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POLAR GRIT X -KAYTTODHJE

Tutustu uuteen kelloosi taman kayttoohjeen avulla. Opetusvideoita ja usein kysyttyja kysymyksia on osoitteessa
support.polar.com/fi/grit-x.

ESITTELY

Onnittelut Polar Grit X:n valinnastal

Polar Grit X -outdoor-kello on kevyt ja kestava valinta polkujuoksuun, maastopyorailyyn, vaellukseen ja kaikkiin muihin
lilkuntalajeihin.

Vie treenaamisesi uusille urille ja optimoi suorituksesi Polar Grit X -kellolla. Outdoor-kello on suunniteltu tilanteisiin, joissa
uudet tavoitteet odottavat kartoittamattomilla poluilla. Siina on sisaanrakennettu GPS, kompassi ja korkeusmittari seka
Polarin ainutlaatuiset treeniominaisuudet.

Polar Grit X ja Hill Splitter™ kertovat, miten suoriuduit treenisi yla- ja alamakiosuuksilla. Saat tarkat tiedot treenisi
korkeusprofiilista ja voit vertailla eri treenien makitilastoja. Hill Splitter™ tunnistaa automaattisesti kaikki yla- ja alamaet
nopeus-, matka- ja korkeustietojen perusteella. Se nayttaa reittisi jokaisen maen osalta tarkat suoritustietosi, kuten matkan,
nopeuden, nousun ja laskun.

Pida energiatasosi ylhaalla koko treenin ajan uuden FuelWise™-tankkausavustajan tuella. FuelWise™ muistuttaa sinua
tankkaamaan ja auttaa pitamaan energiatasot riittavina pitkien treenien aikana. Tarkastele, miten kehosi kayttaa eri
energianldhteita treenin aikana. Polar Grit X jaottelee energiankulutuksesi hiilihydraatteihin, proteiineihin ja rasvoihin.

Pysy oikealla reitilla Polar Grit X:n ja Komootin avulla. Reitin tunteminen on tarkeaa, kun koettelet rajojasi kartoittamattomilla
poluilla. Polar Grit X:lla voit ladata reitit Polar Flow’'sta tai Komootista kelloosi ja seurata reaaliaikaista reittiopastusta. Kun
lataat reitit suoraan Komootista, saat yksityiskohtaista reittiopastusta.

Muita keskeisia ominaisuuksia:

« Edistyksellinen rannesykkeenmittaus Precision Prime™ -yhdistelméasensoriteknologian avulla.

» Tarkat saatiedot suoraan kelloosi. Tarkista reaaliaikaiset saatiedot ja kahden paivan sadennuste suoraan kellostasi.

« FitSpark™-treeniopas tarjoaa palautumis- ja valmiustasoasi seké treenihistoriaasi vastaavia treeneja ja varmistaa siten,
etta olet valmiina valloittamaan uusia polkuja.

« Nightly Recharge™ kertoo, kuinka hyvin olet palautunut yon aikana.

« Juoksuteho antaa kattavan kuvan juoksuharjoituksen intensiteetista.

« Polar Grit X:n Uintitilastot-ominaisuus havaitsee sykkeen, uintityylin, uintimatkan, vauhdin, vedot ja lepoajat
automaattisesti. Jarjestelma pystyy seuraamaan uintimatkaa ja vetoja myos avovesiuinnissa.

« Pysy ajan tasalla puhelimen ilmoitusten avulla. Voit saada ilmoituksia esimerkiksi saapuvista puheluista, viesteista,
sahkoposteista ja kalenteritapahtumista.

o Teejuoksu-ja pyoralenkeistasi entista jannittavampia Strava Live -segmenteilla. Saat ilmoituksia lahella olevista
segmenteista, naet reaaliaikaista suoritustietoa segmenttien aikana ja voit tarkistaa tuloksesi heti suorituksesi jalkeen.

o Polar Grit X tukee yli 130:ta urheilulajia. Lisaa suosikkilajisi urheilukelloon Polar Flow -sovelluksessa.

@ Pyrimme jatkuvasti parantamaan kayttajakokemusta kehittdmalla tuotteitamme edelleen. Muista péivittad kellon
laiteohjelmisto aina, kun uusi versio on saatavilla, jotta kellosi pysyy ajan tasalla ja saat siitd kaiken irti.
Laiteohjelmistopaivitykset parantavat kellon toimintaa tuomalla siihen uusia ominaisuuksia ja parannuksia.

HYODYNNA GRIT X KOKONAISUUDESSAAN

Liita kellosi Polar-jarjestelmaan ja hyodynna kaikki sen tarjoamat mahdollisuudet.


https://support.polar.com/fi/grit-x

POLAR FLOW -SOVELLUS

Hanki Polar Flow -sovellus App Store®- tai Google Play™ -kaupasta. Synkronoi kello ja Flow-sovellus treenin jalkeen, niin saat
valittomasti yhteenvedon ja palautetta treenituloksestasija suorituksestasi. Voit myds jakaa saavutuksesi ystavillesi. Flow-
sovelluksesta naet myos, miten olet nukkunut ja miten aktiivinen olet ollut paivan aikana.

POLAR FLOW -VERKKOPALVELU

Synkronoi harjoitustiedot Polar Flow -verkkopalveluun tietokoneen FlowSync-ohjelman tai Polar Flow -sovelluksen avulla.
Verkkopalvelussa voit suunnitella harjoituksia, seurata saavutuksiasi, saat ohjeita ja naet yksityiskohtaiset tiedot
harjoitustuloksistasi, aktiivisuudestasi ja nukkumisestasi. Kerro ystéavillesi saavutuksistasi, etsi muita ahkeria liikkujia ja hae
lisamotivaatiota sosiaalisista treeniyhteisoista.

Kaikki tama on osoitteessa flow.polar.com.


http://flow.polar.com/
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KELLON ASETUSTEN MAARITTAMINEN

Kaynnista ja lataa kello kytkemalla se USB-virtaporttiin tai USB-laturiin pakkauksessa toimitetulla johdolla. Johto napsahtaa
paikalleen magneetin avulla. Muista kohdistaa johdon uloke kellossa olevaan uraan (merkitty punaisella). Huomaa, etta
latausanimaation ilmestyminen nayttoon voi kestaa hetken. Akku kannattaa ladata ennen kellon kayttamista. Tarkemmat
tiedot akun lataamisesta on kohdassa Akku. Voit myos aktivoida kellon pitamalla OK-painiketta painettuna neljan sekunnin
ajan.

Vaihtoehto:

Maarita kellon asetukset valitsemalla kellon kieli ja haluamasi menetelma asetusten maarittamiseen. Kellon asetukset voi
maarittaa kolmella eri tavalla: Etsi haluamasi vaihtoehto YLOS-/ALAS-painikkeilla ja vahvista valintasi OK-painikkeella.

A. Puhelimella: Kayttoonotto mobiililaitteella on kateva vaihtoehto, jos kaytettavissasi ei ole USB-portilla
varustettua tietokonetta. Se voi kuitenkin vieda kauemmin. Menetelma edellyttaa Internet-yhteytta.

B. Tietokoneella: Kayttoonotto tietokoneen ja liitantajohdon avulla on nopeampaa, ja voit ladata kellon
samanaikaisesti, mutta tarvitset tietokoneen. Menetelma edellyttaa Internet-yhteytta.

@ Suosittelemme vaihtoehtoja A tai B. Voit syottaa samalla tarkkojen harjoitustietojen edellyttamat fyysiset
tietosi. Voit myds valita kellon kielen ja ladata laitteeseen uusimman laiteohjelmiston.



C. Kellossa: Jos sinulla ei ole yhteensopivaa mobiililaitetta etka paase heti tietokoneelle, jossa on Internet-
yhteys, voit aloittaa maarittamalla asetukset kellossa. Huomaa, etta kun maéaritat asetukset kellossa, kelloa ei
ole viela yhdistetty Polar Flow’hun. Kellon laiteohjelmistopaivitykset ovat saatavilla ainoastaan Polar Flow'n
avulla. Varmista paras hyoty kellosta ja Polarin ainutlaatuisista ominaisuuksista maarittamalla asetukset
myohemmin Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow -mobiilisovelluksessa seuraamalla vaihtoehdon A tai B
ohjeita.

VAIHTOEHTO A: KAYTTOONOTTO MOBIILILAITTEELLA JA POLAR FLOW -SOVELLUKSELLA

@ Huomaa, etta laitteet on yhdistettava Flow-sovelluksessa, EI mobiililaitteen Bluetooth-asetuksissa.

Varmista, etta mobiililaitteesi on yhteydessa Internetiin, ja ota Bluetooth kayttoon.

Lataa Polar Flow -sovellus mobiililaitteeseesi App Store- tai Google Play -kaupasta.

Avaa Flow-sovellus mobiililaitteessasi.

Flow-sovellus tunnistaa lahistolla olevan kellon ja kehottaa yhdistamaan laitteet. Napauta Aloita-painiketta.

Kun Bluetooth-yhdistamispyynnon vahvistusviesti tulee mobiililaitteen nayttoon, tarkista, etta mobiililaitteessa nakyy
sama koodi kuin kellossa.

Hyvaksy Bluetooth-yhdistamispyynto mobiililaitteessasi.

Vahvista PIN-koodi kellossa painamalla OK-painiketta.

Yhdistaminen valmis tulee nayttoon, kun yhdistaminen on suoritettu loppuun.

Kirjaudu Polar-tiliisi tai luo uusi tili. Sovellus antaa ohjeita sisaankirjautumista ja kayttéonottoa varten.

gk =

© N o

Kun olet maarittanyt asetukset, napauta Tallenna ja synkronoi, niin asetukset synkronoidaan kelloosi.

@ Jos saat kehotuksen paivittaa laiteohjelmisto, liita kello virtalahteeseen, jotta paivityksen asentaminen onnistuu
ongelmitta, ja hyvaksy sitten paivitys.

VAIHTOEHTO B: KAYTTOONOTTO TIETOKONEELLA

1. Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start ja lataa ja asenna Polar FlowSync -tiedonsiirto-ohjelma tietokoneellesi.
2. Kirjaudu Polar-tiliisi tai luo uusi tili. Kytke kellosi tietokoneen USB-porttiin pakkauksessa toimitetulla johdolla. Saat
ohjeet kirjautumiseen ja asetusten maarittamiseen Polar Flow -verkkopalvelussa.

VAIHTOEHTO C: KAYTTOONOTTO KELLON KAUTTA

Muokkaa arvoja YLOS-/ALAS-painikkeilla ja vahvista kaikki valinnat OK-painikkeella. Jos haluat palata takaisin ja muuttaa
asetuksia, paina TAKAISIN-painiketta, kunnes haluamasi asetus nakyy naytossa.

@ Kun maaritat asetukset kellossa, kelloa ei ole viela yhdistetty Polar Flow -verkkopalveluun. Kellon
laiteohjelmistopaivitykset ovat saatavilla ainoastaan Polar Flow'n avulla. Varmista paras hyoty kellosta ja Polarin
ainutlaatuisista Smart Coaching -valmennusominaisuuksista maarittamalla asetukset myéhemmin Polar Flow
-verkkopalvelussa tai Flow-mobiilisovelluksella seuraamalla vaihtoehdon A tai B ohjeita.

NAPPAINTOIMINNOT JA PIKAVALINNAT

Kellossa on viisi painiketta, joiden toiminnot vaihtelevat kayttotilanteen mukaan. Seuraavissa taulukoissa kerrotaan
painikkeiden toiminnot eri tiloissa.
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LIGHT &

\ up

1 0: 1 0 I OK/START

Thursday

BACK/MENU ?

2/4
¥ DOWN

Ajannayttotila ja valikko

VALO

Valaise naytto

Nayta akun tilan symboli
painamalla painiketta
ajannayttotilassa

Lukitse nappaimet ja
kosketusnaytto pitamalla
painiketta painettuna

TAKAISIN OK YLOS/ALAS
Avaa valikko Vahvista naytossa Kellotaulun vaihtaminen
nakyva valinta ajannayttotilassa
Palaa edelliselle tasolle
Siirry treenin Selaa valintaluetteloita
Ala muuta asetuksia aloitustilaan pitamalla
painiketta painettuna Muuta valittua arvoa

Peruuta valinnat
Nayta lisatietoja

Palaa valikosta kellotaulussa nakyvista
ajanndyttotilaan pitamalla tiedoista painamalla
painiketta painettuna painiketta

Aloita yhdistaminen ja
synkronointi pitamalla
painiketta painettuna
ajannayttotilassa

Harjoituksen aloitustila

VALO

Valaise naytto

Lukitse nappaimet
pitamalla painiketta
painettuna

Siirry pikavalikkoon
painamalla painiketta.

Harjoittelun aikana
VALO

Valaise naytto

Lukitse nappaimet
pitamalla painiketta

TAKAISIN oK YLOS/ALAS
Palaa ajannayttotilaan Harjoituksen aloittaminen Selaa
lajiluetteloa
TAKAISIN OK YLOS/ALAS
Keskeyta harjoittelu painamalla Mittaa kierrosaika Vaihda
kerran harjoitusnakymaa
Jatka harjoituksen
Kun treeni on keskeytetty, voit tallentamista, kun harjoitus on
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VALO TAKAISIN oK YLOS/ALAS

painettuna lopettaa sen pitamalla keskeytetty
painiketta painettuna

KOSKETUSVARINAYTTO

Aina paalla olevassa kosketusvarinaytossa voit helposti siirtya kellotaulusta toiseen, selailla luetteloita ja valikoita seka valita
kohteita painamalla nayttoa.

« Selaa pyyhkaisemalla ylos tai alas.
» Vaihda kellotaulua ajannayttotilassa pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle. Jokainen kellotaulu nayttaa yhteenvedon

eri tiedoista.
» Paina nayttoa nahdaksesi lisaa tuloksia.

Huomaa, etta kosketusnaytto ei ole kaytossa treenien aikana. Pyyhi kosketusnaytolta lika, hiki tai vesi pois liinalla, jotta naytto
toimii oikein. Kosketusnaytto ei reagoi oikein, jos kaytat sita kasineet kadessasi.

ILMOITUSTEN KATSELU

Katso ilmoitukset pyyhkaisemalla nayttoa alhaalta ylospain. Nayton alareunassa nakyva piste ilmaisee, etta olet saanut uusia
iimoituksia.

NAPAUTUSTOIMINTO

Mittaa kierros treenin aikana napauttamalla nayttoa napakasti kahdella sormella. Huomaa, etta napautustoiminto ei ole
kosketusnayttotoiminto.

TAUSTAVALON SYTYTTAMINEN PIKAVALINNALLA

Taustavalo syttyy automaattisesti, kun kaannat rannettasi katsoaksesi kelloa.

KELLOTAULUT JA VALIKKO

KELLOTAULUT

Kellotaulut kertovat paljon muutakin kuin vain ajan. Naet suoraan kellotaululta ajantasaista ja hyodyllista tietoa. Valitse, mitka
kellotaulut nakyvat ajannayttotilassa.

Avaa Asetukset > Valitse nakymat ja valitse seuraavista vaihtoehdoista: Vain aika, Paivittdinen aktiivisuus, Kardiokuorman
status, Tamanhetkinen syke, Viimeisimmat treenit, Nightly Recharge, FitSpark™-treeniopas, Saa, Viikon yhteenveto, Oma
nimesi ja Musiikin hallinta.

Voit selata kellotauluja pyyhkdisemalla nayttoa vasemmalle tai oikealle tai painamalla YLOS- ja ALAS-nappeja ja avata
tarkempia tietoja painamalla nayttoa tai OK-nappia.

Vain aika

Aika ja paivamaara. Voit muokata kellon tyylia ja varia.

Lue lisaa kohdasta
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Aktiivisuus

Kellotaulun ymparilla oleva ympyra seka kellonajan ja paivamaaran alapuolella oleva
prosenttiosuus osoittavat paivittaisen aktiivisuustavoitteesi kertymisen. Ympyra tayttyy
vaaleansinisella varilla sita mukaa kuin olet aktiivinen.

MON 20

Lisaksi naet seuraavat tiedot paivan mittaan kerryttamastasi aktiivisuudesta, kun avaat
yksityiskohtaiset tiedot:

* Ottamiesi askeleiden maara. Kehon lilkkkeiden maara ja tyyppi rekisterdidaan, ja ne
muunnetaan arvioiduksi askelmaaraksi.

* Aktiivinen aika kertoo terveyttasi edistavien kehon liikkeiden kumulatiivisen ajan.

ij'iF"'j’-E * Treenin, paivan aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan (elintoimintojen edellyttdmé
] HH L . . .
vahimmaisaineenvaihdunta) kuluttamat kalorit.

63 .

5 07 5 Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

Aclive lme

4h 27min

6 1905..

Kardiokuorman status

Kardiokuorman status kertoo lyhytaikaisen treenikuormituksen eli Rasituksen ja
pitkaaikaisen treenikuormituksen eli Sietokyvyn valisesta suhteesta ja nayttaa sen

\ / perustella, onko treenisi aliharjoittelua, yllapitavaa, kehittavaa vai ylikuormittavaa.
" MON 20

. Lisaksi naet Kardiokuorman statuksen, Rasituksen ja Sietokyvyn numeeriset arvot ja
Kardiokuorman statuksen sanallisen kuvauksen, kun avaat yksityiskohtaiset tiedot.

« Kardiokuorman statuksen numeerinen arvo on Rasitus jaettuna Sietokyvylla.

« Rasitus kertoo, kuinka paljon viimeaikainen treenaaminen on rasittanut kehoasi. Se
nayttaa keskimaaraisen paivittaisen kardiokuormituksesi viimeksi kuluneilta

2 seitsemalta paivalta.

o b « Sietokyky kertoo, kuinka hyvin kehosi sietda kardiotreenia.Se nayttaa keskimaaraisen

] " 2 paivittaisen kardiokuormituksesi viimeksi kuluneilta 28 paivalta.

it Tolerance » Kardiokuorman statuksen sanallinen kuvaus

Slia

56

Katso lisatietoja kohdasta Training Load Pro.

You've been
training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!
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Tamanhetkinen syke

Kun Tamanhetkinen syke -toiminto on paalla, kello mittaa sykettasi jatkuvasti ja nayttaa
sen Tamanhetkinen syke -kellotaulussa.

Voit tarkistaa paivan korkeimman ja alhaisimman sykkeesi seka edellisen yon alhaisimman
sykelukemasi. Voit ottaa kellon sykeseurantaominaisuuden kayttoon ja poistaa sen kaytosta

siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Jatkuva sykeseuranta.

Katso lisatietoja kohdasta Jatkuva sykeseuranta.

Heart rate
SO FAR

12
s

Lowest HR of sleep

42 bmp

Vaikka et kayttaisi Jatkuva sykeseuranta -toimintoa, voit kuitenkin tarkistaa sykkeesi
nopeasti aloittamatta treenia. Kirista vain ranneke, valitse taman kellotaulu ja paina OK-
nappia. Sykkeesi tulee kellon nayttoon hetken kuluttua. Palaa Tamanhetkinen syke -
kellotauluun painamalla TAKAISIN-nappia.

Viimeisimmat treenit
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Né&et viimeisimmasta treenistasi kuluneen ajan ja treenin lajin.

Lisaksi naet treeniesi yhteenvedot kahdelta edelliselta viikolta, kun avaat yksityiskohtaiset

\. 4 tiedot. Valitse tarkasteltava treeni YLOS-/ALAS-napeilla ja avaa yhteenveto painamalla OK-
MON <8 nappia. Katso lisatietoja kohdasta Treenin yhteenveto.

Latest training session
23 hours ago

Z

e . o4

13.08. 18:00

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge

Herattyasi naet Nightly Recharge -tilasi. Nightly Recharge -tila osoittaa, kuinka
. palauttava younesi oli. Nightly Recharge yhdistaa automaattisesti mitatut tiedot

i siitd, miten autonominen hermostosi (ANS) rauhoittui unesi ensimmaisten tuntien
\ MON 20 ' aikana (ANS-tila), ja siitd, miten hyvin nukuit (unen tila).

@ Oletuksena toiminto on poissa kdytosta. Jatkuvan sykeseurannan pitdminen
paalla kuluttaa akkua nopeammin. Nightly Recharge -toiminto edellyttaa, etta
Jatkuva sykeseuranta on kaytossa. Jos haluat saastaa akkua ja silti kayttaa Nightly
Rechargea, valitse asetus, jossa jatkuva sykeseuranta on kdytossa vain yoaikaan.

Mightly recharge
00D

Lisatietoja saat kohdista Nightly Recharge™ -palautumisen mittaus ja Sleep Plus
Stages™ -unenseuranta.

recharge

GOOD

ANS Sleep

charge charge
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FitSpark
Kello ehdottaa sinulle parhaiten sopivia treenitavoitteita treenihistoriasi, kuntotasosi ja
palautumisesi tilan perusteella. Naet kaikki ehdotetut treenitavoitteet painamalla OK-nappia.

Naet tarkat tiedot treenitavoitteesta valitsemalla treenitavoitteen.

Katso lisatietoja kohdasta FitSpark- pdivittainen treeniopas.

Bodyweight ©
Advanced

6 x movements
OR

HR zone 3

Saa
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Katso paivan tuntikohtainen sadennuste suoraan ranteestasi. Painamalla OK-
nappia naet tarkemmat saatiedot, kuten tuulen nopeuden, tuulen suunnan,
ilmankosteuden, sateen todennakaoisyyden seka huomisen kolmen tunnin ja
ylihuomisen kuuden tunnin saaennusteet.

Katso lisatietoja kohdasta Saa.

Vihiluoto
Updated 10:05

17 -«
15 -

Rain

t 08 .

Wind speed

4 mis
Direction

SW 220° /
Humidity

80 .

Viikon yhteenveto

17



Katso yhteenveto treeniviikostasi. Viikon kokonaistreeniaika on jaettu naytossa
nakyviin eri treenialueisiin. Avaa lisatiedot painamalla OK-nappia. Naet matkan,
treenit, kokonaiskalorit ja kullakin sykealueella vietetyn ajan. Lisaksi naet edellisen
viikon yhteenvedon, tarkemmat tiedot ja seuraavalle viikolle suunnitellut treenit.

Naet lisatietoja yksittaisesta treenista selaamalla alaspain ja painamalla OK-nappia.
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Oma nimesi

Kellonaika, paivamaara ja oma nimesi naytetaan.

Musiikin hallinta
Hallitse puhelimen musiikin ja median toistoa kellollasi treenien ulkopuolella.

Katso lisatietoja kohdasta Musiikin hallinta.

A & -

1-44, 4]
Polar Podcast
The Science...overy

VALIKKO

Siirry valikkoon painamalla TAKAISIN-nappia ja selaa sitd YLOS- ja ALAS-nappien avulla. Vahvista valinnat painamalla OK-
nappia ja palaa takaisin painamalla TAKAISIN-nappia.

Aloita treeni

Taalta voit aloittaa treenin. Siirry treenin aloitustilaan painamalla OK-nappia ja valitse
haluamasi lajiprofiili.

Voit siirtya treenin aloitustilaan myos pitamalla OK-nappia painettuna ajannayttotilassa.

Katso tarkemmat ohjeet kohdasta Treenin aloittaminen.

Serene™- ohjattu hengitysharjoitus
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Tankkaus

Ajastimet

o

Aloita hengitysharjoitus valitsemalla ensin Serene ja sitten Aloita harjoitus.

Katso lisatietoja kohdasta Serene™- ohjattu hengitysharjoitus

Strava Live -segmentit

Tarkastele kelloon synkronoitujen Strava-segmenttien tietoja. Jos et ole yhdistanyt Flow-
tiliasi Strava-tiliin tai et ole synkronoinut yhtaan segmenttia kelloosi, [dydat niihin ohjeet
taalta.

Katso lisatietoja kohdasta Strava Live -segmentit.

Tankkaus

Pida energiatasosi ylhaalla koko treenin ajan FuelWise™-tankkausavustajan tuella.
FuelWisessa™ on kolme muistutusta, jotka muistuttavat sinua tankkaamaan ja auttavat
pitamaan energiatasot riittavina pitkien treenien aikana. Ne ovat Alykés hiilarimuistutus,

Manuaalinen hiilarimuistutus ja Juomamuistutus.

Katso lisatietoja kohdasta FuelWise.

Ajastimet-kohdasta loydat heratyksen, sekuntikellon ja alaspain laskevan ajastimen.

Heratys
Valitse heratyksen toisto: Pois, Kerran, Maanantai—perjantai tai Joka paiva.

Jos valitset Kerran, Maanantai-perjantai tai Joka paiva, maarita myos
heratysaika.

@ Kun heratys on paalla, ajannayttotilassa nakyy kellokuvake.
Sekuntikello

Kaynnista sekuntikello painamalla OK-nappia. Mittaa kierrosaika painamalla
OK-nappia. Keskeyta sekuntikello painamalla TAKAISIN-nappia.
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Alaspadin laskeva ajastin

Voit asettaa ajastimen laskemaan alaspain ennalta maaritetysta ajasta.
Valitse Aseta ajastin ja maarita aloitusaika. Vahvista painamalla OK-nappia.
Kun olet valmis, valitse Aloita ja kdynnista alaspain laskeva ajastin
painamalla OK-nappia.

Alaspain laskeva ajastin lisataan peruskellotauluun, jossa nakyvat kellonaika
ja paivamaara.

Kello ilmoittaa laskennan paattymisesta aanimerkilla ja varinahalytyksella.
Kaynnista ajastin uudelleen painamalla OK-nappia tai peruuta toiminto ja
palaa ajannayttotilaan painamalla TAKAISIN-nappia.

@ Treenin aikana voit kayttaa intervalliajastinta ja alaspain laskevaa
ajastinta. Lisda ajastinnakymat treeninakymiin Flow-palvelun lajiprofiilien
asetuksissa ja synkronoi asetukset kelloosi. Lisatietoja ajastimien kaytosta
treenin aikana on kohdassa Treenin aikana.

Testit

Testit-kohdassa on Juoksutesti ja Kuntotesti:
Juoksutesti

Juoksukuntotesti auttaa seuraamaan edistymistasi ja mukauttamaan syke-, nopeus- ja
tehoalueitasi yksilollisesti.

Lisatietoja on kohdassa Running-performance-test.htm

Kuntotesti

Mittaa kuntotasosi helposti rannesykkeen avulla samalla, kun rentoudut pitkallasi.
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Katso lisatietoja kohdasta Kuntotesti rannesykemittarin kanssa.

Asetukset

Asetukset

Voit muokata seuraavia tietoja kellossa:

o Yleisasetukset

« Valitse ndkymat

« Kellotaulu

« Aika ja paivamaara
o Fyysiset asetukset

@ Kellossa olevien asetusten lisaksi voit muokata lajiprofiileja Polar Flow -
verkkopalvelussa ja -sovelluksessa. Mukauta kelloasi lisaamalla suosikkilajisi ja tiedot,
jotka haluat nahda treenin aikana. Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Flow’ssa.

PIKA-ASETUSVALIKKO

Avaa Pika-asetusvalikko pyyhkaisemalla nayton ylareunasta alaspain ajannayttotilassa.

Selaa pyyhkaisemalla nayttoa vasemmalle tai oikealle ja valitse toiminto napauttamalla
nayttoa.

=

Voit valita pika-asetusvalikossa naytettavat toiminnot napauttamalla L J—kuvaketta.
Valittavissa olevat vaihtoehdot ovat Herétys, Alaspain laskeva ajastin, Ali hairitse ja
Lentotila.

Heratys: Valitse heratyksen toistoksi Pois, Kerran, Maanantai—perjantai tai Joka
paiva. Jos valitset Kerran, Maanantai-perjantai tai Joka paiva, maarita myos
heratysaika.

@ Kun heratys on paalla, ajannayttotilassa nakyy kellokuvake.

. Alaspiin laskeva ajastin: VValitse Aseta ajastin ja maarita aloitusaika. Vahvista
painamalla OK-nappia. Kun olet valmis, valitse Aloita ja kaynnista alaspain laskeva
ajastin painamalla OK-nappia.

« Al héiritse: Ota 4la hairitse -toiminto kéyttoon ja pois kéytdsta napauttamalla &l
hairitse -kuvaketta. Kun ala hairitse -toiminto on paalla, et saa ilmoituksia tai puheluista
annettavia halytyksia. Myos taustavalon sytyttaminen pikavalinnalla on poissa
kaytosta.

« Lentotila: Ota lentotila kayttoon ja pois kaytosta napauttamalla lentotilakuvaketta.
Lentotila poistaa kellon kaiken langattoman tiedonsiirron kaytosta. Voit kayttaa kelloa,
mutta et voi synkronoida sita Polar Flow -mobiilisovellukseen tai kdyttaa langattomia
lisalaitteita.

Akun tilan symboli osoittaa, kuinka paljon akun varausta on jaljella.
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MOBIILILAITTEEN JA KELLON YHDISTAMINEN

Ennen mobiililaitteen ja kellon yhdistamista kellon asetukset on maaritettava Polar Flow -verkkopalvelussa tai -
mobiilisovelluksella luvussa Kellon asetusten maarittaminen kuvatulla tavalla. Jos olet maarittanyt kellon asetukset
mobiililaitteen avulla, kello on jo yhdistetty siihen. Jos maaritit asetukset tietokoneella ja haluat kayttaa kelloa Polar Flow
-sovelluksen kanssa, yhdista kello ja mobiililaite seuraavasti:

Ennen kuin yhdistat mobiililaitteen

Bluetooth ON « \ GO to

App Store

ar

P B (00

Flight mode OFF ¢

Download
Internet ON and

install
Polar Flow

* lataa Flow-sovellus App Store- tai Google Play -kaupasta
* varmista, etta mobiililaitteessasi on Bluetooth paalla ja etta laite ei ole lentotilassa.

* Android-kayttajat: varmista, etta olet sallinut puhelimen sovellusasetuksissa Polar Flow -sovelluksen kayttaa sijaintiasi.

Mobiililaitteen yhdistaminen:

1. Avaa Flow-sovellus mobiililaitteessa ja kirjaudu sisaan Polar-tilisi tunnuksilla, jotka loit kellon asetusten maarittamisen
yhteydessa.

olet maarittanyt Grit X:n aktiiviseksi laitteeksi Flow-sovelluksessa. Nain Flow-sovellus osaa muodostaa yhteyden
kelloon. Siirry Polar Flow -sovelluksessa kohtaan Laitteet ja valitse Grit X.

2. Paina kellon TAKAISIN-painiketta ajannayttotilassa TAl siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Yhdista ja
synkronoi > Yhdista ja synkronoi puhelin ja paina OK-painiketta.
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Avaa Flow-sovellus ja tuo kellosi lahelle puhelinta tulee kellon nayttoon.

4. Kun Bluetooth-yhdistamispyynnon vahvistusviesti tulee mobiililaitteen nayttoon, tarkista, etta mobiililaitteessa nakyy
sama koodi kuin kellossa.

5. Hyvaksy Bluetooth-yhdistamispyynto mobiililaitteessasi.

6. Vahvista PIN-koodi kellossa painamalla OK-painiketta.

7. Yhdistaminen valmis tulee nayttoon, kun yhdistaminen on suoritettu loppuun.

YHTEYDEN POISTAMINEN
Yhteys mobiililaitteeseen poistetaan seuraavasti:

Siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdistetyt laitteet ja paina OK-painiketta.
Valitse luettelosta laite, jonka haluat poistaa, ja paina OK-painiketta.

Poistetaanko yhteys? tulee nayttoon. Vahvista painamalla OK-painiketta.

Yhteys poistettu tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

LAITEOHJELMISTON PAIVITTAMINEN

Muista paivittaa kellon laiteohjelmisto aina, kun uusi versio on saatavilla, jotta kellosi pysyy ajan tasalla ja saat siita kaiken irti.
Laiteohjelmistopaivitykset parantavat kellon toimintaa. Niihin voi sisaltya taysin uusia toimintoja, olemassa olevien
toimintojen parannuksia tai vikojen korjauksia.

Hown =

@ Laiteohjelmistopaivitys ei aiheuta tietojen menetysta. Kellossa olevat tiedot synkronoidaan Flow-verkkopalveluun ennen
laiteohjelmiston paivittamista.

MOBIILILAITTEEN TAI TABLETIN KAUTTA

Voit paivittaa laiteohjelmiston mobiililaitteen kautta, jos kaytat Polar Flow -mobiilisovellusta harjoitus- ja aktiivisuustietojen
synkronointiin. Sovellus kertoo, onko paivitys saatavana, ja opastaa sen asennuksessa. Kello kannattaa liittaa virtalahteeseen
ennen paivityksen aloittamista, jotta paivityksen asennus sujuu ongelmitta.

@ Laiteohjelmistopaivityksen langaton asennus kestaa yhteysnopeudesta riippuen noin 20 minuuttia.

TIETOKONEEN KAUTTA

FlowSync ilmoittaa uusista laiteohjelmistopaivityksista, kun kello liitetaan tietokoneeseen. Laiteohjelmistopaivitykset ladataan
FlowSync-ohjelmanavulla.

Paivita laiteohjelmisto seuraavasti:

1. Kytke kellosi tietokoneeseen pakkauksessa toimitetulla johdolla. Varmista, etta johto napsahtaa paikalleen. Kohdista
johdon uloke kellossa olevaan uraan (merkitty punaisella).

2. FlowSync alkaa synkronoida tietoja.

Synkronoinnin jalkeen saat kehotuksen paivittaa laiteohjelmisto.

4. Valitse Kylla. Uusi laiteohjelmisto asennetaan (asennus voi kestda jopa 10 minuuttia), ja kello kdynnistyy uudelleen.
Odota, etta laiteohjelmistopaivitys on valmis, ennen kuin irrotat kellon tietokoneesta.

w

24
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YISt SO UK S 25
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JatKUVa SYKES U AN A 26
LN Ol 26
TaUSTAVAlON KITKKAUS 26
LG NEITIESE . 26
PUNElIMEN MO UK S O 26
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Uudelleenkaynnistys ja tehdasasetusten palauttaminen . 31
KAYNNISta Kello UUA I EON 31
Palauta Kello tendasasetUKSIIN .. o 31

YLEISET ASETUKSET

Naet yleisasetukset ja voit muuttaa niita kohdassa Asetukset > Yleisasetukset.

Yleisasetuksissa on seuraavat toiminnot:

* Yhdista ja synkronoi

* Pyoraasetukset (Nakyvat vain, jos olet yhdistanyt kelloon pydréilysensorin)
* Jatkuva sykeseuranta

* Lentotila

* Taustavalon kirkkaus
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* Al4 hairitse

* Puhelimen ilmoitukset
* Musiikin hallinta

* Yksikot

* Kieli

* Aktiivisuusmuistutus
* Varina

* Pidan kelloa

* Paikannussatelliitit

* Tietoja kellosta

YHDISTA JA SYNKRONOI

* Yhdista ja synkronoi puhelin/Yhdista sensori tai muu laite: Yhdistd sensoreita tai mobiililaitteita kelloosi. Synkronoi
tiedot Flow-sovelluksen kanssa.

* Yhdistetyt laitteet: Nayta kaikki laitteet, jotka on yhdistetty kelloon. Laitteita voivat olla sykesensorit, juoksusensorit,
pyorailysensorit ja mobiililaitteet.

PYORAASETUKSET

@ Pyordasetukset nakyvat vain, jos olet yhdistanyt kelloon pyorailysensorin.

« Rengaskoko: Maarita rengaskoko millimetreina. Katso ohjeet rengaskoon mittaamiseen kohdasta Sensoreiden
yhdistaminen kelloon.

« Kammen pituus: Maarita kammen pituus millimetreina. Asetus naytetaan vain, jos olet yhdistanyt kelloon
poljintehosensorin.

. Kaytossa olevat sensorit: Naet kaikki pyoraan linkitetyt sensorit.

JATKUVA SYKESEURANTA

Kytke jatkuva sykeseuranta Paalle, Pois paalta tai Paalla vain yoaikaan -tilaan. Jos valitset Paalla vain yoaikaan -tilan, aseta
sykeseuranta alkamaan aikaisimpaan mahdolliseen nukkumaanmenoaikaasi.

Katso lisatietoja kohdasta Jatkuva sykeseuranta.

LENTOTILA

Valitse Paalla tai Pois paalta.

Lentotila poistaa kellon kaiken langattoman tiedonsiirron kaytosta. Voit kayttaa kelloa, mutta et voi synkronoida sita Polar
Flow -mobiilisovellukseen tai kayttaa langattomia lisalaitteita.

TAUSTAVALON KIRKKAUS

Valitse Korkea, Keskitaso, Matala tai Vain valonapilla. Tama asetus vaikuttaa vain eleella aktivoituun taustavaloon ja
automaattiseen taustavaloon, joka syttyy nappia painettaessa. VALO-napilla sytytetyn taustavalon kirkkautta ei voi muuttaa.

ALA HAIRITSE

Valitse Pois padlta, Paalla tai Paalla (- ). Maarita ajanjakso, jolloin Ala héiritse -toiminto on paalla. Valitse Alkaa klo ja Loppuu
klo. Kun toiminto on paalla, et saa ilmoituksia tai puheluista annettavia halytyksia. Taustavalon sytyttaminen pikavalinnalla ja
aanet ovat myos poissa kaytosta.

PUHELIMEN ILMOITUKSET

Aseta puhelimen ilmoitukset Pois paalta tai Paalle, kun et treenaa. Huomaa, etta treenin aikana et saa mitaan ilmoituksia.
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MUSIIKIN HALLINTA

Aseta musiikin hallintapainikkeet nakymaan treenindytossa ja/tai kellotaulussa. Katso lisatietoja kohdasta Musiikin hallinta.

YKSIKOT

Valitse metriset (kg/cm) tai brittildiset (Ib/ft) yksikot. Maarita painon, pituuden, matkan ja nopeuden yksikot. Kayta lampdatilan
mittaamiseen metrisena yksikkona Celsiusta ja brittilaisena yksikkona Fahrenheitia.

KIELI

Voit valita kielen, jota haluat kéyttda kellossa. Kello tukee seuraavia kielid: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Eesti, Deutsch,
English, Espaiiol, Francais, Italiano, H 4 5&, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuit, Sloven$éina, Suomi,
Svenska ja Tiirkge.

AKTIIVISUUSMUISTUTUS

Kytke aktiivisuusmuistutus Paalle tai Pois paalta.

VARINA

Aseta Varina valikkoa vierittdessa -asetukseksi Paalla tai Pois paalta.

PIDAN KELLOA

Valitse Vasemmassa kadessa tai Oikeassa kadessa.

PAIKANNUSSATELLITIT

Voit vaihtaa satelliittipaikannusjarjestelmaa, jota kellosi kayttaa GPS:n ohella. Asetukset |0ytyvat kellosta kohdasta
Yleisasetukset > Paikannussatelliitit.\Valittavana on GPS + GLONASS, GPS + Galileo tai GPS + QZSS.Oletusasetuksena on
GPS + GLONASS Vaihtoehdot antavat sinulle mahdollisuuden kokeilla erilaisia satelliittipaikannusjarjestelmia ja selvittaa,
voivatko ne antaa parempia tuloksia kattamillaan alueilla.

GPS + GLONASS

GLONASS on venalainen maailmanlaajuinen satelliittipaikannusjarjestelma. Se on oletusarvoisesti kaytossa, koska sen
maailmanlaajuinen satelliittinakyvyys ja luotettavuus ovat naista kolmesta vaihtoehdosta parhaimmat, ja suosittelemme
yleisesti kayttamaan sita.

GPS + Galileo

Galileo on maailmanlaajuinen, Euroopan unionin luoma satelliittipaikannusjarjestelma. Sen kehitys on viela kesken, ja sen
arvioidaan olevan valmis vuoden 2020 loppuun mennessa.

GPS + QZSS

QZSS on neljan satelliitin paikallinen ajansiirtojarjestelma ja satelliittipohjainen parannusjarjestelma, joka kehitettiin
parantamaan GPS:aa Aasian ja Oseanian alueilla ja erityisesti Japanissa.

TIETOJA KELLOSTA

Voit tarkistaa kellon ID:n, laiteohjelmistoversion, laitemallin, A-GPS:n voimassaolon ja Grit X:n lakisaateiset merkinnat.
Kaynnista kello uudelleen, sammuta se tai nollaa kaikki tiedot ja asetukset.

Kaynnista uudelleen: Jos kellossa esiintyy ongelmia, kokeile kdynnistaa se uudelleen. Kellon kdynnistaminen uudelleen ei
poista siihen tallennettuja asetuksia eika henkilokohtaisia tietojasi.

Sammuta: Sammuta kello. Kaynnista se uudelleen painamalla OK-nappia pitkaan.

