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Polar Grit X2 Pro kasutusjuhend

Kasutusjuhend aitab sul oma uut kella kasutama hakata. Juhendvideod ja KKK-d leiad veebilehelt
support.polar.com/ee/grit-x2-pro.

Tutvustus

Palju 6nne uue Polar Grit X2 Pro ostu puhul!

Polar Grit X2 Pro on tugev ja vastupidav militaarklassi valikell, mis annab maadeavastajatele ja seiklejatele
kérgtehnoloogilised tooriistad, et mis tahes keskkonnas téie kindlusega orienteeruda ja toime tulla. Puutetundlik
korglahutusega AMOLED-ekraan, mis on kaitstud kriimukindla safiirkristallklaasi ja roostevabast terasest raamiga,
kuvab olulist teavet selgelt, ka keerulisimates oludes. Polar Grit X2 Pro, mis on varustatud vastupidava akuga ning
pohjaliku treeningu- ja taastumisvahendite komplektiga, kujutab endast olulist varustust, mis on loodud maailma ja keha
vbéimekuse avastamiseks.

Kahesageduslik GPS ja vorguiihenduseta kaardid hoiavad sind digel teel, et saaksid taie kindlusega avastada mis tahes

keskkonda. Saad liksikasjalikud topokaardid arvutis Polar Flow' vorguteenusest alla laadida ja need oma kella tle
kanda. Treeningu ajal on kaardid saadaval kaardil navigeerimise taisekraan-treeninguvaates ja treeninguvaliselt
paased neile juurde navigeerimisvaate kaudu. Saad voérguiihenduseta kaarte kasutada oma kella muude
orienteerumisfunktsioonidega nagu Teekonnajuhised, Komooti teekonnad, Sama teed tagasi ja Tagasi algusesse.

Plaani ja kaardista Komootiga tiksikasjalikke teekondi ja slinkrooni need Polar Flow' rakenduse abil oma kellaga, et
saada tapseid teekonnajuhiseid. Teekonna- ja kdrguseprofiilid aitavad sul oma tulevast seiklust paremini kavandada
ning jalgida teekonna edenemist. Teekonnatéhiste abil saad médda oma samme tagasi tulla tdnu enda jaetud
geosildistatud markide rajale. Funktsioonidega Sama teed tagasi ja Tagasi algusesse jouad tagasi alguspunkti - saad
valida juhised kas m66da sama teekonda liikkumiseks voi suuna alguspunkti poole.

Kellal on taiustatud valitreeningu méddikud, sealhulgas vertikaalne kiirus, VAM ja 3D-kiirus. Vertikaalne kiirus on

tdusude ja laskumiste kohene reaalajas mé6tmine, mille abil arvutatakse, mitu meetrit v3i jalga sa minutis tdused voi
laskud, vottes arvesse ainult kérgust. VAM mdddab su keskmist tdusukiirust vertikaalmeetrites tunnis nii 30-sekundilise
ajavahemiku jooksul kui ka alates ringi algusest. 3D-kiirus méddab su kiirust, vottes arvesse nii vertikaalset kui ka
horisontaalset liikumist. Funktsiooni Hill Splitter™ abil saad teada, milline oli su sooritus treeningukorra tdusudel ja
laskumistel. Hill Splitter tuvastab su kiiruse-, distantsi- ja kdrguseandmete pdhjal automaatselt kdik Ules- ja allamage
liikumised.

Tanu Polari biotajumistehnoloogiale saab Polar Grit X2 Pro abil m66ta nahatemperatuuri, vere hapnikusisaldust ja
randme-EKG abil sidame elektrilisi signaale ning sel on ka 4. pdlvkonna optiline sidame 166gisageduse moo6tmine.

Treeningkoormuse ja taastumise jalgimise t6oriistad aitavad optimeerida treeninguid ja valtida Uletreenimist.
Ainulaadne taastumise jalgimise funktsioon Recovery Pro aitab véltida tletreenimist ja vigastusi. Sellega saab méta,
kui hasti su keha on taastunud, ning annab sulle taastumise kohta tagasisidet ja nduandeid. Randme-EKG abil saad
teha ortostaatilist testi, mis kuulub funktsiooni Recovery Pro juurde, ilma et peaksid ihendama Polari sidame

I66gisageduse anduri. Tapselt paraja koormusega treenimiseks ja parimate tulemuste saavutamiseks saad kasutada
funktsiooni Training Load Pro. Polari testidega saad jalgida oma arengut ajas. Jooksuvdimekuse testi abil saad teada

oma praeguse jooksuvoimekuse ning kohandada oma siidame I66gisagedust, kiirust ja vdimsustsoone, nii et saad oma
jooksutrennidest maksimumi votta. Testiga saad teada ka oma maksimaalse slidame I66gisageduse. Rattavbimekuse
test véimaldab sul kohandada oma véimsustsoone ja teatab sulle sinu isikliku funktsionaalse lavivéimsuse. Jalgade
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taastumise test Gtleb paari minutiga, kas sinu jalad on intensiivseks treeninguks valmis - selleks pole vaja eriseadet,
vaid Uksnes sinu kella.

Grit X2 Pro pakub sulle sinu keha dise taastumise taielikku anallilisi ning prognoosib, kui energiline ja érgas sa
eesootaval pdeval oled. Une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™ jalgib sinu unefaase (kerge, stigav ja REM-uni),

annab unest llevaate ja arvutab arvulise uneskoori. Nightly Recharge™ on dise taastumise mddtmise funktsioon, mis

naitab, kui hasti sa oma péevastest tegevustest taastud. Funktsioon Sleepwise™ aitab sul mdista, milline on une roll sinu
paevases arksuses ja sooritusvoimes.

Esiletoomist véérivad ka jargmised funktsioonid:

« Kogu treeningukorra jooksul energiataseme hoidmiseks on saadaval uus energiataasteabiline FuelWise™.
FuelWise™ tuletab meelde energia taastamise vajadust ja aitab pika treeningu ajal hoida piisavat energiataset.

» See naéitab, kuidas keha kasutab treeningu ajal mitmesuguseid energiaallikaid.

» Jooksmise ja rattas6idu muudab ponevamaks Strava Live Segments. Sind teavitatakse I6ikudele [ahenemisel,

kuvatakse reaalajas andmed I6igu soorituse kohta ning I6pus ka sooritustulemused.
« Jooksuvbimsuse néaitaja annab pohjalikuma Ulevaate jooksutreeningute intensiivsusest.
» Ujumisandmete funktsioon tuvastab automaatselt sinu stidame 166gisageduse, ujumisstiili, distantsi, tempo,

tdmbesageduse ja puhkeajad. Distantsi ja tdmbesagedust jalgitakse ka looduslikus veekogus ujumisel.

« Puhkusejuhisega anallilsitakse su siidame I66gisagedust jdutreeningu ajal, et anda sulle puhkuse

optimeerimiseks isikuparastatud juhiseid. Selleks teavitatakse sind, kui oled valmis alustama uut seeriat, et sa ei
alustaks enne, kui oled piisavalt taastunud.

« Treeningujuhis FitSpark™ tagab, et oled radade vallutamiseks alati valmis, ténu igaks pdevaks pakutavatele
valmistreeningutele, mis pdhinevad sinu taastumisel, valmisolekul ja treeningu ajalool.

» Funktsiooniga Haéljuhis saad treeningu ajal kuulata Polar Flow' rakenduse kaudu reaalajas haéljuhiseid kas
korvaklappidest voi kdlaritest.

» Polar Grit X2 Pro pakub peamisi nutikellafunktsioone: muusika juhtnupud, ilm ja mobiiltelefoniteatised.

« Tanu vahetatavatele randmerihmadele saad sobitada oma kella mis tahes olukorra ja stiiliga.

« Polar Grit X2 Pro toetab tle 150 erineva spordiala. Lemmikspordialasid saad kellale lisada vérguteenuses Polar

Flow ja kohandada spordialaspetsiifilisi treeninguvaateid vastavalt oma eelistustele ja andmetele, mida soovid
treeningu ajal jalgida.

Parema kasutatavuse tagamiseks arendame oma tooteid pidevalt edasi. Uusimate funktsioonide
@ nautimiseks ja parimate tulemuste saavutamiseks varskenda pusivara alati, kui uus versioon on saadaval.

Pisivara varskendused parandavad sinu kella funktsionaalsust taiustuste abil.

Kasuta oma Polar Grit X2 Pro taielikult ara

Liitu Polari 6kosusteemiga ja vta oma kellast maksimum.

Polar Flow' rakendus

Laadi Polar Flow' rakendus alla rakendusepoest App Store® voi Google PIayTM. Péarast treeningut stinkrooni kell Flow'

rakendusega ning saad oma tulemuste ja edusammude kohta kohest tagasisidet. Flow' rakenduses néed ka seda, kui
aktiivhe oled péeva jooksul olnud, kuidas su keha 66 jooksul treeningust ja pingest taastus ning kui hasti sa magasid.
Funktsiooni Nightly Recharge automaatsete diste mddtmiste ja muude moddetud parameetrite alusel saad Flow'
rakenduses isiklikke treeningunduandeid ning soovitusi, kuidas eriti rasketel pdevadel parandada und ja reguleerida
energiataset.
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Polar Flow' vorguteenus

Saad treeninguandmed slinkroonida vorguteenusega Polar Flow kas arvutitarkvara FlowSync vo6i Polar Flow'
rakenduse abil. Vérguteenuses saad plaanida treeninguid, jalgida oma edusamme, vaadata juhiseid ning Uksikasjalikku
anallilsi oma treeningute tulemuste, aktiivsuse ja une kohta. Jaga oma saavutusi sdpradega, leia uusi
treeningukaaslasi ja lase sotsiaalmeedia treeningukogukondadel end innustada.

Koik selle leiad aadressilt flow.polar.com.

12


https://flow.polar.com/

Alustamine

Kella seadistamine

Kella aktiveerimiseks ja laadimiseks (ihenda see vorgutoitel USB-liidese voi USB-laadijaga, kasutades spetsiaalset
kaasasolevat kaablit. Kaabel kidpsatab magnetiga oma kohale. Palun pane tahele, et laadimissimboli ekraanile

iimumiseks véib kuluda veidi aega. Soovitame sul enne kella kasutuselevétmist akut laadida. Uksikasjalikumat teavet
aku laadimise kohta leiad jaotisest Aku.

el —
(oo

——X

Kella saad aktiveerida ka nii, et vajutad nelja sekundi jooksul nuppu OK.

Kella seadistamiseks vali keel ja eelistatud seadistusmeetod. Kella seadistamiseks on kolm vdimalust: valikute
sirvimiseks libista sérmega ules voi alla. Valiku kinnitamiseks puuduta ekraani.

A. Telefonist: telefonist seadistamine on mugav, kui sul puudub juurdep&aas USB-liidesega arvutile, aga
see voib votta kauem aega. See meetod eeldab internetilihendust.

B. Arvutist: arvutist seadistamine on kiirem ja vdimaldab samal ajal kella laadida, kuid sul peab olema
juurdepédas arvutile. See meetod eeldab internetithendust.

Soovitame kasutada varianti A voi B. Saad korraga sisestada koik tapsete

@ treeninguandmete saamiseks vajalikud kehalised néitajad. Lisaks saad valida keele ja
hankida uusima pusivara.

C. Kellast: kui sul ei ole kohe kdeparast Ghilduvat mobiilseadet ega internetiihendusega arvutit, saad
seadistamist alustada kellast. Kellast seadistamise korral ei ole sinu kell veel Polar Flow'ga lihendatud.
Uusimate Grit X2 Pro pusivaravarskenduste hankimiseks on oluline, et seadistaksid hiljem varianti A

vdi B kasutades. Lisaks saad Flow' rakenduses ja vorguteenuses oma treeninguid, aktiivsust ja und
Uksikasjalikumalt anallitsida.

Variant A: Telefoni ja Polar Flow' rakendusega seadistamine

@ Pane tahele, et ihendamine tuleb teostada Flow' rakenduses, MITTE mobiiltelefoni Bluetoothi satete
kaudu.

1. Seadistamise ajal hoia kella ja telefoni l[&hestikku.

2. Veendu, et sinu telefon on internetiga ihendatud, ning lllita Bluetooth sisse.
3. Laadi App Store'ist vdi Google Playst oma telefoni Polar Flow' rakendus.
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4. Ava Flow' rakendus oma telefonis.

5. Flow' rakendus tuvastab sinu kella ja palub sul see rakendusega Gihendada. Puuduta Flow' rakenduses nuppu
Start.

6. Kuitelefoni ekraanil kuvatakse kinnitusteade Bluetoothi thendamise taotlus, siis kontrolli, kas sinu telefoni
ekraanil kuvatav kood vastab sinu kella ekraanil kuvatavale koodile.

7. Noustu telefoni ekraanil kuvatava Bluetoothi ihendamistaotlusega.

8. Kinnita kella ekraanil PIN-kood, puudutades ekraani.

9. Kui ihendamine on I6ppenud, kuvatakse ekraanil tekst Unendamine valmis.

10. Logi sisse oma Polari kontoga voi loo uus konto. Ekraanil kuvatakse kasutajaks registreerumise ja seadistamise

juhised.

Kui oled seadistamise I6petanud, puuduta nuppu Salvesta ja siinkrooni ning satted siinkroonitakse kellaga.

Kui sul palutakse pusivara varskendada, ihenda kell vooluvérku, et tagada torgeteta protsess, ja seejarel
ndustu varskendamisega.

Variant B: Arvutist seadistamine

1. Mine aadressile flow.polar.com/start ning laadi alla ja installi oma arvutisse andmeedastustarkvara Polar

FlowSync.

2. Logi sisse oma Polari kontoga véi loo uus konto. Uhenda kell arvuti USB-liidesesse, kasutades selleks
spetsiaalset kaasasolevat kaablit. Me juhendame sind vdrguteenuse Polar Flow kasutajaks registreerumisel ja
seadistamisel.

Variant C: Kellast seadistamine

Satete kohandamiseks libista sdrmega ekraanil ja valiku kinnitamiseks puuduta ekraani. Kui soovid mingil hetkel tagasi
minna ja satteid muuta, vajuta nuppu, kuni jouad satteni, mida soovid muuta.

Kellast seadistamise korral ei ole sinu kell veel Polar Flow'ga ihendatud. Pusivara varskendused on

@ saadaval Uiksnes Polar Flow' kaudu. Selleks, et oma uut kella ja Polari unikaalseid funktsioone taiel maaral
nautida, on oluline, et teeksid seadistused hiljem Polar Flow' vérguteenuses voi Polar Flow'
mobiilirakenduses, jargides variandi A vdi B juhiseid.

Nuppude funktsioonid ja puutetundlik ekraan
Nuppude funktsioonid

Sinu kellal on viis nuppu, mille funktsioonid sdltuvad kasutusolukorrast. Allolevast tabelist saad vaadata, millised on
nuppude funktsioonid eri reziimides.
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ja stinkroonimist

Treeningu valikureziim
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Nupu allhoidmisel
lukustatakse nupud

Vajutamisel avatakse
kiirmeni

TAGASI

Kellaaja vaatesse
naasmine

OK

Ekraanil kuvatava
valiku kinnitamine

Nupu allhoidmisel
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Treeningu ajal

VALGUS TAGASI OK ULES/ALLA
Taustvalguse Nupu Uhekordsel Ringiaja salvestamine ~ Treeninguvaate
sisselllitamine vajutamisel treening muutmine

Kaardisatete avamine

peatatakse

Saad eredas navigeerimisvaates

paikesepaistes ekraani  Nupu allhoidmisel

- L Peatatud treeningu
heledust ajutiselt treening I6petatakse

jatkamine
suurendada
Nupu allhoidmisel

lukustatakse nupud

Varviline puuteekraan

Alati sisselulitatud varvilise puuteekraani abil saad hdlpsasti sirvida vaateid, loendeid ja meniisid ning valida ekraani
puudutades Uksusi.

« Valikute kinnitamiseks ja Uksuste valimiseks puuduta ekraani.

« Meniu sirvimiseks libista sGrmega Ules voi alla.

« Vaadete avamiseks libista kellaajavaates sérmega paremale voi vasakule.

« Kiirsatete menll avamiseks libista kellaajavaates sérmega ekraani tilaosast alla.
« Teavituste vaatamiseks libista kellaajavaates sérmega alt Ules.

« Uksikasjalikuma teabe vaatamiseks puuduta ekraani.

Pane tahele, et treeningute ajal ei saa puuteekraani kasutada. Puuteekraani toimimise tagamiseks puhi ekraanil olev
mustus, higi voi vesi lapiga ara. Puuteekraan ei reageeri hasti, kui puudutad seda kinnastatud kédega.

Liigutused

Taustvalguse aktiveerimine

Taustvalgus lllitub automaatselt sisse, kui keerad kella vaatamiseks rannet.

Teavituste vaatamine

Teavituste vaatamiseks libista ekraanil sdrmega alt tles voi keera kella vaatamiseks rannet kohe péarast kella
varisemist. Punane tapp ekraani allosas naitab, et sulle on saabunud uus teavitus. Lisateavet leiad jaotisest
Mobiiltelefoniteatised.

Kellakuva, vaated ja menul

Kellakuva

Saad oma Polar Grit X2 Pro kellakuva kohandada oma soovi jargi, valides erinevate eelméaratletud laadide ja varvide
vahel. Lisaks saad valida kellakuval kuvatavad vidinad. Vidinad v6imaldavad sul teabest kiire lilevaate saada ning
funktsioonidele kiiresti juurde paaseda. Lisateavet leiad jaotisest Kellakuva satted.
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Tomarraw

8:00

Vaated

Polar Grit X2 Pro vaadete avamiseks libista kellakuval sbrmega paremale vdi vasakule. Vaadetes kuvatakse
mitmesugused ajakohased ja vajalikud andmed. Kellakuvade sirvimiseks libista srmega paremale voi vasakule ning
Uksikasjalikuma vaate avamiseks puuduta ekraani. Saad kuvatavad vaated ise valida. Lisateavet leiad jaotisest Vaated.

Nightly Night

ge Boost from sleep temperature

OMISED

e | il

Ao 9 12 15 18 21 0 Usual Toberance

85 60

A z

Activity Training week

2210932 '"'6:1'1

min

Navigation /
Polar Ban
My Heart Rate Will Go On

41327

Meniu

Menlilsse sisenemiseks vajuta nuppu ja menii sirvimiseks libista sérmega lles voi alla. Valikute kinnitamiseks
puuduta ekraani ja eelmisele menuutasemele naasmiseks vajuta nuppu.
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Treeningu alustamine

Siit saad alustada oma treeningukordi. Treeningu valikureziimi sisenemiseks puuduta ekraani
vdi vajuta nuppu OK ja sirvi spordiprofiilini, mida soovid kasutada.

Treeningu valikureziimi saad siseneda ka siis, kui vajutad kellaaja vaates pikalt nuppu OK.

Uksikasjalikud juhised leiad jaotisest Treeningukorra alustamine.

Juhendatud hingamisharjutus Serene

Hingamisharjutuse alustamiseks vali esmalt Serene ja seejarel Alusta harjutust.

Lisateavet leiad jaotisest Juhendatud hingamisharjutus Serene™.

Strava Live Segments

Strava Live Segments

Saad vaadata teavet kellaga siinkroonitud Strava I6ikude kohta. Kui sa pole oma Flow' kontot
Strava kontoga Gihendanud ega thtegi 16iku oma kellaga siinkrooninud, leiad siit ka vajalikud

juhiseid.

Lisateavet leiad jaotisest Strava Live Segments.

Energiataaste

Saad treeningukorra ajal kasutada energiataseme hoidmiseks nutikat energiataasteabilist
FuelWise™. FuelWise™ hélmab endas kolme funktsiooni, mis tuletavad meelde energia
taastamise vajadust ja aitavad pikal treeningukorral hoida piisavat energiataset. Need on
nutikas susivesiku meeldetuletus, kasitsi seatav slsivesiku meeldetuletus ja joogi

meeldetuletus.

Lisateavet leiad jaotisest Fuelwise.
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Taimerid

Menuust Taimerid leiad marguande, stopperi ja pd6rdloendusega taimeri.
Marguanne

Saad maarata marguande korduse: véljas, ks kord, esmaspéaevast reedeni voi iga paev. Kui

valisid iiks kord, esmaspéevast reedeni voi iga pdev, maara ka marguande kellaaeg.

@ Kui méarguanne on sisse lllitatud, kuvatakse kellaaja vaates ekraanil kellaikoon.

Stopper

Stopperi kaivitamiseks puuduta ekraani Glapoolt. Ringiaja lisamiseks vajuta nuppu OK. Stopperi
peatamiseks vajuta nuppu TAGASI.

000:03:24 3
&00:00:033

2 00:01:09.2
Z 00:01:120
1 (00:00:594

P66rdloendusega taimer
Saad seadistada p6ordloendusega taimeri eelmaaratud ajast maha lugema.

Maara mahaloendatav aeg ning kinnitamiseks ja poordloendusega taimeri kdivitamiseks vajuta
nuppu OK. Pdérdloendusega taimer lisatakse kellakuva llaosale.

Kell annab pddrdloenduse I6ppemisest helisignaali ja varinaga méarku. Taimeri
taaskaivitamiseks puuduta ikooni @ Taaskaivitamisest loobumiseks ja kellaaja vaatesse

naasmiseks puuduta ikooni 9

Treeningu ajal saad kasutada intervallitaimerit ja p66rdloendusega taimerit. Lisa
® taimerid treeninguvaadetele Flow' vorguteenuse spordiprofiilide satetes ja
sunkrooni satted oma kellaga. Lisateavet taimerite kasutamise kohta treeningu ajal

leiad jaotisest Treeningu ajal.
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Ortostaatiline test

Siin saad teha ortostaatilist testi, vorrelda viimaseid tulemusi oma keskmiste néitajatega ja
l&htestada testiperioodi.

Uksikasjalikud juhised leiad jaotisest Ortostaatiline test.

Jalgade taastumise test

Jalgade taastumise test Utleb paari minutiga, kas sinu jalad on intensiivseks treeninguks valmis
- selleks pole vaja eriseadet, vaid tiksnes kella.

Lisateavet leiad jaotisest Jalgade taastumise test.

Sp02

SpO2 testiga mdddetakse su vere hapnikusisaldust (SpO2) ehk kui palju hapnikku su veri
protsentuaalselt sisaldab. See voib aidata sul mdista, kuidas su keha kohaneb teatud
olukordadega, naiteks suurte kdrgustega.

Lisateavet leiad jaotisest SpO2 mddtmine.
EKG

EKG salvestab sinu stidame tekitatavate elekiriliste signaalide ajastuse ja tugevuse. Selle
alusel esitame sulle sinu EKG-signaalide graafiku ning ka su keskmise stidame l166gisageduse,
stidame l66gisageduse muutuse, stidameléokidevahelise intervalli ning pulsilaine saabumise
ajad (pulse arrival times, PAT). Saad neid jalgida, et hoida oma stidame ja arterite tervisel silma
peal.

Lisateavet leiad jaotisest Randme-EKG tegemine.

Kondimistest

Oma aeroobse voimekuse arengu jalgimiseks saad kasutada kondimistesti. See on lihtne,
ohutu ja kerge korrata.

Lisateavet leiad jaotisest Kdndimistest.
Jooksutest

Jooksuvoimekuse test aitab sul oma tulemusi jalgida ning kohandada oma siidame
I66gisagedust ja kiirustsoone.

Lisateavet leiad jaotisest Jooksuvdimekuse test.

Rattatest

Rattavdimekuse test vbimaldab sul kohandada oma vdimsustsoone ja teatab sulle sinu isikliku
funktsionaalse lavivdimsuse. Vajalik on jalgrattasdidu véimsusandur.

Lisateavet leiad jaotisest Rattavdimekuse test.

Voimekustest

Saad oma fuusilise voimekuse taset kergesti mddta randmelt méddetava stidame
I66gisageduse abil, samal ajal kui lamad ja oled 16dvestunud.

Lisateavet leiad jaotisest Voimekustest randmelt méddetava sidame I66gisagedusega.
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Satted

Saad oma kellas redigeerida jargmisi satteid:

« Uldsatted
« Vaated
« Kellakuva

« Kellaaeg ja kuupaev
« Kehalised satted

Lisaks kellas olevatele satetele saad redigeerida Polar Flow' vérguteenuses ja

@ rakenduses olevaid spordiprofiile. Isikuparasta kella oma lemmikspordialadega ja
andmetega, mida soovid treeningukordade ajal jalgida. Lisateavet vaata jaotisest
Spordiprofiilid Flow's.

Jaotises Kella tutvustus saad vaadata oma seadme ID-d, pusivara versiooni, HW mudelit ja A-
GPSi faili aegumiskuupédeva. Saad kella ka taaskaivitada ja vélja lllitada ning I&htestada selle
koik andmed ja satted.

Taustvalguse ja ekraani satted

Taustvalguse aktiveerimine

Seadme aku sdastmiseks ei ole kella taustvalgus pidevalt sisse lulitatud. Taustvalgus lilitub automaatselt sisse, kui
keerad kella vaatamiseks rannet.

Kui reziim Mitte segada on sisse liilitatud, on taustvalguse aktiveerimise liigutus keelatud. Kui reziim
@ »Mitte segada“ on sisse lulitatud, saad taustvalguse aktiveerida nupuvajutusega. Lisateavet leiad jaotisest
Kiirsatted.

Taustvalguse eredus

Taustvalguse eredust saab muuta meniiiis Uldsétted, valides kas sétte Ere, Keskmine voi Tuhm.

Taustvalguse eredus on vaikimisi Ere. Saad taustvalguse hdmardamisega aku td6iga séasta.

® Ekraanil on Umbritseva valguse andur, mis kohandab eredust automaatselt, et see kohaneks sinu imbruse
valgusega.

Alati sisseltlitatud ekraan

Saad valida, kas soovid, et hdmardatud ekraanil kuvataks kellaaega, vai lllitada ekraan mitteaktiivsuse ajal taielikult
vélja. Vaikimisi lilitub ekraan taielikult vélja. Selle satte muutmiseks vali Uldsétted > Ekraan alati sees ja siis Kuva aeg.

@ Arvesta, et taustvalguse pidev seeshoidmine (Kuva aeg) liihendab aku t6diga palju kiiremini kui vaikesatte
puhul.

@ Kui reziim Mitte segada on sisse lilitatud, on alati sisselilitatud ekraan keelatud.
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Treeningu ajal

Satte Ekraan alati sees leiad treeningu valikureziimis voi treeningukorra peatamisel kiirmenadust. Kui lilitad funktsiooni
sisse, on kella ekraan kogu treeningukorra ajal valgustatud. Palun vdta arvesse, et taustvalguse pideval seeshoidmisel
tihjeneb aku oluliselt kiiremini kui vaikesattega ning see voib mdjutada ka sinu ekraani eluiga.

1. Treeningu valikureziimis ja pausireziimis vali kiirmeniu avamiseks Sétted.

2. Vali Ekraan alati sees ja siis Véljas, Vaid selleks treeningukorraks voi Selleks spordialaks.

Kui valid Vaid selleks treeningukorraks, Illitub kell parast treeningukorra [6petamist vaikimisi vélja. Kui valid Selleks
spordialaks, rakendub see sate ka selle spordiala tulevastel treeningukordadel.

Telefoni Ghendamine kellaga

Enne telefoni Ghendamist kellaga tuleb kell Polar Flow' vérguteenuses voi Polar Flow' mobiilirakenduses seadistada,
nagu jaotises Kella seadistamine kirjeldatud. Kui seadistasid kella oma telefoni kaudu, on su kell ja telefon juba
Uhendatud. Kui seadistasid kella arvuti kaudu, kuid sooviksid kasutada seda koos Polar Flow' rakendusega, tuleb kell ja

telefon ihendada jargmisel viisil.

Enne telefoni hendamist:

« laadi App Store'ist vdi Google Playst alla Flow' rakendus
« veendu, et telefonis oleks Bluetooth sisse lUlitatud ja lennureziim valja lilitatud.
« Androidi kasutajad: veendu, et telefoni rakendussétetes on asukoht Polar Flow' rakenduse puhul lubatud.

Telefoni thendamine

1. Ava mobiilseadmes Flow' rakendus ja logi sisse Polari kontoga, mille 16id kella seadistamise ajal.

Androidi kasutajad: Kui sul on kasutusel mitu Flow' rakendusega thilduvat Polari seadet, veendu, et
@ oled Flow' rakenduses valinud aktiivseks seadmeks Grit X2 Pro. Nii oskab Flow' rakendus luua
Uhenduse sinu kellaga. Mine Flow' rakenduses meniitisse Seadmed ja vali Grit X2 Pro.

2. Vajuta kellaaja reziimis pikalt nuppu TAGASI VOI vali Satted > Uldséatted > Uhendamine ja siinkroonimine >
Telefoni ilhendamine ja siinkroonimine ning vajuta nuppu OK.

3. Kella ekraanil kuvatakse tekst Ava Flow' rakendus ja too kell telefoni lahedale.

4. Kui mobiilseadme ekraanile ilmub kinnitusteade Bluetoothiga (ihendamise taotlus, kontrolli, kas mobiilseadme
ekraanil kuvatav kood vastab sinu kella ekraanil kuvatavale koodile.

5. Noustu mobiilseadme ekraanil kuvatava Bluetoothiga iihendamise taotlusega.

6. Kinnita kella ekraanil PIN-kood nupuga OK.

7. Kui lhendamine on I&petatud, kuvatakse ekraanil tekst Uhendatud.

Uhenduse kustutamine

Telefoniga ihenduse kustutamine

Ava Sétted > Uldsatted > Uhendamine ja siinkroonimine > Uhendatud seadmed ja vajuta nuppu OK.
Vali loendist seade, mille soovid eemaldada, ja vajuta nuppu OK.

Kuvatakse tekst Kas eemaldada (ihendus? Kinnitamiseks vajuta nuppu OK.

Kui oled I6petanud, kuvatakse tekst Uhendus eemaldatud.

b=
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Pusivara varskendamine

Kella ajakohasena hoidmiseks ja parimate tulemuste saavutamiseks varskenda pusivara alati, kui saadaval on uus
versioon. Plsivara varskendatakse selleks, et parandada sinu kella funktsionaalsust.

@ Pulsivara varskendamisel ei lahe olemasolevad andmed kaotsi. Enne plsivara varskendamist
suinkroonitakse andmed kellast Flow' vorguteenusesse.

Mobiiltelefoni voi tahvelarvutiga

Kui kasutad treeningu ja aktiivsuse andmete siinkroonimiseks Polar Flow' mobiilirakendust, saad pusivara varskendada
mobiiltelefoniga. Kui varskendus on saadaval, annab rakendus sellest méarku ja juhendab sind. Enne varskendamise
alustamist soovitame Gihendada kella vooluallikaga, et tagada tdrgeteta protsess.

@ Uhendusest sdltuvalt vGib pisivara juntmevaba varskendamine vétta aega kuni 20 minutit.

Arvutiga varskendamine

Kui uus pusivara versioon on saadaval, annab FlowSync sulle sellest marku, kui tihendad kella arvutiga. Plsivara
varskendused laaditakse alla FlowSynci kaudu.

Plsivara varskendamine

1. Uhenda kell kaasaoleva kaabli abil arvutiga. Veendu, et kaabel kldpsatab oma kohale. Jélgi, et sellel olev eend
oleks kella tagakiiljel asuva slivendiga (méargitud punasega) kohakuti.

2. FlowSync alustab andmete slinkroonimist.

3. Parast stinkroonimist palutakse sul pisivara varskendada.

4. ValiJah. Uus pusivara installitakse (selleks vib kuluda kuni 10 minutit) ja kell taaskivitub. Enne kella lahutamist
arvutist oota, kuni varskendamine on I6pule viidud.

24



Satted

Uldsatted

Uldséatete vaatamiseks ja muutmiseks vali Satted > Uldsatted.
Meniiist Uldsétted leiad jargmised alammeniiiid:

« Uhendamine ja siinkroonimine

. Jalgrattasétted (kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga sidunud jalgrattaanduri)
. Pidev sltidame l66gisageduse jalgimine
. Taastumise jélgimine

o Lennureziim

. Ekraani eredus

- Ekraan alati sees

. Teatised

« Reziim Mitte segada

o Muusika juhtnupud

« Mootihikud

. Keel

. Varinad

« Satelliitide positsioneerimine

Uhendamine ja siinkroonimine

« Telefoni (ihendamine ja siinkroonimine /Anduri véi muu seadme thendamine: saad andurid voi mobiiltelefonid
kellaga tihendada. Siinkrooni andmed Polar Flow' rakendusega.

. Uhendatud seadmed: saad vaadata k&iki seadmeid, mille oled kellaga (ihendanud. Nendeks véivad olla naiteks
stidame l66gisageduse andurid ja mobiiltelefonid.

Rattasatted
@ Rattasatted kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga sidunud jalgrattaanduri.
« Rehvimoot: saad seadistada rehvimo6du millimeetrites. Moot voib olla vahemikus 10-3999 mm. Juhised

rehvimdddu leidmiseks leiad peatikist Andurite thendamine kellaga.
« Vanda pikkus: saad seadistada vanda pikkuse millimeetrites. Sate kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga

Uhendanud véimsusanduri.
« Kasutusel olevad andurid: saad vaadata kéiki andureid, mille oled jalgrattaga sidunud.

Pidev siidame lI66gisageduse jalgimine

Saad lilitada pideva siidame 166gisageduse jalgimise funktsiooni olekusse Sees, Véljas voi Ainult 66reziim. Kui valid
oleku Ainult 66reziim, seadista oma kell nii, et siidame 166gisageduse jalgimine algaks kdige varasemal ajal, mil void
magama minna.

Lisateavet leiad peatiikist Pidev sidame [66gisageduse jalgimine.

Taastumise jalgimine

Vali, kuidas soovid oma taastumist jalgida.
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Funktsioon Recovery Pro kasutab ortostaatilise testi tulemusi ja taastumiskisimustiku vastuseid ning annab nendele
tuginedes konkreetseid juhiseid treeningkoormuse ja taastumise vahelise tasakaalu hoidmiseks. Kui taastumise
tagasiside on aktiveeritud, palub kell sul plaanida ortostaatilise testi viahemalt kolmele paevale nadalas. Vali pdevad ja
vali késk Salvesta. Lisateavet leiad jaotisest Recovery Pro.

Funktsioon Nightly Recharge jalgib diste mddtmiste pdhjal automaatselt sinu taastumist ja annab soovitusi. Kui sa pole
seda veel teinud, palutakse sul sisse liilitada stidame 166gisageduse pideva jalgimise funktsioon. Funktsiooni Nightly
Recharge toimimiseks peab pidev sidame l66gisageduse jalgimine olema lubatud. Vali Sees voi Ainult 66reziim. Kui
valid oleku Ainult 66reZiim, seadista oma kell nii, et sidame l66gisageduse registreerimine algaks kdige varasemal
ajal, mil vdid magama minna.

Lennureziim

Saad lulitada lennureziimi olekusse Sees voi Véljas.

Lennureziimi sisselilitamisel katkestatakse kogu traadita thendus sinu kellaga. Saad kiill kella kasutada, kuid ei saa
andmeid Polar Flow' rakendusega slinkroonida ega kasutada juhtmeta lisaseadmeid.

Ekraani eredus

Ekraani ereduse muutmiseks vali sate Ere, Keskmine voi Tuhm. Ekraani ereduse vaikesate on Ere.

Ekraan alati sees

Kui soovid, et mitteaktiivsuse ajal kuvataks hdmardatud ekraanil kellaaega, vali Kuva aeg. Kui soovid, et ekraan lilituks
taielikult valja, vali Valjas.

Vaikimisi lllitub ekraan taielikult véalja. Arvesta, et taustvalguse pidev seeshoidmine (Kuva aeg) liihendab aku t66iga
palju kiiremini kui vaikesatte puhul.

Teatised

Vali, millal soovid mobiiltelefoniteatiseid saada. Need on saadaval nii treeningute ajal kui ka siis, kui sa ei treeni.
Lisateavet leiad jaotisest Mobiiltelefoniteatised.

o Mobiilist, kui ei treeni
« Mobiilist, kui treenin

Vali sisemised teatised, mida soovid saada. Lisateavet leiad jactisest Sisemised teatised.

o Aktiivsuseesmark saavutatud

» Aktiivsuse meeldetuletus

« Mobiil jai maha

« Sunkroonimise meeldetuletus

« Plaanitud tanane trenn
Reziim Mitte segada

Vali reziimi Mitte segada puhul sate Sees, Viljas voi Sees ajavahemikul ( - ). Maara ajavahemik, mil reziim Mitte
segada on sisse lilitatud. M&ara reziimi algusaeg Algab kell ja I6puaeg L&peb kell. Kui see reziim on sisse lulitatud, ei
saabu Uhtegi teavitust ega kbnemarguannet. Samuti on keelatud taustvalguse aktiveerimise liigutus ja reziim Ekraan
alati sees.
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Muusika juhtnupud

Muusika juhtimiseks treeningukordade ajal vali Treeningukuva ja treeninguvalisel ajal muusika juhtimiseks vali Vaated.
Muusika juhtnupud on vaikimisi sisse lllitatud, aga kui sa ei taha neid kasutada, saad nupud mdlemast valikust
eemaldada. Kui oled valmis, puuduta nuppu Salvesta.

Mo6tihikud
Saad valida meetermdddustiku (kg, cm) voi inglise susteemi (Ib, ft) m66tihikud. M&ara modtihikud kehakaalu, pikkuse,
distantsi ja kiiruse mddtmiseks.

Keel

Saad valida, millist keelt soovid oma kellal kasutada. Sinu kell toetab jargmisi keeli: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk,
Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi, Svenska, &

R 3C, HAEE ja Tlrkge.
Passiivsushoiatus

Saad seadistada passiivsushoiatuse olekusse Sees voi Vélja.

Varinad

Saad lillitage varinad meniii-liksuste kerimiseks olekusse Sees voi Viljas.

Satelliitide positsioneerimine

Saad valida kas Parem tapsus (kahesageduslik GPS) voi Energiasaast (iihesageduslik GPS). Lisateavet leiad
jaotisest Satelliitide positsioneerimine.

Vaadete valimine

Kella Polar Grit X2 Pro vaadetes kuvatakse arvukalt mitmesuguseid aja- ja asjakohaseid andmeid. Vaadetele
juurdepaasuks libista kellakuval sérmega vasakule vdi paremale, voi vajuta nuppe ULES ja ALLA. Kellakuvade
sirvimiseks libista sérmega paremale-vasakule v&i keri nuppude ULES ja ALLA abil iiles-alla ning (iksikasjalikuma vaate
avamiseks vajuta ekraani voi nuppu OK. Kuvatavad vaated saad valida menuist Satted > Vaated.
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Paevane aktiivsus

& Saad vaadata edenemist paevase aktiivsuseesmargi poole ja seni tehtud samme.

Activity
7 5 Sinu edusammud paevase aktiivsuseesmargi poole kuvatakse protsendina ja néitlikustatakse

#10932

ringina, mis taitub jark-jargult, kuni oled aktiivne. Kehaliigutuste hulk ja tlitip registreeritakse
ning muudetakse hinnanguliseks sammude arvuks.

Kui avad Uksikasjalikuma vaate, kuvatakse lisaks jargmised aktiivsuseandmed:

4 « Aktiivne aeg naitab sinu tervisele kasulike kehaliigutuste kumulatiivset aega.
o 18 . « Kui kasutad pideva stdame 166gisageduse jalgimise funktsiooni, saad kontrollida oma

#* 10932 praegust ning pdeva suurimat ja vaikseimat sidame |66gisageduse naitu, aga ka seda,
Aclive lime
2h 7 min milline oli eelmise 66 vaikseim slidame l66gisageduse nait. Saad pideva stidame

Heartrate I66gisageduse jalgimise funktsiooni lllitada sisse, valja voi 66reziimile, kui valid Sétted >
67 .. Uldsétted > Pidev siidame 166gisageduse jalgimine.

o=
193 .. « Treeningu kaigus poletatud kalorid, aktiivsus ja pohiainevahetuse maar (minimaalne

;b2

ainevahetus, mida inimene elus puisimiseks vajab).

Energy used

A 1863. Lisateavet leiad jaotisest Odpéevane aktiivsuse jélgimine.

010 L
650 i
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Né&dala kokkuvote

- . Saad Ulevaate oma treeningnadalast. Ekraanil esitatakse naitlikult su nddalase treeningu
Training week

koguaeg, mis on jagatud erinevateks treeningutsoonideks. Uksikasjaliku vaate avamiseks
puuduta ekraani. Sulle kuvatakse distants, treeningukorrad, pdletatud kalorite koguhulk ja igas
sidame l66gisageduse tsoonis veedetud aeg. Kindla treeningukorra Uksikasjaliku teabe
vaatamiseks sirvi treeningukorrani, mida soovid vaadata, ja puuduta kokkuvotte avamiseks

y

ekraani.

This week's

training summary Lisaks saad vaadata eelmise nadala kokkuvotet ja Uksikasjalikke andmeid ning jdrgmiseks
G 06:112 nadalaks planeeritud treeningukordi.
= 103.2 .
£ 6
A 4380 ..

Heart rate zones

00:05:00

00:10:0

03:30:(CD

02:00:00—

01:00:00
Monday

< Road cycling

%5 01:20:45
Medium run

A" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15

T
Yoga
‘F 01:05:40
I Walking
01:22:20

Wednesday

Interval
A" 00:40:25

(Last week_jj
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Nightly Recharge

Hommikul &rgates saad vaadata oma Nightly Recharge'i ehk dise taastumise olekut. Nightly
Recharge'i olek néitab, kui hasti su keha d6sel taastus. Nightly Recharge p6hineb kahel
komponendil: kui hasti rahunes sinu autonoomne narvisiisteem (ANS) une varastel tundidel
(ANS-i olek) ja kui hasti magasid (une olek). Uksikasjalikuma teabe vaatamiseks puuduta
valikuid ANS-i olek v6i Une olek.

Lisateavet leiad jaotistest Oise taastumise jalgimise funktsioon Nightly Recharge™ ja Une

charge

Y. A jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™.

Below usual

Nightly heart rate

96 e

Own wsual
64 tpm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 m

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

% 1323

Own wsual
be.
38 min

Own wsual

Unest saadav energia

© Unest saadava energia diagramm naitab eeldust, kuidas su asjane uni annab sulle kogu
Bopesieon Sieet paevaks energiat. Mida heledam vérv ja kérgem tulp, seda kérgem energiatase. Energiaskoor
|II|||| |||“| votab paevaprognoosi kokku iiheks arvuks, et paevi oleks kergem vérrelda. Uksikasjade
b9 1 i

vaatamiseks puuduta ekraani.

Lisateavet vaata padevase arksuse juhisest SleepWise™.

Boost from sleep

T
-9

GOOD
Fell asleep - woke up
21:11 - 541

© 830

Sleep score

78 o

Sleep gate

21:17-21:47

Sleep gate
recognizability

2 »
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Oine nahatemperatuur

Nightly
temperature

Usual

J

Last 7 nights

Kui su kell tuvastab, et oled drganud, vordleb see une ajal méddetud nahatemperatuuri sinu 28-
paevase keskmisega ning kuvab erinevuse sellest keskmisest. Kui avad Uksikasjad, saad
vaadata nahatemperatuuri mddtmiste graafikut vimase 7 66 kohta.

Lisateavet leiad jaotisest Oine nahatemperatuur.

Kardiokoormuse olek

Cardio
Load Status

Tolerance

Cardio
Load Status

Strain Tolerance
85 60

You've been
training more
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will

become counter-

productive.

Kardiokoormuse oleku abil vorreldakse sinu lthiajalist treeningkoormust (pingutust) ja
pikaajalist treeningkoormust (taluvust) ning maaratletakse, kas sinu kardiokoormuse olek on
alatreeniv, séilitav, arendav, Ulekoormav vdi taastav.

Lisaks kuvatakse sinu kardiokoormuse oleku, pingutuse ja taluvuse arvvaartus ning Uksikasjade
avamisel ka kardiokoormuse oleku sdnaline kirjeldus.

« Kardiokoormuse oleku arvvaartus saadakse pingutuse jagamisel taluvusega.

« Pingutus naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud teilt ndudnud. See naitab
sinu viimase seitsme pdeva keskmist kardiokoormust.

« Taluvus kirjeldab, milline on sinu valmisolek kardiotreeninguks.See néitab sinu viimase

28 paeva keskmist paevakoormust.
« Kardiokoormuse oleku sdnaline kirjeldus

Lisateavet leiad jaotisest Training Load Pro.
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Treeningujuhis FitSpark

Sinu kell pakub sulle kdige sobivamaid treeningu eesmarke, mis pdhinevad sinu

Suggestion . . A .. . N o . .

for today treeninguajalool, fuusilise viimekuse tasemel ja taastumisseisundil. Kdigi soovitatud treeningu
Push your limits eesmaérkide vaatamiseks puuduta ekraani. Uksikasjalikuma teabe vaatamiseks puuduta {ihte

soovitatud treeningu eesmarkidest.

Lisateavet leiad jaotisest Igapdevane treeningujuhis FitSpark.

Dynamic mobility

hd 4[] min

b exercises
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Navigeerimine

Mavigation

& 132"

Mavigation

Altitude

132

(_Calibrate )

Vaates Navigeerimine kuvatakse sinu asukoha kérgus merepinnast, neli ilmakaart ja sinu
asukoht kaardil. Ekraani puudutamisel paased juurde jargmistele funktsioonidele:

« Treeninguvalisel ajal vorgulihenduseta kaartide avamiseks puuduta kaarti. Lisateavet
leiad jaotisest Vorgulhenduseta kaardid.

« Oma kellas olevate praeguste kaartide vaatamiseks ja kasutatud ruumi kontrollimiseks
puuduta valikut Kaardid. Samuti saad kaarti muuta voi seadistada kaardi sinu asukoha
pohjal automaatselt valitavaks.

« Saad vaadata oma praegust kérgust ja viimase 6 tunni kérguseprofiili.

« Praeguse korguse kalibreerimiseks vajuta nuppu Kalibreeri ja vali kalibreerimisviis:
Lisan praeguse kdérguse, Las mobiil kalibreerib voi Kasuta kella asukohta.

« Kui sa ei treeni, saad kompassi avada navigeerimisvaatest. Kompassi kalibreerimiseks
keri 16puni alla ja vali Kalibreeri. Oma praeguste koordinaatide lukustamiseks vajuta
kompassivaates nuppu OK. Seejarel kuvatakse korvalekalle lukustatud koordinaatidest
ekraanil punasega.

@ Kalibreeri kell siis, kui kannad kella randmel.
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Paikesetdus ja -loojang

Saad vaadata, millal paike tduseb ja loojub ning kui pikk on paev su praeguses asukohas.

Uksikasjade vaatamiseks puuduta ekraani.
« Paikeseloojang - eha
« Koit - paikesetdus

o Paeva pikkus

Your location

i Paikesetdusu ja -loojangu andmeid varskendatakse automaatselt Polar Flow' rakenduse kaudu,
10:26 kui oled kella sellega tihendanud. Samuti saad neid GNSSi kaudu varskendada valiku
223 Véarskenda kasitsi abil.

Tomorrow V6ta arvesse, et paikesetdusu ja -loojangu andmeid saad vaadata Uksnes pdikesetousu ja -

Dawn - sunrise Ioojangu vaates.
4:22
4:58

Daylight time
1 0 ] 4 min

(<7 Refresh )
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Saad kaesoleva paeva tunniprognoosi vaadata otse randmelt. Pdhjalikumate ilmaandmete,
sealhulgas tuule kiiruse, tuule suuna, dhuniiskuse, sademete tdendosuse, jargmise paeva 3
tunni ja Glejargmise paeva 6 tunni ilmaprognoosi vaatamiseks puuduta ekraani.

