar pouziva stejny systém oznacovani. Vodéodolnost vyrobki od Polaru je testovana podle
mezinarodnich norem ISO 22810 nebo IEC60529. Kazdy pristroj od Polaru, ktery je oznaCeny jako vodéodolny, se
pfed dodanim testuje na tlak vody.

Vyrobky znacky Polar jsou dle stupné vodéodolnosti rozdéleny do ¢tyF rliznych kategorii. Na zadni ¢asti vyrobku od
Polaru najdete kategorii vodéodolnosti. Porovnejte ji s nize uvedenou tabulkou. Upozormiujeme, ze uvedené udaje
nemusi platit pro vyrobky jinych vyrobc.

Pfi jakékoli Cinnosti pod vodou je dynamicky tlak, ktery vznika pfi pohybu pod vodou, vétsi nez staticky tlak. To
znamena, ze pokud se vyrobek pod vodou pohybuje, je vystaveny vétSimu tlaku, nez kdyby se nehybal.

Oznaéeni na zadni Postiikani Plavani Snorchlovani  Potapéni Charakteristiky vodéodolnosti
strané vyrobku vodou, a koupani (bez (s dychacim
pot, destové dychaciho pristrojem)
kapky apod. pfistroje)
Vodéodolnost IPX7  OK - - - K ¢isténi nepouzivejte tlakovy
Cistic.

Ochrana proti postfikani vodou,
destovym kapkam atd.
Viz norma: IEC60529.

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

Vodéodolny OK OK - - Minimalné pro koupani a plavani.

Vodéodolny do Viz norma: 1ISO22810.

20/30/50 metrt
Vhodny pro plavani

Vodéodolny do 100  OK OK OK - Pro ¢asté pouzivani ve vodé, ale
metru ne pro potapéni.
Viz norma: 1S022810.

OMEZENA MEZINARODNi ZARUKA POLARU

® Polar Electro Oy poskytuje omezenou mezinarodni zaruku na vyrobky znacky Polar. Pro vyrobky prodavané
v USA nebo Kanadé poskytuje zaruku Polar Electro, Inc.
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® Spole¢nost Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. zaru€uje plvodnimu spotfebiteli/odbérateli produktu Polar, Ze
vyrobek nebude mit po dobu dvou (2) let od data nakupu materialové nebo vyrobni vady, s vyjimkou pasku
vyrobenych ze silikonu nebo plastu, na které se vztahuje zaru¢ni doba jednoho (1) roku od data nakupu.

*® Tato zéruka se nevztahuje na bézné opotiebeni baterie nebo jiné obvyklé opotfebeni, umysinym hrubym
zachazenim, nehodami nebo nedodrzenim preventivnich opatfeni; nespravnou udrzbou, komer¢nim pouzivanim,
dale na praskla, rozbita nebo poSkrabana pouzdra/displeje, textilni pazni popruh nebo textilni ¢i kozeny pasek na
zapésti, elasticky pas (napt. hrudni popruh snimace tepové frekvence) a obleCeni znacky Polar.

® Tato zaruka nepokryva zadné Skody, ztraty, naklady ani vydaje, pfimé, nepifimé nebo nahodné, nasledné nebo
specifické, zplUsobené timto vyrobkem nebo s nim spojené.

® Zaruka se nevztahuje na vyrobky, které byly zakoupené jako pouzité.

* V/ zaruéni Ihté bude tento vyrobek budto opraven nebo vyménén v kterémkoli z autorizovanych servisnich
stfedisek firmy Polar, bez ohledu na to, ve které zemi byl zakoupen.

¢ Zaruka poskytovana firmou Polar Electro Oy/Inc. neovliviiuje zdkonna prava spotfebitele v souladu s platnymi
vhitrostatnimi pravnimi predpisy ani prava spotfebitele v{ic¢i prodejci vyplyvajici z kupni smlouvy.

¢ Stvrzenku byste si méli uschovat jako doklad o koupi!

® Zaruka vztahujici se na jakykoli vyrobek bude omezena na zemé, v nichz firma Polar Electro Oy/Inc vyrobek
puvodné prodavala.

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

Polar Electro Oy je drzitelem certifikatu 1ISO 9001:2015.

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. V&echna prava vyhrazena. Zadna &ast této pfiruéky nesmi
byt pouzita ¢i reprodukovana, v jakékoliv formé a jakymkoliv zplsobem, bez pisemného souhlasu spole¢nosti Polar
Electro Oy.

Nazvy aloga v této uzivatelské pfiru¢ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky firmy Polar Electro Oy.
Nazvy aloga oznaCena symbolem ® v této uzivatelské pfiru¢ce a na obalu tohoto vyrobku jsou ochranné znamky
firmy Polar Electro Oy. Windows je ochranna znamka firmy Microsoft Corporation a Mac OS je ochranna znamka
firmy Apple Inc. Slovni oznaceni a loga Bluetooth® jsou ochrannymi znamkami, jejichz vliastnikem je firma Bluetooth
SIG Inc. VeSkeré pouziti téchto oznaceni firmou Polar Electro Oy je licencované.

PROHLASENIi 0 VYLOUCENi ODPOVEDNOSTI

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

® Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy necini zadna prohlaSeni a neposkytuje zadné zaruky tykajici se
této prirucky ani produktt v ni uvedenych.

* Spole¢nost Polar Electro Inc./Polar Electro Oy neodpovida za zadné $kody, ztraty, vylohy ¢i vydaje, pfimé,
nepfimé ¢i nahodné, nasledné ¢i zvIastni, tykajici se €i vyplyvajici z pouzivani tohoto materialu nebo produktd v
ném uvedenych.
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