Nollaa kaikki tiedot ja asetukset: Palauta kellon tehdasasetukset. Kellon kaikki tiedot ja asetukset poistetaan.
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VALITSE NAKYMAT

Kellotaulut kertovat paljon muutakin kuin vain ajan. Naet suoraan kellotaululta ajantasaista ja hyodyllista tietoa. Valitse, mitka
kellotaulut nakyvat ajannayttotilassa.

Avaa Asetukset > Valitse nakymat ja valitse seuraavista vaihtoehdoista: Vain aika, Paivittdinen aktiivisuus, Kardiokuorman
status, Tamanhetkinen syke, Viimeisimmat treenit, Nightly Recharge, FitSpark™-treeniopas, Saa, Viikon yhteenveto, Oma
nimesi ja Musiikin hallinta.

Voit selata kellotauluja pyyhkaisemalla nayttod vasemmalle tai oikealle tai painamalla YLOS- ja ALAS-nappeja ja avata
tarkempia tietoja painamalla nayttoa tai OK-nappia.

KELLOTAULU

Valitse Digitaalinen tai Analoginen. Valitse sitten tyyli. Kohdassa Digitaalinen on vaihtoehdot Symmetrinen, Minuutit
keskella ja Sekunnit pienella. Kohdassa Analoginen on vaihtoehdot Tunti, Art Deco ja Pallot.

Voit myos valita kellontaulun variteeman. Valittavissa olevat varit ovat punainen, oranssi, keltainen, vihrea, sininen, violetti ja
vaaleanpunainen.

@ Huomaa, etta DigitaalinenSymmetrinen -vaihtoehdossa ei voi vaihtaa varia.

AIKA JA PAIVAMAARA

Tarkastele ja muokkaa kello- ja paivamaaraasetuksia kohdassa Asetukset > Aika ja paivamaara.

AIKA

Aseta ajan esitysmuoto: 24 h tai 12 h. Aseta sitten kellonaika.

@ Kun synkronoit kellon Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, kellonaika péivitetaan automaattisesti palvelusta.

PAIVAMAARA

Aseta paivamaara.

PAIVAMAARAN ESITYSTAPA

Maarita Pdivamaaran esitystapa. Vaihtoehdot ovat kk/pp/vvvv, pp/kk/vvvv, vwvv/kk/pp, pp-kk-vvvv, vwvv-kk-pp,
pp-kk.vvvv ja vvvv.kk.pp.

@ Kun synkronoit kellon Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, paivamaara paivitetaan automaattisesti palvelusta.

VIIKON ENSIMMAINEN PAIVA

Valitse viikon aloituspaiva. Valittavissa on maanantai, lauantai tai sunnuntai.

@ Kun synkronoit kellon Flow-sovelluksen ja -verkkopalvelun kanssa, viikon aloituspéiva paivitetaan automaattisesti
palvelusta.

FYYSISET ASETUKSET

Naet fyysiset asetukset ja voit muuttaa niita kohdassa Asetukset > Fyysiset asetukset. Fyysisten asetusten, erityisesti
painon, pituuden, syntymaajan ja sukupuolen, maarittdmisessa on oltava tarkka, silla ne vaikuttavat mitattujen arvojen, kuten
sykealueiden raja-arvojen ja energiankulutuksen, laskentaan.

Fyysisissa asetuksissa on seuraavat tiedot:
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* Paino

* Pituus

* Syntymaaika

* Sukupuoli

° Treenitausta

* Aktiivisuustavoite
* Unesi tavoiteaika
* Maksimisyke

* Leposyke

' V02max

PAINO

Madarita painosi kiloina (kg) tai paunoina (Ibs).

PITUUS

Madrita pituutesi senttimetreina (metrinen) tai jalkoina ja tuumina (brittildinen).

SYNTYMAAIKA

Madarita syntymaaikasi. Paivayksen jarjestys riippuu valitsemastasi paivamaéaran ja ajan ndyttomuodosta (24 h: péiva -
kuukausi - vuosi / 12h: kuukausi - paiva - vuosi).

SUKUPUOLI

Valitse Mies tai Nainen.

HARJOITTELUTAUSTA

Harjoittelutausta on arvio pitkaaikaisesta fyysisesta aktiivisuudestasi. Valitse viimeisten kolmen kuukauden aikaista fyysisen
aktiivisuutesi maaraa ja intensiteettia parhaiten kuvaava vaihtoehto.

* Satunnainen (0-1 t/vko): Et osallistu sdanndllisesti ohjattuun vapaa-ajan liikkuntaan tai vaativaan fyysiseen kuntoiluun.
Kavelet vain omaksi iloksesi tai harrastat vain silloin talloin liikuntaa, joka saa sinut hengastymaan tai hikoilemaan.

* Saannéllinen (1-3 t/vko): Harrastat sdanndllisesti vapaa-ajan liikuntaa. Juokset esimerkiksi 5-10 km viikossa tai
harrastat vastaavaa liikkuntaa 1-3 tuntia viikossa, tai tyosi edellyttaa kohtuullista fyysista liikuntaa.

* Aktiivi (3—5 t/vko): Teet vahintaan 3 raskasta harjoitusta viikossa. Juokset esimerkiksi 20—50 km viikossa tai harrastat
vastaavaa lilkuntaa 3—5 tuntia viikossa.

* Huippuaktiivi (5-8 t/vko): Teet vahintaan 5 raskasta harjoitusta viikossa ja saatat vélilla osallistua
massaurheilutapahtumiin.

* Puoliammattimainen (8—12 t/vko): Teet raskaan harjoituksen ldhes joka péiva ja pyrit parantamaan suorituskykyasi
kilpailuja varten.
* Ammattimainen (> 12 t/vko): Olet kestavyysurheilija. Harjoittelet raskaasti, koska pyrit parantamaan suorituskykyési
kilpailuja varten.

AKTIIVISUUSTAVOITE

Paivittainen aktiivisuustavoite nayttaa, kuinka aktiivinen olet arkielamassasi. Voit valita tyypillisen aktiivisuustasosi kolmesta
vaihtoehdosta. Taman jalkeen naet, kuinka aktiivinen sinun on oltava saavuttaaksesi paivittaisen aktiivisuustavoitteesi.

Aktiivisuustavoitteen saavuttamiseen kuluva aika riippuu siita, minka tason olet valinnut ja kuinka tehokasta paivittainen
aktiivisuutesi on. Myos ika ja sukupuoli vaikuttavat siihen, kuinka tehokasta aktiivisuutesi on oltava saavuttaaksesi tavoitteen.

Taso 1
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Jos paivaasi kuuluu vain hieman liilkuntaa ja paljon istumista, autolla tai julkisella kulkuneuvolla tehtavia tyomatkoja ja muuta
vastaavaa, kannattaa valita tama aktiivisuustaso.

Taso 2

Jos vietat suurimman osan paivasta seisaallasi esimerkiksi tyosi luonteen vuoksi tai kotiaskareiden parissa, tama on sopiva
aktiivisuustaso.

Taso 3

Jos tyosi on fyysisesti vaativaa, harrastat lilkkuntaa tai olet muuten enimmaékseen aktiivisesti liikkeelld, tama aktiivisuustaso
sopii sinulle.

UNESI TAVOITEAIKA

Aseta Unesi tavoiteaika ja maarita, kuinka pitkaan aiot nukkua disin. Oletusarvoksi on asetettu ikaryhmasi keskimaarainen
suositus (kahdeksan tuntia 18-64-vuotiaille aikuisille). Jos kahdeksan tuntia unta tuntuu mielestési liian paljolta tai liian
vahalta, unesi tavoiteaika kannattaa muokata omiin yksilollisiin tarpeisiisi sopivaksi. Nain saat tarkkaa palautetta siita, kuinka
kauan nukuit tavoitteeseesi verrattuna.

MAKSIMISYKE

Maarita maksimisyke, jos tiedat maksimisykkeesi. Ikédsi perusteella laskettu oletusarvoinen maksimisyke (220 - ik&)
naytetaan syottaessasi sykearvoa ensimmaista kertaa.

HRnax-arvoa kaytetadn energiankulutuksen arvioinnissa. HRy,44 €li maksimisyke on suurin mahdollinen sydamenlyontien
maara minuutissa fyysisen maksimirasituksen aikana. Tarkin tapa maarittaa oma HR,5x-arvosi on maksimirasitustesti
laboratorio-oloissa. HRy,5-arvo on erittain tarkea myos harjoituksen tehon maarittelyssa. Se on yksildllinen ja riippuu idsta ja
perinnollisista tekijoista.

LEPOSYKE

Leposyke on alin sydamenlyontien maara minuutissa (bpm) taysin rentoutuneena ja paikassa, jossa ei ole hairiotekijoita. 1ka,
kuntotaso, perintotekijat, terveydentila ja sukupuoli vaikuttavat leposykkeeseen. Tyypillinen arvo aikuiselle on 55-75 bpm,
mutta esimerkiksi erittain hyvakuntoisen henkilon leposyke voi olla myos huomattavasti alhaisempi.

Leposyke kannattaa mitata aamulla hyvin nukutun yon jalkeen heti herattyasi. Voit kdyda ensin WC:ss4, jos se auttaa sinua
rentoutumaan. Ala harjoittele rankasti ennen mittausta ja varmista, etta olet taysin palautunut kaikesta aktiivisuudesta. Tee
mittaus useamman kerran — mieluiten perakkaisina aamuina — ja laske keskimaarainen leposykkeesi.

Leposykkeen mittaaminen:

Aseta kello ranteeseesi. Asetu makuulle selallesi ja rentoudu.

Aloita harjoitus rannelaitteessasi noin yhden minuutin kuluttua. Valitse mika tahansa lajiprofiili, kuten Muu sisaliikunta.
Makaa paikallasi ja hengita rauhallisesti 3—5 minuuttia. Ala katso harjoitustietojasi mittauksen aikana.

Lopeta harjoitus Polar-laitteessa. Synkronoi rannelaite Polar Flow -sovellukseen tai -verkkopalveluun ja tarkista treenin
yhteenvedosta alin sykkeesi (HR min) — tdma on leposykkeesi. Paivita leposykkeesi fyysisiin asetuksiisi Polar Flow’ssa.

Hown =

VOomax
MAGita VO, o

VOsmax (Maksimaalinen hapenottokyky, aerobinen maksimivoima) on suurin mahdollinen nopeus, jolla keho pystyy
kayttamaan happea maksimisuorituksessa. Se liittyy suoraan sydamen maksimaaliseen kykyyn toimittaa verta lihaksiin.
VO,max VOidaan mitata tai arvioida kuntotestien avulla (esim. maksimirasitustestit ja maksimitehoa alhaisemmalla teholla
suoritettavat testit). Voit kayttaa myos Running Index -arvoasi, joka on arvio VO, y,a-arvostasi.

30



NAYTTOKUVAKKEET

Lentotila on paalla. Lentotila poistaa kellon kaiken langattoman tiedonsiirron kaytosta. Voit kayttaa
kelloa, mutta et voi synkronoida sita Polar Flow -mobiilisovellukseen tai kayttaa langattomia
lisalaitteita.

Ala hairitse -tila on paélla. Kun ala hairitse -tila on paalla, kello ei vérise, kun saat ilmoituksia tai
puheluita (punainen piste tulee silti nakyviin nayton vasempaan alakulmaan). Myds taustavalon
sytyttaminen pikavalinnalla on poissa kaytosta.

Kun &la hairitse -tila on paalla, kello ei varise, kun saat ilmoituksia tai puheluita (punainen piste tulee
silti nakyviin nayton alareunaan). Myos taustavalon sytyttaminen pikavalinnalla on poissa kaytosta.

Heratys on asetettu. Voit asettaa heratyksen pika-asetusvalikossa.

Yhteys yhdistettyyn puhelimeen on katkennut ilmoitusten ja/tai musiikin hallinnan ollessa kaytossa.
Tarkista, etta puhelin on kellosi Bluetooth-yhteyden toiminta-alueella ja etta puhelimessasi on
Bluetooth paalla.

Nappainlukko on paalla. Voit poistaa nappainlukon pitamalla VALO-painiketta painettuna.

UUDELLEENKAYNNISTYS JA TEHDASASETUSTEN PALAUTTAMINEN

Jos kellossasi on ongelma, kokeile kaynnistaa se uudelleen. Kellon kaynnistaminen uudelleen ei poista siihen tallennettuja
asetuksia eika henkilokohtaisia tietojasi.

KAYNNISTA KELLO UUDELLEEN

1. Paina kellon TAKAISIN-nappia ja siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Tietoja kellostasi.
2. Vierita alareunaan asti ja valitse Kaynnista kello uudelleen.

PALAUTA KELLO TEHDASASETUKSIIN

Jos kellon uudelleenkaynnistys ei auta, voit palauttaa sen tehdasasetukset. Huomaa, etta tehdasasetusten palauttaminen
poistaa kaikki henkilokohtaiset tiedot ja asetukset kellosta. Laitteen asetukset on maaritettava uudelleen henkilokohtaista
kayttoa varten. Kaikki kellosta Flow-tilillesi synkronoidut tiedot ovat tallessa.
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Palauta tehdasasetukset kellosta

1. Paina kellon TAKAISIN-nappia ja siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Tietoja kellostasi.
2. Vierita alareunaan asti ja valitse Nollaa kaikki tiedot ja asetukset.

Palauta tehdasasetukset FlowSync-ohjelmistolla

Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start ja lataa ja asenna Polar FlowSync -tiedonsiirto-ohjelma tietokoneellesi.

Liita kello tietokoneen USB-porttiin johdolla.

Avaa asetukset FlowSync-ohjelmassa.

Valitse Tehdasasetusten palauttaminen -nappi.

Jos synkronoit kellon Flow-sovelluksella, poista kello puhelimesi yhdistettyjen Bluetooth-laitteiden luettelosta, jos se on
luettelossa.

a0 =

Tehdasasetusten palauttamisen jalkeen kellon asetukset on maaritettava uudelleen joko mobiililaitteen tai tietokoneen avulla.
Muista kayttaa asetusten maarityksessa samaa Polar-tilia kuin ennen laitteen nollaamista.
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RANTEESTA TEHTAVA SYKKEEN MITTAUS

Kello mittaa syketta ranteestasi Polar Precision Prime™ -fuusiotekniikkaa hyodyntavalla sensorilla. Tassa uudessa
sykkeenmittauksen innovaatiossa yhdistyvat optinen sykkeen mittaus ja ihokosketuksen mittaus, joten sykesignaalin hairiot
voidaan sulkea pois. Se seuraa sykettasi tarkasti jopa vaativimmissa olosuhteissa ja treeneissa.

Vaikka keho antaa useita subjektiivisia merkkeja toiminnastaan harjoituksen aikana (rasittumisen tunne, hengityksen tiheys,
fyysiset tuntemukset), mikdan néista ei ole yhtéa luotettava kuin sykkeen mittaus. Menetelma on objektiivinen, ja siihen
vaikuttavat seka sisaiset etta ulkoiset tekijat, joten sen avulla voit luotettavasti mitata fyysista tilaasi.

KELLON KAYTTAMINEN, KUN SYKE MITATAAN RANTEESTA

Jotta rannesyke voidaan mitata tarkasti treenin aikana (ja kun kaytat Jatkuva sykeseuranta -toimintoa), varmista, etta pidat
kelloa oikein ranteessasi:

« Pida kelloa ranteesi paalla, vahintdan sormenleveyden paassa ranneluusta (katso alla oleva kuva).

« Kiristd ranneke napakasti ranteesi ymparille. Laitteen takaosassa olevan sensorin on oltava jatkuvasti yhteydessa
ihoon, eika kello saa liikkua ranteen ymparilla. Voit tarkistaa, etta ranneke on riittavan tiukalla, kun painat ranneketta
kevyesti ylospain kasivartesi molemmilta puolilta ja varmistat, etta sensori ei irtoa ihostasi. Sinun ei pitaisi nahda
sensorin LED-valoa, kun painat ranneketta ylospain.

« Kelloa kannattaa pitaa ranteessa muutaman minuutin ajan ennen sykkeen mittauksen aloittamista, jotta syketiedot
ovat mahdollisimman tarkat. Jos katesi ja ihosi kylmenevat helposti, ne kannattaa ensin lammittaa. Laita veri
kiertamaan ennen kuin aloitat treenin!

Wrist bone

Croococoods
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@ Jos ranteen iholla on tatuointeja, valta anturin asettamista aivan niiden kohdalle, silla tama voi estaa tarkkojen lukemien
saamisen.

Jos anturin pitaminen paikallaan ranteessa on haastavaa valitsemassasi lajissa tai jos anturin lahella olevissa lihaksissa ja
janteissa on treenin aikana painetta tai liiketta, suosittelemme kiinnitysvyolla varustetun Polar-sykesensorin kayttamista, jos
haluat saada aarimmaisen tarkat treenitiedot. Kello on yhteensopiva Bluetooth®-sykesensoreiden kanssa. Tallainen on
esimerkiksi Polar H10. Polar H10 -sykesensori reagoi herkemmin nopeisiin sykkeen muutoksiin, joten se sopii ihanteellisesti
myaos intervallityyppiseen treeniin, jossa tehdaan nopeita sprintteja.

@ Pida kello puhtaana ja valta sen naarmuttumista, jotta ranteesta tehtava sykkeen mittaus toimii mahdollisimman hyvin.
Suosittelemme, etta kello pestaan hikisen treenin jalkeen juoksevan veden alla miedolla saippualla ja vedella. Kuivaa laite
pehmealla pyyhkeella. Anna kuivua kokonaan ennen lataamista.

KELLON KAYTTAMINEN, KUN SYKETTA El MITATA RANTEESTA

Loysenna ranneketta hieman, jotta se tuntuu mukavammalta ja antaa ihosi hengittaa. Pida kelloa normaalin kellon tapaan.

@ Herkkaihoisten kannattaa antaa ranteen ihon hengittaa valilla. Poista kello ranteestasi ja lataa sen akku, jotta ihosi ja
kellosi saavat hengahtaa ennen seuraavaa treeniasi.

TREENIN ALOITTAMINEN

1. Aseta kello ranteeseesi ja kirista ranneke.
2. Siirry treenin aloitustilaan pitamalla OK-painiketta painettuna ajannayttctilassa tai siirry paavalikkoon painamalla
TAKAISIN-painiketta ja valitse Aloita treeni.

Voit siirtya treenin aloitustilasta pikavalikkoon napauttamalla kuvaketta tai
painamalla VALO-painiketta. Pikavalikossa nakyvat vaihtoehdot riippuvat
valitsemastasi lajista ja siita, kaytatko GPS:aa.

Voit esimerkiksi valita suosikkitreenitavoitteen tai -reitin ja lisata ajastimia
treeninakymiisi. Myos virransaastoasetukset asetetaan taalla. Katso lisatietoja
kohdasta Pikavalikko.

Kun olet tehnyt valintasi, kello palaa treenin aloitustilaan.

3. Selaa suosikkilajisi kohdalle.

4. Varmista harjoitustietojen tarkkuus pysymalla treenin aloitustilassa, kunnes kello l6ytaa sykkeesija GPS-
satelliittisignaalit (jos kaytossa lajissasi). Laite [6ytda GPS-satelliittisignaalit parhaiten ulkotiloissa loitolla korkeista
rakennuksista ja puista. Pida kello paikallaan naytto ylospain, alaka koske kelloon GPS-signaalin etsinnan aikana.

@ Jos olet yhdistanyt kelloosi valinnaisen Bluetooth-sensorin, kello alkaa automaattisesti etsia myos tdman sensorin
signaalia.

=

= . . - . .
~38h Arvioitu treeniaika nykyisilla asetuksilla. Arvioitua
treeniaikaa voi pidentaa kayttamalla virransaastoasetuksia.

eGPSkuvakkeen ymparilla oleva ympyra muuttuu oranssiksi, kun
vahimmaismaara satelliitteja (4) on I6ydetty. Voit nyt aloittaa treenin. Jos
kuitenkin haluat paremman GPS-tarkkuuden, odota, kunnes ympyra
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muuttuu vinreaksi.

QGPS—kuvakkeen ymparilla oleva ympyra muuttuu vihreaksi, kun
hyvan tarkkuuden edellyttama maara satelliitteja on loydetty. Kello antaa
aanimerkin ja varisee.

F' Sykkeesi tulee nayttoon, kun kello on loytanyt sykkeen.

¥ [N kaytat kelloon yhdistettya Polar-sykesensoria, kello mittaa
sykkeesi sensorilla automaattisesti treenien aikana. Syke-kuvakkeen
ymparilla oleva sininen ympyra tarkoittaa, etta kello kayttaa liitettya
sensoria sykkeen mittaamiseen.

5. Kun kaikki signaalit ovat Ioytyneet, aloita treenin tallentaminen painamalla OK.

Katso Harjoittelun aikana -kohdasta lisatietoja kellon toiminnoista, jotka ovat kaytettavissa treenin aikana.

SUUNNITELLUN TREENIN ALOITTAMINEN

Voit suunnitella treenejasi ja luoda yksityiskohtaisia treenitavoitteita Polar Flow -sovelluksessa tai Polar Flow
-verkkopalvelussa ja synkronoida tiedot kelloon.

Kuluvalle paivalle suunnitellun harjoituksen aloittaminen:

1. Siirry treenin aloitustilaan pitamalla OK-painiketta painettuna ajannayttotilassa.
2. Sinulle ehdotetaan kuluvalle paivalle suunnitellun treenitavoitteen aloittamista.

Start
Interval
training

w

Naet tavoitteen tiedot painamalla OK-painiketta.

Palaa treenin aloitustilaan painamalla OK-painiketta ja valitse haluamasi lajiprofiili.

5. Kun kello on loytanyt kaikki signaalit, paina OK-painiketta. Tallennus aloitettu tulee nayttoon, ja voit aloittaa
harjoituksesi.

>

Kello ohjaa sinua tavoitteen saavuttamisessa treenin aikana. Lisatietoja on kohdassa Treenin aikana.
@ Suunnittelemasi treenitavoitteet sisaltyvat myos FitSpark-treeniehdotuksiin.

MULTISPORT-HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

Multisport-toiminnon avulla samaan harjoitukseen voi sisallyttaa useita lajeja, ja vaihtaminen niiden valilla onnistuu sujuvasti.
Harjoituksen tallentamista ei tarvitse keskeyttaa valilla. Multisport-harjoituksen aikana lajien valista siirtymaaikaa tarkkaillaan
automaattisesti, joten naet helposti eri lajien valiseen siirtymaan kuluneen ajan.

Multisport-harjoituksen voi tehda kahdella eri tavalla: kiinteana tai vapaana multisport-harjoituksena. Kiinteassa multisport-
harjoituksessa (Polarin lajiluettelossa olevat profiilit), kuten triathlonissa, lajien jarjestys on vakio, ja lajit on suoritettava tdssa
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jarjestyksessa. Vapaassa multisport-harjoituksessa voit valita lajit ja niiden suoritusjarjestyksen valitsemalla lajit
lajiluettelosta. Voit myos vaihtaa edestakaisin lajien valilla.

Ennen kuin aloitat multisport-harjoituksen, varmista, etta olet maarittanyt lajiprofiilin asetukset kaikille lajeille, joita aiot kayttaa
harjoituksen aikana. Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Flow’ssa.

1. Palaa paavalikkoon painamalla TAKAISIN-painiketta, valitse Aloita harjoitus ja selaa sitten haluamaasi lajiprofiiliin.
Valitse Triathlon, Vap. multisport tai jokin muu multisport-profiili (voit lisata profiileja Flow-verkkopalvelussa).

2. Kun kello on loytanyt kaikki signaalit, paina OK-painiketta. Tallennus aloitettu tulee nayttoon, ja voit aloittaa

harjoituksesi.

Kun haluat vaihtaa lajia, siirry siirtymatilaan painamalla BACK (takaisin)-painiketta.

4. Valitse seuraava laji, paina OK-painiketta (siirtymaaikasi naytetaan) ja jatka treenia.

PIKAVALIKKO

Voit siirtya pikavalikkoon treenin aloitustilasta, treenin keskeytyksen aikana ja multisport-treenin siirtymatilan aikana. Treenin
aloitustilassa pikavalikkoon voi siirtya napauttamalla kuvaketta tai painamalla VALO-nappia. Keskeytys- ja siirtymatilassa
pikavalikkoon voi siirtya vain painamalla VALO-nappia.

w

Pikavalikossa nakyvat vaihtoehdot riippuvat valitsemastasi lajista ja siita, kaytatko GPS:aa.

[D] Virransaistoasetukset:

Virransaastoasetusten avulla voit pidentaa treeniaikaasi muuttamalla GPS-tallennusvailia,
poistamalla rannesykkeenmittauksen kaytosta ja kayttamalla naytonsaastajaa. Asetusten avulla
voit optimoida akun kayttoa ja saada lisaa treeniaikaa erittain pitkia treeneja varten tai kun akun
varaus on vahissa.

Katso lisatietoja kohdasta Virransaastoasetukset.

s1. Taustavalo:

Kytke Taustavalo aina paalla -ominaisuus Paalle tai Pois paalta. Jos valitset Aina paalla, kellon
naytossa on taustavalo koko treenisi ajan. Taustavalon asetus palaa oletusasetukseen Pois paalta,
kun lopetat treenin. Huomaa, etta taustavalon pitaminen aina paalla kuluttaa akkua huomattavasti
oletusasetusta nopeammin.

Jaa syke muihin laitteisiin

Sykesensoritilassa voit muuntaa kellosi sykesensoriksi ja jakaa sykkeesi muihin Bluetooth-laitteisiin,
kuten treenisovelluksiin, kuntoilulaitteisiin tai pyorailytietokoneisiin.

Lisatietoja on kohdassa HR-sensor-mode.htm
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Kalibroi kompassi:

Kalibroi kompassi noudattamalla nayton ohjeita.

Treeniehdotukset:

Treeniehdotukset-kohdasta |6ydat paivittaiset FitSpark-treenisuositukset.
Altaan pituus:

Uinti-/Allasuinti-profiilia kayttaessa on tarkeda valita oikea altaan pituus, silla se vaikuttaa vauhdin,
matkan ja vetojen laskentaan samoin kuin SWOLF-pisteisiin. Siirry Altaan pituus -asetukseen
painamalla OK-nappia ja muuta tarvittaessa aiemmin maaritettya altaan pituutta. Oletuspituudet
ovat 25 metria, 50 metria ja 25 jaardia, mutta voit asettaa pituuden myos manuaalisesti haluttuun
mittaan. Valittavissa oleva minimipituus on 20 metria/jaardia.

@ Altaan pituus -asetukseen paasee vain pikavalikosta treenin aloitustilassa.

Kalibroi poljintehosensori:

Jos olet yhdistanyt kelloosi kolmannen osapuolen poljintehosensorin, voit kalibroida sensorin
sitten pikavalikosta Kalibroi poljintehosensori ja kalibroi sensori nayton ohjeiden mukaan. Katso
omaa poljintehosensoriasi koskevat kalibrointiohjeet valmistajan ohjeista.

@ Tama vaihtoehto naytetaén vain, jos olet yhdistanyt kelloosi tehosensorin.

Kalibroi juoksusensori:

Jos olet yhdistanyt kelloosi Bluetooth-juoksusensorin, voit kalibroida sensorin pikavalikosta. Voit
kalibroida juoksusensorin manuaalisesti kahdella tapaa pikavalikon kautta. Valitse yksi
juoksulajiprofiileista ja sitten Kalibroi juoksusensori > Kalibroi juoksemalla tai Kalibrointikerroin.

« Kalibroi juoksemalla: Aloita treeni ja juokse matka, jonka pituuden tunnet. Matkan on oltava yli
400 metria. Kun olet juossut matkan, mittaa kierros painamalla OK-nappia. Aseta juoksemasi
matkan todellinen pituus ja paina OK-nappia. Kalibrointikerroin on paivitetty.

@ Huomaa, etta intervalliajastinta ei voi kdyttaa kalibroinnin aikana. Jos olet kaynnistanyt
intervalliajastimen, kello pyytaa pysayttamaan sen, jotta juoksusensori voidaan kalibroida
manuaalisesti. Voit kaynnistaa ajastimen taukotilasta kalibroinnin jalkeen.

« Kalibrointikerroin: Aseta kalibrointikerroin manuaalisesti, jos tiedat, mika kerroin antaa tarkan
matkan.

Katso tarkemmat ohjeet juoksusensorin manuaaliseen ja automaattiseen kalibrointiin kohdasta
Juoksusensorin kalibrointi Grit X:n / Vantage V:n / Vantage M:n avulla.

@ Tama vaihtoehto naytetaan vain, jos olet yhdistanyt kelloosi juoksusensorin.

Suosikit:

Suosikit-kohdassa naytetaan treenitavoitteet, jotka olet tallentanut suosikeiksi Flow-
verkkopalvelussa, ja voit synkronoida ne kelloosi. Valitse suosikkitreenitavoite, jonka haluat
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9.

suorittaa. Kun olet tehnyt valintasi, kello palaa treenin aloitustilaan, jossa voit aloittaa treenin.

Katso lisatietoja kohdasta Suosikit.

Kisavauhti:

Kisavauhti auttaa pitamaan ylla tasaista vauhtia ja saavuttamaan tavoiteajan tietylla matkalla.
Maarita matkan tavoiteaika, kuten 45 minuuttia 10 km:n juoksumatkalle. Seuraa, kuinka paljon olet
jaljessa tai edella asettamaasi tavoitetta. Voit myos tarkistaa, mika on tavoitteen saavuttamisen
edellyttéma tasainen vauhti/nopeus.

Kisavauhdin voi asettaa kellossa. Valitse vain matka seka tavoitekesto ja valmista tuli! Voit
maarittaa kisavauhtitavoitteen myos Flow-verkkopalvelussa tai -sovelluksessa ja synkronoida sen
kelloosi.

Katso lisatietoja kohdasta Kisavauhti.

Intervalliajastin:

Voit asettaa aikaan ja/tai matkaan perustuvia intervalliajastimia, joiden avulla voit mitata
intervallitreeniesi treeni- ja lepovaiheiden kestot tarkasti.

Lisaa intervalliajastin treenin treenindkymiin valitsemalla Taman treenin ajastin > Paalla. Voit
kayttaa aiemmin asetettua ajastinta tai luoda uuden ajastimen palaamalla pikavalikkoon ja
valitsemalla Intervalliajastin > Aseta intervalliajastin:

1. Valitse Aikaan perustuva tai Matkaan perustuva: Aikaan perustuva: Maarita ajastimeen
minuutit ja sekunnit ja paina OK-nappia. Matkaan perustuva: Maarita ajastimeen matka ja
paina OK-nappia. Aseta toinen ajastin? tulee nayttoon. Aseta toinen ajastin painamalla OK-
nappia.

2. Kun kaikki on valmista, kello palaa treenin aloitustilaan, jossa voit aloittaa treenin. Ajastin
kaynnistyy, kun aloitat treenin.

Katso lisatietoja kohdasta Treenin aikana.

Alaspdin laskeva ajastin:

Lisaa alaspain laskeva ajastin treenin treeninakymiin valitsemalla Taman treenin ajastin > Paalla.
Voit kayttaa aiemmin asetettua ajastinta tai luoda uuden ajastimen palaamalla pikavalikkoon ja
valitsemalla Alaspain laskeva ajastin > Aseta ajastin. Aseta alaspain laskeva ajastin ja vahvista
painamalla OK-nappia. Kun kaikki on valmista, kello palaa treenin aloitustilaan, jossa voit aloittaa
treenin. Ajastin kaynnistyy, kun aloitat treenin.

Katso lisatietoja kohdasta Treenin aikana.
Reitit:

Reitit-kohdasta I0ydat reitit, jotka olet tallentanut suosikeiksi Flow-verkkopalvelun Tutki-nakymassa
tai treenin analyysindkymassa ja synkronoinut kelloosi. Myos Komoot-reitit [0ytyvat taalta.

Valitse luettelosta ensin reitti ja sitten piste, josta haluat aloittaa reitin: Aloituspisteesta
(alkuperdinen suunta), Reitin varrelta (alkuperdinen suunta), Paatepisteesta vastak. suuntaan tai
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Reitin varrelta vastak. suuntaan.

Katso lisatietoja kohdasta Reittiopastus.

@ Reitit ovat kdytettavissa vain pikavalikon treenin aloitustilassa, jos GPS on kaytossa

lajiprofiilissa.

Takaisin alkuun:
Takaisin alkuun -ominaisuus ohjaa sinut takaisin treenisi aloituspisteeseen. Lisaa Takaisin alkuun
-nakyma tamanhetkisen treenin treeninakymiin valitsemalla Takaisin alkuun ja painamalla OK-
nappia.

Katso lisatietoja kohdasta Takaisin alkuun.

@ Takaisin alkuun -ominaisuus on valittavissa vain, kun GPS on otettu kayttoon lajiprofiilissa.

Kun valitset treenille treenitavoitteen, Suosikit- ja Reitit-vaihtoehdot yliviivataan pikavalikossa. Tama johtuu siita, etta voit
valita treenille vain yhden tavoitteen. Jos valitset treenille reitin, Takaisin alkuun -ominaisuus yliviivataan pikavalikossa, koska
Reitit- ja Takaisin alkuun -ominaisuudet eivat voi olla valittuina samanaikaisesti. Jos haluat vaihtaa tavoitetta, valitse
yliviivattu vaihtoehto, jonka jalkeen sinulta kysytaan, haluatko vaihtaa tavoitettasi tai reittiasi. Vahvista vastaus painamalla OK-
nappia, ja valitse sitten toinen tavoite.

TREENIN AIKANA

TREENINAKYMIEN SELAAMINEN

Voit selata harjoitusndkymia harjoittelun aikana YLOS-/ALAS-nappaimilla. Huomaa, etta kaytettavissa olevat treeninakymat ja
niissa nakyvat tiedot riippuvat valitsemastasi lajista ja siitd, miten olet muokannut valitsemaasi lajiprofiilia.

Voit lisata lajiprofiileja kelloosi ja maarittaa kunkin lajiprofiilin asetukset Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa. Voit
luoda raataloidyt treeninakymat kutakin lajia varten ja valita, mita tietoja haluat nahda treenin aikana. Katso lisatietoja
kohdasta Lajiprofiilit Flow'ssa.

Treeninakymassa voi olla esimerkiksi seuraavat tiedot:

Syke ja sykkeen ZonePointer
Matka
Kesto

Vauhti/nopeus

Syke ja sykkeen ZonePointer
Kesto

Kalorit
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Nousu
Tamanhetkinen korkeus (kalibroi korkeus manuaalisesti painamalla OK-painiketta)

Lasku

Tamanhetkisen segmentin (tasamaa, ylamaki tai alamaki) matka

4.63.

D e Speid
1 05 24 Nousu/lasku
m I!:’I'I.'h- Nopeus/vauhti
o
nd e Ylamakien/alamakien maara
Downhill

Sijainti
llImansuunnat
Maksimisyke

Sykekayra ja hetkellinen sykkeesi

Keskisyke

Maksimiteho
Tehokayra ja hetkellinen tehosi

Keskiteho
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Kellonaika

Kesto

AJASTIMIEN ASETTAMINEN

Ennen kuin voit kayttaa ajastimia treenin aikana, sinun on lisattava ne treeninakymiisi. Voit ottaa ajastinnakyman kayttoon
tamanhetkiselle treenille Pikavalikossa tai lisata ajastimet lajiprofiilien treeninakymiin Flow-verkkopalvelun
lajiprofiiliasetuksissa ja synkronoida asetukset kelloosi.

Body measurement  Distance  Environment = Power Cadence | Time = Speed

— Gy
(+ Comommer) ——

Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Flow'ssa.

Intervalliajastin

1X
Timer

04:23 _=

/10 min

@ Jos asetit treenin ajastinnakyman Pikavalikossa, ajastin kaynnistyy, kun aloitat treenin. Voit pysayttaa ajastimen ja
kaynnistaa uuden ajastimen alla olevien ohjeiden mukaisesti.

Jos olet lisannyt ajastimen kayttamasi lajiprofiilin treeninakymiin, voit kaynnistaa ajastimen seuraavasti:

1. Siirry Intervalliajastin-nakymaan ja pida OK-painiketta painettuna. Valitse Aloita, jos haluat kayttaa aiemmin
maaritettya ajastinta, tai luo uusi ajastin kohdassa Aseta intervalliajastin:

2. Valitse Aikaan perustuva tai Matkaan perustuva: Aikaan perustuva: Maarita ajastimeen minuutit ja sekunnit ja paina

OK-painiketta. Matkaan perustuva: Maarita ajastimeen matka ja paina OK-painiketta.

Aseta toinen ajastin? tulee nayttoon. Aseta toinen ajastin painamalla OK-painiketta.

4. Kun olet valmis, kaynnista intervalliajastin valitsemalla Aloita. Kello ilmoittaa kunkin intervallin paattymisesta varinalla
ja aanimerkilla.

w

Pysayta ajastin pitamalla OK-painiketta painettuna ja valitsemalla Pysayta ajastin.
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Alaspain laskeva ajastin

04:23

/ 10 min

@ Jos asetit treenin ajastinnakyman Pikavalikossa, ajastin kaynnistyy, kun aloitat treenin. Voit pysayttaa ajastimen ja
kaynnistaa uuden ajastimen alla olevien ohjeiden mukaisesti.

Jos olet lisannyt ajastimen kayttamasi lajiprofiilin treenindkymiin, kaynnista ajastin seuraavasti:

1. Siirry Alaspain laskeva ajastin -nakymaan ja pida OK-painiketta painettuna.

2. Kayta aiemmin asetettua ajastinta valitsemalla Aloita tai aseta uusi ajastin valitsemalla Aseta alaspain laskeva
ajastin. Kun olet valmis, kaynnista alaspain laskeva ajastin valitsemalla Aloita.

3. Kello ilmoittaa laskennan paattymisesta varinalla ja aanimerkilla. Jos haluat kaynnistaa alaspain laskevan ajastimen
uudelleen, pida OK-painiketta painettuna ja valitse Aloita.

Pysayta ajastin pitamalla OK-painiketta painettuna ja valitsemalla Pysayta ajastin.

SYKE-, NOPEUS- TAI TEHOALUEEN LUKITSEMINEN

Voit lukita nykyisen syke-, nopeus-/vauhti- tai tehoalueesi ZoneLock-toiminnolla ja varmistaa siten, etta pysyt treenin aikana
valitulla alueella ilman, etta sinun tarvitsee katsoa kelloasi. Jos siirryt treenin aikana lukitun alueen ulkopuolelle, kello toistaa
aanimerkin ja varisee.

Syke-, nopeus-/vauhti- ja tehoalueiden ZonelLock on maaritettava kuhunkin lajiprofiiliin erikseen. Voit maarittaa sen Flow-
verkkopalvelussa lajiprofiileiden syke-, nopeus-/vauhti- tai tehoasetuksissa.

Jotta voit lukita nopeus-/vauhti- tai tehoalueen ZonelLock-toiminnolla, sinun on lisattava myos koko nayton Nopeus-
/vauhtikaavio- tai Tehokaavio-nakyma lajiprofiilien treeninakymiin.

Sykealueen lukitseminen

Lukitse nykyinen sykealue pitamalla OK-painiketta painettuna koko nayton Sykekaavio-nakymassa tai missa tahansa Flow-
palvelun muokattavassa nakymassa.

Heart rate
zone 4
locked

Poista alueen lukitus pitamalla OK-painiketta painettuna uudelleen.

Nopeus-/vauhtialueen lukitseminen

Lukitse nykyinen nopeus-/vauhtialue pitamalla OK-painiketta painettuna koko nayton Nopeus-/vauhtikaavio-nakymassa.
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Speed zone 4
locked

Poista alueen lukitus pitamalla OK-painiketta painettuna uudelleen.

Tehoalueen lukitseminen

Lukitse nykyinen tehoalue pitamalla OK-painiketta painettuna koko nayton Tehokaavio-nakymassa.

Power zone 4

locked

Poista alueen lukitus pitamalla OK-painiketta painettuna uudelleen.

MITTAA KIERROSAIKA

Voit mitata kierrosaikaa painamalla OK-nappia. Kierrokset voidaan mitata myos automaattisesti. Siirry Polar Flow -sovelluksen
tai -verkkopalvelun lajiprofiiliasetuksiin ja valitse Automaattinen kierrostallennus -kohdassa Kierroksen pituus, Kierroksen
kesto tai Sijaintiin perustuva. Jos valitset Kierroksen pituus, maarita matka, jonka kuluttua kierros mitataan. Jos valitset
Kierroksen kesto, maarita aika, jonka kuluttua kierros mitataan. Jos valitset Sijaintiin perustuva, kierros mitataan aina, kun
saavut harjoituksen aloituspisteeseen.

LAJIN VAIHTAMINEN MULTISPORT-HARJOITUKSEN AIKANA

Paina BACK (takaisin)-painiketta ja valitse laji, johon haluat vaihtaa. Vahvista valinta painamalla OK-painiketta.