Lisateavet leiad jaotisest |Im.

Arlanda
20.10,2020 8:10

Wind speed

0.3 ..

174°
Humidity

91 .

Farecast

Ditection

n.a::\.;- 23::
1200 ‘ 24:»
13:00 8 226

Muusika juhtnupud

Saad telefonis mangivat muusikat ja meediat juhtida kella muusika juhtnuppude vaatest.

Polar Band Lisateavet leiad jaotisest Muusika juhtnupud.

Kellakuva satted

Kellakuva satete vaatamiseks ja redigeerimiseks vali Sétted > Kellakuva

Saad valida kellakuva laadi ja kellakuval esitatava teabe. Valikute vaatamiseks libista sdrmega Ules vai alla ja kinnita
valikud, puudutades markeikooni ° Kui soovid mingil hetkel tagasi minna ja valikut muuta, vajuta eelmisele tasemele

naasmiseks nuppu.

Kujundus

Saad kellakuva kujunduse valida eelméaratletud valikute seast:
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Osutid ja taust

Saad valida osutite ja/vdi tausta laadi. Need valikud hélmavad néiteks jargmisi laade:

s 12m &, 25%
24 1059 % 19°C

Varviteema

Saad valida kellakuva varvid. Varvivalikus on punane, oranz, kollane, roheline, sinine, lilla, roosa ja hall.

Vidinad

Vidina lisamiseks puuduta plussikooni. Keri saadaolevate vidinate loendit ja puuduta seda, mida soovid kasutada. Kui

kujundus on valmis, libista sérmega Ules ja seejarel puuduta kujunduse kinnitamiseks ikooni °

Aktiivsuse vidin kuvab protsendina sinu edenemist pdevase aktiivsuseesmargi poole. Ka sinu
paevane aktiivsuseesmark kuvatakse ringina, mis taitub jark-jargult, kui oled aktiivne. Vidinat
puudutades saad kiirelt avada pdevase aktiivsuse vaate Uksikasjad.

Sammu vidin kuvab seni tehtud sammude arvu. Kehaliigutuste hulk ja tGip registreeritakse ning
muudetakse hinnanguliseks sammude arvuks. Vidinat puudutades saad kiirelt avada paevase
aktiivsuse vaate Uksikasjad.
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Kui kasutad pideva stidame I66gisageduse jalgimise funktsiooni, véimaldab praeguse siidame
I66gisageduse vidin sul kellakuvalt vaadata oma praegust sidame 166gisagedust. Vidinat
puudutades saad kiirelt avada pdevase aktiivsuse vaate Uksikasjad. Paevase aktiivsuse vaates

saad vaadata oma praegust ning paeva suurimat ja vaikseimat sidame I66gisageduse néitu, aga
ka seda, milline oli eelmise 66 vaikseim sidame l66gisageduse nait.

Kalorite vidin naitab treeningu, aktiivsuse ja pdhiainevahetusega (minimaalne ainevahetus, mida
inimene elus pusimiseks vajab) pdletatud kalorite hulka. Vidinat puudutades saad kiirelt avada
paevase aktiivsuse vaate uksikasjad.

limavidin kuvab praegust temperatuuri. Vidinat puudutades saad kiirelt avada ilmavaate
Uksikasjad.

Paevavalguse vidinast saad vaadata, millal paike sinu praeguses asukohas téuseb ja loojub.
Vidinat puudutades saad kiirelt avada paikesetdusu ja -loojangu vaate tksikasjad.

Viimase treeningukorra kokkuvétte vaatamiseks puuduta vidinat Viimane treening.

Puuduta navigeerimisvidinat, et paaseda kiiresti juurde navigeerimisvaate Uksikasjadele, kust
paased treeninguvalisel ajal juurde naiteks vérgutihenduseta kaartidele.

Kompassividin vdimaldab sul kiiresti oma suunda kontrollida. Kompassindela punane ots osutab
pohja poole. Vidina puudutamine avab kompassi navigeerimisvaate liksikasjades, kus saad ka
kompassi kalibreerida. Enne vidina kasutamist tuleb kompass kalibreerida.

Kdrgusevidin néitab su asukoha praegust kdrgust. Vidina puudutamine avab kdrguseteabe

navigeerimisvaate tksikasjades.

EKG-vidina puudutamisel saad oma kellas kiirelt avada EKG tegemise funktsiooni.

Sp0O2-vidina puudutamisel saad oma kellas kiirelt avada SpO2 testi.

Hippamistesti vidina puudutamisel saad oma kellas kiirelt avada jalgade taastumise testi

funktsiooni.

Hingamisharjutuse vidina puudutamisel saad oma kellas kiirelt avada juhendatud
hingamisharjutuse Serene™.

Muusika juhtimise vidina puudutamisel saad muusikat otse kellakuvalt peatada ja esitada.
Lisateavet leiad jaotisest Muusika juhtnupud.

Taskulambi reziimi aktiveerimiseks puuduta taskulambividinat. Ekraan hakkab maksimaalse
eredusega helendama. Taskulambi kustutamiseks vajuta nuppu TAGASI.
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ekraani tlapoolt. Ringiaja lisamiseks vajuta nuppu OK. Stopperi peatamiseks vajuta nuppu

@ Stopperi vidina puudutamisel saad oma kellas avada stopperi. Stopperi kaivitamiseks puuduta
TAGASI.

[ 2]
©)
Tomarrow

8:00

Marguande vidin kuvab aega sinu jdrgmise marguandeni. Marguande seadistamiseks puuduta
vidinat. Saad maarata marguande korduse: véljas, Uks kord, esmaspéevast reedeni voi iga péev.
Kui valisid ks kord, esmaspéaevast reedeni voi iga pdev, maara ka marguande kellaaeg.

Pé6rdloendustaimeri vidina puudutamisel saad oma kellas kiirelt avada poordloendustaimeri satte.
Maara mahaloendatav aeg ning kinnitamiseks ja po6rdloendusega taimeri kaivitamiseks puuduta

rohelist méarkeikooni. Kell annab pddrdloenduse I16ppemisest helisignaali ja varinaga marku.
Taimeri taaskaivitamiseks puuduta ikooni ° Taaskaivitamisest loobumiseks ja kellaaja vaatesse

naasmiseks puuduta ikooni @

Aku oleku vidin naitab aku allesjaanud laetusetaset.

Muud vidinavalikud, mille vahel saad valida, on naiteks Analoogsekundid, Digitaalsed sekundid, Kuup&ev, Polari logo
ja Sinu nimetahed:

Q0O

Kellaaeg ja kuupaev

Kellaaja ja kuupadeva séatete vaatamiseks ja redigeerimiseks vali Sétted > Kellaaeg ja kuupéev.

Kellaaeg

Vali kellaajavorming: 24 h voi 12 h. Seejarel sisesta kellaaeg.
@ Flow' rakenduse v6i vorguteenusega stinkroonides uuendatakse kellaaega automaatselt.

Kuupaev

Sisesta kuupaev.

Kuupaevavorming

Maara kuupaevavorming. Valikus on variandid kk/pp/aaaa, pp/kk/aaaa, aaaa/kk/pp, pp-kk-aaaa, aaaa-kk-pp,
pp.kk.aaaa voi aaaa.kk.pp.

@ Flow' rakenduse voi vorguteenusega stinkroonides uuendatakse kuupaeva automaatselt.

Néadala alguspéev

Vali igale nadalale alguspéev. Vali esmaspaev, laupéev voi pithapéaev.

® Flow' rakenduse voi vorguteenusega stinkroonides uuendatakse nadala alguspédeva automaatselt.
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Kehalised satted

Kehaliste satete vaatamiseks ja redigeerimiseks vali Satted > Kehalised séatted. Oluline on sisestada véimalikult tdpsed
andmed (kaal, pikkus, siinniaeg ja sugu), kuna need méjutavad mootevaartuste, sealhulgas stidame 166gisageduse
tsoonide piiride ja kalorikulu tapsust.

Menulst Kehalised satted leiad jargmise:

* Kehakaal

* Pikkus

* Siinniaeg

* Sugu

* Treeningu ajalugu

* Aktiivsuseesmark

* Soovitud unekestus

* Maksimaalne siidame I66gisagedus
* Siidame I66gisagedus puhkeolekus
* VO2max

* Kaelisus

Kehakaal

Sisesta oma kehakaal kilogrammides (kg) voi naeltes (Ibs).

Pikkus

Sisesta oma pikkus sentimeetrites (meetermdddustik) voi jalgades ja tollides (inglise stisteem).

Siinniaeg

Sisesta oma slinniaeg. Kuupaevasatete jarjekord soltub sellest, millise kellaaja- ja kuupaevavormingu oled valinud
(24h: paev - kuu - aasta / 12h: kuu - paev - aasta).

Sugu

Vali Mees voi Naine.

Treeningu ajalugu

Treeningu ajalugu on hinnang sinu pikaajalisele kehalisele aktiivsusele. Vali variant, mis kirjeldab kdige paremini sinu
kehalise aktiivsuse Uldist mahtu ja intensiivsust vimase kolme kuu jooksul.

* Aeg-ajalt (0-1 tundi nadalas): sa ei tegele korraparaselt tervisespordiga ega raske kehalise tegevusega, naiteks
teed jalutuskaike vaid enda I16buks vai treenid harva nii, et see pohjustaks hingeldamist véi higistamist.

* Korraparane (1-3 tundi nadalas): sa tegeled korraparaselt tervisespordiga, naiteks jooksed 5-10 km vi 3-6 miili
nadalas voi tegeled 1-3 tundi nddalas vérreldava fiiusilise tegevusega voi sinu t66 nduab mdddukat kehalist
aktiivsust.

* Sage (3-5 tundi nadalas): sa teed vahemalt kolm korda nadalas rasket kehalist trenni, nditeks jooksed 20-50

km/12-31 miili nadalas véi tegeled 3-5 tundi nadalas vorreldava kehalise tegevusega.
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* Tugev (5-8 tundi nadalas): teed vahemalt viis korda nadalas rasket kehalist trenni ja osaled ménikord

massisporditritustel.

* Poolproff (8-12 tundi nddalas): teed peaaegu iga paev rasket kehalist trenni ja treenid voistluseesmarkidel.

* Proff (> 12 tundi nddalas): oled vastupidavussportlane. Teed rasket kehalist trenni, et parandada

voistluseesmarkidel oma voimekust.

Aktiivsuseesmark

Péaevane aktiivsuseesmark aitab mdista, kui aktiivne sa iga paev oled. Vali kolmest aktiivsustasemest endale tldpilisim
ja vaata, kui aktiivne pead olema, et oma péevast aktiivsuseesmarki saavutada.

Paevase aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik aeg soltub valitud tasemest ja tegevuste intensiivsusest. Péevase
aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik intensiivsus soltub ka vanusest ja soost.

Tase 1

Kui veedad oma paeva enamasti istudes, teed vahe trenni ja liigud ringi auto voi Uhistranspordiga, soovitame sul valida
selle aktiivsustaseme.

Tase 2

Kui pead t66 voi igapaevaste kohustuste tottu olema suurema osa paevast jalgadel, on see sinu jaoks sobiv
aktiivsustase.

Tase 3

Kui teed kehalist pingutust ndudvat t66d, armastad sportimist voi oled muidu pidevas lilkkumises ja aktiivne, on see sulle
sobiv aktiivsustase.

Soovitud unekestus

Igadise une-eesmargi pustitamiseks méaara soovitud unekestus. Vaikimisi on kasutusel sinu vanuseriihma keskmised
soovitused (kaheksa tundi 18-64-aastastele taiskasvanutele). Kui sulle tundub, et kaheksa tundi und on sinu jaoks liiga
palju voi liiga véhe, soovitame sul soovitud unekestust vastavalt oma isiklikele vajadustele kohandada. Seda tehes saad
tapset tagasisidet, kui palju sa soovitud unekestusega vorreldes tegelikult magada said.

Maksimaalne stidame l66gisagedus

Sisesta oma maksimaalne stidame l66gisagedus, kui tead selle vaartust. Kui sisestad seda vaartust esimest korda,
kuvatakse vaikimisi sinu vanusel pdhinev maksimaalse stidame l66gisageduse vaartus (220-vanus).

HRax-1 kasutatakse energiakulu hindamiseks. HR,,54 on suurim siidamel6okide arv minutis maksimaalse kehalise
pingutuse puhul. Kdige tdpsem viis oma isikliku HR,,5«-i teadasaamiseks on laboris tehtav koormustest. HR 54 on
oluline ka treeningute intensiivsuse kindlaksméaaramisel. See on individuaalne ning séltub vanusest ja parilikest
teguritest. Oma maksimaalse stidame 166gisageduse teadasaamiseks saad teha jooksuvbimekuse testi.

Sudame |66gisagedus puhkeolekus

Siidame l66gisagedus puhkeolekus on vaikseim siidamelddkide arv minutis (I66ki/min), kui inimene on taielikult
I6dvestunud ja puuduvad segavad tegurid. Sidame I66gisagedust puhkeolekus méjutavad vanus, flilsiline vormisolek,
parilikkus, tervislik seisund ja sugu. Normaalseks taiskasvanu slidame I66gisageduseks puhkeolekus peetakse 55-75
I66ki/min, kuid vaga heas kehalises vormis inimestel vdib see olla oluliselt madalam.

Siidame l66gisagedust puhkeolekus on soovitatav mddta hommikul kohe péarast arkamist. Void esmalt tualettruumis
kaia, kui see aitab sul Iddvestuda. Ara tee enne md&tmist tugevat trenni ja veendu, et oled mis tahes tegevusest
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taielikult taastunud. Peaksid m66tmist kordama, eelistatavalt jargnevatel hommikutel, ja siis arvuta oma keskmine
stidame l66gisagedus puhkeolekus.

Siidame I66gisageduse mddtmine puhkeolekus

1. Pane kell kaele. Heida selili ja [6dvestu.

2. Umbes Uhe minuti parast kaivita kellas treeningukord. Vali Gikskdik milline spordiprofiil, nt Muu siseruumis
liikumine.

3. Leba paigal ja hinga rahulikult 3-5 minutit. Ara vaata mé6tmise ajal kuvatavaid treeninguandmeid.

4. Peata treeningukord oma Polari seadmes. Siinkrooni kell Polar Flow' rakenduse voi vorguteenusega ja vaata
treeningu kokkuvoéttest oma minimaalset sidame 166gisagedust (HR/min) — see ongi sinu sidame 166gisagedus
puhkeolekus. Salvesta oma siidame puhkeoleku I66gisagedus ka Polar Flow' kehalistesse satetesse.

VO2max

Sisesta oma VO2,;,.x.

VO2,,.x (maksimaalne hapnikutarbimine, maksimaalne aeroobne véimekus) on maksimaalne hapnikukogus, mida
inimene on maksimaalse intensiivsusega treenides vimeline dra kasutama; see on otseselt seotud sidame
maksimaalse véimekusega viia lihastesse verd. VO2,,,,.; Saab mddta voi prognoosida fulsilise vdimekuse testide abil
(nt maksimaalse pingutuse test, submaksimaalse pingutuse test). Oma VO2,,,,,.; teadasaamiseks saad teha
jooksuvdimekuse testi voi rattavdimekuse testi.

Kaelisus

Saad teha valiku Vasak kéasi voi Parem kasi.

Kella tutvustus

Saad vaadata oma seadme ID-d, pusivara versiooni, HW mudelit, A-GPSi faili aegumiskuupdeva ja mudeli Polar Grit X2
Pro spetsiifilist regulatiivset teavet. Saad kella taaskaivitada ja vélja lllitada ning lahtestada selle kdik andmed ja satted.

Restart

Turn off

©

Reset all data
and settings
g

(@)

N

Taaskaivitamine: kui kella kasutamisel esineb probleeme, vdid proovida seda taaskaivitada. Kella taaskaivitamine ei
kustuta satteid ega sinu isiklikke andmeid. Samuti saad kella taaskaivitada, kui vajutad korraga nuppe TAGASI ja ALLA
ja hoiad neid 10 sekundit all.

Véljaliilitamine: saad kella valja lilitada. Uuesti sisselilitamiseks vajuta pikalt nuppu OK.
Andmete lahtestamine: saad lahtestada kella tehaseséatted. See kustutab kellast kdik su andmed ja séatted.

Keri taiesti alla, kuni leiad litsentsid ja jaotises Sertifikaadid Polar Grit X2 Pro spetsiifilised regulatiivsed sildid.
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Kiirsatted
Kiirsatete menii

Kiirsatete menii avamiseks libista kellaaja vaates sérmega ekraani Glaosast alla. Menui

sirvimiseks libista sbrmega paremale voi vasakule ja puuduta soovitud funktsiooni. Vali Iaja

maara funktsioonid, mille tahad lisada kiirsatete menuisse.

- Marguanne: saad maarata marguande korduse: véljas, liks kord, esmaspéevast
reedeni voi iga paev. Kui valisid Uks kord, esmaspéevast reedeni voi iga pdev, maara
ka marguande kellaaeg.

. Poéodrdloendusega taimer: mahaloendatava aja maaramiseks libista sérmega ules voi
alla ning kinnitamiseks ja po6rdloendusega taimeri kdivitamiseks puuduta rohelist
markeikooni.

« Reziim ,Mitte segada“: reziimi ,Mitte segada“ sissellilitamiseks puuduta reziimi ,Mitte
segada“ ikooni ja valjalllitamiseks puuduta ikooni uuesti. Kui reziim ,Mitte segada“ on
sisse lllitatud, ei saabu Uhtegi teavitust ega kbnemarguannet. Samuti on keelatud
taustvalguse aktiveerimise liigutus.

o Lennureziim: lennureziimi sisselllitamiseks puuduta lennureziimi ikooni ja
valjalllitamiseks puuduta ikooni uuesti. Lennureziimi sisselilitamisel katkestatakse
kellas kogu traadita Gihendus. Saad kiill kella kasutada, kuid ei saa andmeid Polar Flow'
rakendusega slinkroonida ega kasutada juhtmeta lisaseadmeid.

« Taskulamp: taskulambireziimi aktiveerimiseks puuduta taskulambiikooni. Ekraan hakkab
maksimaalse eredusega helendama. Taskulambi kustutamiseks vajuta nuppu TAGASI.

« Leia mu mobiil: telefoni asukoha maaramiseks kella abil puuduta ikooni Leia mu mobiil.
Lisateavet leiad jaotisest Leia mu mobiil.

Aku olekuikoon naitab aku laetuse taset.

Ekraani ikoonid

Lennureziim on sisse lllitatud. Lennureziimi sisselulitamisel katkestatakse kellas kogu traadita
Uhendus. Saad kella kasutada, kuid ei saa andmeid Polar Flow' rakendusega siinkroonida ega
kasutada juhtmeta lisaseadmeid.

Reziim Mitte segada on sisse lulitatud. Kui reziim ,Mitte segada“ on sisse lulitatud, ei saabu (ihtegi
teavitust ega kdnemarguannet. Samuti on keelatud taustvalguse aktiveerimise liigutus.

Sinu seotud telefon ei ole ihendatud ja teavitused on valja lilitatud. Veendu, et kell on telefoni
Bluetoothi levialas ja et Bluetooth on telefonis lubatud.

Ekraanilukk on sisse lilitatud. Ekraani avamiseks vajuta nuppu kahe sekundi jooksul.

@ Vérinaga marguanne on sisse lilitatud. Marguande sisselllitamiseks vali Taimerid > Marguanne.
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Taaskaivitamine ja lahtestamine

Kui kella kasutamisel esineb probleeme, véid proovida seda taaskaivitada. Kella taaskaivitamine ei kustuta satteid ega
sinu isiklikke andmeid.

Kella taaskaivitamine
1. Vajuta oma kellal nuppu TAGASI ja ava Sétted > Kella tutvustus.

2. Kerildpuni alla ja vali Taaskaivita kell.

Samuti saad kella taaskaivitada, kui vajutad 10 sekundi jooksul korraga nuppe TAGASI ja ALLA.

Kella tehaseséatete lahtestamine

Kui kella taaskaivitamisest polnud abi, vdid proovida tehasesatete lahtestamist. Tehasesatete lahtestamine kustutab
aga koik satted ja isiklikud andmed, mis tdhendab, et sa pead kella uuesti isiklikuks kasutamiseks seadistama. Alles
jadévad kdik andmed, mille oled kellast oma Flow' kontoga slinkrooninud. Tehasesatteid saad lahtestada FlowSynci
kaudu vai otse kellast.

Tehasesatete lahtestamine FlowSynci kaudu

1. Mine aadressile flow.polar.com/start ning laadi alla ja installi oma arvutisse andmeedastustarkvara Polar

FlowSync.

Uhenda kell arvuti USB-liidesesse.

Ava FlowSyncis sétted.

Vajuta nuppu Tehaseséatete taastamine.

Kui kasutad stinkroonimiseks Flow' rakendust, kontrolli oma telefoniga ihendatud Bluetoothi-seadmete loendit ja

a s~ wbn

eemalda oma kell loendist.

Tehasesatete lahtestamine kella kaudu

1. Vajuta oma kellal nuppu TAGASI ja ava Séatted > Kella tutvustus.
2. Kerilopuni alla ja vali LAhtesta andmed.

Parast tehasesatete lahtestamist pead oma kella uuesti mobiiltelefoni voi arvuti kaudu seadistama. Seadistamisel ara
unusta kasutada sama Polari kontot, mida kasutasid enne tehasesatete lahtestamist.
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Treenimine

Randmelt moddetav sidame I00gisagedus

Sinu kell m6odab siidame I66gisagedust anduriandmete Ghitamise tehnoloogia Polar Elixir™ abil otse randmelt. Kuigi on
olemas mitmeid subjektiivseid vihjeid selle kohta, kuidas teie keha treeningule reageerib (tajutav pingutus,

hingamissagedus, flilsilised aistingud), ei ole likski nendest sama usaldusvaarne kui siidame l66gisageduse
modtmine. See on objektiivne ja seda mojutavad nii sisemised kui valised tegurid, mistdttu on tegemist usaldusvaarse
futsilise seisundi kindlaksmé&aramise vahendiga.

Kuidas kella kanda, kui soovite modta sidame I66gisagedust vdi jalgida und

Tapsete siidame I66gisageduse naitude tagamiseks treeningu ajal ning pideva sidame I66gisageduse jalgimise,
Nightly Recharge'i ise taastumise ja Sleep Plus Stagesi une jalgimise funktsioonide kasutamiseks on oluline, et
kannaksite kella digesti:

« Kandke kella randmel nii, et randmeluu ja kella vahele jaéks vdhemalt ihe sérme jagu ruumi (vt allpool olevat
joonist).

« Pange kell tihedalt imber randme. Kella tagumisel poolel olev andur peab olema pidevalt naha vastas ning kell ei
tohiks randmel lilkuda. Selleks et kontrollida, ega randmerihm pole iimber randme liiga I16dvalt, suruge seda
kergelt kahelt poolt Ules ja jalgige, kas andur jaéab vastu nahka. Randmerihma Ulespoole likates ei tohiks LED-
valgustus paista.

« Koige tapsemate modtmistulemuste saamiseks soovitame kella enne siidame 166gisageduse mootmist paar
minutit kanda. Kui teie kded ja nahk kipuvad kergesti kiilmetama, on soovitatav neid enne soojendada. Enne
treeningut on hea veri kdima saada!

Wrist bone

Treeningu ajal peaksite kella randmeluust kaugemale libistama ja randmerihma rohkem pingule tdmbama,
@ et valtida seadme liikumist. Enne treeningu alustamist laske nahal paar minutit kellaga kohaneda. Parast
treeningut laske randmerihma veidi lddvemaks.

Kui teil on randme piirkonnas tatoveeringuid, arge asetage andurit tdpselt nende peale, kuna see vdib takistada tapsete
naitude saamist.

Spordialade puhul, kus on raskem hoida andurit likumatult randmel voi kus anduri Idheduses olevates lihastes voi
kddlustes esineb survet voi liikumist, soovitame kasutada rindkerevddga Polari sidame 166gisageduse andurit, et
tagada tdpsemad mdotmistulemused. Teie kell Ghildub Bluetooth®-i tehnoloogiat kasutavate siidame 166gisageduse
anduritega, sealhulgas Polar H10-ga. Polar H10 siidame I66gisageduse andur reageerib kiiremini kiiresti suurenevale
vOi vahenevale siidame I66gisagedusele ning on seega ideaalne kiiretest sprintidest koosneva intervalltreeningu puhul.
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Randmelt méddetava siidame |66gisageduse parimaks vdimalikuks toimimiseks hoidke kella puhtana ja
valtige kriimustuste tekkimist. Kui olete trenni tehes palju higistanud, soovitame kella jooksva veel all 6rna
seebilahusega pesta. Seejarel puhkige see pehme ratikuga kuivaks. Enne laadimist laske kellal taielikult
kuivada.

Kuidas kella kanda, kui te ei md6dda siidame I66gisagedust ega jalgi und/6ist taastumist

Laske randmerihma veidi Iddvemaks, et teil oleks mugav ja nahk saaks hingata. Kandke kella nagu kannaksite tavalist

kaekella.

@

Aeg-ajalt on soovitatav lasta randmel puhata, eriti kui teil on tundlik nahk. Votke kell kde pealt éra ja pange
laadima. Nii saavad nii nahk kui ka kell puhata ja valmistuda jargmiseks treeninguks.

Treeningukorra alustamine

1.
2.

3.

Pane kell kde peale ja pinguta randmerihma.
Treeningu valikureziimi sisenemiseks vajuta kellaaja vaates pikalt nuppu OK véi vajuta peameniiisse

sisenemiseks nuppu TAGASI ja vali Alusta treeningut.

Kdigepealt vali spordiprofiil, mida soovid kasutada.

Treeningu valikureziimist kiirmen(ilisse paasemiseks vali Satted. Kiirmeniis kuvatavad
valikud séltuvad valitud spordialast ja sellest, kas kasutad GPSi voi mitte.

Saad naiteks valida lemmikeesmargi voi teekonna ja lisada treeninguvaadetele taimereid.
Siin saad seadistada ka energiasdastu sétted. Lisateavet leiad jaotisest Kiirmenuu.

Kui oled oma valiku teinud, naaseb kell treeningu valikureziimi.

Treeninguandmete tépsuse tagamiseks pusi treeningu valikureziimis, kuni kell on leidnud sinu sidame
I66gisageduse ja GPS-satelliitide signaalid (kui su spordiala seda nduab). GPS-satelliitide signaalide
puiddmiseks mine due ning kdrgetest hoonetest ja puudest eemale. GPS-signaalide otsimise ajal kanna kella,
ekraan Ulespoole, ja ara puuduta kella. Kui oled kellaga thendanud méne Bluetooth-anduri, hakkab kell
automaatselt otsima ka anduri signaali.

45



Kui kédivitusnupp on oranz ja ttleb Oota, peaksid ootama hetke, kuni see muutub
roheliseks ja Utleb Alusta. GPS on siis valmis.

@ Kui kell on su stidame 166gisageduse leidnud, kuvatakse see ekraanil.

@ Kui kannad kellaga Gihendatud Polari siidame 166gisageduse andurit, kasutatakse
treeningukordade ajal siidame 166gisageduse mddtmiseks automaatselt seda andurit.
Sitdame l66gisageduse siimbolit imbritsev sinine ring tdhendab, et kell kasutab stidame
A5 I66gisageduse mootmiseks tihendatud andurit.

Settings

@Kui on leitud GPS-asukohatuvastuseks vajalik arv satelliite (4), muutub GPSi ikooni

Umbritsev ring oranziks. Seejarel void treeningukorda alustada, kuid asukoha tdpsemaks
maaramiseks oota, kuni ring muutub roheliseks.

9 Kui GPS on kasutamiseks valmis, muutub GPSi ikooni Umbritsev ring roheliseks. Kell

annab sulle marku heli ja varinaga.

o Sinu seotud telefon on Gihendatud ning mobiiltelefoniteatised, muusika juhtnupud voi

haaljuhise funktsioon on sisse lilitatud.

~40h Eeldatav treeninguaeg valitud satetega. Energiasaastu satete abil saad

eeldatavat treeninguaega pikendada.

4. Kui koik signaalid on leitud, vajuta treeningu salvestamise alustamiseks nuppu OK.

Lisateavet kella kasutusvéimaluste kohta treeningu ajal leiad jaotisest Treeningu ajal.

Planeeritud treeningukorra alustamine

Polar Flow' vérguteenuses voi Polar Flow' rakenduses saad planeerida treeninguid ja seada Uksikasjalikke treeningu

eesmarke ning stinkroonida need kellaga.
Kaesolevale paevale planeeritud treeningukorra alustamine

1. Sisene treeningu valikureziimi, vajutades kellaaja vaates pikalt nuppu OK.
2. Sinult kisitakse, kas soovid alustada kdesolevale péevale plaanitud treeningu eesmarki.

Start
Interval

training

3. Treeningu eesmargi andmete vaatamiseks vajuta nuppu OK.

4. Treeningu valikureziimi naasmiseks vajuta nuppu OK. Vali spordiprofiil, mida soovid kasutada.

5. Kui kell on leidnud koik signaalid, vajuta nuppu OK. Ekraanil kuvatakse tekst Salvestamine algas ja sina saad
alustada treenimist.

Treeningu ajal kuvatakse kella ekraanil juhised, kuidas seatud eesmérki saavutada. Lisateavet leiad jaotisest Treeningu
ajal.
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@ Sinu planeeritud treeningu eesmaérgid sisalduvad ka FitSparki treeningujuhises.

Multispordi treeningukorra alustamine

Multisport véimaldab sul thte treeningukorda lisada erinevaid spordialasid, nii et saad Uhelt spordialalt sujuvalt teisele
tle minna, ilma treeningu andmete salvestamist peatamata. Multispordi treeningukorra ajal jalgitakse automaatselt sinu
tleminekut Ghelt spordialalt teisele, mis vimaldab néha, kui palju aega kulus Uhelt spordialalt teisele
Umberlilitumiseks.

On olemas kahte erinevat tiitipi multispordi treeningukordi: fikseeritud multisport ja vaba multisport. Fikseeritud
multispordi puhul (multispordi profiilid Polari spordialade loendis, nt triatlon) on spordialade jarjekord fikseeritud ja need
tuleb labida kindlas jarjekorras. Vaba multispordi puhul saad valida, milliseid spordialasid ja millises jarjekorras soovite
labida, valides need spordialade loendist. Samuti saad véimalik spordialade vahel edasi-tagasi lulituda.

Enne multispordi treeningukorra alustamist veendu, et oled maaranud koéikide treeningukorral 1&bitavate spordialade
spordiprofiilide satted. Lisateavet leiad jaotisest Spordiprofiilid Flow's.

1. Peameniusse sisenemiseks vajuta nuppu TAGASI. Seejarel vali Alusta treeningut ja meelepéarane spordiprofiil.
Valige triatlon, vaba multisport vdi méni muu multispordiala (vdimalik lisada Flow' vérguteenuses).

2. Kuikellal on koik signaalid leitud, vajuta nuppu OK. Ekraanil kuvatakse tekst Recording started. Voite alustada
treenimist.

3. Spordiala muutmiseks vajuta nuppu TAGASI, et siseneda ileminekureziimi.

4. Vali Vaheta spordiala ja seejarel vali jargmine spordiala. Vajuta nuppu OK (ekraanil kuvatakse ileminekuaeg) ja
jatka treeningut.

KiirmenUlsse saad valiku Satted abil siseneda treeningu valikureziimist, treeningukorra ajal pausireziimist ja mitmest
spordialast koosneva treeningu ajal tleminekureziimist.

Settings

Kiirmen(ls kuvatavad valikud séltuvad valitud spordialast ja sellest, kas kasutad GPSi voi mitte.
D Energiasaastu sétted

Energiasaastu satted voimaldavad sul treeninguaega pikendada, kui muudad

GPSi salvestussagedust ja lilitad valja randmelt m6ddetava siidame 166gisageduse. Need
satted voimaldavad optimeerida akukasutust ja saada rohkem treeninguaega eriti pikkade
treeningute puhul véi kui aku hakkab tiihjaks saama.

Lisateavet leiad jaotisest Energiasaastu satted.
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Ekraan alati sees
Vali Ekraan alati sees ja siis Véljas, Vaid selleks treeningukorraks voi Selleks spordialaks.

Kui lllitad funktsiooni sisse, on kella ekraan kogu treeningukorra ajal valgustatud. Kui valid Vaid
selleks treeningukorraks, lilitub kell parast treeningukorra I6petamist vaikimisi vélja. Kui valid
Selleks spordialaks, rakendub see sate ka selle spordiala tulevastel treeningukordadel.

Palun vota arvesse, et taustvalguse pideval seeshoidmisel tlihjeneb aku oluliselt kiiremini kui
vaikesattega.

Siidame I66gisageduse jagamine muude seadmetega

Sitidame l66gisageduse anduri reziimi abil saad muuta oma kella sidame 166gisageduse anduriks
ja edastada sudame |60gisageduse teavet muudele Bluetooth-seadmetele, nditeks
treeningurakendustele, jdusaaliseadmetele vdi rattakompuutritele. Lisateavet leiad jaotisest HR-i_
anduri reziim.

Leia mu mobiil

Funktsioon Leia mu mobiil vdimaldab sul kella abil leida kadunud v6i valesse kohta pandud telefoni.
Lisateavet leiad jaotisest Leia mu mobiil.

Kompassi kalibreerimine

Kompassi kalibreerimiseks jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Treeningusoovitused

Menlius Treeningusoovitused kuvatakse FitSparki igapdevased treeningusoovitused.
Basseini pikkus

Kui oled valinud ujumise vGi basseiniujumise profiili, on oluline, et valid dige basseinipikkuse, kuna
see mojutab tempo, distantsi ja kdetdmmete arvu méotmist ning sinu SWOLF-skoori.
Basseinipikkuse valimiseks puuduta valikut Basseini pikkus ning vajadusel muuda eelmaaratud
basseinipikkust. Vaikepikkused on 25 meetrit, 50 meetrit ja 25 jardi, kuid saad pikkust kohandada
ka kasitsi. Minimaalne pikkus, mille saad valida, on 17 meetrit/jardi.

@ Basseinipikkuse sate on saadaval ainult kirmendUs treeningueelses reziimis.

Voéimsusanduri kalibreerimine

Kui oled kellaga lihendanud teise tootja jalgratta vdimsusanduri, saad selle kalibreerida kiirmenad
kaudu. Esmalt vali (iks jalgrattaaladest ja pd6ra saatjate aktiveerimiseks vantasid. Seejarel vali
kiirmentust Voimsusanduri kalibreerimine ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid. Konkreetse
vBimsusanduri kalibreerimisjuhised leiad tootja kasutusjuhendist.
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Sammuanduri kalibreerimine

Kui oled kellaga tihendanud Bluetooth-Uhilduva sammuanduri, saad selle kalibreerida kiirmenau
kaudu. Saad sammuandurit kirmenid kaudu kahel viisil kasitsi kalibreerida.

« Joostes kalibreerimine: Alusta treeningukorda ja jookse tuttavat distantsi. Distants peab
olema ule 400 meetri pikk. Kui oled distantsi l&binud, vajuta ringiaja salvestamiseks nuppu
OK. Maara tegelik labitud distants ja vajuta nuppu OK. Kalibreerimistegur varskendatakse.

Palun pane tahele, et kalibreerimise ajal ei saa kasutada intervallitaimerit. Kui

® oled intervallitaimeri sisse lllitanud, palub kell selle valja ltlitada, et
sammuandurit saaks kasitsi kalibreerida. Parast kalibreerimist saad taimeri
pausireziimi kiirmenudst sisse lulitada.

« Kalibreerimistegur: Kui tead tegurit, mis annab sulle tapse distantsi, maara
kalibreerimistegur kasitsi.

Uksikasjalikke juhiseid sammuanduri kasitsi ja automaatse kalibreerimise kohta leiad tugilehelt
Sammuanduri kalibreerimine kellaga Grit X/Pacer/Vantage.

@ See valik kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga Gihendanud sammuanduri.

Lemmikud

Menutst Lemmikud leiad treeningueesmargid, mille oled Flow' vorguteenuses lemmikutena
salvestanud ja oma kellaga stinkrooninud. Vali lemmikeesmark, mida soovid saavutada. Kui oled
valiku teinud, naaseb kell treeningu valikureziimi, kus saad alustada treeningukorda.

Lisateavet leiad jaotisest Lemmikud.
Voistlustempo

Voistlustempo funktsioon aitab hoida (ihtlast tempot ja saavutada seadistatud distantside puhul
eesmargiks maaratud aega. Saad maarata aja, mille jooksul soovid distantsi I&bida, naiteks joosta
10 kilomeetrit 45 minutiga, ja jalgida, kui palju oled oma eelseadistatud eesmargist taga vdi ees.
Samuti saad kontrollida, milline on seatud eesmargi saavutamiseks vajalik htlane tempo/kiirus.

Vaoistlustempo saad méarata oma kellas. Lihtsalt vali distants ja sihtkestus ning oledki valmis
alustama. Soovi korral maara vaistlustempo sihtvaartused Flow' vdrguteenuses voi rakenduses ja
sunkrooni need oma kellaga.

Lisateavet leiad jaotisest Voistlustempo.
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¢ Intervallitaimer

b Saad maarata ajal ja/voi distantsil pohinevad intervallitaimerid, et intervalltreeningute ajal
treeningu- ja taastumisfaase tapselt ajastada.

Intervallitaimeri lisamiseks treeninguvaatele vali Selle tr.-korra taimer > Sees. Saad kasutada
varem maaratud taimerit vOi maarata uue taimeri, kui naased kiirmenilsse ja valid Intervallitaimer
> ntervallitaimeri seadistamine:

1. Vali ajapdhine voi distantsipdhine taimer. Ajapdhine: Maara taimerile minutid ja sekundid
ning vajuta nuppu OK. Distance-based: M&éra taimerile distants ja vajuta nuppu OK.
Ekraanil kuvatakse tekst Set another timer?. Uue taimeri maaramiseks vajuta nuppu OK.

2. Kuioled Idpetanud, naaseb kell treeningu valikureziimi, kus saad alustada treeningukorda.
Taimer kaivitub, kui alustad treeningukorda.

Lisateavet leiad jaotisest Treeningu ajal.

® Po66rdloendusega taimer

P&ordloendusega taimeri lisamiseks treeningukorra treeninguvaatele vali Selle tr.-korra taimer >
Sees. Saad kasutada varem maaratud taimerit voi maarata uue taimeri, kui naased kiirmentlsse ja
valid Pé6érdloendusega taimer > Taimeri seadistamine. Maara ptdrdloendatav aeg ja vajuta
kinnitamiseks nuppu OK. Kui oled I6petanud, naaseb kell treeningu valikureziimi, kus saad alustada
treeningukorda. Taimer kaivitub, kui alustad treeningukorda.

Lisateavet leiad jaotisest Treeningu ajal.

Teekonnad

Menuust Teekonnad leiad teekonnad, mille oled Flow' vérguteenuse treeningukorra
analldsivaates salvestanud lemmikutena ja stinkrooninud oma kellaga. Siit leiad ka Komooti
teekonnad.

Vali loendist teekond ja seejarel vali punkt, kust soovid teekonda alustada. Alguspunkt (algsuund),
Teekonna keskpunkt (algsuund), Teekonna 16pp-punkt vastassuunas voi Teekonna keskpunkt
vastassuunas.

Lisateavet leiad jaotisest Teekonnajuhised.

Teekonnad on treeningu valikureziimi kiirmentls saadaval ainult juhul, kui GPS on
spordiprofiilis sisse lulitatud.

n Tagasi algusesse

Saad sisse lilitada funktsiooni Tagasi algusesse (Linnulennult) voi Sama teed tagasi (Mé6da
sama teed).

Lisateavet vaata jaotistest Sama teed tagasi ja Tagasi algusesse.

@ Funktsioon Tagasi algusesse on saadavalt ainult juhul, kui GPS on spordiprofiilis sisse
[Ulitatud.

Kui valid treeningukorrale treeningu eesmargi, on kiirmenuus olevad valikud Lemmikud, Treeningusoovitused ja

Teekonnad Iabi kriipsutatud. Seda seetdttu, et saad treeningukorrale valida ainult ihe eesmargi. Kui valid
treeningukorra jaoks teekonna, on kiirmenus olev suvand Tagasi algusesse |abi kriipsutatud, kuna funktsioone

50



Teekonnad ja Tagasi algusesse ei saa korraga valida. Eesmargi muutmiseks vali lIabikriipsutatud suvand ja sinult
kisitakse, kas soovid muuta eesmarki voi teekonda. Kinnita uue eesmargi valimine nupuga OK.

Treeningu ajal

Treeninguvaadete sirvimine

Treeningu ajal saad treeninguvaateid sirvida nuppude ULES/ALLA abil. Arvesta, et saadaolevad treeninguvaated ja
neis kuvatav teave séltub sinu valitud spordiprofiilist ja selles tehtud muudatustest.

Spordiprofiile saad lisada ja nende satteid muuta Polar Flow' rakenduses ja vorguteenuses. Saad luua iga spordiala
jaoks kohandatud treeninguvaate ja valida, milliseid andmeid soovid treeningu ajal jalgida. Lisateavet leiad jaotisest
Spordiprofiilid Flow's.

Treeninguvaated vbivad sisaldada naiteks jargmisi andmeid:

/,..—-’1 08 Siudame l66gisagedus ja sidame I66gisageduse kontrollvahemiku néitaja ZonePointer
Disipse Distants
7:05 82
— Kestus

Tempo/kiirus

Sudame l66gisagedus ja sidame I66gisageduse kontrollvahemiku néitaja ZonePointer
Kestus

Kalorid

Kaldemddtja
Kdrgusegraafik ja sinu praegune kdrgus (kdrguse kasitsi kalibreerimiseks vajuta OK)
Tous

Laskumine

Praeguse I6igu distants (tasasel pinnal, Glesmage voi allamége lilkkumine)
Tdus/laskumine

Kiirus/tempo

Downhill

Tousude/laskumiste arv

51



Sinu praegune asukoht ja teekonnatahised kaardil
IImakaared
Kaardi skaala

Lisateavet leiad jaotisest Vorguihenduseta kaardid.

Sinu koordinaadid

llmakaared

Siidame l66gisageduse graafik ja sinu praegune siidame I66gisagedus
Keskmine stidame 166gisagedus

Maksimaalne stidame l66gisagedus

Voéimsuse diagramm ja sinu praegune voimsus
Keskmine voimsus

Maksimaalne voimsus

Kellaaeg

Kestus

Muusika juhtnupud

Lisateavet leiad jaotisest Muusika juhtnupud.

Ekraan alati sees

Satte Ekraan alati sees leiad kiirmendust, kui treeningukord on peatatud. Kui lllitad funktsiooni sisse, on kella ekraan
kogu treeningukorra ajal valgustatud. Palun vota arvesse, et taustvalguse pideval seeshoidmisel tiihjeneb aku oluliselt
kiiremini kui vaikesattega ning see voib mojutada ka sinu ekraani eluiga.
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1. Treeningukorra peatamiseks vajuta nuppu TAGASI ja siis vali kiirmeniu avamiseks Satted.
2. Vali Ekraan alati sees ja siis kas Véljas, Vaid selleks treeningukorraks voi Selleks spordialaks.

Kui valid Vaid selleks treeningukorraks, Illitub ekraan parast treeningukorra Idpetamist vaikimisi valja. Kui valid
Selleks spordialaks, rakendub see sate ka selle spordiala tulevastel treeningukordadel.

Taimerite maaramine

Kui soovid treeningu ajal kasutada taimereid, pead need esmalt oma treeninguvaadetele lisama. Selleks ava praegusel
treeningukorral kiirmeniitst taimerivaade voi lisa taimerid treeninguvaadetele vérguteenuse Flow spordiprofiilide
satetes ja slinkrooni satted oma kellaga.

Speed Time @ Distance @ Cadence Body measurement Environment

+ Back to start | Interval timer
. M
."’ “-,
-+ Countdown timer ) + Speed/pace graph
rd
<+ HR graph + Watch face

Lisateavet vaata jaotisest Spordiprofiilid Flow's.

Intervallitaimer

@ Kui ltlitasid treeningukorra taimerivaate sisse kiirmenudust, kaivitub taimer, kui alustad treeningukorda.
Saad taimeri peatada ja maarata uue taimeri, nagu allpool juhendatud.

Kui lisasid taimeri kasutusel oleva spordiprofiili treeninguvaatele, saad selle kdivitada jargmiselt:

1. Sirvi vaatesse Intervallitaimer ja vajuta nuppu OK. Varem maaratud taimeri kasutamiseks vali Start voi uue
taimeri maaramiseks Méaéra intervallitaimer.

2. Vali ajap6hine voi distantsipohine taimer. Ajapdhine: M&ara taimerile minutid ja sekundid ning vajuta nuppu OK.
Distance-based: Maara taimerile distants ja vajuta nuppu OK.

3. Ekraanil kuvatakse tekst Set another timer?. Uue taimeri maaramiseks vajuta nuppu OK.

4. Kuioled Idpetanud, vali intervallitaimeri kdivitamiseks Start. Kell annab intervalli [IBppemisest marku helisignaali
ja vérinaga.

Taimeri peatamiseks vajuta nuppu OK ja vali Peata taimer.
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Po6o6rdloendusega taimer

® Kui lllitasid treeningukorra taimerivaate sisse kiirmenuust, kaivitub taimer, kui alustad treeningukorda.
Saad taimeri peatada ja maarata uue taimeri, nagu allpool juhendatud.

Kui lisasid taimeri kasutusel oleva spordiprofiili treeninguvaatele, saad selle kaivitada jargmiselt:

1. Sirvi vaatesse P66rdloendusega taimer ja vajuta nuppu OK.

2. Varem maéaratud taimeri kasutamiseks vali Start voi uue podrdloendusega taimeri maaramiseks Mééra
podrdloendusega taimer. Kui oled |6petanud, vali poérdloendusega taimeri kaivitamiseks Start.

3. Kell annab pddrdloenduse I6ppemisest marku helisignaali ja varinaga. Kui soovid péérdloendusega taimeri
taaskaivitada, vajuta nuppu OK ja vali Start.

Taimeri peatamiseks vajuta nuppu OK ja vali Peata taimer.

Sudame l66gisageduse, kiiruse voi voimsustsooni lukustamine

Funktsiooni ZonelLock abil saad sidame I66gisageduse, kiiruse/tempo voi vdimsuse pdhjal lukustada tsooni, milles
parasjagu viibid, ja veenduda, et plsid treenimise ajal valitud tsoonis, ilma et peaksid kella vaatama. Kui valjud
treeningu ajal lukustatud tsoonist, annab kell sellest helisignaali ja varinaga marku.

Sitidame l66gisageduse, kiiruse/tempo ja vdimsustsooni lukustamiseks tuleb funktsioon ZonelLock iga spordiprofiili
puhul eraldi sisse lilitada. Seda saad teha vorguteenuse Flow siidame 166gisageduse, kiiruse/tempo vdi voimsuse
satetes.

Kiiruse/tempo voi vdimsustsooni lukustamiseks funktsiooniga ZoneLock pead spordiprofiili treeninguvaadetele lisama
taisekraanil kuvatava kiiruse/tempo diagrammi voi véimsuse diagrammi.

Siidame lI66gisageduse tsooni lukustamine

Sudame l66gisageduse tsooni lukustamiseks vajuta slidame l66gisageduse diagrammi téisekraanvaates voi Flow'
mones muus redigeeritavas vaates pikalt nuppu OK.

Tsooni vabastamiseks vajuta uuesti pikalt nuppu OK.

Kiiruse/tempo tsooni lukustamine

Kiiruse/tempo tsooni lukustamiseks vajuta kiiruse/tempo graafiku taisekraanvaates pikalt nuppu OK.
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Tsooni vabastamiseks vajuta uuesti pikalt nuppu OK.

Voimsustsooni lukustamine

Vaimsustsooni lukustamiseks vajuta vbimsuse graafiku tdisekraanvaates pikalt nuppu OK.

Tsooni vabastamiseks vajuta uuesti pikalt nuppu OK.
Ringiaja salvestamine
Ringiaegu saad salvestada nii kasitsi kui ka automaatselt.

Ringiaja kasitsi salvestamiseks vajuta nuppu OK voi laksa ekraani tugevalt sormedega. Saad funktsiooni Laksamine
aktiveerida Polar Flow' rakenduse vai vorguteenuse spordiprofiilide satetes. Pane tahele, et jargmiste
taisekraanvaadete puhul kasutatakse nuppu OK erinevateks funktsioonideks. Nendes vaadetes saad ringi kasitsi
markida ekraani laksates.

Time Body measurement = Distance Speed Environment m

e % .
k\i’ Altitude graph ) "/ + Map navigation _)
i ™ e
\_1 Compass jl + Power graph
FaETre " 3 i

- ountdown timer + Speed/pace graph
S ot o s S

-+ HR graph -+ Strava segments

+ Hill Splitter + Watch face
P el
| —+ Interval timer ) ( + Work-rest guide “1
o 1 \‘ u J

Automaatne ringisalvestus voib pdhineda distantsil, kestusel voi asukohal. Saad automaatse ringisalvestuse funktsiooni
aktiveerida Polar Flow' rakenduse vdi vorguteenuse spordiprofiilide satetes. Kui teed valiku Ringi distants, seadista
distants, mille labimisel ringi andmed salvestatakse. Kui teed valiku Ringi kestus, seadista aeg, mille méddumisel ringi
andmed salvestatakse. Kui teed valiku Asukohapohine, salvestatakse ring iga kord, kui jbuad treeningukorra
alustamise kohta.

Spordiala vahetamine multispordi treeningukorra ajal

Uleminekureziimi sisenemiseks vajuta nuppu TAGASI. Vali Vaheta spordiala ja seejérel vali jargmine spordiala. Vajuta
nuppu OK (kuvatakse sinu lleminekuaeg) ja jatka treenimist.
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Eesmargiga treenimine

Kui oled Flow' rakenduses voi vorguteenuses seadnud kestusel, distantsil voi kaloritel pdhineva kiire
treeningueesmargi ja stinkrooninud selle oma kellaga, on sinu esimene treeninguvaade vaikimisi jargmine:

===

Ce

04:23)

Kui oled seadnud kestusel voi distantsil pdhineva eesmaérgi, saad vaadata, kui palju on
eesmargi saavutamisest veel puudu.

\Ye]

/10min

Kui oled seadnud kaloritel pdhineva eesmargi, saad vaadata, kui palju kaloreid on veel pdletada
jéénud.

Kui oled Flow' rakenduses voi vorguteenuses seadnud etapip8hise eesmaérgi ja siinkrooninud selle oma kellaga, on
sinu treeningueesmargi vaade esimese treeninguvaatena vaikimisi jargmine:

« Soltuvalt valitud intensiivsusest, kuvatakse kas sinu sidame |66gisagedus voi

1 7 4 kiirus/tempo ning siidame I66gisageduse alumine ja Glemine piir vdi kiiruse/tempo
Work 1/5 piirvaartused praegusel etapil.

« Etapi nimi ja number / etappide koguarv

o Kestus /senilabitud distants

« Praeguse etapi kestuse/distantsi sihtvaartused

@ Funktsioon Haaljuhis aitab sul keskenduda oma treeningu eesmargile, andes treeninguetappide ajal
juhiseid otse su kdrvaklappidesse.

@ Juhised treeningueesmarkide seadmise kohta leiad jaotisest Treeningute planeerimine.

Etapi muutmine etappidega treeningukorra ajal

Kui valisid etapipdhise eesmargi loomisel etappide kasitsi vahetamise, vajuta jargmisse etappi liikumiseks nuppu OK.

Kui valisid etappide automaatse vahetumise, vahetub etapp automaatselt parast eelmise etapi labimist. Kell annab
sulle etapi vahetumisest méarku helisignaali ja varinaga.

@ Arvesta, et vaga lihikeste etappide (alla 10 sekundi) Idpust ei anna kell varinaga marku.

Treeningueesmargiga seotud teabe vaatamine

Kui soovid treeningu ajal vaadata treeningu eesmargiga seotud teavet, vajuta treeningu eesmargi vaates pikalt nuppu
OK.

Teatised

Kui treenid véljaspool seatud siidame I66gisageduse voi kiiruse/tempo tsooni, annab kell sellest helisignaali ja varinaga
marku.

Treeningukorra peatamine/lopetamine

Treeningu peatamiseks vajuta nuppu TAGASI.
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Pausireziimis

« Vvajuta treeningu jatkamiseks nuppu OK.

00:32:45

Finish « vali kiirmenlid avamiseks Satted.

(" Settings

« treeningukorra Idpetamiseks vajuta pikalt nuppu TAGASI. Kohe parast treeningu
105)(7)(0) I6petamist kuvatakse kella ekraanil treeningukorra kokkuvéte.

(% 00:32:45
Finish @ Kui I6petad treeningukorra péarast treeningu peatamist, ei sisaldu

{: Settings vahepealne aeg treeningu koguajas.

Treeningu kokkuvote

Parast treeningut

Kohe pérast treeningu I16petamist kuvatakse kella ekraanil treeningukorra kokkuvéte. Uksikasjaliku ja illustreeritud
anallusi leiad Polar Flow' rakendusest vdi Polar Flow' vorguteenusest.

Kokkuvoéttes esitatud teave sdltub sellest, millist spordiprofiili kasutasid ja milliseid andmeid koguti. Naiteks voib
treeningu kokkuvote sisaldada jargmist teavet:

4 Algusaeg ja -kuupaev

Running

1505208 10:49 Treeningukorra kestus

& 00:36 21
m 6.27 .

Heart rate

Heart rate Siidame |66gisagedus

= 134

154 Sinu keskmine ja maksimaalne siidame I66gisagedus treeningukorra ajal

oad . . . .
oo Sinu kardiokoormus treeningukorra ajal

eart rate zoneg

feart rate zones Siidame |66gisageduse tsoonid
00:08:00

33:;;:23 Erinevates siidame I66gisageduse tsoonides veedetud aeg
:05:1

00:12:32

00:27:10

Calories
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Kasutatud energia
Treeningukorra ajal kasutatud energia

Sisivesikud

Valgud
Rasvad

Lisateavet leiad jaotisest Energiaallikad

Tempol/kiirus
Treeningukorra keskmine ja maksimaalne kiirus/tempo

Running Index: sinu jooksutulemuse klass ja arvvaartus. Lisateavet leiad jaotisest Running

Index.

Kiirustsoonid

Erinevates kiirustsoonides veedetud aeg

Sammu-/véntamissagedus

Sinu treeningukorra keskmine ja maksimaalne sammu-/vantamissagedus

Jooksusammude sagedust mdddetakse integreeritud kiirendusmddturiga, mis registreerib sinu
@ randmeliigutusi. Vantamissagedus kuvatakse, kui kasutad Polari vantamissageduse andurit Bluetooth®
Smart.

Treeningukorral l&bitud marsruut
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Altitude Korgus

s 2345,

Treeningukorra maksimaalne kdrgus
Treeningukorra ajal tdustud meetrid/jalad

Treeningukorra ajal laskutud meetrid/jalad

Voéimsus
Keskmine voimsus

Maksimaalne voimsus

"QWEer Zones

Lihaskoormus

Power zones Voéimsustsoonid
00:01:59

i 00:06:00 Erinevates voimsustsoonides veedetud aeg
3 00:01:00
2l 00:12:03
1 3701

5
4
3
2

@ Jooksuvoimsust méoddetakse randmelt, kui kasutad vastavat spordiprofiili ja GPSi. Jalgrattas6idu véimsust
mdddetakse, kui kasutad vastavat spordiprofiili ja valist jalgrattaséidu véimsuse andurit.

Hill Splitter

Hill Splitter

Tousude ja laskumiste koguarv

Ules- ja allamé&ge liigutud distants

Uksikute mégede téusu/laskumise andmete vaatamiseks vajuta OK

Lisateavet leiad jaotisest Hill Splitter
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Ringid/Automaatsed ringisalvestused

Laps

71 7 Ringide arv, sinu parim ringaeg ja ringi keskmine kestus.
Best lap
LIl Kui vajutad OK, kuvatakse jargmised iksikasjad:
00:01:23.9

« lgaringi kestus (parim ring on esile tostetud kollasega)

« lgaringi distants

« lIgaringi keskmine ja maksimaalne slidame I66gisagedus, kuvatuna tsoonide varvides
« lga ringi keskmine kiirus/tempo

A B
(Manual}

0.40 km
0.41 km
00:01:216 0.41 km
00:01:223 0.39 km

(+MAX)

[Manu

3:19 min/k

3:29 min/km
325 min,/km
3:19 minskg

Multispordi kokkuvdte

Multispordi kokkuvdte sisaldab nii treeningukorra tldkokkuvdtet kui ka erinevate spordialade kokkuvétteid, mis
hélmavad kestust ja distantsi.

Kui soovid treeningute kokkuvétteid hiljem kellas vaadata:

nm Libista kellakuval paremale vdi vasakule ja mine kellakuvale Nadala kokkuvdte ning seejérel

Training week

puuduta ekraani. Libista sdrmega Ules véi alla ja vali treeningukord, mille kokkuvétet soovid
vaadata, ning kokkuvdtte avamiseks puuduta treeningukorda. Kellas saab olla korraga kuni 20
kokkuvotet.

Treeninguandmed Polar Flow' rakenduses

Kui sinu telefon on Bluetoothi levialas, siinkroonitakse kell parast treeningukorra I6petamist automaatselt Polar Flow'
rakendusega. Treeninguandmeid saab ka kasitsi Flow' rakendusega stinkroonida, kui vajutad pikalt nuppu TAGASI.
Kasitsi stinkroonimiseks pead olema Flow' rakendusse sisse loginud ja su telefon peab olema Bluetoothi levialas.
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Rakenduses saad oma andmeid hdlpsasti parast igat treeningukorda anallilisida. Lisaks saad oma treeninguandmetest
kiire Ulevaate.

Lisateavet leiad jaotisest Polar Flow' rakendus.

Treeninguandmed Polar Flow' vorguteenuses

Polar Flow' vérguteenuses saad oma treeninguid tUksikasjalikult analliiisida ja oma tulemustega lahemalt tutvuda. Jalgi
oma edusamme ja jaga oma parimaid treeningukordi ka teistega.

Lisateavet leiad jaotisest Polar Flow' vorguteenus.
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Funktsioonid

Smart Coaching

Olgu tegemist treeningu ja taastumise tasakaalustamise, igapaevase vormisolekutaseme hindamise, individuaalsete
treeninguprogrammide koostamise, dige intensiivsusega treenimise voi kohese tagasiside saamisega - nutikas
treeninguabiline Smart Coaching sisaldab ainulaadseid ja hdlpsalt kasutatavaid funktsioone, mis on kohandatud sinu
vajaduste jargi ning loodud pakkuma treeningu ajal maksimaalset naudingut ja motivatsiooni.

Sinu kellas on olemas jargmised Polari Smart Coachingu funktsioonid:

« Training Load Pro

» Recovery Pro

o Ortostaatiline test

« Kdndimistest

« Jalgade taastumise test
« Rattavdimekuse test

« Jooksuvbimekuse test

« Vdimekustest randmelt méddetava sidame I66gisagedusega
. Qise taastumise jalgimise funktsioon Nightly Recharge™
« Une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™

o Paevase arksuse juhis Sleepwise™

« Qine nahatemperatuur

« lgapaevane treeningujuhis FitSpark™

« Sinu siidame I66gisagedusel pohinev puhkusejuhis

« Juhendatud hingamisharjutus Serene™

o FuelWise™

o Jooksuvbimsuse mootmine randmelt

« Polari jooksuprogramm

« Jooksuindeks

« Nutikad kalorid

o Treeningu kasu

« Pidev siidame |66gisageduse jalgimine

. Odpaevane aktiivsuse jalgimine

« Aktiivsusjuhend

« Aktiivsuse kasu

Training Load Pro

Uus funktsioon Training Load Pro™ annab llevaate sellest, millist pingutust treening sinu kehalt nduab, ja aitab mdista,
kuidas see mdjutab sinu sooritust. Training Load Pro arvutab vélja sinu kardiovaskulaarsiisteemi treeningkoormuse
taseme ehk kardiokoormuse, vottes arvesse ka seda, kui suurt pingutust sa ise tajud (tajutud koormus). Training Load
Pro arvutab treeningkoormuse taseme valja ka luu- ja lihaskonna kohta (lihaskoormus). Kui sa tead, millise pinge all iga
organsisteem on, saad oma treeninguid optimeerida, tegeledes oigel ajal dige organsiisteemiga.
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Kardiokoormus

Kardiokoormus arvutatakse treeninguimpulsina (TRIMP), mis on Gldtunnustatud ja teaduslikult téestatud meetod
treeningkoormuse modtmiseks. Kardiokoormuse vaartus naitab, millist koormust avaldas treening sinu siidame-
veresoonkonnale. Mida suurem on kardiokoormuse vaartus, seda suuremat koormust treening sinu sidame-
veresoonkonnale slisteemile avaldas. Kardiokoormus arvutatakse péarast igat treeningut sinu siidame I66gisageduse
andmete ja treeningukorra kestuse pdéhjal.

Tajutud koormus

Sinu subjektiivne hinnang on oluline vahend treeningkoormuse maaramiseks koéikide spordialade puhul. Tajutud
koormus on vaartus, milles voetakse arvesse treeningu kestust ja sinu subjektiivset hinnangut treeningukorra
raskusastme kohta. Tajutud koormuse arvutamisel kasutatakse pingutuse subjektiivse tunnetuse mééara (Rate of
Perceived Exertion, RPE), mis on subjektiivse treeningkoormuse moodtmise teaduslikult tunnustatud meetod. RPE
skaala kasutamine on eriti kasulik spordialadel, nditeks joutreeningul, kus treeningkoormuse mootmisel ainudksi
stdame l6dgisageduse alusel on omad piirangud.

@ Tajutud koormuse vaartuse saamiseks hinda oma treeningut Flow' mobiilirakenduses. Saad anda oma
hinnangu skaalal 1-10, kus 1 tahistab vaga-véaga kerget treeningu ja 10 maksimaalset pingutust.

Lihaskoormus

Lihaskoormuse vaartus néitab, kui suurt koormust said treeningu kéigus lihased. Lihaskoormuse néitaja aitab sul mo6ta
treeningkoormust intensiivsete jooksutreeningute, sealhulgas liihikeste intervallide, sprindi ja makketdusu puhul, kui su
stidame l66gisagedusel pole piisavalt aega intensiivsuse muutustele reageerida.

See naitab, kui palju mehaanilist t66d (kJ) tegi sinu keha jooksu- voi jalgrattatreeningu ajal. See kajastab sinu
energiavaljundit, mitte energiasisendit, mis kulus jdupingutuse genereerimiseks. Uldiselt on nii, et mida paremas vormis
sa oled, seda tdhusam on energia sisendi ja valjundi suhe. Lihaskoormus arvutatakse treeningu véimsuse ja kestuse
pohjal. Jooksmise puhul voetakse arvesse ka sinu kehakaalu.

@ Lihaskoormus arvutatakse sinu véimsuseandmete p6éhjal, nii et saad lihaskoormuse vaartuse oma
jooksutreeningute kohta. Jalgrattatreeningutel vajad eraldi jalgrattasdidu véimsusandurit.

Uksiku treeningukorra treeningkoormus

Uksiku treeningukorra treeningkoormus kuvatakse treeningukorra kokkuvéttes nii sinu kellas kui ka Flow' rakenduses ja
Flow' vérguteenuses.

Saad iga m6ddetud treeningkoormuse kohta absoluutse arvulise vaartuse. Mida suurem on vaartus, seda suuremat
koormust treening sinu kehale avaldas. Lisaks saad tdppskaalal visuaalse tdlgenduse ja sdnalise kirjelduse selle kohta,
kui suur oli treeningkoormus, vorreldes viimase 90 paeva keskmise treeningkoormusega.
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0 Training Load Pro &=

¢ Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ X K N |
Low 420
Perceived load (XX
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Tappskaala ja sonalised kirjeldused muutuvad vastavalt sinu edusammudele: mida rohkem sa treenid, seda suuremaid
koormusi talud. Kui sinu flilsiline véimekus ja koormustaluvus paranevad, voib treeningkoormus, mis paar kuud tagasi
oli vaart kolme tappi (keskmine), vastata hiljem vaid kahele tapile (vaike). Selline muutlik skaala kajastab tosiasja, et
sama tutpi treeningud voivad sinu hetkeseisundist sdltuvalt mdjuda sinu kehale erinevalt.

® % ®®® vigasuur

999D gy

®®® ° ¥ Keskmine
L ¥ Viike
L ¥ V&ga vaike

Pingutus ja taluvus

Lisaks uksikute treeningute kardiokoormusele méddab uus funktsioon Training Load Pro ka sinu lthiajalist
kardiokoormust (pingutus) ja pikaajalist kardiokoormust (taluvus).

Pingutus naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud sinult ndudnud. See néitab sinu viimase seitsme paeva
keskmist paevakoormust.

Taluvus kirjeldab, milline on sinu valmisolek kardiotreeninguks.See naitab sinu viimase 28 paeva keskmist
paevakoormust. Kardiotreeningu taluvuse parandamiseks tuleb treeningkoormust pikema aja valtel aeglaselt
suurendada.

Kardiokoormuse olek

Kardiokoormuse olek vaatleb pingutuse nditaja seost taluvuse néitajaga ja selgitab selle alusel vélja, kas treenid liiga
vahe, séilitavalt, arendavalt vai liiga palju. Kardiokoormuse olekuga hinnatakse, millist mdju avaldavad treeningud sinu
kehale ja kuidas see omakorda mdjutab sinu edusamme. Teadmine, kuidas varasemad treeningud mdjutavad sinu
tdnast sooritusvoimet, aitab sul treeningmahtu kontrolli all hoida ja optimeerida erineva intensiivsusega treeningute
ajastamist. Nahes, kuidas su kardiokoormuse olek parast treeningut muutub, madistad, kui suurt koormust treeningukord
sinu kehale avaldas.

Kardiokoormuse olek sinu kellas

Kardiokoormuse oleku vaate avamiseks libista kellakuval sérmega paremale voi vasakule.
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Cardio 1. Kardiokoormuse oleku graafik
cimiloeeie 2. Kardiokoormuse olek ja sinu kardiokoormuse oleku arvvaartus (= pingutus jagatud

taluvusega.)

Ulekoormus (tavalisest palju suurem koormus):
@ Arendav (aeglaselt suurenev koormus)
Cardio

Load Status Séilitav (tavalisest pisut vaiksem koormus)

@0 Alatreening / Taastav (tavalisest vaiksem koormus)

Strain Tolerance

85(Q) 60 3. Pingutus ja taluvus

You've been ; Anali i
aining more 4. Kardiokoormuse oleku sénaline kirjeldus

than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Pikaajaline anallis Flow' rakenduses ja vorguteenuses

Flow' rakenduses ja vérguteenuses saad jalgida, kuidas su kardiokoormus aja jooksul kujuneb ja kuidas see on viimase
nadala vdi viimaste kuude jooksul varieerunud. Kardiokoormuse kujunemise vaatamiseks Polar Flow' rakenduses
puuduta treeningu kokkuvottes (moodul Training Load Pro) kolme punktiga ikooni.

(i ] Cardio Load Status B

Cardio Load
Productive @—* ; ; i
[ ] Cardio Load Buddup B
You've been training progressively, which I
should be improving your fitness level. Keep it
up! < &13:09
: LA R L 1
M T w T F s s EH Cardio Load
@EED Strain
- EZID Tolerance
o Training Load Pro @B
@ Medium 23@_)
Cardio load (TRIMP) X
Low 420
Perceived load eee
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) M T W T
27 28 Fa ) 30 n
L]
[—]
Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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ﬂ Cardio Load Buildup 28072008 - 22082018

August 13, 2018
EEEED Cardio Load
&7 Siwrain
= Tolerance
_ <
{’/' _..-'"“'F-H -
3 b |
A ,..v-"f\'. j |
' \
‘ | I l
June 2018 July 2018 Auglist 2018
28-3 4-10 117 18-24  235-1 2-8 9-15 16-22 23-29 30-5 6-12 [13-19 2
A — A T N ERY

Kardiokoormuse oleku ja kardiokoormuse kujunemise vaatamiseks vérguteenuses Flow vali Aruanded >
Kardiokoormus.

e
PSLAR. |row  oiry PROGRAMS Janet Hamilton _3‘ ¥ O
e —

Cardio load

Cardio load report
<« 08.10.2024 —09.11.2024 » Last3menths ~ Last 6 months
Cardio load status (@
# Increased risk of injury of fliness @ Recovering after overreaching
— - —
T T 7T TT TN
\ - . N .
\ s L
ol - o

Wed Thu Fi  Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed T Fri  Sst Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sst Sun  Mon Tue Wed Thu Fri  Sat
910, 10.10. 1110 1210, 1340, 14.10. 1570, 16.10. 17.10. 18.10. 19.10. 20.10. 21.10. 22.10. 2310 24.10. 25,90, 26.10. 27.10. 28.10. 20.70. 3010, 3110, 111 M. M. 4T SN 6N T BEL A

Week status

Cardio load buildup @

« Strain + Tolerance @ Cardio load (TRIMP)  Cardio load levels: @ Veryhigh @ High @ Medium  Low  Vry low

a Rl .

Wed Thu Fi  Sat Sun Mo Tue Wod Thu Fi Sal Sun Mon Tue Wod Thu Fn Sat Sun  Mon Tue Wed Thu Fn Sat Sun Mon Two Wed Thu Fn  3at
910 10.10. 11.10. 12490, 13.40. 14.10. 15.10. 16.10. 17.10. 16.10. 19.10. 20.10. 21.10. 2210, 2310, 24.10. 25.10. 26.10. 27.10. 28.10. 2010. 30.10. 30 141 28, 3IM. 49 511 611 71 &1 on

Kardiokoormuse olek

Ulekoormus (tavalisest palju suurem koormus):
@ Arendav (aeglaselt suurenev koormus)

Sailitav (tavalisest pisut vaiksem koormus)
@ Alatreening / Taastav (tavalisest vaiksem koormus)

" Punased tulbad illustreerivad sinu treeningute kardiokoormust. Mida kdrgem on tulp, seda suuremat koormust
treening sinu siidame-veresoonkonnale avaldas.

B Taustavarvid naitavad, kui suur oli treeningkoormus, vorreldes viimase 90 paeva treeningute keskmise naitajaga,
nagu ka viie tapi skaala ja sonalised kirjeldused (vaga vaike, vaike, keskmine, suur, vaga suur).
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ffingutus naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud sinult ndudnud. See néitab sinu viimase seitsme
paeva keskmist kardiokoormust.

Taluvus kirjeldab, milline on sinu valmisolek kardiotreeninguks. See naitab su viimase 28 paeva keskmist
~“kardiokoormust. Kardiotreeningu taluvuse parandamiseks tuleb treeningkoormust pikema aja véaltel aeglaselt
suurendada.

Lisateavet funktsiooni Polar Training Load Pro kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist.

Recovery Pro

Recovery Pro on ainulaadne taastumise jalgimise funktsioon, mis annab teada, kas sinu kardiovaskulaarsiisteem on
taastunud ja kardiotreeninguks valmis. Lisaks annab see taastumise tagasisidet ja treeningusoovitusi vastavalt sinu
IUhi- ja pikaajalisele treenimise ja taastumise vahelisele tasakaalule.

Recovery Pro toimib koos funktsiooniga Training Load Pro, mis annab tervikliku ilevaate sellest, kuidas treeningud sinu

keha erinevaid stisteeme koormavad. Recovery Pro omakorda néitab, kuidas keha selle koormusega toime tuleb ning
kuidas see mdojutab sinu llhi- ja pikaajalist taastumist ja igapdevast valmisolekut kardiotreeninguks.

Taastumine ja valmisolek kardiotreeninguks

Sinu kardiovaskulaarsiisteemi taastumist, mis mdjutab su igapaevast valmisolekut kardiotreeninguks, moéddetakse
ortostaatilise testi abil. Testiga mdddetakse sinu siidame 166gisageduse muutust ja vorreldakse saadud vaartusi sinu
isikliku algtasemega, et néha, kas esineb keskmisest vahemikust kdrvalekaldeid.

Treeningu ja taastumise tasakaal

Recovery Pro kombineerib sinu mdddetud ja subjektiivse pikaajalise taastumise andmed pikaajalise treeningkoormuse
andmetega (kardiokoormus), et jalgida treenimise ja taastumise tasakaalu. Lisaks treeningutest tingitud taastumist
mojutavatele teguritele votab Recovery Pro arvesse ka muid tegureid, nagu kehv uni ja vaimne stress. Selleks
kasutatavas taastumiskuisimustikus soovitakse saada sinu subjektiivset hinnangut lihaste valulikkuse, kurnatuse ja une
kohta.

Taastumise tagasiside ja igapaevased treeningusoovitused

Recovery Pro annab sulle tagasisidet nii praeguse kardiovaskulaarsisteemi taastumise taseme kui ka treenimise ja
taastumise pikemaajalise tasakaalu kohta. Sinu igapéevased isiklikud treeningusoovitused pohinevad neil mélemal.
Neis voetakse arvesse ortostaatilise testi tulemusena saadud stidame 166gisageduse muutuse néitajaid ja sinu
taastumiskisimustiku vastuseid isikliku algtaseme ja tavaparase vahemiku piires koos treeningutel arvutatud
kardiokoormuse olekuga.

Recovery Pro kasutuselevotmine

Kui hakkad kasutama funktsiooni Recovery Pro, pead enne, kui sinu taastumise kohta saab anda tapset tagasisidet,
monda aega andmeid koguma, et kujuneks sinu isiklik algtase ja naitajate tllpiline vahemik. Taastumist puudutav
tagasiside on saadaval, kui:

« saadaval on kardiokoormuse olek (oled vahemalt kolmel paeval treeninud koos stidame |66gisageduse
jalgimisega)

« oled viimase seitsme paeva jooksul teinud vahemalt kolm ortostaatilist testi.

« oled viimase seitsme pdeva jooksul kolm korda vastanud enda taastumist puudutavatele kiisimustele.

1. Aktiveeri Recovery Pro
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Recovery Pro kasutuselevotmiseks aktiveeri esmalt taastumise tagasiside. Seda saad teha oma kellas. Ava Sétted >
Uldsatted > Taastumise tagasiside > Recovery Pro ja vali Sees. Recovery Pro ja taastumise tagasiside on saadaval
ainult sinu kellas, neid ei kuvata Flow' vérguteenuses ega mobiilirakenduses.

2. Plaani ortostaatiline test vihemalt kolmeks hommikuks nadalas

Kui Recovery Pro on aktiveeritud, palub kell sul plaanida ortostaatilise testi vahemalt kolmeks hommikuks nadalas (nt
esmaspaeviti, neljapaeviti ja laupaeviti). Kdige tdpsema taastumisteabe saamiseks soovitame sul vdimaluse korral teha
ortostaatilist testi igal hommikul. Seda tehes saad lisaks igapaevasele taastumise tagasisidele ka igapaevast teavet
oma kardiovaskulaarsusteemi taastumise kohta.

3. Tee ortostaatilisi teste plaanitud hommikutel

Ortostaatilise testiga mdddetakse sinu sidame I66gisagedust ja stidame 166gisageduse muutust. Siidame
I66gisageduse muutus reageerib tundlikult treeningust pohjustatud tlekoormusele ja treeningutega mitteseotud
stressile. Muu hulgas mojutavad seda vaimne stress, uni, varjatud haigused ja muutused keskkonnas (temperatuur,
kérgus). Recovery Pro votab arvesse testi kdigus mdddetud sidame 166gisageduse muutust puhkeolekus (puhkeoleku
RMSSD) ja seismisel (RMSSD seistes) ning vordleb neid sinu isikliku tavaparase vahemikuga. Kui sinu siidame
I66gisageduse muutuse naitajad kalduvad sinu tavaparasest vahemikust kdrvale, voib see tdhendada, et miski hairib su
taastumist.

Sinu tavaparane vahemik arvutatakse viimase nelja nadala testitulemuste isikliku keskmise ja standardhélbe pohjal. Kui
oled selle aja jooksul teinud enam kui neli testi, arvutatakse standardhélve sinu enda naitajate pdhjal. Kui oled viimase
nelja nadala jooksul teinud vAhem kui neli testi, arvutatakse standardhélve Uldiste normide pdhjal. Selle neljanéddalase
perioodi jooksul on vaja vahemalt (ihte testitulemust.

Mida sagedamini testi teed, seda tdpsemad on tulemused. Kdige usaldusvaarsemate tulemuste saamiseks tee test iga
kord sarnastes tingimustes. Soovitame testi teha hommikul enne hommikus6oki.

Plaanitud testi eelsel 6htul saad selle kohta meeldetuletuse. Testimise hommikul saad testi tegemise kohta teavituse.
Teavituste, sealhulgas ortostaatilise testi meeldetuletuse vaatamiseks libista kellaaja vaates sérmega ekraani alaosast
lles. Testi saad alustada otse meeldetuletuse vaatest. Uksikasjalikud juhised ortostaatilise testi tegemiseks leiad siit.

4. Vasta taastumist puudutavatele kiisimustele

Sinu kell esitab sulle meeldetuletuse kaudu iga paev taastumist puudutavaid kiisimusi, olenemata sellest, kas
konkreetsele paevale on plaantud ortostaatiline test voi mitte. Teavituste, sealhulgas taastumist puudutavate kiisimuste
vaatamiseks libista kellaaja vaates sdrmega ekraani alaosast tles. Nendel paevadel, mil teed ortostaatilist testi,
kuvatakse kisimused ekraanile kohe parast testi sooritamist. Ideaalis tuleks neile vastata umbes 30 minutit parast
arkamist.

Kisimuste eesmark on aidata kindlaks teha, kas midagi mojutab sinu taastumist. Moned naited taastumist mdjutavatest
teguritest on liigne lihasvasimus, vaimne stress voi lihtsalt magamata 66. Taastumist puudutavad kiisimused on esitatud
allpool:

. Kas su lihased on valusamad kui tavaliselt? Ei, veidi rohkem, palju rohkem
. Kas tunned end kurnatumana kui tavaliselt? Ei, veidi rohkem, palju rohkem
. Kuidas magasid? Véga héasti, hasti, normaalselt, halvasti, vdga halvasti.

Taastumise tagasiside vaatamine

Taastumise tagasisidet saad vaadata oma kellas. Oma igapaevaseid treeningusoovitusi saad mugavalt vaadata
kardiokoormuse oleku vaates. Vaatesse joudmiseks libista sormega paremale vdi vasakule vdi vajuta nuppe
ULES/ALLA.
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1. Uksikasjade vaatamiseks puuduta ekraani véi vajuta nuppu OK. Kdigepealt kuvatakse ekraanil sinu
kardiokoormuse olek (alatreening, sailitav, arendav voi tlekoormus), mis on (iks osa funktsioonist Training Load
Pro. Kui oled kogunud piisavalt taastumisandmeid, kuvatakse selles vaates ka sinu igapaevased
treeningusoovitused.

2. Taastumise tagasiside vaatamiseks liigu sérmega libistades v6i nupuga kerides allapoole. Uksikasjalikuma
tagasiside vaatamiseks puuduta valikut Rohkem vai vajuta nuppu OK. See hdlmab jargmist:

Your cardio
system isn't
fully recovered
—Either train
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
well to
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Ikoon, mis illustreerib sinu valmisolekut kardiotreeninguks ja kajastab meie igapdevast treeningusoovitust. Kui
vigastuste vi haigestumise oht on suurenenud, asendub néuandeikoon vastava hoiatusikooniga. Lihikeseks
treeningunduandeks voib olla:

Igapéevane tagasiside, mis annab teada, kas sinu kardiovaskulaarsiisteem on taastunud voi mitte*, millele jargneb
igapdevane treeningusoovitus vastavalt selle pdeva ortostaatilise testi tulemusele, sinu taastumiskisimustiku
vastustele ja pikemaajalistele treeninguandmetele (kardiokoormusele). Soovitus voib sisaldada hoiatust lletreenimise
vOi suurema vigastuste ja haigestumise ohu kohta.

*Selleks et saada teada, kas sinu kardiovaskulaarstisteem on taastunud véi mitte, pead sellel pdeval tegema
ortostaatilise testi.

Tagasiside sinu pikaajaliste treenimisharjumuste ja taastumise kohta. See vdib sisaldada teavet selle kohta, kuidas sinu
keha reageerib treeningule, kui oled treeninud tavaparasest rohkem vdi vahem, voi kui sul on vigastuste voi
haigestumise oht, kuna oled treeninud tavaparasest rohkem. Samuti voib see anda tagasisidet, et méni muu tegur naib
podhjustavat sulle liigset stressi. Sinu pikaajaline tagasiside pohineb jargmisel:

« sinu viimase seitsme paeva keskmise meeleolu skoor, mis arvutatakse taastumisktsimustiku vastuste pohjal

« ortostaatilise testiga moéddetud stidame 166gisageduse muutuse seitsmepaevane libisev keskmine, vérrelduna
sinu viimase nelja nadala isiklike normaalvaartustega

« sinu treeningute ajalugu (kardiokoormuse olek)

Vastutusest loobumine, kui meil ei ole tdpse tagasiside andmiseks piisavalt andmeid. Mida rohkem seda funktsiooni
kasutad, seda tapsemat tagasisidet taastumise kohta saad.
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Ortostaatiline test

Ortostaatiline test on vahend treenimise ja taastumise vahelise tasakaalu leidmiseks. See voimaldab sul jalgida, kuidas
su keha treenimisele reageerib. Lisaks treeningutest tulenevatele muutustele on palju teisi tegureid, mis véivad
ortostaatilisi testi tulemusi mojutada, naiteks vaimne stress, uni, varjatud haigused ja muutused keskkonnas
(temperatuur, kdrgus).

Ortostaatiline test pohineb slidame I66gisageduse ja selle muutuse mddtmisel. Muutused siidame |66gisageduses ja
stidame l66gisageduse muutus peegeldavad muutusi sidame autonoomses reguleerimises.

Testi tegemine

Saad ortostaatilise testi teha kas ihendatud Polari siidame 166gisageduse anduri véi oma kella randme-EKG
funktsiooni abil. Test kestab neli minutit. Kdige usaldusvaarsemate tulemuste saamiseks tee test iga kord sarnastes
tingimustes. Soovitame testi teha hommikul enne hommikusddki. Oma isikliku algtaseme maaramiseks tee testi
korrapéaraselt. Akilised korvalekalded algtaseme keskmistest voivad téhendada, et midagi on tasakaalust véljas. Jargi
allolevaid juhiseid:

Ortostaatilise testi tegemine sinu kella randme-EKG funktsiooni abil.

» Sa peaksid testi ajal olema I6dvestunud ja rahulik.

« Umberringi ei tohiks olla hairivaid helisid (nt televiisor, raadio vdi telefon) ega teisi inimesi sinuga raékimas.

« Varreldavate testitulemuste saamiseks on soovitatav teha testi korraparaselt ja samadel kellaaegadel,
eelistatavalt hommikul pérast drkamist.

Testi tegemiseks vali kellas Testid > Ortostaatiline test > Alusta testi. Kell hakkab otsima sinu siidame
I66gisagedust. Kui sidame |66gisagedus on leitud, kuvatakse ekraanil tekst Lama ja l6dvestu.

« Hoia sérme ikka kella iilemisel vasakul nupul (VALGUS). Ara vajuta seda.

« V0id istuda mugavas asendis voi voodile pikali heita. Testi tehes peaks asend olema alati sama.

« Testi esimene osa kestab kaks minutit. Proovi olla véimalikult paigal.

« Kahe minuti parast palutakse sul pusti tdusta. Téuse pusti ja seisa veel kaks minutit, kuni kell teeb taas piiksu
ja test on I6ppenud.

@ Kui tdused pusti, void kella nupu vabastada. Kui oled pusti tdusnud, pane sorm kindlasti voimalikult
ruttu uuesti nupule.

Saad testi iga hetk katkestada, vajutades nuppu TAGASI. Sel juhul kuvatakse tekst Test tihistatud.

Ortostaatilise testi tegemine Uhendatud Polari sidame 166gisageduse anduri abil.

Ortostaatilise testi jaoks vajad siidame |66gisageduse andurit Polar H9/H10 (kasutada voib ka stidame 166gisageduse
andurit H6 voi H7, kui sul on see olemas).

« Niisuta rindkerevdo elektroodiala ja pane vo6 tihedalt imber rindkere.

« Sa peaksid testi ajal olema Iddvestunud ja rahulik.

« Umberringi ei tohiks olla hairivaid helisid (nt televiisor, raadio vi telefon) ega teisi inimesi sinuga raakimas.

« Vorreldavate testitulemuste saamiseks on soovitatav teha testi korraparaselt ja samadel kellaaegadel,
eelistatavalt hommikul parast arkamist.

Testi tegemiseks vali kellas Testid > Ortostaatiline test > Alusta testi. Kell hakkab otsima sinu siidame
I66gisagedust. Kui stidame l166gisagedus on leitud, kuvatakse ekraanil tekst Lama ja lddvestu.
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« Vaid istuda mugavas asendis vai voodile pikali heita. Testi tehes peaks asend olema alati sama.

« Testi esimene osa kestab kaks minutit. Proovi olla véimalikult paigal.

« Kahe minuti parast palutakse sul pusti tdusta. Tduse pusti ja seisa veel kaks minutit, kuni kell teeb taas piiksu
ja test on I6ppenud.

Saad testi iga hetk katkestada, vajutades nuppu TAGASI. Sel juhul kuvatakse tekst Test tiihistatud.

Kui siidame I6dgisageduse tuvastamine ebadnnestub, kuvatakse teade Test ebadnnestus. Sellisel juhul peaksid
kontrollima, kas stidame 166gisageduse anduri elektroodid on niisked ja kas rindkerev6o on tihedalt vastu keha.

Testi tulemused

Testi tulemusena saad viis erinevat sidame I66gisageduse ja selle muutuse vaartust. Need on jargmised.

o Puhkeoleku HR: keskmine sidame I66gisagedus lamades
o

Orthostatic test o Puhkeoleku HR (puhkeoleku RMSSD): siidame |66gisageduse muutus lamades
28‘3230:2;23?0” o Tipp-HR: kérgeim siidame I66gisagedus parast pustitdusmist.
system is « HR seistes: keskmine slidame I66gisagedus paigal seistes.

recovered. o HR seistes (RMSSD seistes): siidame |66gisageduse muutus paigal seistes

HRrest

(-3) 42

HRV rest

46 s
(+2) 81

HR stand
(+3) 68

HRV stand
17 ms

HR peak

Sinu viimase testi tulemus salvestatakse meniisse Ortostaatiline test > Viimased tulemused. Menlilis kuvatakse
ainult sinu viimase testi tulemus. Recovery Pro osana voetakse arvesse ainult pdeva esimest edukat testi. Testi
tulemusena saadud vaartuste erinevus sinu keskmistest vaartustest (siidame 166gisagedus puhkeolekus, siidame
I66gisageduse tipp, siidame l66gisagedus seistes) on esitatud sulgudes sinu viimase tulemuse kdrval.

Ortostaatilise testi tulemuste visuaalseks tdlgendamiseks mine Flow' vorguteenusesse ja vali paevikust test, mille
andmeid soovid vaadata. Seal saad oma testitulemusi ka pikaajaliselt jalgida ja tuvastada kdrvalekalded algtasemest.
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Test report

Orthostatic test v

Orthostatic test

4 | 1s/04/2019

15/06/2018 P

Lastmonth | Last3 months

Last 6 months

v
9 68 bpm RR 77 e
88Dm 82bm L 33ms
| v e o | L 4 A o | A RV rest avg
Heart rate VRN EE))
40 | HRV Rest
35
w e /—_\
Orthostatic test Orthostatic test
25 26.06.2019 26.06.2019
@ o0s8:20 07:20 @ 06:20 07:20
20

25 HRV Stand

¥

HRV re:
26 ms

Your cardio system is
recovered

HRV rest
26 ms

Your cardio system isn't fully
recovered

Mar May June July September
25-31 1-7 8-14 15-21 22-28 29-5 6-12 13-19 20-26 27-2 3-9 10-16 17-23 24-30 1-7 B-14 15-21 22-28 20-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22
Date HR Rest HRV Rest HR Peak HR Stand HRV Stand Cardio recovery
@ 30.06.2019 klo 08:07 82 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 28 ms Not recovered
@ 29.06.2019 klo 08:00 86 bpm 23 ms 92 bpm 67 bpm a3ms Not recovered
@ 28.06.2019 klo 08:00 86 bpm 22 ms 88 bpm 68 bpm 34ms Not recovered
@ 27.06.2019 Klo 08:00 83 bpm 24ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@J 26.06.2019 v 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ klo 7:20 76 bpm 19 ms 89 bpm 69 bpm 26 ms Recovered
Baseline (20-28) (24-32)

00:00:40 00:01:00 00:01:20 00:01:40 00:02:00 00:02:20 00:02:40 00:03:00 00:03:20 00:03:40
Remove
@ klo 8:20 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ 25.06.2019 klo 08:00 76 bpm 23 ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 24.06.2019 ko 08:00 83 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 27 ms Not recovered
@ 23.06.2019 klo 08:00 95 bpm 22ms 92 bpm 67 bpm 21 ms Not recovered

Kui oled 28-paevase perioodi jooksul teinud vahemalt kaks ortostaatilist testi, saad parast testi tegemist tagasisidet
oma kardiovaskulaarstisteemi taastumise kohta.

Parast vahemalt nelja testi tegemist 28 paeva jooksul vorreldakse sinu viimast testitulemust sinu isikliku normaalse
stidame l66gisageduse muutuse (RMMS) vahemikuga. Sinu normaalne vahemik arvutatakse viimase nelja nadala
testitulemuste standardhélbe pdhjal. Kuna stidame |66gisageduse muutuse vaartused on vaga individuaalsed,
muutub testi tulemus seda tdpsemaks, mida rohkem mootmisi tehakse.

72



Ortostaatiline test ja Recovery Pro

Ortostaatiline test on funktsiooni Recovery Pro lahutamatu osa. Viimane annab teada, kas sinu kardiovaskulaarsiisteem
on taastunud voi mitte. Selles vorreldakse sinu ortostaatiliste testide tulemusi aja jooksul kogunenud algtasemetega
ning voetakse arvesse ka sinu subjektiivset taastumist ja pikaajalist treeningute ajalugu.
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Kondimistest

Kéndimistest on lihtne, ohutu ja korratav viis m66ta sinu VO, a-néitajat ning jélgida oma aeroobse véimekuse arengut.
Oma aeroobse vdimekuse taseme moistmine on tdhusa treeningu alustala. See teeb kdndimistestist vaartusliku
tooriista kdigile - juhuslikest treenijatest regulaarseteni. Meie soovitame teha kéndimistest treeninguprogrammi
alustamisel ning korrata seda iga kolme kuu jarel. Siiski pole pohjust, miks sa ei voiks seda soovi korral sagedamini
teha.

Mote on selles, et sa kdnnid viieteistkiimne minuti véimalikult kaugele - ihtlases tempos. See tdhendab, kiiremini kui
sinu tavaline mugav kéndimiskiirus. Eesmark on tdsta stidame l166gisagedus lle 65% maksimumist soojenduse ajal ja
hoida seda kogu testi véltel, aga selleks pead kdndima kiirel reipal sammul. Sinu VO, 5,-tulemus pdhineb sinu kdnnitud
distantsil, siidame l66gisagedusel testi ajal ning isiklikest omadustest (vanus, sugu, pikkus ja kehakaal). PGhimétteliselt
on nii, et mida suurem kdnnikiirus ja mida madalam siidame I66gisagedus, seda parem on sinu aeroobne véimekus.

Testi tegemine

Enne testi tegemist loe selle kasutusjuhendi véi toote pakendis oleva olulise teabe lehe jaotist Tervis ja treenimine Ara
tee testi haigena ega vigastatuna voi kui sul on oma tervise asjus kahtlusi. Kindlasti ka veendu, et sinu kehalised satted -
muu hulgas pikkus, kehakaal, vanus ja kaelisus - on ajakohased. Me kasutame neid tulemuse arvutamisel. Sinu kiiruse

jalgimiseks kasutatakse GPSi (GNSSi), seega tuleb test teha valjas.

Tee test tasasel maastikul, rajal voi teel asukohas, kust on takistamatu vaade taevasse, et tagada GPSi (GNSSI)
optimaalne toimimine. Valdi valgusfooride voi muude véimalike takistustega teekondi, et miski ei sunniks sind peatuma
ega aeglustama. GPSi (GNSSi) tapsust vdivad mojutada ka kérghooned, tunnelid, osaliselt kaetud staadionid ja puud.

Testieelsed tingimused peaksid iga kord olema véimalikult sarnased. Naiteks void saada valed testitulemused, kui teed
tugeva treeningukorra testile eelneval paeval voi s66d tugeva eine vahetult enne testi. Kdnni testi ajal vdéimalikult kiiresti,
Uhtlases tempos. Jooksmine ei ole lubatud. Piilia oma stidame I66gisagedust hoida tile 65% oma maksimaalsest
siidame I66gisagedusest. Ulempiiri ei ole. Mida pikem on sinu kénnidistants, seda parem on tulemus. Kui sinu siidame
I66gisagedus on liiga madal, annab kell sulle marku. See tdhendab, et sidame 166gisageduse suurendamiseks pead
kéndima kiiremini.

Kondimistest hdlmab soojendus- ja taastumisetappi ning selle tegemisele kulub ligikaudu 25 minutit. See koosneb
soojendus- (5 minutit), testi- (15 minutit) ja taastumisetappi (5 minutit). Enne alustamist vaata veel kord oma kellas
juhiseid, Testid > Kéndimistest > Kuidas; seal kuvatakse testi jaotus ning selle tegemise juhised.

1. Siis ava Testid > Kdnnitest > Start ning keri testi lilevaate vaatamiseks alla. Kui oled valmis testi alustama, vali
Edasi.

2. Vaata lle oma tervist puudutavad kiisimused ning ndustu treeningu valikureziimi minekuga.

3. Testitegemiseks kasutatakse kdnnispordi profiili. See kuvatakse testivaates lilla varviga. Pusi treeningu
valikureziimis, kuni kell on leidnud su stidame I66gisageduse ja GPS-satelliitide signaalid (GPSi ikoon muutub
roheliseks).

4. Alusta korraliku soojendusega. Eesmark on tdsta siidame I66gisagedus kiirel reipal sammul kdndides Ule 65%
maksimaalsest stidame 166gisagedusest. Soojenduse tegemiseks jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

5. Kui oled saavutanud vahemalt 65% oma slidame l66gisagedusest voi teinud vahemalt kolm minutit soojendust,

saad alustada testi. Tegeliku testi alustamiseks vali Alusta testi.

Hoia testi ajal oma slidame I66gisagedust lile 65% oma maksimaalsest siidame |66gisagedusest.

Testietapp [6peb 15 minuti méédumisel. Kinnitamiseks ja taastumisetapiga jatkamiseks vajuta nuppu OK.

Lépuks jahuta end aeglaselt kdndides maha, et taastuda.

Parast taastumise 16ppu kuvatakse sulle sinu labikdnnitud distants.

Treeningukorra peatamiseks vajuta tihe korra nuppu TAGASI, ja peatatud treeningukorra I6petamiseks vajuta

pikalt nuppu TAGASI.