TREENAAMINEN TREENITAVOITTEEN MUKAAN
Jos olet luonut Flow-sovelluksessa tai -verkkopalvelussa treenin kestoon, matkaan tai kaloreihin perustuvan

pikatreenitavoitteen ja synkronoinut sen kelloon, seuraava treenitavoitenakyma on oletuksena ensimmainen treeninakyma:

Jos olet luonut kestoon tai matkaan perustuvan tavoitteen, naet, kuinka paljon tavoitteestasi
C X2 on vield saavuttamatta.

04:23 | e

/ 10 min Jos olet luonut kaloreihin perustuvan tavoitteen, néet, kuinka monta kaloria sinun on vield
poltettava.

Jos olet luonut Flow-sovelluksessa tai -verkkopalvelussa jaksotetun treenitavoitteen ja synkronoinut sen kelloon, seuraava
treenitavoitenakyma on oletuksena ensimmainen treeninakyma:
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« Valitsemastasi intensiteetista riippuen naet joko sykkeen tai nopeuden/vauhdin seka
meneillaan olevan vaiheen alemman ja ylemman syke- tai nopeus-/vauhtirajan.

1 7 4 « Vaiheen nimija numero / vaiheiden kokonaismaara
162 : of « Kulunut aika / kuljettu matka
Work 1/5 « Meneilldan olevan vaiheen tavoitekesto/-matka

@ Katso ohjeet treenitavoitteiden luomiseen kohdasta Harjoittelun suunnitteleminen.

Vaiheen vaihtaminen jaksotetussa treenissa

Jos valitsit manuaalisen vaiheen vaihdon luodessasi jaksotetun tavoitteen, jatka seuraavaan vaiheeseen edellisen paatyttya
painamalla OK-painiketta.

Jos valitsit automaattisen vaiheen vaihdon, vaihe vaihtuu automaattisesti, kun se on suoritettu. Kello antaa aanimerkin ja
varisee, kun vaihe vaihtuu.

@ Huomaa, ettd jos asetat erittdin lyhyitd vaiheita (alle 10 sekuntia), kello ei varise, kun vaihe on ohi.
Treenitavoitteen tietojen tarkasteleminen
Naet treenitavoitteen tiedot treenaamisen aikana pitamalla OK-painiketta painettuna treenitavoitenakymassa.

limoitukset

Jos treenaat suunniteltujen sykealueiden tai nopeus-/vauhtialueiden ulkopuolella, kello iimoittaa asiasta merkkiaanella ja
varinalla.

TREENIN KESKEYTTAMINEN/LOPETTAMINEN

1. Keskeyta harjoitus painamalla TAKAISIN-painiketta.
2. Voit jatkaa treenia painamalla OK-painiketta. Voit lopettaa sen pitamalla TAKAISIN-painiketta painettuna. Kello antaa
yhteenvedon harjoituksestasi heti harjoituksen lopettamisen jalkeen.

@ Jos lopetat treenin sen keskeyttamisen jalkeen, keskeyttamisen jalkeen kulunutta aikaa ei huomioida treenin
kokonaiskestossa.

HARJOITUSTEN YHTEENVETO

HARJOITUKSEN JALKEEN

Kello antaa yhteenvedon treenistasi heti treenin lopettamisen jalkeen. Saat yksityiskohtaisemmman ja havainnollisen analyysin
Polar Flow -sovelluksessa tai Polar Flow -verkkopalvelussa.

Yhteenvedon sisaltamat tiedot riippuvat kaytetysta lajiprofiilista ja keratyisté tiedoista. Treenin yhteenvedossa voi olla
esimerkiksi seuraavat tiedot:
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_;f' Aloitusaika ja -paiva

Running _
15.08.2018 10:39 Treenin kesto

G 00:36 21
m 6.21 .

Heart rate

Treenin aikana kulkemasi matka

Heart rate Syke

1 34 Treenin aikainen keski- ja maksimisykkeesi

= 154

Cardio Load

ee 232

eart rate zones

Treenin Kardiokuorma

eart rate zones Sykealueet

00:08:00 T in aik i svkealueilla viettamasi aik
00:11:20 reenin aikana eri sykealueilla viettamasi aika

00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Energiankulutus

Energy used

b 1 5 i Treenin aikana kulutettu energia

Hiilareita

Proteiini

Rasva

Katso lisatietoja kohdasta Energianlahteet.
Vauhti/nopeus

Treenin keski- ja maksimivauhti/-nopeus

% Running Index: Juoksusuorituksesi luokka ja numeerinen arvo. Lue liséd Running
unneng mdex

Speed zones
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Speed zones Nopeusalueet

00:01:59 T i aik : lueilla viettimasi aik
00:06:00 reenin aikana eri nopeusalueilla viettamasi aika

| 00:01:00
B 001303
D :37:01

Cadence

Poljinnopeus

Cadence

392
3 102

Altitude

Keski- ja maksimipoljinnopeus tai -askeltiheys treenin aikana

@ Askeltiheys mitataan ranteen liikkeista sisaanrakennetulla kiihtyvyysanturilla. Poljinnopeus néaytetaan, jos kaytat Polar
Bluetooth® Smart -poljinnopeussensoria.

Altitude Korkeus

’E 2345 = Treenin aikainen maksimikorkeutesi

A 37 b m Nousu metreind/jalkoina treenin aikana
n 324,

; Lasku metreina/jalkoina treenin aikana
utomatic lag

Power Teho

Keskiteho
Maksimiteho

Lihaskuorma

Tehoalueet

00:01:50 Eri tehoalueilla viettémaési aika
00:06:00
00:01:00
00:13:03
3701

@ Juoksuteho mitataan ranteesta, kun kaytat juoksulajiprofiilia ja GPS:aa. Pyorailyteho naytetaan, kun kaytat
pyorailylajiprofiilia ja ulkoista poljintehosensoria.
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Hill Splitter

Hill Splitter YI3- ja alamakien kokonaismaara
Yla- ja alamakien kokonaispituus
Katso makikohtaiset nousu-/laskutiedot painamalla OK-painiketta

Katso lisatietoja kohdasta Hill Splitter

Kierrokset / Automaattiset kierrokset

Kierrosten lukumaara, paras kierros ja kierrosten keskimaarainen kesto.

Bestho Voit selata seuraavia tietoja painamalla OK-painiketta:

00:01:20.5

AVG lap

00:01:23.9

Kunkin kierroksen kesto (paras kierros on korostettu keltaisella)
Kunkin kierroksen pituus

Kunkin kierroksen aikainen keski- ja maksimisyke sykealueen varisena
Kunkin kierroksen keskinopeus/-vauhti

Kunkin kierroksen keskiteho

gk wnd =

I'. ) A E
e _
[Manual) [Manal}

00:01:26.4 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21.8 0.41 km

0.39 km

{+MLAX)
[Manual) (Manmual)

86(107) 4:04 min/km
' 3:29 min/km
3:25 min/km

3:19 min/kg

{(Mznual)
4:04 min/km
3:29 min/km
3:25 min/km
3:19 min/kg

Multisport-harjoituksen yhteenveto

Multisport-harjoituksen yhteenvedossa on yleinen, koko treenia koskeva yhteenveto ja lajikohtaiset yhteenvedot, joihin sisaltyy
lajikohtainen treenin kesto ja sen aikana kuljettu matka.

Treeniyhteenvetojen tarkasteleminen kellosta myohemmin:
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Siirry ajannayttotilassa YLOS- ja ALAS-painikkeilla Viimeisimmat treenit -kellotauluun ja
paina sitten OK-painiketta.

Né&et treeniesi yhteenvedot kahdelta edelliseltd viikolta. Valitse tarkasteltava treeni YLOS-
/ALAS-painikkeilla ja avaa yhteenveto painamalla OK-painiketta. Kellossa voi olla enintaan
20 treeniyhteenvetoa.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

:
ko
£
:

HARJOITUSTIEDOT POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA

Kello synkronoi tiedot treenin jalkeen automaattisesti Polar Flow -sovellukseen, jos puhelimesi on Bluetooth-yhteyden
toiminta-alueella. Voit myos synkronoida harjoitustiedot manuaalisesti kellosta Flow-sovellukseen pitamalla kellon TAKAISIN-
painiketta painettuna, kun olet kirjautuneena Flow-sovellukseen ja kun puhelimesi on Bluetooth-yhteyden toiminta-alueella.
Sovelluksessa voit analysoida kunkin harjoituksen tiedot yhdella silmayksella heti harjoituksen jalkeen. Sovelluksen avulla naet
yhteenvedon harjoitustiedoista.

Katso lisatietoja kohdasta Polar Flow -sovellus.

HARJOITUSTIEDOT POLAR FLOW -VERKKOPALVELUSSA

Analysoi treenisi tarkasti ja lue lisatietoja suorituksestasi. Seuraa edistymistasi ja jaa myos parhaat harjoituksesi muiden
kanssa.

Katso lisatietoja kohdasta Polar Flow -verkkopalvelu.
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GPS

Kellossa on sisaanrakennettu GPS-ominaisuus, joka mittaa nopeutta, matkaa ja korkeutta tarkasti ulkolajeissa. Lisaksi se
tallentaa reittisi, jonka naet treenin jalkeen Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa.

Kello kayttaa avustettua GPS (A-GPS) -palvelua satelliittien nopeaan etsintaan. A-GPS-tietojen avulla kello 16ytaa GPS-
satelliittien ennakoidut sijainnit ja tietaa, mista satelliitteja kannattaa etsia. Kello [6ytaa satelliittien signaalit muutamassa
sekunnissa myos hankalissa olosuhteissa.

A-GPS-tiedot paivittyvat kerran paivassa. Uusin A-GPS-datatiedosto ladataan kelloon, kun se synkronoidaan Flow-
verkkopalvelun kanssa FlowSync-ohjelmalla tai Polar Flow -sovelluksella. A-GPS-data ladataan kerran paivassa
automaattisesti kelloon Flow-sovelluksella, jos puhelimesi on Bluetooth-yhteyden toiminta-alueella ja Polar Flow -sovellus on
kaynnissa vahintaan taustalla.

A-GPS:n voimassaolo

A-GPS-tiedosto on voimassa enintdan 14 paivaa. Paikannustarkkuus on suhteellisen hyva kolmena ensimmaisena paivana,
jonka jalkeen se heikkenee asteittain seuraavien paivien kuluessa. Saannollinen paivittaminen auttaa varmistamaan hyvan
paikannustarkkuuden.

Voit tarkistaa A-GPS-tiedoston voimassaolon kellostasi. Siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Tietoja kellosta > A-GPS
paattyy. Jos tiedosto on vanhentunut, paivita A-GPS-tiedot synkronoimalla kello ja Flow-verkkopalvelu FlowSync-ohjelman tai
Flow-sovelluksen avulla.

Kun A-GPS-tiedosto on vanhentunut, sijainnin maarittamiseen kuluva aika voi pidentya.

@ GPS toimii parhaiten, kun pidat kelloa ranteessasi naytto ylospain. Kellon GPS-antennin sijainnin vuoksi sita ei kannata
pitda ranteessa niin, ettd naytté on kdmmenen puolella. Jos pidét laitetta polkupydran ohjaustangossa, varmista, etta naytto
on yléspain.
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REITTIOPASTUS

Reittiopastus ohjaa sinua aiemmin tallentamillasi reiteilla ja reiteilla, joita muut Flow-verkkopalvelun kayttajat ovat tallentaneet
ja jakaneet. Voit menna reitin aloituspisteeseen, paatepisteeseen tai reitin lahimpaan pisteeseen (reitin varrella oleva piste).
Kellosi opastaa sinut ensin valitsemaasi aloituspisteeseen. Kun olet reitilla, kellosi opastaa sinut reitin loppuun asti. Noudata
vain naytolla nakyvia ohjeita. Nayton alareunasta naet, kuinka pitka matka on viela jaljella.

REITIN LISAAMINEN KELLOON

Voit lisata reitin kelloosi tallentamalla sen suosikiksi Flow-verkkopalvelun Tutki-nakymassa tai treenin analyysinakymassa ja
synkronoimalla sen kelloosi. Katso lisatietoja kohdasta Suosikit.

TREENIN ALOITTAMINEN REITTIOPASTUKSEN KANSSA

1. Siirry pikavalikkoon treenin aloitustilassa painamalla VALO-painiketta tai napauttamalla Fkuvaketta.

2. Valitse luettelosta Reitit ja sitten reitti, jonka haluat kulkea.

3. Valitse piste, josta haluat aloittaa reitin: Aloituspisteesta, Reitin varrelta, Paatepisteesta vastak. suuntaan tai Reitin
varrelta vastak. suuntaan.

4. Valitse haluamasi lajiprofiili ja aloita treeni.

5. Kellosi opastaa sinut reitille. Kun saavut aloituspisteeseen, nayttoon tulee ilmoitus Reitin aloituspiste 16ydetty. Voit nyt
aloittaa treenin.

Kun reitti on suoritettu, nayttoon tulee ilmoitus Reitin paatepiste saavutettu.
REITTIOPASTUS
REITIN VAIHTAMINEN KESKEN TREENIN

Reittia voi vaihtaa treenin aikana.

1. Keskeyta treeni TAKAISIN-napilla ja avaa pikavalikko VALO-napilla.
2. Valitse Reitit, jolloin kello kysyy: Haluatko muuttaa reittia? \VValitse Kylla ja sitten haluamasi reitti luettelosta.
3. Valitse Aloita, kun olet valmis.

NAYTON OPASTUS

« Nuoli osoittaa oikean suunnan.
o Lisaa reittia tulee nakyviin, kun etenet.
« Matkaa jaljella

TAKAISIN ALKUUN

Takaisin alkuun -ominaisuus ohjaa sinut takaisin treenisi aloituspisteeseen.

Takaisin alkuun -ominaisuuden kayttaminen:

51



1. Siirry pikavalikkoon treenin aloitustilassa painamalla VALO-painiketta tai napauttamalla -kuvaketta.
2. Valitse luettelosta Takaisin alkuun ja sitten Paalla.

Jos haluat siirtya takaisin alkuun treenin aikana, keskeyta treeni, avaa pikavalikko VALO-painikkeella, siirry valikossa kohtaan
Takaisin alkuun ja valitse asetukseksi Paalla.

Jos lisaat Takaisin alkuun -treeninakyman lajiprofiiliin Polar Flow -palvelussa, se on aina kaytdssa kyseisessa lajiprofiilissa,
eika sita tarvitse ottaa erikseen kayttoon yksittaisen treenin aikana.

Palaaminen aloituspisteeseen:

o Pida kelloasi edessasi vaakasuorassa asennossa.

» Jatka liikkumista, jotta kellosi pystyy maarittamaan, mihin suuntaan olet menossa. Nuoli osoittaa aloituspisteesi
suuntaan.

« Kaanny aina nuolen osoittamaan suuntaan, jotta paaset takaisin aloituspisteeseen.

« Kellosi ndyttdad myos sinun ja aloituspisteen sijainnin ja suoran etdisyyden (linnuntieta pitkin).

Pida aina kartta mukanasi vieraassa ymparistossa sen varalta, etta kello kadottaa satelliittisignaalin tai akku loppuu.

KISAVAUHTI

Kisavauhti-ominaisuus auttaa pitamaan ylla tasaista vauhtia ja saavuttamaan tavoiteajan tietylla matkalla. Maarita matkan
tavoiteaika, kuten 45 minuuttia 10 km:n juoksumatkalle. Seuraa, kuinka paljon olet jaljessa tai edella asettamaasi tavoitetta.

Kisavauhdin voi asettaa kellossa, tai voit maarittaa kisavauhtitavoitteen myos Flow-verkkopalvelussa tai -sovelluksessa ja
synkronoida sen kelloosi.

Jos olet aikatauluttanut kisavauhtitavoitteen jollekin paivalle, kellosi endottaa aloittamaan kisavauhtitreenin, kun siirryt treenin
aloitustilaan kyseisena paivana.

Kisavauhtitavoitteen luominen kellossa
Voit luoda kisavauhtitavoitteen pikavalikon treenin aloitustilassa.

1. Siirry treenin aloitustilaan pitamalla OK-painiketta painettuna ajannayttotilassa tai siirry paavalikkoon painamalla
TAKAISIN-painiketta ja valitse Aloita treeni.

2. Napauta treenin aloitustilassa Pikavalikko-kuvaketta tai paina VALO-painiketta.

3. Valitse Kisavauhti luettelosta ja aseta matka ja kesto. Vahvista painamalla OK-painiketta. Kello nayttaa vaaditun
vauhdin/nopeuden tavoiteajan saavuttamiseksi ja palaa sitten treenin aloitustilaan, jossa voit aloittaa treenin.

STRAVA LIVE -SEGMENTIT

Strava-segmentit ovat ennalta maaritettyja reitin osuuksia, joilla urheilijat voivat kilpailla ottamalla aikaa pyoraillessaan tai
juostessaan. Segmentit maaritetaan osoitteessa Strava.com, ja kuka tahansa Stravan kayttaja voi luoda niita. Voit kayttaa
osuuksia omien aikojesi vertailuun tai voit verrata aikaasi muiden segmentin suorittaneiden Strava-kayttajien aikoihin. Kunkin
segmentin karkinimet ja parhaan ajan haltija eli King/Queen of the Mountain (KOM/QOM) nakyvat julkisesti.
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Huomaa, etta sinulla on oltava Strava Summit -analyysipaketti, jotta voit kayttaa Strava Live -segmentteja Polar Grit X:ssasi.
Kun olet aktivoinut Strava Live -segmentit, vienyt segmentteja Flow-tilillesi ja synkronoinut ne Grit X:aan, saat kelloosi
ilmoituksen, kun lahestyt jotakin suosikiksi merkitsemaasi Strava-segmenttia.

Kun olet suorittamassa segmenttia, kellosi nayttaa reaaliaikaiset tiedot suorituksesta, joten tiedat, oletko edella vai jaljessa
segmentin omaa ennatystasi (PR). Tuloksesi lasketaan ja ndytetdan kellossa valittomasti segmentin paattyessa, mutta
lopulliset tulokset on tarkistettava osoitteesta Strava.com.

STRAVA- JA POLAR FLOW -TILIESI YHDISTAMINEN

Voit yhdistaa Strava- ja Polar Flow -tilisi Polar Flow -verkkopalvelussa TAI Polar Flow -sovelluksessa.
Polar Flow -verkkopalvelussa mene kohtaan Asetukset > Kumppanit > Strava > Yhdista

tai

Polar Flow -sovelluksessa mene kohtaan Yleisasetukset > Yhdista > Strava (yhdistd pyyhkaisemalla painiketta).

STRAVA-SEGMENTTIEN TUOMINEN POLAR FLOW -TILILLESI

1. Valitse Strava-tililtasi segmentit, jotka haluat tuoda Polar Flow'n Suosikkeihin / Grit X:aan, napsauttamalla segmentin
nimen vieressa olevaa tahtikuvaketta.

2. Tuo valitut Strava Live -segmentit Polar Flow -tilillesi napsauttamalla Polar Flow -verkkopalvelun Suosikit-sivulla
painiketta Paivita Strava Live -segmentit.

3. Grit X:ssa voi olla kerrallaan enintaan 100 suosikkia. Valitse Grit X:aan siirrettavat segmentit napsauttamalla Strava Live
-segmenttien luettelon vasemmalla puolella olevia valintaruutuja, jolloin ne siirtyvat oikealla puolella olevaan Grit X:n
synkronointiluetteloon. Voit muuttaa suosikkien jarjestysta Grit X:ssa vetamalla ja pudottamalla.

4. Tallenna muutokset kelloosi synkronoimalla Grit X.

@ Katso lisatietoja suosikkien hallitsemisesta Polar Flow -verkkopalvelussa ja -sovelluksessa kohdasta Suosikkien ja
treenitavoitteiden hallitseminen Polar Flow'ssa.

Saat lisatietoja Strava-segmenteista Strava-tuesta.

TREENIN ALOITTAMINEN STRAVA LIVE -SEGMENTTEJA KAYTTAEN
@ Strava Live -segmentit edellyttavat GPS:aa. Varmista, etta GPS on asetettu paalle niissa juoksu- ja pyorailylajiprofiileissa,
joita haluat kayttaa.

Kun aloitat juoksu- tai pyorailytreenin, lahelld olevat kelloosi synkronoidut Strava-segmentit (enintadn 50 kilometrin pdasséa
pyoréillessa tai 10 kilometrin padssé juostessa) nakyvat Strava-segmenttien treenindkymassa. Siirry Strava-segmenttien
nakymaan treenien aikana YLOS- ja ALAS-painikkeilla.

Segments

Box Hill, Box

w12.31 .

Kun lahestyt segmenttia (eli kun olet enintdan 200 metrin paassa pyoraillessa tai 100 metrin paassa juostessa), saat kelloosi
iimoituksen, ja kello nayttaa sinulle segmenttiin jaljella olevan matkan. Voit peruuttaa segmentin painamalla kellosi Takaisin-
painiketta.
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A
Approaching

Box Hill, Box

Saat toisen ilmoituksen, kun saavut segmentin aloituspisteeseen. Segmentin tallennus kaynnistyy automaattisesti. Segmentin
nimi ja oma ennatysaikasi nakyvat kellosi naytolla.

A
Y

Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Naytolta naet, oletko edelld vai jdljessa omaa parasta tulostasi (tai KOM/QOM-tulosta, jos suoritat segmenttid ensimmaista
kertaa) ja mikd on nopeutesi/vauhtisi ja jaljelld oleva matka.

Distance left

1 .U4km

Kun olet suorittanut segmentin, kellosi nayttaa aikasi ja laskee erotuksen omaan parhaaseen tulokseesi. Naytolla nakyy PR-
symboli, jos teit uuden oman ennatyksesi.

Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

HILL SPLITTER™

Hill Splitter™ kertoo, miten suoriuduit treenisi yla- ja alamakiosuuksilla. Hill Splitter™ tunnistaa automaattisesti kaikki yla- ja
alamaet GPS-pohjaisten nopeus- ja matkatietojen seka ilmanpaineeseen perustuvien korkeustietojen perusteella. Se nayttaa
reittisi jokaisen maen osalta tarkat suoritustietosi, kuten matkan, nopeuden, nousun ja laskun. Saat tietoja treenisi
korkeusprofiilista ja voit vertailla eri treenien makitilastoja. Jokaisesta maesta tallennetaan automaattisesti tarkat tiedot.
Kierroksia ei tarvitse tallentaa manuaalisesti.
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Hill Splitter mukautuu treenimaastoihin. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta kun treenaat tasaisessa maastossa, myos
pienet maet lasketaan. Kun taas treenaat alueilla, joilla on suuria korkeusvaihteluita, kuten vuoristossa, pienimpia makia ei
lasketa. Mukautuminen tapahtuu aina treenikohtaisesti.

Maiksi laskettavat miniminousut tai -laskut riippuvat lajiprofiilistasi. Alamakilajeissa (lumilautailu, alppihiihto, off-piste-hiihto ja
telemark-hiihto) minimi on 15 metrid ja kaikissa muissa lajeissa 10 metri.

@ Hill Splitter edellyttaa yhden sekunnin GPS-tallennusvalia. Sita ei voi kayttaa yhden tai kahden minuutin tallennusvalilla.

HILL SPLITTER -NAKYMAN LISAAMINEN LAJIPROFIILIIN

Hill Splitter -treenindkyma on oletuksena kaytossa kaikissa juoksu-, pyoraily- ja alamakilajiprofiileissa, mutta sen voi lisata
mihin tahansa lajiprofiiliin, joka kayttaa GPS:aan ja ilmanpaineeseen perustuvaa korkeusmittausta.

Flow-verkkopalvelussa:

1. Siirry kohtaan Lajiprofiilit ja valitse Muokkaa sen lajiprofiilin kohdalla, johon haluat lisata Hill Splitterin.
2. Valitse Laitekohtainen.
3. Valitse Grit X > Treenindkymat > Lisda uusi > Koko naytto > Hill Splitter ja tallenna.

Flow-mobiilisovelluksessa:

Siirry paavalikkoon ja valitse Lajiprofiilit.
Valitse laji ja napauta Muokkaa-kohtaa.
Lisaa Hill Splitter -treeninakyma.
Napauta lopuksi Valmis-painiketta.

Hwn =

Muista synkronoida asetukset Polar-laitteeseesi.

TREENAAMINEN HILL SPLITTERIN KANSSA

Kun olet aloittanut treenin, siirry Hill Splitter -nakymaan YLOS-/ALAS-painikkeilla. N&et treenin aikana seuraavat tiedot:

« Matka: tamanhetkisen segmentin
(tasamaa, ylamaki tai alamaki)
matka

o Tamanhetkisen segmentin
nousu/lasku

« Nopeus

Uphill

Dbl
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Huomaa, etta maesta tasamaalle siirryttaessa esiintyy pienta viivetta. Nain varmistetaan, etta maki on paattynyt. Vaikka maen
vaihtuminen tasamaaksi nakyy viiveella Hill Splitter -treeninakymassa, maen paattymiskohta merkitaan tietoihin oikein. Eli kun
katsot treenin yhteenvetoa Flow-verkkopalvelussa tai -sovelluksessa, tiedot nakyvat oikein.

Makitietojen ponnahdusnakyma

Alamakilajeissa (lumilautailu, alppihiihto, off-piste-hiihto ja telemark-hiihto) néet edellisen maen tiedot ponnahdusnakymaésta.
Se tulee nakyviin, kun olet laskenut maen alas ja noussut makea takaisin ylos 15 metria. Ponnahdusnakyma on suunniteltu
siten, etta se tulee nakyviin, kun olet hiihtohississa matkalla ylos.

i « Matka: tdmanhetkisen segmentin (tasamaa, ylamaki tai alamaki) matka
/1 34 \ « Tamanhetkisen segmentin nousu/lasku
km o Keskinopeus
/ g"fﬁ‘g “3‘"“2““ \ « Méen numero
4

km/h ,.'

-

HILL SPLITTER -YHTEENVETO

Treenin jalkeen naet seuraavat tiedot treenin yhteenvedossa:

o Yla-jaalamakien maara
o Yla-ja alamakien kokonaismatka

Hill Splitter

YKSITYISKOHTAINEN ANALYYSI FLOW-VERKKOPALVELUSSA JA -SOVELLUKSESSA

Naet kunkin ylamaki-, alamaki- ja tasamaasegmentin yksityiskohtaiset tiedot Flow-verkkopalvelussa, kun olet synkronoinut
tiedot palveluun treenin jalkeen. Treenin yhteenveto on saatavilla myos Flow-sovelluksessa.

Kunkin segmentin tiedot riippuvat kayttamastasi lajiprofiilista ja sensoreista. Ne voivat sisaltaa esimerkiksi korkeus-, teho-,
syke-, askeltiheys-/poljinnopeus- ja nopeustietoja.
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2 Uphill 1 00:01:34.0 390 m 14 m 03:56 minfkm 03:14 min/km 157 bpm 160 bpm
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KOMoOT

Suunnittele yksityiskohtaiset reittisi Komootin avulla ja siirra ne kelloosi. Nain reittiopas on aina mukanasi! Olipa valintasi
maantiepyoraily, vaellus, pyoravaellus tai maastopyoraily, Komootin erinomaisen suunnittelu- ja navigointiteknologian avulla
voit tutustua uusiin alueisiin helposti.

Luo Komoot-tili, jos sinulla ei ole sellaista. Kun rekisterdidyt Komootiin, saat kayttoosi maksuttoman alueen, jolla voit kokeilla
kaikkia tarkeimpia toimintoja. Komoot suosittelee valitsemaan maksuttomaksi alueeksi kotiseutusi. Yhdista sitten Komoot
Polar Flow'hun, niin saat kaikki Komoot-reittisi kelloosi.

Jos tarvitset apua Komootin kaytossa, lue lisaa tukisivuilta osoitteessa support.Komoot.com/hc/en-us
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® Komoot-reitit edellyttavat yhden sekunnin GPS-tallennusvalia. Sita ei voi kayttaa yhden tai kahden minuutin
tallennusvalilla.

KOMOOT- JA POLAR FLOW -TILIESI YHDISTAMINEN

Varmista ensin, etta sinulla on Polar Flow- ja Komoot-tilit. Voit yhdistaa Komoot- ja Polar Flow -tilisi Polar Flow
-verkkopalvelussa tai Polar Flow -sovelluksessa.

Polar Flow -verkkopalvelussa mene kohtaan Asetukset > Kumppanit > Komoot > Yhdista.
tai

Polar Flow -sovelluksessa mene kohtaan Yleisasetukset > Yhdista > Komoot (yhdistad pyyhkaisemalla painiketta).

@ Kun olet yhdistanyt Komoot- ja Polar Flow -tilisi, kaikki suunnitellut Komoot-reittisi synkronoidaan Flow'ssa
suosikkireiteiksesi, jos niiden alkupiste on Komoot-tililla kayttoosi ottamilla alueilla.

KOMOOT-REITTIEN SYNKRONOIMINEN KELLOON

Voit valita kelloon siirrettavat reitit Polar Flow -verkkopalvelussa tai -sovelluksessa. Kellossa voi olla kerrallaan enintaan
100 suosikkia.

Siirry Flow-verkkopalvelussa Suosikit-sivulle napsauttamalla sivun ylareunan valikkopalkissa olevaa Suosikit-kuvaketta 'ﬁ'

1. Valitse siirrettavat reitit napsauttamalla reittiluettelon vasemmalla puolella olevia valintaruutuja, jolloin ne siirtyvat
oikealla puolella olevaan kellon synkronointiluetteloon. Jos olet suunnitellut Komootilla uusia reitteja, voit paivittaa ne

reittiluetteloon napsauttamalla :"} -painiketta.

2. Voit muuttaa reittien jarjestysta kellossa vetamalla ja pudottamalla. Voit poistaa yksittaisia reitteja napsauttamalla X-
painiketta tai kaikki reitit napsauttamalla TYHJENNA-painiketta. Huomaa, ettd ne ovat yha saatavilla suosikeissasi,
vaikka poistat ne kellostasi.

3. Tallenna muutokset synkronoimalla kello.

. -
P=£‘=a frow i ' ’ WA : Joanna Hamilton “ X ‘:f I:l
Favorites @ xomoot 4 sueve

Training targets and routes Order on device

E Mdd Import route Drag to change the order of your favorites on your
device. Remember lo sync when you're happy with
© Training targets (3) M ;c:u‘vor:;anges\
-—
a Duration & 0050.00
Phased ¥ 00:40:00 Polar Grit X -
£ catories & 700 keal Training targets (3) CLEAR
H ﬂ Calories 700 kcal 4
Routes (5) 0 b } Phased 00:40:00 X
[ Hetsinki Coast Run 40 482km - Duration 005000 X
@ Running Loop from Lake Merritt 3 820km
Routes (4) SLEAR
@ Road ride lo Satama - 2376km
: E Helsinki Coast Run 4.82 km x
@ Bike Tour to Rokua national park 15 626 km —
i /& Bike Tour to Rokua national park 626 km ®
f7 N s
Q) Run from Rathaus =t 0.38km § @ Running Loop from Lake Meritt 8 20 km x
@ Road ride to Beach 13 51.82km i @) Road ride to Beach 5182km X

Siirry Flow-sovelluksessaLaitteet-valikkoon ja laitesivulle. Selaa sivua alaspain ja napauta Lisaa/poista-painiketta nahdaksesi
kellossa olevat nykyiset suosikit.
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1. Voit muuttaa reittien jarjestysta kellossa pitdmaélla = (i0S) / *= (Android) painettuna oikealla puolella ja vetamaélla
reitit haluamaasi kohtaan.

Jos haluat lisata tai poistaa reitin, siirry kaikkien suosikkien luetteloon napauttamalla Lisda/poista-painiketta.

Voit lajitella suosikkeja napauttamalla valilehtia Nimi, Muokattu ja Tyyppi.

Voit poistaa reitin kellosta siirtamalla valitsimen vasemmalle ja lisata reitin siirtamalla valitsimen oikealle.

Tallenna muutokset synkronoimalla kello.

a0

Cancel PoLAR. Done Cancel POLAR. Done

Favorites on Grit X All favorites

Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Grit X (65100)

Training targets (3) o sortby
[ T
Calories
00 keal
Training targets (3/3)
‘K‘v Phased TP ouration
x D000
L] Duration
z Z L

Routes (4)

0

Routes (3/6)

Helsinki Coast Run
AERkm

Bike Tour to Rokua national park
6260k

Running Loop from Lake Merritt
B28kM

Bike Tour to Rokua natienal park
62,60 km

Helsinki Coast Run
AR

Road ride to Beach
$1.82 km

Road ride to Beach

5182k Road ride to Satama

23,76 km

Run from Rathaus
939 km

a AL L.AB,"
6 o

Running Loop from Lake Merritt

() P

@ Katso lisatietoja suosikkien hallitsemisesta Polar Flow -verkkopalvelussa ja -sovelluksessa kohdasta Suosikkien
ja treenitavoitteiden hallitseminen Polar Flow'ssa.

TREENIN ALOITTAMINEN KOMOOT-REITTIA KAYTTAEN

Paina treenin aloitustilassa VALO-painiketta tai napauta , niin paaset pikavalikkoon.

Valitse luettelosta Reitit ja sitten Komoot-reitti, jonka haluat kulkea. Lahin reitti naytetdan ensimmaisena.

Valitse piste, josta haluat aloittaa reitin: Aloituspisteesta tai Reitin varrelta.

Valitse haluamasi lajiprofiili ja aloita treeni.

Kellosi opastaa sinut reitille. Kun saavut aloituspisteeseen, nayttoon tulee ilmoitus Reitin aloituspiste loydetty. \Voit nyt
aloittaa treenin.

gD =
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Kellosi opastaa sinut reitin lapi yksityiskohtaisilla ohjeilla.

SMART GOAGHING

Halusitpa arvioida paivittaista kuntotasoasi, luoda yksilollisia harjoitussuunnitelmia, harjoitella oikealla teholla tai saada
valitonta palautetta, ainutlaatuiset ja helppokayttoiset Smart Coaching -ominaisuudet mukautuvat omiin tarpeisiisi seka
parantavat harjoittelunautintoasi ja -motivaatiotasi.

Kellossa on seuraavat Polar Smart Coaching -ominaisuudet:

* Training Load Pro

* FuelWise™

* Juoksuteho ranteesta

* Juoksuohjelma
* Running Index
* Treenin vaikutus

* Alykkaat kalorit

* Jatkuva sykeseuranta
* Polar Sleep Plus

* Aktiivisuusopas

* Aktiivisuuden vaikutus

* Nightly Recharge™ -palautumisen mittaus

* Sleep Plus Stages™ -unenseuranta

* Serene™- ohjattu hengitysharjoitus

* Kuntotesti rannesykemittarin kanssa

* FitSpark™- paivittainen treeniopas

TRAINING LOAD PRO

Uusi Training Load Pro™-toiminto mittaa, miten treenisi kuormittavat kehoasi, ja auttaa ymmartamaan, miten kuormitus
vaikuttaa suoritukseesi. Training Load Pro ilmoittaa treenin sydamellesi ja verenkiertojarjestelmallesi aiheutuneen
kuormituksen Kardiokuorma-arvona, ja Koettu kuorma -toiminnolla voit maarittaa itse kokemasi rasituksen. Lihaskuorma
kertoo, kuinka paljon treenaaminen rasitti lihaksiasi. Kun tiedat kuhunkin elimistosi osaan kohdistuvan kuormituksen, voit
optimoida treenaamisen kuormittamalla oikeaa kehon osaa oikeaan aikaan.
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Kardiokuorma

Kardiokuorma perustuu harjoitusimpulssin laskentaan (TRIMP). Se on yleisesti kaytetty ja tieteellisesti tutkittu menetelma
treenikuormituksen maarittamiseen. Kardiokuorma-arvosi kertoo, kuinka voimakkaasti treenaaminen kuormitti sydantasi ja
verenkiertojarjestelmaasi. Mita suurempi Kardiokuorma on, sita kuormittavampi treeni oli sydamen ja verenkiertoelimiston
kannalta. Kardiokuorma lasketaan jokaisen treenin jalkeen syketietojesi ja treenin keston perusteella.

Koettu kuorma

Subjektiivinen tuntemus on yksi hyva menetelma treenikuormituksen arviointiin lajista riippumatta. Koettu kuorma on arvo,
joka huomioi oman kokemuksesi treenisi vaativuudesta ja treenisi keston. Sita maaritetaan koetun kuormituksen asteikolla
(RPE), joka on tieteellisesti hyvaksytty menetelma koetun treenikuormituksen mittaamiseen. RPE-asteikon kaytto on erityisen
hyodyllista lajeissa, joissa treenikuormitusta voidaan mitata vain rajallisesti pelkan sykkeen perusteella. Tallainen laji on
esimerkiksi voimaharjoittelu.

@ Arvioi treenisi Flow-mobiilisovelluksessa, niin saat treenisi Koettu kuorma -arvon. Arvioinnissa kaytetaan asteikkoa 1-10,
Jjossa 1 on erittain kevyt ja 10 maksimisuoritus.

Lihaskuorma

Lihaskuorma kertoo, kuinka paljon treenaaminen rasitti lihaksiasi. Lihaskuorma auttaa maarittdmaan treenikuormitustasi
tehokkaissa treeneissa, kuten lyhyilla intervalleilla, sprinteissa ja makitreeneissa, joissa syke ei ehdi reagoida intensiteetin
muutoksiin.

Lihaskuorma kertoo, kuinka paljon mekaanista energiaa (kJ) tuotit juoksu- tai pyoralenkin aikana. Se kertoo tuottamastasi
tehosta — ei siita energiamaarasta, jota lihastyo edellytti. Yleisesti ottaen kayttamasi ja tuottamasi energian valinen suhde on
sita parempi, mita paremmassa kunnossa olet. Lihaskuorma lasketaan tehon ja keston perusteella. Juoksulajeissa myos
painollasi on merkitysta.

@ Lihaskuorma lasketaan tehotiedoista, joten saat juoksu- ja pyoralenkeistasi Lihaskuorma-arvon. Juoksuteho mitataan
ranteesta, kun kaytat juoksulajiprofiilia ja GPS:aa tai ulkoista juoksutehomittaria. Pydrailyteho naytetaan, kun kaytat
pyordilylajiprofiilia ja ulkoista poljintehosensoria.

Treenikuormitus yksittaisesta treenista

Yksittaisen treenin treenikuormitus naytetaan treenin yhteenvedossa kellossa, Flow-sovelluksessa ja Flow-verkkopalvelussa.

Saat absoluuttisen treenikuormitusarvon jokaisesta mitatusta kuormituksesta. Mita suurempi kuorma, sitd enemman se
rasitti kehoasi. Lisaksi naet visuaalisen kaavion ja sanallisen kuvauksen treenin treenikuormituksesta suhteessa 90 paivan
keskimaaraiseen treenikuormitukseen.

o Training Load Pro =
Heart rate
v Medium 232 ...
1 34 Cardio load (TRIMP) [ X X N X/
134
oad LOW 420
e 232 Perceived load (X N
2art rate zoneg
. g Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Kaavion pisteet ja sanalliset kuvaukset mukautuvat kehitykseesi: mita fiksummin treenaat, sita suurempia kuormia kestat.
Kun kuntosi ja treenikestavyytesi paranevat, treenikuormitus, joka pari kuukautta aiemmin oli kolmen pisteen arvoinen
(Keskitaso), saattaa olla myohemmin vain kaksi pistetta (Matala). Tdma mukautuva asteikko kuvastaa sité, etta
samankaltainen treeni voi vaikuttaa eri tavoin kehoosi riippuen senhetkisesta kunnostasi.
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o990 Korkea
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L N Matala

L Erittdin matala

Rasitus ja Sietokyky

Yksittaisten treenien Kardiokuorman lisaksi uusi Training Load Pro -toiminto mittaa lyhytaikaista kardiokuormaa (Rasitus) ja
pitkdaikaista kardiokuormaa (Sietokyky).

Rasitus kertoo, kuinka paljon viimeaikainen treenaaminen on rasittanut kehoasi. Se nayttaa keskimaaraisen paivittaisen
kuormituksesi viimeksi kuluneilta seitsemalta paivalta.

Sietokyky kertoo, kuinka hyvin kehosi sietaa kardiotreenia.Se nayttaa keskimaaraisen paivittaisen kuormituksesi viimeksi
kuluneilta 28 paivalta. Kardiotreenin sietokykya voi parantaa lisdamalla treenin maaraa hitaasti pitkalla aikavalilla.

Kardiokuorman status

Kardiokuorman status kertoo Rasituksen ja Sietokyvyn valisesta suhteesta ja nayttaa sen perustella, onko Kardiokuorman
statuksesi aliharjoittelua, yllapitavaa, kehittavaa vai ylikuormittavaa. Saat statuksestasi myos henkilokohtaisen palautteen.