© 0 x N
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Testi ajal: ekraani tlaosas kuvatakse sinu praegune stidame l66gisagedus ja see stidame 166gisagedus, millest
kérgemal pead plsima. Ekraani alaosas saad vaadata juba kulunud aega.

« Testitulemustes kuvatakse sinu VO, Tulemus liigitatakse ka soo v6i vanuseriihma
alusel, alates vaga madalast kuni tipptasemeni.

« Testidistants (distants, mille sa testi ajal 1abi kdndisid)

« Testi sidame I66gisagedus (sinu keskmine sidame 166gisagedus testi vimasest 5
minutist)

« Testikiirus/tempo (sinu keskmine kiirus/tempo testi ajal)

« Noduanded jargmiseks korraks (need nduanded on mdeldud testi korratavuse

Testhieattyste parandamiseks ning neid kuvatakse ainult sinu kellas)

148, Saad oma uusimat testitulemust vaadata valikutega Testid > Kdndimistest > Viimane tulemus.
[

ips for next time;

-try walking at a
steady pace

Vota arvesse, et sinu testitulemusel pdhineva VO, 4,-vaartuse varskendamiseks pead tulemused stinkroonima Flow'
rakendusega. Kui avad péarast siinkroonimist Flow' rakenduse, kusitakse sinult, kas soovid seda varskendada.

Uksikasjalik analiiiis Flow' vérguteenuses ja rakenduses

Ara unusta oma testitulemusi Polar Flow'ga siinkroonida. Pikaajalise jélgimise hélbustamiseks oleme vérguteenuses
Polar Flow koondanud kdik testiandmed Uhte kohta. Testide lehel saad vaadata kdiki enda tehtud teste ja vorrelda
nende tulemusi. Saad vaadata oma pikaajalist arengut ja margata kergesti muutusi oma vdimekuses.
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Jalgade taastumise test

Jalgade taastumise test aitab sul teada saada, kuidas su jalalihased on treeningust taastunud ja ka kuidas areneb sinu
plahvatuslik jud. Samuti saad selle abil kontrollida, kas oled valmis kiiruse- ja jdutreeninguks. See on laialdaselt
kasutatav, kerge ja ohutu test, mida saad teha igal pool ja milleks pole vaja muud varustust kui sinu Polari kell.

Testis teed kolm kikist Gleshlpet, nii et iga hlippe vahel on lihike paus. Esiteks kiikita Kiirelt ja siis hlippa otse Ules,
voimalikult kdrgele. See kahesuunaline liikumine annab su lihastele maksimaalse plahvatusliku jdu saamiseks
vedrusarnase elastse tduke. See muudab testi ka kergemini korratavaks ja vigade tdendosus on vaiksem.

Tagasiside saamiseks oma jalalihaste taastumise kohta pead algtaseme kindlaksmaaramiseks tegema 28 paeva
jooksul vAhemalt kaks testi. Alates 28 paeva jooksul tehtud kolmandast testist saad tagasisidet oma jalalihaste
taastumise kohta. Uldiselt on nii, et kui sa hiippad margatavalt madalamale kui sinu algtase, ei ole sinu lihased taielikult
taastunud. Soovitame testi teha voimalikult tihti, sest mida enamate tulemuste pdhjal sinu algtase arvutatakse, seda
usaldusvaarsem see on.

Sulle sdnalise tagasiside andmisel voetakse testis arvesse ka funktsioonidega Recovery Pro voi Nightly Recharge
antavat teavet kardiovaskulaarsiisteemi taastumise kohta, tingimusel et sa kasutad Uhte voi teist.

Testi tegemine

Kui tunned end haigena voi oled vigastatud, ei tasu testi teha. Kui aga isegi tunned end treeningust vasinuna, ei takista
see sul testi tegemist, sest testi ks mdte ongi saada teada, kui hasti oled treeningust taastunud. Kui oled palju
treeninud ning sul on suurem oht vigastuse voi haigestumise oht, void jalgade taastumise testi teha iga paev, et saada
teada, millal oled tugevaks treeninguks piisavalt heas seisus.
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Enne alustamist vaata veel kord oma kellas juhiseid, Testid > Jalgade taastumise test > Kuidas, et vaadata testi
jaotust ning selle tegemise juhiseid ja animatsioone.

Kui oled valmis, ava Testid > Jalgade taastumise test ning vali Alusta. Sul tuleb teha kolm hiipet. Selle testi puhul on
vdtmesdnaks korratavus ehk sul tuleb tagada, et teed testi iga kord ihesuguse korraliku tehnikaga.

1. Seisa sirge selja ja sirgete jalgadega, kded puusadel. Pddra hoolikalt tdhelepanu kate asendile, sest see on
tépsuse ja korratavuse jaoks otsustav. Testi ajal hoia kded kogu aeg puusadel. Sellega tagad, et iga hiipe
moddetakse digesti.

2. Kui kuuled piiksu, kiikita kiirelt ja hiippa plahvatuslikult otse lles ning maandu poéidadele, jalad sirged. Parastiga
piiksu on sul 40 sekundit aega hipata.

3. Enneiga hiipet kuvatakse tekst OOTA. Oota, kuni kuvatakse tekst HUPPA, ja enne hiippamist kdlab piiks.

4. Kuioled kdik kolm hupet teinud, kuvatakse tekst Test Idpetatud.

Testi tulemused

Parast testi tegemist kuvatakse iga hiippe kdrgus ning kolme hlippe keskmine, mida kasutatakse sinu algtaseme
arvutamiseks. Saad oma uusimat testitulemust vaadata valikutega Testid > Jalgade taastumise test > Viimane
tulemus.

Sinu jalgade taastumise modtmiseks vorreldakse testitulemust sinu isikliku algtasemega, mis on sinu viimase 28 paeva
testitulemuste libisev keskmine. Algtaseme arvutamisel kasutatakse ainult Ghte tulemust pgeva kohta. Kui teed mitu
testi, voetakse arvesse ainult paeva parimat tulemust.

' oas o d

Result

46

Al thejr.,Jrl'lpE;
181 47 cm
ond 45 .,
ad 46 .,

Q
Your leg
muscles are
recovered.
You're ready for

all kinds of
training.

(_Remove )

Uldiselt on nii, et kui sa hiippad madalamale kui sinu algtase, ei ole sinu lihased taielikult taastunud. Sinu jalalihaseid ei
saa pidada taastunuks jargmistel juhtudel:

« 28 cm voi kdrgema algtaseme korral: kui su testitulemus on 7% voi rohkem alla sinu algtaseme.
« Alla 28 cm algtaseme korral: Kui su testitulemus on 2 sentimeetrit voi rohkem alla sinu algtaseme.

Sinu valmisolekut kiiruse- ja joutreeninguks illustreeritakse ikooni ja tagasisidega.

Q-
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« Roheline, kui oled valmis
o Oranz, kui oled valmis vaikeste mdédndustega
o Punane, kui sa ei ole valmis

Teavet sinu jalgade taastumise kohta tdiendatakse teabega sinu kardiovaskulaarsiisteemi taastumise kohta. Seda
teavet antakse jargmiste funktsioonidega: vigastuste ja haigestumise oht (pohineb sinu kardiokoormusel, mis péarineb
funktsioonist Training Load Pro), Recovery Pro, ortostaatiline test ja Nightly recharge. See tdhendab, et kdigepealt
kontrollib su kell, kas vigastuste ja haigestumise ohu funktsioon on aktiveeritud. Kui see ei ole saadaval, kontrollib kell,
kas kasutad funktsiooni Recovery Pro, ja parast seda, kas oled teinud ortostaatilise testi, ning viimaks, kas kasutad
funktsiooni Nightly Recharge. Kui neist mdni funktsioon markab midagi, mis méjutab sinu kardiovaskulaarsiisteemi
taastumist, voetakse seda tagasisides arvesse.

Uksikasjalik analiiiis Flow' vérguteenuses ja rakenduses

Ara unusta oma testitulemusi siinkroonida Polar Flow'ga. Pikaajalise jalgimise hélbustamiseks oleme vérguteenuses
Polar Flow koondanud kdik testiandmed tihte kohta. Testide lehel saad vaadata kdiki enda tehtud teste ja vorrelda
nende tulemusi. Saad vaadata oma pikaajalist arengut ja margata kergesti muutusi oma véimekuses.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

PeLAR Janet Hamilton s‘ v O

Test report

FLOW FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY PROGRAMS

Jump tests v Leg recovery test v 4 | 15/04/2019 15/06/2019 P RESLCUGE Last 3 months Last 6 months [ ]
Squat Jump
Leg recovery test
o Leg recovery test
15.06.2019 Continuous Jump 1 32 o &
Latest result of the period Jump result (+6%)
07.04.2019 T cm
First resuits of the period Jump result

t -- Baseline

= Progress e Jump resul

Leg recovery test
50 Leg recovery test 30.06.2019
40 Leg recovery test @ 17:23
- 30.06.2019 = .
ST © 1723 e _t 32 cm -
30 | — T = | S e Jump result e
T . - ) .
24 cm L4 Baseline 30 cm
20 o Jump result *
Your leg muscles are .
10 | Baseline 29 cm ORI,
Your leg muscles aren't
Mar fully recovered. June July August Seplember
25-31 1-7 8-14 15-21 22-28 29- 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 28-4 5-11 12-18 18-25 26-1 2-8 9-15 16-22
Average 1st 2nd 3rd Legs recovery
@J 22.09.2019 o 32cm 30 cm 31ecm 32cm Recovered
@ 20.09.2019 klo 10:15 31cm 28 cm 31cm 27 cm Recovered
@ 16.09.2019 kio 09:22 30cm 30cm 30cm 28 cm Recovered
@ 14.09.2019 klo 08:34 29 cm 28 cm 27 cm 29 cm Recovered
Remove
@ 09.09.2019 Klo 08:55 26 cm 26 cm 26 cm 25 cm Not recovered
B ososz019 wotoon 25 cm 24 cm 25cm 24¢m Not recovered
[B) oz02019 wooezr 240m 24 cm 24cm 24cm Not recovered
Rattavdimekuse test

Rattavdimekuse testiga moddetakse maksimaalset keskmist voimsust, mida suudad 60 minuti jooksul séilitada. Seda
tuntakse ka funktsionaalne lavivdimsuse, FTP-testina. Testi abil saad selgitada vélja oma rattasdidu véimsustsoonid.
Kui sa tead enda véimsustsoone, on kergem treeningut optimeerida. Testi abil on ka hea jalgida oma rattavéimekuse
muutumist aja jooksul.
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Peale 60-minutilise FTP-testi saad teha ka lihema testi, mis kestab 20, 30 v&i 40 minutit ja mille puhul hindame 60
minuti tulemust. Vota arvesse, et llihemate testide puhul ei pruugi tulemus olla sama tapne kui 60-minutilise testi puhul.
Lihem test sobib paremini algajatele ratturitele voi vigastusest taastumisel. Tulemuste vordlemiseks ajas tee alati sama
tllpi test.

Kdige usaldusvaarsemate tulemuste saamiseks soovitame kasutada voimsusanduriga siseratast, aga void testi teha ka
valitingimustes. Kui teed testi valjas, on peatumiste ja vOimsusemuutuste valtimiseks targem teha liihem test. Vali
tasasel maastikul kulgev teekond ning valdi foore ja muid peatuma sundivaid tegureid.

Rattavdimekuse testi tegemiseks vajad Gihilduvat rattasdiduvéimsuse andurit. Uhilduvate rattaséiduvdimsuse andurite
taielik loend on siin Millised teiste tootjate voimsusandurid Ghilduvad mudeliga Polar Grit X2 Pro? Véimsusandur tuleb

ka sinu kellaga (ihendada. Uksikasjalikud juhised leiad jaotisest Andurite (ihendamine kellaga.

Testi tegemine

Enne testi tegemist loe selle kasutusjuhendi voi toote pakendis oleva olulise teabe lehe jaotist Tervis ja treenimine Test

on vaga noudlik, nii kui tunned, et ei ole treeningust taastunud, ara tee seda testi. Kanna rattasdidujalatseid ja vabalt
liikuda véimaldavaid riideid.

Samuti kontrolli, et oled kehalistesse satetesse sisestanud dige kehakaalu. See on oluline, et saaksid oma tulemusi ajas
vorrelda. Sinu esimeses testis juhendame sind vdimsuseesmargi saavutamisel, mis pdhineb sinu taustteabel. See aitab
sul kogu testi valtel pusivat véimsust séilitada. Testi kordamisel pdhineb eesmérk sinu varasematel tulemustel.

Rattatest koosneb soojendus-, testi- ja taastusetapist. Soojendusetapp pohineb véimsusel ja taastumisetapp pohineb
siidame I66gisagedusel. Vota arvesse, et soojendus- ja taastumisetapp on valikulised. Soovi korral saad need vahele
jatta.

1. Ava oma kellas Testid > Rattatest > Kestus ning vali 20, 30, 40 v6i 60 minutit.

2. Siis ava Testid > Rattatest > Start ning keri testi lilevaate vaatamiseks alla. Kui oled valmis testi alustama, vali
Edasi.

3. Vaata lle oma tervist puudutavad kisimused ning ndustu treeningu valikureziimi minekuga.

4. Spordiprofiil kuvatakse testivaates lilla varviga. Vali sobiv sise- vai vélirattasdidu spordiprofiil. Pusi
treeningueelses reziimis, kuni kell on leidnud sinu rattasdiduvéimsuse anduri.

5. Alustamiseks puuduta ekraani voi vajuta nuppu OK.

6. Test algab soojendusetapiga. Soojendus peaks olema ligikaudu 20 minutit kerget rattasoitu alguses. Tee
soojenduse keskel 2-3 taisvoimsusel sprinti, igatks ligikaudu 1 minut koos taastumisega. Nild peaksid olema
korralikult soe ja valmis tegema taisvéimsusel testi. Kui otsustad teha Iihema soojenduse, siis tee ikkagi kindlasti
kiired sprindid koos taastumishetkedega. Soojenduse ajal saad ka kontrollida, et kdik toimib, nagu peab, ja et su
ratas on optimaalselt sinule kohandatud.

7. Parast korralikku soojendust vali Alusta testi.

8. Kogu kiirust ja leia maksimaalne vdimsus, mida arvad, et suudad testi jooksul sdilitada. Testivaates kuvatakse
sinu véimsus vattides. Punane vaartus on sinu praegune vdimsus ja valge vaartus sinu hinnanguline sihtvaartus.
Proovi piisida sihtvaartuselahedases tempos ja pusi kogu testi jooksul kindlasti samal voimsusetasemel.
Aeglustamine muudab tulemused vdhem usaldusvaarseks.

9. Testietapp I6peb, kui eelmaaratletud aeg on méédunud.

Soovitame pérast testi [abida taastumisetapi.
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Testi tulemused

Nice proress
from the
previous test,
keep up the
good work!

Testi kokkuvottes esitatakse su funktsionaalse lavivoimsuse vaartus sinu vdimsusena vattides, sinu maksimaalne
stidame l66gisagedus ja maksimaalne hapnikutarbimine ehk VO2max. Saad oma testitulemusi vaadata valikutega
Testid > Rattatest> Viimane tulemus.

Kui funktsionaalne lavivdimsus jagada ratturi kehakaaluga, saame vorreldava vaartuse, mida nimetatakse véimsuse ja
kehakaalu suhteks ja mida saab vorrelda teiste samast soost ratturitega. Mida rohkem véimsust suudad oma praeguse
kehakaalu juures genereerida, seda parem véimsuse ja kehakaalu suhe. See peegeldab sinu aeroobset voimekust.
Meie kasutame lihtsustatud 8-tasemelist tulemustabelit, mis hdlmab tasemeid , Treenimata“ kuni ,Maailmaklass® ning
annab tagasisidet sinu vdimsuse ja kehakaalu suhte pdhjal.

Class FTP (W/kg)

Men Women
World-class >5,69 >5,03
Exceptional 5,69-5.15 5,03-4.54
Excellent 5.14-4.62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4,09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,93 297-249
Fair 2.92-2.40 2.48-1,99
Untrained <240 <1,99

Sinu esimesel testil vorreldakse tulemust teiste samast soost ratturitega. Testi kordamisel vorreldakse tulemust sinu
eelmiste testitulemustega ning ka testi tagasiside péhineb nendel.

Kui soovid kasutada rattavéimekuse testi, mis aitab jalgida su edusamme ja valida dige treeninguintensiivsuse, siis
soovitame sul maksimaalset testi korrata iga kolme kuu jarel, tagamaks, et su treeningutsoonid on alati ajakohased.
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Voéta arvesse, et sinu treeningutsoonide varskendamiseks ja vaartuse HR max varskendamiseks pead tulemused
suinkroonima Flow' rakendusega. Kui avad parast siinkroonimist Flow' rakenduse, kisitakse sinult, kas soovid oma
vaartusi varskendada. Kdigi rattaspordialade spordiprofiili satted varskendatakse uute vaartustega.

Uksikasjalik analiilis Flow' vérguteenuses ja rakenduses

Ara unusta oma testitulemusi siinkroonida Polar Flow'ga. Pikaajalise jélgimise hélbustamiseks oleme vérguteenuses
Polar Flow koondanud koik testiandmed Uhte kohta. Testide lehel saad vaadata koiki enda tehtud teste ja vorrelda
nende tulemusi. Saad vaadata oma pikaajalist arengut ja margata kergesti muutusi oma vdimekuses.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

Pokare. oW FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY | PROGRAMS Janet Hamilton 55 ¥ w0

Test report

Cycling test v 4 04032019 | 30092019 B Lastmonth | Last3months | Lasti2months @
All FTP tests
Cycling Tests
y g FTP 60min
FTP 40min
93-12-201? FTP 30min 256 w & 3.97 wie 60 very cons
atest results of the F (+5,8%) oW Wi r Vio2max
FTP 20min
94-03-2919 : FTP (60 min) 235w 3.65 ww 55 coes
e Olte v Test fc Power to weight ratio Vo2max
Q
f - AV £z
Wikg Wikg Vo2
400 6.0 0
- Cycling test (FTP 60min)
ko . & 17.06.2019 50 ®
= : < . = . @ 1723 |
300 . e o] e = ——_ 50
. = % Toml o
250 . . .
- ) o
20 = . E - . = Power to weight ratio | > i n
ok « | 4.02wng Very Good . )
r___.'_——__'_;__,___-————‘_“?—-__;___/_*‘—/ » | Heartrate avg i 20
100 5 . 188 bpm
= Vo2 max T 10
80
0 0 £
= M. o o ——
Date Test format F Power to weight ratio Heart Rate avg Estimated Vo2 max
B3 sooszote FTP (60 min) 254 W 4.13 Wikg 164 bpm 60
@ 30.09.2018 FTP (60 min) 250 W 4.13 Wikg 189 bpm 62
B2 cooezos FTP (20 min) 250 W 4,090 Wikg 199 bpm 59
@ 19.08.2018 FTP (60 min) 251 W 4.05 Wikg 187 bpm 61
€3 zeoreome FTP (60 min) 266 W 4.08 Wikg 187 bpm 61
B3 ceorzome FTP (20 min) 250 W 4.04 Whkg 197 bpm 59
B3 rroseome FTP (60 min) 245 W 4.10 Wikg 188 bpm 60
B3 zroszone FTP (60 min) 254 W 4.03 Wikg 189 bpm 61
@ 06.05.2018 FTP (60 min) 243 W 4.02 Wikg 183 bpm 60
B 1soczome FTP (30 min) 263 W 3.98 Wkg 198 bpm 61
@ 25.03.2019 FTP (60 min) 244 W 3.78 Wikg 185 bpm 59
B3 ososzome FTP (40 min) 235 W 3.87 Wkg 191 bpm 55
Test an SWS\S Remove

Jooksuvoimekuse test

Jooksuvoimekuse test on spetsiaalselt jooksjatele valjatdétatud test, mis voimaldab neil jalgida oma edusamme ja leida
neile omased jooksuspordialade treeningutsoonid (stidame l66gisagedus, kiirus ja vbéimsustsoonid). Korraparane ja
sage testimine aitab sul oma treeningut targalt plaanida ning jalgida muutusi oma jooksutulemustes.
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Saad teha testi kas maksimaalselt vdi submaksimaalselt (véhemalt 85% sinu siidame |66gisagedusest). Maksimaalne
test nduab taielikku pingutust, aga annab ka tdpsemad tulemused. Maksimaalse testi tegemine on hea viis saada teada
sinu praegune maksimaalne stidame |66gisagedus ja ajakohastada sinu satteid. Maksimaalse jooksutesti koormus on
submaksimaalse testiga vorreldes markimisvaarselt suurem. Seetdttu on soovitatav, et sa plaaniksid 1-3 pdeva enne
maksimaalset testi Uksnes kergeid treeningukordi.

Submaksimaalne test, mis nduab véhemalt 85% HR,,«-i Uletamist, on korratav, ohutu ja mittekurnav alternatiiv
maksimaalsele testile. Saad submaksimaalset testi korrata nii tihti, kui soovid, ja saad seda teha ka treeningukorraeelse
soojendusena. Submaksimaalse testi tapsete tulemuste saamiseks on oluline, et su maksimaalne stidame
I66gisagedus oleks sinu kehalistes satetes digesti maaratud, sest submaksimaalses testis on sinu tulemuste arvutamise
aluseks HR 5. Kui sa ei tea oma HR 5,1, vOib olla méttekas teha maksimaalse siidame I66gisageduse
teadasaamiseks kdigepealt maksimaalse test.

Testi mote on joosta pidevalt suureneva kiirusega, jargides voimalikult tapselt konkreetset kiiruse eesmarki. Testi
edukaks tegemiseks pead jooksma vahemalt kuus minutit ja saavutama vahemalt 85% oma maksimaalsest siidame
I66gisagedusest. Kui sul on seda raske saavutada, voib su praegune HR, 5 olla liiga kérge. Saad seda oma kehalistes
satetes kasitsi muuta.

Testi tegemine

Enne testi tegemist loe selle kasutusjuhendi voi toote pakendis kaasasolnud olulise teabe lehe jaotist Tervis ja
treenimine Ara tee testi haigena ega vigastatuna véi kui sul on oma tervise asjus kahtlusi. Tee test alles siis, kui tunned
end taastununa. Testile eelneval paeval valdi treeninguid, mis sind vasitavad. Kanna jooksujalatseid ja vabalt liikuda
vBimaldavaid riideid.

Tee test tasasel maastikul, rajal vdi maanteel ning korda seda regulaarselt sarnastes oludes. Jookse pidevalt suureneva
kiirusega, jargides voimalikult tdpselt konkreetset kiiruse eesmarki. Ka testieelsed tingimused peaksid iga kord olema
vBimalikult sarnased. Naiteks vdib sinu testitulemusi mdjutada tugev treeningukord testile eelneval paeval vdi tugev
eine vahetult enne testi. Pead testi [&bimiseks jooksma vahemalt kuus minutit ja saavutama vahemalt 85% oma
maksimaalsest siidame l66gisagedusest.

Vaikimisi kasutatakse testis sinu kiiruse jalgimiseks GPSi, aga saad testi teha ka Bluetooth-lhilduva sammuanduriga
vOi jooksuvoimsuse mooturiga STRYD. Sel juhul méddetakse su kiirust anduriga.

@ Kontrolli sidame l66gisageduse andurit - kuvatakse, kui testi ajal ei tuvastata su siidame 166gisagedust.

@ Kiirus pole saadaval, GPS-signaal kadunud - kuvatakse, kui testi ajal ei tuvastata satelliidisignaale.

Enne alustamist vaata veel kord oma kellas juhiseid, Testid > Jooksutest > Kuidas, et vaadata testi jaotust ning selle
tegemise juhiseid.

1. Esiteks maara testi algkiirus, valides Testid > Jooksutest > Algkiirus. Algkiiruse saab maarata vahemikus 4-10
min/km. Vota arvesse, et kui maarad liiga kiire algkiiruse, pead testi vdib-olla enneaegu katkestama.

2. Siis ava Testid > Jooksutest > Start ning keri testi lilevaate vaatamiseks alla. Kui oled valmis testi alustama, vali
Edasi.

3. Vaata Ule oma tervist puudutavad kiisimused ning ndustu treeningu valikureziimi minekuga.

4. Spordiprofiil kuvatakse testivaates lilla varviga. Vali sobiv sise- voi vali-jooksuspordiprofiil. Plsi treeningu
valikureziimis, kuni kell on leidnud su stidame l66gisageduse ja GPS-satelliitide signaalid (GPSi ikoon muutub
roheliseks).

5. Alustamiseks puuduta ekraani voi vajuta nuppu OK. Kell juhendab sind kogu testi tegemise ajal.

6. Testalgab soojendusetapiga (T 10 min). Soojenduse tegemiseks jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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7. Pérast korralikku soojendust vali Alusta testi. Seejarel on sul vaja saavutada algkiirus, et test saaks périselt
alata.

Testi ajal: sinise vaartusega kuvatakse pidevalt suurenev sihtkiirus, mida peaksid vdimalikult tapselt jargima. Allpool
olev valge vaartus tahistab su praegust kiirust. Kui oled liiga kiire vai liiga aeglane, annab kell helimédrguande.

Allservas kuvatakse su praegune stidame l66gisagedus, submaksimaalse testi puhul ndutav minimaalne 166gisagedus
ja praegune maksimaalse stidame l66gisageduse vaartus.

Kui sa ei saavutanud voi ei Gletanud oma maksimaalset siidame I66gisagedust, kisib sinu kell Kas see oli sinu
maksimaalne pingutus? Kui sinu pingutus ei olnud maksimaalne, kuid saavutasid vahemalt 85% maksimaalsest
stidame l6dgisagedusest, arvestatakse su tulemus submaksimaalseks. Kui saavutad vdi Gletad oma praeguse

maksimaalse stidame l66gisageduse, arvestatakse su testitulemus automaatselt maksimaalseks.

Testi tulemused

Jooksuvdimekuse test annab sulle tulemuseks su aeroobse t66véime maksimumi (MAP), aeroobse kiiruse maksimumi
(MAS) ja maksimaalse hapnikutarbimise (VO2max). Lisaks, kui sa tegid maksimaalse testi, saad teada oma
maksimaalse stidame l66gisageduse (HR,5x)- Saad oma uusimaid testitulemusi vaadata valikute Testid > Jooksutest>
Viimane tulemus abil.

Te
result 54

[ Next }
Well done, you
went all the way
to reach your

maximum
effort!
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« Sinu aeroobse t66vdime maksimum (MAP) on vaikseim treeningu intensiivsus, kus sinu keha saavutab
maksimaalse véime hapnikku tarbida (VO2,,4). Aeroobse t66v6ime maksimumi saab tavaliselt hoida vaid paar
minutit.

« Sinu aeroobse kiiruse maksimum (MAS) on vaikseim treeningu intensiivsus, kus sinu keha saavutab
maksimaalse véime hapnikku tarbida (VOZ2,,,4). Aeroobse kiiruse maksimumi saab tavaliselt hoida vaid paar
minutit.

« Sinu maksimaalne hapnikutarbimine (VOZ2,,,,) on sinu keha maksimaalne vbime tarbida hapnikku maksimaalse

pingutuse ajal.

Kui otsustad oma spordiprofiili satteid uuendada uute MAP-, MAS- ja VO2,,,,,-i tulemustega, varskendatakse sinu
kiirus-, tempo ja véimsustsoone ning kalorite arvutamist vastavalt sinu praegusele seisundile. Kui sa tegid maksimaalse
testi, saad oma uue HR,5-vaéartuse pohjal varskendada stidame I66gisageduse tsoone.

Véta arvesse, et sinu treeningutsoonide varskendamiseks ja HR,5«-vaéartuse varskendamiseks pead tulemused
sunkroonima Flow' rakendusega. Kui avad parast siinkroonimist Flow' rakenduse, kisitakse sinult, kas soovid oma
vaartusi varskendada. Kdigi jooksuspordialade spordiprofiili satted varskendatakse uute vaartustega.

See, kas peaksid treenimisel jargima vdéimsustsoone, kiirus-/tempotsoone voi sidame I66gisageduse tsoone, oleneb
sinu eesmarkidest ja treeningutavadest. Véimsustsoonid toimivad igal maastikutttbil - tasasel véi kiinklikul.
Kiirustsoonid on usaldusvaarsed iksnes tasasel maastikul joostes. Kiirus- voi vdimsustsoonid on hea valik ka
intervalltreeningul.

Kui soovid kasutada jooksuvdimekuse testi, mis aitab jalgida su edusamme ja valida dige treeninguintensiivsuse, siis
soovitame sul maksimaalset testi iga kolme kuu jarel korrata, tagamaks, et su treeningutsoonid on alati ajakohased. Kui
soovid oma edusamme tdpsemalt jalgida, saad maksimaalsete testide vahepeal teha submaksimaalset testi nii sageli,
kui soovid.

Vota arvesse, et jooksuvdimekuse testi tulemusena ei saa teada Running Indexit.

Jooksuvdimekuse testi Uhe sisendina kasutatakse sinu kehakaalu. Véta arvesse, et kui sa muudad kaaluséatet, mojutab
see ka sinu testitulemuste vorreldavust.

Uksikasjalik analiiiis Flow' vérguteenuses ja rakenduses

Ara unusta oma testitulemusi siinkroonida Polar Flow'ga. Pikaajalise jalgimise hélbustamiseks oleme vérguteenuses
Polar Flow koondanud kdik testiandmed tihte kohta. Testide lehel saad vaadata kdiki enda tehtud teste ja vorrelda
nende tulemusi. Saad vaadata oma pikaajalist arengut ja margata kergesti muutusi oma vdimekuses.
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Tests

Test report

Running test v 4 | 06/01/2019 07/11/2019 » [EBEERIUUR Last6months | Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 wvn A& 855w 58
Latest result of the pericd Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
v v @ 1, =
bmp Vo2 w minkm
200 60 1000 200
- Maximal test
190 = {2 e 15.07.2019 18.0
o |F H . . @723 _‘____[___'_——J_—-—-\__‘.\/_ 800
o f - == . . 16.0
e > 8 . * _f' 03:37 minkm .
. . Maximal Aerobic Speed 800 40
LOg 20 Maximal Aerobic Power
. . 789w _—_—\/—_———.\/— 400 2.0
it ———  — +——= 4 +| MaximalHeartRate o0
. . . 197 bpm
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 '] 0 6.0
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
€3 osrz0 Maximal test 03:20 min/km 840 W 202 bpm 58
28.10.2018 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810 W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2018 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2018 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
€3 csoszome Maximal test 03:33 min/km 7MW 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733W - 52
Test analysis Remove

Voimekustest randmelt mdddetava siidame |66gisagedusega

Polari véimekustest koos randmepdhise sidame I66gisageduse mddtmisega on lihtne, ohutu ja kiire meetod oma
aeroobse (kardiovaskulaarse) voimekuse kindlakstegemiseks rahuolekus. See on 5-minutiline flisilise voimekuse
hindamise test, mis arvutab valja hinnangulise maksimaalse hapnikutarbimise naitaja (VO2max). Véimekustesti
hinnangu arvutamisel voetakse arvesse sidame |60gisagedust puhkeolekus, siidame 166gisageduse muutuvust, sugu,
vanust, pikkust, kehakaalu ja sinu enda hinnangut sinu kehalise aktiivsuse tasemele (treeningu ajaloole). Polari
vBimekustest on méeldud kasutamiseks tervetele tdiskasvanutele.

Aeroobne vdimekus on seotud sellega, kui hasti sinu kardiovaskulaarne slisteem to6tab ja hapnikku kehasse suunab.
Mida kdrgem on aeroobse vdimekuse tase, seda tugevam ja tbhusam on sinu stida. Heal aeroobsel vdimekusel on
mitmeid eeliseid. Naiteks aitab see alandada kdrge vererdhu, siidame-veresoonkonna haigustesse haigestumise ja
insuldi riski. Kui soovid parandada oma aeroobset voimekust, on véimekustesti tulemuse margatava muutuse
saavutamiseks vajalik regulaarne treenimine keskmiselt kuue nddala jooksul. Vahem vormis olevad inimesed markavad

muutusi veelgi kiiremini. Mida parem on sinu aeroobne véimekus, seda vaiksemad on tulemuse muutused.
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Aeroobset vdimekust parandavad kdige paremini treeningud, kus kasutatakse suuri lihasgruppe. Selliste treeningute
hulka kuuluvad naiteks jooksmine, jalgrattasoit, kdimine, sbudmine, ujumine, uisutamine ja murdmaasuusatamine. Oma
voimekuse paranemise jalgimiseks tehke testi esimese kahe nddala jooksul mitu korda, et saada lahtevaartus. Seejarel
korrake testi umbes kord kuus.

Testi tulemuste usaldusvaarsuse tagamiseks kehtivad jargmised pohinduded:

« Testi vdib teha iikskdik kus - kodus, kontoris, spordiklubis - eeldusel, et testimiskeskkond on rahulik. Umberringi
ei tohiks olla hairivaid helisid (nt televiisor, raadio vdi telefon) ega teisi inimesi sinuga raakimas.

« Tee test alati samas keskkonnas ja samal kellaajal.

« Hoidu 2-3 tundi enne testi rohkest sddmisest ja suitsetamisest.

« Testi tegemise ja sellele eelneval paeval hoidu tugevast kehalisest koormusest, alkoholist ja farmakoloogilistest
stimulantidest.

o Peaksid olema I6dvestunud ja rahulik. Enne testi alustamist heida pikali ja I6dvestu 1-3 minuti jooksul.

Enne testi

Enne testi alustamist mine meniiisse Sétted > Kehalised satted ja veendu, et sinu kehalised andmed, sealhulgas
treenituse tase, on tapsed.

Pane kell tihedalt imber randme, nii et randmeluu ja kella vahele jddks vahemalt Gihe sérme jagu ruumi. Kella tagakiljel
asuv stidame l66gisageduse andur peab pidevalt naha vastas olema.

Testi tegemine
Testi tegemiseks vali Voimekustest > Lddvestu ja alusta testi. Kell hakkab otsima sinu siidame 166gisagedust.

Kui sidame l66gisagedus on leitud, kuvatakse ekraanil tekst Heida pikali ja I6dvestu. Lodvestu ning valdi kehaliigutusi
ja teiste inimestega suhtlemist.

Saad testi iga hetk katkestada, vajutades nuppu TAGASI. Sellisel juhul kuvatakse tekst Test tihistatud.

Kui kell ei tuvasta su sidame l66gisagedust, kuvatakse teade Test ebadnnestus. Sellisel juhul peaksid kontrollima, kas
kella tagakiiljel asuv siidame l66gisageduse andur on pidevalt naha vastas. Uksikasjalikud juhised kella kandmise
kohta treeningu ajal leiad jaotisest Randmelt méddetav sidame I66gisagedus.

Testi tulemused

Kui test Idpeb, annab kell sellest helisignaali ja varinaga marku ning kuvatakse vdimekustesti tulemuse kirjeldus ja sinu
hinnanguline VO25,4x-

Ekraanil kuvatakse tekst Varskendada VO5,,, kehalistes sétetes?

« Vaartuse salvestamiseks meniisse Kehalised satted vajuta nuppu OK.
« Vajuta tihistamiseks nuppu TAGASI ainult siis, kui tead oma viimati méddetud VOy,,,-i Vaartust ja see erineb
tulemusest enam kui Gihe kehalise véimekuse klassi vorra.

Sinu viimase testi tulemus salvestatakse menllsse Testid > Voimekustest > Viimane tulemus. Meniils kuvatakse
ainult sinu viimase testi tulemus.

Testi tulemuste visuaalseks tdlgendamiseks mine Flow' vérguteenusesse ja vali menuust Paevik see test, mille
andmeid soovid vaadata.

@ Kui sinu telefon on Bluetoothi levialas, slinkroonib kell andmed parast testi automaatselt Flow'
rakendusega.
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Kehalise voimekuse klassid

Mehed

Vanus/aastad |Vaga madal |Madal Rahuldav Keskmine Hea Vaga hea Suurepérane
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Naised

Vanus/aastad |Védga madal |Madal Rahuldav Keskmine Hea Véga hea Suurepérane
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 4549 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 3842 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassifikatsioon pohineb 62 uuringu pdhjal koostatud kirjanduse Ulevaatel, kus VO, ,,-i moddeti tervetel tdiskasvanutel
USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: 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.

VO2max

Maksimaalse hapnikutarbimise (VOZ2,,,,4) ja kardiorespiratoorse vastupidavuse vahel on selge seos, kuna kudede
hapnikuga varustatus séltub kopsude ja siidame t66st. VO2,,,,, (maksimaalne hapnikutarbimine, maksimaalne
aeroobne voimekus) viitab maksimaalsele hapnikukogusele, mida inimene on maksimaalse intensiivsusega treenides
véimeline ara kasutama; see on otseselt seotud slidame maksimaalse véimekusega viia lihastesse verd. VO2,,,,,-i on
vodimalik moo6ta voi ennustada voimekustestide abil (nt maksimaalse pingutuse test, submaksimaalse pingutuse test,
Polari véimekustest). VO2,,,,,-i saab edukalt kasutada kardiorespiratoorse vastupidavuse ja sooritusvéime
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kindlaksmaaramiseks selliste vastupidavusspordialade puhul nagu pikamaajooks, jalgrattasoéit, murdmaasuusatamine
ja ujumine.

VO2,,.x-1 saab véljendada milliliitritena minutis (ml/min = ml B min-1) voi jagades vaartuse inimese kehakaaluga
kilogrammides (ml/kg/min = m| B kg-1 l min-1).
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Taastumise méotmise funktsioon Nightly Recharge™

Nightly Recharge™ on dise taastumise mddtmise funktsioon, mis naitab, kui hasti sa oma paevastest tegevustest
taastud. Sinu Nightly Recharge'i olek pdhineb kahel komponendil: kuidas magasid (une olek) ja kui hasti rahunes su
autonoomne narvistusteem (ANS) une varastel tundidel (ANS-i olek). M6lemad komponendid kujundatakse sinu
viimase 60 vordlemisel eelmise 28 paeva tavaliste tasemetega. Sinu kell méddab 66 jooksul automaatselt nii une olekut
kui ka ANS-i olekut.

Nightly Recharge'i olekut saad vaadata nii kellas kui ka Polar Flow' rakenduses. M66detud andmete pdhjal saad Polar
Flow' rakenduses treeninguteks isiklikke napunaiteid ning soovitusi, kuidas eriti rasketel paevadel parandada und ja
reguleerida energiataset. Nightly Recharge aitab sul tildise heaolu séilitamiseks ja treeningueesmarkide saavutamiseks
teha igapaevaelus optimaalseid valikuid.

Kuidas alustada Nightly Recharge’i kasutamist?

1. Funktsiooni Nightly Recharge toimimiseks peab olema lubatud pidev siidame
l66gisageduse jalgimine. Selleks ava Séatted > Uldsétted > Pidev HR-i jélgimine ja vali
Sees voi Ainult 66reziim.

2. Pinguta randmerihm tihedalt imber randme ja hoia magades kella kde peal. Kella
tagumisel poolel olev andur peab pidevalt naha vastas olema. Uksikasjalikumad
kandmisjuhised leiad jaotisest Randmelt mdddetav sidame |66gisagedus.

3. Enne kui kellas hakatakse kuvama sinu Nightly Recharge’i olekut, pead kella kandma
kolmel 661. See on aeg, mis kulub sinu tavalise taseme kindlaksmaaramiseks. Enne
Nightly Recharge'i oleku saamist saad vaadata oma une ja ANS-i oleku tksikasju

(sidame I66gisagedust, siidame l66gisageduse muutust ja hingamissagedust). Parast
kolme edukat 6ist mddtmist saad oma kellas vaadata Nightly Recharge'i olekut.

Nightly Recharge sinu kellas

Kui kell tuvastab, et oled arganud, kuvab see vaates Nightly Recharge sinu Nightly Recharge'i oleku. Vaate Nightly
Recharge avamiseks libista kellakuval sdrmega paremale vdi vasakule.

0K

COMPROMISED
GOOD

POOR
VERY POOR VERY GOOD

Nightly Recharge'i olek néitab, kui hasti su keha 60sel taastus. Nightly Recharge'i oleku arvutamisel vdetakse arvesse
nii ANS-i olekut kui ka une olekut. Nightly Recharge'i olekut hinnatakse skaalal vaga halb - halb - hairitud - OK - hea -
vaga hea.

Kui su kell ei ole veel unekokkuvétet teinud, saad une jalgimise ka kasitsi peatada. Kui kell on tuvastanud

vahemalt neljatunnise uneaja, kuvatakse Nightly Recharge'i vaates kiisimus Juba arkvel?. Kinnitamiseks
puuduta ikooni °ja kell teeb kohe kokkuvétte sinu disest Nightly Recharge'ist.

Uksikasjalikuma teabe vaatamiseks puuduta valikuid ANS-i olek voi Une olek.
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Nightly Recharge'i oleku graafik

Nightly Recharge'i oleku skaala: vaga halb - halb - hairitud - OK - hea - véga hea.

ANS-i oleku graafik

ANS-i oleku skaala on vahemikus -10 kuni +10. Sinu tavaline tase on nullildhedane vaartus.

ANS-i oleku skaala: tavaparasest palju madalam - tavaparasest madalam - tavaline - tavaparasest kdrgem -
tavaparasest palju kbrgem.

Siidame l66gisagedus 166ki/min (4 tunni keskmine)

Siidamelddkidevaheline intervall, ms (4 tunni keskmine)

Siidame l66gisageduse muutus, ms (4 tunni keskmine)

Hingamissagedus korda/min (4 tunni keskmine)

Uneskoori graafik

Uneskoor (1-100) on skoor, mis koondab sinu une kestuse ja kvaliteedi Giheks arvuks.

Une olek = uneskoor, vorrelduna sinu tavalise tasemega. Skaala: tavaparasest palju madalam - tavapéarasest
madalam - tavaline - tavapéarasest kbrgem - tavapéarasest palju kbrgem.

Uneandmed. Uksikasjalikumat teavet leiad jaotisest "Uneandmed sinu kellas" on page 94.

Nightly Recharge Flow' rakenduses

Erinevatel 66del méodetud Nightly Recharge'i andmeid saad vérrelda ja analliiisida Polar Flow' rakenduses.

Uksikasjaliku iilevaate oma viimasest 66st saad, kui valid Flow' rakenduse menditst Nightly Recharge. Eelnevate

06de Nightly Recharge'i andmete vaatamiseks libista sbrmega paremale. Kui soovid oma ANS-i vdi une oleku kohta

Uksikasjalikumat teavet, puuduta vastavaid kaste.
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Feed

Activity

Sleep

Nightly Recharge

ﬁ Training

@ Notifications
@ Serene tutorials

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

(i) Nightly Recharge status

] r'l1':.'_r:'l| |r-:‘_-.:-;.-‘ 'TTTT
| | L] |_::; \::_I....I:-' 1]

ANS charge Sleep charge

(i ) Tips for the day

x’ For exercise

You're ready to take on the world!

ANS-i oleku andmed Flow' rakenduses

(i ] Heart rate(4 h average)

W Heart rate 51 bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

[i ] Heart rate variability(4 h average)

k. Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 be/min

ANS-i olek annab teavet selle kohta, kui hasti su autonoomne narvisiisteem (ANS)
06sel rahunes. Skaala on vahemikus -10 kuni +10. Sinu tavaline tase on
nullildhedane vaartus. ANS-i oleku saamiseks mdddetakse umbes esimese nelja
unetunni jooksul su slidame I66gisagedust, siidame 166gisageduse muutust ja
hingamissagedust.

Taiskasvanute normaalne siidame I66gisagedus jaab vahemikku 40-100 1606ki
minutis. Sinu stidame l166gisagedus voib erinevatel 66del olla erinev. Vaimne voi
kehaline stress, hilisBhtune treenimine, haigus vdi alkoholi tarbimine vdivad
varastel unetundidel pdhjustada siidame I66gisageduse tdusu. Kdige parem on
vorrelda oma eelmise 66 vaartust oma tavalise tasemega.

Siidame I66gisageduse muutus viitab jarjestikuste siidamel6dkide vaheliste
intervallide erinevusele. Uldiselt on suur siidame 166gisageduse muutus seotud
hea tervise, kardiovaskulaarse voimekuse ja hea stressitaluvusega. See on vaga
individuaalne ja véib jddda vahemikku 20 kuni 150. Kéige parem on vdrrelda oma
eelmise 606 vaartust oma tavalise tasemega.

Hingamissagedus naitab sinu esimese nelja unetunni keskmist
hingamissagedust. See arvutatakse su sidameldokidevaheliste intervallide pdhjal.
Sissehingamisel siidamelddkidevahelised intervallid liihenevad ja valjahingamisel
pikenevad. Magades hingamissagedus langeb ja muutub koos unefaaside
vaheldumisega. Terve taiskasvanu hingamissagedus jadab puhkeolekus
vahemikku 12 kuni 20 hingetdmmet minutis. Tavalisest korgemad vaartused
voivad viidata palavikule voi eelseisvale haigusele.

Une oleku andmed Polar Flow' rakenduses ja vérguteenuses

Teavet une oleku andmete kohta Polar Flow' rakenduses leiad jacotisest "Uneandmed Flow' rakenduses ja

vorguteenuses" on page 95.

91



Isiklikud ndpunaited Flow' rakenduses

Mo&ddetud andmete pohjal saad Polar Flow' rakenduses isiklikke napunéiteid treeninguteks ning soovitusi, kuidas eriti
rasketel pdevadel parandada und ja reguleerida energiataset. Pdeva ndpunaited kuvatakse Nightly Recharge'i
avavaates Flow' rakenduses.

Treeninguteks

Saad iga paev treeninguteks napunaiteid. Naiteks soovitatakse sul votta hoogu maha voi lasta kdia. Napunaited
pohinevad jargmisel:

« Nightly Recharge'i olek
o ANS-iolek

o Une olek

« Kardiokoormuse olek

Une parandamiseks

Kui sa ei maganud nii hasti kui tavaliselt, antakse sulle napunaiteid une parandamiseks. Sulle dpetatakse, kuidas
parandada neid une aspekte, mis polnud nii head kui tavaliselt. Lisaks parameetritele, mida me mé6dame magamise
ajal, votame arvesse jargmist:

« uneritm pikema ajavahemiku jooksul
« kardiokoormuse olek
« eelmise paeva treeningud

Energiataseme reguleerimiseks

Kui sinu ANS-i olek v6i une olek on eriti kehv, antakse sulle ndpunaiteid, kuidas paev vaiksema energiakuluga lle
elada. Need on praktilised ndpunaited, kuidas 166gastuda, kui oled tle pingutanud, ja kuidas saada lisaenergiat.

all 7 9:41 AM % 1007 (-
POLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

Il _i" For exercise

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

Tips for the day

Vexy: poor easy.
4
=] For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
BN Mch el el bedtime might relax you, just as long
0 Usual 73 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

| For regulating energy levels:

®

[

,
G
¥

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!
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Lisateavet funktsiooni Nightly Recharge kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist.
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https://support.polar.com/en/nightly-recharge-recovery-measurement

Une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™

Funktsioon Sleep Plus Stages jalgib automaatselt sinu une kestust ja kvaliteeti ning néitab, kui kaua viibisid igas
unefaasis. See koondab sinu une kestuse ja kvaliteedi iiheks hdlpsalt jalgitavaks vaartuseks - uneskooriks. Uneskoor
naitab, kui hasti sa magasid, vottes arvesse nlitidisaja uneteadusel péhinevaid hea 66une naitajaid.

Uneskoori komponentide vordlemine sinu tavalise tasemega aitab maista, millised paevased tegurid sinu und
mojutavad ja kas need vajavad kohandamist. Uksikasjalik iilevaade unest kuvatakse sinu kellas ja Polar Flow'
rakenduses. Pikaajalised uneandmed Polar Flow' vérguteenuses aitavad sul oma unemustreid tksikasjalikult
analldsida.

Kuidas jalgida oma und funktsiooni Polar Sleep Plus Stages™ abil

1. Kdigepealt pead Polar Flow' rakenduses/vorguteenuses voi kellas méédrama soovitud unekestuse. Selleks
puuduta Flow' rakenduses oma profiili ja vali Soovitud unekestus. Vali soovitud unekestus ja puuduta valikut
Valmis. Voi logi sisse Flow' vérguteenusesse vdi loo uus konto aadressil flow.polar.com ja vali Sétted >
Kehalised satted > Soovitud unekestus. Maara eelistatud uneaja pikkus ja vajuta Salvesta. Soovitud
unekestuse maaramiseks kellas ava Satted > Kehalised séatted > Soovitud unekestus.

Your preference 8 hours ¥ 15 minutes v @ 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
setting is available with Polar Sleep Plus.

Uneaja eelistus peegeldab aega, kui kaua sooviksid igal 66sel magada. Vaikimisi on kasutusel sinu
vanuseriihma keskmised soovitused (kaheksa tundi 18-64-aastastele taiskasvanutele). Kui sulle tundub, et
kaheksa tundi und on sinu jaoks liiga palju voi liiga véhe, soovitame sul soovitud unekestust vastavalt oma
isiklikele vajadustele kohandada. Seda tehes saad tapset tagasisidet selle kohta, kui palju sa soovitud
unekestusega vorreldes tegelikult magada said.

2. Funktsiooni Sleep Plus Stages toimimiseks peab olema lubatud siidame I66gisageduse pidev jalgimine.
Selleks ava Satted > Uldséatted > Pidev HR-i jélgimine ja vali Sees vai OéreZiim. Pinguta randmerihm tihedalt
Uimber randme. Kella tagumisel poolel olev andur peab pidevalt naha vastas olema. Uksikasjalikumad
kandmisjuhised leiad jaotisest Randmelt mdddetav siidame 166gisagedus.

3. Sinu kell tuvastab, millal sa uinud, millal &rkad ja kui kaua magasid. Funktsiooniga Sleep Plus Stages m6tmine
pdhineb sinu mittedomineeriva ke liigutuste registreerimisel integreeritud 3D-kiirendusanduriga ja sinu
siidamelddkidevaheliste intervallide randmepdhisel registreerimisel optilise sidame |66gisageduse anduriga.

4. Hommikul &rgates kuvatakse kella ekraanil sinu uneskoor (skaalal 1-100). Parast esimest 66d saad teavet
unefaaside (kerge uni, stigav uni, REM-uni) ja uneskoori kohta ning tagasisidet une erinevate aspektide kohta
(pikkus, une stabiilsus, une taastavus). Parast kolmandat 66d saad vordluse oma tavalise tasemega.

5. Lisaks saad hommikuti oma une kvaliteeti ka ise Flow' rakenduses vdi kellas hinnata. Sinu enda hinnangut une
oleku arvutamisel ei arvestata, kuid sa saad selle salvestada ja une oleku hinnanguid omavahel vorrelda.

Uneandmed sinu kellas
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Nightly
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Hommikul argates saad oma uneandmeid vaadata vaate Nightly Recharge kaudu. Vaate

Nightly Recharge avamiseks libista kellakuval sérmega paremale véi vasakule.

Uksikasjalikuma teabe vaatamiseks puuduta valikut Une olek. Une oleku liksikasjade vaates

kuvatakse jargmised andmed:

Uneskoori graafik

2. Uneskoor (1-100) on skoor, mis koondab sinu une kestuse ja kvaliteedi (iheks
279 numbriks.
3) Above usual . .
3. Une olek = uneskoor, vorrelduna su tavalise tasemega. Skaala: tavaparasest palju
4 Fﬂlf;ﬁ‘L ol madalam - tavaparasest madalam - tavaline - tavaparasest kdrgem - tavaparasest palju
S oo
Actual sleep 4. Une kestus naitab uinumise ja drkamise vahele jaavat aega.
a 85 . 5. Tegelik unekestus (%) naitab uinumise ja arkamise vahele jadvat aega, mille veetsid
Mmzmms" ¥ magades. Tapsemalt Geldes on see sinu uneaeg, millest on vélja arvatud
- 34, unekatkestused. Tegeliku unekestuse hulka arvatakse ainult see aeg, mille sa tegelikult
e R magades veedad.
‘Lm o 6. Une pidevus (1-5): une pidevus on hinnang sellele, kui pidev sinu uneaeg oli. Une
.-:m,. 26 pidevust hinnatakse skaalal Ghest viieni: katkendlik - isna katkendlik - Gsna pidev -
s pidev - vaga pidev.
4 7. Pikad katkestused (min) naitavad aega, mille veetsid arkvel katkestuste t6ttu, mis olid
i pikemad kui tiks minut. Normaalse 66une ajal on arvukalt [ihemaid ja pikemaid
Demfepz unekatkestusi. See, kas maletad neid katkestusi voi mitte, soltub nende pikkusest.
12 Lahemaid unekatkestusi me tavaliselt ei méaleta. Pikemad katkestused - naiteks kui
Hasleep tduseme liles, et juua lonks vett - jddvad meelde. Katkestusi tahistatakse une ajaskaalal
",._mpfjf ' kollaste tulpadena.
5 . 8. Unetsiiklid: tavaliselt koosneb normaalne 66uni umbes 4-5 unetsuklist. See vordub
] ligikaudu kaheksatunnise une kestusega.
fg@?ﬂ‘" 9. REM-uni (%): lihend REM tuleneb ingliskeelsetest sénadest ,rapid eye movement"
CAdd D) (silmade kiire liikumine). REM-und nimetatakse ka paradoksaalseks uneks, sest kuigi
inimese ajutegevus on aktiivne, on tema lihased I6tvunud, et unendgudes toimuv ei
valjenduks kehaliigutustes. Kui stigav uni taastab keha, siis REM-uni taastab vaimu
ning parandab malu ja 6ppimisvdimet.
10. Sigav uni (%): Stigav uni on unefaas, mille ajal on inimest raske unest dratada, kuna
tema keha reageerib keskkonnamadjudele nérgemini. Stigav uni esineb enamjaolt 66
esimeses pooles. See unefaas taastab keha ja toetab immuunsiisteemi. See mdjutab
ka teatavaid méalu ja 6ppimisvdime aspekte. Stigavat und nimetatakse ka aeglase laine
uneks.
11. Kerge uni (%): Kerge uni on Gleminekuetapp arkveloleku ja une siigavamate etappide

vahel. Kergest unest on inimest lihtne aratada, kuna ta reageerib keskkonnamaojudele
Usna hasti. Ka kerge uni soodustab vaimset ja kehalist taastumist, kuid REM- ja stigav
uni on siin kdige olulisemad unefaasid.

Uneandmed Flow' rakenduses ja vorguteenuses

Uni on vaga individuaalne - selle asemel et vdrrelda oma unestatistikat teistega, jalgi omaenda pikaajalisi
unemustreid, et saada oma unest taielik iilevaade. Argates siinkrooni oma kell Flow' rakendusega, et vaadata oma
eelmise 66 uneandmeid Polar Flow's. Jalgi oma une paeva- ja nddalapohist statistikat Flow' rakenduses ning sa saad
teada, kuidas su magamisharjumused ja paevased tegevused mojutavad sinu und.
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Uneandmetega tutvumiseks vali Flow' rakenduse mentitst Uni. Une struktuuri vaates néed, kuidas su uni on labinud
erinevaid unefaase (kerge, stigav ja REM-uni), ning unekatkestusi. Tavaliselt kulgevad unetstiklid kergest unest
sligavasse unne ja seejarel REM-unne. Enamasti koosneb 66uni umbes 4-5 unetsiklist. See vérdub ligikaudu
kaheksatunnise uneajaga. Normaalse 66une ajal on arvukalt Iihemaid ja pikemaid unekatkestusi. Pikki katkestusi
tahistatakse une struktuuri graafikul pikkade oranzide tulpadena.
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UnerUtmi jaotises kuvatakse nddalakokkuvdte sinu une kestusest ja unefaasidest.
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Oma pikaajaliste uneandmete ja unefaasidega tutvumiseks mine Polar Flow' vérguteenuse menuisse Edusammud ja

vali vahekaart Unearuanne.

Unearuandes antakse pikaajaline lilevaade sinu unemustritest. Saad vaadata viimase lhe, kolme ja kuue kuu

uneandmeid. Kuvatakse jargmiste uneandmete keskmised vaartused: uinumisaeg, drkamisaeg, une kestus, REM-uni,

stigav uni ja unekatkestused. Kursoriga lle unegraafiku liikudes nded oma 66une Uksikasjalikku liigendust.
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Lisateavet funktsiooni Polar Sleep Plus Stages kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.
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Paevase arksuse juhis SleepWise™

Polar Sleepwise™ aitab sul moista, milline on une roll sinu paevases arksuses ja sooritusvoimes. Lisaks su asjase une
hulgale ja kvaliteedile votame arvesse ka unertitmi mdju. SleepWise néitab, kuidas su asjane uni annab energiat
paevaseks arksuseks ja sooritusvdimeks. See on see, mida me nimetame unest saadavaks energiaks. See aitab sul
saavutada ja séilitada tervisliku uneritmi ning kirjeldab, kuidas su asjane uni mdjutab su paevast arksust. Parem arksus
aitab kaasa paremale sooritusvalmidusele, kuna parandab reaktsiooniaega, tdpsust, hinnangu- ning otsustusvéimet.

Isikliku tagasiside saamiseks palun veendu, et soovitava unekestuse sate vastab su tegelikule unevajadusele.

SleepWise on taiesti automaatne ja sina pead iksnes jalgima oma und Polari kellaga, mis thildub funktsiooniga Sleep
Plus Stages. See on saadaval Polar Flow' rakenduses.

Unest saadav energia Polar Flow' rakenduses

Arvesta, et unest saadava energia prognooside saamiseks peab sul olema vahemalt viis unetulemust viimase seitsme
paeva jooksul. Kui sa ei ole oma kella kandnud véi kui une jalgimine ei 6nnestunud, saad une kestuse rakendusse
lisada ka kasitsi, et su unetulemuste arv oleks suurem.

Unest saadava energia prognooside vaatamiseks Polar Flow' rakenduses tee meniiis valik Unest saadav energia voi
heida paevikus pilk unest saadava energia prognoosiga kaardile. Vaate Unest saadav energia avamiseks puuduta
kaarti.
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< Back PoiAR.

Boost from sleep

Today
]
[i ] Forecast for the day
Good 9.6 /10

Boost score

@ Boostlevels @ Sleep @D Sleep gate

I il V...
. 22:55-23.25 —

Sleep gate

Hommikul saad vaadata prognoosi selle kohta, kuidas su unest saadav energia paeva jooksul eeldatavalt muutub,
ning vastavalt plaanida arksust parandavaid tegevusi (nditeks uinak, kohv vai véljas jalutamine). See annab lihtsa
visuaalse ja arvulise tagasiside sinu uneritmi mis tahes muutustele. Nii saad kergesti aru, kas asjad on muutunud
paremaks voi halvemaks. See aitab sul mdista, kuidas une moju kumuleerub pikemas perspektiivis. Unevdla ja
korraparatu uinumise-arkamise riitmi mdju muutub ndhtavaks.

Energiaskoor votab paevaprognoosi kokku tiheks arvuks, et paevi oleks kergem vérrelda. Sinu energiaskoor voib olla
suureparane, hea, rahuldav voi vdhene. Suureparane energiaskoor tdhendab, et sind toetavad péeval kdik hea une
eelised. Sinu energiaskoor voib olla vdahene, kui sul on naiteks suur unevolg. Void suundumuses margata korduvaid
mustreid, nditeks nadalaloppude tottu.

Igapéevane prognoosidiagramm naitab eeldust, kuidas su dsjane uni annab sulle kogu paevaks energiat.

Mida heledam vérv ja kdrgem tulp, seda kdrgem energiatase. See tdhendab, et sa tdendoliselt tunned end tegusa ja
sooritusvalmina. Tumedam varv viitab vahesemale energiale. See tdhendab, et vdid tunda end vahem arksana - isegi
uimasena.

Energiatasemed

Palun arvesta, et meie prognoos pdhineb ainult unel. Selles ei arvestata midagi muud, mida sa void voi ei pruugi
paeva jooksul teha. TeisisOnu ei arvestata diagrammil, mitu tassitait kohvi void paeval juua voi kas kaid kiilma dusi all
voi reipal jalutuskaigul. Oleneb ka sisemisest motivatsioonist, kui tegusana sa end tunned. Vaga igava loengu ajal
muutud téendoliselt uimaseks, Ukskoik kui kdrge unel pohinev energiatase ka poleks. Teisest killjest void end Usha
tegusana tunda ka parast halvasti magatud 66d, kui sul on kasil midagi tdesti pdonevat. Paevast prognoosi vaadates
markad, et energiatase Kipub teatud péarastldunasel ajal langema ja pérast seda tduseb uuesti. Parastldunase languse
parast pole aga vaja muretseda. Seda reguleerib su sisemine riitm ja see on omane kdigile inimestele. Kui uurid oma
varasemaid jarjestikuseid prognoose, void margata, kuidas tdnast energiataset ei mojuta mitte ainult eelmise 66 uni,
vaid ka hiljutine uneajalugu. Naiteks nadalavahetustel kaua tleval olemine vdib mdjuda mitu paeva.

Unevaravaga prognoositakse kellaaega, millal on su keha valmis uinuma. Sinu keha sisemine ritm ei pruugi alati
kattuda su igapdevakohustustega. Seetdttu ei thenda su unevarav tegelikkuses alati parimat uinumisaega. Nii on see
naiteks juhul, kui pead parast pausi to6le naasma - kas siis parast pikemat puhkust vdi ka lihtsalt parast
nadalavahetust.

Igapdevane unest saadav energia kellas Polar Grit X2 Pro
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Kui kell tuvastab, et oled drganud, kuvab see vaates Unest saadav energia sinu unest saadava energia prognoosi.
Unest saadava energia vaate avamiseks libista kellakuval sérmega paremale vdi vasakule.

Kui su kell ei ole veel unekokkuvétet teinud, saad une jalgimise ka kasitsi peatada. Kui kell on tuvastanud
@ vahemalt neljatunnise uneaja, kuvatakse unest saadava energia vaates Zzz. Ekraani puudutamisel
kuvatakse kiisimus Juba &rkvel? Kinnitamiseks puuduta ikooni @ ja kell annab kohe sinu unest iilevaate.

Vaates Unest saadav energia kuvatakse nditeks jargmine teave:

Boost from sleep

|||"“ |||"| 1. Unest saadava energia diagramm naitab eeldust, kuidas su dsjane uni annab sulle

kogu paevaks energiat. Mida heledam varv ja kdrgem tulp, seda kdrgem energiatase.

2 0.7.1:::- -

Uksikasjade vaatamiseks puuduta ekraani.

® 2. Energiaskoor votab paevaprognoosi kokku tiheks arvuks, et paevi oleks kergem

Boost from sleep

Mlonul,.
o,

vorrelda. Sinu energiaskoor voib olla suurepéarane, hea, rahuldav véi vahene.
Suurepérane energiaskoor tdhendab, et sind toetavad paeval kdik hea une eelised.
Sinu energiaskoor voib olla vahene, kui sul on naiteks suur unevdlg. Void energiaskoori
suundumuses margata korduvaid mustreid, nditeks nadalaldppude tottu.

3. Une kestus néitab uinumise ja drkamise vahele jadvat aega.
4. Uneskoor (1-100): skoor, mis koondab sinu une kestuse ja kvaliteedi tiheks numbriks.

5. Unevéaravaga prognoositakse kellaaega, millal on su keha valmis uinuma. See voib,

aga ei pruugi olla su andmetes selgesti dratuntav. Korraparatu uneriitm voi
ebatavalised uneajad vdivad hairida su sisemist rlitmi ja muuta su unevarava vahem
margatavaks.

6. Unevarava tuvastatavus (1/3, 2/3 voi 3/3): Kui su uneriitm on korraparane, vdid
eeldada, et su unevarav on selgelt tuvastatav (3/3). Kui su unertitm tugevalt muutub, on
sul unevéravat raskem tuvastada.

Nadala uni

Vaates Nadala uni saad vorrelda ja anallisida mitmel 661 méddetud uneandmeid. Vaate avamiseks puuduta
kalendriikooni.
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Unest saadava energia diagramm néitab, kuidas sinu uni on viimasel ajal su padevi mojutanud. Saad selle pdhjal
moelda, kuidas oma unegraafikut muuta.

Diagrammil Une- ja sisemine ritm naidatakse, kui palju su tegelik uneriitm erineb su keha sisemisest 60paevasest
ratmist. Nende kahe ritmi - tegeliku ja sisemise riitmi - sinkroonimine on tervisele mitmeti kasulik. Korraparased
magamamineku- ja drkamisajad vdivad aidata sul neid stinkroonida. Saad jélgida, kuidas su kditumine mdjutab su
sisemist ritmi. Naiteks naddalavahetustel kaua Ulevalolemine vdi reisimine ajavéondite vahel vaib su riitmide
suinkroonsust hairida.

Unevaravaga prognoositakse kellaaega, millal on su keha valmis uinuma. See voib, aga ei pruugi olla su andmetes
selgesti aratuntav. Korraparatu uneritm voi ebatavalised uneajad vdivad hairida su sisemist riitmi ja muuta su
unevarava vahem margatavaks.

Unevarava tuvastatavus
B 33 0 23 0 3

Kui su uneriitm on korraparane, void eeldada, et su unevarav on selgelt tuvastatav (3/3). Kui su uneritm tugevalt
muutub, on sul unevaravat raskem tuvastada.

Sisemine ritm

Sinu keha sisemine riitm tdhendab, et on teatud ajad, kui su keha tahab loomulikult kas magada vadi uleval olla.
Diagrammil olevad lillad jooned téhistavad sinu unevaravat - ajavahemik, kui su keha tahaks loomulikult magada.
Sinised ribad téhistavad su tegelikku unerttmi. Nende kahe riitmi - tegeliku ja sisemise riitmi - stinkroonimine on
tervisele mitmeti kasulik. Korraparased magamamineku- ja &rkamisajad vdivad aidata sul neid siinkroonida.
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Paljud kindlate to6aegadega inimesed kipuvad nadalavahetustel kaua lleval olema ja hilja &rkama. Nii nihutavad nad
ka oma unevaravat piihapaevadhtuse hilise lilevalolemise poole. Selle vaga tiitipilise seltskondliku ,lennuvasimuse*®
juhtumi puhul véidakse plihapaevadhtuste uinumisprobleemide téttu alustada uut nadalat unevolaga. Siin aitab see
sage soovitus, et pihapaevadhtuse unetuse véltimiseks mine magama ja arka iga péaev lhel ja samal kellaajal. Kui
aga oled siiski kauaks arkvele jaanud, tasuks seda tasa teha pigem Idunauinakuga kui hommikul pikalt magamisega.

Teaduslik taust

Funktsiooni Polar SleepWise puhul kasutatakse une jalgimist ja biomatemaatilist mudeldamist paevase arksuse
prognoosimiseks asjase une pdhjal. Et prognoosida unest saadava energia mdju arksusele, hinnatakse Polari mudelis
une hulka, kvaliteeti ja ajastust inimese unevajaduse ja keha 66péaevarutmi suhtes. Mudeliga prognoositakse, milline
on energiatase tunnikaupa, igapaevane energiaskoor, unevérav ja uneaken. Unevérav tahistab uneakna algust - see
on aeg, kui inimese keha tahaks loomulikult magama jdada. Kulub 1-2 nddalat, kuni SleepWise kogub
usaldusvaarsete tulemuste saamiseks piisavalt andmeid.

Biomatemaatiline mudeldamine on lldtunnustatud meetod, millega prognoosida mitmesuguste unegraafikute moju
arkvelolekuaegsele arksusele. Teaduskirjanduses on tutvustatud mitmesuguseid biomatemaatilisi mudeleid. Mudelite
Uksikasjad ja mdisted vdivad olla erinevad, aga tavaliselt arvestatakse nendes arkvelolekuaega, uinumise-arkamise
ajalugu ning 66paevaritmi. Mudelite valjundid on tavaparaselt valideeritud méddukalt voi tdsiselt hairitud unele
jargnevate psuhhomotoorse valvsuse llesandega. Psiihhomotoorse valvsuse tlesanne on lihtne lGlesanne, kus
inimene peab vajutama nuppu, niipea kui ekraanil sittib tuli. Selle ilesande tulemused on seotud tdhelepanu
sailitamisega, probleemide lahendamisega ja otsusetegemisega.

Oine nahatemperatuur

Oise nahatemperatuuri mé&tmisega jélgitakse magamise ajal automaatselt sinu nahatemperatuuri. Siis vrreldakse
tulemust sinu 28-paevase keskmisega ning kuvatakse erinevus sellest keskmisest. Sinu nahatemperatuuri erinevuste
jalgimine voib sul aidata margata oma keha seisundi muutusi.

Vastupidiselt keha sisetemperatuurile, mis on tavajuhul tisna stabiilselt ligikaudu 37 Celsiuse kraadi (98,6 °F), voib sinu
nahatemperatuur palju rohkem muutuda. P&hjuseks on see, et keha reguleerib oma temperatuuri naha verevarustuse
muutmise abil. Nahatemperatuuri mojutavad ka keskkonnategurid. Nahatemperatuuri puhul peetakse tavaparaseks
kéikumist +-1 Celsiuse kraadi / +-1,8 Fahrenheiti kraadi. Madalamad temperatuurid vdivad sageli esineda
keskkonnategurite t6ttu, naiteks jahedam toatemperatuur vdi magamine, kasi teki alt valjas. Kdrgemad temperatuurid
vdivad anda marku lahenevast haigestumisest. Kdrgemad temperatuurid vdivad osutada ka menstruaaltsikli hilisemale
osale (ovulatsioon voi luteaalfaas).

Nahatemperatuuri funktsiooni ei saa kasutada termomeetrina, sest see ei naita absoluutseid temperatuurivaartusi, vaid
ainult keskmise nahatemperatuuri muutusi. Kui tunned end kehvasti, kontrolli oma kehatemperatuuri ka kraadimisega.

Temperatuuri md6tmise funktsioon ja andmed pole méeldud meditsiiniliseks, diagnostika- ega
raviotstarbeks.

Kuidas alustada 6ise nahatemperatuuri funktsiooni kasutamist
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1. Oise nahatemperatuuri mdétmise funktsiooni toimimiseks peab olema lubatud pidev
siidame 166gisageduse jalgimine. Selleks ava Satted > Uldsétted > Pidev HR-i
jalgimine ja vali Sees voi Ainult 66reziim.

2. Pinguta randmerihm tihedalt imber randme ja hoia magades kella kde peal.

Uksikasjalikud kandmisjuhised leiad jaotisest Randmelt méddetav siidame

I66gisagedus.
3. Enne kui kellas hakatakse kuvama sinu 6ise nahatemperatuuri tulemusi, pead kella

kandma kolmel 661. Kolme 60 jarel teame su keskmist nahatemperatuuri ja see
kuvatakse sinu algtasemena (null). Algtaseme arvutamisel voetakse arvesse viimast
28 66d.

Oine nahatemperatuur sinu kellas

Kui su kell tuvastab, et oled drganud, vordleb see une ajal méddetud nahatemperatuuri sinu keskmise
nahatemperatuuriga ning kuvab erinevuse sellest keskmisest. Vaate Qine nahatemperatuur avamiseks libista
kellakuval sérmega paremale voi vasakule.

Kui su kell ei ole veel unekokkuvétet teinud, saad une jalgimise ka kasitsi peatada. Kui kell on tuvastanud
@ vahemalt neljatunnise uneaja, kuvatakse dise nahatemperatuuri vaates Zzz.... Ekraani puudutamisel
kuvatakse kiisimus Juba &rkvel? Kinnitamiseks puuduta ikooni @ ja kell annab kohe sinu unest tilevaate.

Kui und ei ole tuvastatud, ei ole nahatemperatuur saadaval.

— Oise nahatemperatuuri vaates kuvatakse naiteks jargmine teave:
teriﬁp&ia;d‘re

1. Sinu keskmise nahatemperatuuri muutus.

2 Usual

2. Sinu nahatemperatuur vorreldes tavaparase tasemega. Skaala: tavapérasest
i madalam - tavapéarane - tavaparasest kdrgem - tavaparasest palju kérgem.

Last 7 nights

Nahatemperatuuri kdikumist +-1 kraadi Celsiuse / +-1,8 kraadi Fahrenheiti jargi
peetakse tavaparaseks. Kui sinu keskmise nahatemperatuuri muutus on ule +2

T 5 5
Last night

Celsiuse kraadi voi +3,6 Fahrenheiti kraadi, peetakse seda tavapérasest palju
kérgemaks.

3. Graafik viimase 7 66 nahatemperatuuri mootmistega.

Oine nahatemperatuur Polar Flow' rakenduses

Oma nahatemperatuuri vaatamiseks Polar Flow' rakenduses siinkrooni oma kell rakendusega. Arvesta, et pead oma
kella stinkroonima Flow' rakenduse abil. Nahatemperatuuri andmeid ei saa slinkroonida sinu arvutis oleva tarkvara
Polar FlowSync abil.

Vali Polar Flow' rakenduses mentitist Nahatemperatuur (1). Vaates Nahatemperatuur (2) saad vaadata viimase 66
md&dtmise tulemust ja ka seda, kuidas su nahatemperatuur nddala voi kuu 16ikes muutub. Samuti saad viimase 66
modtmise tulemust vaadata paeviku kaardil (3). Vaate Nahatemperatuur avamiseks puuduta kaarti.
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FitSpark™ juhis igapaevaseks treeninguks

FitSpark™-i treeningujuhis pakub igaks paevaks vajaduspdhiseid treeninguid, mille leiate mugavalt oma kellast.
Treeningud on koostatud teie fuusilise vdimekuse tasemest, treeningute ajaloost ning taastumisest ja valmisolekust
lahtuvalt ning need pohinevad eelmise ohtu Nightly Recharge'i olekul. FitSpark pakub iga paev 2-4 erinevat treeningut:

Uks kdige sobivam treening ja 1-3 muud treeningut. Te saate maksimaalselt neli soovitust paevas ja kokku on 19
erinevat treeningut. Soovitused hélmavad kardio-, jbu- ja toetavaid treeninguid.

FitSparki treeningud on kasutamisvalmis treeningu eesmargid, mille on maaratlenud Polar. Lisaks treeningutele annab

FitSpark reaalajas sammsammulisi juhiseid harjutuste ohutuks ja korrektseks sooritamiseks. Kéik treeningud on
ajapohised ja vastavad teie flilsilise voimekuse tasemele. Seega sobivad treeningud kdigile treenitustasemest
soltumata. FitSparki treeningusoovitusi varskendatakse parast igat treeningut (ka péarast neid treeninguid, kus FitSparki
ei kasutatud), stida6dl ja hommikul, kui arkate. FitSpark aitab tagada treeningu mitmektilgsuse, pakkudes igaks
paevaks eri tidpi treeninguid.

Kuidas toimub teie flilsilise voimekuse taseme kindlaksmaaramine?
Teie flilsilise voimekuse tase maaratakse kindlaks jargmiste naitajate alusel:

« Treeningute ajalugu (viimase 28 paeva keskmine nadalane siidame I66gisageduse tsooni realiseerimine)
o VO2max (vbimekustesti tulemus)
o Treeningu ajalugu

Funktsiooni voib hakata kasutama ilma igasuguse treeningu ajaloota. Optimaalselt hakkab FitSpark t66le aga alles
parast seitsmepaevast kasutamist.

@ Mida kdrgem on teie flilisilise voimekuse tase, seda pikema kestusega on treeningu eesmargid. Kdige
suuremat pingutust ndudvad eesmargid pole madala fuusilise voimekuse taseme puhul saadaval.

Millist tidpi harjutusi erinevad treeningukategooriad sisaldavad?

Kardiotreeningud toimuvad erinevates stidame 166gisageduse tsoonides ja on erineva kestusega. Treeningud
koosnevad konkreetse pikkusega soojendus-, treening- ja I6dvestusfaasidest. Kardiotreeningud on saadaval kdikide
spordiprofiilide puhul.

Joutreeningud on ringtreeningu tlitpi treeningud, mis koosnevad konkreetse pikkusega jduharjutustest.
Keharaskusega jéutreeningu puhul voib kasutada vaid oma keharaskust - lisaraskusi pole tarvis. Ringtreeningu jaoks
vajate ketast, sangpommi voi hantleid.
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Toetavad treeningud on ringtreeningu tllpi treeningud, mis koosnevad konkreetse pikkusega jou- ja
liikuvusharjutustest.

FitSpark sinu kellas

Treeningujuhise FitSpark vaate avamiseks libista kellakuval sérmega paremale v6i vasakule.

Soovitatud treeningute vaatamiseks puuduta ekraani. Esmalt kuvatakse ekraanil sulle kdige
sobivam treening, mis on koostatud sinu treeninguajaloo ja flisilise voimekuse pohjal. Teiste
treeningusoovitustega tutvumiseks libista sérmega Ules.

Soovitatud treeningu Uksikasjaliku jaotuse vaatamiseks puuduta seda soovitatud treeningut.
Libista liles, vaata, millistest harjutustest treening koosneb (jou- ja toetavad treeningud), ning
puuduta harjutust, et vaadata Uksikasjalikke juhiseid selle sooritamiseks.

Soovitatud treeningu valimiseks puuduta nuppu Alusta ning siis puuduta treeningukorra
alustamiseks spordiprofiili, mida soovid kasutada.

® Kui sul on Polar Flow' vérguteenuses aktiivne jooksuprogramm, péhinevad FitSparki soovitused
jooksuprogrammi treeningueesmarkidel.

Treeningu ajal

Treeningu ajal kuvatakse kella ekraanil juhised, mis hélmavad treeninguteavet, ajapdhiseid etappe sidame
I66gisageduse tsoonidega kardioeesmarkide jaoks ning ajapdhiseid etappe jou- ja toetavate eesmarkide jaoks.

Jou- ja toetavad treeningukorrad pdhinevad ettevalmistatud treeninguplaanidel. Treeningu ajal kuvatakse ekraanil
animatsioonid ja reaalajas sammsammulised juhised. Treeningute ajal annavad taimerid ja varinalarm sulle teada,
millal on aeg liikuda edasi jargmisse faasi. Tee igat harjutust 40 sekundit, seejarel puhka, kuni minut saab tais, ja
alusta jargmist harjutust. Kui oled kdik esimese seeria harjutused sooritanud, alusta jargmist seeriat kasitsi. Saad
treeningukorra igal ajal Iopetada. Sa ei saa treeningu etappe vahele jatta ega nende jarjekorda muuta.
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@ Funktsioon Haaljuhis aitab sul keskenduda oma treeningu eesmaérgile, andes treeninguetappide ajal
juhiseid otse su kdrvaklappidesse.

Treeningu tulemused kellas ning Polar Flow rakenduses ja veebikeskkonnas

Kohe pérast treeningu |6petamist kuvatakse kella ekraanil treeningu kokkuvéte. Uksikasjalikuma analiiiisi leiate Polar
Flow rakendusest vbi veebikeskkonnast. Kardiotreeningu tulemused on uldised ning nende hulka kuuluvad treeningu

faasid koos siidame I66gisageduse andmetega. JOu- ja toetavate treeningute tulemused on Uksikasjalikud ning need

hdlmavad teie keskmist sidame I66gisagedust ja iga harjutuse sooritamiseks kulunud aega. Harjutused kuvatakse
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loendina ja lisatakse ka stidame 166gisageduse kdverale.
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@ Treenimisega voivad kaasneda riskid. Enne regulaarsete treeningutega alustamist lugege, kuidas
vahendada riske treeningu ajal.

Sinu siidame I66gisagedusel pohinev puhkusejuhis

Saad optimeerida oma treeninguriitmi ja tohusust, et saavutada oma treeningute parim véimalik méju. Puhkusejuhisega
anallUsitakse sinu stidame 166gisagedust treeningu- ja puhkeetappidel, et anda sulle isikupéarastatud juhiseid, millal on
optimaalne uuesti treeninguetappi alustada. See tuvastab seeria ajal automaatselt su kdrgeima siidame 166gisageduse
ja jalgib su sidame l66gisagedust ka puhkeetapis ning teavitab sind, kui oled jargmise seeria alustamiseks piisavalt
taastunud.

Puhkusejuhise funktsiooni kasutamiseks treeningukordade ajal tuleb sul puhkusejuhise treeninguvaade lisada sellele
spordiprofiilile, milles soovid seda kasutada. Vaikimisi on puhkusejuhise treeninguvaade jargmistel spordiprofiilidel:
joutreening, ringtreening, suure intensiivsusega intervalltreening, funktsionaalne treening, bootcamp ja
sangpommitreening. Saad treeninguvaate lisada mis tahes spordiprofiilile Polar Flow' rakenduse vdi vorguteenuse
spordiprofiilide satetes.
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Puhkusejuhisega treenimine

Treeningu kasulikkuse maksimeerimiseks alusta treeningukorda korraliku soojendusega. Soojendus muudab treeningu
tdhusamaks ja vahendab vigastuste ohtu. Aktiveeri puhkusejuhis, kui oled valmis alustama oma treeningukorra
treeninguetappi. Puhkusejuhise treeninguvaate avamiseks libista srmega paremale v6i vasakule ja funktsiooni
aktiveerimiseks kasuta nuppe ULES ja ALLA ning vajuta nuppu OK.

<~

Work-rest guid’ ;

at your service.”

Ekraanil kuvatavad juhised

Puhkusejuhise treeninguvaates kuvatakse su praegune siidame |66gisagedus ja reaalaja siidame l66gisageduse
graafik. Erinevad varvid tdhistavad siidame |66gisageduse tsooni, milles parasjagu treenid. Jargmiste juhistega
juhatatakse sind 1abi su treeningukorra t06- ja puhkeetappide.

Kui pead treeninguetapi alustamiseks stidame 166gisagedust suurendama,
kuvatakse tekst Suurenda HR-i. Kui su stidame |66gisagedus tduseb
+aob g A treeninguetapiks piisavale tasemele, kuvatakse ekraanil selle asemel tekst Treeni.

Raise your HR Parast seeria I6petamist tuvastab su kell automaatselt, et treeninguetapp on

I6ppenud, ning samuti tuvastab see automaatselt treeninguetapis saavutatud
kérgeima sudame l66gisageduse. Saad treeninguetapi Idpetada ka kasitsi,
vajutades nuppu OK.

Ekraanil kuvatakse tekst Puhka, kuni su HR on piisavalt madal ja kell annab varina
ning helisignaaliga méarku, kui on tuvastatud eesmargiks olev taastumise stidame
I66gisagedus. Puhkeetapi ajal saad ekraanilt vaadata oma praegust sidame

Remnﬁﬁiﬁmmg I66gisagedust ja eesmargiks olevat taastumise stidame |66gisagedust. Reaalaja

low enough

siidame l66gisageduse graafikul olev katkendjoon tahistab eesmargiks olevat
stidame l66gisagedust. Minimaalne puhkeaeg on 20 sekundit - kui saavutad
taastumise stidame I66gisageduse kiiremini, kuvatakse tekst Puhka veel moni
sekund.

Kui puhkeetappi ei saa su sidame I66gisageduse pdohjal kindlaks

@ maarata, kuvatakse ajapohine puhkeetapp. Ekraanil kuvatakse tekst
To6aeg I6ppes. Aeg puhata., parast mida ilmub 30-sekundiline
poordloendur.

Kui oled piisavalt taastunud ja on aeg alustada jargmist seeriat, annab kell sellest
helisignaali ja varinaga marku ning ekraanil kuvatakse tekst Treeni!

Work!

Raise your heart rate

Funktsiooni véljaliilitamiseks vajuta puhkusejuhise vaates nuppu TAGASI. Kuvatakse kiisimus Sulen puhkusejuhise?
Kinnitamiseks vajuta nuppu OK. Puhkusejuhise peatamine ei peata treeningukorda.
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Stop work

guide?

X

Rrandmetele darmuslikku survet avaldavate tegevuste puhul, eriti jdutreeningu puhul nagu raskuste

tdéstmine voi Ibuatdmbed, vdib olla raskem sinu stidame |66gisagedust piisava tdpsusega randmelt
@ tuvastada. Sel pohjusel soovitame téapseks siidame I66gisageduse mootmiseks ja puhkusejuhise

funktsiooni optimaalseks toimimiseks kasutada stidame l66gisageduse andurit Polar H10 voi optilist

stidame |66gisageduse andurit Polar Verity Sense.

Lisateave puhkusejuhise kohta.
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Juhendatud hingamisharjutus Serene™

Serene™ on juhendatud siigava hingamise harjutus, mis aitab |Iddvestada keha ja meelt ning maandada stressi.
Serene juhendab sind hingama aeglase ja korrapérase ritmiga - kuus hingetémmet minutis, mis on stressi
maandamiseks optimaalne hingamissagedus. Kui hingad aeglaselt, hakkab sinu pulss end hingamisriitmiga
kohandama ja sidamel6dkidevahelised intervallid varieeruvad rohkem.

Kella ekraanil kuvatav animatsioon ja varinapdhine tagasiside aitavad sul hoida korraparast aeglast hingamisrutmi.
Serene mdddab sinu keha reaktsiooni harjutusele ja annab reaalajas biotagasisidet selle kohta, kuidas sul laheb. Parast
harjutust saad kokkuvdtte ajast, mille veetsid kolmes rahulikkuse tsoonis. Mida kdrgem tsoon, seda parem oli
suinkroonsus optimaalse hingamisriitmiga. Mida rohkem aega veedad kdrgemates tsoonides, seda suuremat kasu vdid
tunda pikaajaliselt. Hingamisharjutuse Serene regulaarne tegemine voib aidata maandada stressi, parandada une
kvaliteeti ja suurendada ildist heaolutunnet.

Hingamisharjutus Serene sinu kellas

Hingamisharjutus Serene juhendab sind hingama siligavalt ja aeglaselt, aidates seelébi I6dvestada keha ja rahustada
meelt. Kui hingad aeglaselt, hakkab sinu pulss end hingamisritmiga kohandama. Kui hingamine on sligavam ja
aeglasem, varieeruvad stidameldokidevahelised intervallid rohkem. Siigav hingamine kutsub
sudameldokidevahelistes intervallides esile méddetavaid muutusi. Sissehingamisel jarjestikuste sidamelddkide
vahelised intervallid lihenevad (pulss kiireneb) ja valjahingamisel pikenevad (pulss aeglustub).
Siidamelddkidevaheliste intervallide varieeruvus on suurim, kui oled véimalikult [Ahedal kuuele hingamiststiklile
minutis (sissehingamine + valjahingamine = 10 sekundit). See on stressi maandamiseks optimaalne
hingamissagedus. Just seepérast ei mdddeta sinu edu tksnes pulsi ja hingamisriutmi vahelise stinkroonsuse, vaid ka
selle pdhjal, kui lahedal olid optimaalse hingamissageduse saavutamisele.

Hingamisharjutuse Serene vaikekestus on kolm minutit. Harjutuse kestust on véimalik reguleerida vahemikus 2-20
minutit. Vajadusel saad reguleerida ka sisse- ja valjahingamise kestust. Suurim hingamissagedus saab olla kolm
sekundit sissehingamiseks ja kolm sekundit valjahingamiseks, mille tulemuseks on kiimme hingetémmet minutis.
Vaikseim hingamissagedus saab olla viis sekundit sissehingamiseks ja seitse sekundit valjahingamiseks, mille
tulemuseks on viis hingetdmmet minutis.

Start

3min, 5s/5s

Breathing exercise

Set duratio

Veendu, et su kehaasend vdimaldab kogu harjutuse valtel kasivarsi Iddvestatuna ja labakasi likumatuna hoida. See
aitab sul taielikult Id6gastuda ja tagab, et su Polar saab harjutuskorra mdju tapselt mddta.

1. Pane kell tihedalt imber kée nii, et see asetseks randmeluust Ulevalpool.

2. lIstu vdi lama mugavas asendis.

3. Hingamisharjutuse alustamiseks vali kellas esmalt Serene ja seejarel Start. Harjutus algab 15-sekundilise
ettevalmistava etapiga.

110



4. Jargi ekraanil olevaid hingamisjuhiseid v6i varinapdhist tagasisidet.

5. Saad harjutuse igal ajal I6petada, vajutades nuppu TAGASI.

6. Ekraanil oleva animatsiooni pohiline juhendav element muudab varvi vastavalt sellele, millises rahulikkuse
tsoonis sa parasjagu viibid.

7. Pérast harjutust kuvatakse kellal sinu tulemus erinevates tsoonides veedetud ajana.

Rahulikkuse tsoonid on Ametust, Safiir ja Teemant. Rahulikkuse tsoonid naitavad, kui hasti on sinu sidamelddgid ja
hingamine slinkroonis ning kui lahedal oled optimaalse hingamissageduse saavutamisele (kuus hingetommet
minutis). Mida kdrgem on tsoon, seda parem on siinkroonsus optimaalse hingamisritmiga. Kérgeim tsoon ehk
Teemant eeldab aeglast hingamisritmi - kuus vdi vahem hingetdmmet minutis. Mida rohkem aega veedad
kdrgemates tsoonides, seda suuremat kasu void tunda pikaajaliselt.

Hingamisharjutuse tulemus

Parast harjutust saad kokkuvétte ajast, mille veetsid kolmes rahulikkuse tsoonis.

Diamond zone
Optimal

? 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

Lisateavet juhendatud hingamisharjutuse Serene™ kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist.

FuelWise™

Kasutage treeningu ajal energiataseme hoidmiseks FuelWise™-i nutikat energiataasteabilist. FuelWise™ hélmab endas
kolme funktsiooni, mis tuletavad meelde taastumise vajadust ja aitavad hoida pika treeningu ajal piisavat energiataset.
Need funktsioonid on Smart carbs reminder (nutikas stsivesikute meeldetuletus), Manual carbs reminder (kasitsi
seatav susivesikute meeldetuletus) ja Drink reminder (joogi meeldetuletus).

Iga tOsiseltvdetava vastupidavusala harrastaja jaoks on Ulioluline hoida piisavat energiataset ja tarbida piisavalt
vedelikku kogu pika treeningu valtel. Pika vdistluse vdi treeningu korral tuleb parimate tulemuste saavutamiseks
varustada organismi slsivesikutega ja tarbida regulaarselt vedelikku. Stsivesikute ja joogi tarbimise meeldetuletuste
abil aitab FuelWise leida optimaalse energia taastamise viisi ja jalgida, et tarbite piisavalt vedelikku.

Energia taastamiseks sobivad ideaalselt stsivesikud, kuna erinevalt rasvadest vdi valkudest suudavad need kiiresti
imenduda ja glikoosiks muunduda. Gliikoos on peamine treeningu ajal kasutatav energiaallikas. Mida intensiivsem on
treening, seda rohkem kasutatakse energiaallikana gliikoosi vordluses rasvadega. Kui teie treening on [ihem kui 90
minutit, ei vaja te energia taastamiseks tavaliselt stsivesikuid. Tdiendavad susivesikud voivad siiski aidata paremini
keskenduda ja olla tdhelepanelikum, isegi llihema treeningu puhul.
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Fuelwise'i abil treenimine

FuelWise™ asub peamentii jaotises Fueling ja koosneb kolme tiilipi meeldetuletustest treeningu ajal. Need on Smart
carbs reminder (nutikas susivesikute meeldetuletus), Manual carbs reminder (késitsi seatav susivesikute
meeldetuletus) ja Drink reminder (joogi meeldetuletus). Nutikas siisivesikute meeldetuletus hindab vajaminevat
susivesikute kogust vastavalt treeningu intensiivsusele ja kestusele, vottes arvesse teie treeningu ajalugu ja fuisilisi
naitajaid. Kasitsi seatav susivesikute meeldetuletus ja joogi meeldetuletus on ajapdhised, mis tdhendab, et saate
meeldetuletuse eelnevalt kindlaksmaaratud intervallidega, naiteks iga 15 voi 30 minuti jarel.

Energiataaste funktsioone kasutades tuleb treeningut alustada menuust Fueling. Parast meeldetuletuse seadmist ja
valiku Next valimist siseneb kell koheselt treeningu valikureziimi. Seejarel valige soovitud spordiprofiil ja alustage
treeningut.

Nutikas siisivesikute meeldetuletus

Kui soovite kasutada nutikat siisivesikute meeldetuletust, m&arake esmalt treeningu eeldatav kestus ja intensiivsus ning
selle pdhjal arvutatakse vélja treeningu ajal energia taastamiseks vajalik stsivesikute kogus. Vajaliku susivesikute
koguse hindamisel vbetakse arvesse teie treeningu ajalugu ja flisilisi nditajaid, sealhulgas teie vanust, sugu, pikkust,
kaalu, maksimaalset sidame I66gisagedust, siidame |66gisagedust puhkeolekus, VO2max-i ning aeroobset ja
anaeroobset lave.

Teie keha vbimet sisivesikuid omastada hinnatakse teie treeningu ajaloo pohjal. Sellega piiratakse maksimaalset
susivesikute kogust (grammi tunnis), mida nutikas sisivesikute meeldetuletus vdib teile soovitada. Neid andmeid
kasutatakse teie sidame 166gisageduse ja susivesikute tarbimise mééara suhte eelnevaks véljaarvutamiseks vastavalt
teie fllsilistele naitajatele. Seejarel kohandatakse soovituslikku sisivesikute tarbimise maara suuremaks voi
vaiksemaks (miinimumi/maksimumi piirides), tuginedes teie siidame I66gisageduse andmetele ning eelnevalt
valjaarvutatud stidame l6dgisageduse ja susivesikute tarbimise maara suhtele.

Treeningu ajal jalgib kell teie tegelikku energiakulu ja reguleerib vastavalt sellele meeldetuletuste sagedust, kuid
toidukoguse suurus (susivesikud grammides) on treeningu ajal alati sama.

Meeldetuletuse seadmine

1. Valige peameniist Fueling > Smart carbs reminder.

2. Méaérake treeningu eeldatav kestus. Minimaalne kestus on 30 minutit.

3. Maarake treeningu eeldatav intensiivsus. Intensiivsuse maaramine toimub siidame 166gisageduse tsoonide
pohjal. Lisateavet erinevate intensiivsuse tasemete kohta leiate peatiikist Sidame l166gisageduse tsoonid.

4. Maérake carbs per serving (susivesikute kogus portsjoni kohta, 5-100 grammi).

5. Seejarel valige Next.

Parast meeldetuletuse seadmist kuvatakse ekraanil selle ilevaade. Soovi korral saate asja seatud meeldetuletuse
eemaldada voi lisada joogi meeldetuletuse. Kui olete valmis treeningut alustama, valige Use now ja kell siseneb
treeningu valikureziimi.

Kui lisate joogi meeldetuletuse, kuvatakse ekraanil ka teie hinnanguline vedelikuvajadus. Selle aluseks on keskmine
higistamise intensiivsus méddukates tingimustes.

/__' Kui on aeg tarbida susivesikuid, annab kell heli ja varinaga marku ning ekraanil kuvatakse tekst
S66 () g susivesikuid!.
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Kasitsi seatav siisivesikute meeldetuletus

Tegemist on ajapbhise meeldetuletusega, mis aitab teil hoida energiataset, tuletades kindlate ajavahemike jarel meelde
susivesikute tarbimist. Meeldetuletust on vimalik seada korduma 5- kuni 60-minutiliste intervallidega.

Meeldetuletuse seadmine
1. Valige peameniilst Fueling > Manual carbs reminder.
2. Maarake meeldetuletuse kordumise intervall (5-60 minutit).
Parast meeldetuletuse seadmist kuvatakse ekraanil selle lilevaade. Soovi korral saate dsja seatud meeldetuletuse

eemaldada voi lisada joogi meeldetuletuse. Kui olete valmis treeningut alustama, valige Use now ja kell siseneb
treeningu valikureziimi.