Kardiokuorman status auttaa sinua arvioimaan treenaamisen vaikutusta kehoosi ja edistymiseesi. Kun tiedat, miten aiemmat
treenisi vaikuttavat tamanpaivaiseen suoritukseesi, pystyt hallitsemaan treenisi kokonaismaaraa ja optimoimaan eri
intensiteetilla tekemiesi treenien ajoituksen. Kun naet, miten treenin tila muuttuu treenaamisen jalkeen, on helpompi
ymmartaa treenin aiheuttama kuormitus.

Kardiokuorman status kellossa
Siirry ajannéayttotilassa YLOS- ja ALAS-painikkeilla Kardiokuorman status -kellotauluun.

1. Kardiokuorman status -kayra
2. Kardiokuorman status

Ylikuormittava (tavallista huomattavasti korkeampi kuorma):
@ Kehittava (kuorma kasvaa hitaasti)
Yllapitava (hieman tavallista alhaisempi kuorma)

Aliharjoittelu (tavallista huomattavasti alhaisempi kuorma)

Kardiokuorman statuksen numeerinen arvo (= Rasitus jaettuna Sietokyvylla)
Rasitus

Sietokyky

Kardiokuorman statuksen sanallinen kuvaus

ook W

training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!
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Kardiokuorman statuksen laskemista on paivitetty Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa, jotta se antaisi
hyodyllisempaa palautetta tilanteissa, joissa kuorma on ollut alhainen. Nain voi olla, kun olet juuri aloittamassa
treenaamista tai palautumassa intensiivisesta treenijaksosta. Olemme lisanneet uuden statuksen "Palauttava” ja

® saataneet alhaisen kardiokuorman palautetta, jotta se toisi paremmin esiin kehittavan treenaamisen. Taman takia
kellosi nayttama palaute voi tietyissa tilanteissa erota paivitetysta palautteesta, jonka ndet Flow-sovelluksessa tai
-verkkopalvelussa. Lisatietoja on ohjeartikkelissa Paivitetty Kardiokuorman status -palaute Flow-sovelluksessa ja
-verkkopalvelussa.

Pitkan aikavalin analyysi Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa

Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa voit seurata, miten Kardiokuormasi kertyy ajan mittaan ja miten Kardiokuormasi on
vaihdellut kuluneiden viikkojen tai kuukausien aikana. Naet Kardiokuorman kertyman Flow-sovelluksessa napauttamalla
viikkoyhteenvedossa (Kardiokuorman status -moduuli) tai treenin yhteenvedossa (Training Load Pro -moduuli) kuvaketta,
jossa on kolme pistetta vaakasuorassa.

(i ] Cardio Load Status | Cardio Load

Aug 27 - 5ep 2, 2018

Productive @ (i ] Cardio Load Bulldup [
T

_,55-,1 &1309
v aeeee
D Cardio Load
ECED Srrain

&P Tolerance

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep it

up!
M T w T F 5 5
e ————-1 Y )
o
(i ] Training Load Pro &

M T w T F 5 g
» Medium 23@. 27 28 2 30 n 1 _
Cardio load (TRIMP) R XX N I

—]

Low 420

Perceived load o000
Productive

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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@ Cardio Load Buildup :

August 13, 2018
Cardio Load
@& strain
@D Tolerance

T—

T

July 2018 st 2018
3 4-10 11-17 18-24 25-1 2-8 9-15 16-22 23-29 -5 6-12 |13-19 2

Naet Kardiokuorman statuksen ja Kardiokuorman kertyman Flow-verkkopalvelussa siirtymalla kohtaan Raportit >
Kardiokuorma.

PeLAR. Fow Dy REPORTS | COMMUNITY PROGRAMS Janet Hamilton %r o O
e AT . —

Cardio load
e —

Cardio load report

< 09.10.2024 — 09.11.2024 » Last3months  Last 6 months

Cardio load status @

® Increased risk of injury or ilness @ Recovering after overreaching

5 i ‘o

o o d ~o —
W Thu Fi Sat Sun Mon Twe Wed Thu Fn  Sat Sun  Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fi  Sat
210, 10.40. 1.90. 1210, 13.40. 14.10. 1510. 16.10. 17.10. 18.10. 19.10. 20.10. 21.10. 22.90. 23.10. 24.10. 2510 26.10. 27.40. 2810 29.10. 30.10. 31.10. 141 241 34, 411 611 611 741 811 9.
- - - —:
Week status

Cardio load buildup @

- Strain .« Tolerance @ Cardio load (TRIMP)  Cardio load levels: @ Veryhigh @ High o Medium — Low  Very low
i}

_._._h“__ﬂ—————

F—

W Fri  Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun  Mon Tur Wed Thu Fi  Sat

Wed Thu Fri  Sat Sun Mon Sat  Sun | Ma T
2910 1010, 11.10. 1210, 13.10. 1410 1510. 16.10. 17.10. 1810. 18.10. 20.10. 21.10. 2210, 2310 24.10. 2510 26.10. 27.10. 28.10. 29.10. 30.10. 31.10. .11 211, 3IN. 411 511 611 711 81 9N,

Tee Wed Thu Fr n  Tue  Wod

Kardiokuorman status

Ylikuormittava (tavallista huomattavasti korkeampi kuorma)
@ Kehittava (kuorma kasvaa hitaasti)

Yllapitava (hieman tavallista alhaisempi kuorma)

@ Aliharjoittelu/Palauttava (kuorma tavallista pienempi)

"l Punaiset palkit kuvaavat treeniesi kardiokuormaa. Mita korkeampi palkki on, sita rankempi treeni oli sydamesi ja
verenkiertoelimistosi kannalta.
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] Taustavarit osoittavat, kuinka rankka treeni oli verrattuna treeniesi keskiarvoon viimeksi kuluneiden 90 paivan
ajalta samaan tapaan kuin kaavion viisi pistettd ja sanalliset kuvaukset (Erittdin alhainen, Alhainen, Keskitaso,
Korkea ja Erittdin korkea).

A~ Rasitus kertoo, kuinka paljon viimeaikainen treenaaminen on rasittanut kehoasi. Se nayttaa keskimaaraisen
paivittaisen kardiokuormituksesi viimeksi kuluneilta seitsemalta paivalta.

Sietokyky kertoo, kuinka hyvin kehosi sietaa kardiotreenia. Se nayttaa keskimaaraisen paivittaisen
o~ kardiokuormituksesi viimeksi kuluneilta 28 paivalta. Kardiotreenin sietokykya voi parantaa lisaamalla treenin
maaraa hitaasti pitkalla aikavalilla.

Lue lisaa Polar Training Load Pro -toiminnosta tasta kattavasta oppaasta.

FUELWISE™

Pida energiatasosi ylhaalla koko treenin ajan FuelWise™-tankkausavustajan tuella. FuelWise™ sisaltaa kolme ominaisuutta,
jotka muistuttavat sinua tankkaamaan ja auttavat yllapitamaan riittavia energiatasoja pitkien treenien aikana. Ominaisuudet
ovat dlykas hiilarimuistutus, manuaalinen hiilarimuistutus ja juomamuistutus.

Kaikkien tosissaan treenaavien kestavyysurheilijoiden on tarkeaa yllapitaa riittavia energiatasoja ja huolehtia
nestetasapainosta pitkan suorituksen aikana. Sinun on tankattava hiilihydraatteja ja juotava saanndllisesti pitkakestoisen
kilpailun tai treenin aikana, jotta voit suoriutua parhaalla mahdollisella tavalla. FuelWise auttaa sinua kahden katevan tyokalun,
hiilarimuistutuksen ja juomamuistutuksen, avulla [oytamaan optimaalisen tavan tankata ja nesteyttaa.

Hiilihydraatit ovat ihanteellinen polttoaine, koska ne ovat nopeita imeytymaan ja muuttumaan glukoosiksi, toisin kuin rasva tai
proteiini. Glukoosi on paaasiallinen treenin aikana kaytetty energianlahde. Mita kovatehoisempi treeni, sita enemman keho
kayttaa glukoosia suhteessa rasvaan. Jos treeni kestaa alle 90 minuuttia, sinun ei yleensa tarvitse tankata hiilihydraatteja.
Ylimaaraiset hiilihydraatit auttavat sinua pysymaan valppaampana ja keskittyneempana myos lyhyen treenin aikana.

Treenaaminen FuelWisen kanssa

FuelWise™ sijaitsee paavalikossa kohdassa Tankkaus, ja se koostuu kolmesta muistutuksesta, joita voi kayttaa treenin
aikana. Ne ovat dlykas hiilarimuistutus, manuaalinen hiilarimuistutus ja juomamuistutus. Alykas hiilarimuistutus laskee
tankkaustarpeesi arvioidun treenin intensiteetin ja keston perusteella sekd huomioimalla treenitaustasija fyysiset tietosi.
Manuaalinen hiilarimuistutus ja juomamuistutus perustuvat aikaan, mika tarkoittaa sita, etta saat muistutuksen ennalta
maaritetyin valiajoin, kuten 15 tai 30 minuutin valein.

Kun kaytat tankkausominaisuuksia, treeni aloitetaan Tankkaus-valikosta. Kun olet asettanut muistutuksen ja valinnut
Seuraava, siirryt suoraan treenin aloitustilaan. Valitse sitten lajiprofiili ja aloita treeni.

Alykis hiilarimuistutus

Kun kaytat alykasta hiilarimuistutusta, aseta treenin arvioitu kesto ja intensiteetti, niin arvioimme treenin aikana tarvitsemiesi
hiilihydraattien maaran. Kun arvioimme hiilihydraattien tankkaustarvettasi, otamme huomioon treenitaustasi ja fyysiset
asetuksesi, joita ovat ika, sukupuoli, pituus, paino, maksimisyke, leposyke, VO2max, aerobinen kynnys ja anaerobinen kynnys.

Kykysi imeyttaa hiilihydraatteja arvioidaan treenitaustasi perusteella. Se rajoittaa hiilihydraattien enimmaismaarasuositusta
(grammaa/tunti), jonka alykdas hiilarimuistutus voi antaa. Tietoja kaytetdan sykkeesi ja hiilihydraattien kulutuksen valisen
suhteen laskemiseen fyysisten asetustesi perusteella. Suositeltua hiilinydraattien saantiarvoa nostetaan tai lasketaan (minimi-
/maksimirajojen puitteissa) syketietojesi seka esilasketun sykkeen ja hiilihydraattien valisen kulutussuhteen perusteella.

Kellosi seuraa treenin aikana todellista energiankulutustasi ja muuttaa muistutusten tiheytta sen mukaisesti. Annoskoko
(hiilihydraatit grammoina) ei kuitenkaan muutu treenin aikana.

Alykkaan hiilarimuistutuksen asettaminen

1. Valitse pdévalikossa Tankkaus > Alykas hiilarimuistutus.

2. Aseta treenin arvioitu kesto. Vahimmaiskesto on 30 minuuttia.

3. Aseta treenin arvioitu intensiteetti. Intensiteetti asetetaan sykealueiden avulla. Lue lisaa treenin eri intensiteeteista
kohdasta sykealueet.
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4. Aseta kayttdmasi tuotteen hiilariannos (5-100 grammaa).
5. Valitse Seuraava.

Kun olet asettanut muistutuksen, naet yhteenvedon valinnoistasi. Voit tassa vaiheessa vield poistaa asettamasi muistutuksen
tai lisata juomamuistutuksen. Kun olet valmis aloittamaan treenin, siirry treenin aloitustilaan valitsemalla Kayta nyt.

Kun lisdat juomamuistutuksen alykkaaseen hiilarimuistutukseen, muistutukseen lisatadn myos arvio nestetarpeestasi. Arvio
perustuu keskimaaraiseen hikoiluun kohtuullisissa olosuhteissa.

() g hiilareita! nakyy naytollg, kello varisee ja antaa @animerkin, kun on aika ottaa
hiilareita.

Manuaalinen hiilarimuistutus

Aikaan perustuva muistutus huolehtii tankkauksestasi muistuttamalla sinua nauttimaan hiilihydraatteja ennalta maaritetyin
valiajoin. Voit asettaa sen muistuttamaan sinua 5-60 minuutin valein.

Manuaalisen hiilarimuistutuksen asettaminen
1. Valitse paavalikossa Tankkaus > Manuaalinen hiilarimuistutus.
2. Aseta muistutuksen valiksi (5-60 minuuttia).

Kun olet asettanut muistutuksen, naet yhteenvedon valinnoistasi. Voit tassa vaiheessa viela poistaa asettamasi muistutuksen
tai lisata juomamuistutuksen. Kun olet valmis aloittamaan treenin, siirry treenin aloitustilaan valitsemalla Kayta nyt.

Nyt hiilareital nakyy naytolla, kello varisee ja antaa aanimerkin, kun on aika ottaa
hiilareita.

&
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Juomamuistutus

Aikaan perustuva muistutus huolehtii nestetasapainostasi muistuttamalla sinua juomaan. Voit asettaa sen muistuttamaan
sinua 5—60 minuutin valein.

Juomamuistutuksen asettaminen
1. Valitse paavalikossa Tankkaus > Juomamuistutus.
2. Aseta muistutuksen valiksi (5-60 minuuttia).

Kun olet asettanut muistutuksen, naet yhteenvedon valinnoistasi. Voit tassa vaiheessa viela poistaa asettamasi muistutuksen
tai lisata hiilarimuistutuksen. Kun olet valmis aloittamaan treenin, siirry treenin aloitustilaan valitsemalla Kayta nyt.
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Juo! nakyy naytolla, kello varisee ja antaa aanimerkin, kun on aika juoda.

=

Drink

Lue lisaa FuelWisesta™

JUOKSUKUNTOTESTI

Juoksukuntotesti on erityisesti juoksijoille suunniteltu tyokalu, jolla voi seurata edistymista ja selvittaa yksilolliset treenialueet
(syke-, nopeus- ja tehoalueet) juoksulajeja varten. Sdanndllisesti ja usein tehdyt testit auttavat suunnittelemaan treeneja
viisaasti ja seuraamaan juoksusuoritusten muutoksia.

Voit tehda testin maksimaalisena tai submaksimaalisena (vahintaan 85 % maksimisykkeestasi). Maksimaalinen testi
edellyttaa aarimmaista suoritusta, mutta se antaa sinulle tarkemmat tulokset. Maksimaalinen testi on hyva keino selvittaa
nykyinen maksimisykkeesi ja paivittaa asetuksesi. Maksimaalinen juoksutesti on huomattavasti kuormittavampi kuin
submaksimaalinen testi. Suosittelemme siksi tekemaan vain kevyita treeneja maksimaalista testia seuraavien 1-3 paivan
aikana.

Submaksimaalinen testi on toistettava, turvallinen ja vahemman uuvuttava vaihtoehto maksimaaliselle testille. Testi
edellyttaa, etta vahintaan 85 % maksimisykkeesta ylittyy. Voit toistaa submaksimaalisen testin niin usein kuin haluat. Voit siis
tehda sen myos lammittelyna ennen treenia. Submaksimaalinen testi kayttaa maksimisykettasi tulostesi laskemiseen, joten
tarkkojen tulosten saamiseksi on tarkeaa, etta maksimisykkeesi on asetettu oikein fyysisissa asetuksissa. Jos et tieda
maksimisykettasi, voit selvittaa sen tekemalla ensin maksimaalisen testin.

Testin tarkoituksena on juosta tasaisesti kasvavalla nopeudella ja seurata tavoitenopeutta niin tarkasti kuin mahdollista. Sinun
taytyy juosta vahintaan kuusi minuuttia ja saavuttaa vahintaan 85 % maksimisykkeestasi, jotta testi onnistuisi. Jos se on
vaikeaa, nykyinen maksimisykearvosi voi olla liian korkea. Voit muuttaa sitd manuaalisesti fyysisissa asetuksissa.

Testin suorittaminen

Lue ennen testin tekemista Terveys ja treenaaminen -o0sio joko kayttoohjeesta tai pakkauksen mukana toimitetusta Tarkeita
tietoja -liitteestéa. Al tee testia, jos olet sairas, loukkaantunut tai terveydentilasi mietityttda sinua. Tee testi vain, kun tunnet
olosi palautuneeksi. Valta vasyttavaa liikkuntaa testia edeltavana paivana. Kayta juoksukenkia ja vaatteita, joissa pystyt
liikkumaan vapaasti.

Tee testi tasaisessa maastossa, radalla tai tiella ja toista se saanndllisesti samanlaisissa olosuhteissa. Juokse tasaisesti
kasvavalla nopeudella ja seuraa tavoitenopeutta mahdollisimman tarkasti. Myos testia edeltavien olosuhteiden tulisi olla joka
kerta melko samanlaiset. Esimerkiksi kovatehoinen treeni edellisena paivana tai raskas ateria ennen testia voivat vaikuttaa
tuloksiin. Testin suorittamiseksi sinun taytyy juosta vahintaan kuusi minuuttia ja saavuttaa vahintaan 85 %
maksimisykkeestasi.

Testi mittaa nopeuttasi oletusarvoisesti GPS:lla, mutta voit tehda testin myos Bluetooth-juoksusensorilla tai STRYD-
juoksutehomittarilla. Talloin nopeutesi mitataan sensorilla.

@ Tarkista sykesensori tulee nakyviin, jos sykettasi ei havaita testin aikana.

@ Ei tietoa nopeudesta, ei GPS-signaalia tulee nakyviin, jos satelliittisignaaleita ei havaita testin aikana.

Katso viela kerran ennen aloittamista ohjeet kellostasi kohdasta Testit > Juoksutesti > Ohjeita, niin ndet tarkan erittelyn
testista ja suoritusohjeet.

1. Madrita ensin testin aloitusnopeus kohdassa Testit > Juoksutesti > Aloitusnopeus. Aloitusnopeudeksi voi asettaa 4—
10 min/km. Huomaa, etta jos asetat aloitusnopeuden liian korkeaksi, saatat joutua lopettamaan testin liian aikaisin.
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2. Siirry sitten kohtaan Testit > Juoksutesti > Aloita. Naet yhteenvedon testista selaamalla alaspain. Kun olet valmis

aloittamaan testin, valitse Seuraava.

Lue ja hyvaksy terveyttasi koskevat kysymykset, jotta voit siirtya treenin aloitustilaan.

4. Lajiprofiilit nakyvat testinakymassa violetin varisina. Valitse sopiva sisajuoksu- tai ulkojuoksulajiprofiili. Pysy treenin
aloitustilassa, kunnes kello 16ytaa sykkeesi ja GPS-satelliittisignaalit (GPS-kuvake muuttuu vihreaksi).

5. Aloita napauttamalla nayttoa tai painamalla OK-painiketta. Kello opastaa sinua testin alusta loppuun.

Testi alkaa lammittelylld (n. 10 min). LAmmittele noudattamalla naytolla nakyvia ohjeita.

7. Kun olet lammitellyt kunnolla, valitse Aloita testi. Taman jalkeen sinun pitaa saavuttaa aloitusnopeus, jotta varsinainen
testi alkaa.

w

o

Testin aikana: Sininen luku nayttaa tasaisesti kasvavan tavoitenopeuden, jota sinun pitaa seurata mahdollisimman tarkasti.
Sen alapuolella nakyva valkoinen luku kertoo tamanhetkisen nopeutesi. Kello antaa aanihalytyksen, jos juokset liian nopeasti
tai hitaasti.

L ﬂln 1fi

'Ir.'l { rate

.. 75..5&

Alareunassa naet tamanhetkisen sykkeesi ja submaksimaalisen testin vaatiman minimisykkeen seka asetuksiin merkityn
maksimisykkeesi.

Jos et saavuttanut maksimisykettasi tai ylitit sen, kello kysyy Oliko tama maksimisuoritus? Testisi tulkitaan
submaksimaaliseksi, jos suorituksesi ei ollut maksimaalinen, mutta saavutit vahintaan 85 % maksimisykkeestasi. Testisi
tulkitaan automaattisesti maksimaaliseksi, jos saavutat tai ylitat nykyisen maksimisykearvosi.

Testitulokset

Juoksukuntotestin tulos kertoo aerobisen maksimitehosi (MAP), aerobisen maksiminopeutesi (MAS) ja
maksimihapenottokykysi (VO2max). Jos teit lisaksi maksimaalisen testin, saat tietda maksimisykearvosi (HRy4x). VOit
tarkastella viimeisinta tulostasi kohdassa Testit > Juoksutesti > Viimeisin tulos.
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« Aerobinen maksimiteho (MAP) on alhaisin harjoitusteho, jolla keho saavuttaa hapenottokyvyn maksimitason (VO2,y,4x)-
Aerobista maksimitehoa voidaan pitaa ylla yleensa vain muutaman minuutin ajan.

« Aerobinen maksiminopeus (MAS) on alhaisin harjoitusteho, jolla keho saavuttaa hapenottokyvyn maksimitason
(V02 ay)- Aerobista maksiminopeutta voidaan pitaa ylla yleenséa vain muutaman minuutin ajan.

« Maksimihapenottokyky (VO2,,,y) tarkoittaa kehon maksimaalista kapasiteettia kayttad happea maksimisuorituksen
aikana.

Jos paatat paivittaa uudet MAP-, MAS- ja VO2,,,5tulokset lajiprofiiliasetuksiisi, nopeus-, vauhti- ja tehoalueesi seka kalorien
laskenta paivitetaan tamanhetkisen kuntosi mukaisiksi. Jos teit maksimaalisen testin, voit paivittaa myos sykealueesi uuden
maksimisykearvosi perusteella.

Huomaa, etta treenialueiden ja maksimisykearvon paivittamiseksi sinun on synkronoitava tulokset Flow-sovellukseen. Kun
avaat Flow-sovelluksen synkronoinnin jalkeen, sinulta kysytaan, haluatko paivittaa arvot. Kaikkien juoksulajien
lajiprofiiliasetuksiin paivitetaan uudet arvot.
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Tavoitteesi ja treenirutiinisi vaikuttavat siihen, kannattaako sinun seurata treenatessa tehoalueita, nopeus-/vauhtialueita vai
sykealueita. Tehoalueet toimivat kaikenlaisissa maastoissa — niin tasaisissa kuin makisissa. Nopeusalueet ovat luotettavia
vain, kun juokset tasaisessa maastossa. Nopeus- tai tehoalueet ovat myds hyva valinta intervallitreenaamiseen.

Jos haluat kayttaa Juoksukuntotestia edistymisesi seuraamiseen ja oikeiden treeni-intensiteettien valitsemiseen,
suosittelemme toistamaan maksimaalisen testin kolmen kuukauden valein sen varmistamiseksi, etta treenialueesi ovat aina
ajan tasalla. Jos haluat seurata edistymistasi tarkemmin, voit toistaa submaksimaalisen testin niin usein kuin haluat
maksimaalisten testien valilla.

Huomaa, etta Juoksukuntotesti ei anna Running Index -tulosta.

Painosi on yksi Juoksukuntotestissa kaytetyista tiedoista. Huomaa, etta jos muutat painoasetustasi, se vaikuttaa myos
testitulostesi vertailukelpoisuuteen.

Yksityiskohtainen analyysi Flow-verkkopalvelussa ja -sovelluksessa

Muista synkronoida testituloksesi Polar Flow'hun. Pitkan aikavalin seurannan helpottamiseksi olemme koonneet kaikki
testitiedot yhteen paikkaan Polar Flow -verkkopalveluun. Testit-sivulla naet kaikki tekemasi testit ja voit vertailla niiden
tuloksia. Naet pitkan aikavalin edistymisesi ja voit helposti tarkastella suorituksessasi tapahtuneita muutoksia.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

PoLAR. Fow FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY | PROGRAMS JanetHamiltnn—‘;' T O

Tests

Test report

Running test v 4 06/01/2019 0711/2019 > Last 6 months Last 12 months o

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 v & 855w 58
Letsst result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobie Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minsm 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed M 4 A Enie, Ryen V02 max
v v @ e
bmp Vo2 w min/km
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Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2019 Maximal test 03:20 minfkm 840 W 202 bpm 58
28.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W - 59
16.09.2019 Maximal test 03:31 minkm 823 W 191 bpm 59
26.08.2019 Maximal test 03:25 minkm B10W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2018 Maximal test 03:37 minkm 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 minfkm 785 W 182 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 03:33 minfkm W 198 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 minkm 749 W 201 bpm 59
. 07.01.2019 ‘Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove
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JUOKSUTEHO RANTEESTA

Juoksuteho on erinomainen lisa sykkeenmittaukseen. Sen avulla voit mitata juoksun aikaista ulkoista kuormitustasi. Teho
reagoi intensiteetin muutoksiin nopeammin kuin syke, joten Juoksuteho soveltuu erittain hyvin intervalli- ja makitreenien
ohjaavaksi mittariksi. Sen avulla voit pitaa juoksutehon tasaisena esimerkiksi kilpailun aikana.

Laskenta suoritetaan Polarin patentoidulla algoritmilla GPS:n ja ilmanpainemittarin tietojen pohjalta. Myos painosi vaikuttaa
laskentaan, joten varmista, etta painotietosi on ajan tasalla.

Juoksuteho ja lihaskuorma

Polar kayttaa juoksutehoa Lihaskuorman laskemiseen, joka on yksi Training Load Pron muuttujista. Juokseminen kuormittaa
tuki- ja liikuntaelimistoasi, ja Lihaskuorma kertoo, kuinka paljon treenaaminen rasitti lihaksiasi ja niveliasi. Se kertoo, kuinka
paljon mekaanista energiaa (kJ) tuotit juoksutreenien aikana (ja pyorailytreenien aikana, jos kaytossasi on poljinvoiman
mittari). Lihaskuorma auttaa maarittdmaan treenikuormitustasi tehokkaissa juoksutreeneissé, kuten lyhyilla intervalleilla,
sprinteissa ja makitreeneissa, joissa syke ei ehdi reagoida intensiteetin muutoksiin.

Juoksutehon naytto kellossa
Juoksutreenien juoksuteho lasketaan automaattisesti, kun kaytat juoksulajiprofiilia ja GPS:aa.
Valitse, mitka tehotiedot naet treenin aikana muokkaamalla treeninakymia Flow-verkkopalvelun lajiprofiilien asetuksissa.

Juoksun aikana voit nahda seuraavat tiedot:

« Maksimiteho

« Keskiteho

« Kierroksen teho

o Kierroksen maksimiteho

« Automaattisen kierroksen keskiteho

o Automaattisen kierroksen maksimiteho

Valitse, missa muodossa teho naytetaan treenien aikana, Flow-verkkopalvelussa ja -sovelluksessa:

o Watit (W)
« Wattia kilogrammaa kohden, W/kg
o MAP-prosenttiosuus (% MAP-arvosta)

Treenin jalkeen naet treenin yhteenvedossa kellossasi seuraavat tiedot:

Power Power zones

00:01:39
00:06:00

00:01:00
00:13:03
:37:01

'OWer Zones

o Keskiteho watteina
« Maksimiteho watteina
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o Lihaskuorma
o Tehoalueilla vietetty aika

Juoksutehon naytto Polar-verkkopalvelussa ja -sovelluksessa

Flow-verkkopalvelussa ja -sovelluksessa on saatavilla yksityiskohtaisia kaavioita analyysia varten. Tarkastele treeniesi
tehoarvoja, niiden jakaumaa sykkeeseen verrattuna seka sita, miten nousukulma, laskukulma ja eri nopeudet vaikuttavat
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Max 167 | Min 141

10251 m
A& Avarage altitude
Max 1037.7 | Min 1009.8

Max 16.2 | Min 6.1

POLAR-JUOKSUOHJELMA

Polar-juoksuohjelma on kuntotasoosi perustuva ohjelma, jonka avulla pystyt harjoittelemaan oikein ja valttamaan
ylirasittumista. Se on alykas ohjelma, joka mukautuu kehityksesi perusteella ja kertoo, milloin kannattaa loysata hieman ja
milloin puristaa entistakin tiukemmin. Ohjelmat raataloidaan tapahtuman perusteella, ja niissa huomioidaan henkilokohtaiset
ominaisuutesi, harjoitustaustasi ja valmistautumisaika. Ohjelma on ilmainen, ja se on kaytettavissa Polar Flow -
verkkopalvelussa osoitteessa www.polar.com/flow.

Max 388 | Min 174

Max 189 | Min 140

Ohjelmia on 5 km:n ja 10 km:n matkalle seka puolimaratonille ja maratonille. Kussakin ohjelmassa on kolme jaksoa:
Peruskunto, Valmistautuminen ja Viimeistely. Nama jaksot on suunniteltu kehittamaan suorituskykya vaiheittain ja
varmistamaan, etta olet valmiina kilpailun koittaessa. Juoksuharjoitukset on jaettu viiteen eri harjoitustyyppiin: kevyt holkka,
keskipitka juoksu, pitka juoksu, tempojuoksu ja intervalliharjoitus. Kaikkiin harjoituksiin kuuluu alkulammittely, harjoitus ja
jaahdyttely ihanteellisten tulosten saavuttamiseksi. Lisaksi voit tehda kehitysta tukevia voima-, keskivartalo- ja
liikkuvuusharjoituksia. Kuhunkin harjoitusviikkoon sisaltyy kahdesta viiteen juoksuharjoitusta, ja juoksuharjoitusten

viikoittainen kokonaiskesto vaihtelee yhdesta seitsemaan tuntiin kuntotasosi mukaan. Ohjelman vahimmaiskesto on 9 viikkoa
ja enimmaiskesto 20 kuukautta.

Lue lisaa Polar-juoksuohjelmasta tasta kattavasta oppaasta. Tai lue lisaa Polar-juoksuohjelman aloittamisesta.

Katso videoita napsauttamalla seuraavia linkkeja:

Aloittaminen

Kayttdohjeet
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Polar-juoksuohjelman luominen

Kirjaudu Flow-verkkopalveluun osoitteessa www.polar.com/flow.

Valitse valilehdesta Ohjelmat.

Valitse tapahtuma, nimed se, maarita tapahtuman paivamaara ja valitse haluamasi aloituspéiva ohjelmalle.
Vastaa fyysista aktiivisuustasoasi koskeviin kysymyksiin.*

Valitse, haluatko sisallyttaa ohjelmaan tukiharjoituksia.

Lue valmiutta fyysiseen aktiivisuuteen koskeva kyselylomake ja vastaa kysymyksiin.

Kay ohjelmasi lapi ja muokkaa tarvittaessa asetuksia.

Kun olet valmis, valitse Aloita ohjelma.

© Nk wN =

* Jos kaytettavissa on harjoitteluhistoria neljan viikon ajalta, nama tiedot taytetaan automaattisesti.

Juoksutavoitteen aloittaminen

Varmista ennen harjoituksen aloittamista, etta olet synkronoinut harjoitustavoitteen laitteeseen. Harjoitukset synkronoidaan
laitteeseesi harjoitustavoitteina.

Kuluvalle paivalle suunnitellun treenitavoitteen aloittaminen:

1. Siirry treenin aloitustilaan pitamalla OK-painiketta painettuna ajannayttotilassa.
2. Sinulle ehdotetaan kuluvalle paivalle suunnitellun treenitavoitteen aloittamista.

Start
Interval

training

w

Néaet tavoitteen tiedot painamalla OK-painiketta.

Palaa treenin aloitustilaan painamalla OK-painiketta ja valitse haluamasi lajiprofiili.

5. Kun kello on loytanyt kaikki signaalit, paina OK-painiketta. Tallennus aloitettu tulee nayttoon, ja voit aloittaa
harjoituksesi.

>

Edistymisen seuranta

Synkronoi harjoitustuloksesi laitteestasi Flow-verkkopalveluun USB-johdon tai Flow App -sovelluksen avulla. Voit seurata
edistymistasi Ohjelmat-valilehdella. Naet yleiskatsauksen meneilladn olevasta ohjelmastasi ja edistymisestasi.

RUNNING INDEX

Juoksuindeksi on helppo toiminto juoksutehon muutosten seuraamiseen. Running Index -arvo on arvio maksimaalisesta
aerobisesta juoksusuorituksestasi (VO2max). Kirjaamalla Running Index -arvosi pitkalla aikavalilla voit seurata juoksusi
tehokkuutta ja juoksusuorituksesi kehittymista. Kohentuminen tarkoittaa, etta tietylla nopeudella juoksemiseen tarvitaan
vahemman voimaa tai etta tietylla rasitustasolla vauhtisi on nopeampi.

Saat tarkimmat tiedot suorituskyvystasi, kun maaritat HR 55 -arvosi.

Running Index lasketaan jokaisen treenin aikana, kun sykkeenmittaus ja GPS-toiminto ovat paalla tai kun juoksusensori on
kaytossa. Seuraavien edellytysten on myods taytyttava:

* Kaytetty lajiprofiili on juoksulaji (Juoksu, Maantiejuoksu, Maastojuoksu tms.).
* Nopeus on vahintaan 6 km/h ja kesto vahintaan 12 minuuttia.

Laskenta alkaa, kun aloitat harjoituksen tallentamisen. Harjoituksen aikana voit pysahtya kaksi kertaa esimerkiksi
likennevaloissa ilman, etta laskenta keskeytyy.
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Running Index huomioi maaston vaikutukset. Pidettaessa ylla tiettya vauhtia juokseminen ylamakeen on fyysisesti
rasittavampaa kuin juokseminen tasaisella alustalla, ja juokseminen alamakeen on fyysisesti kevyempaa kuin juokseminen
tasaisella alustalla. Huomaa, etta korkeustietojen on oltava kaytettavissa, jotta yla- ja alamaet voidaan ottaa huomioon.
lImanpainemittari laskee korkeustietoja.

Kun kaytat Bluetooth-juoksusensoria juoksutreenissa ja kun GPS on pois kaytosta, sensori on kalibroitava, jotta saat Running
Index -tuloksen.

G.) Néet Running Index -tiedot treenisi yhteenvedossa kellossa. Seuraa edistymistasi ja katso kisa-aikojen arviot Polar Flow
-verkkopalvelussa.

Vertaa tulostasi seuraavaan taulukkoon.

Lyhyen aikavalin analyysi

Miehet
Ikd/vuotta Heikko Matala Tyydyttava Keskitaso Hyva Erittain hyva Huippu
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 >89
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
Naiset
lkd/vuotta Heikko Matala Tyydyttava Keskitaso Hyva Erittain hyva Huippu
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 571
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 >4
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

Luokittelu perustuu 62 tutkimukseen, jossa terveiden aikuisten VO, 44-arvoja mitattiin Yhdysvalloissa, Kanadassa ja
seitsemdssa Euroopan maassa. Viite: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years:
a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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Juoksuindeksi-arvot voivat vaihdella hieman paivakohtaisesti. Monet eri tekijat vaikuttavat Juoksuindeksi-arvoon. Tiettyna
paivana saamaasi arvoon vaikuttavat juoksuolosuhteiden muutokset, kuten erilaiset alustat, tuuli ja lampatila seka monet
muut tekijat.

Pitkan aikavalin analyysi

Yksittaiset Juoksuindeksi-arvot muodostavat trendin, jonka avulla voit arvioida kykyasi juosta tietyn pituisia matkoja. Naet
Running Index -raporttisi Polar Flow -verkkopalvelussa EDISTYMINEN-valilehdessa. Raportti kertoo, miten juoksusuorituksesi
on parantunut pidemmalla aikavalilla. Jos harjoittelet juoksutapahtumaan Polar-juoksuohjelman avulla, voit seurata Running
Index -arvosi kehittymista. Se kertoo, miten juoksusi paranee kohti tavoitettasi.

Seuraavassa kaaviossa esitetaan arvio ajasta, jonka juoksija voi saavuttaa tietyilla matkoilla maksimaalisella suorituksella.
Kayta pitkan aikavalin Juoksuindeksi-keskiarvoasi kaavion tulkitsemisessa. Arviointi onnistuu parhaiten Juoksuindeksi-
arvoilla, jotka on saatu tavoitesuoritusta vastaavalla juoksunopeudella ja vastaavissa olosuhteissa.

Running Index Cooperin testi (m) 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:517:00
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
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TRAINING BENEFIT

Training Benefit -ominaisuus antaa tekstimuotoista palautetta jokaisen harjoituksen vaikutuksesta, jotta saat lisaa tietoa
harjoittelusi tehokkuudesta. Naet palautteen Flow-sovelluksessa ja Flow-verkkopalvelussa. Saat kirjallisen palautteen, jos
olet harjoitellut vahintdan 10 minuutin ajan sykealueilla.

Harjoituksen vaikutus perustuu sykealueisiin. Toiminto laskee, kuinka paljon aikaa vietat ja montako kaloria poltat kullakin

alueella.

Erilaiset harjoituksen vaikutukset kuvataan seuraavassa taulukossa.

Palaute

Maksimiharjoitus+

Maksimiharjoitus

Maksimi- ja kovatehoinen
harjoitus

Kovatehoinen ja
maksimiharjoitus

Kovatehoinen harjoitus+

Kovatehoinen harjoitus

Kova- ja keskitehoinen
harjoitus

Keski- ja kovatehoinen
harjoitus

Keskitehoinen harjoitus+

Keskitehoinen harjoitus

Keskitehoinen ja
perusharjoitus, pitka

Keskitehoinen ja
perusharjoitus

Perus- ja keskitehoinen
harjoitus, pitka

Perus- ja keskitehoinen
harjoitus

Perusharjoitus, pitka

Perusharjoitus

Vaikutus
Hieno harjoitus! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi hermotusta, mika parantaa
suorituskykyasi. Tama harjoitus myos kehitti vasymyksen sietokykyasi.

Hieno harjoitus! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi hermotusta, mika parantaa
suorituskykyasi.

Hieno harjoitus! Kehitit nopeuttasi ja suorituskykyasi. Tama harjoitus kehitti myos
huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia
aikoja.

Hieno harjoitus! Kehitit huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi harjoitella kovalla
intensiteetilla pidempia aikoja. Tama harjoitus kehitti myos nopeuttasi ja suorituskykyasi.

Mahtava vauhti pitkalle harjoitukselle! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi
harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja. Tama harjoitus myos kehitti vasymyksen
sietokykyasi.

Mahtava vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi harjoitella kovalla
intensiteetilla pidempia aikoja.

Hyva vauhti! Kehitit kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja. Tama harjoitus
my0ds kehitti aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi.

Hyva vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi. Tama harjoitus myos kehitti
kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja.

Erinomaistal Tama pitka harjoitus kehitti lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Se
kehitti myos vasymyksen sietokykyasi.

Erinomaistal Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Erinomaista! Tama pitka harjoitus kehitti lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Se
my0s kehitti peruskestavyyttasija kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi. Tama harjoitus myos kehitti
peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Hienoa! Tama pitka harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa
harjoituksen aikana. Se myos kehitti lihaskestavyyttasi ja aerobista kuntoasi.

Hienoal! Kehitit peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana. Tama
harjoitus kehitti myos lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Hienoa! Tama pitka, alhaisen intensiteetin harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi
kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Hienoa! Tama alhaisen intensiteetin harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya
polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

77



Palaute Vaikutus

Palauttava harjoitus Oikein hyva palautumisharjoitus. Tallainen kevyt harjoittelu auttaa kehoasi sopeutumaan
harjoitteluusi.

ALYKKAAT KALORIT

Huipputarkka kalorilaskuri laskee polttamasi kalorimaaran tietojesi perusteella:

* paino, pituus, ika, sukupuoli
* yksilollinen maksimisyke (HRax)
* harjoittelusi tai aktiivisuutesi intensiteetti

* yksilollinen maksimaalinen hapenottokyky (VOomay)

Kalorien laskenta perustuu kiihtyvyys- ja syketietojen alykkaaseen yhdistelmaan. Harjoittelun kuluttamat kalorit lasketaan
tarkasti kalorilaskurilla.

Harjoituksen aikana esitetdan kumulatiivinen energiankulutus (kilokaloreina, kcal) ja sen jalkeen harjoituksen kilokaloreiden

JATKUVA SYKESEURANTA

Jatkuva sykeseuranta on ominaisuus, joka mittaa syketta kellon ympari. Se mahdollistaa paivittain kulutettujen kaloreiden ja
yleisen aktiivisuuden tarkan mittauksen, koska voit tallentaa myos vahaisia ranneliikkeita sisaltavaa fyysista toimintaa, kuten
pyorailya.

Jatkuva sykeseuranta kellossa

Voit ottaa kellon jatkuvan sykeseurannan kayttoon, poistaa sen kaytosta tai ottaa sen kayttoon vain yoaikaan siirtymalla
kellossa kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Jatkuva sykeseuranta. Jos valitset Paalla vain y6aikaan -tilan, aseta
sykeseuranta alkamaan aikaisimpaan mahdolliseen nukkumaanmenoaikaasi.