/ Kui on aeg tarbida susivesikuid, annab kell heli ja varinaga marku ning ekraanil kuvatakse tekst
S60 siisivesikuid!

%oke cat‘if“

Joogi meeldetuletus

Tegemist on ajapOhise meeldetuletusega, mis aitab meeles pidada piisavat vedeliku tarbimist. Meeldetuletust on
vodimalik seada korduma 5- kuni 60-minutiliste intervallidega.

Meeldetuletuse seadmine
1. Valige peameniust Fueling > Drink reminder.
2. Méaérake meeldetuletuse kordumise intervall (5-60 minutit).
Parast meeldetuletuse seadmist kuvatakse ekraanil selle lilevaade. Soovi korral saate adsja seatud meeldetuletuse

eemaldada voi lisada slsivesikute meeldetuletuse. Kui olete valmis treeningut alustama, valige Use now ja kell siseneb
treeningu valikureziimi.

\ Kui on aeg juua, annab kell heli ja varinaga marku ning ekraanil kuvatakse tekst Joo!

o

Drink

(e )

Lisateavet FuelWise™-i kohta leiate siit.

Jooksuvoimsuse modtmine randmelt

Jooksuvoimsuse naitaja on suureparane tdiendus siidame |60gisageduse jalgimisele - see aitab sul jalgida jooksu
valiskoormust. Véimsus reageerib intensiivsuse muutustele kiiremini kui siidame l66gisagedus ning seetdttu on
jooksuvdimsus suureparane vordlusnaitaja intervalli- ja magitreeningutel. Samuti saad selle abil hoida jooksu, naiteks
voistluse ajal pingutust pusival tasemel.
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Arvutamine toimub Polari spetsiaalse algoritmi abil ja see pdhineb sinu GPSi ja baromeetri andmetel. Arvutust mdjutab
ka sinu kehakaal, seega veendu, et oled sisestanud uusimad andmed.
Jooksuvodimsus ja lihaskoormus

Polar kasutab jooksuvbimsust, et arvutada valja lihaskoormus, mis on Uks Training Load Pro parameetreid. Jooksmine
pdhjustab luu-lihaskonna stressi ning lihaskoormus naitab, kui suurt koormust avaldas treeningukord sinu lihastele ja

liigestele. See naitab, kui palju mehaanilist t66d (kJ) tegi su keha jooksutreeningu ajal (voi jalgrattatreeningu ajal, kui
kasutad jalgrattas6idu voimsusmodturit). Lihaskoormuse néitaja aitab sul mddta treeningkoormust suure
intensiivsusega jooksutreeningute, sealhulgas lihikeste intervallide, sprindi ja mékketéusu puhul, kui sinu sidame
I66gisagedusel pole piisavalt aega intensiivsuse muutustele reageerida.

Jooksuvoimsuse andmete kuvamine kellas

Jooksuvoimsus arvutatakse jooksutreeningu ajal automaatselt, kui kasutusel on jooksuspordiprofiil ja saadaval on GPS.

Vali, milliseid andmeid soovid treeningu ajal vaadata, kohandades treeninguvaateid Flow' vorguteenuse spordiprofiilide

satetes.

Jooksu ajal saad vaadata jargmisi andmeid:

« Maksimaalne vdimsus

o Keskmine vdimsus

« Ringi véimsus

o Maksimaalne ringi vdimsus

« Automaatselt salvestatud ringi keskmine vdimsus

« Automaatselt salvestatud ringi maksimaalne voimsus

Saad valida, kuidas véimsust treeningute ajal ning Flow' vérguteenuses ja rakenduses véljendatakse:

« Vattides (W)
» Vattides kilogrammi kohta (W/kg)
« Protsendina maksimaalsest aeroobsest véimsusest (% MAPIst)

Péarast treeningukorda kuvatakse treeningu kokkuvéttes jargmised andmed:

Power zones

o Sinu keskmine vdimsus vattides

» Sinu maksimaalne voimsus vattides
o Lihaskoormus

« Vaimsustsoonides veedetud aeg

Jooksuvdimsuse andmete kuvamine Polar Flow' vorguteenuses ja rakenduses
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Flow' vérguteenuses ja rakenduses on saadaval liksikasjalikud anallisigraafikud. Saad vaadata oma treeningukorra

vOimsusevaartusi ja nende jaotust, vorreldes siidame 166gisageduse vaartustega, ning kuidas téus, langus ja erinevad

kiirused sinu véimsusevaartusi mojutasid.
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Polari jooksuprogramm

Polari jooksuprogramm on sinu flilsilise véimekuse tasemel pohinev isikustatud programm, mille eesmark on tagada, et
treeniksid digesti ja valdiksid Uletreenimist. See on intelligentne programm, mis kohandub vastavalt sinu arengule ning
annab teada, millal peaksid endale veidi puhkust andma ja millal tempot lisama. Iga programm on kohandatud vastavalt
sinu spordiuritusele, vottes arvesse su isiklikke naitajaid, treenituse taset ja ettevalmistusaega. Programm on tasuta
saadaval Polar Flow' vérguteenuses aadressil flow.polar.com.

Programmid on saadaval 5 km jooksu, 10 km jooksu, poolmaratoni ja maratoni jaoks. Iga programm koosneb kolmest
etapist: pohitreeningud, koormuse suurendamine ja koormuse vahendamine. Need etapid aitavad sul oma
sooritusvoimet jark-jargult parandada ja vdistluspdevaks valmis olla. Jooksutreeningud jaotatakse viieks liigiks: kerge
sork, keskmaajooks, pikamaajooks, tempojooks ja intervalljooks. Parimate tulemuste tagamiseks koosnevad kéik
treeningud omakorda soojendus-, treening- ja Iddvestusetappidest. Oma arengu toetamiseks saad valida lihasjoudu,
kehalist Gldettevalmistust ja liikuvust arendavate harjutuste vahel. Iga treeningn&dal koosneb kahest kuni viiest
jooksutreeningust ning jooksutreeningute kogukestus nadalas varieerub ihest kuni seitsme tunnini, séltuvalt sinu
futsilisest voimekusest. Programmi minimaalne kestus on tiheksa n&dalat ja maksimaalne kestus 20 kuud.

Lisateavet Polari jooksuprogrammi kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist. Loe ka jooksuprogrammi kasutuselevétmise

juhendit.

Videote vaatamiseks kldpsa allolevaid linke:
Alustamine

Kuidas kasutada
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Polari jooksuprogrammi loomine

©® N AN =

Logi sisse Flow' vorguteenusesse aadressil www.polar.com/flow.

Vali tilevalt meniribalt Programmid.

Vali Uritus, pane sellele nimi ning sea Urituse toimumise kuupdev ja aeg, millal soovid programmi alustada.
Vasta sinu kehalise aktiivsuse taset puudutavatele kiisimustele.*

Vali, kas soovid programmile lisada toetavaid harjutusi.

Vasta kehaliseks aktiivsuseks valmisoleku kiisimustikule.

Vaata programm Ule ja kohanda vajadusel selle satteid.

Kui oled valmis, vali Alusta programmi.

*Kui saadaval on nelja nddala treeningute ajalugu, on kiisimustele juba eelnevalt vastatud.

Eesmargiga jooksutreeningu alustamine

Enne treeningu alustamist veendu, et oled oma treeningu eesméargi oma seadmega stinkrooninud. Treeningud

sunkroonitakse seadmega treeningu eesmarkidena.

Kaesolevale paevale planeeritud treeningu alustamiseks:

1.
2.

Sisene treeningu valikureziimi, vajutades kellaaja vaates pikalt nuppu OK.
Sinult kiisitakse, kas soovid alustada kdesolevale paevale planeeritud treeningu eesmarki.

Start
Interval

training

Treeningu eesmargi andmete vaatamiseks vajuta nuppu OK.
Treeningu valikureziimi naasmiseks vajuta nuppu OK. Vali spordiprofiil, mida soovid kasutada.

Kui kell on leidnud kdik signaalid, vajuta nuppu OK. Kuvatakse tekst Salvestamine algas ja sina saad alustada

treenimist.

Edusammude jalgimine

Sinkrooni treeningu tulemused USB-kaabli voi Flow' rakenduse kaudu Flow' vérguteenusega. Saad oma edusamme

jalgida menuus Programmid. Seal kuvatakse lilevaade kdimasolevast programmist ja sinu edusammudest.

Running Index

Running Index véimaldab lihtsal viisil jalgida muutusi jooksu efektiivsuses. Jooksuindeksi vdartusega hinnatakse su
maksimaalset hapnikutarbimist (VO2max) jooksmise ajal. Jooksuindeksi Running Index jalgimise tulemusena nded, kui

tdhus on sinu jooksutreening ja kuidas su jooksutulemused aja jooksul paranevad. Tulemuste paranemine seisneb

selles, et teatud tempos jooksmine nduab vdhem pingutust véi et sinu tempo on teatud tasemel pingutuse juures kiirem.

Et saada oma soorituse kohta kbige tdpsemat tagasisidet, veendu, et oled seadnud oma HR,,54-i vaartuse.

Running Index arvutatakse iga treeningu ajal, kui stidame l66gisageduse mddtmise ja GPSi funktsioon on sisse lilitatud

/ kasutusel on sammuandur ning taidetud on jargmised néuded:

« Kasutusel on vastav spordiprofiil (jooksmine, maanteejooks, rajajooks jne)
o Tempo on 6 km/h/ 3,7 mi/h vdi kiirem ja kestus vahemalt 12 minutit.

116


http://www.polar.com/flow

Arvutamine algab siis, kui alustad treeningu salvestamist. Treeningukorra ajal void kaks korda peatuda, néiteks
valgusfoori taga, ilma et see katkestaks arvutamise. Parast treeningut kuvatakse Running Indexi vaartused ja

salvestatakse tulemus treeningu kokkuvottesse.

Kui kasutad jooksutreeningul Bluetooth-uhilduvat sammuandurit ja GPS on vélja lllitatud, peab andur olema Running

Indexi tulemuste saamiseks kalibreeritud.

@

jalgida Polar Flow' vérguteenuses.

Voérdle oma tulemust allpool oleva tabeliga.

Lihiajaline analiiis

Mehed

Vanus/aastad Vaga madal

20-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-65

Naised

Vanus/aastad Véaga madal

20-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-65

Running Index salvestatakse sinu kella treeningukorra kokkuvéttesse. Oma edusamme ja aegu saad

<32

<31

<29

<28

<26

<25

<24

<22

<21

<27

<26

<25

<24

<22

<21

<19

<16

Madal
32-37

31-35

29-34

28-32

26-31

25-29

24-27

22-26

21-24

Madal
27-31

26-30

25-29

24-27

22-25

21-23

19-22

18-20

16-18

Rahuldav
3843

36-42

35-40

33-38

32-35

30-34

28-32

27-30

25-28

Rahuldav
32-36

31-35

30-33

28-31

26-29

24-27

23-25

21-23

19-21

Keskmine

Keskmine
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44-50

43-48

4145

3943

36-41

35-39

33-36

31-34

29-32

37-41

36-40

34-37

32-35

30-33

28-31

26-29

24-27

22-24

Hea

51-56

49-53

46-51

44-48

42-46

40-43

37-41

35-39

33-36

Hea

42-46

41-44

38-42

36-40

34-37

32-35

30-32

28-30

25-27

Vaga hea
57-62

54-59
52-56
49-54
47-51
4448
42-46
40-43

37-40

Vaga hea
47-51

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

28-30

Suureparane

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

>40

Suurepérane

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

>30


http://flow.polar.com/

Klassifikatsioon pdhineb 62 uuringu pdhjal koostatud kirjanduse ulevaatel, kus VO,,,,-i mdodeti tervetel tdiskasvanutel
USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: 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.

Jooksuindeksi Running Index vaartused voivad paevade |6ikes varieeruda. Running Indexit mdjutavad paljud tegurid.
Erinevused tulenevad muutustest jooksutingimustes, naiteks erinev pinnas, tuul, temperatuur ja ka muud tegurid.

Pikaajaline analiiis

Uksikud Running Indexi vaartused moodustavad suundumuse, mis prognoosib sinu edukust teatud distantside
jooksmisel. Running Indexi aruande leiate Polar Flow' vérguteenuse menliist EDUSAMMUD. Aruandest on naha,
kuidas su jooksutulemus on pikema aja jooksul paranenud. Kui kasutad Polari jooksuprogrammi ja treenid konkreetseks

jooksudrituseks, saad jalgida Running Indexi suundumust ja oma edusamme eesmargi taitmise suunas.

Allpool olevas tabelis hinnatakse teatud distantside l&bimise kiirust jooksja maksimaalse pingutuse korral. Tabeli
tdlgendamiseks kasuta oma pikaajalise Running Index keskmist vaartust. Prognoos on tapseim nende Running Indexi
vaartuste puhul, mis on saadud vorreldava distantsiga sarnastes kiiruse- ja jooksutingimustes.

Running Index Cooperitest(m) 5km (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 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
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Running Index Cooperitest(m) 5km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km

(h:mm:ss) (h:mm:ss)
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

Nutikad kalorid

Tegemist on kdige tdpsema olemasoleva kalorikulu arvestajaga, mis arvutab pdletatud kalorite arvu teie individuaalsete
andmete pohjal:

« Kehakaal, pikkus, vanus, sugu

« Individuaalne maksimaalne stidame l66gisagedus (SLS ;)
« Treeningute vdi tegevuste intensiivsus

« Individuaalne maksimaalne hapnikutarbimine (VO2,,,4x)

Kalorite arvutamine pdhineb kiirenduse ja siidame |66gisageduse andmete intelligentsel kombinatsioonil. Kalorikulu
arvestaja arvutab tapselt treeningu ajal poletatud kalorite hulga.

Treeningu ajal ndete oma kumulatiivset energiakulu (kilokalorites, kcal) ja parast treeningut poletatud kilokalorite
koguhulka. Teil on véimalik jélgida ka pdeva jooksul pdletatud kalorite koguhulka.

Treeningu kasu

Funktsiooni ,treeningu kasu® abil saate parast igat treeningut oma soorituse kohta tekstilist tagasisidet, mis aitab teil
paremini moista oma treeningute efektiivsust. Tagasisidet nédete Flow rakenduses ja veebikeskkonnas. Tagasiside
saamiseks peab treening siidame |66gisageduse tsoonis kestma vahemalt kimme minutit.

Tagasiside pohineb slidame 166gisageduse tsoonidel. See vétab arvesse igas tsoonis veedetud aega ja poletatud
kalorite hulka.

Erinevatest treeningutest saadavat kasu on kirjeldatud alljargnevas tabelis.

Tagasiside Kasu

Maximum training+ Oli see vast treening! Te parandasite oma sprindikiirust ja lihaste narvisiisteemi, mis
omakorda parandab teie vdimekust. Treening suurendas ka teie vastupanu vasimusele.

Maximum training Oli see vast treening! Te parandasite oma sprindikiirust ja lihaste narvististeemi, mis
omakorda parandab teie voimekust.

Maximum & Tempo training Oli see vast treening! Te parandasite oma kiirust ja véimekust. See treening suurendas
oluliselt ka teie aeroobset voimekust ja suutlikkust treenida kdrge intensiivsusega
kauem.

Tempo & Maximum training = Oli see vast treening! Te parandasite oluliselt oma aeroobset véimekust ja suutlikkust
treenida korge intensiivsusega kauem. See treening parandas ka teie kiirust ja
voimekust.

Tempo training+ Suurepérane tempo pika treeningu jooksul! See treening suurendas teie aeroobset
vdimekust, kiirust ja suutlikkust treenida kdrge intensiivsusega kauem. Treening
suurendas ka teie vastupanu vasimusele.
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Tagasiside Kasu

Tempo training Suureparane tempo! See treening suurendas teie aeroobset voimekust, kKiirust ja
suutlikkust treenida kdrge intensiivsusega kauem.

Tempo & Steady state Hea tempo! Te parandasite oma suutlikkust treenida korge intensiivsusega kauem. See
training treening arendas ka teie aeroobset voimekust ja lihaste vastupidavust.

Steady state & Tempo Hea tempo! Te parandasite oma aeroobset voimekust ja lihaste vastupidavust. See
training treening suurendas ka teie suutlikkust treenida kdrge intensiivsusega kauem.

Steady state training+ Suurepérane! See pikk treening parandas teie lihaste vastupidavust ja aeroobset

voimekust. Treening suurendas ka teie vastupanu vasimusele.

Steady state training Suureparane! Te parandasite oma lihaste vastupidavust ja aeroobset véimekust.
Steady state & Basic Suureparane! See pikk treening parandas teie lihaste vastupidavust ja aeroobset
training, long vdimekust. See treening parandas ka teie Uldist vastupidavust ja organismi véimet

pdletada treeningu ajal rasva.

Steady state & Basic Suureparane! Te parandasite oma lihaste vastupidavust ja aeroobset voimekust. See

training treening parandas ka teie Uldist vastupidavust ja organismi vdimet pdletada treeningu
ajal rasva.

Basic & Steady state Tubli! See pikk treening parandas teie Uldist vastupidavust ja organismi véimet poletada

training, long treeningu ajal rasva. See suurendas ka teie lihaste vastupidavust ja aeroobset
vOimekust.

Basic & Steady state Tubli! Te parandasite oma uldist vastupidavust ja organismi véimet pdletada treeningu

training ajal rasva. See treening suurendas ka teie lihaste vastupidavust ja aeroobset
voimekust.

Basic training, long Tubli! See pikk ja madala intensiivsusega treening parandas teie Uldist vastupidavust

ning organismi vdimet pdletada treeningu ajal rasva.

Basic training Hasti tehtud! See madala intensiivsusega treening parandas teie uldist vastupidavust ja
organismi vdimet pdletada treeningu ajal rasva.

Recovery training Vé&ga hea treening taastumiseks. Selline kerge treening véimaldab organismil
treeningutega kohaneda.

Pidev siidame l66gisageduse jalgimine

Pideva stidame l66gisageduse jalgimise korral registreeritakse sinu sidame I66gisagedust 66paev labi. See véimaldab
tdpsemat paevase kalorikulu ja Uldise aktiivsuse mddtmist, sest nlilid saab jalgida ka vaga vaikseid randmeliigutusi
ndudvaid fuusilisi tegevusi, nagu naiteks jalgrattasoitu.

Saad pideva siidame l66gisageduse jalgimise funktsiooni lllitada sisse, valja voi 66reziimile, kui valid Sétted >
Uldséatted > Pidev siidame 166gisageduse jalgimine. Kui teed valiku Ainult 66reziim, seadista oma kell nii, et siidame
I66gisageduse registreerimine algaks kdige varasemal ajal, mil void magama minna.
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Funktsioon on vaikimisi sisse lilitatud. Pideva siidame 166gisageduse jalgimise funktsiooni seeshoidmisel

@ tiihjeneb aku kiiremini. Funktsiooni Nightly Recharge toimimiseks peab olema lubatud pidev sidame
|I66gisageduse jalgimine. Kui soovid kasutada funktsiooni Nightly Recharge, kuid sdasta seejuures akut,
kasuta sidame l66gisageduse pideva jalgimise funktsiooni ainult 60siti.

Pideva slidame 166gisageduse jalgimise funktsioon sinu kellas

Kui kasutad pideva stidame I66gisageduse jalgimise funktsiooni, vbimaldab siidame

I66gisageduse vidin sul kellakuvalt vaadata oma praegust siidame 166gisagedust. Saad selle
kellakuvale lisada kellakuva satetes.

i Vidinat puudutades saad avada Paevase aktiivsuse vaate. Pdevase aktiivsuse vaates saad
Acttvity kontrollida oma praegust ning paeva suurimat ja vaikseimat sidame I66gisageduse néitu, aga
75 ka seda, milline oli eelmise 66 vaikseim siidame 166gisageduse nait. Lisateavet leiad jaotisest

10932 Oopaevane aktiivsuse jélgimine.

Kell registreerib su stidame l66gisagedust viieminutiliste intervallidega ja salvestab andmed hilisemaks anallitsiks
Flow' rakendusse vdi vorguteenusesse. Kui kell tuvastab su stidame 166gisageduse tdusu, hakkab see sidame
I66gisagedust pidevalt registreerima. Pidev sidame I66gisageduse registreerimine vdib aktiveeruda ka vastavalt su
randmeliigutustele, naiteks kui kdnnid vdhemalt ihe minuti jooksul piisavalt kiires tempos. Pidev stidame 166gisageduse
registreerimine peatub automaatselt, kui su aktiivsuse tase langeb piisavalt madalale. Kui kell tuvastab, et su kasi ei liigu
vOi stidame l6dgisagedus ei tduse, hakkab see stidame 166gisagedust registreerima viieminutiliste tstiklitena, et
tuvastada péeva vaikseim nait.

Méonikord voib juhtuda, et paeva jooksul kella ekraanil kuvatav siidame 166gisageduse néit on suurem voi vaiksem Kui
see, mida kuvatakse paevakokkuvottes. See voib juhtuda siis, kui sinu nait jaab jalgimisintervallist valja.

Kella tagakiljel olevad LED-tulukesed pdlevad alati, kui pideva siidame l166gisageduse jalgimise funktsioon
@ on sisse lulitatud ja tagakiljel asuv andur on naha vastas. Juhised, kuidas kella tdpsete siidame
I66gisageduse naitude saamiseks kanda, leiad jaotisest Randmelt mdéddetav sudame |166gisagedus.

Polar Flow' vorguteenuses ja rakenduses kuvatakse stidame l66gisageduse andmed Uksikasjalikumalt ja pikema
perioodi kohta. Lisateavet pideva stidame l66gisageduse jalgimise funktsiooni kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist.
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Obpaevaringne aktiivsuse jélgimine

Teie kell jalgib teie aktiivsust integreeritud 3D kiirendusmoaoturi abil, mis registreerib teie randmeliigutusi. See anallitisib
teie liigutuste sagedust, intensiivsust ja korraparasust ning votab arvesse ka teie fllsilisi andmeid, voimaldades teil
naha, kui aktiivne te véaljaspool regulaarseid treeninguid tegelikult olete. Kéige tdpsemate tulemuste saamiseks tuleks
kella kanda mittedomineerival k&el.

Aktiivsuseesmark

Individuaalse aktiivsuseesmargi saate kella seadistamisel. Aktiivsuseesmark pohineb teie isiklikel andmetel ja
aktiivsustaseme satetel, mille leiate oma kella mentitst (Settings > Physical settings > Activity level), Polar Flow
rakendusest voi Polar Flow veebikeskkonnast.

Kui soovite eesmarki muuta, avage Flow rakendus, kldpsake oma nimel/profiilipildil ja libistage sérmega allapoole, kuni
leiate valiku Activity goal. V6i minge aadressile flow.polar.com ja logige Polari veebikeskkonda sisse. Seejarel klopsake
oma nimel > Settings > Activity goal. Valige kolmest aktiivsustasemest tiks, mis kirjeldab kdige tdpsemini teie tilpilist
paeva ja aktiivsust. Allpool on &ra naidatud, kui aktiivne peate olema, et valitud tasemel oma paevast aktiivsuseesmarki
saavutada.

Aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik aeg soltub valitud tasemest ja tegevuste intensiivsusest. Intensiivsemate
kehaliste tegevuste voi veidi tempokama Uldise kehalise padevase liikumise abil saavutate oma eesmargid kiiremini.
Aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik intensiivsus séltub ka vanusest ja soost. Mida noorem te olete, seda
intensiivsemad teie tegevused peavad olema.

Aktiivsusandmed kella ekraanil

Paevase aktiivsuse vaate avamiseks libista kellakuval sérmega paremale voi vasakule.
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[ Saad vaadata edenemist paevase aktiivsuseesmargi poole ja seni tehtud samme.
Activity
7 5 Sinu edusammud paevase aktiivsuseesmargi poole kuvatakse protsendina ja néitlikustatakse

ringina, mis taitub jark-jargult, kuni oled aktiivne. Kehaliigutuste hulk ja tlilp registreeritakse
#10932 ning muudetakse hinnanguliseks sammude arvuks.

Kui avad Uksikasjalikuma vaate, kuvatakse lisaks jargmised aktiivsuseandmed:

« Aktiivhe aeg naitab sinu tervisele kasulike kehaliigutuste kumulatiivset aega.
» Kui kasutad pideva stidame 166gisageduse jalgimise funktsiooni, saad kontrollida oma

praegust ning pdeva suurimat ja vaikseimat sidame 166gisageduse nditu, aga ka seda,
milline oli eelmise 66 madalaim siidame I66gisageduse nait. Saad pideva stidame
I66gisageduse jalgimise funktsiooni lllitada sisse, vélja voi 66reziimile, kui valid Sétted >
Uldsatted > Pidev siiddame 166gisageduse jalgimine.

« Treeningu kaigus pdletatud kalorid, aktiivsus ja pohiainevahetuse maar (minimaalne
ainevahetus, mida inimene elus pisimiseks vajab).

Energy used

A 1863 ..
650 ws

Aktiivsuse meeldetuletus

On Uldteada, et kehaline aktiivsus on tervise sailitamisel Uiks olulisemaid tegureid. Lisaks kehalisele aktiivsusele on
oluline valtida pikaajalist istumist. Pikaajaline istumine on tervisele kahjulik, isegi nendel paevadel, kui teed trenni ja oled
piisavalt aktiivne. Su kell méarkab, kui oled pdeva jooksul liiga kaua passiivne olnud, ning ergutab sind liikuma, et véltida
pikaajalise istumise kahjulikku méju tervisele.

Aktiivsuse meeldetuletuse saad sisse/vélja liilitada jaotises Satted > Uldsétted > Teatised. Vaikimisi on aktiivsuse
meeldetuletus sisse lllitatud. Kui oled 55 minutit paigal olnud, kuvatakse kerge varina saatel tekst On aeg liikuda.
Touse pusti ja leia vdimalus, kuidas olla aktiivne. Tee lUhike jalutuskaik, venita voi leia endale moni muu kergem
tegevus. Hoiatus kaob ekraanilt, kui hakkad likuma vdi vajutad nuppu. Kui oled jargneva viie minuti jooksul jatkuvalt
passiivne, saad passiivsustempli, mida naed parast slinkroonimist Flow' rakenduses ja Flow' vérguteenuses. Flow'
rakenduses ja Flow' vorguteenuses on ndha, mitu passiivsustemplit oled saanud. Niimoodi saad vaadata tagasi oma
tegevustele ja teha muudatusi aktiivsema elu suunas.

Aktiivsusandmed Flow rakenduses ja veebikeskkonnas

Flow rakenduse abil saate igal ajal jalgida ja analliisida oma aktiivsusandmeid ning kanda need juhtmevabalt oma
kellast Flow veebikeskkonda. Flow veebikeskkonnas saate oma aktiivsusest kdige Uksikasjalikuma Ulevaate. Aktiivsuse
aruannete abil (vahekaardi REPORTS alt) saate jalgida oma edusamme pikema perioodi jooksul. Teil on voimalik
vaadata paeva-, nadala- ja kuuaruandeid.

Lisateavet 66padevaringse aktiivsuse jalgimise funktsiooni kohta leiate sellest pohjalikust juhendist.

Aktiivsusjuhend

Aktiivsusjuhend néaitab, kui aktiivhe olete paeva jooksul olnud, ning annab juhiseid paevase aktiivsuseesmargi
saavutamiseks. Oma paevase aktiivsuseesmargi saavutamist saate jalgida kella ekraanilt, Polar Flow rakendusest voi
Polar Flow veebikeskkonnast.
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Lisateavet leiate peatiikist Odpaevaringne aktiivsuse jélgimine.

Aktiivsuse kasu

Aktiivsuse kasu funktsioon annab teile tagasisidet selle kohta, millist kasu on aktiivne eluviis teie tervisele toonud ning
milliseid soovimatuid tagajargi on liigne istumine pdhjustanud. Tagasiside tugineb kehalise aktiivsuse ja istuva eluviisi
tervisemdjudega seotud rahvusvahelistele juhistele ja uuringutele. Pdhiidee on selline: mida aktiivsem olete, seda
rohkem kasu saate!

Oma igapaevase aktiivsuse kasu naete nii Polar Flow rakenduses kui ka veebikeskkonnas. Aktiivsuse kasu saate
vaadelda paevade, nddalate voi kuude I6ikes. Polar Flow veebikeskkonnas saate lisaks Uksikasjalikku teavet
tervisehiivede kohta.

Actiity summary  Training summary.

Summary ° Activity overview > Activity benefit >
2D 6 hours 31 minutes active time tracked

1 Impressivel Alotof activity snd exerciss. This
\ [ significantly improves both your health and fiess.

You didn't spend toa much time sitting in place.
Good for you!

28 125455
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Lisateavet leiate peatiikist Odpaevaringne aktiivsuse jélgimine.

Satelliitide positsioneerimine

Sinu kellal on sisseehitatud GPS (GNSS), mille abil saad erinevate valispordialade kiiruse, tempo, distantsi ja kdrguse
andmed ning mis voimaldab sul parast treeningukorda vaadata Flow' rakenduses ja vorguteenuses oma teekonda
kaardil. Maksimaalse tépsuse huvides kogu maailmas kasutab kell siisteeme GPS, GLONASS, Galileo, BeiDou ja
QZSS korraga. Vaikimisi kasutab kell ka kahesageduslikku GPSi, et positsioneerimistapsus oleks parem, eriti
keerulistes kasutustingimustes. Teine vGimalus on kasutada kellas energiat sdastvat ihesagedusliku GPSi reziimi.
Uhesagedusliku GPSi reziim ei anna keerulistes kasutustingimustes nii tdpseid tulemusi, aga pikendab treeningu ajal
aku todiga. See sate asub meniiiis Uldsétted > Satelliitide positsioneerimine. Saad valida kas Parem tépsus
(kahesageduslik GPS) vdi Energiaséést (ihesageduslik GPS).

Abistatav GPS

Kell kasutab satelliitide asukoha kiireks fikseerimiseks abistatava GPSi (A-GPS) tehnoloogiat. A-GPSi andmed
vdimaldavad su kellal kindlaks teha GPSi, Glonassi, Galileo, BeiDou ja QZSS satelliitide eeldatavad asukohad. Tanu
sellele oskab kell satelliite otsida ja tuvastab seega sinu algse asukoha kiiremini ning parandab
positsioneerimisandmete tapsust.

A-GPSi andmeid varskendatakse kord paevas. Uusim A-GPSi andmefail laaditakse automaatselt alla iga kord, kui
stinkroonid kella tarkvara FlowSync v6i Flow' rakenduse abil vérguteenusega Flow.
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A-GPSi aegumiskuupaev

A-GPSi andmefail kehtib kuni 14 paeva. Kolmel esimesel paeval on positsioneerimistapsus suhteliselt suur, siis hakkab
see Ulejaanud paevade jooksul jark-jargult vdhenema. Regulaarsed varskendused aitavad tagada tapse
positsioneerimise.

A-GPSi andmefaili aegumiskuupé@eva saad kontrollida oma kellast. Selleks vali Satted > Kella tutvustus > A-GPS
aegub. Kui andmefail on aegunud, stinkrooni kell A-GPSi andmete varskendamiseks tarkvara FlowSync véi Polar Flow'
rakenduse abil vorguteenusega Flow.

Kui A-GPSi andmefail on aegunud, voib sinu praeguse asukoha kindlaksmaaramine kauem aega votta ja
positsioneerimisandmete tdpsus vaheneda.

GPSi parimaks toimimiseks kanna kella randmel nii, et selle ekraan oleks suunatud tlespoole. GPSi
@ antenni asukoha téttu kellas ei ole soovitatav kanda kella nii, et selle ekraan on suunatud allapoole. Kui kell
on kinnitatud jalgratta juhtraua kilge, veendu, et kella ekraan on suunatud Ulespoole.

Vorguuhenduseta kaardid

Saad vorguiihenduseta kaardid arvutis Polar Flow' vorguteenusest alla laadida ja kanda need oma kella ile. Flow'
vorguteenuses on saadaval riikide ja piirkondade Uiksikasjalikud kaardid ning ka mandrite ja suurte alade tldkaardid.
Pdhja-Ameerika ja Euroopa Uldkaardid on su kella eellaaditud. Treeninguvélisel ajal pdased vérgulihenduseta
kaartidele juurde navigeerimisvaate kaudu ja treeningu ajal on need saadaval kaardil navigeerimise taisekraan-
treeninguvaates.

» Kaartide kasutamine treeningu ajal

« Kaartide kasutamine treeninguvalisel ajal

o Huvipunktid

« Kaartide allalaadimine ja lilekandmine kella

« Kaardil navigeerimise treeninguvaate lisamine spordiprofiilile

» Siit saad lisateavet vorguiihenduseta kaartide kohta.

Kaartide kasutamine treeningu ajal

Vorgulhenduseta kaardid on treeningu ajal saadaval kaardil navigeerimise taisekraan-treeninguvaatena. See
treeninguvaade on vaikimisi lubatud enamiku vélispordialade profiilide puhul ja selle saab lisada igale spordiprofiilile,
mis kasutab GPSi.

Pérast treeningukorra alustamist kaardil navigeerimise treeninguvaatesse liikkumiseks kasuta nuppe ULES/ALLA. Kaarti
saab kasutada kas eraldi (1) vGi koos teiste navigeerimisfunktsioonidega nagu teekonnajuhised (2), Tagasi algusesse
(3), Sama teed tagasi (4) ja Huvipunktid (5).

Kaardil navigeerimise treeninguvaates

125


https://support.polar.com/en/polar-maps

. kuvab asukohanool £ su praegust asukohta ja suunda. Kui suunateave pole saadaval, ndidatakse su asukohta

sinise punktiga ®. Sinu asukoha kuvamiseks koos suunaga kalibreeri kompass kaardi navigeerimismenii

kaudu;

« kuvatakse teekonnatéhised punase joonena, mis naitab su seni labitud teed;
« nditab sinine joon treeningukorraks valitud teekonda ja nooled teekonnal naitavad teekonna suunda;

« kuvatakse iimber kaardi neli ilmakaart, et aidata sul orienteeruda,

« aitab kaardi skaala sul selgitada valja kohtadevahelise distantsi.

Kaardil navigeerimise meniii

MenUil avamiseks vajuta kaardil navigeerimise vaates nuppu OK. Menl(ils kuvatakse jargmised valikud.

Q_ Pan and zoom

} Your location
Routes
* Back to start

Map
orientation

Compass
calibration

@ Current maps

Paani ja suumi: aktiveerib paanimis- ja suumimisreziimi. Vaate kohandamiseks kasuta
nuppe ULES (+) ja ALLA (-) ja paani libistamise abil. Uue suumitaseme kinnitamiseks
ning paanimis- ja suumimisreziimist valjumiseks vajuta nuppu OK. Sinu asukoht kaardil
tsentreeritakse automaatselt. Vota arvesse, et kui valjud paanimis- ja suumimisreziimist
nupu TAGASI vajutamisega, taastub kaardi eelmine suumitaseme.

Sinu asukoht: saad vaadata oma praeguse asukoha koordinaate.

Huvipunktid: Vali Margi kaardile, Vali loendist voi Vali kuvatud huvipunktid. Lisateavet
leiad jaotisest Huvipunktid.

Mentust Teekonnad leiad teekonnad, mille oled Flow' vérguteenuse treeningukorra
analliUsivaates salvestanud lemmikutena ja stinkrooninud Polar Flow' rakenduses oma
kellaga. Siit leiad ka Komooti teekonnad. Vali loendist teekond ja seejarel vali punkt, kust
soovid teekonda alustada. Alguspunkt (algsuund), Teekonna keskpunkt (algsuund),
Teekonna I16pp-punkt vastassuunas voi Teekonna keskpunkt vastassuunas.
Lisateavet leiad jaotisest Teekonnajuhised.

Tagasi algusesse Saad sisse lilitada funktsiooni Tagasi algusesse (Linnulennult) voi

Sama teed tagasi (M66da sama teed). Lisateavet vaata jaotistest Sama teed tagasi ja
Tagasi algusesse.
Kaardi suund: Kui soovid, et kaardi kuvamisel oleks pohi alati ekraani ilaosas, vali Pohi

tleval. Kui soovid, et su liikumissuund oleks alati ekraani tGlaosas, vali Rada lleval. Kui
su suund muutub, p66rdub kaart vastavalt.

,Rada Uleval ei toimi darmusliku suumiga ning kaardi suunaks muutub

@ automaatselt ,Pohi lleval®. Kui valid piisavalt Iahedase suumitaseme,
naaseb kaardi suund valikule ,Rada Uleval“. Kaardi suunaks seatakse ,Pohi
Uleval® ka siis, kui paanimis- ja suumimisreziim on lubatud.

Kompassi kalibreerimine: kompassi kasitsi kalibreerimiseks jargi ekraanil kuvatavaid
juhiseid.

@ Kalibreeri kell siis, kui kannad kella randmel.
Praegused kaardid: saad vaadata praeguseid kaarte ja kontrollida kasutatud ruumi.

Samuti saad kaarti muuta voi seadistada kaardi sinu asukoha pdhjal automaatselt
valitavaks.
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Kaartide kasutamine treeninguvalisel ajal

Treeninguvalisel ajal paased vérguihenduseta kaartidele juurde navigeerimisvaate kaudu. Sellele jdudmiseks libista
kellakuval sérmega paremale voi vasakule ja siis puuduta tksikasjade avamiseks ekraani.

Kaardil navigeerimise vaate avamiseks puuduta Uksikasjades kuvatud kaarti:

Navigation

, & 132"

Navigation

( Maps )

Kaardil navigeerimise vaates

. kuvab asukohanool A su praegust asukohta ja suunda. Kui suunateave pole saadaval, ndidatakse su asukohta
sinise punktiga ®. Sinu asukoha kuvamiseks koos suunaga kalibreeri kompass kaardi navigeerimismenii
kaudu;

« kuvatakse Umber kaardi neli ilmakaart, et aidata sul orienteeruda,

« aitab kaardi skaala sul selgitada véalja kohtadevahelise distantsi.

Vaadet saad kohandada nuppudega ULES (+) ja ALLA (-) ning sérmega libistades.
Kaardil navigeerimise meniiii

Nupu OK vajutamisega avad kaardil navigeerimise meniid, kust leiad jargmised valikud:

« Tsentreeri taas: saad kaardi uuesti oma praegusele asukohale tsentreerida.

« Sinu asukoht: saad vaadata oma praeguse asukoha koordinaate.

A Recenter - Huvipunktid: Vali Margi kaardile, Vali loendist voi Vali kuvatud huvipunktid. Lisateavet
leiad jaotisest Huvipunktid.

¥ Your location S . e . e . .
- Kompassi kalibreerimine: kompassi kasitsi kalibreerimiseks jargi ekraanil kuvatavaid

Compass o
calibration juhiseid.

@ Current maps
@ Kalibreeri kell siis, kui kannad kella randmel.

« Praegused kaardid: saad vaadata praeguseid kaarte ja kontrollida kasutatud ruumi.
Samuti saad kaarti muuta voi seadistada kaardi sinu asukoha p&hjal automaatselt
valitavaks.

@ Navigeerimisvaate Uksikasjadele paaseb kiiresti juurde kellakuvalt, kui puudutad
navigeerimisvidinat. Saad selle kellakuvale lisada kellakuva satetes.
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Huvipunktid

Saad oma orienteerumist taiustada huvipunktide abil, et hdlpsasti leida olulisi maaméarke nagu varjualused,
supermarketid, kohvikud ja palju muud. Ukskdik kas treenid vi oled avastusretkel, huvipunkt aitab sul need asukohad
kaardilt Gles leida voi pakub linnulennult teekonda koos distantsijuhistega sinu valitud punkti juurde. Samuti saad
maarata oma kohandatud huvipunktid ja tdpselt nende juurde orienteeruda. Funktsioon on saadaval nii treeningu ajal
kui ka treeninguvalisel ajal.

Huvipunktide funktsioon on saadaval pusivara versioonis 3.0 véi uuemas. Funktsiooni kasutamiseks peab

® su kellas olema huvipunktiteavet sisaldav Uksikasjalik kaardifail. Kui su kellas on vana kaardifail, ei pruugi
seal huvipunktiteavet olla. Sel juhul palub kell alla laadida varskendatud kaardifaili. Laadi varskendatud
kaardifail Flow' vorguteenusest alla ja edasta see oma kellale.

Menuud avamiseks vajuta treeningu ajal kaardil navigeerimise treeninguvaates nuppu OK ja seejarel vali Huvipunktid.
Kuvatakse jargmised valikud: Mérgi kaardile, Valige loendist ja Vali kuvatud huvipunktid.

Q. Pan and zoom
A Your location

Q Points of Set point on I\

interest

Routes

7% Back to start

= Map
= orientation

2y Choose shown
POIs

Compass
calibration

) Current maps

Treeninguvalisel ajal saad funktsiooni avada kaardil navigeerimise menudst:

Navigation

 ~ 132"

Mavigation

(& Recenter

Your location

Points of
interest

Compass
calibration

) Current maps

Margi kaardile

Saad kaardile oma punkti markida ja juhiste abil selle juurde orienteeruda. Vaadet saad kohandada nuppudega ULES
(+) ja ALLA (-) ning sérmega libistades. Kui kursor on kaardil soovitud kohas, vajuta nuppu OK. Kaardil olev juhend
naitab suunda ja otsest distantsi (linnulennult) kaardile margitud punktini.
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Vali loendist

Vali huvipunktide kategooria ja kell kuvab selle kategooria huvipunkte. Naidatakse 20 I&himat huvipunkti 200 kilomeetri
raadiuses. Vali soovitud punkt ja kuva see kaardil voi alusta juhendamist selle juurde. Kaardil olev juhis naitab suunda ja
otsest distantsi (linnulennult) valitud punktini.

Toilets

W Waterpoints
Shelters Campfire site

' Huts i

Campfire sites .
Viewpoints

i Waterfalls

Mountain Campfire

peaks
Campfire site

Aftractions .
Parking Campfire site .

5]

Gas stations Campfire
Supermarkets

Restautants

Cafés

Fast food

@ Information

B =X

Vali kuvatud huvipunktid

Vali huvipunktide kategooriad, mida soovid kaardil kuvada. Kaardil navigeerimise vaatesse naasmiseks vajuta nuppu
TAGASI.
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Toilets

[ Waterpoints
[ Shelters

O Huts
Campfire sites
O Viewpoints
O Waterfalls

Mountain
0 peaks

Attractions
[ Parking

[ Gas stations
O Supermarkets
[ Restaurants
Cafés

[ Fast food

[ Information

Huvipunktide kategooriad

Sinu kellas on saadaval jargmised huvipunktide kategooriad:

Kaimlad

=
=i)e

Veekohad

Varjualused

Onnid

Lokkekohad

Vaatekohad

Kosed

Maetipud

Atraktsioonid

Parkimine

EOERAC2RED
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Tanklad
Supermarketid
Restoranid
Kohvikud
Kiirtoit

Info

Kaartide allalaadimine ja llekandmine sinu kella

Kaartide allalaadimiseks ja Glekandmiseks sinu kella on sul vaja arvutit ning su kell pead olema Gihendatud su Flow'
kontoga. Kdigepealt laadi kaardifail Polar Flow' vérguteenusest alla ja siis kanna see oma kella lle rakenduse File
Explorer (Windows) véi OpenMTP (Mac) abil.

1. Kaardifaili allalaadimine Polar Flow' vérguteenusest

Polar Flow' vérguteenuses paased kaardi allalaadimise lehele, kui kldpsad paremas llanurgas oma nime/profiilipilti ja
valid kasu Laadi kaardid alla. Saad kasutada ka otselinki: flow.polar.com/maps.

Saad alla laadida uued kaardid voi laadida kaardid uuesti oma kella, et neid varskendada. Saad valida vaiksemad ja
Uksikasjalikumad kaardid vdi suuremad ja Gldisemad.
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Download offline maps

Download new maps, or download the maps on your watch again to update them. Learn more about how to transfer the downleaded maps to your watch.

r

Map selection f/
Detailed @

©) countries and regions

Basic @

O Conlinents and large areas

() mapbox

© OpenhapTies | & Mapbox © OpenSee

. Uksikasjalikel kaartidel (Riigid ja piirkonnad) esitatakse néaiteks vaksemad rajad ja kontuurjooned.

« Uldistel kaartidel (Mandrid ja suured alad) esitatakse néaiteks pdhi(maan)teed. Pdhja-Ameerika ja Euroopa
uldkaardid on su kella eellaaditud.

Kaardil méne piirkonna kldpsamisel kuvatakse selle kaardi suurus ja viimase varskendamise aeg. Kaardi
allalaadimiseks klopsa nuppu Laadi alla.
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Fintand

&, ssasme
Last updated: 08/15/2023

Download

2. Allalaaditud kaardi lilekandmine sinu kella

Allalaaditud kaardi Glekandmine sinu kella Windowsi abil
Uhenda kell karbis kaasasolnud spetsiaalse kaabli abil arvutiga. Veendu, et kaabel kidpsatab oma kohale.

Lohista allalaaditud kaardifail kaustast Allalaadimised oma kella kausta Salvestusruum.

¥ @ s | Downloads — ] *

. [ ‘o

¢« - v 4 & » ThisPC » Downloads v | B 2 Search Downloads

~

~ B This PC MName Type Size

>} 3D Objects ~ Today (1)
> I Desktop '] Finland
>[4 Documents
>
>

¥ Downloads

D Music

Pictures

~ R Polar Vantage V3 CACGFE29
~ Storage

> B videos

=4 Copying...

L

To "Polar Vantage V3 CACGFE29\Storage”
About 20 seconds remaining

Kui kaart on kopeeritud sinu kella salvestusruumikausta, saad treeningu ajal kaardi avada kaardil navigeerimise

vaates.
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| A = | Storage = 2] *

Home Share View ~ @

« v M oo » ThisPC > Polar Vantage V3 CAC6FE29 » Storage v | O £ Search Storage

~
-~

v ®This PC Mame
> 23D Objects | Europe METILES File 8030 492 KB
> [ Desktop | ] Finland MBTILES File 911 380 KB

| ] North+America METILES File 6 342 940 KB

Type Size

» % Documents

> & Downloads

> b Music

> == Pictures

v R Polar Vantage V3 CACGFE29
- Storage

> BB videos

> 23 Windows (C)

=

|

3 iterns

@ Kui kell on arvutiga Ghendatud, saad mittevajalikud kaardid salvestusruumikaustast kustutada.
Paremkldpsa kaardifaili ja vali kdsk Kustuta.

Allalaaditud kaardi tilekandmine sinu kella Maci abil

Kaardi lilekandmiseks sinu kella pead oma Maci installima rakenduse OpenMTP (failiedastusrakendus macOSile).
Saad selle alla laadida siit: https://openmtp.ganeshrvel.com

Parast installimist ava OpenMTP oma Macis.

o Luba OpenMTP seadistustes seadme automaatne tuvastamine:

Settings

GENERAL FILE MANAGER UPDATES PRIVACY

Theme

O Light
O Dark
@ Auto

MTP Mode
@® Kalam

O Legacy

Enable auto device detection (USB Hotplug)

@@ Enabled

« Uhenda kell karbis kaasasolnud spetsiaalse kaabli abil arvutiga. Veendu, et kaabel kldpsatab oma kohale.
« Sinu Maci failid kuvatakse OpenMTP akna vasakul pool ja sinu kella salvestuskaust paremal pool. Mine Maci
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allalaadimiste kausta ja lohista kaardifail oma kella salvestuskausta:

® ] Polar Vantage V3 CACGFE29 (Storage) - 13.33 GB Free of 29 GB, Kalam Mode
=€ g moO9 e cCcwE v P TR

= Name T Size Date D Name T Size Date
Applications Desktop Documents Downloads Europe.mbtil  North Am_..a.
es mbtiles

m e
[

Polar Vantage V3 CACGFE29 (Storage) - 13.33 GB Free of 29 GB, Kalam Mode

«c 2 WO % e ¢ w8 v P TS

MName T Size Date D Name T~ Size Date
Finland.mbtil Europe.mbtil  Merth Am...a.
es es mbtiles.