@ Toiminto on oletuksena poissa kaytosta. Jatkuvan sykeseurannan pitaminen paalla kuluttaa akkua nopeammin. Nightly
Recharge -toiminto edellytta, etta jatkuva sykeseuranta on kaytossa. Jos haluat saastaa akkua ja silti kayttaa Nightly
Rechargea, valitse asetus, jossa jatkuva sykeseuranta on kaytossa vain yoaikaan.

Siirry ajannéyttotilassa YLOS- ja ALAS-painikkeilla Syke-kellotauluun. Avaa tarkempi ndkymé painamalla OK-painiketta.

Kun toiminto on paalla, kello mittaa sykettasi jatkuvasti ja nayttaa sen Syke-kellotaulussa.
Kun avaat yksityiskohtaiset tiedot, voit tarkistaa paivan korkeimman ja alhaisimman

\ / sykkeesi seka edellisen yon alhaisimman sykelukemasi.

MON 20

Kello seuraa sykettasi viiden minuutin intervalleissa ja tallentaa tiedot mychempaa
analysointia varten Polar Flow -sovellukseen tai -verkkopalveluun. Jos kello havaitsee
sykkeesi olevan koholla, se alkaa tallentaa sykettasi jatkuvasti. Jatkuva tallennus voi myos
kaynnistya ranteesi liikkeiden perusteella esimerkiksi silloin, kun kavelyvauhtisi on
tarpeeksi nopea vahintaan minuutin ajan. Jatkuva tallennus pysahtyy automaattisesti, kun
SO FAR aktiivisuustasosi laskee tarpeeksi. Kun kello havaitsee, etta kasivartesi ei liikku, tai kun
- 1 72 sykkeesi ei ole koholla, se seuraa sykettasi viiden minuutin jaksoissa ja maarittaa nain
bmp alhaisimman sykkeesi paivan ajalta.
69 bmp

Heart rate

Joissakin tapauksissa on mahdollista, etta naet paivan mittaan kellossa sykelukeman,
joka on korkeampi tai alhaisempi kuin jatkuvan sykeseurannan yhteenvedossa nakyva
paivan korkein ja alhaisin lukema. Nain voi kayda, jos nakemasi lukema ei osu
seurantaintervalliin.
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@ Kellon taustassa olevat L ED-valot palavat aina, kun jatkuva sykeseuranta on kaytossa
Ja kellon taustassa oleva sensori on kosketuksissa ihoosi. Ohjeet kellon kiinnittadmiseen

niin, etta saat tarkat sykelukemat ranteesta, ovat kohdassa Ranteesta tehtava sykkeen
mittaus.

Naet tarkemmat ja pidemman aikavalin tiedot jatkuvasta sykeseurannasta Polar Flow -verkkopalvelusta tai -
mobiilisovelluksesta. Lue lisaa jatkuvasta sykeseurannasta tasta kattavasta oppaasta.
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AKTIIVISUUDEN SEURANTA 24/7

Kello seuraa aktiivisuuttasi laitteen sisaisella 3D-kiihtyvyysanturilla, joka havaitsee ranteesi lilkkeet. Se analysoi liikkeidesi
taajuuden, intensiteetin ja sdannollisyyden yhdessa fyysisten tietojesi kanssa. Nain néet, kuinka aktiivinen olet arkielamassasi
saanndllisen treenaamisen ohella. Pida kelloa ei-dominoivan kéatesi ranteessa, jotta aktiivisuuden seurannan tulokset ovat
mahdollisimman tarkkoja.

Aktiivisuustavoite

Saat henkilokohtaisen paivittaisen aktiivisuustavoitteen kellon asetusten maarittamisen yhteydessa. Aktiivisuustavoite
perustuu henkilokohtaisiin tietoihisi ja aktiivisuusasetukseesi, jonka naet Polar Flow -sovelluksesta tai Polar Flow -
verkkopalvelusta.

Jos haluat muuttaa tavoitettasi, avaa Polar Flow -sovellus, napauta nimeasi/profiilikuvaasi valikkonakymaéssa ja pyyhkaise
nayttoa alaspain, jotta ndet paivittaisen aktiivisuustavoitteesi. Tai siirry osoitteeseen flow.polar.com ja kirjaudu sisaan Polar-
tiliisi. Napsauta sitten nimeasi > Asetukset > Paivittainen aktiivisuustavoite. Valitse tyypillista paivaasi ja aktiivisuuttasi
parhaiten kuvaava aktiivisuustaso kolmesta vaihtoehdosta. Valinta-alueen alapuolelta naet, kuinka aktiivinen sinun on oltava
saavuttaaksesi paivittaisen tavoitteesi valitulla tasolla.
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Aktiivisuustavoitteen saavuttamiseen tarvittava aktiivisuusaika riippuu valitusta tasosta ja aktiivisuuden intensiteetista. Voit
saavuttaa tavoitteesi nopeammin tehokkaamman aktiivisuuden avulla tai pitaa ylla hieman rauhallisempaa tahtia pidempaan
paivan mittaan. Myos ika ja sukupuoli vaikuttavat aktiivisuustavoitteen saavuttamisen edellyttamaan intensiteettiin. Mita
nuorempi olet, sita intensiivisempaa aktiivisuutesi on oltava.

Aktiivisuustiedot kellossa

Siirry ajannayttotilassa YLOS- ja ALAS-painikkeilla Aktiivisuus-kellotauluun.

MON 20 M
Kellotaulun ymparilla oleva ympyra seka kellonajan ja paivamaaran alapuolella oleva

prosenttiosuus osoittavat paivittaisen aktiivisuustavoitteesi kertymisen. Ympyra tayttyy
vaaleansinisella varilla sita mukaa kuin olet aktiivinen.

Lisaksi naet seuraavat tiedot paivan mittaan kerryttamastasi aktiivisuudesta:

A{;Ii'.-.ir',- * Ottamiesi askeleiden maara. Kehon liikkeiden maara ja tyyppi rekisteroidaan, ja ne
SO FAR muunnetaan arvioiduksi askelmaaraksi.
* Aktiivinen aika kertoo terveyttasi edistavien kehon liikkeiden kumulatiivisen ajan.

* Treenaamisen, paivan aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan (elintoimintojen
edellyttdma vahimmaisaineenvaihdunta) kuluttamat kalorit.

4h 27min

6 1905..

Aktiivisuusmuistutus

On yleisesti tiedossa, etta fyysisella aktiivisuudella on suuri merkitys terveyden yllapidossa. Lisaksi on tarkeaa valttaa
pitkaaikaista istumista. Pitkaaikainen istuminen on terveydelle haitallista myos niin paivina, kun harjoittelet ja saavutat
paivittaisen aktiivisuutavoitteesi. Kello huomaa, jos olet paivan aikana liian kauan paikallasi. Muistutukset auttavat sinua
nousemaan valilla ylos ja valttamaan istumisen aiheuttamia terveyshaittoja.

Jos olet istunut paikallasi 55 minuutin ajan, saat aktiivisuusmuistutuksen: Naytossa nakyy ilmoitus Aika lahtea liikkeelle! ja
saat pienen varinahalytyksen. Nouse ylos ja liikku haluamallasi tavalla. Kay lyhyella kavelylla, venyttele tai liikku muuten hetki.
Viesti poistuu, kun lahdet liikkeelle tai painat TAKAISIN-painiketta. Jos et lahde liikkeelle viiden minuutin kuluessa, saat
passiivisuusleiman. Se nakyy Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa synkronoinnin jalkeen. Flow-sovellus ja Flow-
verkkopalvelu nayttavat kaikki saamasi passiivisuusleimat. Nain voit tarkistaa paivittaiset rutiinisi ja tehda aktiivisemman
elamantavan edellyttamia muutoksia.

Aktiivisuustiedot Flow-sovelluksessa ja Flow-verkkopalvelussa

Flow-sovelluksen avulla voit seurata ja analysoida aktiivisuustietojasi liikkeella ollessasi seka synkronoida tiedot
langattomasti kellosta Flow-verkkopalveluun. Flow-verkkopalvelusta saat tarkimmat tiedot aktiivisuudestasi.
Aktiivisuusraporttien (ndet ne EDISTYMINEN-vélilehdessé) avulla on helppo seurata paivittdisen aktiivisuutesi kehitysta
pitkalla aikavalilla. Voit valita, haluatko nahda paiva-, viikko- vai kuukausikohtaiset raportit.

Lue lisaa 24/7 aktiivisuuden seuranta -toiminnosta tasta kattavasta oppaasta.

AKTIIVISUUSOPAS

Aktiivisuusopas-toiminto nayttaa, kuinka aktiivinen olet ollut paivan aikana, ja kertoo, paljonko olet viela jaljessa
paivakohtaisista fyysisen aktiivisuuden suosituksista. Voit tarkistaa kellosta tai Polar Flow -sovelluksesta tai
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-verkkopalvelusta, miten edistyt paivittaisen aktiivisuustavoitteesi saavuttamisessa.

Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

AKTIIVISUUDEN VAIKUTUS

Aktiivisuuden vaikutus antaa palautetta aktiivisuutesi tuomista terveysvaikutuksista ja siita, millaisia haitallisia vaikutuksia
liiallinen istuminen on aiheuttanut terveydellesi. Palaute perustuu kansainvalisiin suosituksiin seka fyysisen aktiivisuuden ja
istumisen terveysvaikutuksia koskeviin tutkimuksiin. Perusajatus on, etta mita aktiivisempi olet, sita enemman siita on sinulle
hyotya.

Paivittaisen aktiivisuutesi vaikutus naytetaan seka Flow-sovelluksessa etta Flow-verkkopalvelussa. Voit tarkastella
aktiivisuutta paiva-, viikko- tai kuukausikohtaisesti. Flow-verkkopalvelussa naet myos tarkat tiedot terveysvaikutuksista.

Activity summary  Training summary.

ry (i} Activity overview » Activity benefit >
%) 6 hours 31 minutes actve time tracked

1 impressive! A lot of activity and exercise. This
\ 1 significanty improves both your health and finess

“You didnt spend 100 much time sitting in place.
Good for youl

Activity benefit x

Detailed health benefits
Longor e expectancy eeoe
e — Heart heaith o
Motaboic heath ()
Brain hasttn L]
Musclo and bone heaith ®
‘Weight and body L]
compositon
Martal wellbeing °

LI ) Srongly mproves
L) Premetos

° Halps

Katso lisatietoja kohdasta Aktiivisuuden seuranta 24/7.

NIGHTLY RECHARGE™ - PALAUTUMISEN MITTAUS

Nightly Recharge™ on yon aikana tehtava palautumisen mittaus, joka kertoo, kuinka hyvin olet palautunut paivan haasteista.
Nightly Recharge -tila perustuu kahteen tietoon: kuinka hyvin nukuit (unen tila) ja kuinka hyvin autonominen hermostosi
rauhoittui unen ensimmaisten tuntien aikana (ANS-tila). Molemmat osatekijat saadaan vertaamalla edellista yota edellisten
28 yon keskiarvoon perustuvaan omaan tasoosi. Kello mittaa automaattisesti unen tilan ja ANS-tilan yon aikana.

Naet Nightly Recharge -tilan kellossasi ja Polar Flow -sovelluksessa. Mitattujen tietojen pohjalta saat Polar Flow -
sovelluksessa henkilokohtaisia paivittaisia liikunta- ja univinkkeja seka energiatasojen saatelyvinkkeja erityisen rankkoina
paivina. Nightly Recharge auttaa sinua tekemaan optimaalisia valintoja arjessasi, jotta voit yllapitaa hyvinvointiasi ja saavuttaa
treenitavoitteesi.

Nightly Recharge -toiminnon kayttoonotto

1. Nightly Recharge -toiminto edellyttaa, etta jatkuva sykeseuranta on kaytossa.
Ota jatkuva sykeseuranta kayttoon siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleiset
asetukset > Jatkuva sykeseuranta ja valitsemalla Paalla tai Paalla vain
yoaikaan.

2. Kirista ranneke napakasti ranteesi ymparille ja pida kelloa, kun nukut. Kellon

Wightly recharge takaosassa olevan sensorin on oltava jatkuvasti kiinni ihossa. Katso

GOOD tarkemmat ohjeet laitteen pukemiseen kohdasta Ranteesta tehtava sykkeen
mittaus.

3. Naet Nightly Recharge -tilasi kellossa, kun olet kayttanyt sita kolmena yona.
Oman tasosi maarittaminen kestaa nain kauan. Ennen kuin saat Nightly
Recharge -tilan, voit ndhda unen- ja ANS-mittaustiedot (syke, sykevélivaihtelu
ja hengitystiheys). Kun mittaukset ovat onnistuneet kolmena yona, voit nahda
Nightly Recharge -tilan kellossasi.

Nightly Recharge kellossa
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Oletko jo hereilla? -viesti nakyy Nightly Recharge -kellotaulussa, kun kellosi on havainnut vahintaan neljan tunnin
unijakson. Kerro kellolle olevasi hereilla painamalla OK-painiketta. Vahvista painamalla OK-painiketta, niin kello tekee
valittomasti Nightly Recharge -yhteenvedon. Nightly Recharge -tila osoittaa, kuinka palauttava edellisen yon younesi
oli. Seka ANS-tilan etta unen tilan tulokset huomioidaan Nightly Recharge -tilan laskennassa. Nightly Recharge -tilan
asteikko on seuraava: hyvin heikko — heikko — tyydyttava — OK — hyva — erittain hyva.

Siirry ajannayttotilassa YLOS- ja ALAS-painikkeilla Nightly Recharge -kellotauluun. Avaa tarkempi Nightly Recharge
-nakyma painamalla OK-painiketta.

Hightly
recharge

GOOD

\' MON 20 -

ARG

ANS Sleep
charge charge

Nightly recharge

GOOD

ok

compromised A

good
poor-

very poor— — very good

Naet tarkemmat tiedot ANS-tilastasi ja unen tilastasi selaamalla alaspain kohtaan ANS-tilan tiedot / Unen tilan
tiedot ja painamalla OK-painiketta.
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Nightly Recharge -tilan kayra

Nightly Recharge -tilan asteikko: hyvin heikko — heikko — tyydyttava — OK — hyva — erittain hyva.

ANS-tilan kayra

ANS-tilan asteikko on-10 — +10. Oma tasosi on nollan paikkeilla.

ANS-tilan statuksen asteikko: paljon alle oman tason — alle oman tason — oma taso — yli oman tason — paljon
ylioman tason.

Syke bpm (4 tunnin ka.)

Sykevili ms (4 tunnin ka.)

Sykevilivaihtelu ms (4 tunnin ka.)

Hengitystiheys heng./min (4 tunnin ka.)

Unituloksen kayra

Unitulos (1-100) Tulos, joka tiivistda uniaikasi ja unesi laadun yhteen numeroon.

Unen tilan status = unituloksesi verrattuna omaan tasoosi. Asteikko: paljon alle oman tason — alle oman tason
— oma taso — ylioman tason — paljon yli oman tason.

Unen tilan tiedot. Tarkempia tietoja on kohdassa "Unitiedot kellossa" sivulla 86.

Nightly Recharge Polar Flow -sovelluksessa

Voit verrata ja analysoida eri 6iden Nightly Recharge -tietojasi Polar Flow -sovelluksessa. Naet edellisen yon Nightly
Recharge -tiedot valitsemalla Nightly Recharge -kohdan Polar Flow -sovelluksen valikosta. Naet aiempien oiden
Nightly Recharge -tiedot pyyhkaisemalla nayttoa oikealle. Avaa ANS-tilan tai unen tilan tarkemmat tiedot
napauttamalla ANS-tila- tai unen tila -ruutua.

83



Feed

o -

19) Nightly Recharge

=)
e Activity

Training
@ Notifications
(&

Serene tutorials

Sport profiles
Devices
General settings

Support

PELAR.

Nightly Recharge

Yesterday

(i ] Nightly Recharge status

ANS charge Sleep charge

(]

r For exercise

Tips for the day

You're ready to take on the world!

ANS-tilan tarkemmat tiedot Polar Flow -sovelluksessa

a0 6 2 = (+2) (+10)

ANS charge
o Heart rate(4 h average)
@ Heart rate 51 tpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

(i ] Heart rate variability(4 h average)

A Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@B ereathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Unen tilan tiedot Polar Flow’'ssa

ANS-tila kertoo, miten hyvin autonominen hermostosi on rauhoittunut yon
aikana. Asteikko on -10 — +10. Oma tasosi on nollan paikkeilla. ANS-tila
muodostetaan mittaamalla sykkeesi, sykevalivaihtelusi ja
hengitystiheytesi unen noin neljan ensimmaisen tunnin aikana.

Aikuisen normaali sykearvon vaihteluvali on 40-100 bpm. Sykearvot voivat
vaihdella yosta toiseen. Henkinen tai fyysinen stressi, liikkunta myohaan
illalla, sairaus tai alkoholi voivat pitaa sykkeen korkeana ensimmaisten
unituntien aikana. Edellisen yon arvoa on parasta verrata omaan tasoosi.

Sykevalivaihtelu (HRV) tarkoittaa perdkkaisten sydamenlyontien vélisen
keston vaihtelua. Yleisesti ottaen suuri sykevalivaihtelu on yhteydessa
hyvaan yleisterveyteen, hyvaan kardiovaskulaariseen kuntoon ja
stressinsietokykyyn. Se voi vaihdella suuresti ihmisesta toiseen valilla 20—
150. Edellisen yon arvoa on parasta verrata omaan tasoosi.

Hengitystiheys on keskimaarainen hengitystiheytesi unen noin neljan
ensimmaisen tunnin aikana. Se lasketaan sykevalitietojen perusteella.
Sykevalisi lyhenee, kun hengitat sisaan, ja pitenee, kun hengitat ulos. Unen
aikana hengitystiheys laskee ja vaihtelee paaasiassa univaiheiden mukaan.
Terveen aikuisen tavallinen arvo levossa on 12-20 hengitysta minuutissa.
Tavallista korkeammat arvot voivat olla merkki kuumeesta tai
sairastumisesta.

Tietoja unen tilan tiedoista Polar Flow -sovelluksessa on kohdassa "Unitiedot Polar Flow -sovelluksessa ja -

verkkopalvelussa” sivulla 88.

Yksilolliset vinkit Polar Flow -sovelluksessa
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Mitattujen tietojen pohjalta saat Polar Flow -sovelluksessa henkilokohtaisia paivittaisia liilkunta- ja univinkkeja seka
energiatasojen saatelyvinkkeja erityisen rankkoina paivina. Paivan vinkit naytetaan ensimmaisessa Nightly Recharge -
nakymassa Polar Flow -sovelluksessa.

Liikuntavinkit

Saat joka paiva liikuntavinkin. Se kertoo, kannattaako ottaa rauhallisesti vai antaa palaa. Vinkit perustuvat seuraaviin
tietoihin:

« Nightly Recharge -tila

o ANS-tila

o Unentila
o Kardiokuorman status

Univinkit
Jos nukuit tavallista huonommin, saat univinkin. Se kertoo, miten voit parantaa niita unen osa-alueita, jotka olivat
omaa tasoasi heikompia. Unesta mitattavien muuttujien lisaksi huomioidaan seuraavat tekijat:

o pidemman aikavalin unirytmi
o kardiokuorman status
o edellisen paivan treeni.

Energiatasojen saatelyvinkit

Jos ANS-tila tai unen tila on erityisen heikko, saat vinkin, joka auttaa selviamaan paivasta heikommasta
palautumisestasi huolimatta. Kaytannolliset vinkit neuvovat, miten voit rauhoittua, kun kayt ylikierroksilla, ja miten
saat tarvitsemaasi lisdenergiaa.

all = 9:41 AM % 1007 (w—)
PoiLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 june 2019

o Nightly recharge status

II _ﬁ' For exercise

A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Tips for the day

Very poor easy.
F;. For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
o Usual 7 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

Ex-‘.}- For regulating energy levels:

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

Lue lisaa Nightly Recharge -toiminnosta tasta kattavasta oppaasta.
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SLEEP PLUS STAGES™ - UNEN SEURANTA

Sleep Plus Stages seuraa automaattisesti unesi maaraa ja laatua, ja nayttaa, kuinka kauan eri univaiheet kestivat. Se kokoaa
uniaikasi ja unen laadusta kertovat tekijat yhdella silmayksella tarkasteltavaksi unitulokseksi. Unitulos kuvaa sita, miten hyvin
nukuit verrattuna unitieteen tamanhetkisen tiedon mukaisiin hyvan younen indikaattoreihin.

Kun vertaat unituloksen eri tekijoita omaan tasoosi, voit havaita, mitka paivittaisen rutiinisi tekijat voivat vaikuttaa uneesi ja
edellyttaa muutoksia. Naet yokohtaisen erittelyn unestasi kellossasi ja Polar Flow -sovelluksessa. Pitkan aikavalin unitiedot
mahdollistavat unirytmisi tarkan analysoinnin Polar Flow -verkkopalvelussa.

Unen seurannan aloittaminen Polar Sleep Plus Stages™ -toiminnon avulla

1. Syota ensimmaisena unesi tavoiteaika Polar Flow'ssa tai kellossa. Napauta Polar Flow -sovelluksessa
profiiliasi ja valitse Unesi tavoiteaika. Valitse tavoiteaikasi ja napsauta Valmis. Vaihtoehtoisesti voit kirjautua
Flow-tiliisi tai luoda uuden tilin osoitteessa flow.polar.com ja valita Asetukset > Fyysiset asetukset > Unesi
tavoiteaika. Aseta tavoiteaikasija valitse Tallenna. Maarita unesi tavoiteaika kellossa siirtymalla kohtaan
Asetukset > Fyysiset asetukset > Unesi tavoiteaika.

Your preference 8 hours ¥ 15 minutes v 0 Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this information to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
sefting is available with Polar Sleep Plus.

Unesi tavoiteaika on unen maara, jonka haluat saada joka yo. Oletusarvoksi on asetettu ikaryhmasi
keskimaarainen suositus (kahdeksan tuntia 18-64-vuotiaille aikuisille). Jos kahdeksan tuntia unta tuntuu
mielestasi liian paljolta tai liian vahalta, unesi tavoiteaika kannattaa muokata omiin yksildllisiin tarpeisiisi
sopivaksi. Nain saat tarkkaa palautetta siita, kuinka kauan nukuit tavoitteeseesi verrattuna.

2. Sleep Plus Stages -toiminto edellyttaa, etta jatkuva sykeseuranta on kaytossa. Ota jatkuva sykeseuranta
kayttoon siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleiset asetukset > Jatkuva sykeseuranta ja valitsemalla Paalla tai
Paalla vain y6aikaan. Kirista ranneke napakasti ranteesi ymparille. Kellon takaosassa olevan sensorin on
oltava jatkuvasti kiinni ihossa. Katso tarkemmat ohjeet laitteen pukemiseen kohdasta Ranteesta tehtava
sykkeen mittaus.

3. Kello havaitsee automaattisesti, milloin nukahdat ja heraat ja kuinka kauan nukuit. Sleep Plus Stages -mittaus
perustuu heikomman katesi liilkkeiden seurantaan sisaanrakennetun 3D-kiihtyvyysanturin avulla ja sydamesi
sykevalitietojen mittaamiseen ranteestasi optisen sykesensorin avulla.

4. Aamulla néet unituloksesi (1-100) kellosta. Ensimmaisen yon jélkeen saat tiedot univaiheista (kevyt uni, syva
uni ja REM-uni) ja unituloksen seké palautetta unen teemoista (unen maara, eheys ja uudistavuus). Kolmannen
yon jalkeen saat myos vertailun oma tasoosi nahden.

5. Aamulla voit tallentaa oman arviosi unesi laadusta arvioimalla sen kellossa tai Polar Flow -sovelluksessa.
Omaa arviotasi ei huomioida unen tilan laskennassa, mutta voit tallentaa oman arviosi ja verrata sita saamaasi
unen tilan arvoon.

Unitiedot kellossa
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o Herattyasi naet unitietosi Nightly Recharge -kellotaulusta. Avaa
charge Nightly Recharge -tilan tiedot painamalla OK-painiketta, ja siirry
sitten ALAS-painikkeella Unen tilan tiedot -kohtaan. Avaa
tarkemmat tiedot painamalla OK-painiketta.
Fell asleep - Woke up . . ) )
, TeHitY Voit myds lopettaa unen seurannan manuaalisesti. Oletko jo
"'—)th53 in hereilla? -viesti nakyy Nightly Recharge -kellotaulussa, kun kellosi
7133 mn on havainnut vahintaan neljan tunnin unijakson. Kerro kellolle
Actual sleep . O . . . .
7h27 miy olevasi hereilla painamalla OK-painiketta. Vahvista painamalla
OK-painiketta, niin kello tekee valittomasti yhteenvedon unestasi.

Unen tilan tiedot -nakymassa nakyvat seuraavat tiedot:

1. Unituloksen tilan kayra

2. Unitulos (1-100) Tulos, joka tiivistaa uniaikasi ja unesi
laadun yhteen numeroon.

3. Unen tila = unituloksesi verrattuna omaan tasoosi. Asteikko:
paljon alle oman tason — alle oman tason — oma taso — yli
oman tason — paljon yli oman tason.

4. Uniaika tarkoittaa ajanjaksoa nukahtamisen ja heraamisen
valilla.

5. Varsinainen uni (%) tarkoittaa unessa oltua aikaa
nukahtamisen ja heraamisen valilla. Tarkemmin sanottuna
se tarkoittaa uniaikaa, josta keskeytykset on vahennetty.
Varsinainen uni sisaltaa vain varsinaisessa unessa vietetyn
ajan.

6. Yhtenaisyys (1-5): Unen yhtendisyys on arvio uniaikasi
yhtendisyydesta. Unen yhtenaisyys arvioidaan asteikolla
yhdesta viiteen: katkonainen — melko katkonainen — melko
yhtenainen — yhtenainen — hyvin yhtenainen.

7. Pitkat keskeytykset (min) kertoo, kuinka kauan olit hereilla.
Tahan lasketaan yli minuutin kestaneet keskeytykset.
Normaalin younen aikana tapahtuu useita lyhyita ja pitkia
keskeytyksig, jolloin ollaan valveilla. Keskeytysten
muistaminen jalkikateen riippuu niiden kestosta. Lyhyita
keskeytyksia ei yleensa muisteta. Pitkat keskeytykset
voidaan muistaa, jos niiden aikana noustaan ylos
esimerkiksi juomaan vetta. Keskeytykset naytetaan
keltaisina palkkeina uniaikajanalla.

8. Unisyklit: Tavallisesti younessa on 4-5 unisyklia yon aikana.
Koko uniaika on talléin noin kahdeksan tuntia.

9. REM-uni %: REM on lyhenne sanoista “rapid eye movement”,
ja se tarkoittaa vilkeunta. REM-unta kutsutaan myos
paradoksaaliseksi uneksi, silla sen aikana aivot ovat
aktiiviset, mutta lihakset ovat passiivisena, jotta ne eivat
toimisi sen mukaan mita unta naet. Syva uni auttaa kehoasi
palautumaan, kun taas REM-uni auttaa mielen
palautumisessa ja parantaa muistia ja oppimista.

10. Syva uni %: Syvasta unesta heraaminen on hankalaa, silla
sen aikana kehon herkkyys ulkoisille arsykkeille on alentunut.
Suurin osa syvasta unesta ajoittuu yon ensimmaiseen
puoliskoon. Tama univaihe auttaa kehoa palautumaan ja
tukee immuunijarjestelmaa. Se vaikuttaa myos osittain
muistiin ja oppimiseen. Syvaa unta kutsutaan myos
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hidasaaltouneksi.

11. Kevyt uni %: Kevyt uni on siirtymavaihe hereillaolon ja
syvempien univaiheiden valilla. Kevyesta unesta on helppo
heratg, silla sen aikana herkkyys ulkoisille arsykkeille pysyy
melko korkeana. Kevyt uni edistaa myos henkista ja fyysista
palautumista, vaikka REM-uni ja syva uni ovat palautumisen
osalta tarkeimpia.

Unitiedot Polar Flow -sovelluksessa ja -verkkopalvelussa

Nukkuminen on aina yksilollista. Ei siis kannata verrata omia unitilastoja muiden tietoihin, vaan seurata omia
nukkumismalleja pitkalla aikavalilla ja tutustua nain omaan unirytmiin. Synkronoi kello ja Polar Flow -sovellus
herattyasi, niin naet erittelyn kuluneen yon unestasi. Seuraa untasi paiva- tai viikkkokohtaisesti Polar Flow -
sovelluksessa. Naet, kuinka unirytmisi ja paivan aikainen aktiivisuutesi vaikuttavat uneesi.

Né&et unitiedot valitsemalla Uni-kohdan Polar Flow -sovelluksen valikosta. Unen rakenne -nakymassa naet, miten eri
univaiheet (kevyt uni, syva uni ja REM-uni) vaihtelivat unesi aikana, ja mahdolliset unen keskeytykset. Yleensa
unisyklissa siirrytaan kevyesta unesta syvaan uneen ja sen jalkeen REM-uneen. Yhden yon uni sisaltaa tavallisesti 4-5
unisyklia. Unen kokonaiskesto on talloin noin kahdeksan tuntia. Normaalin younen aikana tapahtuu useita lyhyita ja
pitkia keskeytyksia. Pitkat keskeytykset naytetaan korkeina oransseina palkkeina unen rakennetta kuvaavassa
kayrassa.

I

PSLAR. i3

DAY WEEK

0 Sleep structure
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Light Deep
5h53min 1h21min JSNS
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Sleep cycles: 6

©
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)} Nightly Recharge
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Training
@ Motifications

C 0048 9h45min 10:33
% Serene tutorials
0 Sleep score
Sport profiles
I | Good amount

Devices \ /

- 1S 11! Good solidity
Support J

88/100 g Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Unituloksen kuusi osatekijaa on jaettu kolmeen teemaan, joita ovat unen maara (kokonaisuniaika), unen eheys (pitkat
keskeytykset, yhtendisyys ja varsinainen uni) ja unen uudistavuus (REM-uni ja syva uni). Kuvaajan palkit esittavat
kunkin osatekijan tulosta. Unitulos on niiden keskiarvo. Valitse viikkonakyma, niin naet, miten unituloksesi ja unesi
laatu (unen eheys ja uudistavuus) vaihtelevat viikon mittaan.
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Unirytmi-osiossa naet uniaikaa ja univaiheita koskevat tiedot viikon ajalta.
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Né&et pitkan aikavalin unitietosi ja univaiheet Flow-verkkopalvelussa siirtymalla kohtaan Edistyminen ja valitsemalla
Uniraportti-valilehden.

Uniraportista naet unirytmiasi koskevat tiedot pitkalta aikavalilta. Voit tarkastella untasi koskevia tietoja yhden,
kolmen tai kuuden kuukauden ajalta. Naet seuraavien unitietojesi keskiarvot: nukahtamisaika, heraamisaika, uniaika,
REM-uni, syva uni ja unen keskeytykset. Naet unitietojesi yokohtaisen erittelyn viemalla hiiren osoittimen unikayran
paalle.
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SLEEP SCORE

Gl Last G months
Lue lisaa Polar Sleep Plus Stages -ominaisuudesta tasta kattavasta oppaasta.
SLEEPWISE™

Polar SleepWiseTM auttaa ymmartamaan, miten uni vaikuttaa vireystilaasi ja suorituskykyysi paivasaikaan. Viimeaikaisen
unen maaran ja laadun lisaksi huomioimme myds unirytmin vaikutuksen. SleepWise nayttaa, miten viimeaikainen unesi
vaikuttaa vireystilaasi ja suorituskykyysi paivasaikaan. Kutsumme tata Unen antamaksi vireydeksi. Se auttaa terveellisen
unirytmin saavuttamisessa ja yllapitamisessa seka kertoo, miten viimeaikainen unesi vaikuttaa vireystilaasi paivasaikaan.
Parempi vireystila parantaa myos suorituskykya, silla se vaikuttaa reaktioaikaan, tarkkuuteen, arviointikykyyn ja
paatoksentekoon.
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Jotta saat yksilollista palautetta, varmista, etta maarittamasi unentarve vastaa todellista unentarvettasi.

SleepWise on taysin automaattinen, joten sinun tarvitsee vain seurata untasi Sleep Plus Stages -yhteensopivalla Polar-kellolla.
Toiminto on saatavilla Polar Flow -sovelluksessa.

Paivittdinen Unen antama vireys

Huomaa, ettd Unen antama vireys -ennusteet edellyttavat vahintaan viitta unitulosta seitseman edellisen péivan ajalta. Jos et
ole pitanyt kelloa ranteessa tai jos unen seuranta on epaonnistunut, voit lisata unitulosten maaraa myaos lisaamalla uniajat
manuaalisesti sovelluksessa.

Voit katsoa Unen antama vireys -ennusteet Polar Flow -sovelluksesta valitsemalla valikosta Unen antama vireys tai
vilkaisemalla paivan Unen antama vireys -ennustetta Paivakirja-osion kortista. Napauta korttia, niin paivan Unen antama
vireys -nakyma aukeaa.
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Aamulla naet ennusteen siita, kuinka unen vaikutusten odotetaan vaihtelevan paivan mittaan. Nain voit suunnitella vireystilaa
parantavia aktiviteetteja, kuten paivaunia, kahvihetkia tai kavelylenkkeja. Saat ominaisuuden avulla yksinkertaista visuaalista ja
numeroina naytettavaa palautetta mahdollisista unirytmisi muutoksista. Naet siis helposti, onko muutoksilla myonteisia vai
kielteisia vaikutuksia. Nain voit ymmartaa unen pitkalla aikavalilla nakyvia vaikutuksia paremmin. Ominaisuuden avulla naet
univelan seka epasaannollisten nukkumaanmeno- ja heraamisaikojen vaikutukset selkeasti.

Unipohjainen vireystulos tiivistaa paivan ennusteen yhdeksi numeroksi, mika helpottaa paivien vertailua keskenaan.
Unipohjainen vireystulos voi olla erinomainen, hyva, kohtalainen tai vdahainen. Erinomainen unipohjainen vireystulos kertoo,
etta younesi tukevat paivaaikaista vireystilaasi mahdollisimman hyvin. Unipohjainen vireystulos saattaa olla vahainen, jos
sinulla on esimerkiksi paljon univelkaa. Esimerkiksi viikonloput voivat nakya toistuvina nousuina tai notkahduksina.

Paivittaisesta Ennuste-kaaviosta naet, miten viimeaikaisen unesi odotetaan vaikuttavan vireystilaasi paivan mittaan.
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Mita vaaleampi ja korkeampi palkki, sita korkeampi unipohjainen vireystasosi on. Tama tarkoittaa, etta olosi on
todennakoisesti vired ja olet valmiina haasteisiin. Mita tummempi ja matalampi palkki, sitd matalampi on myds unipohjainen
vireystasosi. Talloin saatat tuntea olosi vasyneeksi ja jopa uneliaaksi.

Unipohjaiset vireystasot

Huomaa, etta ennuste pohjautuu vain uneen. Ennusteessa ei huomioida mitaan muuta, mita teet tai olet tekematta paivan
aikana. Kaavio ei siis muutu, vaikka joisit kahvia, kavisit viiledssa suihkussa tai tekisit reippaan kavelylenkin. Myos oma
sisdinen motivaatio vaikuttaa siihen, kuinka vireaksi tunnet olosi. Vaikka unipohjainen vireystasosi olisi kuinka korkea tahansa,
se ei valttamatta esta sinua tuntemasta oloasi uneliaaksi, jos kuuntelet erittain tylsaa luentoa. Toisaalta olosi voi olla hyvinkin
vired, vaikka olisit nukkunut huonosti, jos sinulla on erityisen mielenkiintoista tekemista. Seuraamalla paivittaista ennustetta
huomaat, etta unipohjaiset vireystasot notkahtavat yleensa iltapdivasta ja nousevat vahan ajan kuluttua uudestaan.
lltapaivalla tapahtuvasta notkahduksesta ei kannata olla huolissaan. Se on osa sisaista rytmiasi ja luonnollista kaikille
ihmisille. Tutustumalla aiempiin ennusteisiisi voit oppia, miten edellisen yon unien lisaksi myos viimeaikainen unihistoriasi
vaikuttaa paivan unipohjaisiin vireystasoihin. Esimerkiksi viikonloppuna valvominen voi nakya monen paivan ajan.

Uniportti ennakoi, milloin kehosi on valmis nukahtamaan. Kehosi sisainen rytmi ei kuitenkaan valttamatta osu aina yksiin
paivan suunnitelmien kanssa. Siksi uniportti ei valttamatta ole aina paras mahdollinen nukkumaanmenoaika. Nain voi olla
esimerkiksi silloin, kun palaat toihin pidemmman loman, viikonlopun tai muun vastaavan tauon jalkeen.

Viikoittainen uni

Viikoittainen uni -nakymassa voit vertailla ja analysoida eri 6iden unitietojasi. Padaset nakymaan napauttamalla
kalenterikuvaketta.
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Unen antama vireys -kaaviosta naet, miten unesi on vaikuttanut vireystilaasi viime paivina. Kaavion tietojen perusteella voit
halutessasi tehda muutoksia unirytmiisi.

Uni ja sisdinen rytmi -kaaviosta naet, kuinka paljon varsinainen unirytmisi poikkeaa kehosi sisaisesta vuorokausirytmista. Kun
unirytmi ja sisainen rytmi ovat sopusoinnussa keskenaan, siita on paljon hyotya terveydelle. Saanndlliset nukkumaanmeno- ja
heraamisajat voivat auttaa tassa. Naet, miten tapasi vaikuttavat sisaiseen rytmiisi. Esimerkiksi viikonloppuisin valvominen tai

aikavyohykkeelta toiselle matkustaminen voi hairita rytmien valista tasapainoa.
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Uniportti ennakoi, milloin kehosi on valmis nukahtamaan. Uniportti voi olla helposti tunnistettavissa tiedoistasi — tai sitten ei.
Epasaannollinen unirytmi tai nukkuminen epatavallisiin aikoihin voi sekoittaa sisdista rytmiasi ja tehda uniportista heikommin
tunnistettavan.

Uniportin tunnistettavuus
# 33 0 223 0 3

Voit olettaa uniporttisi olevan helposti tunnistettavissa (3/3), jos unirytmisi on saannéllinen. Jos unirytmisi vaihtelee
huomattavasti, uniporttisi on vaikeammin tunnistettava.

Sisdinen rytmi

Kehosi sisdinen rytmi tarkoittaa, etta kehosi haluaa luonnostaan olla tiettyihin aikoihin unessa tai hereilla. Kaavion violetit
viivat nayttavat uni-ikkunasi eli ajanjakson, jolloin kehosi olisi luonnostaan halunnut olla unessa. Siniset palkit nayttavat
todellisen unirytmisi. Kun unirytmi ja sisainen rytmi ovat sopusoinnussa keskenaan, siita on paljon hyotya terveydelle.
Saannolliset nukkumaanmeno- ja heraamisajat voivat auttaa tassa.

Monet toimistoaikoina tyoskentelevat valvovat myohaan ja nukkuvat aamulla pidempaan viikonloppuisin. Tallgin heidan
uniporttinsa siirtyy myohemmaksi myos sunnuntai-iltana. Tassa on kyse tyypillisesta sosiaalisesta jetlagista, jossa
nukahtamisvaikeudet sunnuntai-iltana voivat johtaa tyoviikon aloittamiseen liian vahan nukkuneena. Sunnuntaiset
nukahtamisongelmat ja univajeiset maanantait kannattaa siis valttaa pitaytymalla joka paiva samoissa nukkumaanmeno- ja
heraamisajoissa. Jos kuitenkin joudut valvomaan jonakin iltana myohaan, kannattaa ottaa paivaunet alkuiltapaivasta sen
sijaan, etta nukkuisit aamulla tavallista myohempaan.

Tieteellinen tausta

Polar SleepWise -ominaisuus kayttaa unen seurantaa ja biomatemaattista mallinnusta ennustaakseen paivan vireystilan sen
pohjalta, miten henkild on nukkunut viime aikoina. Polarin malli ottaa huomioon unen maaran, laadun ja ajoituksen seka vertaa
niita henkilon unentarpeeseen ja kehon sisaiseen vuorokausirytmiin ennustaessaan, miten uni vaikuttaa vireystilaan. Malli
ennustaa henkilon tuntikohtaiset unipohjaiset vireystasot, paivittaisen unipohjaisen vireystuloksen, uniportin ja uni-ikkunan.
Uniportti aloittaa uni-ikkunan eli ajanjakson, jolloin keho haluaisi luontaisesti olla unessa. SleepWisen on kerattava tietoja
ensin yhdesta kahteen viikkoon, jotta sen ilmoittamista tiedoista tulee mahdollisimman luotettavia.

Biomatemaattinen mallinnus on yleisesti hyvaksytty menetelma sen ennustamiseen, miten erilaiset unirytmit vaikuttavat
vireystilaan hereillaoloaikana. Tieteellisessa kirjallisuudessa on esitelty useita biomatemaattisia malleja. Mallit eroavat
toisistaan terminologialtaan ja yksityiskohdiltaan, mutta malleissa otetaan yleensa huomioon hereilldoloaika, uni-valvehistoria
ja vuorokausirytmi. Mallien antamat tulokset on tyypillisesti vahvistettu vertaamalla niitd psykomotoriseen

yksinkertainen testi, jossa koehenkilo painaa nappia heti, kun valo ilmestyy ruudulle. Tallaisen testin tulokset ovat yhteydessa
huomiokyvyn yllapitoon, ongelmanratkaisuun ja paatoksentekokykyyn.

SERENE™- OHJATTU HENGITYSHARJOITUS

Serene™ on ohjattu hengitysharjoitus, joka auttaa rentouttamaan kehosi ja mielesi seka hallitsemaan stressia. Serene ohjaa
sinua hengittamaan hitaalla, saannallisella rytmilla. Kuusi henkadysta minuutissa on optimaalinen hengitystiheys stressin
lievittamiseen. Kun hengitat hitaasti, sydamesi alkaa lydoda samaan tahtiin hengityksesi kanssa, ja sykevalisi vaihtelee
enemman.

Hengitysharjoituksen aikana kello auttaa pitamaan ylla hidasta ja saanndllista hengitysrytmia kellon naytossa nakyvan
animaation ja varinahalytyksen avulla. Serene mittaa, miten kehosi reagoi harjoitukseen ja antaa reaaliaikaista biopalautetta.
Saat harjoituksen jalkeen yhteenvedon ajasta, jonka olet viettanyt kolmella tyyneysvyohykkeella. Mita korkeampi vyohyke, sita
paremmin paasit optimaaliseen rytmiin. Mita kauemmin vietéat aikaa korkeimmilla vydhykkeilla, sitd enemman hyotyja saat
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pitkalla aikavalilla. Saanndllisesti tehtyna Serene-hengitysharjoitus voi auttaa sinua hallitsemaan stressia ja parantamaan
unesi laatua. Samalla tunnet hyvinvointisi paranevan.

Serene hengitysharjoitus kellossa

Serene-hengitysharjoitus ohjaa sinua hengittamaan syvaan ja hitaasti, jolloin kehosi ja mielesi rauhoittuvat. Kun
hengitat hitaasti, sydamesi alkaa lydda samaan tahtiin hengityksen kanssa. Kun hengityksesi on syvempaa ja
hitaampaa, myos sykevalisi vaihtelee enemman. Syvaan hengittamisella on mitattavissa olevia vaikutuksia sydamen
sykevaliin. Kun hengitat sisdan, perdkkaisten sydamenlyontien valinen aika lyhenee (syke nousee), ja kun hengitét
ulos, perakkaisten sydamenlyontien valinen aika pitenee (syke hidastuu). Sykevélivaihtelu on korkeimmillaan, kun
hengitysrytmisi on mahdollisimman lahelle kuusi hengityssyklia minuutissa (sisddnhengitys + uloshengitys =

10 sekuntia). Téma on ihanteellinen hengitystiheys stressin lieventamiseen. Siksi onnistumista mitattaessa
huomioidaan seka hengityksen ja sykkeen mukautuminen toisiinsa etta se, kuinka lahelle ihanteellista
hengitystiheytta paasit.

Serene-hengitysharjoituksen oletuskesto on kolme minuuttia. Voit valita hengitysharjoituksen kestoksi 2—

20 minuuttia. Tarvittaessa voit myos muokata sisaan- ja uloshengitysten kestoa. Nopein valittavissa oleva
hengitystiheys on kolme sekuntia sisaan- ja kolme uloshengitykselle. Talloin hengitystiheys on kymmenen henkaysta
minuutissa. Hitain valittavissa oleva hengitystiheys on viisi sekuntia sisaan- ja seitseman uloshengitykselle. Talloin
hengitystiheys on viisi henkaysta minuutissa.

Start
I min,5s/5s

Set duration

Breathing exercise

3 min

tinh:

Varmista, etta olet sellaisessa asennossa, jossa voit pitda kasivartesi rentoina ja katesi paikoillaan koko
hengitysharjoituksen ajan. Nain pystyt rentoutumaan kunnolla ja Polar-kellosi pystyy mittaamaan harjoituksesi
vaikutukset oikein.

1. Pida kelloa napakasti ranteesi paalla, vahintaan sormenleveyden paassa ranneluusta.

2. Istu tai makaa mukavassa asennossa.

3. Aloita hengitysharjoitus valitsemalla kellossa ensin Serene ja sitten Aloita. Harjoitus alkaa 15 sekuntia
kestavan valmistautumisvaiheen jalkeen.

Seuraa ohjeita naytolta tai varinailmoitusten avulla.

Voit lopettaa harjoituksen milloin tahansa painamalla TAKAISIN-painiketta.

Animaation paaasiallisen ohjaavan elementin vari vaihtuu sen mukaan, milla tyyneysvyohykkeella olet.
Harjoituksen jalkeen kello nayttaa tulokset kertomalla, kuinka pitkan ajan vietit eri tyyneysvyohykkeilla.

No ok

Tyyneysvyohykkeet ovat Ametisti, Safiiri ja Timantti. Tyyneysvyohykkeet kertovat, miten hyvassa tasapainossa
sykkeesija hengityksesi ovat ja miten lahella optimaalista hengitystiheytta (kuusi henkdystd minuutissa) olet. Mita
korkeampi vyohyke, sita paremmin hengitys mukautui optimaaliseen rytmiin. Korkeimmalle Timantti-
tyyneysvyohykkeelle paaseminen edellyttaa, etta hengitystiheytesi on noin kuusi henkaysta minuutissa tai hitaampi.
Mita kauemmin vietat aikaa korkeimmilla vyohykkeilla, sitda enemman hyotyja saat pitkalla aikavalilla.
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Hengitysharjoituksen tulos

Saat harjoituksen jalkeen yhteenvedon ajasta, jonka olet viettanyt kolmella tyyneysvyohykkeella.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

©03:00 ..
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Lue lisaa ohjatusta Serene-hengitysharjoituksesta tasta kattavasta oppaasta.

KUNTOTESTI RANNESYKEMITTARIN KANSSA

Polar-kuntotesti rannesykemittarin kanssa on helppo, nopea ja turvallinen tapa arvioida aerobista (kardiovaskulaarista)
kuntoasi levossa. Se on yksinkertainen viisi minuuttia kestava kuntotasoarviointi, joka antaa arvion
maksimihapenottokyvystasi (VO2max). Kuntotestin laskelma perustuu leposykkeeseesi, sykevalivaihteluusi ja
henkilokohtaisiin tietoihisi, joita ovat sukupuoli, ik, pituus, paino ja oma arviosi fyysisesta aktiivisuustasostasi eli
treenitaustasi. Polar-kuntotesti on kehitetty terveiden aikuisten kaytettavaksi.

Aerobinen kunto on verrannollinen siihen, kuinka hyvin verenkiertoelimistosi pystyy kuljettamaan happea eri puolille kehoasi.
Mita parempi aerobinen kuntosi on, sita vahvempi ja tehokkaampi sydamesi on. Hyvalla aerobisella kunnolla on useita etuja
terveyden kannalta. Se muun muassa alentaa korkean verenpaineen riskia ja pienentaa riskia sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin tai aivohalvaukseen. Aerobisen kunnon kohottaminen niin, etta kuntotestituloksissasi nakyy selkea muutos,
vaatii keskimaarin kuuden viikon saannollista treenaamista. Huonompikuntoisilla henkiloilla kehitys on viela nopeampaa. Mita
parempi aerobinen kuntosi on, sita hitaammin kuntotestituloksesi nousee.

Aerobista kuntoa parantavat parhaiten lajit, joissa kaytetaan suuria lihasryhmia. Tallaisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi
juoksu, pyoraily, kavely, soutu, uinti, luistelu ja murtomaahiihto. Aloita kehityksesi seuraaminen tekemalla testi pari kertaa
ensimmadisten kahden viikon aikana, jotta saat selvitettya lahtoarvon. Toista sitten mittaus noin kerran kuukaudessa.

Noudata seuraavia perusohjeita, jotta saat luotettavat tulokset:

« Voit suorittaa testin missa tahansa (kotona, tdissa tai esim. kuntosalilla), kunhan paikka on riittavan rauhallinen.
Ympéristossa ei saa olla hairitsevia aania (esim. tv, radio, puhelin), eivatka muut ihmiset saa puhua sinulle.

o Suorita testi aina samassa ymparistossa ja samaan aikaan.

o Valta tukevia aterioita ja tupakointia 2—3 tuntia ennen testia.

« Valta raskasta fyysista rasitusta, alkoholia ja piristysaineita testipaivana ja sita edeltavana paivana.

« Sinun on oltava rentoutunut ja rauhallinen. Rentoudu pitkallasi 1-3 minuuttia ennen testia.
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Ennen testia

Varmista ennen testin aloittamista, etta fyysiset asetuksesi, kuten treenitaustasi, on maaritetty oikein kohdassa Asetukset >
Fyysiset asetukset.

Pida kelloa napakasti ranteesi paalla, vahintaan sormenleveyden paassa ranneluusta. Kellon takaosassa olevan sykesensorin
on oltava jatkuvasti kiinni ihossa.

Testin suorittaminen

Valitse kellosta Kuntotesti > Rentoudu ja aloita testi. Kello alkaa etsia sykettasi.

Kun syke loytyy, Asetu makuulle ja rentoudu tulee nayttoon. Pysy rentona ja valta liikkumista seka puhumista.
Voit keskeyttaa testin milloin tahansa painamalla TAKAISIN-painiketta. Testi peruttu tulee nayttoon.

Jos kello ei loyda sykesignaaliasi, naytossa lukee Testi epaonnistui. Tarkista, etta kellon takaosassa oleva sykesensori
koskettaa ihoa koko ajan. Kohdassa Ranteesta tehtava sykkeen mittaus on tarkat ohjeet kellon sijoittamiseen, kun syke
mitataan ranteesta.

Testitulokset

Kello ilmoittaa testin loppumisesta aanimerkilla ja varinahalytyksella ja nayttaa sen jalkeen kuntotestituloksen kuvauksen ja
arvioidun VOya¢-arvosi.

Paivitetadanko VO, fyysisiin asetuksiin? tulee nayttoon.

« Tallenna arvo fyysisiin asetuksiisi painamalla OK-painiketta.
» Peruuta tallennus painamalla TAKAISIN-painiketta vain, jos tiedat hiljattain mitatun VOy,44-arvosi, ja se eroaa
tuloksesta enemman kuin yhden kuntotason verran.

Viimeisin testitulos nakyy kohdassa Testit > Kuntotesti > Viimeisin tulos. \Vain viimeksi suoritetun testin tulos naytetaan.

Kuntotestin tulosten visuaalisen analyysin saat Flow-verkkopalvelusta. Naet yksityiskohtaiset tiedot valitsemalla testin
Paivakirjastasi.

@ Kello synkronoi tiedot Polar Flow -sovelluksen kanssa automaattisesti testin jalkeen, jos puhelimesi on Bluetooth-
yhteyden toiminta-alueella.

Kuntotasoluokat

Miehet

lkd/vuotta Heikko Matala Tyydyttava Keskitaso Hyva Erittain hyva |Huippu
20-24 <32 F2=37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
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Naiset

Ikd/vuotta Heikko Matala Tyydyttava Keskitaso Hyva Erittain hyva |Huippu
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-57 > 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=38 <24 24-27 28-31 32=38 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22=28 26-29 0=3 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=38 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Luokittelu perustuu 62 tutkimukseen, jossa terveiden aikuisten VO, 4y-arvoja mitattiin Yhdysvalloissa, Kanadassa ja
seitsemassa Euroopan maassa. Viite: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years:
a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Kehon maksimaalisen hapenottokyvyn (VO,ay) Seka sydan- ja verenkiertoelimiston kunnon valilla on selkea yhteys, silla
hapen kulku kudoksiin riippuu keuhkojen ja sydamen toiminnasta. VO2,,,5x (Maksimihapenottokyky, aerobinen maksimivoima)
on suurin mahdollinen nopeus, jolla keho pystyy kayttamaan happea maksimisuorituksessa. Se liittyy suoraan sydamen
maksimaaliseen kykyyn toimittaa verta lihaksiin. VO, 2 VOidaan mitata tai arvioida kuntotestien avulla (esim.
maksimirasitustestit, maksimitehoa alhaisemmalla teholla suoritettavat testit, Polar-kuntotesti). VOy1,ax kertoo hyvin sydan-
ja verenkiertoelimiston kunnosta seka suorituskyvysta kestavyyslajeissa, kuten kestavyysjuoksussa, pyorailyssa,
murtomaahiihdossa ja uinnissa.

VOymay voidaan ilmoittaa millilitroina minuutissa (ml/min = m| B min-1), tai arvo voidaan jakaa henkilon painolla
(kilogrammoina) (ml/kg/min =m! B kg-1H min-1).

FITSPARK™ - PAIVITTAINEN TREENIOPAS

FitSpark™-treeniopas tarjoaa paivittain valmiita treeniohjelmia suoraan kelloosi. Treenit on laadittu vastaamaan
kuntotasoasi, treenihistoriaasi seka palautumis- ja valmiustasoasi edellisen yon Nightly Recharge -tilan pohjalta. FitSpark
antaa paivittain 2—4 eri treenivaihtoehtoa: yksi treeneista sopii sinulle parhaiten ja loput 1-3 ovat vaihtoehtoisia. Erilaisia

treeneja on yhteensa 19, ja saat niista enintaan nelja ehdotusta paivassa. Ehdotuksissa on treeneja kardio-, voima- ja
huoltava-treenikategorioista.

FitSpark-treenit ovat Polarin laatimia valmiita treenitavoitteita. Treenit sisaltavat ohjeet liikkeiden suorittamiseen seka
reaaliaikaisen vaiheittaisen opastuksen. Nain voit varmistaa treenisi turvallisuuden ja oikeat tekniikat. Kaikki treenit perustuvat
aikaan, ja niita mukautetaan kuntotasosi mukaan, joten sopivat kaikille kuntotasosta riippumatta. FitSpark-treeniehdotukset
paivittyvat kunkin treenin jalkeen (myos muiden kuin FitSpark-treenien), keskiyolla ja heratessasi. FitSpark varmistaa treeniesi

monipuolisuuden tarjoamalla erilaisia paivittaisia treeneja.
Miten kuntotaso maaritetaan?
Kuntotasosi maaritetaan treeniehdotuksia varten seuraavien tietojen perusteella:

« Treenihistoria (keskimadrainen viikoittainen treeni eri sykealueilla edeltdvien 28 paivan ajalta)
o VO2max (kellon Kuntotestistd)
o Treenitausta.
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Voit alkaa kayttaa ominaisuutta, vaikka sinulla ei olisi viela lainkaan treenihistoriaa. Huomaa kuitenkin, etta FitSpark
toimii optimaalisesti vasta seitseman paivan kayton jalkeen.

@ Mita korkeampi kuntotasosi on, sita pidempia treenitavoitteita saat. Vaativimmat
voimaharjoittelutavoitteet eivat ole kaytettavissa alhaisilla kuntotasoilla.

Millaisia treeneja treenikategorioihin sisaltyy?

Kardiotreeneissa sinua ohjataan treenaamaan eri mittaisia aikoja eri sykealueilla. Treeneihin kuuluu aikaan perustuva
alkulammittely-, harjoitus- ja jaahdyttelyvaihe. Kardiotreeneissa voi kayttaa mita tahansa kellon lajiprofiilia.

Voimaharjoitteluun kuuluu kuntopiirityylisia treeneja, jossa voimaharjoitteluliikkeisiin annetaan aikaan perustuvat
ohjeet. Kehonpainotreenit voi tehda kayttaen omaa kehoa vastuksena — lisapainoja ei siis tarvita. Kuntopiiritreeneissa
tarvitset liikkeiden suorittamiseen levypainon, kahvakuulan tai kasipainot.

Huoltaviin treeneihin kuuluu kuntopiirityylisia treeneja, jossa voima- ja liikkuvuusharjoitteluliikkeisiin annetaan aikaan
perustuvat ohjeet.

FitSpark kellossa
Siirry ajannayttotilassa YLOS- ja ALAS-painikkeilla FitSpark-kellotauluun.

FitSpark-kellotaulussa on seuraavat eri treenikategorioiden nakymat:

Get stronger p ] I y Go for your plan J Time to relax

OHJELMA-KELLOTAULU: Jos sinulla on Polar Flow'ssa aktiivisena oleva Juoksuohjelma, FitSpark-
treeniehdotukset perustuvat juoksuohjelman treenitavoitteisiin.

Katso treeniehdotukset painamalla OK-painiketta FitSpark-kellotaulussa. Naet sinulle treenihistoriasi ja kuntotasosi
perusteella parhaiten sopivan treenin ensimmaisena. Tarkastele vaihtoehtoisia treeniehdotuksia selaamalla alaspain.
Naet treenin tarkan erittelyn, kun valitset treeniehdotuksen painamalla OK-painiketta. Naet treeniin sisaltyvat liikkeet
(voimaharjoittelussa ja huoltavissa treeneisséd) selaamalla nayttoa alaspéin ja ohjeet kunkin liikkeen suorittamiseen
valitsemalla yksittaisia likkkeita. Valitse treenitavoite selaamalla kohtaan Aloita ja painamalla OK-painiketta. Aloita
treenitavoitteen suorittaminen valitsemalla lajiprofiili.
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Treenin aikana

Kello antaa treenin aikana ohjeita, kuten treenia koskevia tietoja, kardiotavoitteissa aikaan perustuvia vaiheita, joihin
sisaltyvat tiedot sykealueista, ja voimaharjoittelussa ja huoltavissa treeneissa aikaan perustuvia vaiheita, joihin
sisaltyvat tiedot suoritettavista liikkeista.

Voimaharjoitukset ja huoltavat treenit perustuvat valmiisiin treenisuunnitelmiin, joissa on ohjeanimaatiot ja
reaaliaikaiset ohjeet eri lilkkeiden suorittamiseen. Kaikissa treeneissa kaytetaan ajastimia, ja kello ilmoittaa seuraavan
vaiheen alkamisesta varisemalla. Tee kutakin liiketta 40 sekuntia ja lepaa sitten, kunnes minuutti on kulunut tayteen.
Aloita sitten seuraava liike. Kun olet suorittanut ensimmaisen kierroksen kaikki lilkkeet, aloita seuraava kierros
manuaalisesti. Voit lopettaa treenin milloin tahansa. Treenin vaiheita ei voi jattaa valiin eika niiden jarjestysta voi
muuttaa.

Repeat % -
R

3 mun‘ds . Lunges est

~8 min 00:00:30

00:01:30
®

Treenitulokset kellossa ja Polar Flow’'ssa
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Lajiprofiilien avulla voit seurata harjoitteluasi ja tarkkailla kehittymistasi eri lajeissa. Naet harjoitteluhistoriasi ja voit seurata
edistymistasi Flow-verkkopalvelussa.

Huomaa, ettd monien siséalajien, ryhmaliikuntalajien ja joukkuelajien lajiprofiileissa Syke naytetaan toisissa
laitteissa -asetus on oletuksena kaytossa. Tama tarkoittaa, etta yhteensopivat, langatonta Bluetooth Smart -
teknologiaa kayttavat laitteet, kuten kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit tarkistaa Polarin
lajiprofiililuettelosta, missa lajiprofiileissa Bluetooth on oletuksena kaytossa. Voit ottaa Bluetoothin kayttoon tai
pois kaytosta lajiprofiilin asetuksissa.

SYKEALUEET

Maksimisykkeesi prosenttiosuudet 50—100 % valilla jaetaan viiteen sykealueeseen. Voit helposti hallita treenisi intensiteettia
pitamalla sykkeesi tietylla sykealueella. Jokaisella sykealueella on omat etunsa. Niiden ymmartaminen auttaa sinua
saavuttamaan treenilta haluamasi vaikutuksen.

Lue lisaa sykealueista: Mita ovat sykealueet?

SYKESENSORITILA

Sykesensoritilassa voit muuntaa kellosi sykesensoriksi ja jakaa sykkeesi muihin Bluetooth-laitteisiin, kuten treenisovelluksiin,
kuntoilulaitteisiin tai pyorailytietokoneisiin. Jos haluat kayttaa kelloasi sykesensoritilassa, yhdista se ensin ulkoiseen
vastaanotinlaitteeseen. Katso tarkemmat yhdistamisohjeet vastaanotinlaitteen kayttoohjeesta.

Sykesensoritilan ottaminen kayttoon

1. Pida OK-painiketta painettuna ajannayttotilassa tai siirry paavalikkoon painamalla TAKAISIN-painiketta ja valitse Aloita
treeni. Selaa haluamasi lajin kohdalle.

Siirry treenin aloitustilasta pikavalikkoon napauttamalla kuvaketta tai painamalla VALO-painiketta.

Valitse Jaa syke muihin laitteisiin.

Aktivoi ulkoisen laitteen yhdistamistila.

Valitse Grit X ulkoisesta laitteesta.

Hyvaksy Grit X:n yhdistaminen ulkoiseen laitteeseen.

Sykkeen pitaisi nakya seka Polar-kellossasi etta ulkoisessa laitteessa. Kun olet valmis, aloita treeni ulkoisesta laitteesta.
Jos haluat tallentaa treenin kellolla, palaa treenin aloitustilaan ja aloita treenin tallennus painamalla OK-painiketta.

NOo gk wN

Sykkeen jakamisen keskeyttaminen

Valitse Keskeyta jakaminen. Sykkeen jakaminen loppuu myos, kun poistut treenin aloitustilasta tai lopetat treenin
tallentamisen.

NOPEUSALUEET

Nopeus-/vauhtialueiden avulla on helppo seurata nopeutta/vauhtia treenin aikana ja mukauttaa sita halutun vaikutuksen
mukaan. Alueiden avulla treenien tehoa on helppo ohjata treenin aikana. Lisaksi ne auttavat sekoittamaan treeniin eri tehoja,
joiden avulla saavutetaan ihanteelliset tulokset.

NOPEUSALUEASETUKSET

Nopeusalueasetuksia voi muuttaa Flow-verkkopalvelussa. Alueita on viisi, ja voit joko mukauttaa alueiden rajoja manuaalisesti
tai ottaa kayttoon oletusalueet. Ne ovat lajikohtaisia, joten voit mukauttaa alueet sopimaan ihanteellisesti kuhunkin lajiin.
Alueet ovat kaytettavissa juoksulajeissa (mukaan lukien joukkuelajit, joissa juostaan), pyorailylajeissa sekad soudussa ja
melonnassa.

Oletus
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Jos valitset Oletus-asetuksen, et voi muuttaa alueiden rajoja. Oletusalueet ovat esimerkinomaiset nopeus-/vauhtialueet, jotka
on tarkoitettu melko hyvakuntoiselle henkilolle.

Vapaa

Jos valitset Vapaa-asetuksen, kaikkia rajoja voi muuttaa. Jos olet testannut esimerkiksi todellisen anaerobisen ja aerobisen
kynnyksesi tai ylemman ja alemman maitohappokynnyksesi, voit kayttaa harjoittelussasi alueita, jotka perustuvat yksilollisiin
nopeus- tai vauhtikynnyksiisi. Suosittelemme anaerobisen kynnysnopeuden/-vauhdin maarittamista alueen 5 alarajaksi. Jos
kaytat myos aerobista kynnysta, maarita se alueen 3 alarajaksi

TREENITAVOITE JA NOPEUSALUEET

Voit luoda nopeus-/vauhtialueisiin perustuvia treenitavoitteita. Kun olet synkronoinut tavoitteet FlowSync-ohjelman avulla,
treenilaite antaa ohjeita treenin aikana.

HARJOITTELUN AIKANA

Treenin aikana naet, milla alueella olet ja kuinka kauan olet ollut kullakin alueella.

HARJOITUKSEN JALKEEN

Kello nayttaa treenin yhteenvedossa yleiskuvan kullakin nopeusalueella viettamastasi ajasta. Synkronoinnin jalkeen naet
yksityiskohtaiset nopeusaluetiedot Flow-verkkopalvelussa.

SPEED AND DISTANGE FROM THE WRIST

Your watch measures speed and distance from your wrist movements with a built-in accelerometer. This feature comes in
handy when running indoors or in places with limited GPS signals. For maximum accuracy make sure you've set your
handedness and height correctly. Speed and distance from the wrist works best when running at a pace that is natural and
feels comfortable for you.

Wear your watch snugly on your wrist to avoid any shaking. To get consistent readings it should always be worn on the same
position on your wrist. Avoid wearing any other devices like watches, activity trackers or phone armbands on the same arm. In
addition, do not hold anything in the same hand like a map or a phone.

Speed and distance from the wrist is available in the following running type sports: Walking, Running, Jogging, Road running,
Trail running, Treadmill running, Track and field running and Ultra running. To see speed and distance during a training
session, make sure you have speed and distance added to the training view of the sport profile you use when running. This
can be done in Sport Profiles in the Polar Flow mobile app or in the Flow web service.

ASKELTIHEYS RANTEESTA

Kun askeltiheys mitataan ranteesta, sen mittaamiseen ei tarvita erillista sensoria. Askeltiheys mitataan ranteen liikkeista
sisaanrakennetulla kiihtyvyysanturilla. Huomaa, etta juoksusensoria kaytettaessa askeltiheys mitataan aina juoksusensorilla.

Askeltiheys ranteesta on kaytettavissa seuraavissa juoksutyypin lajeissa: kavely, juoksu, holkka, maantiejuoksu,
maastojuoksu, juocksumatto, rata- ja kenttajuoksu seka ultrajuoksu.

Naet askeltiheytesi harjoituksen aikana, jos lisdat askeltiheyden lajiprofiilin harjoitusnakymaan, jota kaytat juostessasi. Voit
maarittaa toiminnon Polar Flow -mobiilisovelluksen tai Flow-verkkopalvelun Lajiprofiilit-kohdassa.

Lue lisaa askeltiheyden seurannasta ja askeltiheyden hyodyntamisesta harjoittelussa.

UINTIMETRIIKAT

Uintimetriikat auttavat analysoimaan uintiharjoituksia ja seuraamaan suorituksia ja edistysta pitkalla aikavalilla.
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® Jotta tiedot olisivat mahdollisimman tarkkoja, varmista, etta olet maarittanyt, kummassa kadessa pidat kelloa.
Voit tarkistaa Flow-palvelun tuotteen asetuksissa, etta olet maarittanyt, kummassa kadessa pidat kelloa.

ALLASUINTI

Kun kaytat Uinti- tai Allasuinti-profiilia, kello tunnistaa uintityylisi ja tallentaa uimasi matkan, ajan ja vauhdin, vetotiheyden ja
lepoajat. Lisaksi voit seurata kehitystasi SWOLF-pisteiden perusteella.

Uintityylit: Kello tunnistaa seuraavat uintityylit ja laskee tyylikohtaiset tilastot seka koko treenin kokonaistuloksen.

o Vapaauinti
« Selkauinti
o Rintauinti
o Perhosuinti

Vauhti ja matka: Kun kello on tunnistanut uintityylisi joksikin neljasta edella mainitusta, kello pystyy havaitsemaan kaannokset
ja antamaan sinulle tarkan vauhti- ja matkalukeman taman tiedon perusteella. Vauhdin ja matkan mittaus perustuu
havaittuihin kaannoksiin ja asetettuun altaan pituuteen. Aina kun kaannyt, yksi altaan pituus lisataan kokonaisuintimatkaan.

Vedot: Kellosi kertoo, kuinka monta vetoa uit minuutissa tai altaan pituudella. Tiedot voivat auttaa saamaan lisatietoja
uintitekniikasta, rytmista ja ajoituksesta.

SWOLF (lyhennys uinnista [swimming] ja golfista) on epédsuora tehonmittari. SWOLF lasketaan laskemalla yhteen allasvalin
uimiseen kaytetty aika ja vetojen lukumaara. Jos allasvalin uimiseen kaytetaan esimerkiksi 30 sekuntia ja 10 vetoa, SWOLF-
pisteiksi saadaan 40. Yleisesti ottaen voidaan sanoa, etta mita matalammat SWOLF-pisteesi tietylle matkalle ja uintitekniikalle
ovat, sita tehokkaammin uit.

SWOLF-pisteet ovat hyvin yksildllisia eika niita siksi pida vertailla eri uimareiden kesken. Kyse on henkilokohtaisesta
tyokalusta, joka voi auttaa parantamaan ja hiomaan tekniikkaa ja |6ytamaan optimaalisen tehokkuuden eri uintitekniikoille.

Altaan pituus -asetus

On tarkeda valita oikea altaan pituus, silla se vaikuttaa vauhdin, matkan ja vetojen laskentaan samoin kuin SWOLF-pisteisiin.
Voit valita altaan pituuden pikavalikon treenin aloitustilassa. Siirry pikavalikkoon painamalla VALO-painiketta, valitse Altaan
pituus -asetus ja muuta tarvittaessa aiemmin maaritettya altaan pituutta. Oletuspituudet ovat 25 metria, 50 metria ja 25
jaardia, mutta voit asettaa pituuden myos manuaalisesti haluttuun mittaan. Valittavissa oleva minimipituus on 20
metrid/jaardia.

AVOVESIUINTI

Kun Avovesiuinti-profiili on kaytossa, kello tallentaa uimasi matkan, ajan ja vauhdin, vapaauinnin vetotiheyden ja reittisi.

@ Vapaauinti on ainoa uintityyli, jonka avovesiuintiprofiili tunnistaa.

Vauhti ja matka: Kello laskee uintilenkkisi vauhdin ja matkan GPS:n avulla.

Vapaauinnin vetotiheys: Kello tallentaa treenisi keskimaaraisen ja maksimaalisen vetotiheyden (kuinka monta vetoa uit
minuutissa).

Reitti: Reitti tallennetaan GPS:n avulla, ja ndet sen Flow-sovelluksessa ja -verkkopalvelussa harjoituksen jalkeen. GPS ei toimi
veden alla, joten reittitiedot maaritetaan niista GPS-tiedoista, jotka on saatu katesi ollessa vedenpinnan ylapuolella tai hyvin
lahella sita. Ulkoiset tekijat, kuten vesiolosuhteet ja satelliittien sijainti, voivat vaikuttaa GPS-tietojen tarkkuuteen. Siksi samalta
reitilta eri paivina saadut tiedot voivat poiketa toisistaan.

SYKKEEN MITTAAMINEN VEDESSA

Kello mittaa automaattisesti syketta ranteestasi uudella Polar Precision Prime -fuusioteknologiaa hyodyntavalla sensorilla,
joka mittaa sykettasi helposti ja mukavasti uinnin aikana. Vaikka vesi voi estaa ranteesta tehtavaa sykkeenmittausta
toimimasta optimaalisesti, Polar Precision Prime on riittavan tarkka keskisykkeen ja sykealueiden seurantaan uintitreeneissa.
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Saat myos paikkansapitavat tiedot kalorinkulutuksesta, lenkin treenikuormituksesta ja sykealueisiin perustuvan palautteen
treenin vaikutuksesta.

Varmista mahdollisimman tarkat syketiedot pitamalla kelloa uinnin aikana ranteessa viela tiukemmalla kuin muissa lajeissa.
Kohdassa Treenaaminen ranteesta tehtavalla sykkeenmittauksella on tarkat ohjeet kellon kayttamiseen treenin aikana.

@ Huomaa, etta kiinnitysvyolla varustettua Polar-sykesensoria ei voi kayttaa kellon kanssa uinnin aikana, koska
Bluetooth ei toimi vedessa.

UINTITREENIN ALOITTAMINEN

1. Siirry paavalikkoon painamalla TAKAISIN-painiketta, valitse Aloita harjoitus ja selaa sitten Uinti-, Allasuinti- tai
Avovesiuinti-profiiliin.

2. Kun kaytat Uinti-/Allasuinti-profiilia, varmista, etta altaan pituus on oikein. Jos haluat muuttaa altaan pituutta, siirry
pikavalikkoon painamalla VALO-painiketta, valitse Altaan pituus -asetus ja maarita oikea pituus.

@ Aloita treenin tallennus vasta altaassa mutta ala kuitenkaan paina painikkeita veden alla.

3. Aloita treenin tallentaminen painamallaALOITA.

UINNIN AIKANA

Voit muokata naytossa naytettavia tietoja Flow-verkkopalvelun lajiprofiiliosiossa. Uintilajiprofiilien oletustreeninakymissa on
seuraavat tiedot:

o Syke ja sykkeen ZonePointer
o Matka

o Kesto

« Lepoaika (Uintija Allasuinti)
« Vauhti (Avovesiuinti)

o Sykekayra

o Keskisyke

o Maksimisyke

« Kellonaika

UINNIN JALKEEN

Uintitietojen yhteenveto nakyy kellossa treenin yhteenvedossa heti treenin jalkeen. Naet seuraavat tiedot:

ke, Treenin alkupaiva ja -aika

Swimming
15.08.2018 09

Treenin kesto
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eart rate zones Sykealueet
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L

3 57

Automatic laps

Saat tarkemmat, visuaalisesti havainnollistetut tiedot uintitreenistasi, kun synkronoit kellon Flow'hun. Uintia koskevia tietoja
ovat allasuintitreenin tarkka erittely, syke, vauhti ja vetotiheyskayrat.

ILMANPAINEMITTARI

lImanpainemittarin toimintoja ovat korkeus, nousukulma, laskukulma, nousu ja lasku. Laite mittaa korkeutta
ilmanpainesensorilla, joka muuntaa mitatun ilmanpaineen korkeudeksi. Nousu ja lasku naytetaan metreina/jalkoina.

llImanpaineeseen perustuva korkeuslukema kalibroidaan GPS:n avulla kaksi kertaa treenin ensimmaisten minuuttien aikana.
Treenin alussa, kun kalibrointia ei viela ole suoritettu, korkeus perustuu pelkkaan ilmanpaineeseen, joten lukema voi
olosuhteista riippuen olla hieman epatarkka. Korkeustiedot korjataan kalibroinnin jalkeen, joten treenin alussa nakyvat
epatarkat lukemat korjautuvat automaattisesti jalkikateen. Naet korjatut tiedot Flow-verkkopalvelussa ja -sovelluksessa
treenin jalkeen, kun olet synkronoinut tiedot.

Tarkimpien korkeustietojen varmistamiseksi korkeus kannattaa kalibroida manuaalisesti aina, kun tiedat korkeuden
luotettavasti esimerkiksi huipun tai topografisen kartan perusteella tai kun olet merenpinnan tasolla. Korkeuden voi kalibroida
manuaalisesti koko nayton Korkeus-treeninakymassa. Aseta nykyinen korkeus painamalla OK-painiketta.
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Laitteessa oleva muta ja lika voivat aiheuttaa epatarkkoja korkeuslukemia. Pida laite puhtaana, jotta korkeuden mittaus
ilmanpainemittarilla toimii oikein.

KOMPASSI

Jotta voit kayttaa kompassia treeniesi aikana, sinun on lisattava se lajiprofiileihin, joissa haluat kayttaa sita. Siirry Flow-
verkkopalvelussa kohtaan Lajiprofiilit > ja valitse Muokkaa sen lajiprofiilin kohdalla, johon haluat lisata kompassin. Siirry
kohtaan Laitteeseen liittyva ja valitse Grit X > Treeninakymat > Lisda uusi > Koko naytto > Kompassi ja valitse Tallenna.
Muista synkronoida muutokset kelloosi.

Kompassin kayttaminen treenin aikana

Voit siirtyd kompassinakymaan treenin aikana YLOS-/ALAS-painikkeilla. Sijaintisi ja ilmansuunnat nakyvat naytossa.

Kompassin kalibrointi
Kello saattaa pyytaa sinua kalibroimaan kompassin treenin aikana. Kalibroi se noudattamalla nayton ohjeita.

Voit myos kalibroida kompassin manuaalisesti pikavalikossa. Keskeyta treeni, siirry pikavalikkoon painamalla VALO-painiketta
ja valitse Kalibroi kompassi. Noudata nayton ohjeita.

Suuntiman lukitseminen

Lukitse tamanhetkinen suuntima painamalla OK-painiketta kompassin treeninakymassa. Poikkeama lukitusta suuntimasta
nakyy taman jalkeen punaisena.

Huomaa, etta kompassi on ensin kalibroitava.

320° NW
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SAA

Saa-kellotaulu nayttaa kuluvan paivan tuntikohtaisen sadennusteen seka huomisen kolmen tunnin ja ylihuomisen kuuden
tunnin saaennusteet Muita saatietoja ovat tuulen nopeus, tuulen suunta, ilmankosteus ja sateen todennakaoisyys.

Saatiedot ovat nahtavissa vain Saa-kellotaulussa. Siirry Saa-kellotauluun pyyhkaisemalla nayttoa vasemmalle tai oikealle
ajannayttotilassa.

Jotta voit kayttaa saaominaisuutta, matkapuhelimessasi on oltava Polar Flow -sovellus, ja sen on oltava yhdistettyna kelloosi.
Myds Sijaintipalvelut (i0S) tai Sijaintiasetukset (Android) on oltava kaytossa, jotta saat saatiedot.

Pdivan sadennuste

o Sijjainti

o Viimeksi paivitetty

« Paivita (nakyy, jos saatiedot on paivitettava esimerkiksi siita syysta, etta sijaintisi
on muuttunut tai edellisesta paivityksesta on aikaa)

o Tamanhetkinen lampdtila

o Tuntuu kuin

o Sadetta

o Tuulen nopeus

« Tuulen suunta

o llmankosteus

o Tuntikohtainen ennuste

Vihiluoto
Updated 10:05

i 17 .
2 15

Rain

T U8 .

Wind speed

SW 220° £
Hurmidity
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Huomaa, ettei saahistoriaa, mukaan lukien treenien aikaisia saatietoja, ole saatavilla.

Huomisen sdadennuste

o Ennusteen alin/korkein lampotila 3 tunnin ajanjaksolla
Tamorrow

o € 14°/15°
e € 12°/14°
o0 8 14°/16°

o e 16°/19°

2% % 19°/ 20°
9 % 19 20°
s € 16°/19°
5% 15° 16°

Ylihuomisen sadennuste
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Wednesday « Ennusteen alin/korkein lampdtila 6 tunnin ajanjaksolla

C 15°/16°
16°/ 19°

© 8- 18°/19°
C 16°/18°

VIRRANSAASTOASETUKSET

Virransaastoasetusten avulla voit pidentaa treeniaikaasi muuttamalla GPS-tallennusvalia, poistamalla
rannesykkeenmittauksen kaytosta ja kayttamalla naytonsaastajaa. Asetusten avulla voit optimoida akun kayttoa ja saada
lisaa treeniaikaa erittain pitkia treeneja varten tai kun akun varaus on vahissa.

Virransaastoasetukset ovat pikavalikossa. Voit siirtya pikavalikkoon treenin aloitustilasta, treenin keskeytyksen aikana ja

multisport-treenin siirtymatilan aikana. Treenin aloitustilassa pikavalikkoon voi siirtya napauttamalla -kuvaketta tai
painamalla VALO-painiketta. Keskeytys- ja siirtymatilassa pikavalikkoon voi siirtya vain painamalla VALO-painiketta.

Kun olet ottanut kayttoon jonkin virransaastoasetuksen, naet sen vaikutuksen arvioituun treeniaikaan treenin aloitustilassa.
Huomaa, etta virransaastoasetukset on asetettava jokaista treenia varten erikseen. Asetuksia ei tallenneta.

@ Huomaa, etta lampatila vaikuttaa arvioituun treeniaikaan. Kun treenaat kylmissa olosuhteissa, varsinainen treeniaika voi
olla lyhyempi kuin treenin alussa annettu arvio.

GPS-tallennusvali
Aseta GPS-tallennusvali harvemmaksi (yhden tai kahden minuutin valein). Tdma asetus on kateva erittadin pitkdkestoisissa

treeneissa, kun hyva akun kesto on tarkeaa.

@ Huomaa, etta GPS-tallennusvali on asetettava yhteen sekuntiin, jotta voit kayttaa navigointiominaisuuksia, kuten
reittiopastusta, Komoot-reitteja ja Strava Live -segmentteja. Asetus voi vaikuttaa myos muihin toimintoihin, kuten
juoksutehoon, nopeuteen/vauhtiin ja matkaan, riippuen kaytetysta lajiprofiilista ja sensoreista.

Ranteesta mitattava syke

Poista rannesykkeenmittaus kaytosta. Saasta virtaa poistamalla se kaytosta, kun et valttamatta tarvitse syketietoja. Kun
kaytat kiinnitysvyaolla varustettua sykemittaria, rannesykkeenmittaus on oletuksena pois kaytosta.

.....
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Ota naytonsaastaja kayttoon treeneissa, joissa sinun ei jatkuvasti tarvitse nahda harjoitustietoja.