B Computer - 10f 1 selected, 0 item in clipboard B Polar Vantage V3 CACGFE29 - 2 items (0 directory, 2 files), O item in

Kui kaart on sinu kella salvestuskausta kopeeritud, saad treeningu ajal kaardi avada kaardil navigeerimise vaates.

Kui kell on arvutiga ihendatud, saad mittevajalikud kaardid salvestuskaustast kustutada. Vali kaardifail, mida soovid
kustutada, ja faili kustutamiseks kldpsa prigikasti ikooni:

(-Sﬂ*ﬁﬁﬂ
= f oo

N

Size Date
Europe.mbtil Finland. mbtil North Am...a.
es es mbtiles

Kaardil navigeerimise vaate lisamine spordiprofiilile

Kaardil navigeerimise treeninguvaade on vaikimisi lubatud enamiku valispordialade profiilide puhul, aga selle saab
lisada igale spordiprofiilile, mis kasutab GPSi.

Polar Flow' vérguteenuses:

1.

soovid selle lisada.

Klépsa paremas lilanurgas olevat nime/profiilipilti. Ava Spordiprofiilid ja vali muuda spordiprofiili juures, millele
2. Vali Seotud seadmega.

Vali Grit X2 Pro > Treeninguvaated > Lisa uus > Taisekraan > Kaardil navigeerimine ja siis salvesta.

Flow' mobiilirakenduses:
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1. Mine peamentilisse ja ava spordiprofiilid.
2. Vali soovitud spordiprofiil ja puuduta spordiprofiilide satete avamiseks valikut Muuda.

3. Kui su Flow' kontol on rohkem kui Uiks seade, siis veendu, et lehe (ilaosas on valitud Grit X2 Pro. Seadme
muutmiseks libista.

4. Keri alla valikuni Treeninguvaade ja jaotises Lisavaated vali vaade Kaardil navigeerimine.

5. Kuioled I6petanud, puuduta valikut Valmis.

Ara unusta satteid kellaga siinkroonida.

Sama teed tagasi ja Tagasi algusesse

Orienteerumisfunktsioonid Sama teed tagasi ja Tagasi algusesse juhatavad mélemad sind tagasi treeningukorra
alguspunkti. Funktsiooniga Sama teed tagasi jouad tuldud teed pidi tagasi alguspunkti, aga funktsioon Tagasi
algusesse naitab suunda alguspunkti poole. Mdlema funktsiooni puhul kuvatakse distants kuni su treeningukorra
alguspunktini. Funktsiooni Sama teed tagasi puhul saad oma teekonda ka sisse vdi valja suumida.

Funktsiooni Sama teed tagasi saad aktiveerida parast treeningukorra alustamist ja seda saab kasutada alles siis, kui
oled alguspunktist piisavalt kaugel. Funktsiooni Tagasi algusesse saad aktiveerida treeningu valikureziimis enne
treeningukorra alustamist. Siis kuvatakse ekraanil kogu treeningukorra ajal distantsi sinu alguskohani ja suunda selle
poole. Mélemad funktsioonid saad avada treeningukorra ajal kaardil navigeerimise vaates (kui see on sinu kasutatava
spordiprofiili puhul lubatud) ning ka kiirmeniiiist, kui oled treeningukorra peatanud.

@ V6ta arvesse, et nende funktsioonide kasutamiseks peab GPS olema spordiprofiilis sisse lilitatud.

Sama teed tagasi (Mine tagasi mé6da sama teed)
Funktsiooni Sama teed tagasi seadistamine kaardil navigeerimise vaates:
1. Sirvi vaatesse Kaardil navigeerimine ja vajuta nuppu OK.
2. Vali Tagasi algusesse ja seejarel M66da sama teed.
Funktsiooni Sama teed tagasi seadistamine kiirmeniiiis:

1. Treeningukorra peatamiseks vajuta nuppu TAGASI ja seejarel vali kiirmen(il avamiseks Satted.
2. Vali Tagasi algusesse ja seejarel M6d6da sama teed.

3. Kui sinu kasutatava spordiprofiili treeninguvaadete seas ei ole kaardil navigeerimise vaadet, lisatakse see

praeguse treeningukorra treeninguvaadetele.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid kuni oma treeningukorra alguspunktini. Ekraanil kuvatakse distants kuni su
treeningukorra alguspunktini médda teekonda.
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Suumimine

Saad oma teekonda sisse voi valja suumida. Vajuta kaardil navigeerimise vaates nuppu OK ja vali Paani/suumi ning
siis reguleeri vaadet nuppudega ULES ja ALLA. Uue suumitaseme kinnitamiseks ning paanimis- ja suumimisreziimist
valjumiseks vajuta nuppu OK. Kui valjud paanimis- ja suumimisreziimist nupu TAGASI vajutamisega, naaseb kaart
eelmisele suumitasemele.

Tagasi algusesse (Mine tagasi linnulennult)
Funktsiooni Tagasi algusesse seadistamine kaardil navigeerimise vaates:

1. Sirvi vaatesse Kaardil navigeerimine ja vajuta nuppu OK.
2. Vali Tagasi algusesse ja seejarel Linnulennult.

Funktsiooni Tagasi algusesse seadistamine kiirmendiiis:

1. Treeningu valikureziimis ja pausireziimis vali kiirmenil avamiseks Sétted.

2. Vali Tagasi algusesse ja seejarel Linnulennult.

3. Kui sinu kasutatava spordiprofiili treeninguvaadete seas ei ole kaardil navigeerimise vaadet, lisatakse see
praeguse treeningukorra treeninguvaadetele.

Suumimine

Saad oma teekonda sisse voi valja suumida. Vajuta kaardil navigeerimise vaates nuppu OK ja vali Paani/suumi ning
siis reguleeri vaadet nuppudega ULES ja ALLA. Uue suumitaseme kinnitamiseks ning paanimis- ja suumimisreziimist
valjumiseks vajuta nuppu OK. Kui véljud paanimis- ja suumimisreziimist nupu TAGASI vajutamisega, naaseb kaart
eelmisele suumitasemele.

Alguspunkti naasmine linnulennult

« Hoia kella horisontaalselt enda ees.

« Jatka liikumist, et kell saaks teha kindlaks, mis suunas sa liigud. Ekraanil olev nool osutab alguspunkti suunas.
« Alguspunkti naasmiseks p6ra end alati noole suunas.

« Sinu kell naitab ka koordinaate ning sinu ja alguspunkti vahelist kaugust (linnulennult).

V606ras imbruses viibides hoia kaart kdeparast, juhuks kui kell kaotab satelliidi signaali voi aku saab tiihjaks.

Komoot

Saad komooti abil plaanida kaardil oma tapsed teekonnad ja importida need tksikasjalike teekonnajuhiste saamiseks
kella. Komooti suureparane planeerimis- ja navigeerimistehnoloogia vdimaldab sul hélpsalt uusi imbrusi avastada,
olenemata sellest, kas harrastad jalgrattasporti voi matkamist.

Loo komooti konto, kui sul seda veel pole. Komooti konto registreerimisel on esimene piirkond ja kdik selle
pdhifunktsioonid sinu jaoks tasuta. Komoot soovitab tasuta piirkonnana kasutada oma kodupiirkonda. Seejarel tihenda
komoot Polar Flow’ga ja impordi kdik komooti teekonnad oma kella.

Komooti kasutamise juhised leiad selle tugilehelt aadressil support.komoot.com/hc/en-us.

137


https://support.komoot.com/hc/en-us

® Komooti teekonnad nduavad GPSi andmete salvestussagedust ihesekundiliste intervallidega. Seda ei saa
kasutada Uhe- ega kaheminutilise salvestussagedusega.

Komooti ja Polar Flow' kontode (ihendamine

Kdigepealt veendu, et sul on olemas nii komooti kui ka Polar Flow' konto. Komooti ja Polar Flow' kontod saad Gihendada
Polar Flow' rakenduses vai vérguteenuses.

Flow' rakenduses:
Mine Polar Flow' rakenduses peameniiiisse ja vali Uldsétted > Uhendamine > Komoot > Uhenda.

Teise voimalusena vali peamentitst Lemmikud ja puuduta ihenduse loomiseks nuppu Komoot:

< Back PSiLAR.

@& All favorites

Order by

voded  Kin

Targets (0) ﬁ
Routes (0) Ty
Q komoot Connect >

Polar Flow' vérguteenuses:
Logi sisse Polar Flow' vérguteenusesse ja vali Sétted > Partnerid > Komoot > Uhendamine.

Teise voimalusena ava Lemmikud, klopsates % mendiribal ikooni Lemmikud ja nuppu Uhenda:

Routes (0)

B, import #N komoot  Connect STRAVA Connect

Parast komooti ja Polar Flow' kontode tihendamist siinkroonitakse kdik komootis planeeritud teekonnad, mille oled oma
Komooti kontol aktiveerinud, sinu lemmikteekondadega Flow’s.

Komooti teekondade siinkroonimine sinu kellaga

Kui lood komootis uusi teekondi, tuuakse need automaatselt komootist ja slinkroonitakse jargmisel korral, kui
sunkroonid kella Flow' rakendusega, nii su lemmikutega Polar Flow's kui ka sinu kellas olevate teekondadega.

@ Arvesta, et pead teekonnad Polar Flow' rakenduse abil oma kellas siinkroonima. Teekondi ei saa kellas
stinkroonida sinu arvutis oleva tarkvara Polar FlowSync abil.

Saad Polar Flow' rakenduses vodi vorguteenuses valida teekonnad, mida soovid ndha oma kellas. Sinu kellas saab
korraga olla kuni 100 lemmikut.
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Mine Flow' rakenduses meniilisse Seadmed ja siis seadme lehele. Keri lehel alla ja puuduta kellas praeguste
lemmikute vaatamiseks kasku Lisa/eemalda.

1. Saad kellas teekondade jarjestust muuta, puudutades paremal pikalt ikooni — (i0S)/ *= (Android) ja lohistades

teekonnad sinna, kuhu soovid.

2. Teekonna lisamiseks voi eemaldamiseks puuduta uuesti kasku Lisa/eemalda, et paaseda juurde kodigile oma
lemmikutele.

3. Saad lemmikuid sortida vaartuste Nimi, Muudetud ja Tiiip alusel.

4. Teekonna eemaldamiseks kellast keera lilitit vasakule. Teekonna lisamiseks keera lilitit paremale.

5. Muudatuste salvestamiseks stinkrooni kell rakendusega.

Cancel PoLAR. Done Cancel P oLAR. Done
Favorites on Grit X All favorites
Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Grit X (6/100)
Training targets (3) 5 Sort by
o e - )
Calories
k 700 heal
Training targets (3/3) —
ol Phased 9 oDuration
z z Bz ©
L] Duration . Phased
X B b O
=
Routes (4) v Routes (3/6) =

Helsinki Coast Run

482km Eike Tour to Rokua national park

6260 km

Helsinkl Coast Run
AR2

Road ride to Beach
182 km

Road ride to Satama
2376 km

Bike Tour to Rokua natienal park
62,60 km

Running Loop from Lake Merritt
828km

Road ride to Beach
S182km

Run from Rathaus
939 km

Running Loop from Lake Merritt
828

Vorguteenuses Flow kldpsa oma lemmikute lehele sisenemiseks ikooni Lemmikud ¥¥ Iehe tilaosas oleval meniiiribal.

1. Teekondade valimiseks kldpsa teekonnaloendist vasakul asuvaid ruute, et teisaldada teekonnad paremal
asuvasse kella stinkroonimisloendisse. Kui oled komootiga planeerinud uued teekonnad, saad teekonnaloendit
nendega varskendada, kldpsates nuppu O Varskenda.

2. Saad teekondade jarjekorda kellas muuta, lohistades neid teise kohta. Saad eemaldada uksikud teekonnad,
kldpsates ikooni X, voi koik teekonnad korraga, kldpsates kasku KUSTUTA. Vota arvesse, et need jaavad sinu
lemmikutes siiski kattesaadavaks, isegi kui need oma kellast eemaldad.

3. Muudatuste salvestamiseks siinkrooni kell Polar Flow' rakendusega.
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I -
p—y

1,
PoLAR. fow AR EPCRT MMUN ROGRAM Joanna Hamilton “ v O

Favorites mxomoot A swava

Training targets and routes Order on device

EI Add Impon route Drag to change the order of your favorites on your
device. Remember 1o sync when you're happy with
Training targets (3 your changes!
=] g targets (3) v i
Duration @ 005000
ﬂ Phased (P 00:40:00 Polar Grit X v
[ catories A 700Kcal Training targets (3) CLEAR
i ﬂ Calones 700 keal x
Routes (6) ©3 v 1 Phased 00:40.00 ¥
[@) Helsinki Coast Run A% 482 km Duration 005000 X
() Running Loop from Lake Merritt =1 829km
= Routes (4) CLEAR
D] Road ride to Satama A% 2376 km
= i [@) Helsinki Coast Run 482km X
/2] Bike Tour to Rokua national park 13 626km e -
i & Bike Tour to Rokua national park 62 6 km x
@) run from Rathaus 4% 939km = 7R
i ] @‘ Running Loop from Lake Mermitt 20 km ®
[@) Roadride to Beach 7 51.82km it @) Road ride to Beach 51.82km X

@ Lisateavet lemmikute haldamise kohta Polar Flow' vérguteenuses ja rakenduses leiad jaotisest Lemmikute
ja treeningu eesmarkide haldamine Polar Flow's.

Treeningukorra alustamine komooti teekonnaga

Treeningu valikureziimis vali kiirmenii avamiseks Sétted.

Vali loendist Teekonnad ja vali komooti teekond, mida soovid labida.

Vali punkt, kust soovid teekonda alustada: Alguspunkt voi Teekonna keskpunkt.

Vali spordiprofiil, mida soovid kasutada, ja alusta treeningukorda.

Sinu kell juhatab sind teekonnale. Kui oled kohal, kuvatakse tekst Teekonna algus leitud ja saad alustada
teekonna labimist.

6. Sinu kell annab sulle teekonna Iabimiseks liksikasjalikke juhiseid.

I

Saad teekonna valida treeningukorra ajal kaardil navigeerimise vaates (kui see on sinu kasutatava
spordiprofiili puhul lubatud) ning ka kiirmeniiiist, kui oled treeningukorra peatanud.

Teekonnajuhised

Teekonnajuhiste funktsioon juhatab sind nii médda neid teekondi, mille oled ise eelnevate treeningute jooksul
salvestanud, kui ka mééda neid teekondi, mille oled Flow' rakendusse importinud kolmanda poole teenusest nagu
komoot voi Strava. Saad GPX- vdi TCX-failivormingus teekonnafaile importida ka otse rakendusse Flow.

Saad minna teekonna alguspunkti, teekonna I6pp-punkti voi teekonna lahimasse punkti (teekonna keskpunkti).
Kdigepealt juhatab kell sind teekonna alustamiseks valitud punkti. Seejarel juhatab kell sind teekonna I6puni ja jalgib, et
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sa teelt kdrvale ei kalduks. Lihtsalt jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid. Ekraani allosas néed, kui palju maad on teekonna
I6puni veel jdanud.

Teekonna- ja kdrguseprofiilid

Parast teekonna valimist kuvatakse teekonna lilevaade ja korguseprofiil. See aitab sul saada aru, mis teekonnaga on
tegu ning mida oma treeningukorralt oodata.

Bad Castein

Plaanitud teekondade kogutdus ja -laskumine

Plaanitud teekonna alustamisel kuvatakse sinu teekonna kogutdus ja -laskumine. Teekonda labides varskendatakse
tdusu/laskumise vaartusi ning sulle kuvatakse alati teekonnal veel jddnud kogutdus ja -laskumine. Samuti kuvatakse
praegune tdusu-/laskumisnurk. Tead igal ajal téapselt, kus sa oled ja kui palju sul on veel minna.

Plaanimata teekonnale minnes kuvatakse sulle eelmise kilomeetri tdus ja laskumine ning ka sinu praegune tousu-
/laskumisnurk.

Saad komooti abil kavandada kaardil (iksikasjalikud teekonnad ja importida need Flow' kaudu oma kella.

Teekonna lisamine kella

Teekonna lisamiseks kella pead selle salvestama Flow' vorguteenuses voi rakenduses ja siinkroonima selle Flow'
rakenduse abil oma kellaga. Lisateavet saad vaadata jaotisest Lemmikute ja treeningu eesmarkide haldamine Polar

Flow's.

141


https://support.polar.com/en/manage-favorites-and-training-targets-in-polar-flow
https://support.polar.com/en/manage-favorites-and-training-targets-in-polar-flow

Teekonnajuhistega treeningukorra alustamine

Vali spordiprofiil, mida soovid kasutada, ja treeningu valikureziimis vali kirmenii avamiseks Satted.

Vali loendist Teekonnad ja seejarel vali teekond, mida soovid l&bida.

Kui soovid, saad lisada slisivesiku meeldetuletuse voi joogi meeldetuletuse, ning siis vajuta nuppu Start.
Vali punkt, kust soovid teekonda alustada: alguspunkt, teekonna keskpunkt, teekonna I6pp-punkt
vastassuunas voi teekonna keskpunkt vastassuunas.

5. Pusitreeningu valikureziimis, kuni kell on leidnud su stidame I66gisageduse ja GPS-satelliitide signaalid, ning

b=

alusta oma treeningukorda nupu OK vajutamisega. Enne treeningukorra alustamist voidakse sul paluda kompass
kalibreerida. Sel juhul jargi kella kalibreerimiseks ekraanil kuvatavaid juhiseid.

6. Sinu kell juhatab sind teekonnale. Kui oled kohal, kuvatakse tekst Teekonna algus leitud ja saad alustada
teekonna l&bimist.

Kui oled joudnud teekonna I16pp-punkti, kuvatakse ekraanil tekst Jouti teekonna I6pp-punkti.

@ Saad teekonna valida treeningukorra ajal kaardil navigeerimise vaates (kui see on sinu kasutatava
spordiprofiili puhul lubatud) ning ka kiirmeniiiist, kui oled treeningukorra peatanud.

Suumimine

Saad oma teekonda sisse voi valja suumida. Vajuta nuppu OK ja vali Paani/suumi ning siis reguleeri vaadet nuppudega
ULESja ALLA.

Teekonna muutmine kaigu pealt

Saad treeningukorra jooksul aktiveerida ka méne muu teekonna.

1. Treeningukorra peatamiseks vajuta nuppu TAGASI ja seejarel vali kirmenlit avamiseks Séatted.
2. Vali Teekonnad; siis kisib kell: Kas soovid teekonda muuta?, sina vali Jah ning vali loendist teekond.
3. Kuisee on tehtud, vali Start.

Kompass

Treeningu ajal kompassi kasutamiseks pead selle lisama igale spordiprofiilile, milles soovid kompassi vaadata.
Flow' mobiilirakenduses:

1. Mine peamentilisse ja ava spordiprofiilid.

2. Vali soovitud spordiprofiil ja puuduta spordiprofiilide satete avamiseks valikut Muuda.

3. Kui su Flow' kontol on rohkem kui Uiks seade, siis veendu, et lehe (ilaosas on valitud Grit X2 Pro. Seadme
muutmiseks libista.

4. Kerialla valikuni Treeninguvaated ja jaotises Lisavaated vali vaade Kompass.

5. Kuioled Idpetanud, puuduta valikut Valmis. Ara unusta sétteid kellaga siinkroonida.

Polar Flow' vérguteenuses:

1. Kldpsa paremas lilanurgas olevat nime/profiilipilti. Ava Spordiprofiilid ja vali muuda spordiprofiili juures, millele
soovid selle lisada.

2. Vali Seotud seadmega.

3. Vali Grit X2 Pro > Treeninguvaated > Lisa uus > Téisekraan > Kompass ja siis salvesta. Ara unusta satteid
kellaga stinkroonida.
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Kompassi kasutamine treeningukorra ajal

Kompassivaatesse liikumiseks treeningukorra ajal vajuta nuppe ULES/ALLA. Ekraanil kuvatakse ilmakaared ja sinu

koordinaadid.

Kompassi kalibreerimine
Treeningukorra ajal vbidakse sul paluda kompassi kalibreerida. Sellisel juhul jargi kella ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Kompassi saad kiirmenul kaudu ka kasitsi kalibreerida. Peata treeningukord, vajuta kiirmenuisse sisenemiseks nuppu
VALGUS ja vali Kompassi kalibreerimine. Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

® Kalibreeri kell siis, kui kannad kella randmel.

Koordinaatide lukustamine

Kompassi treeninguvaates vajuta oma praeguste koordinaatide lukustamiseks nuppu OK. Seejarel kuvatakse
korvalekalle lukustatud koordinaatidest ekraanil punasega.

Vota arvesse, et kdigepealt tuleb kompass kalibreerida.

Kompassi kasutamine treeninguvalisel ajal

Kui sa ei treeni, saad kompassi avada navigeerimisvaatest. Navigeerimisvaate lisamiseks vali Satted > Vaated. Parast
selle lisamist libista kellakuval sérmega paremale voi vasakule, kuni jouad vaateni, ja vajuta Uksikasjade avamiseks
nuppu OK.

Koordinaatide lukustamine

Kompassivaates vajuta oma praeguste koordinaatide lukustamiseks nuppu OK. Seejarel kuvatakse korvalekalle
lukustatud koordinaatidest ekraanil punasega.

Kompassi kalibreerimine

Kompassi kalibreerimiseks keri [6puni alla ja vali Kalibreeri.

Kalibreeri kell siis, kui kannad kella randmel. Optimaalse tapsuse tagamiseks kalibreeri kompassi
korraparaselt.
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o * Kompassividin véimaldab sul kiiresti oma suunda kontrollida. Kompassindela punane
@ ots osutab pdhja poole. Vidina puudutamine avab kompassi navigeerimisvaates. Enne
vidina kasutamist tuleb kompass kalibreerida. Saad selle vidina kellakuvale lisada
kellakuva satetes.

Vertikaalne kiirus ja VAM

Vertikaalne kiirus

Vertikaalne kiirus on tdusude ja laskumiste kohene reaalajas médtmine, mille abil arvutatakse, mitu meetrit voi jalga sa
minutis tdused voi laskud, vottes arvesse ainult kdrgust. See annab ronimise ajal Glevaate su praegusest
treeninguintensiivsusest ja seda saab kasutada samal viisil kui kiirust voi voimsust tasasel pinnal. Vertikaalse kiiruse
vaatamiseks treeningukordade ajal pead selle lisama nende spordiprofiilide treeninguvaadetele, kus soovid seda
vaadata.

Verloshspeed Vertikaalne Kiirus (m/min) voi (jalga/min)

9D i

Descent Ascant

725 1285

1:04:27

Tousu kiirus (VAM)

VAM on néitaja, millega mdodetakse, kui kiiresti sa jalgrattaga soites tdused. Seda véljendatakse vertikaalmeetrites
tunnis (m/h). VAM moddab su keskmist tdusukiirust nii 30-sekundilise ajavahemiku jooksul kui ka alates ringi algusest.
30-sekundilise aja (VAM, 30s) jooksul mdddetud VAM annab sulle aimu, mitu meetrit tunnis praeguse tempo hoidmisel
roniksid. Seda teavet saab kasutada ronimistulemuste jalgimiseks ja jarelejaanud ronimisaja hindamiseks.

Ringi tdusukiirus (ringi VAM) naitab praeguse ringi keskmist tdusu. Kui alustad ringi ronimise alguses, saad jalgida
ronimispohiseid joudlusandmeid. Ringi VAM vdimaldab sul m&6ta ka keskmist tdusukiirust intervallidena pika pideva
ronimise ajal. Kuigi ringi VAM moddab hasti lldist tdusujoudlust, ei reageeri see kiiresti hetkelistele intensiivsuse
koikumistele. Et moista, kuidas hetkeline intensiivsus on seotud keskmise intensiivsusega pikkade ronimiste ajal, saad
kérvuti vorrelda tdusukiirust (VAM, 30s) ja ringi tdusukiirust (ringi VAM). Nende néitajate vaatamiseks treeningukordade
ajal pead need lisama nende spordiprofiilide treeninguvaadetele, kus soovid neid vaadata.

VAM, 308 VAM, 30 s (m/h
768 mh A H ( )
Ringi VAM (m/h)

Altitude Ascent

1603 1270

Lap VAM

458

Vertikaalse kiiruse ja VAMi lisamine treeninguvaatele

Saad valida, milliseid andmeid soovid treeningukordade ajal vaadata, kohandades treeninguvaateid Polar Flow'
rakenduse voi vorguteenuse spordiprofiilide satetes. Vertikaalne kiirus ja VAM on praegu saadaval jargmistes
spordiprofiilides:
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o Matkamine

« Rajajooks

» Jalgrattasoit

« Maanteerattasoit

« Méagirattasoit

o Maesuusatamine

o Lumelauasait

« Méagirattaorienteerumine
« Ultrajooks

« Telemark-suusatamine
« Vabastiilis suusatamine
. Raatsamatk

« Ronimine (véljas)

« Maastikutriatlon

o Maastikuduatlon

Flow' rakenduses:

1. Mine peamentilisse ja ava spordiprofiilid.

2. Vali soovitud spordiprofiil ja puuduta spordiprofiilide satete avamiseks valikut Muuda.

3. Kui su Flow' kontol on rohkem kui liks seade, siis veendu, et lehe tlaosas on valitud Grit X2 Pro. Seadme
muutmiseks libista.

4. Keri alla valikuni Treeninguvaated ja olemasoleva vaate muutmiseks puuduta seda vdi uue vaate lisamiseks
puuduta plussmargiikooni. Seejarel puuduta andmevalju, et lisada need treeninguvaatele. Vertikaalse kiiruse ja
VAMi leiad jaotisest Keskkond.

145



5. Kuioled I6petanud, puuduta valikut Valmis. Ara unusta satteid kellaga siinkroonida.

Cancel Done Cancel Done

7N Trail running _
: with Polar Vantage V3 o Vertical speed

8 O X JAscent speed (VAM, 30s) i=

X Flap ascent speed (VAM) i=

Last automatic lap time

Altitude

Time of day (&
Ascent

Heart rate () 2
escent

Work-rest guide (3

Incline/decline

Map navigation (O

Pace

Altitude (3

Lap ascent speed (VAM)

8«Bva8.

Vertical spee

Polar Flow' vérguteenuses:

1. Kldpsa paremas llanurgas olevat nime/profiilipilti. Ava Spordiprofiilid ja vali muuda spordiprofiili juures, millele
soovid selle lisada.

2. Vali Seotud seadmega.

3. Olemasoleva vaate muutmiseks kldpsa seda voi uue vaate lisamiseks kldpsa plussmargiikooni. Seejarel klopsa
andmevalju, et lisada need treeninguvaatele. Vertikaalse kiiruse ja VAMi leiad jaotisest Keskkond.

4. Kuikdik tehtud, kidpsa nuppu Salvesta. Ara unusta satteid kellaga siinkroonida.

Hill Splitter™

Hill Splitter™ annab teavet sinu soorituse kohta treeningukorra tdusudel ja laskumistel. Hill Splitter™ tuvastab
automaatselt koik Ules- ja allamage liikumised, kasutades selleks GPSi-pohiseid kiiruse, distantsi ja kdrguse andmeid.
See annab Uksikasjalikku teavet sinu soorituse kohta marsruudil tuvastatud igal méel, naiteks teavet sinu siidame
I66gisageduse, distantsi, kiiruse ning laskumiste ja tdusude kohta. Sul on vdimalik vaadata oma treeningukorra
rajaprofiili ja vorrelda erinevate treeningute méestatistikat. Uksikasjalik teave iga mée kohta registreeritakse
automaatselt, seega puudub vajadus ringe kasitsi salvestada.

Hill Splitter kohandub vastavalt treeningukorra maastikule. Praktikas tdhendab see seda, et kui treenid suhteliselt
tasasel maastikul, voetakse arvesse ka kodige vaiksemaid klinkaid. Kui aga treenid vaga ebatasasel, nditeks magisel
maastikul, siis vaikseid kiinkaid arvesse ei voeta. Selline kohandumine on alati treeningukorraspetsiifiline.

See, kui suur tdus vdi laskumine l1aheb arvesse méaena, sdltub sinu spordiprofiilist. Méespordialade (lumelauasait,
maesuusatamine, murdmaasuusatamine ja laskumine) puhul on selleks 15 meetrit ja kdikide teiste spordialade puhul 10
meetrit.
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® Hill Splitter nduab GPSi andmete salvestussagedust tihesekundiliste intervallidega. Seda ei saa kasutada
Uhe- ega kaheminutilise salvestussagedusega.

Hill Splitteri vaate lisamine spordiprofiilile

Vaikimisi on Hill Splitteri treeninguvaade kasutusel kdikide jooksu-, jalgratta- ja maespordialade puhul, kuid seda on
vdimalik lisada igale spordiprofiilile, mis kasutab GPSi ja baromeetrit.

Vérguteenuses Polar Flow:

1. Ava Spordiprofiilid ja vali muuda spordiprofiili juures, millele soovid selle lisada.
2. Vali Seotud seadmega
3. Vali Grit X2 Pro > Treeninguvaated > Lisa uus > Taisekraan > Hill Splitter ja siis salvesta.

Flow' mobiilirakenduses:

Mine peameniisse ja ava Spordiprofiilid.

Vali soovitud spordiala ja puuduta valikut Muuda.
Lisa Hill Splitteri treeninguvaade.

Kui oled I6petanud, puuduta valikut Valmis.

b=

Arge unusta satteid Polari seadmega siinkroonida.

Hill Splitteri abil treenimine

Parast treeningukorra alustamist Hill Splitteri vaatesse liikkumiseks kasuta nuppe ULES ja ALLA. Treeningukorra ajal
kuvatakse jargmised andmed:

Uphil

Downhill

« Distants: I16igu distants (tasasel pinnal, Glesmage voi allamage liikumine)
o Ldigu tdus/laskumine
o Kiirus

Pane tahele, et maelt tasandikule tGleminekul esineb mdningane viivitus. Seda veendumaks, et mégi on I6ppenud. Ehkki
maelt tasandikule Gleminek kuvatakse Hill Splitteris viivitusega, margitakse mae I6ppemine andmetes digesti, nii et kui
vaatad Flow' vérguteenuses voi mobiilirakenduses oma treeningu kokkuvétet, kuvatakse see digesti.

Maestatistika
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Maespordialade (lumelauasbit, mdesuusatamine, murdmaasuusatamine ja laskumine) puhul kuvatakse sinu soorituse
Uksikasjad, kuid seda ainult juhul, kui oled maest alla laskunud ja seejarel uuesti 15 meetri korgusele tdusnud. See
funktsioon toimib nii, et andmed kuvatakse siis, kui liigud suusatdstukil uuesti maest lles.

1_”"‘521 « Distants: I6igu distants (tasasel pinnal, lesmé&ge voi allamége liikumine)
[ oesom ot « Lbigu tdus/laskumine
1 928 324 JII « Keskmine kiirus
\ m ki

\’/ o Mae number

Hill Splitteri kokkuvote

Péarast treeningukorda kuvatakse treeningu kokkuvéttes jargmine teave:

« Tousude ja laskumiste arv
« Ules- ja allamé&ge liigutud distants

Hill Splitter

Uksikasjalik analiiiis Flow' vérguteenuses ja rakenduses

Ules- ja allamage ning tasasel pinnal liikumise iiksikasjalikumaks analiitisimiseks siinkrooni andmed pérast
treeningukorda Flow' vérguteenusega. Treeningukorra tlevaade on saadaval ka Flow' rakenduses.

Iga I6igu kohta saadaolevad andmed sdéltuvad kasutatud spordiprofiilist ja anduritest, kuid need voivad hdlmata naiteks
kérgust, voimsust, sidame I66gisagedust, vantamissagedust ja kiirust.
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Route 1T

te

@€Maps Legal

0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20

. 00:07:58

01:29:26
E3n 00:07:27
All Uphills Downhills
{avg]
o 4 W A
1 00:02:10 0,25 t 14 7.0
2 00:00:55 0,05 V13 4,1
3 00:01:23 0,09 1812 41
4 00:01:16 0,18 V14 9.5
5 00:01:46 0,20 t10 6,8
6 00:01:08 0,14 ¥ 74
7 00:00:58 0,09 t18 7,0
8 00:02:27 0,15 V24 4,2
o 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 V14 87

Voistlustempo

Vaoistlustempo funktsioon aitab hoida ihtlast tempot ja saavutada seatud distantside puhul eesmarke. Saad maarata
aja, mille jooksul soovid distantsi I&bida, naiteks joosta 10 kilomeetrit 45 minutiga, ja jalgida, kui palju oled oma
eelseadistatud eesmargist taga voi ees.
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Vdistlustempo saad maarata oma kellas voi siis saad voistlustempol pdhineva eesmargi maarata ka Flow'
vorguteenuses vdi rakenduses ja slinkroonida selle oma kellaga.

Kui oled selleks paevaks seadnud voistlustempol péhineva eesmargi, soovitab kell sul seda treeningu valikureziimi
sisenedes alustada.

Vdistlustempol péhineva eesmargi loomine
Voistlustempol pohineva eesmaérgi saad luua treeningu valikureziimi kiirmenus.

1. Treeningu valikureziimi sisenemiseks vajuta kellaaja vaates pikalt nuppu OK véi vajuta peameniisse
sisenemiseks nuppu TAGASI ja vali Alusta treeningut.

2. Treeningu valikureziimis vali kiirmeniii avamiseks Satted.

3. Valiloetelust v@istlustempo ning maara distants ja kestus. Kinnitamiseks vajuta nuppu OK. Kell kuvab eesmargi
saavutamiseks vajaliku tempo/kiiruse ning naaseb seejarel treeningu valikureziimi, kus saad alustada
treeningukorda.

Vaistlustempol pdhineva eesmargi loomine vorguteenuses Flow

1. Mine vorguteenuses Flow meniusse Paevik ja vali Lisa > Treeningu eesmaérk.

Vaates Treeningu eesmargi lisamine vali spordiala ning sisesta eesmargi nimi (kuni 45 méarki), kuupéev, aeg ja
soovi korral mérkused.

Vali Voistlustempo.

Sisesta kaks jargmist vaartust: kestus, distants voi voistlustempo. Kolmas vaartus lisatakse automaatselt.

Kui soovid eesmargi lisada oma lemmikute nimekirja, kldpsa ikooni Lisa lemmikutesse 'i:f

o g bk w

Nupu Salvesta klopsamisel saad eesmargi lisada oma péevikusse.

Sinkrooni eesmark FlowSynci kaudu oma kellaga ja oled valmis startima.

Strava Live Segments

Loigud Strava Segments on eelmaaratletud teeldigud, millel jalgratturid voi jooksjad saavad aja peale voistelda. Loigud
on méaaratletud lehel Strava.com ja neid saab luua iga Strava kasutaja. Saad oma aegu vorrelda oma varasemate
saavutustega voi teiste Strava kasutajate aegadega, kes on labinud sama I6igu. Igal 16igul on oma avalik edetabel,
milles parima aja saavutanu saab endale méekuninga vai -kuninganna tiitli (KOM/QOM).

Pane tahele, et funktsiooni Strava Live Segments kasutamiseks oma Polar Grit X2 Pro-s peab sul olema pakett Strava
Summit Analysis. Kui oled aktiveerinud funktsiooni Strava Live Segments ning eksportinud 16igud oma Flow' kontole ja

suinkrooninud need oma Grit X2 Pro-ga, annab kell sulle lemmikuks margitud Strava Idigule lahenemisest marku.

Loiku labides kuvatakse sulle kellas sinu soorituse kohta reaalajas andmeid, mis naitavad, kas oled oma isiklikust
rekordist (PR) ees vdi taga. Parast 16igu labimist arvutatakse ja kuvatakse sinu tulemused kohe kella ekraanil, kuid
I6plikke tulemusi pead kontrollima lehelt Strava.com.

Strava ja Polar Flow' kontode (ihendamine

Strava ja Polar Flow' kontod saad iihendada Polar Flow' vérguteenuses VOI Polar Flow' rakenduses.
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Logi sisse Polar Flow' vérguteenusesse ja vali S&tted > Partnerid > Strava > Uhenda.
\Y/e]
Ava Polar Flow' rakendus ja vali Uldsatted > Uhenda > Strava (iihendamiseks libista nuppu).

Strava I6ikude importimine Polar Flow' kontole

1. Vali oma Strava kontol 16igud, mida soovid importida Polar Flow' lemmikutesse / Grit X2 Pro. Selleks vali 16igu
nime korval olev tarniikoon.

2. Seejarel vajuta Polar Flow' vérguteenuse lemmikute lehel nuppu Update Strava Live Segments, et importida
tarniga téhistatud Strava Live I6igud oma Polar Flow' kontole.

3. Grit X2 Pro-s saab korraga olla kuni 100 lemmikut. Vali 16igud, mida soovite Grit X2 Pro importida, kiopsates
funktsiooni Strava Live Segments loendist vasakul asuvaid valikukaste, et ligutada 16igud paremal asuvasse Grit
X2 Pro stinkroonimisloendisse. Grit X2 Pro lemmikute jarjekorda saad muuta neid lohistades.

4. Kellas tehtud muudatuste salvestamiseks stinkrooni oma Grit X2 Pro.

@ Lisateavet lemmikute haldamise kohta Polar Flow' vérguteenuses ja rakenduses leiad jaotisest Lemmikute
ja treeningu eesmarkide haldamine Polar Flow's.

Lisateavet Strava I6ikude kohta leiad lehelt Strava Support.

Treeningukorra alustamine funktsiooniga Strava Live Segments

@ Strava Live Segments vajab GPSi. Veendu, et sinu kasutatavates jooksu- voi jalgrattaspordi profiilides
oleks GPS sisse lilitatud.

Treeningukorra alustamisel kuvatakse treeninguvaates Strava Segments sinu ldheduses asuvad (jalgrattasdidu puhul
50 km raadiuses ja jooksu puhul 10 km raadiuses) kellaga stinkroonitud Strava I6igud. Treeningu ajal saad Strava l6ike
sirvida nuppude ULES ja ALLA abil.

Segments

Box Hill, Box

wn 1231 km

Léigule Idhenedes (jalgrattasdidu puhul 200 m vdi lahemal ja jooksu puhul 100 m v&i Idhemal) annab kell sulle méarku ja
algab I6iguni jddnud meetrite mahaloendus. LAigu tihistamiseks vajuta kellal tagasinuppu.

A
Approaching

Box Hill, Box

" 90 m

Léigu alguspunkti jdbudes annab kell sulle uuesti marku. Ldigu salvestamine algab automaatselt ja kella ekraanil
kuvatakse nii 16igu nimi kui ka sinu isiklik rekord sellel 16igul.
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A
v
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Ekraanilt nded, kas oled oma isiklikust rekordist ees vdi taga (vdi kui lIabid I16iku esimest korda, kuvatakse KOM/QOM,),
samuti kuvatakse ekraanil sinu kiirus/tempo ja jarelejaanud distants.

Péarast I6igu labimist kuvatakse ekraanil sinu aeg ja vahe isikliku rekordiga. Kui pustitasid uue isikliku rekordi, kuvatakse
ekraanil simbol PR.

Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

Randme-EKG tegemine

Kellal Grit X2 Pro on randme-EKG andur, mis véimaldab su kellal salvestada elektrokardiogrammi (EKG) signaali.
Randme-EKG andur salvestab sinu siidame tekitatavate elektriliste signaalide ajastuse ja tugevuse kahe elektroodi abil,
millest ks on Glemisel vasakpoolsel nupul ja teine kella tagakiiljel. EKG-signaal tuleneb kahe elektroodi pinge
erinevusest.

EKG tegemise funktsiooni abil saad salvestada oma EKG puhkeolekus ainult 30 sekundiga. Selle tulemusena esitame
sulle sinu EKG-signaalide graafiku ning ka su keskmise stidame l66gisageduse, siidame I66gisageduse muutuse,
stidameldokidevahelise intervalli ning pulsilaine saabumise ajad (pulse arrival times, PAT). Saad neid jalgida, et hoida
oma sudame ja arterite tervisel silma peal.

Randme-EKG abil saad teha ortostaatilist testi, mis pdhineb siidame I66gisageduse ja siidame 166gisageduse muutuse

moodtmisel, vajamata selleks Polari sidame |66gisageduse anduri thendamist.

Randme-EKG anduriga mddtmise funktsioon ei ole mdéeldud meditsiiniliseks kasutuseks, diagnoosimiseks
@ ega raviks (sealhulgas enesediagnoosimiseks ega arstiga ndupidamiseks) ning neid andmeid ei tohiks
kasutada mingil meditsiinilisel eesmargil.

Testi tegemine

Tapse naidu huvides soovitame sul enne mootmist kanda kella vahemalt kiimme minutit. Veendu, et
kannad kella satetes valitud kael. Seda satet saad kontrollida, kui valid Satted > Kehalised satted >

@ Kannan kella (Vasakul kael / Paremal kael). Tee EKG-d istudes ja tee seda alati samal kellaajal. See
funktsioon on moeldud kasutamiseks ainult puhkeolekus. Lisateavet leiad tootetoe dokumendist Randme-

EKG tegemine.
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1. Pane kell tihedalt imber randme, nii et see asetseks kohe randmeluu taga. Vali kellas Testid > EKG > Mddda
kohe.

2. Hoia kasi lahtise ja I6dvestatuna laual voi siiles. Aseta vastaskde nimetissdérm kella Gilemisele vasakule nupule
(VALGUS). Ara vajuta nuppu.

0:30

Place finger on
top left button

3. Kui kell on signaali leidnud, oota, kuni taimer kaib I16puni.

4. Parast EKG tegemist kuvatakse su kellas jargmised tulemused:

« Keskm HR (keskmine siidame I66gisagedus)
« HRV (stidame I66gisageduse muutus)
. Siudameléokidevaheline intervall

Tadpiline siidame 166gisagedus puhkeolekus on 40 kuni 100 166ki minutis. Keskmised vaartused on
alati individuaalsed, nii et peaksid oma slidame I66gisageduse vaartusi vordlema ainult omaenda

@ varasemate naitudega. Stidame l66gisageduse muutus on jarjestikuste stidameléokide vahelise aja
muutuvus. Stidamelddkidevahelist keskmist intervalli nimetatakse siidamelddkidevaheliseks
intervalliks.

Saad oma viimast tulemust vaadata oma kella jaotises Testid > EKG > Viimane tulemus.

Uksikasjalikum teave su keskmise siidame l66gisageduse kohta ning su EKG-signaali graafik on saadaval Polar
Flow' rakenduses, kui oled oma kella sellega stinkrooninud.

EKG tulemused Polar Flow' rakenduses

Oma EKG tulemuste vaatamiseks Polar Flow' rakenduses stinkrooni oma kell rakendusega.

@ Arvesta, et pead oma kella stinkroonima Flow' rakenduse abil. EKG tulemusi ei saa slinkroonida sinu
arvutis oleva tarkvara Polar FlowSync abil.
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Tanase paeva EKG tulemusi saad vaadata paevikust. Testitulemuste Uksikasjavaate avamiseks puuduta kaarti.
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Testitulemuste Uksikasjavaates esitatakse sulle lisaks kellas kuvatavatele tulemustele ka jargmised tulemused:

- PAT Iddvestusel ja PAT kokkutdmbel: pulsilaine saabumise aeg (PAT) tdhendab aega, mis kulub sinu
sudamel6ogi tekitatud survelaine joudmiseks randmesse. PAT kokkutdmbel ja PAT I6dvestusel moodetakse
survelaine kahel erineval ajahetkel.

o EKG-graafik: EKG-graafiku tipud kujutavad sinu siidameld6ke. Libistamise abil saad graafikut vertikaalselt
kerida.

Saad EKG tulemused eksportida PDF-faili. Loendiikooni puudutamisel avanevad kalendriotsingu vaates su eelmised
EKG tulemused.

Lisateave randme-EKG tegemise kohta.

SpO2 nait

Sp02 mdétmise funktsioon kasutab sinu vere hapnikukoguse hindamiseks pulssoksiimeetriatehnoloogiat. Su keha
vajab normaalseks toimimiseks pidevat hapnikuvarustust. Sinu vere hapnikusisaldus (SpO2) naitab, kui palju hapnikku
su veri sisaldab, vorreldes selle taieliku mahtuvusega (100%). Kui oled merepinna tasemel ja puhkeolekus, peetakse
normaalseks SpO2 vahemikus 95% ja 100%. Suurtes kdrgustes SpO2 sageli langeb, sest 6hurdhk on madalam.

Saad SpO2 mddta mugavalt vaid 45 sekundiga oma randmelt, kus iganes soovid. Korraparane SpO2 mddtmine
vdimaldab sul jalgida, milline on su tavaline SpO2 nait igapaevaelus tavaparastel asjaoludel. Kui tead oma tavaparast
vere hapnikutaset, voib see aidata sul mdista, kuidas su keha kohaneb teatud olukordadega, naiteks suurte kérgustega.
Kui treenid erinevates kdrgustes, saad selle mddtmise abil jalgida, kuidas su SpO2 muutub ja kuidas su keha uue
kdrgusega kohaneb.

Sp0O2 mddtmise funktsioon ei ole mdeldud meditsiiniliseks kasutuseks, diagnoosimiseks ega raviks

@ (sealhulgas enesediagnoosimiseks ega arstiga ndupidamiseks) ning neid andmeid ei tohi kasutada mingil
meditsiinilisel eesmargil.
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SpO2 modtmine

Tapse naidu saamiseks soovitame sul enne mddtmist kanda kella vahemalt kimme minutit. Veendu, et su
kasi ei oleks kiilm ja et kannad kella tihedalt. Hoia keha m&otmise ajal paigal. Kui teed mootmise parast

@ treeningut, on enne mo6tmise alustamist soovitatav vahemalt kimme minutit puhata, et keha tavaparane
olek saaks taastuda. Tee m66tmisi iga kord sarnastes tingimustes. Lisateavet leiad tugidokumendist Vere
hapnikusisalduse médtmine.

1. Pane kell tihedalt imber randme, nii et randmeluu ja kella vahele jaéks ligikaudu
sérmelaiune jagu ruumi.

2. Ava oma kellas Testid > SpO2 ning siis puuduta valikut M6dda kohe.

3. Hoia kétt I6dvestatuna paigal, kuni taimer k&b [6puni.

« Vere hapnikusisaldus protsendina.
« Korgus: mddtmisaegne kdrgus.
« Sinu vere hapnikusisalduse sdnaline kirjeldus: Su SpO2 on normaalne (95-100%) - Su

ritude 132 : SpO2 on normaalsest madalam (90-94%) - Su SpO2 on madal (<90%).

Your Sp02 is normal

Saad oma viimast tulemust vaadata oma kella jaotises Testid > SpO2 > Viimane tulemus.

® Kui test nurjub, proovi kell nihutada randmel kérgemale. Samuti void proovida kanda kella teisel randmel ja
vaadata, kas see aitab.

Vere hapnikusisalduse naidud Polar Flow' rakenduses

Oma SpO2 naitude vaatamiseks Polar Flow' rakenduses siinkrooni oma kell rakendusega.

® Arvesta, et pead oma kella stinkroonima Flow' rakenduse abil. SpO2 naite ei saa stinkroonida sinu arvutis
oleva tarkvara Polar FlowSync abil.

Tanase paeva Sp0O2 naite saad vaadata péevikust. Kaardi puudutamisel avaneb liksikasjalikum SpO2 naitude vaade.
Loendiikooni puudutamisel avanevad kalendriotsingu vaates su eelmised SpO2 naidud.
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Lisateave SpO2 modtmise kohta.