Kun naytonsaastaja on kaytossa, naytossa nakyy vain aika. Voit poistua naytonsaastajatilasta ja nahda harjoitustietosi
painamalla mita tahansa painiketta. Naytonsaastaja menee takaisin paalle kahdeksan sekunnin kuluttua.

ENERGIANLAHTEET

Energianlahteiden erittelysta naet, kuinka paljon eri energianlahteita (rasvat, hiilihydraatit, proteiinit) kulutit treenin aikana. Naet
erittelyn kellosi treenin yhteenvedosta heti treenin jalkeen. Tarkemmat tiedot I6ytyvat Flow-mobiilisovelluksesta, kun olet

synkronoinut tiedot palveluun.

Treenatessa keho kayttaa hiilihydraatteja ja rasvaa paaasiallisina energianlahteina. Mita kovatehoisempi treeni, sita enemman
keho kayttaa hiilareita suhteessa rasvaan, ja painvastoin. Proteiinia kuluu yleensa vain vahan, mutta kovatehoisen aktiviteetin
ja pitkien treenien aikana proteiinin osuus kehon energiansaannista voi olla 5-10 prosenttia.

Laskemme eri energianlahteiden kulutuksen sykkeesi perusteella, mutta otamme huomioon myds fyysiset asetuksesi. Niita
ovat ika, sukupuoli, pituus, paino, maksimisyke, leposyke, VO2max, aerobinen kynnys ja anaerobinen kynnys. Nama asetukset
on tarkeaa maarittaa mahdollisimman tarkasti, jotta saat tarkkaa tietoa energianlahteiden kulutuksesta.

ENERGIANLAHTEIDEN YHTEENVETO

Treenin jalkeen naet seuraavat tiedot treenin yhteenvedossa:

Treenin aikana kuluttamasi hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat.

Energy used

4 0615..

l- @ Huomaa, etta kulutettuja energianlahteita ja niiden maaria ei tule kayttaa
ohjenuorana, kun syot treenin jalkeen.

YKSITYISKOHTAINEN ANALYYSI FLOW-MOBIILISOVELLUKSESSA

o~ Flow-sovelluksessa voit myos tarkastella, kuinka paljon

energianlahteita kulutit treenin eri vaiheissa ja yhteensa.

275 Kaavio nayttaa, miten kehosi kayttaa eri energianlahteita

G Calorieskcal treenatessasi eri intensiteeteilla ja treenin eri vaiheissa. Voit
myos vertailla samanlaisten treenien erittelyja ja nahda, miten

I kykysi kayttaa rasvaa paaasiallisena energianldahteena

kehittyy.

(i ) Energy used

459, 1% 549,

Carbs Protein Fat

kecal/min
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0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00

110



Lue lisaa energianlahteista

PUHELIMEN ILMOITUKSET

Puhelimen ilmoitus -toiminnolla saat kelloosi halytyksen tulevista puheluista, viesteista ja sovellusten ilmoituksista. Saat
kellon nayttoon samat ilmoitukset kuin puhelimen nayttoon. limoitukset ovat saatavilla treenien aikana ja muulloin kuin
treenatessa. Voit valita, milloin haluat saada ilmoituksia. Puhelimen ilmoitukset ovat saatavilla i0S- ja Android-puhelimiin.

Jotta voit kayttdaa puhelimen ilmoituksia, puhelimessasi on oltava Polar Flow -sovellus, sovelluksen on oltava kaynnissa ja
puhelimen on oltava yhdistettyna kelloosi. Katso ohjeet kohdasta Mobiililaitteen ja kellon yhdistadminen.

Puhelimen ilmoitusten ottaminen kayttoon

Ota ilmoitukset kayttoon siirtymalla kellossasi kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Puhelimen ilmoitukset. Aseta
puhelimen ilmoitukset Pois paalta, Paille, kun et treenaa, Paille, kun treenaat tai Aina paille.

Voit ottaa puhelimen ilmoitukset kayttoon myos Flow-sovelluksen Laitteet-asetuksissa. Kun olet ottanut ilmoitukset kayttoon,
synkronoi kellosi Polar Flow -sovelluksen kanssa.

@ Huomaa, etta kun puhelimen ilmoitukset ovat kaytossa, kellon ja puhelimen akut kuluvat nopeammin, silla
Bluetooth on jatkuvasti paalla.

AlA hiiritse

Jos haluat ottaa ilmoituksista ja puheluista annettavan halytyksen pois kaytdsté tiettyna aikana, ota Ala héiritse -toiminto
kayttoon. Kun se on paalla, et saa ilmoituksia etka puheluista annettavia halytyksia valitsemanasi aikana.

Siirry kellossa kohtaan Asetukset > Yleiset asetukset > Al4 hiiritse. Valitse Pois pailtd, Paalla tai Pailla (22.00-7.00) ja
ajanjakso, jolloin Ala hairitse -toiminto on paalla. Valitse Alkaa klo ja Loppuu klo.

ILMOITUSTEN KATSELU

Kun et treenaa ja saat ilmoituksen, kellosi varisee ja nayton vasempaan alareunaan tulee punainen piste. Lue ilmoitus
painamalla TAKAISIN-nappia ja valitsemalla llmoitukset tai kaantamalla rannettasi ja katsomalla kelloasi.

Kun saat ilmoituksen treenin aikana, kellosi varisee ja ndyttaa lahettajan nimen. Poista parhaillaan katselemasi ilmoitus
painamalla OK-nappia ja valitse Poista. Voit poistaa kaikki ilmoitukset kellostasi selaamalla ilmoitusluetteloa alaspain ja
valitsemalla Poista kaikki.

Kun saat puhelun, kellosi varisee ja nayttaa soittajan nimen. Voit myos vastata puheluun tai hylata sen kellollasi.

@ Phone natifications may function differently depending on the model of your Android phone.

MUSIIKIN HALLINTA

Hallitse puhelimen musiikin ja median toistoa kellollasi treenien aikana seka ajannayttotilasta muulloin kuin treenatessa. Ota
musiikin hallintapainikkeet kayttoon kohdassa Asetukset > Yleisasetukset > Musiikin hallinta. \Voit hallita musiikkia
treeninaytosta, ajannayttotilan kellotaulusta tai molemmista. Valitse Treeninayt, jos haluat hallita musiikkia treenien aikana, ja
Kellotaulu, jos haluat kayttaa musiikin hallinnan kellotaulua treenien ulkopuolella. Lisaa myds musiikin hallinnan kellotaulu
kohdassa Kellonakymat > Musiikin hallinta.

Musiikin hallinta on saatavilla iOS- ja Android-puhelimiin. Puhelimessasi on oltava Polar Flow -sovellus, sovelluksen on oltava
kaynnissa ja puhelimen on oltava yhdistettyna kelloosi, jotta voit kayttaa musiikin hallintaa. Katso ohjeet kohdasta
Mobiililaitteen ja kellon yhdistaminen. Musiikin hallinta-asetukset tulevat nakyviin, kun olet yhdistanyt kellon puhelimeen Flow-
sovelluksen kautta. Jos maaritit kellon asetukset Polar Flow -sovelluksen kautta, kello on jo yhdistetty puhelimeen.
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KELLOTAULUSTA

Hallitse musiikkia ja mediaa treenien ulkopuolella helposti ajannayttotilan musiikin hallinnan kellotaululla.

o Pyyhkaise ajannayttctilassa vasemmalle tai oikealle, kunnes esiin tulee
musiikin hallinnan kellotaulu.
» Keskeyta/toista kappale tai siirry kappaleesta toiseen hallintapainikkeilla.

« Siirry aanenvoimakkuuden hallintaan napauttamalla -kuvaketta.

TREENIN AIKANA

Jos valitsit musiikin hallinnan treeninaytossa, musiikin hallinta -treenindkyma on kaytossa, kun soitin on paalla ja treeni on
aloitettu.

« Siirry musiikin hallinta -treenindkyméén treenin aikana painamalla YLOS-
painiketta.

« Saat edellinen-/seuraava- ja tauko-/toista-painikkeet nakyviin painamalla OK-
painiketta. Siirry edelliseen tai seuraavaan kappaleeseen YLOS-/ALAS-
painikkeilla ja keskeyta toisto OK-painikkeella. Siirry danenvoimakkuuden

| l | hallintaan painamalla VALO-painiketta.

A The Scien...ove*
| 4472215 l P

y
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VAIHDETTAVAT RANNEKKEET

Grit X:ssa on 22 mm levea ranneke. Vaihdettavien rannekkeiden avulla voit mukauttaa kellon tyyliisi sopivaksi tilanteessa kuin
tilanteessa. Voit kayttaa sita jatkuvasti, ja saat nain parhaan hyodyn aktiivisuuden seurannasta, jatkuvasta
sykkeenmittauksesta ja unen seurannasta.

@ Suosittelemme valttamaan metallisten rannekkeiden kayttoa, koska ne voivat vaikuttaa GPS:n tarkkuuteen.

RANNEKKEEN VAIHTAMINEN

Jousitapeilla kiinnitetty ranneke on helppo vaihtaa. Valitse suosikkirannekkeesi Polarin valikoimasta tai kayta mita tahansa
muuta kellon ranneketta, jossa on 22 mm:n jousitapit.

Irrota ranneke vetamalla pikalukitusnuppia sisaan ja ranneketta kellosta pois pain.
Veda pikalukitusnuppia sisaan ja kohdista tapin toinen paa kellon reikaan.

Lukitse ranneke paikalleen vapauttamalla nuppi.

Tarkista vield, etta nuppi on lukittu.

YHTEENSOPIVAT SENSORIT

Paranna kokemustasi ja perehdy syvallisemmin suoritukseesi yhteensopivien Bluetooth®-sensorien avulla. Kello on
yhteensopiva useiden Polar-sensoreiden ja kolmansien osapuolten sensoreiden kanssa.

LN =
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Taalta naet kattavan luettelon yhteensopivista Polar-sensoreista ja -lisdvarusteista

Taalta naet luettelon yhteensopivista kolmansien osapuolten sensoreista

Ennen uuden sensorin kayttodnottoa sensori on yhdistettava kelloon. Muutaman sekunnin kestava yhdistaminen varmistaa,
etta kello ottaa vastaan vain omien sensoreidesi signaaleja, jotta hairidita ei esiinny ryhmassa treenaamisen aikana. Suorita
yhdistaminen kotona ennen tapahtumiin tai kilpailuihin osallistumista, jotta tiedonsiirto ei hairitse toimintoa. Katso ohjeet
kohdasta Sensoreiden yhdistaminen kelloon.

POLAR H10 -SYKESENSORI

Seuraa sykettasi aarimmaisen tarkasti kiinnitysvyolla varustetun Polar H10 -sykesensorin avulla.

Polar Precision Prime kayttaa tarkinta optista sykkeenmittausteknologiaa ja toimii lahes kaikissa olosuhteissa. Jos kuitenkin
sensorin pitdminen paikallaan ranteessa on haastavaa valitsemassasi lajissa tai jos sensorin lahellad olevissa lihaksissa ja
janteissa on painetta tai liiketta, Polar H10 -sykesensori antaa tarkimmat syketiedot. Polar H10 -sykesensori reagoi
herkemmin nopeisiin sykkeen muutoksiin, joten se sopii ihanteellisesti myos intervallityyppiseen treeniin, jossa tehdaan
nopeita sprintteja.

Polar H10 -sykesensorissa on sisainen muisti, johon voi tallentaa yhden treenin ilman lahistdlla olevaa sensoriin yhdistettya
treenilaitetta tai mobiilisovellusta. Riittaa, kun yhdistat H10-sykesensorin Polar Beat -sovellukseen ja aloitat treenin
sovelluksesta. Néin voit tallentaa esimerkiksi uintitreenin aikaisen sykkeesi Polar H10 -sykesensorilla. Saat lisatietoja Polar
Beat -sovelluksen ja Polar H10 -sykesensorin tukisivuilta.

Jos kaytat Polar H10 -sykesensoria pyoralenkilla, voit kiinnittaa kellon pyorasi ohjaustankoon ja seurata harjoitustietojasi
helposti myos lenkin aikana.

POLAR BLUETOOTH® SMART -NOPEUSSENSORI

Monet tekijat voivat vaikuttaa pyorailynopeuteen. Kunto on yksi niista, mutta myos sadolosuhteilla ja tien pinnalla on valtava
merkitys. Aerodynaaminen nopeussensori on edistyksellisin tapa mitata, miten nama tekijat vaikuttavat nopeuteesi.

« Mittaa hetkellista, keskimaaraista ja maksimaalista nopeutta.
« Seuraa edistymistasi ja suorituskykysi parantumista keskinopeuden perusteella.
» Kevyt mutta kestava ja helppo asentaa.

POLAR BLUETOOTH® SMART -POLJINNOPEUSSENSORI

Langaton poljinnopeussensorimme on kaytannaollisin tapa mitata pyoralenkin tietoja. Se mittaa reaaliaikaista, keskimaaraista
ja maksimaalista poljinnopeutta kierroksina minuutissa, joten voit verrata pyoralenkkisi tekniikkaa aiempiin lenkkeihisi.

« Parantaa pyorailytekniikkaasi ja havaitsee ihanteellisen poljinnopeutesi
« Hairiottomat poljinnopeustiedot auttavat arvioimaan suorituskykyasi
o Aerodynaaminen ja kevyt

KOLMANSIEN OSAPUOLTEN TEHOSENSORIT
Pyorailyteho

Pyorailytehon mittaaminen auttaa seuraamaan ja kehittamaan pyorailysuoritustasi ja poljintekniikkaasi. Sykkeesta poiketen
tehontuotto on absoluuttinen ja objektiivinen arvo, joka mittaa tycta. Voit siis verrata tehoarvojasi muihin samaa sukupuolta
oleviin ja kanssasi suunnilleen samankokoisiin pyorailijoihin. Tarkimmat tulokset saat vertaamalla tehoa watteina
kilogrammaa kohden. Saat tarkempaa tietoa myos vertaamalla sykettasi ja tehoalueita.

SENSOREIDEN YHDISTAMINEN KELLOON
Sykesensorin yhdistaminen kelloon

@ Kun kaytat kelloon yhdistettya Polar-sykesensoria, kello ei mittaa syketta ranteestasi.
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Polar H9, Polar H10

1. Kiinnita kostutettu sykesensori paikalleen.

2. Siirry kellossa kohtaan Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdista sensori tai muu
laite ja paina OK-painiketta.

3. Kosketa sykesensoria kellolla ja odota, etta sensori [0ytyy.

4. Kun sykesensori I0ytyy, laitteen ID, kuten Polar H10 xxxxxxxx, tulee nayttoon. Aloita
yhdistaminen painamalla OK-painiketta.

5. Yhdistaminen valmis tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Aseta sensori kasivarsihihnan pidikkeeseen linssi ylospain.

2. Kytke sensori paalle painamalla nappia, kunnes valo syttyy.

3. Verity Sense: Varmista, ettd sensori on sydamelld merkitysséa syketilassa. Valittuasi tilan kaikki kuusi valoa syttyvat ja
voit aloittaa yhdistamisen.

4. Siirry kellossa kohtaan Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdista sensori tai muu laite ja paina OK-painiketta.

5. Kun sykesensori loytyy, laitteen ID, kuten Polar Sense xxxxxxxx, tulee nayttoon. Aloita yhdistaminen painamalla OK-
painiketta.

6. Yhdistaminen valmis tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.
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OLAR VERITY SENSE

WITH POLAB WATCH

"

Pyorailysensorin yhdistaminen kelloon

Ennen kuin yhdistat poljinnopeus- tai nopeussensorin tai kolmannen osapuolen poljintehosensorin, varmista, etta sensorit on
asennettu oikein. Lisatietoja sensoreiden asentamisesta on niiden kayttoohjeissa.

@ Jos olet yhdistamasséa kolmannen osapuolen poljintehosensoria, varmista, etta seka kellossa etta sensorissa on uusin
laiteohjelmisto. Jos kaytat kahta teholahetinta, yhdista teholahettimet yksi kerrallaan. Kun olet yhdistanyt ensimmaisen
lahettimen, voit yhdistaa toisen valittomasti. Tarkista ldhettimien takakannessa olevan ID:n perusteella, etta oikeat lahettimet
ovat luettelossa.

1. Siirry kellossa kohtaan Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdista sensori tai muu laite ja paina OK-painiketta.
2. Kello alkaa etsia sensoria. Poljinnopeussensori: Aktivoi sensori pyorittamalla kampea muutaman kerran. Sensorissa
vilkkuva punainen valo ilmoittaa, etta laite on aktivoitu. Nopeussensori: Aktivoi sensori pyorittamalla rengasta
muutaman kerran. Sensorissa vilkkuva punainen valo ilmoittaa, etta laite on aktivoitu. Kolmannen osapuolen
poljintehosensori: Aktivoi lahettimet pyorittamalla kampia.

Kun sensori loytyy, laitteen ID tulee nayttoon. Aloita yhdistaminen painamalla OK-painiketta.

4. Yhdistaminen valmis tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

w

Pyoraasetukset

1. Sensori liitetty: tulee nayttoon. Valitse Pyora 1, Pyora 2 tai Pyora 3. Vahvista painamalla OK-painiketta.

2. Aseta rengaskoko tulee nayttoon, jos yhdistat nopeussensorin tai poljintehosensorin, joka mittaa nopeutta. Aseta koko
ja paina OK-painiketta.

3. Kammen pituus: Maarita kammen pituus millimetreina. Asetus naytetaan vain, jos olet yhdistanyt poljintehosensorin.

Rengaskoon mittaaminen

Rengaskoko on maaritettava, jotta varmistetaan pyorailytietojen paikkansapitavyys. Pyoran rengaskoko voidaan maarittaa
kahdella tavalla:

Tapa 1

o Tarkimman tuloksen saat mittaamalla renkaan kasin.

« Kayta venttiilia merkitsemaan kohtaa, jossa rengas osuu maahan. Merkitse kohta piirtamalla maahan viiva. Siirra
pyoraa eteenpain tasaisella alustalla yksi kokonainen renkaan kierros. Renkaan tulee olla pystysuorassa. Merkitse
kokonainen kierros piirtamalla toinen viiva maahan venttiilin kohdalle. Mittaa viivojen valinen etaisyys.

« Vahenna mittaustuloksesta 4 mm, joka on painosi vaikutus renkaan ymparysmittaan.

Tapa 2
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Etsi renkaassa oleva tuumakoko tai ETRTO-merkinta. Katso oheisen taulukon oikeasta sarakkeesta arvoa vastaava
rengaskoon millimetriarvo.

ETRTO Renkaan halkaisija (tuumina) Rengaskoon asetus (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700x47C 2220

@ Taulukon rengaskoot ovat suuntaa-antavia, silla rengaskoko riippuu renkaan tyypista ja ilmanpaineesta.

Poljintehosensorin kalibroiminen

Voit kalibroida poljintehosensorin pikavalikossa. Valitse ensin jokin pyorailylajiprofiili ja aktivoi lahettimet pyorittamalla
kampia. Valitse sitten pikavalikosta Kalibroi poljintehosensori ja kalibroi sensori nayton ohjeiden mukaan. Katso omaa
poljintehosensoriasi koskevat kalibrointiohjeet valmistajan ohjeista.

Juoksusensorin yhdistaminen kelloon

1.

w

Voit yhdistaa Bluetooth-juoksusensorin kelloon menemalla kohtaan kohtaan Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi >
Yhdista sensori tai muu laite ja painamalla OK-painiketta.

Kello alkaa etsia sensoria. Kosketa sensoria kellolla ja odota, etta sensori l0ytyy.

Kun sensori loytyy, laitteen ID tulee nayttoon. Aloita yhdistaminen painamalla OK-painiketta.

Yhdistaminen valmis tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

Juoksusensorin kalibroiminen

Voit kalibroida juoksusensorin manuaalisesti kahdella tapaa pikavalikon kautta. Valitse yksi juoksulajiprofiileista ja sitten
Kalibroi juoksusensori > Kalibroi juoksemalla tai Kalibrointikerroin.

« Kalibroi juoksemalla: Aloita treeni ja juokse matka, jonka pituuden tunnet. Matkan on oltava yli 400 metria. Kun olet

juossut matkan, mittaa kierros painamalla OK-painiketta. Aseta juoksemasi matkan todellinen pituus ja paina OK-
painiketta. Kalibrointikerroin on paivitetty.

@ Huomaa, etta intervalliajastinta ei voi kayttaa kalibroinnin aikana. Jos olet kdynnistanyt intervalliajastimen, kello
pyytaa pysayttamaan sen, jotta juoksusensori voidaan kalibroida manuaalisesti. Voit kdynnistaa ajastimen taukotilasta
kalibroinnin jalkeen.

« Kalibrointikerroin: Aseta kalibrointikerroin manuaalisesti, jos tiedat, mika kerroin antaa tarkan matkan.

Katso tarkemmat ohjeet juoksusensorin manuaaliseen ja automaattiseen kalibrointiin kohdasta Juoksusensorin kalibrointi
Grit X:n Vantage V:n / Vantage M:n avulla.
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Yhteyden poistaminen
Yhteys poistetaan harjoitustietokoneen ja sensorin tai mobiililaitteen valilta seuraavasti:

Siirry kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Yhdista ja synkronoi > Yhdistetyt laitteet ja paina OK-painiketta.
Valitse luettelosta laite, jonka haluat poistaa, ja paina OK-painiketta.

Poistetaanko yhteys? tulee nayttoon. Vahvista painamalla OK-painiketta.

Yhteys poistettu tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

LN =
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POLAR FLOW

POLAR FLOW -SOVELLUS

Naet Polar Flow -mobiilisovelluksessa valittomasti visuaalisen esityksen harjoitus- ja aktiivisuustiedoistasi. Voit myos
suunnitella treeneja sovelluksen avulla.

HARJOITUSTIEDOT

Voit Polar Flow -sovelluksen avulla nahda menneiden ja suunniteltujen treeniesi tiedot helposti ja luoda uusia treenitavoitteita.
Voit luoda pikatavoitteen tai jaksotetun tavoitteen.

Saat pikayhteenvedon treenistasi ja voit analysoida suorituksesi yksityiskohdat valittomasti. Naet treenisi viikoittaiset
yhteenvedot harjoituspaivakirjassasi. Voit myos jakaa parhaat suorituksesi ystavillesi kuvanjakotoiminnolla.

AKTIIVISUUSTIEDOT

Seuraa aktiivisuuttasi 24/7. Naet, kuinka kaukana olet paivittaisesta aktiivisuustavoitteestasi, ja saat ohjeita sen
saavuttamiseen. Katso askelten maara, askelmaaran perusteella laskettu matka ja kulutetut kalorit.

UNITIEDOT

Seuraamalla unirytmiasi huomaat paivittaisen elaman muutosten vaikutukset ja |0ydat sopivan tasapainon levon, paivittaisen
aktiivisuuden ja treenaamisen valilla. Voit tarkastella unesi ajoitusta, maaraa ja laatua Polar Flow -sovelluksella.

Voit asettaa unesi tavoiteajan ja maarittaa, kuinka pitkaan aiot nukkua oisin. Voit myos arvioida unesi. Saat palautetta
unestasi riippuen unitiedoistasi, unesi tavoiteajasta ja unesi arvioinnista.

LAJIPROFIILIT

Flow-sovelluksessa voit helposti lisatd, muokata, poistaa ja jarjestaa lajiprofiileja uudelleen. Flow-sovelluksessa ja kellossa voi
olla kerralla aktiivisena enintaan 20 lajiprofiilia.

Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiilit Polar Flow'ssa.

KUVANJAKO

Flow-sovelluksen kuvanjakotoiminnon avulla voit jakaa kuvia harjoitustiedoistasi yleisimmissa sosiaalisen median palveluissa,
kuten Facebookissa ja Instagramissa. Voit jakaa joko olemassa olevan kuvan tai ottaa uuden ja muokata sita lisaamalla siihen
harjoitustietosi. Jos kaytit treenin aikana GPS-tallennusta, voit myos jakaa kuvan treenireitistasi.

Katso video napsauttamalla seuraavaa linkkia:

Polar Flow -sovellus | Valokuvien jakaminen treenitulosten ohessa

POLAR FLOW -SOVELLUKSEN KAYTON ALOITTAMINEN

Voit maarittaa kellon asetukset mobiililaitteella ja Polar Flow -sovelluksella.

Aloita Polar Flow -sovelluksen kaytto lataamalla sovellus mobiililaitteeseesi App Store- tai Google Play -kaupasta. Tukitietoa ja
lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytosta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow_app.

Ennen kuin uusi mobiililaite (alypuhelin tai taulutietokone) otetaan kayttoon, laite on yhdistettdva kelloon. Katso lisdtietoja
kohdasta Yhdistaminen.

Kello synkronoi harjoitustiedot Polar Flow -sovellukseen automaattisesti treenin jalkeen. Jos puhelimessasi on Internet-
yhteys, aktiivisuus- ja harjoitustietosi synkronoituvat automaattisesti myos Flow-verkkopalveluun. Polar Flow -sovelluksen
kaytto on helpoin tapa synkronoida harjoitustiedot kellosta verkkopalveluun. Lisatietoja synkronoimisesta on kohdassa

Synkronointi.

Flow-sovelluksen ominaisuuksia koskevia lisatietoja ja ohjeita on Polar Flow -sovelluksen tuotetukisivulla.
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POLAR FLOW -VERKKOPALVELU

Voit Polar Flow -verkkopalvelussa suunnitella ja analysoida treenejasi tarkasti ja lukea lisatietoa suorituksestasi. Maarita ja
mukauta kellosi juuri omiin tarpeisiisi sopivaksi lisdamalla lajiprofiileja sekd muokkaamalla niiden asetuksia. Voit myos jakaa
parhaat suorituksesi ystavillesi Flow-yhteisossa, kirjautua kuntokeskuksesi tunneille ja saada henkilokohtaisen treeniohjelman
juoksutapahtumaa varten.

Polar Flow -verkkopalvelussa naet myos, kuinka suuren prosenttiosuuden paivittaisesta aktiivisuustavoitteestasi olet
saavuttanut, ja yksityiskohtaiset tiedot aktiivisuudestasi. Palvelu auttaa ymmartamaan, miten paivittaiset tapasija valintasi
vaikuttavat hyvinvointiisi.

Voit maarittaa kellon asetukset tietokoneella osoitteessa flow.polar.com/start. Sinut ohjataan lataamaan ja asentamaan
FlowSync-ohjelma, jonka avulla tiedot synkronoidaan kellon ja verkkopalvelun valilla. Voit luoda myos verkkopalvelun
kayttajatilin. Jos maaritit asetukset mobiililaitteella ja Polar Flow -sovelluksella, voit kirjautua Flow-verkkopalveluun asetusten
maarittamisen yhteydessa luomillasi tunnuksilla.

PAIVAKIRJASSASI

Paivakirjasta ndet paivittdisen aktiivisuutesi, unitietosi ja suunnitellut treenisi (treenitavoitteesi). Voit myds tarkastella aiempia
treenituloksiasi.

RAPORTIT

Raportit-kohdassa voit seurata edistymistasi.

Treeniraportit ovat kateva tapa seurata edistymista pitkalla aikavalilla. Viikko-, kuukausi- ja vuosiraporteissa voit valita
raportissa naytettavan lajin. Mukautetulla ajanjaksolla voit valita seka ajanjakson etta lajin. Valitse raportin ajanjakso ja laji
pudotusvalikoista ja valitse raportin kaaviossa naytettavat tiedot napsauttamalla pyorakuvaketta.

Aktiivisuusraporttien avulla on helppo seurata paivittaisen aktiivisuutesi kehitysta pitkalla aikavalilla. Voit valita, haluatko
nahda paiva-, viikko- vai kuukausikohtaiset raportit. Aktiivisuusraportissa naet myos valitun ajanjakson parhaat paivat
paivittaisen aktiivisuuden, askeleiden, kalorinkulutuksen ja unen kannalta.

OHJELMAT

Polar-juoksuohjelma raataloidaan tavoitettasi varten. Se perustuu Polar-sykealueisiin, ja siina huomioidaan henkilokohtaiset
ominaisuutesi ja treenitaustasi. Alykés ohjelma mukautuu kehityksesi perusteella. Saatavilla on Polar-juoksuohjelmat 5 km:n
ja 10 km:n matkoille, puolimaratonille ja maratonille. Ohjelmissa on kahdesta viiteen juoksuharjoitusta viikossa. Mika voisi olla
helpompaal

Tukitietoa ja lisatietoja Flow-verkkopalvelun kaytosta on osoitteessa support.polar.com/en/support/flow.

LAJIPROFIILIT POLAR FLOW'SSA

Kellossa on oletuksena neljatoista lajiprofiilia. Voit lisata uusia lajiprofiileja lajiluetteloon ja muokata niiden asetuksia Polar
Flow -sovelluksessa tai -verkkopalvelussa. Kellossa voi olla enintdan 20 lajiprofiilia. Jos Polar Flow -sovelluksessa ja
-verkkopalvelussa on yli 20 lajiprofiilia, luettelon 20 ensimmaista lajiprofiilia siirretaan kelloon synkronoinnin yhteydessa.

Voit muuttaa lajiprofiilien jarjestysta vetamalla ja pudottamalla. Valitse siirrettava laji ja veda se haluamaasi kohtaan
luettelossa.

Katso videoita napsauttamalla seuraavia linkkeja:

Polar Flow -sovellus | Lajiprofiilien muokkaaminen

Polar Flow -verkkopalvelu | Lajiprofiilit

UUDEN LAJIPROFIILIN LISAAMINEN

Polar Flow -mobiilisovelluksessa:
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1. Siirry kohtaan Lajiprofiilit.
2. Napsauta plusmerkkia oikeassa ylakulmassa.
3. Valitse laji luettelosta. Napsauta Valmis-kohtaa Android-sovelluksessa. Laji lisataan lajiprofiililuetteloon.
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Polar Flow -verkkopalvelussa:

Napsauta oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeasi/profiilikuvaasi.
Valitse Lajiprofiilit.

Napsauta Lisaa lajiprofiili ja valitse Iaji luettelosta.

Laji lisataan luetteloon.

Hwn =

@ Et voi luoda uusia lajeja itse. Polar hallitsee lajiluetteloa, koska luettelossa on lajikohtaisia oletusasetuksia, jotka
vaikuttavat esimerkiksi kalorien laskentaan seka harjoituskuormituksen ja palautumisen ominaisuuksiin.

LAJIPROFIILIN MUOKKAAMINEN

Polar Flow -mobiilisovelluksessa:

1. Siirry kohtaan Lajiprofiilit.
2. Valitse laji ja napauta Muuta asetuksia -kohtaa.
3. Napauta lopuksi Valmis-painiketta. Muista synkronoida asetukset kelloon.
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Flow-verkkopalvelussa:

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nakyvaa nimeasi/profiilikuvaasi.
2. Valitse Lajiprofiilit.
3. Napsauta Muokkaa sen lajin kohdalla, jota haluat muokata.

Voit muokata seuraavia tietoja kussakin lajiprofiilissa:

Perusasetukset

* Automaattinen kierros (kestoon tai matkaan perustuva tai ei kdytossa)

Syke

* Sykenakyma (lyontia minuutissa tai % maksimista)

* Syke ndytetaan toisissa laitteissa (Tarkoittaa, etta langatonta Bluetooth Smart -tekniikkaa kayttavat yhteensopivat
laitteet, esim. kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit myos ilmoittaa kellolla sykkeesi Polar Club -jarjestelmalle, kun
kayt Polar Club -tunneilla.)

* Sykealueasetukset (Sykealueiden avulla voit helposti valita harjoittelun intensiteetin ja seurata sita. Jos valitset Oletus-
asetuksen, et voi muuttaa sykerajoja. Jos valitset Vapaa-asetuksen, kaikkia rajoja voi muuttaa. Sykealueiden oletusarvoiset
rajat lasketaan maksimisykkeen perusteella.)

Nopeus-/vauhtiasetukset

* Nopeus/vauhtingkyma (Valitse nopeus, jonka yksikkdna on km/h tai mph, tai vauhti, jonka yksikkona on min/km tai
min/mi.)

* Nopeus- tai vauhtialueiden asetukset (Nopeus- tai vauhtialueiden avulla voit valita harjoittelun intensiteetin helposti ja
seurata suoritustasi. Oletusalueet ovat esimerkkeja nopeus- tai vauhtialueista, jotka on tarkoitettu suhteellisen
hyvakuntoiselle henkildlle. Jos valitset Oletus-asetuksen, et voi muuttaa rajoja. Jos valitset Vapaa-asetuksen, kaikkia rajoja
voidaan muuttaa.)

Harjoitusnakymat

Valitse tiedot, jotka naytetaan harjoitusnakymissa harjoituksen aikana. Kussakin lajiprofiilissa voi olla enintdan kahdeksan
harjoitusnakymaa. Kussakin harjoitusnakymassa voi olla enintaan nelja tietokenttaa.

Voit muokata olemassa olevaa nakymaa napsauttamalla siina olevaa kynakuvaketta tai lisata uuden napsauttamalla Lisaa
uusi nakyma.
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Pikavalinnat ja palaute

* Varinapalaute (Voit ottaa varinan kayttoon tai pois kaytosta.)

GPS ja korkeus

* Automaattinen keskeytys: Automaattinen keskeytys on mahdollinen harjoittelun aikana, jos GPS:n asetukseksi on
maaritetty Hyva tarkkuus tai jos kaytetaan juoksusensoria. Harjoituksen tallennus keskeytyy automaattisesti, kun
pysahdyt, ja jatkuu automaattisesti, kun Iahdet taas liikkeelle.

* Valitse GPS-tallennusvali (Voit ottaa toiminnon pois kdytosta tai valita sen asetukseksi Tarkka tallennus, jolloin GPS-
tallennus on kaytossa.)

Kun olet maarittanyt lajiprofiilien asetukset, napsauta Tallenna. Muista synkronoida asetukset kelloon.

Huomaa, etta monien sisalajien, ryhmaliikuntalajien ja joukkuelajien lajiprofiileissa Syke naytetaan toisissa
laitteissa -asetus on oletuksena kaytossa. Tama tarkoittaa, etta yhteensopivat, langatonta Bluetooth Smart -
teknologiaa kayttavat laitteet, kuten kuntosalilaitteet, havaitsevat sykkeesi. Voit tarkistaa Polarin
lajiprofiililuettelosta, missa lajiprofiileissa Bluetooth on oletuksena kaytossa. Voit ottaa Bluetoothin kayttoon tai
pois kaytosta lajiprofiilin asetuksissa.

HARJOITTELUN SUUNNITTELEMINEN

Voit suunnitella harjoituksiasi ja luoda itsellesi yksilollisia harjoitustavoitteita Polar Flow -verkkopalvelussa tai Polar Flow -
sovelluksessa.

TREENISUUNNITELMAN LUOMINEN KAUSISUUNNITTELUN AVULLA

Flow-verkkopalvelun Kausisuunnittelu on erinomainen tyokalu vuosittaisen treenisuunnitelman luomiseen. Polar Flow auttaa
luomaan kattavan treenisuunnitelman, jonka avulla saavutat tavoitteesi. Kausisuunnittelu-tyokalu on Polar Flow -
verkkopalvelun Ohjelmat-valilehdella.
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® Polar Flow for Coach on ilmainen etavalmennusalusta, jolla valmentajasi pystyy laatimaan kausikohtaisen
treenisuunnitelmasija suunnittelemaan yksittaisten treenien pienimmatkin yksityiskohdat.

TREENITAVOITTEEN LUOMINEN POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA JA -VERKKOPALVELUSSA

Huomaa, etta treenitavoitteet on synkronoitava kelloon FlowSync-ohjelmalla tai Flow-sovelluksella, ennen kuin tavoitteita voi
kayttaa. Kello ohjaa sinua tavoitteen saavuttamisessa treenin aikana.

Treenitavoitteen luominen Polar Flow -verkkopalvelussa:

1. Siirry Pdivakirjaan ja napsauta Lisaa > Harjoitustavoite.

Today Day | Week m Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Siirry kohtaan Lis&aa harjoitustavoite, valitse Laji, syotd Tavoitteen nimi (enintdan 45 merkkid), Pdivamaara ja
Aloitusaika seka mahdolliset Muistiinpanot (valinnainen).

Valitse sitten treenitavoitteesi tyyppi seuraavista vaihtoehdoista:

Kestotavoite

1. Valitse Kesto.
2. Syodta kesto.
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3. Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihinﬁ.
4. Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisdadpaivakirjaan.

Matkatavoite

1

2.
3.
4

. Valitse Matka.

Syota matka.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihin*.
Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisaapaivakirjaan.

Kaloritavoite

o=

Valitse Kalorit.
Syota kalorien maara.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihinf{
Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisddpaivakirjaan.

Kisavauhtitavoite

Hw N

Valitse Kisavauhti.
Tayta kaksi seuraavista arvoista: Kesto, Matka tai Kisavauhti. Kolmas taytetaan automaattisesti.

Voit halutessasi tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihinﬁ.
Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisadpaivakirjaan.

Huomaa, etta kisavauhdin voi synkronoida ainoastaan Grit X-, V800-, Vantage M-, Vantage M2-, Vantage V- ja Vantage
V2 -laitteeseen, ei A300-, A360-, A370-, Ignite-, M200-, M400-, M430-, M460- ja M600-laitteeseen.

Vaiheistettu tavoite

1.
2.

Valitse Vaiheistettu.

Lisaa tavoitteeseen jaksoja. Lisaa kestoon perustuva vaihe napsauttamalla Kesto tai matkaan perustuva vaihe
napsauttamalla Matka. Valitse Nimi ja Kesto/Matka jokaiselle vaiheelle.

Valitse valintaruutu Aloita seuraava vaihe automaattisesti, niin vaiheet vaihtuvat automaattisesti. Jos et
valitse valintaruutua, sinun on vaihdettava vaiheet manuaalisesti.

Valitse vaiheen intensiteetin pohjaksi syke, nopeus tai teho.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1

km Heart rate 5 A X
Heart rate
Start next phase automatically G} m Speed E ]
I Power

@ Tehoon perustuvat vaiheistetut treenitavoitteet ovat talla hetkella kaytossa vain Vantage V2:lla.
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5. Jos haluat toistaa vaiheen, valitse + Toista jaksoja ja veda toistettavat vaiheet Toisto-kohtaan.

00:01:00 Power

6. Voit tallentaa tavoitteen suosikkeihisi napsauttamalla Lisaa suosikkeihin ﬂ
7. Lisaa tavoite paivakirjaasi napsauttamalla Lisdaapaivakirjaan.
Luo tavoite suosikkitreenitavoitteen perusteella

Jos olet luonut tavoitteen ja lisannyt sen suosikkeihisi, voit kayttaa sita vastaavien tavoitteiden pohjana. Tama helpottaa
treenitavoitteiden luomista, kun esimerkiksi monimutkaista vaiheistettua treenitavoitetta ei tarvitse luoda joka kerta alusta
alkaen.

Jos haluat kayttaa olemassa olevaa suosikkia treenitavoitteen pohjana, toimi seuraavasti:

1. Vie hiiren osoitin Paivakirjassasi paivamaaran kohdalle.
2. Napsauta +Lisaa > Suosikkitavoite ja valitse sitten tavoite Suosikit-luettelosta.

16 16

w

Training target 4 Favorites
Favorite target W Duration
00:50:00
View day P
: a
Calorias
700 keal

3. Suosikki lisataan paivakirjaasi kyseiselle paivalle aikataulutettuna tavoitteena. Treenitavoitteen aikataulutettu aika on
oletuksena klo 18.00.

4. Napsauta tavoitetta paivakirjassasi ja muokkaa sita haluamallasi tavalla. Tavoitteen muokkaaminen tassa nakymassa
ei muuta alkuperaista suosikkitavoitetta.

5. Paivita muutokset napsauttamalla Tallenna.

@ Voit muokata suosikkitreenitavoitteitasi ja luoda uusia myos Suosikit-sivulla. Siirry Suosikit-sivulle napsauttamalla

'ﬂ'-kuvaketta valikon ylareunassa.

TAVOITTEIDEN SYNKRONOINTI KELLOON

Muista synkronoida treenitavoitteet kelloon Flow-verkkopalvelusta joko FlowSync-ohjelman tai Flow-sovelluksen avulla.
Jos et synkronoi niita, ne nakyvat vain Flow-verkkopalvelun paivakirjassa tai Suosikit-luettelossa.

Tietoa treenin aloittamisesta on kohdassa Treenin aloittaminen.
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TREENITAVOITTEEN LUOMINEN POLAR FLOW -SOVELLUKSESSA

Treenitavoitteen luominen Polar Flow -sovelluksessa:

[ 1]
1. Siirry sivun ylareunassa kohtaan Harjoittelu ja napsauta .
2. Valitse sitten treenitavoitteesi tyyppi seuraavista vaihtoehdoista:

Suosikkitavoite

1.
2.

O

Valitse Suosikkitavoite.

Valitse jokin olemassa olevista suosikkitreenitavoitteista tai Lisda uusi suosikkitavoite.

Lisaa olemassa oleva tavoite Paivakirjaan napauttamalla kuvaketta

+

tavoitteen vieressa.

Valitsemasi treenitavoite lisataan kuluvalle paivalle treenikalenteriin. Muokkaa treenitavoitteen aikaa avaamalla

treenitavoite paivakirjasta.

Jos valitset Lisaa uusi, voit luoda uuden Pikatavoitteen, Vaiheistetun tavoitteen, Strava Live -segmentin tai

Komoot-reitin.

il Tolia FI = 14.39 < & 99 % will Tolia FI = 14.45 - 0100 %K

£ Back

PeiAr. £ Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Flanned tiene Friday. Mar 12, 2021, 18.00

Sort by

. R

Delete training target

Training targets (2}

Running phased m
Running target m
Routes (1)
Pikatavoite
1. Valitse Pikatavoite.
2. Valitse, perustuuko pikatavoite matkaan, kestoon vai kaloreihin.
3. Lisaa laji.
4. Nimea tavoite.
5. Aseta tavoitematka, -kesto tai -kalorimaara.
6. Lisaa tavoite Treenipaivakirjaan napauttamalla Valmis.
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Komoot-reitti on saatavilla vain Grit X:ssa ja Vantage V2:ssa. Strava Live -segmentti on saatavilla Grit
X:ssa, M460:ssd, V650:ssa, V800:ssa, Vantage V:ssa ja Vantage V2:ssa.



il Telia FI 4G 14.51 o 8100 %
Cancel Add quick target Done
ouston s
Add sport
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance *

Vaiheistettu tavoite

Lisaa laji.
Nimea tavoite.

> =

o

Valitse Vaiheistettu tavoite.

wall Telia FI = 14.55
Cancel Add quick target
[ oisce JTN
Z
Running
Long run
Date
Time
Distance

Aseta tavoitteen aika ja paivamaara.

<7 100 WK

Cone

Calories

12.3.2021

15.00

15,0km

Muokkaa vaiheasetuksia napauttamalla kuvaketta {.:l} vaiheen vieresta.

6. Lisaa tavoite Treenipdivakirjaan napauttamalla Luo tavoite.

wlll Tola FI = 16.07 7 800 % EE
Cancel P oi A Create target
Add sport
Time 16.00
Date 12.3.2021
Warmup 00:10:00 W “ &
Work o0 @[l @
Rest 00:10:00 W II 10
Jep b O

Cooldown 00:10:00 W " &

walll Tl FI = mEn 7 800 % B anl! Taka F1 o
Back PoLAr. Save Cancel
" Time
Warmup
Based on Date
ocrce (D
guis Warmup
00:10:00
Use training zones [ @) Work
[ oroe I ‘
REpe
i 2 3 4 B
-- Cooldown
o——©O0

Start next phase automatically

«©

Siirra treenitavoitteet kelloon synkronoimalla sen Flow-sovelluksen kanssa.
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SUOSIKIT

Voit tallentaa suosikkitreenitavoitteesi Flow-verkkopalvelussa Suosikkeihin, jotta voit hallita niita. Voit kayttaa suosikkeja
aikataulutettuina tavoitteina kellossa. Katso lisatietoja kohdasta Harjoitusten suunnittelu Flow -verkkopalvelussa.

Flow-verkkopalvelussa suosikkien maaraa ei ole rajoitettu. Jos Flow-verkkopalvelussa on yli 100 suosikkia, luettelon
ensimmaiset 100 suosikkia siirretaan kelloon synkronoinnin yhteydessa. Voit muuttaa suosikkien jarjestysta vetamalla ja
pudottamalla. Valitse siirrettava suosikki ja veda se haluamaasi kohtaan luettelossa.

HARJOITUSTAVOITTEEN LISAAMINEN SUOSIKKEIHIN

1. Luo treenitavoite.

2. Napsauta sivun oikeassa alakulmassa olevaa suosikkikuvaketta 'ﬁ
3. Tavoite lisataan suosikkeihin.

tai

1. Avaa aiemmin luomasi, olemassa oleva tavoite paivakirjastasi.

2. Napsauta sivun oikeassa alakulmassa olevaa suosikkikuvaketta ﬁ
3. Tavoite lisataan suosikkeihin.

SUOSIKIN MUOKKAAMINEN

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nimesi vieressa olevaa suosikkikuvaketta 'ﬂf Kaikki suosikkitreenitavoitteesi
naytetaan.

2. Napsauta suosikkia, jota haluat muokata, ja napsauta sitten Muokkaa.

3. Voit vaihtaa lajia ja tavoitteen nimea seka lisata muistiinpanoja. Voit muuttaa harjoituksen yksityiskohtaisia tietoja
kohdasta Pika tai Jaksotettu. (Katso lisatietoja Harjoittelun suunnitteleminen -luvusta.) Kun olet tehnyt kaikki
tarvittavat muutokset, napsauta Paivita muutokset.

SUOSIKIN POISTAMINEN

1. Napsauta oikeassa ylakulmassa nimesi vieressa olevaa suosikkikuvaketta 'ﬂf Kaikki suosikkitreenitavoitteesi
naytetaan.
2. Poista suosikki napsauttamalla poistettavan treenitavoitteen oikeassa ylakulmassa olevaa poistokuvaketta.

SYNKRONOINTI

Voit siirtaa tiedot kellosta langattomasti Bluetooth-yhteyden avulla Polar Flow -sovellukseen. Voit myos synkronoida kellon
Polar Flow -verkkopalveluun kayttamalla USB-porttia ja FlowSync-ohjelmaa. Tietojen synkronoiminen kellon ja Flow-
sovelluksen valilla edellyttaa Polar-tilia. Jos haluat synkronoida tiedot kellosta suoraan verkkopalveluun, tarvitset Polar-tilin
lisaksi myos FlowSync-ohjelman. Jos olet maarittanyt kellon asetukset, olet luonut Polar-tilin. Jos maaritit kellon asetukset
tietokoneella, tietokoneellasi on FlowSync-ohjelma.

Muista synkronoida kello, verkkopalvelu ja mobiilisovellus, niin tietosi pysyvat aina ajan tasalla.

SYNKRONOIMINEN FLOW-MOBIILISOVELLUKSEEN

Varmista ennen synkronointia, etta

* sinulla on Polar-tili ja Flow-sovellus
* Mobiililaitteessasi on Bluetooth paalla ja laite ei ole lentotilassa

* Olet yhdistanyt kellon ja matkapuhelimesi. Katso lisatietoja kohdasta Yhdistaminen.

Tietojen synkronointi:
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1. Kirjaudu sisaan Flow-sovellukseen ja pida kellon TAKAISIN-painiketta painettuna.

2. Nayttoon tulee ilmoitus Muodostetaan yhteytta laitteeseen. Sen jalkeen nayttoon tulee ilmoitus Muodostetaan
yhteytta sovellukseen.

3. Synkronointi suoritettu -ilmoitus ilmestyy nayttoon, kun toiminto on valmis.

@ Kello synkronoi tiedot Flow-sovellukseen automaattisesti treenin jalkeen, kun puhelimesi on Bluetooth-yhteyden toiminta-
alueella. Kun kello synkronoi tiedot Flow-sovellukseen, aktiivisuus- ja treenitietosi synkronoituvat automaattisesti Internet-
yhteyden vélitykselld myds Flow-verkkopalveluun.

Tukitietoa ja lisatietoa Polar Flow -sovelluksen kaytosta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/flow_app.

SYNKRONOINTI FLOW-VERKKOPALVELUUN FLOWSYNC-OHJELMAN AVULLA

Tietojen synkronointi Flow-verkkopalveluun edellyttaa FlowSync-ohjelmaa. Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start ja lataa ja
asenna ohjelma ennen synkronointia.

1. Liita kello tietokoneeseen. Varmista, etta FlowSync-ohjelma on kaynnissa.
2. FlowSync-ikkuna avautuu ja synkronointi alkaa.
3. Valmis tulee nayttoon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

Polar FlowSync -ohjelma siirtaa tiedot kellosta Polar Flow -verkkopalveluun ja synkronoi muuttuneet asetukset, kun liitat sen
tietokoneeseen. Jos synkronointi ei kaynnisty automaattisesti, voit kaynnistaa FlowSync-ohjelman tyopoydan kuvakkeesta
(Windows) tai sovelluskansiosta (Mac OS X). Jos laitechjelmistoon on saatavilla paivitys, FlowSync ilmoittaa siitad ja kehottaa
sinua asentamaan paivityksen.

@ Jos muutat asetuksia Flow-verkkopalvelussa kellon ollessa liitettyna tietokoneeseen, voit siirtaa asetukset kelloon
painamalla FlowSync-ohjelman synkronointipainiketta.

Tukitietoa ja lisatietoja Flow-verkkopalvelun kaytosta on osoitteessa www.polar.com/fi/tuki/flow.

Tukitietoa ja lisatietoja FlowSync-ohjelman kaytosta on osoitteessa support.polar.com/fi/tuki/FlowSync.
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AKKU

Kellossa on sisainen ladattava akku. Ladattavilla akuilla on rajallinen kayttoika, johon vaikuttavat lukuisat tekijat, kuten
akkuteknologia, kayttolampatilat, lataustavat, kellosta huolehtiminen ja kellon kaytto. Voit pidentaa kellosi akun kayttoikaa
pitamalla kellon hyvassa kunnossa seka lataamalla ja sailyttamalla sita seuraavien ohjeiden mukaisesti.

« Pida kellon latauskoskettimet puhtaina. Nain suojaat kelloa hapettumiselta ja muilta vaurioilta, joita lika ja suolavesi
(esim. hiki tai merivesi) voivat aiheuttaa. Paras tapa pitaa latauskoskettimet puhtaina on huuhdella kello haalealla
hanavedella jokaisen treenin jalkeen. Kello on vedenkestava, ja sen voi huuhdella juoksevalla vedella vahingoittamatta
elektronisia osia.

« Varmista ennen kellon lataamista, etta kellon ja johdon latauskoskettimissa ei ole kosteutta, polya eika likaa. Poista
mahdollinen lika tai kosteus pyyhkimalla kevyesti.

« Ala lataa kelloa alle 0 °C:n tai yli +40 °C:n ldmpétiloissa.

« Ald lataa kelloa syttyvien materiaalien I&hella tai syttyvien pintojen paalla.

« Ald lataa kelloa sen ollessa mérka.

« Alzjata kelloa erittdin kylmaéan (alle =10 °C) tai kuumaan (yli 50 °C) paikkaan &laka suoraan auringonpaisteeseen.

« Valta akun kayttamista taysin tyhjaksi ennen lataamista ja akun lataamista tayteen joka latauskerralla. Akun varauksen
pitaminen 10-90 prosentin tasolla rasittaa akkua vahemman, auttaa sailyttdamaan parhaan mahdollisen suorituskyvyn
ja pidentaa akun kayttoikaa.

« Ala sailytd akkua tyhjané pitkia aikoja 4léka pida sita aina tayteen ladattuna.

« Sailyta kelloa osittain ladattuna kuivassa ja viiledssa paikassa. Jos et aio kayttaa kelloasi vahaan aikaan, lataa sen akku
noin 50 prosenttiin ennen sailytykseen siirtamista. Sammuta sitten kello kohdasta Asetukset > Tietoja kellosta. Akun
varaus heikkenee vahitellen sailytyksen aikana. Jos aiot sailyttaa kelloa kayttamattomana useiden kuukausien ajan, se
on hyva ladata muutaman kuukauden valein.
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Ladattavat akut kuluvat ajan myota, ja niiden kapasiteetti laskee. Puhelimissa ja urheilukelloissa, kuten Polar-kelloissa,
kaytetaan yleensa litiumioniakkuja, joiden keskimaarainen kayttoika on noin 2-3 vuotta. Talloin akun alkuperaisesta
kapasiteetista on jaljella noin 80 prosenttia. Kapasiteetti jatkaa laskemista ajan ja kayton myota. Yksittdisen akun kayttoikaan
vaikuttavat kayttotavat ja -olosuhteet.

Polar suosittelee minimoimaan jatteiden mahdolliset haitat ymparistolle ja ihmisten terveydelle tuotteen kayttoian paatyttya.
Noudata siis paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hyodynna erillista elektroniikkaromun keraysta mahdollisuuksien
mukaan. Ald havita tuotetta kunnallisen sekajatteen joukossa.

AKUN LATAAMINEN

Lataa akku tuotepakkauksessa toimitetun USB-johdon avulla tietokoneen USB-portin kautta.

Voit ladata akun seindpistorasiasta. Seindpistorasiasta lataaminen edellyttda USB-virtasovitinta (ei sisélly tuotepakkaukseen).
Jos kaytat USB-virtasovitinta, varmista, etta sovittimessa on merkinta "output 5Vdc” ja etta sen antama virta on vahintaan
500 mA. Kayté vain asianmukaisesti hyvaksyttya USB-sovitinta (merkinta "LPS”, "Limited Power Supply” tai "CE").

CE @

LISTED

Voit ladata kellon liittamalla sen tietokoneeseen. Samalla voit synkronoida laitteen FlowSync-sovelluksen kanssa.

1. Lataa kello kytkemalla se USB-virtaporttiin tai USB-laturiin pakkauksessa toimitetulla johdolla. Johto napsahtaa
paikalleen magneetin avulla. Muista kohdistaa johdon uloke kellossa olevaan uraan (merkitty punaisella).

2. Ladataan-ilmoitus ilmestyy nayttoon.
@ Jos akku on tyhjentynyt kokonaan, latausanimaatio saattaa tulla nakyviin vasta monen minuutin kuluttua.

3. Kun akkukuvake on tayttynyt, kellon akku on ladattu tayteen.

LATAAMINEN TREENIN AIKANA

Ala yrita ladata kelloa treenin aikana kannettavalla laturilla, kuten varavirtalahteelld. Akku ei lataudu, jos kello kytketaan
tehonlahteeseen treenin aikana. Jos latausjohto kytketaan kelloon treenin aikana, hiki ja kosteus voivat aiheuttaa korroosiota
latausjohtoon ja kelloon seka vaurioittaa niita. Lataaminen paattyy myaos, jos aloitat treenin kellon ollessa latauksessa.

AKUN TILA JA ILMOITUKSET

Akun tilan symboli

Akun tilan symboli tulee nayttoon, kun kaannat rannettasi katsoaksesi kelloa, painat VALO-painiketta ajannayttotilassa tai
palaat valikosta ajannayttotilaan.
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Akkuilmoitukset

o Kun akun varaus on heikko, Akun varaus on heikko. Lataa akku tulee nayttoon ajannayttotilassa. Kellon lataaminen on
suositeltavaa.
« Lataa ennen treenia tulee nayttoon, jos lataus eiriita treenin tallentamiseen.

lImoitukset heikosta varauksesta harjoittelun aikana:

« Akun varaus heikko tulee nayttoon, kun akun varaus alkaa olla heikko. IImoitus toistuu, jos varaus on liian heikko
sykkeen ja GPS-tietojen mittaamiseen. Sykkeenmittaus ja GPS poistetaan kaytosta.

« Kun akun varaus on erittain vahissa, naytossa lukee Tallennus lopetettu. Kello lopettaa treenin seuraamisen ja
tallentaa harjoitustiedot.

« Jos naytossa ei ndy mitaan, akku on tyhjentynyt, ja kello on siirtynyt lepotilaan. Lataa kello. Jos akku on tyhjentynyt
kokonaan, latausanimaation ilmestyminen nayttoon voi kestaa hetken.

Jos naytossa ei nay mitaan, akku on tyhjentynyt, ja kello on siirtynyt lepotilaan. Lataa kello. Jos akku on tyhjentynyt kokonaan,
latausanimaation ilmestyminen nayttoon voi kestaa hetken.

Akun kestoon vaikuttavat monet tekijat, kuten kellon kayttoympariston lampoatila, kayttamasi toiminnot ja sensorit seka akun
ika. Toistuva synkronointi Flow-sovellukseen heikentavat akun kestoa. Kayttoaika lyhenee merkittavasti lampaotilan laskiessa
selvasti nollan alapuolelle. Kellon pitaminen paallystakin alla pitaa laitteen lampimana ja pidentaa akun kestoa.

KELLON HUOLTAMINEN

Muiden elektronisten laitteiden tapaan myos Polar Grit X on pidettdava puhtaana ja sita on kasiteltava huolellisesti. Seuraavat
ohjeet auttavat tayttamaan takuun edellytykset, pitamaan laitteen huippukunnossa ja valttamaan lataus- ja
synkronointiongelmia.

KELLON PITAMINEN PUHTAANA

Pese kello ja ranneke jokaisen treenikerran jalkeen juoksevan veden alla miedolla saippualla ja vedella. Kuivaa pehmealla
pyyhkeella.

Pida kellon latauskoskettimet ja -johto puhtaina, jotta lataus ja synkronointi toimivat ongelmitta.

Varmista ennen kellon lataamista, etta kellon ja johdon latauskoskettimissa ei ole kosteutta, polya eika likaa. Poista
mahdollinen lika tai kosteus pyyhkimalla kevyesti. Alé lataa kelloa sen ollessa mérka.

Pidé kellon latauskoskettimet puhtaina. Nain suojaat kelloa hapettumiselta ja muilta vaurioilta, joita lika ja suolavesi (esim. hiki
tai merivesi) voivat aiheuttaa. Paras tapa pitaa latauskoskettimet puhtaina on huuhdella kello haalealla hanavedelld jokaisen
treenin jalkeen. Kello on vedenkestava, ja sen voi huuhdella juoksevalla vedelld vahingoittamatta elektronisia osia. Alé lataa
kelloa sen ollessa marka tai hikinen.

Huolehdi optisesta sykesensorista.

Suojaa takakannen optisen sensorin alue naarmuilta. Naarmut ja lika heikentavat ranteesta tehtavan sykkeen mittauksen
tarkkuutta.

Al& kayta hajustetta, voidetta, ruskettavaa voidetta, aurinkovoidetta tai hyonteiskarkotetta siind kohdassa ihoa, jossa pidéat
kelloa. Jos kello joutuu kosketuksiin naiden tai muiden kemikaalien kanssa, pese se miedolla saippua-vesiliuoksella ja
huuhtele huolellisesti juoksevan veden alla.

SAILYTTAMINEN

Sailyta harjoituslaite viilledssé ja kuivassa paikassa. Ala sailyta sitad kosteassa, hengittamattomassé paikassa (muovikassissa
tai urheilukassissa) tai sahkoa johtavassa materiaalissa (marka pyyhe). Al jata harjoituslaitetta pitkdksi aikaa suoraan
auringonpaisteeseen esimerkiksi autoon tai pyoran pidikkeeseen. On suositeltavaa pitaa harjoituslaite osittain tai taysin
ladattuna. Akun varaus heikkenee vahitellen sailytyksen aikana. Jos aiot sailyttaa harjoituslaitetta kayttamattomana useiden
kuukausien ajan, se on hyva ladata muutaman kuukauden valein. Tama pidentaa akun kayttoikaa.
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Al jata laitetta aarimmaisen kylméaan (alle -10 °C) tai kuumaan (yli 50 °C) paikkaan #lika suoraan auringonpaisteeseen.

HUOLTO

Suosittelemme, etta tuotetta huolletaan sen kahden vuoden takuuaikana ainoastaan valtuutetuissa Polar-huoltopisteissa.
Takuu ei kata valtuuttamattomasta huollosta johtuvia suoria tai valillisia vahinkoja. Lisatietoja on kohdassa Rajoitettu
kansainvalinen Polar-takuu.

Yhteystiedot ja kaikkien Polar-huoltopisteiden tiedot Ioydat osoitteesta www.polar.com/fi/tuki ja maakohtaisilta sivustoilta.

HUOMIOITAVAA

Polar-tuotteet (treenilaitteet, aktiivisuusrannekkeet ja lisdvarusteet) on suunniteltu osoittamaan fyysisen kuormituksen ja
palautumisen tasoa treenin aikana ja sen jalkeen. Polar-treenilaitteet ja -aktiivisuusrannekkeet mittaavat syketta ja/tai kertovat
aktiivisuudestasi. Integroidulla GPS:lla varustetut Polar-treenilaitteet nayttavat nopeuden, matkan ja sijainnin. Yhteensopivan
Polar-lisavarusteen kanssa Polar-treenilaitteet nayttavat nopeuden ja matkan, askeltiheyden/poljinnopeuden, sijainnin ja
tehon. Kattava luettelo yhteensopivista lisavarusteista on osoitteessa www.polar.com/fi/tuotteet/lisatarvikkeet.
lImanpainesensorilla varustetut Polar-treenilaitteet mittaavat korkeutta ja muita muuttujia. Laitetta ei ole tarkoitettu mihinkaan
muuhun kayttoon. Polar-treenilaitetta ei saa kayttaa sellaiseen mittaamiseen, jossa edellytetaan ammattimaista tai teollista
tarkkuutta.

HAIRIOT TREENIN AIKANA
Sahkomagneettiset hairiot ja harjoituslaitteet

Sahkolaitteiden laheisyydessa voi esiintya hairioita. Myos WLAN-tukiasemat saattavat aiheuttaa hairidita harjoituslaitteessa.
Virheellisten lukemien ja toimintahairididen valttamiseksi siirry kauemmaksi hairioita mahdollisesti aiheuttavista tekijoista.

Hairioita voi aiheutua myos harjoituslaitteista, joissa on elektronisia tai sahkdisia komponentteja, kuten LED-nayttoja,
moottoreita ja sahkojarruja. Voit yrittaa ratkaista ongelmat kokeilemalla seuraavaa:

1. Riisu sykesensorin kiinnitysvy0 ja kayta harjoituslaitteita normaaliin tapaan.

2. Liikuta treenilaitetta, kunnes loydat kohdan, jossa naytossa ei ole hajalukemaa eika sydansymboli vilku. Hairiot ovat
usein voimakkaimpia suoraan laitteiston nayton edessa, kun taas nayton vasemmalla tai oikealla puolella hairioita ei
yleensa esiinny.

3. Pue sykesensorin kiinnitysvyo uudelleen paallesi ja pyri pitamaan treenilaitetta hairiottomalla alueella.

Jos treenilaite ei edelleenkaan toimi harjoituslaitteiden kanssa, niiden aiheuttamat sahkohairiot saattavat estaa langattoman
sykkeenmittauksen.

TERVEYS JA TREENAAMINEN

Treenaamiseen saattaa sisaltya joitakin riskeja. Ennen saanndllisen harjoitusohjelman aloittamista on suositeltavaa vastata
seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastaat myontavasti yhteenkin seuraavista kysymyksista, on
suositeltavaa kayda laakarintarkastuksessa ennen harjoitusohjelman aloittamista.

o Oletko ollut harrastamatta liikkuntaa viimeiset viisi vuotta?

« Onko sinulla korkea verenpaine tai korkea veren kolesterolipitoisuus?

« Kaytatko verenpaine- tai sydantautilaakkeita?

« Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

« Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

o Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

« Kaytatko sydamentahdistinta tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?
o Tupakoitko?

o Oletko raskaana?
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Huomaa, etta sykkeeseen voivat vaikuttaa harjoitustehon lisaksi muun muassa sydan-, verenpaine-, psyyke-, astma- ja
hengitystielaakkeet seka jotkin energiajuomat, alkoholi ja nikotiini.

Elimiston reaktioita on tarkeaa tarkkailla treenin aikana. Jos tunnet odottamatonta kipua tai vasymysta treenin aikana,
suosittelemme joko keskeyttamaan treenin tai jatkamaan sita kevyemmalla teholla.

Huomautus: Voit kayttaa Polar-tuotteita, vaikka kayttaisit sydamentahdistinta tai muuta ihonalaista elektronista laitetta. Polar-
tuotteiden ei teoriassa pitaisi pystya hairitsemaan tahdistimen toimintaa. Tietoja ilmenneista hairidista ei myoskaan ole.
Emme kuitenkaan anna virallista takuuta tuotteen soveltuvuudesta kayttoon kaikkien tahdistimien tai muiden ihonalaisten
laitteiden kanssa. Mikali olet epavarma tai koet epatavallisia tuntemuksia Polar-tuotteiden kayton aikana, ota yhteytta laakariin
tai ihonalaisen laitteesi valmistajaan kayttoturvallisuuden selvittamiseksi.

Jos olet allerginen jollekin ihokosketukseen tulevalle aineelle tai arvelet tuotteen kayton aiheuttaneen allergisen reaktion,
tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit kohdasta Tekniset tiedot. Jos saat ihoreaktioita, lopeta tuotteen kaytto ja ota yhteys
laakariin. lImoita ihoreaktioista myos Polar-asiakaspalveluun. Voit valttaa mahdolliset sykesensorin kaytosta johtuvat
ihoreaktiot kayttamalla lahetinta ohuen paidan paalla. Kastele paita lahettimen elektrodien kohdalta hyvin, jotta elektrodit
havaitsevat sykesignaalin.

Kosteuden ja kovan hankauksen vaikutuksesta sykesensorin tai rannekkeen pinnasta irtoava vari saattaa varjata
vaaleita vaatteita. Se saattaa my0s irrottaa varia tummista vaatteista ja nain mahdollisesti varjata vaaleampia

@ treenilaitteita. Jotta vaalea treenilaite pysyy monta vuotta siistina, varmista, ettei treenivaatteistasi irtoa varia. Jos
kaytat ihollasi hajustetta, voidetta, ruskettavaa voidetta, aurinkovoidetta tai hyonteiskarkotetta, varmista, ettei se
paase kosketuksiin treenilaitteen tai sykesensorin kanssa. Jos treenaat kylmissa olosuhteissa (=20...=10 °C),
suosittelemme pitamaan treenilaitetta takin hihan alla suoraan ihoa vasten.

VAROITUS - PIDA PARISTOT LASTEN ULOTTUMATTOMISSA

Polar-sykesensorit (esimerkiksi H10 ja H9) sisaltavat nappipariston. Nappipariston nieleminen voi aiheuttaa vakavia siséisia
palovammoja jo kahdessa tunnissa ja voi johtaa kuolemaan. Pida uudet ja kaytetyt paristot poissa lasten ulottuvilta. Jos
paristolokero ei sulkeudu kunnolla, lopeta tuotteen kaytto ja pida se poissa lasten ulottuvilta. Jos epailet, etta paristoja on
nielty tai niita on joutunut jonkin kehonosan sisdan, hakeudu valittomasti ladkariin.

POLAR-TUOTTEEN TURVALLINEN KAYTTO

Polar tarjoaa asiakkailleen tuotteen myynnin aloituksesta alkaen tuotetukipalvelua vahintaan viisi vuotta. Tuotetukipalvelu
sisaltaa Polar-laitteiden valttamattomat laiteohjelmistopaivitykset seka tarvittaessa kriittisten haavoittuvuuksien korjaukset.
Polar tarkkailee jatkuvasti tunnettujen haavoittuvuuksien julkaisuja. Paivita Polar-tuotteesi saanndllisesti ja mahdollisimman
pian siita hetkesta, kun Polar Flow -mobiilisovellus tai Polar FlowSync -tietokoneohjelma ilmoittaa saatavilla olevasta uudesta
laiteohjelmistoversiosta.

Treenitiedot ja muut Polar-laitteelle tallennetut tiedot siséltavat sinua koskevia arkaluonteisia tietoja, kuten nimesi, fyysiset
tietosi, yleiset terveystietosi ja sijaintisi. Sijaintitietoja voidaan kayttaa paikantamiseesi, kun treenaat ulkona, ja tavallisten
reittiesi selvittamiseen. Sailyta siksi laitetta erittain huolellisesti, kun et kayta sita.

Huomaa, etta jos kaytat puhelimen ilmoituksia rannelaitteessasi, tiettyjen sovellusten viestit ndaytetaan rannelaitteen naytossa.
Uusimmat viestit voidaan lukea myds laitteen valikosta. Jos haluat varmistaa yksityisten viestiesi pysymisen salassa, valta
Puhelimen ilmoitukset -toiminnon kayttamista.

Ennen kuin annat laitteen kokeiluun kolmannelle osapuolelle tai myyt sen, palauta laitteen tehdasasetukset ja poista laite Polar
Flow -tililta. Tehdasasetukset voidaan palauttaa tietokoneen FlowSync-ohjelmalla. Tehdasasetusten palauttaminen tyhjentaa
laitteen muistin, eika laitetta voida enaa yhdistaa tietoihisi. Jos haluat poistaa laitteen Polar Flow -tililta, kirjaudu Polar Flow
-verkkopalveluun, valitse tuotteet ja napsauta poistettavan tuotteen vieressa olevaa Poista-painiketta.

Samat treenit on tallennettu myds mobiililaitteeseesi Polar Flow -sovelluksella. Voit ottaa mobiililaitteessasi kayttoon erilaisia
turvallisuutta parantavia ominaisuuksia, kuten vahvan tunnistautumisen ja laitteen salauksen. Katso ominaisuuksien
kayttoonottoa koskevat ohjeet mobiililaitteesi kayttoohjeista.
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Suosittelemme kayttamaan Polar Flow -verkkopalvelussa salasanaa, jossa on vahintaan 12 merkkia. Jos kaytat Polar Flow
-verkkopalvelua julkisella tietokoneella, muista tyhjentaa valimuisti ja selaushistoria, jotta muut henkilot eivat paase tilillesi. Ala
myoskaan salli tietokoneen selaimen tallentaa tai muistaa Polar Flow -verkkopalvelun salasanaasi, ellei kone ole omasi.

lImoita tietoturvaongelmista osoitteeseen security(a)polar.com tai Polar-asiakaspalveluun.

TEKNISET TIEDOT

GRIT X

Akkutyyppi: 346 mAh:n ladattava
litiumpolymeeriakku
Kayttoaika: Akun kesto jopa 40 tuntia
treenitilassa (GPS ja
rannesykkeenmittaus paalld), tai jopa
seitseman paivaa kellotilassa
jatkuvan sykeseurannan ollessa
paalla. Kellossa on kolme
virransaastotilaa. Eri virransaastotilat
nostavat akun keston jopa
100 tuntiin.

Kayttolampatila: -10°C - +50°C
Kellon materiaalit: Musta
Laite: CORNING GORILLA -LASI,
PA12+30GF, TPE, RUOSTUMATON
TERAS, PMMA

Ranneke: SILIKONIA

Solki: ruostumatonta terasta
Valkoinen

Laite: CORNING GORILLA -LASI,
PA12+30GF, TPE, RUOSTUMATON
TERAS, PMMA

Ranneke: SILIKONIA

Solki: ruostumatonta terasta
Vihrea

Laite: CORNING GORILLA -LASI,
PA12+30GF, TPE, RUOSTUMATON
TERAS, PMMA

Ranneke: SILIKONIA
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Solki: ruostumatonta terasta

Lisavarusteena saatavien
rannekkeiden materiaalit:

Tekstiilirannekkeet

Punainen, sininen, musta, vihrea:
kierratettya PET-lankaa, polyesteria ja
elastaania (lateksiton)

Nahkarannekkeet

Ruskea: aitoa kasviparkittua nahkaa,
polyesterid ja elastaania (lateksiton)

Johdon materiaalit: MESSINKI, PA66 + PA6, PC, TPE,
HIILITERAS, NAILON

Kellon tarkkuus: Tarkempi kuin + 0,5 sekuntia/paiva
lampdtilan ollessa 25 °C

GNSS-tarkkuus: matka + 2 %, nopeus + 2 km/h

Korkeusmittauksen resoluutio Tm

(erotuskyky):

Nousun/laskun resoluutio 5m

(erotuskyky):

Enimmaiskorkeus: 9000m

Naytteenottotaajuus: 1s

Sykkeenmittausalue: 15-240 bpm

Nopeusnayttoalue: 0-399 km/h

Vesitiiviys: WR100, jopa 100 m

Muistin kapasiteetti: Kieliasetuksista riippuen jopa 90 tuntia
sykeharjoituksia, joissa kaytetaan GPS-
sensoria.

Tarkkuus 240 x 240

Maksimiteho 5mwW

Taajuus 2 402-2 480 GHz

Kayttaa langatonta Bluetooth®-tekniikkaa.

Optisen Polar Precision Prime -sykesensorin kayttama fuusioteknologia mittaa erittain pienen ja turvallisen sahkovirran avulla
laitteen ja ranteen valista kosketusta tarkkuuden parantamiseksi.

POLAR FLOWSYNC -OHJELMA

FlowSync-ohjelman kaytto edellyttaa tietokonetta, jossa on Microsoft Windows- tai Mac-kayttojarjestelma, Internet-yhteys ja
vapaa USB-portti.

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.
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POLAR FLOW -MOBIILISOVELLUKSEN YHTEENSOPIVUUS

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.

POLAR-TUOTTEIDEN VESITIIVIYS

Useimpia Polar-tuotteita voi kdyttaa uinnin aikana. Ne eivat kuitenkaan ole sukellustietokoneita. Ald paina laitteen painikkeita
veden alla vesitiiviyden varmistamiseksi.

Ranteesta syketta mittaavat Polar-laitteet soveltuvat uimiseen ja kylpemiseen. Ne keraavat aktiivisuustietoja ranteen
liikkeista myos uidessa. Olemme kuitenkin havainneet testeissa, etta ranteesta tehtava sykkeen mittaus ei toimi optimaalisesti
vedessa, joten emme voi suositella ranteesta tehtavaa sykkeen mittausta uimisen aikana.

Kelloteollisuudessa vesitiiviys ilmoitetaan yleensa metreina, mika tarkoittaa siina syvyydessa vallitsevaa staattista
vedenpainetta. Polar kayttda samaa merkintatapaa. Polar-tuotteiden vesitiiviys on testattu kansainvalisen ISO 22810- tai
IEC60529-standardin mukaisesti. Jokainen vesitiiviysmerkinnalla varustettu Polar-laite testataan ennen toimitusta. Nain
varmistetaan, etta ne kestavat vedenpaineen.

Polar-tuotteet on jaettu neljaan luokkaan vesitiiviyden mukaan. Tarkista oman Polar-tuotteesi vesitiiviyskategoria tuotteen
takakannesta ja vertaa sita seuraavaan taulukkoon. Huomioithan, ettei taulukkoa voi valttamatta soveltaa muiden valmistajien
tuotteisiin.

Veden alla liikuttaessa laitteeseen kohdistuva vedessa liikkumisen aiheuttama dynaaminen paine on staattista painetta
suurempi. Tama tarkoittaa, etta tuotteen liikuttaminen veden alla altistaa sen suuremmalle paineelle kuin se altistuisi
paikallaan ollessaan.

Tuotteen takana Roiskevesi, Kylpeminen Pintasukellus Laitesukellus Vesitiiviysominaisuudet
oleva merkinta hiki, sade ja uiminen snorkkelin (ilmasailioiden
jne. kanssa kanssa)
(ei
ilmasailioita)
Vesitiiviys: IPX7 OK - - - Ala pese painepesuirilla.
Kestaa roiskevetta, sadetta
jne.

Viitestandardi: IEC60529.

Vesitiiviys: IPX8 OK oK - - Vahimmaisvaatimus
kylpemiseen ja uimiseen.
Viitestandardi: IEC60529.

Vedenkestava OK OK - - Vahimmaisvaatimus
Vedenkestava kylpemiseen ja uimiseen.
20/30/50 metriin Viitestandardi: IS022810.
asti

Sopii uimiseen

Vedenkestava 100  OK OK oK - Soveltuu toistuvaan kayttoon

metriin vedessa, mutta ei
laitesukellukseen.
Viitestandardi: 1IS022810.

LAKISAATEISET TIEDOT
3

Tama tuote on direktiivien 2014/53/EU, 2011/65/EU ja 2015/863/EU mukainen. Asianmukainen
vaatimustenmukaisuusvakuutus on luettavissa osoitteessa www.polar.com/en/regulatory_information.
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Tama pyorilla varustetun jateastian kuva, jonka yli on vedetty rasti, tarkoittaa, etta Polar-tuotteet ovat elektronisia laitteita ja
kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston sahkolaitteiden ja elektronisten laitteiden jatteidenkasittelya (WEEE) koskevan
direktiivin 2012/19/EU piiriin. Tuotteissa kaytetyt paristot ja akut kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston 12. heindkuuta
2023 antaman akkuja ja paristoja seka kaytettyja akkuja ja paristoja koskevan asetuksen (EU) 2023/1542 piiriin. Maaraysten
mukaan nama Polar-tuotteet ja niissa olevat paristot/akut on EU-maissa havitettava erikseen. Polar suosittelee, etta jatteista
ymparistolle ja ihmiselle aiheutuvat haitat minimoidaan myo6s EU:n ulkopuolisissa maissa noudattamalla paikallisia
jatteidenkasittelymaarayksia ja hyodyntamalla elektronisten laitteiden, paristojen ja akkujen lajittelua mahdollisuuksien
mukaan.

Naet Grit X:aa koskevat lakisaateiset merkinnat siirtymalla kohtaan Asetukset > Yleisasetukset > Tietoja kellosta.

RAJOITETTU KANSAINVALINEN POLAR-TAKUU

« Polar Electro Oy myontaa Polar-tuotteille rajoitetun kansainvalisen takuun. Polar Electro, Inc. myontaa takuun tuotteille,
jotka on myyty Yhdysvalloissa tai Kanadassa.

« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. takaa Polar-tuotteen alkuperaiselle ostajalle, etta tuote on materiaalien ja tyon
laadun osalta virheetdn kahden (2) vuoden ajan ostopéivasta. Tama ei koske silikonista tai muovista valmistettuja
rannekkeita, joiden takuuaika on yksi (1) vuosi ostopéivasta.

o Takuu ei kata pariston normaalia kulumista, muuta normaalia kulumista, vaarinkaytosta, onnettomuuksista tai
varotoimien laiminlyonnista aiheutuvia vaurioita, vaaraa huoltoa, kaupallista kayttoa, rikkoutuneita tai naarmuuntuneita
koteloita tai nayttoja, tekstiilista kasivarsihihnaa, tekstiili- tai nahkaranneketta, joustavaa kiinnitysvyota (esim.
sykesensorin kiinnitysvyd) eika Polar-vaatteita.

« Takuu ei kata myoskaan tuotteesta mahdollisesti aiheutuvia tai siihen liittyvia valittomia, epasuoria, satunnaisia tai
erityisia vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia.

o Takuu ei kata kaytettyna ostettuja tuotteita.

« Takuuaikana tuote korjataan tai vaihdetaan valtuutetussa Polar-keskushuollossa riippumatta ostomaasta.

o Polar Electro Oy:n/Inc..n myontama takuu ei vaikuta kuluttajan voimassa olevien asianmukaisten kansallisten lakien
mukaisiin oikeuksiin eika osto- tai kauppasopimukseen perustuviin kuluttajan oikeuksiin myyjaan nahden.

o Sailyta kuitti ostotodistuksena.

« Tuotetakuu rajoittuu maihin, joissa Polar Electro Oy/Inc. on markkinoinut tuotetta.

Valmistaja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy on ISO 9001:2015 -sertifioitu yritys.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE. Kaikki oikeudet pidatetaan. Taman kayttoohjeen mitaan osaa ei saa kayttaa tai
jaljentaa missaan muodossa tai millaan tavoin ilman Polar Electro Oy:n ennalta myontamaa kirjallista lupaa.

Tassa kayttoohjeessa tai tuotteen pakkauksessa olevat nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n tavaramerkkeja. Tassa
kayttoohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ®-symbolilla merkityt nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n rekisteroityja
tavaramerkkeja. Windows on Microsoft Corporationin rekisteroity tavaramerkki ja Mac OS on Apple Inc.:n rekisteroity
tavaramerkki. Bluetooth®-nimi ja -logot ovat Bluetooth SIG, Inc.:n omistamia rekisteroityja tavaramerkkeja, joita Polar Electro
Oy kayttaa kayttooikeussopimusten mukaisesti.

VASTUUNRAJOITUS

* Taman kayttoohjeen sisallon tarkoitus on kuluttajan tiedottaminen. Ohjeessa kuvattuja tuotteita saatetaan muuttaa
ilman ennakkoilmoitusta, koska valmistaja jatkaa tuotteiden kehittamista.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei esita mitaan vaitteita tai myonna mitaan takuita tahan kayttoohjeeseen tai tassa
ohjeessa kuvattuihin tuotteisiin liittyen.
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* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia,
mukaan luettuna valittomat, epasuorat, satunnaiset, valilliset tai erityiset kulut, jotka aiheutuvat taman aineiston tai tassa
kuvattujen tuotteiden kaytosta tai jotka liittyvat taman aineiston tai tassa kuvattujen tuotteiden kayttoon.
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