Sudame lI66gisageduse tsoonid

Maksimaalse siidame I66gisageduse vahemik 50-100% jaguneb viieks siidame 166gisageduse tsooniks. Hoides oma
stidame l6dgisageduse kindlas sidame I66gisageduse tsoonis, saate hdlpsasti kontrollida oma treenimise intensiivsust.
Igal sidame l66gisageduse tsoonil on omad peamised kasutegurid ja nende mdistmine aitab teil saavutada treeningus
soovitud efekti.

Lisateavet siidame l66gisageduse tsoonide kohta leiate siit: Mida stidame |66gisageduse tsoonid endast kujutavad?

Kiirustsoonid

Kiiruse/tempo tsoonide abil saad treeningukorra ajal hdlpsasti jalgida oma kiirust ja tempot ning kohandada neid
vastavalt seatud treeningueesmargile. Tsoone saab kasutada treeningute efektiivsuse suurendamiseks ja erinevate
intensiivsuste kombineerimiseks, et saavutada optimaalseid tulemusi.

Kiirustsoonide satted

Kiirustsoonide satteid saad kohandada Flow' vorguteenuses. Tsoone on kokku viis ning sa saad tsoonide piire kasitsi
kohandada voi kasutada vaiketsoone. Tsoonid on spordialapdhised, mis tdéhendab, et igat tsooni on vdimalik kohandada
konkreetsele spordialale. Tsoone saab kasutada jooksualade (sh jooksmist hGlmavate meeskonnaalade), jalgrattaséidu
ning sdudmise ja sistasdidu puhul.

Vaikimisi
Kui valid Vaikimisi, ei saa sa piire muuta. Vaiketsoonid on naide kiiruse/tempo tsoonidest, mis on mdeldud suhteliselt
suure flilisilise vdimekusega inimesele.

Vaba

Kui valid Vaba, on kaiki piire vdimalik muuta. Naiteks kui oled testinud oma anaeroobset ja aeroobset lave vai lilemist ja
alumist laktaadilave, saad treenida tsoonidega, mis pdhinevad sinu individuaalsel lavikiirusel voi -tempol. Soovitame sul
5. tsooni miinimumiks seada oma anaeroobse lave kiiruse ja tempo. Kui kasutad ka aeroobset lave, soovitame selle
seada 3. tsooni miinimumiks.
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Kiirustsoonidel pohinevad treeningueesmargid

Saad luua kiiruse/tempo tsoonidel péhinevaid treeningueesmarke. Kui oled eesmargid FlowSynci abil stinkrooninud,
kuvatakse treeningu ajal kella ekraanil juhised, kuidas eesmérke saavutada.

Treeningu ajal

Treeningu ajal saad vaadata, millises tsoonis parasjagu treenid ja kui palju aega igas tsoonis veedad.

Parast treeningut

Kellas kuvatava treeningu kokkuvottega antakse tlevaade igas tsoonis veedetud ajast. Parast stinkroonimist saad Flow
vorguteenuses vaadata oma tulemuste Uksikasjalikku visuaalset tdlgendust.

Randmepdhine kiiruse ja distantsi mootmine

Teie kell mdddab kiirust ja distantsi integreeritud kiirendusmodturi abil, mis registreerib teie randmeliigutusi. See
funktsioon tuleb kasuks, kui jooksete siseruumis voi kohas, kus GPS-signaali kattesaadavus on piiratud. Maksimaalse
téapsuse tagamiseks veenduge, et teie kdelisust ja pikkust puudutavad andmed on tapsed. Randmepdhine kiiruse ja
distantsi md6tmine t66tab kdige paremini, kui jooksete tempos, mis on teie jaoks loomulik ja mugav.

Kandke kella tihedalt imber randme, et valtida selle rappumist. Jarjepidevate nditude saamiseks kandke kella randmel
alati iihes ja samas asendis. Arge kandke samal kel teisi seadmeid, sealhulgas kéekella, aktiivsusmonitori ja
telefonihoidjat. Samuti arge hoidke midagi kaes, naiteks kaarti voi telefoni.

Randmepohist kiiruse ja distantsi mdootmist on voimalik kasutada jargmiste spordialade puhul: Kondimine, jooksmine,
sorkimine, maanteejooks, maastikujooks, jooksulindil jooksmine, kergejoustiku jooksualad ja ultrajooksmine. Kiiruse ja
distantsi andmete nagemiseks treeningu ajal lisage need konkreetse spordiprofiili treeningvaatesse. Seda saate teha
Polar Flow mobiilirakenduse véi veebikeskkonna mentlis Sport Profiles.

Ujumisandmed

Ujumisandmed aitavad sul analliiisida igat ujumistreeningut ning jalgida oma sooritust ja edusamme ka pikemas
perspektiivis.

@ Voimalikult tapsete andmete saamiseks veendu, et oled maaranud, kummal kel kella kannad. Seda saad
kontrollida Flow' vorguteenuses tootesatete alt.

Basseinis ujumine

Kui kasutad ujumise voi basseiniujumise profiili, tuvastab kell sinu ujumisstiili ning méédab ujumisdistantsi, -aega, ja -
tempot, tdmbesagedust ning puhkeaegu. SWOLF-skoori abil saad jalgida oma arengut.

Ujumisstiilid: sinu kell tuvastab Ghe jargmistest ujumisstiilidest ning arvutab vélja stiilispetsiifilised andmed ja kogu
treeningu summaarsed naitajad.

« Vabaujumine
o Seliliujumine
o Rinnuliujumine
o Liblikujumine

Tempo ja distants: kui kell on tuvastanud ihe eespool nimetatud ujumisstiili, tunneb see ara, kui sa pddrad, ning
kasutab seda teavet tempo ja distantsi tdpseks arvutamiseks. Tempo ja distantsi mddtmine pohineb tuvastatud pooretel
ja basseinipikkusel. Iga kord, kui pé6rad, lisab kell distantsile Gihe basseinipikkuse.
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Kéetdmbed: sinu kell naitab, mitu tdmmet sa minutis vdi Ghe basseinipikkuse kohta teed. See annab teavet sinu
ujumistehnika, ritmi ja ajastuse kohta.

SWOLF (s6nadest ,swimming*® ja ,golf) on kaudne ujumise efektiivsuse naitaja. SWOLFi arvutamiseks liidetakse kokku
aeg ja kdetdbmmete arv, mis kulub tihe basseinipikkuse labimiseks. Naiteks kui l1abid tihe basseinipikkuse 30 sekundi ja
10 kéetdmbega, saad SWOLF-skooriks 40. Uldiselt on nii, et mida madalam on SWOLFi skoor teatud distantsi ja
ujumisstiili korral, seda efektiivsem on sinu sooritus.

Sinu SWOLF-skoor on vaga individuaalne, mist6ttu ei tohiks seda vdrrelda teiste inimeste SWOLF-skooridega. See on
pigem isiklik abivahend, mis aitab sul tdiustada ja viimistleda oma tehnikat ning leida erinevatele stiilidele optimaalne
efektiivsus.

Basseinipikkuse maaramine

On oluline, et valiksid dige basseinipikkuse, kuna see mdjutab tempo, distantsi ja tdmmete arvu mddtmist ning sinu
SWOLF-skoori. Basseinipikkuse saad valida treeningu valikureziimi kiirmenuist. Kiirmenli avamiseks vali Satted,
seejarel vali basseini pikkuse sate ja maara dige pikkus. Vaikepikkused on 25 meetrit, 50 meetrit ja 25 jardi, kuid saad
pikkust kohandada ka késitsi. Minimaalne pikkus, mille saad valida, on 17 meetrit/jardi.

Avaveeujumine

Kui kasutad avaveeujumise profiili, mdddab kell ujumisdistantsi, -aega, ja -tempot, vabastiili tdmbesagedust ning
teekonda.

@ Vabastiil on ainuke stiil, mille avaveeujumise profiil &ra tunneb.

Tempo ja distants: ujumise ajal kasutab kell tempo ja distantsi m66tmiseks GPSi.

Vabastiili tdmbesagedus: sinu kell mdddab su treeningukorra keskmist ja maksimaalset tdmbesagedust (tdmmete arv
minutis).

Teekond: sinu teekonna andmed salvestatakse GPSi abil ning parast ujumistreeningut saad seda Flow' rakenduses ja
vorguteenuses kaardil vaadelda. GPS ei td6ta vee all ja seet6ttu salvestatakse sinu teekond nende GPSi andmete
pdhjal, mis on saadud siis, kui kdsi on veest valjas vbi veepinnale vaga lahedal. GPSi andmete tapsust voivad mdjutada
erinevad valistegurid, sealhulgas veeolud ja satelliitide asukohad. Seega voivad sama teekonna andmed olla paeviti
erinevad.

Siidame I66gisageduse mddtmine vees

Sinu kell méddab stidame 166gisagedust anduriandmete Uhitamise tehnoloogia Polar Elixir™ abil automaatselt otse

randmelt, tdnu millele on sidame 166gisagedust ujumise ajal lihtne ja mugav mddta. Kuigi vesi voib takistada randmelt
siidame I66gisageduse modtmise optimaalset toimimist, on tapsus piisav, et jalgida ujumistreeningute ajal sinu
keskmist sidame l66gisagedust ja sidame I60gisageduse tsoone, saada tdpseid andmeid treeningukorral pdletatud
kalorite ja treeningkoormuse kohta ning tutvuda parast treeningut siidame I66gisageduse tsoonidel péhineva
tagasisidega.

Voéimalikult tpsete stidame 166gisageduse andmete saamiseks on oluline kanda kella tihedalt imber randme (veelgi
tihedamalt kui teiste spordialade puhul). Juhised kella kandmise kohta treeningu ajal leiad jaotisest Treenimine siidame

I66gisageduse mootmisega randmelt.

@ Pane téhele, et ujumise ajal ei saa kasutada rindkerevodga Polari siidame 166gisageduse andurit, kuna
Bluetooth ei td6ta vee all.
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Ujumistreeningu alustamine

1.

3.

Peamentiisse sisenemiseks vajuta nuppu TAGASI ja vali Treeningu alustamine. Seejarel vali ujumise,
basseiniujumise voi avaveeujumise profiil.

Kui kasutad ujumise véi basseiniujumise profiili, veendu, et oled valinud dige basseinipikkuse. Basseinipikkuse
muutmiseks vajuta nuppu VALGUS, et siseneda kiirmenuisse. Vali Basseini pikkus ja maéra dige pikkus.

@ Ara hakka treeningukorda salvestama enne, kui oled basseinis, kuid valdi samas ka nuppude
vajutamist vee all.

Treeningu alustamiseks vajuta nuppu START.

Ujumistreeningu ajal

Saad Flow' vérguteenuse spordiprofiilide alammenids valida, milliseid andmeid treeningu ajal kuvatakse. Vaikimisi

kuvatakse ujumistreeningu ajal ekraanil jargmised andmed:

Siidame l66gisagedus ja sidame I66gisageduse kontrollvahemiku naitaja ZonePointer
Distants

Kestus

Puhkeaeg (ujumine ja basseiniujumine)

Tempo (avaveeujumine)

Siidame 166gisageduse graafik

Keskmine stidame l166gisagedus

Maksimaalne siidame I66gisagedus

Kellaaeg

Parast ujumistreeningut

Kohe péarast treeningukorda kuvatakse treeningu kokkuvéttes lilevaade sinu ujumisandmetest. Saad vaadata jargmisi

andmeid:
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Heart rate

134
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232

eart rate zoneg

eart rate zones

00:08:00
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] 00:05:17
i 00:12:32
B oo270

Calories

S 1 :;451..?;:::.
& 1:25%

Cadence

S 49
@ 57

Automatic laps

Treeningukorra kuupaeyv ja algusaeg
Treeningukorra kestus

Ujumisdistants

Keskmine stidame 166gisagedus
Maksimaalne stidame l66gisagedus

Kardiokoormus

Sitdame l66gisageduse tsoonid

Kalorid

Rasvapdletuse % kaloritest

Keskmine tempo

Maksimaalne tempo

Tdmbesagedus (kdetdmmete arv minutis)

« Keskmine tdmbesagedus
« Maksimaalne tdmbesagedus
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Backstroke Basseini ujumisstiilide kokkuvotted (vabastiil, seliliujumine, rinnuliujumine, liblikas)

30 -

« Distants
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« Keskmine tempo
o« SWOLF-i skoor

01 06
2:13%
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Kui soovid oma ujumistreeningust saada Uksikasjalikuma visuaalse Ulevaate ning tutvuda oma siidame I66gisageduse,
tempo ja tbmbesageduse graafikutega, siinkrooni kell Flow' rakenduse vdi vorguteenusega.

Baromeeter

Baromeetri abil saab moota kdrgust, Glesméage ja allamage kallakut ning tdusu ja laskumist. Kdrgust mdddetakse
O6huréhuanduriga, mis teisendab mdddetud dhuréhu kdrgusenaiduks. Tousu ja laskumise naidud kuvatakse
meetrites/jalgades.

Baromeetrilist korgust kalibreeritakse GPSi abil treeningu esimestel minutitel automaatselt kaks korda. Treeningu
alguses, enne kalibreerimist, pdhineb kdrguse nait ainult baromeetrilisel 8hurdhul, mis vib olenevalt tingimustest olla
kohati ebatapne. Kdrguseandmeid korrigeeritakse parast kalibreerimist ja kdik treeningu alguses kuvatud ebatapsed
naidud parandatakse hiljem automaatselt. Parandatud andmeid saab péarast treeningu I16ppu ja andmete siinkroonimist
vaadata Flow' vrguteenuses ja rakenduses.

Koige tapsemate kdrgusenaitude saamiseks on soovitatav korgust alati kasitsi kalibreerida (kui on saadaval
usaldusvaarne viide asukoha kdrguse kohta, naiteks méaetipp, topograafiline kaart vdi asukoht merepinnal). Kérgust
saab kasitsi kalibreerida treeningu ajal kdrguse taisekraanvaates. Kérguse hetkevaartuse maaramiseks vajuta OK.

Pori ja mustus seadme pinnal vdivad pdhjustada ebatapseid kdrgusenaite. Hoia seade puhtana, et baromeetrilise
kdrguse modtmine toimiks tdrgeteta.

Kdérguseandmed treeninguvalisel ajal

Treeninguvalisel ajal saad oma praegust kdrgust ja viimase 6 tunni kdrguseprofiili vaadata vaates Navigeerimine.
Navigeerimisvaate lisamiseks vali Sétted > Vaated. Parast selle lisamist libista kellakuval sdrmega paremale voi
vasakule, kuni jduad vaateni, ja vajuta nuppu OK.

lim

Lisaks kdesoleva paeva tunniprognoosile saad ilmateate vaatest vaadata jargmise paeva 3 tunni ja lejargmise paeva 6
tunni ilmaprognoosi. Muud kuvatavad ilmaandmed hélmavad tuule kiirust, tuule suunda, dhuniiskust ja sademete
tdendosust.

limaandmeid saab vaadata liksnes ilmateate vaatest. Sellele joudmiseks libista kellakuval sormega paremale voi
vasakule.

lImateate funktsiooni kasutamiseks peab mobiiltelefonis olema Polar Flow' rakendus ja kell peab olema mobiiltelefoniga
Uhendatud. imaandmete saamiseks tuleb sisse liilitada asukohateenused (iOS) voi asukohasatted (Android).

Tanase paeva ilmaprognoos
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Saad vaadata kéesoleva p&eva tunniprognoosi. Uksikasjaliku ilmateate, sealhulgas jargmise
teabe vaatamiseks puuduta ekraani:

« Prognoosi asukoht

« Varskendamise aeg

« Varskenda (kuvatakse juhul, kui andmeid tuleb varskendada naiteks seetbttu, et sinu
asukoht on muutunud vdi viimasest varskendamisest on tiikkk aega moddas)

Arlanda

20.10.2020 8:10 « Praegune temperatuur
22 « Tajutav temperatuur
24 . o Sademed
Rain Tuule Kiirus
0.0 .. Tuule suund
Wina speed Ohuniiskus

0.3

174°
Humidity

Forecast
1100 ‘ 23a
1200 g8 2 40

« Tunniprognoos

Ditection

13:00 ‘g8 220

Pane tahele, et ilmaajalugu, sealhulgas teave selle kohta, milline oli ilm treeningu ajal, pole saadaval.

Homse péaeva ilmaprognoos

Tomarrow « Kérgeim/madalaim prognoositav temperatuur iga 3-tunnise perioodi kohta
90 € 14°/15°
ae € 12°/14°
o % 14°/16°
- 16°/19°
»: 19°/20°
®: 19°/ 20°
16°/ 19°
15°/ 16°

Wednesday « Kdrgeim/madalaim prognoositav temperatuur iga 6-tunnise perioodi kohta
15°/16°
- 16°/ 19°
- 18°/19°
16°/ 18°
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Energiasaastu satted

Energiasaastu satted voimaldavad sul treeninguaega pikendada, kui muudad GPSi salvestussagedust vai lilitad vélja
randmelt méddetava siidame I606gisageduse. Need satted voimaldavad optimeerida akukasutust ja saada rohkem
treeninguaega eriti pikkade treeningute puhul véi kui aku hakkab tiihjaks saama.

Energiasaastu satted leiad kiirmenuist. Kiirmenilsse saad valiku Satted abil siseneda treeningu valikureziimist,

treeningukorra ajal pausireziimist ja mitmest spordialast koosneva treeningu ajal tileminekureziimist.

Péarast energiasaastu satete rakendamist nded nende mdju eeldatavale treeninguajale treeningu valikureziimis. Pane
téhele, et energiasdastu satteid tuleb rakendada iga treeningukorra puhul eraldi. Satteid ei salvestata.

Settings

@ Pane tahele, et temperatuur mdjutab eeldatavat treeninguaega. Kilmades oludes treenides voib tegelik
treeninguaeg olla lihem kui treeningukorra alustamisel kuvatav aeg.

GPSi salvestussagedus

Maéara GPSi andmete salvestussageduseks lihem intervall (1 minut vdi 2 minutit). See tuleb kasuks eelkdige pikkadel
treeningutel, kus aku pikk t66aeg on Ulioluline.

Pane tahele, et navigeerimisfunktsioonide nagu teekonnajuhised, Komoot ja Strava Live Segments

@ kasutamiseks tuleb GPSi salvestussagedus seada 1 sekundile. GPSi salvestussageduse vdhendamine
voib méjutada ka muude mootmiste, nt jooksuvdimsuse, kiiruse/tempo ja distantsi tapsust, séltuvalt valitud
spordiprofiilist ja kasutatavatest anduritest.

Randmelt mdddetav stidame I66gisagedus

Lilita randmelt mdddetav stidame 166gisagedus valja. Lilita see energia saastmiseks vélja olukordades, kus sa
stidame l66gisageduse andmeid tingimata ei vaja. Kui kasutad rindkerevdédga slidame [66gisageduse andurit, on
randmelt mdddetav stidame 166gisagedus vaikimisi valja lulitatud.

Energiaallikad

Energiaallikate jaotus naitab, millisel maaral te erinevaid energiaallikaid (rasvad, siusivesikud, valgud) treeningu ajal
kasutasite. Energiaallikate jaotus kuvatakse treeningu kokkuvéttes kohe parast treeningu I6petamist. Uksikasjalikumat
teavet ndete parast andmete stinkroonimist Flow mobiilirakenduses.

Fuusilise tegevuse ajal kasutab teie keha peamiste energiaallikatena susivesikuid ja rasva. Mida intensiivsem on
treening, seda rohkem kasutatakse energiaallikana susivesikuid ja vastupidi. Valkude roll on tavaliselt Gsna vaike, kuid
intensiivsete tegevuste ja pikkade treeningute korral suudab keha valkudest saada ligikaudu 5-10% energiast.

Erinevate energiaallikate kasutamisméaéara arvutamine pdhineb teie siidame l166gisagedusel ja fllsilistel nditajatel.
Need flilsilised néitajad on teie vanus, sugu, pikkus, kehakaal, maksimaalne siidame l166gisagedus, puhkeoleku
stidame l66gisagedus, VO2max ning aeroobne ja anaeroobne lavi. Kdige usaldusvaarsemate energiaallikate tarbimise
andmete saamiseks on oluline, et need naitajad oleksid voimalikult tapsed.

164



Energiaallikate kokkuvote

Parast treeningut kuvatakse treeningu kokkuvéttes jargmised andmed:
Treeningu jooksul kasutatud susivesikud, valgud ja rasvad.

@ Oluline on, et te ei tdlgendaks saadud tagasisidet (st kasutatud energiaallikaid ja
nende osakaalu) kui soovitusi treeningujargseks toitumiseks.

Uksikasjalik analiiiis Flow mobiilirakenduses

i ] Energy used 5
¢4 775keal
Calories
e
459 1% 540
Cadtrd Proten Fa

e e ]

gl o
PV P A Ay

00 a0 100 10

Flow rakenduses néete lisaks seda, millisel maaral kasutasite energiaallikaid
konkreetsetes treeninguetappides ja kogu treeningu jooksul. Graafik néitab, kuidas
teie keha kasutab erinevaid energiaallikaid erinevatel intensiivsuse tasemetel ja
erinevates treeninguetappides. Lisaks saate vorrelda sarnaste treeningute
energiaallikate jaotust pikema aja jooksul ja vaadata, kuidas areneb teie keha vdime
kasutada esmase energiaallikana rasva.

Lisateavet energiaallikate kohta leiate siit.

Haaljuhise funktsioon aitab sul keskenduda oma treeningule, edastades vajalikke treeninguandmeid otse su
kérvaklappidesse. Sellega kaob vajadus vaadata treeningu ajal kella. Teave, mida sa audiovormingus saad, on muu
hulgas ringi tUksikasjad, sidame l66gisageduse muutused ning juhised treeningu etappide ajal. Haaljuhise funktsiooni

kasutamiseks peab Polar Flow' rakendus olema telefonis kaivitatud ja telefon peab olema kellaga Gihendatud. Juhised
leiad jaotisest Mobiilseadme Uhendamine kellaga.

Haaljuhise funktsiooni saad sisse lulitada Polar Flow' rakenduse seadme satetes. Kui sul on enam kui iks Polari seade,
mine Flow' rakenduses meniisse Seadmed ja vali Polar Grit X2 Pro. Keri alla valikuni Haéljuhis, avamiseks puuduta
seda ja lllita funktsioon sisse. Siis vali, mis liiki teavet haaljuhis hdlmab:

« Etsaaksid oma treeningueesmarkide etappide ajal juhiseid ja igapdevaseid treeningusoovitusi, vali
Treeningujuhis.

« Kui salvestad ringiaegu kasitsi voi kui ringiaeg salvestatakse kestuse, distantsi voi asukoha alusel automaatselt,
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vali ringi Uksikasjade kuulamiseks Ringid.

« Sudame I66gisageduse ja kiiruse muutumise vaatamiseks vali Tsoonid.

< Back

Tirne format

12h

| wear my product on

@

-

Voice guidance

Guidance type

Training guidance @ 0
Right wrist
Device language Laps @ (:)
English
Alarm Zones ()
. r

Time Voice

Speed 1.0x
REDE O 5 .I 5

- Test sound 4

Voice guidance off >

Support

Music controls

Training: On Training: Qff

Vota arvesse, et lisaks Ulalolevatest voimalustest valitavale teabele saad audiotagasisidet, kui
« alustad, peatad, jatkad voi I6petad treeningukorra ja kui saad treeningu kokkuvotte
« reaalaja Uhendus telefoni ja kella vahel katkeb/taastub
« kella aku tiihjeneb

Lisateavet leiad tootetoe dokumendist Haaljuhis Polar Flow' rakenduses.

Mobiiltelefoniteatised

Mobiiltelefoniteatiste funktsiooni abil annab kell sulle marku mobiiltelefoni saabuvatest kdnedest, sbnumitest ja
rakenduste teavitustest. Kella ekraanil kuvatakse samad teavitused mis sinu telefoni ekraanilgi. Teavitused on
saadaval, kui sa ei treeni, ja ka treeningukordade ajal. Saad valida, millal soovid neid saada. Mobiiltelefoniteatiste
funktsioon on saadaval iOSi ja Androidi telefonidele.

Mobiiltelefoniteatiste kasutamiseks peab Flow' rakendus olema telefonis kaivitatud ja telefon peab olema kellaga
Uhendatud. Juhised leiad jaotisest Mobiilseadme Uhendamine kellaga.

Mobiiltelefoniteatiste sisseliilitamine

Mobiiltelefoniteatiste sisseliilitamiseks vali kellal Satted > Uldsétted > Teatised. Kui soovid saada mobiiltelefoniteatisi
ka treeninguvalisel ajal, vali Mobiilist, kui ei treeni. Kui soovite saada mobiiltelefoniteatisi treeningukordade ajal, vali
Mobiilist, kui treenin.

Mobiiltelefoniteatised saad sisse liilitada ka Flow' rakenduse seadme sétetes. Parast teavituste sissellilitamist
sunkrooni kell Flow' rakendusega.
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® Palun vota arvesse, et kui mobiiltelefoniteatiste funktsioon on sisse lilitatud, tiihjenevad kella ja telefoni
akud kiiremini, kuna Bluetooth on pidevas kasutuses.

Reziim ,Mitte segada*“

Kui soovid teatava ajavahemiku jooksul teatised ja kbnemarguanded keelata, lllita sisse reziim ,Mitte segada®. Kui
reziim ,Mitte segada“ on sisse lllitatud, ei saabu maaratud ajavahemiku jooksul Gihtegi teavitust ega kbnemarguannet.

Vali kellas Satted > Uldséatted > Mitte segada. Vali kas Viljas, Sees voi Sees (22.00 - 7.00) ja ajavahemik, mil reziim
,Mitte segada”“ on sisse lulitatud. Maara reziimi algusaeg Algab kell ja Idpuaeg Ldpeb kell.

Teavituste vaatamine

Kui sa ei treeni, siis teavituse saabudes kell variseb ja ekraani allosas kuvatakse punane tapp. Teavituse vaatamiseks
libista sdrmega alt lles voi keera rannet kella vaatamiseks kohe parast kella varisemist.

Kui sulle saabub treeningukorra ajal teatis, hakkab kell varisema ja kuvab saatja nime. Teatise eemaldamiseks vajuta
selle vaatamise ajal nuppu OK ja vali kdsk Kustuta. Kellast kdigi teatiste kustutamiseks keri teatiste loend 16puni alla ja
vali kdsk Kustuta kdik.

Kui sulle saabub kdne, hakkab kell varisema ja kuvab helistaja nime. Kdnele saab vastata vdi sellest keelduda ka otse
kellast.

@ Olenevalt teie Androidi telefoni mudelist voivad mobiiltelefoniteatised olla erinevad.

Sisemised teatised

Seda, milliseid sisemisi teatiseid soovid oma kellale saada, saad valida jaotises Satted > Uldsétted > Teatised.

Aktiivsuseesmark saavutatud: kui oled paeva aktiivsuseesmargi saavutanud, saad varinaga
marguande ja ekraanil kuvatakse tekst Aktiivsuseesmark saavutatud. Saavutatud

You've reached

your 3'3:|i'-'“!~' aktiivsuseesmargi teavitus on vaikimisi sisse lUlitatud.
goal!

Aktiivsuse meeldetuletus: su kell markab, kui oled paeva jooksul liiga kaua passiivne olnud,

It's time ning ergutab sind aktiivhe olema, et valtida passiivsuse kahjulikku mdju tervisele. Kui oled juba

to move!
Stand up and

walk around. Aktiivsuse meeldetuletus on vaikimisi sisse lilitatud.

peaaegu tund aega paigal olnud, kuvatakse kerge varina saatel tekst On aeg liikuda.

B Mobiil jéi maha: kui unustad telefoni maha, saad oma kellale marguande. Kui tihendus
) telefoniga on katkenud rohkem kui 20 sekundiks, kuvatakse su kellal tekst Kas unustasid
“;Su'f'r";‘,,fn”,{g.? mobiili?. Vajuta nuppu OK ja puuduta nuppu Leia, et otsida telefoni funktsiooni Leia mu mobiil

abil. Kui soovid teatise ajutiselt vélja lllitada, saad selle 1 tunniks, 8 tunniks véi tlejadnud

paevaks tihistada. Teatis Mobiil jai maha on vaikimisi vélja lulitatud.
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Siinkroonimise meeldetuletus: siinkroonimise meeldetuletus aitab sul hoida andmeid kella,
Flow' rakenduse ja veebiteenuse vahel ajakohasena. Saad kella Flow' rakendusega

JFE'C‘C”;ETJ"FEF{'CZ'}] slinkroonida teatise kaudu. Puuduta teatist voi vajuta nuppu OK, seejarel vali Stinkrooni.
sync your watch.

Siinkroonimise meeldetuletus on vaikimisi sisse lilitatud.

@ Plaanitud tdnane trenn: su kellale saadetakse teatis selleks paevaks plaanitud treeningute
r’Duh.—JE kohta. Soovi korral saad plaanitud treeningukorda alustada teatise kaudu. Treeningu
planned training valikureziimi sisenemiseks puuduta teatist voi vajuta nuppu OK. Sinult kiisitakse, kas soovid

for today!
alustada kaesolevale paevale plaanitud treeningu eesmarki. Plaanitud tédnase trenni teatis on

vaikimisi sisse lulitatud.

Leia mu mobiil

Funktsioon Leia mu mobiil vdimaldab sul kella abil leida kadunud véi valesse kohta pandud telefoni. See naitab telefoni
viimast stinkroonitud asukohta kella kaardil ja laseb mobiilil esitada helisignaali, kui see on Bluetoothi levialas.
Funktsiooni kasutamiseks peab su telefon olema Gihendatud su kellaga. Juhised leiad jaotisest Mobiilseadme
Uhendamine kellaga. Samuti pead lubama Flow' rakendusel oma telefoni asukohale juurde paaseda, et telefon tapselt

ules leida.

Funktsiooni Leia mu mobiil kasutamine valjaspool treeningut

Kiirsatete menul avamiseks libista kellaaja vaates sdrmega ekraani llaosast alla. Libista
sOrmega paremale voi vasakule ja puuduta funktsiooni Leia mu mobiil.

« Uhendatud: ,Uhendatud* kuvatakse siis, kui telefon on Bluetoothi levialas ja (ihendatud

kellaga.
« Viimati lhendatud: kui telefon ei ole su kellaga tihendatud, kuvatakse viimane

Uhendamise aeg.
o Keelatud: funktsioon Leia mu mobiil on keelatud, kui lennureziim on sisse lllitatud voi

funktsioon on Flow' rakenduse satetes valja lllitatud.

Teise voimalusena ava Sétted > Uldsétted > Uhendamine ja siinkroonimine > Uhendatud

1Efioss: seadmed.

Vali thendatud seadmete loendist oma telefon ja puuduta nuppu Leia.

(® Find )

( Unpair )
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Kui telefon on kellaga tihendatud, avab ikooni Leia mu mobiil puudutamine vaate, kus
animatsioon néitab signaali tugevuse pohjal, kas telefon on kaugel voi Iahedal.

X

telefoni helisignaali esitamiseks peab Flow' rakendus vahemalt taustal té6tama.

Puuduta vaigistusikooni vai vajuta nuppu OK, et mobiil annaks helisignaali. Arvesta, et

4}}} Kui kell laseb su telefonil helisignaali anda, kuvatakse heliikoon. Heli vaigistamiseks

puuduta ikooni vdi vajuta nuppu OK.

Kui telefon pole kellaga Ghendatud, avab ikooni Leia mu mobiil puudutamine kaardivaate ja
kuvab telefoni viimase teadaoleva asukoha.

0 Telefoniikoon naitab, kus su telefon viimati kellaga tihendati. Vaadet saad kohandada

nuppudega ULES (+) ja ALLA (-) ning sérmega libistades.

o Kui telefon on taas Bluetoothi levialas ja ithendus on taastunud, muutub ikooni imbritsev

ring roheliseks ja telefoni ikoon asendatakse vaigistusikooniga. Puuduta vaigistusikooni, et
mobiil annaks helisignaali. Arvesta, et telefoni helisignaali esitamiseks peab Flow' rakendus
vahemalt taustal td6tama

@ Kui kell laseb su telefonil helisignaali anda, kuvatakse heliikoon. Heli vaigistamiseks

puuduta ikooni.

Kellaaja vaatesse naasmiseks vajuta nuppu TAGASI.

Funktsiooni Leia mu mobiil kasutamine treeningu ajal

Treeningu ajal saad funktsiooni Leia mu mobiil avada treeningu valikureziimil ja pausireziimil kiirmenid kaudu.

‘g 0 Telefoniikoon naitab, kus su telefon viimati kellaga tihendati. Vaadet saad kohandada
\ J nuppudega ULES (+) ja ALLA (-) ning sérmega libistades.

o Kui telefon on taas Bluetoothi levialas ja ithendus on taastunud, muutub ikooni imbritsev

ring roheliseks ja telefoni ikoon asendatakse vaigistusikooniga. Puuduta vaigistusikooni, et
mobiil annaks helisignaali. Arvesta, et telefoni helisignaali esitamiseks peab Flow' rakendus
vahemalt taustal td6tama

@ Kui kell laseb su telefonil helisignaali anda, kuvatakse heliikoon. Heli vaigistamiseks

puuduta ikooni.

Kiirmenulsse naasmiseks vajuta nuppu TAGASI.
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Teate saamine, kui telefon ununeb maha

Saad oma kellas aktiveerida sisemise teatise, mis teavitab sind, kui telefoni maha jatad. Saad selle lubada jaotises
Sitted > Uldine > Teatised. Kui (ihendus telefoniga on katkenud rohkem kui 20 sekundiks, kuvatakse su kellal kiri Kas
unustasid mobiili?. Vajuta nuppu OK ja puuduta nuppu Leia, et otsida telefoni funktsiooni Leia mu mobiil abil. Kui
soovid teatise ajutiselt vélja lilitada, saad selle 1 tunniks, 8 tunniks voi Glejddnud paevaks tuhistada.

Funktsiooni Leia mu mobiil sisse-/valjalllitamine Flow' rakenduses

Saad funktsiooni Leia mu mobiil Flow' rakenduse satetes sisse voi vélja lulitada. Funktsioon on vaikimisi sisse lulitatud.
Mine Flow' rakenduses menliisse Seadmed. Keri alla valikuni Leia mu mobiil ja Illita funktsioon sisse/vélja.

< Back @®

Device language

English

Battery notifications @ 0

Alarm

Time

Voice guidance on >

Find my phone D

Music controls O
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Muusika juhtnupud

Saad telefonis muusikapalade ja meediumisisu esitamist juhtida treeningukordade ajal oma kellast ning treeninguvélisel
ajal ka muusika juhtnuppude vaatest. Muusika juhtnuppude funktsioon on saadaval iOS-i ja Androidi telefonidele.
Muusika juhtunuppude kasutamiseks peab Flow' rakendus olema telefonis kaivitatud ja telefon peab olema kellaga
Uhendatud. Juhised leiad jaotisest Mobiilseadme Uhendamine kellaga. Kui seadistasid kella Polar Flow' rakenduse

kaudu, on su kell ja telefon juba Ghendatud.

Muusika juhtnuppude sisseliilitamiseks vali Satted > Uldsétted > Muusika juhtnupud.

@ Kui oled kella Polar Flow' rakenduses telefoniga tihendanud, kuvatakse muusika juhtnuppude satted.

Muusika juhtimiseks treeningukordade ajal vali Treeningukuva ja treeninguvalisel ajal muusika juhtimiseks vali Vaated.

« Treeningu ajal muusika juhtnuppude treeninguvaatesse kerimiseks libista sbrmega
paremale voi vasakule. Muusika juhtnupud on treeninguvaates lubatud, kui mangija on

Polar Band

My Heart Re Go On sisse lulitatud ja oled treeningukorda alustanud.
« Treeninguvalisel ajal muusika juhtnuppude vaate avamiseks libista kellakuval sérmega

paremale voi vasakule.
« Helitugevust saad reguleerida helitugevuse reguleerimise nuppudega.
« Nuppude abil saad laule peatada/esitada voi nende vahel valida.

@ Muusika juhtvidin vGimaldab muusikat otse kellakuvalt peatada ja esitada. Saad selle
kellakuvale lisada kellakuva satetes.

Muusika juhtnuppude satted Polar Flow' rakenduses

Music controls D

Always on Training: On Training: Off

Muusika juhtnuppe saad seadistada ka Polar Flow' rakenduse meniiiis Seadmed:

o Muusika juhtnuppude funktsiooni sisse- voi valjallilitamiseks puuduta
muusika juhtnuppude korval olevat nuppu

« Alati sees: Saad muusika esitamist juhtida nii treeningukuval kui ka muusika
juhtnuppude vaates.

. Treenimisel: sees: saad muusika esitamist juhtida treeningukuval.

« Treenimisel: védljas: Saad muusika esitamist juhtida muusika juhtnuppude
vaates.

@ Parast satete muutmist stinkrooni kell Polar Flow' rakendusega.
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Siudame I66gisageduse anduri reziim

Siudame l66gisageduse anduri reziimi abil saad muuta oma kella sidame 166gisageduse anduriks ja edastada stidame
I66gisageduse teavet muudele Bluetooth-seadmetele, naiteks treeningurakendustele, jdusaaliseadmetele voi
rattakompuutritele. Sidame l66gisageduse anduri reziimi kasutamiseks pead oma kella esmalt thendama
l6dgisagedusteavet vastu votva vélise seadmega. Uksikasjalikumat teavet (ihendamise kohta leiad vastuvotva seadme
kasutusjuhendist.

Sidame I66gisageduse anduri reziimi sissellilitamine

1. Vajuta kellaajavaates pikalt nuppu OK voi vajuta peameniiisse sisenemiseks nuppu TAGASI ja vali Treeningu
alustamine. Sirvi soovitud spordialani.

Treeningu valikureziimis vali kiirmenil avamiseks Séatted.

Vali Jaga siidame 160gisagedust muude seadmetega.

Aktiveeri valise seadme ihendamisreziim.

Vali valiste seadmete loendist Grit X2 Pro.

Noustu Grit X2 Pro ja valise seadme Gihendamisega.

Seejarel kuvatakse sinu siidame |66gisagedus nii Polari kellas kui ka valises seadmes. Kui oled valmis, kéivita

No ok~ oebd

lihtsalt valises seadmes oma treeningukord. Treeningukorra salvestamiseks kellas naase treeningu valikureziimi
ja treeningu salvestamise alustamiseks vajuta nuppu OK.

Siidame lI66gisageduse jagamise peatamine

Vali Peata jagamine. Siidame I66gisageduse jagamine I6peb ka siis, kui valjud treeningu valikureziimist voi peatad
treeningu salvestamise.

Spordiprofiilid

Spordiprofiilid on kellas olevad spordialad, mille hulgast saad valida endale meelepérase. Vaikimisi on kellas kasutusel
neli spordiprofiili, kuid Polar Flow' rakenduses voi vorguteenuses saad kasutamiseks lisada uusi spordiprofiile,
stinkroonida need kellaga ning sel moel luua kdigi oma lemmikspordialade loendi.

Samuti saad igale spordiprofiilile maarata erisatted. Naiteks saad luua igale spordialale kohandatud treeninguvaate ja
valida, milliseid andmeid soovid treeningu ajal vaadata: ainult siidame 166gisagedust voi ainult kiirust ja distantsi - mis
iganes su treeninguvajadustele kdige paremini vastab.

Korraga saab kellas olla kuni 20 spordiprofiili. Polar Flow' mobiilirakenduses ja vérguteenuses on spordiprofiilide arv
piiramatu.

Lisateavet leiad jaotisest Spordiprofiilid Flow's.

Spordiprofiilide kasutamine vdimaldab sul pidada oma treeningutel silma peal ja jalgida oma edusamme erinevatel
spordialadel. Oma treeningute ajalugu ja edusamme saad vaadata Flow' vorguteenuses.

Palun vbta arvesse, et mitmete sisespordi-, rihmaspordi- ja meeskonnaspordialade puhul on sate HR

nahtav teistele seadmetele vaikimisi lubatud. See tdhendab, et sinu siidame I66gisagedus on teistele
@ Bluetooth Smarti raadiosidetehnoloogiat kasutavatele seadmetele, sh jdusaalivarustusele, nahtav. Seda,

milliste spordialade puhul on Bluetooth-edastus vaikimisi lubatud, saad kontrollida Polari spordiprofiilide

loendist. Bluetooth-edastuse saad lubada voi keelata spordiprofiilide satetes.
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Vahetatavad randmerihmad

Tanu vahetatavatele randmerihmadele saad sobitada oma kella iga olukorra ja riietusega. Nii saad seda kanda kogu
aeg ning 66paevase aktiivsuse jalgimise, pideva stidame 166gisageduse jalgimise ja une jalgimise funktsioone koige
paremini éra kasutada.

Grit X2 Pro Uhildub standardsete 22 mm randmerihmadega - adaptereid ei ole vaja. Leia endale meeleparane
randmerihm Polari valikust voi kasuta ikskoik millist 22 mm laiuste kinnitustihvtidega randmerihma.

® Soovitame véltida metallist randmerihmade kasutamist, kuna need véivad méjutada GPSi tapsust.

Randmerihma vahetamine

Randmerihma vahetamine toimub kiirelt ja lihtsalt.

Rihma eemaldamiseks likka kiirvabastusnuppu sissepoole ja tdmba rihm kella kuljest lahti.
Rihma kinnitamiseks sisesta tihvt (kiirvabastusnupu vastaspool) kella tihvtiavasse.

Likka kiirvabastusnuppu sissepoole ja aseta tihvti teine ots kella tihvtiavaga kohakuti.
Vabasta nupp, et rihm kinnituks oma kohale.

s bh =

Uhilduvad andurid

Et saada oma treeningutest meeldivam elamus ja neid paremini mdista, kasuta Ghilduvaid Bluetooth®-andureid. Lisaks
paljudele Polari anduritele Ghildub sinu kell ka mitmete teiste tootjate anduritega.

Vaata kdigi Uhilduvate Polari andurite ja tarvikute loendit

Vaadake teiste tootjate thilduvaid andureid

Enne uue anduri kasutuselevétmist tuleb see kellaga (ihendada. Uhendamine vétab aega vaid paar sekundit ning see
on vajalik, et sinu kell registreeriks vaid sinu anduritelt tulevaid signaale ja vdimaldaks hairevaba riihmatreeningut. Enne
spordilritusest osavétmist tee ihendamine kindlasti kodus, et valtida andmeedastusest tingitud haireid. Juhised leiad
jaotisest Andurite thendamine kellaga.

Polar Verity Sense

Polar Verity Sense on mitmekiilgne ja kvaliteetne optiline sidame 166gisageduse andur, mis mdéddab stidame
I66gisagedust kaelt vdi meelekohast. See on suureparane alternatiiv sidame 166gisageduse rindkerevoodele ja
randmel kantavatele seadmetele. Saad seda kasutada toote kderihmaga, ujumisprillide rihma klambril vdi muus kohas,
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kus see on mugavalt ja tihedalt vastu nahka. Polar Verity Sense'i kasutamisel on sul maksimaalne liikumisvabadus ja
see sobib vaga erinevateks spordialadeks. Muu hulgas méddab Polar Verity Sense siidame [66gisagedust, distantsi,
tempot ja basseinis ujumisel pddérdeid. Saad salvestada treeningu andmed anduri siseméallu ja edastada need hiljem
oma telefoni vdi Uhendada anduri oma kellaga ja jalgida treeningul reaalajas sidame I66gisagedust.

Optiline siidame 166gisageduse andur Polar OH1

Polar OH1 on kompaktne optiline sidame 166gisageduse andur, mis méodab siidame |66gisagedust kaelt voi
meelekohast. See on mitmekilgne ning suureparane alternatiiv siidame 166gisageduse rindkerevoddele ja
randmepdhistele siidame |66gisageduse seadmetele. Polar OH1-ga saad oma siidame I66gisageduse edastada
Bluetoothi kaudu reaalajas oma spordikella, nutikella véi Polar Beati voi muusse vdimekusrakendusse ning
seadmetesse ANT+. Tanu Polar OH1 sisemalule saad treeningut alustada ainult anduriga OH1 ja edastada
treeninguandmed hiljem oma telefoni. Kaasas on ka masinas pestav kderihm ja ujumisprillide rihma klamber (Polar OH1
+ tootepakendis).

Seda saab kasutada ka rakendustega Polar Club, Polar GoFit voi Polar Team.

Siidame |66gisageduse andur Polar H10

Siudame l66gisageduse andur Polar H10 koos rindkerevodga méddab sidame |66gisagedust maksimaalse tapsusega.

Spordialade puhul, kus on raskem hoida su kella taagakiiljel olevat optilist siidame 166gisageduse andurit liikumatult
randmel vGi kus anduri Iahedal esineb lihastes voi kddlustes survet voi liikumist, pakub tdpseimat siidame
I66gisageduse mddtmist andur Polar H10. Sidame 166gisageduse andur Polar H10 reageerib rutem kiiresti
suurenevale voi vahenevale siidame l66gisagedusele ning on seega ideaalne kiiretest sprintidest koosneval
intervalltreeningul.

Sitdame l66gisageduse anduril Polar H10 on sisemélu, mis vdimaldab salvestada ihe treeningu andmed ilma sellega
Uhendatud I&hedalasuva treeningseadme voi mobiilirakenduseta. Lihtsalt thenda stidame 166gisageduse andur H10
treeningurakendusega Polar Beat ja alusta sellega oma treeningukorda. Nii saad stidame 166gisageduse anduriga Polar
H10 salvestada naiteks oma ujumistreeningu stidame I66gisageduse. Lisateavet leiad rakenduse Polar Beat ja siidame
I66gisageduse anduri Polar H10 tootetoe lehtedelt.

Kui kasutad siidame I66gisageduse andurit Polar H10 jalgrattatreeningutel, saad kella kinnitada jalgratta juhtraua kiilge
ning jalgida séitmise ajal mugavalt treeninguandmeid.

Siudame l66gisageduse andur Polar H9

Polar H9 on kvaliteetne stidame l66gisageduse andur igapaevaseks sportimiseks. Sellega on kaasas Polar Soft Strap
ning see jalgib sinu sidame l66gisagedust tapselt. Polar H9 sobib kasutamiseks rakendusega Polar Beat ning paljude
muude tootjate rakendustega: saad oma mobiili hdlpsalt véimekusjalgijaks muuta. Lisaks tagavad tehnoloogiad
Bluetooth®, ANT+™ ja 5 kHz tehnoloogiad (ihenduse suure hulga spordi- ja jdusaaliseadmetega. Tanu rindkerevodga
mddtmisele reageerib Polar HI kohe sinu kehas toimuvatele muutustele ja naitab tapselt pdletatud kaloreid.

Polari kiirusandur Bluetooth® Smart

Jalgrattasdidu kiirust vivad mdjutada mitmed tegurid. Kehaline véimekus on loomulikult (ks nendest, kuid
ilmastikuolud ja teekatte omadused avaldavad samuti olulist moju. Kdige tdhusam véimalus nende tegurite moju
hindamiseks on aerodiinaamilise kiirusanduri kasutamine.

« Mdddab praegust, keskmist ja maksimaalset kiirust
« Jalgib keskmist kiirust, et madrgata edusamme ning vorrelda tulemusi
« Kerge, kuid vastupidav ning lihtsasti kinnitatav
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Polari vantamissageduse andur Bluetooth® Smart

Kdige tdhusam viis jalgida jalgrattasdidu tulemusi on kasutada tdnapéevast juhtmeta vantamissageduse andurit. See
mdddab sinu reaalaja, keskmist ja maksimaalset vantamissagedust, mida valjendatakse vandaptoretena minutis, nii et
saad vdrrelda oma praeguseid ja varasemaid tulemusi.

» Aitab parandada jalgrattasdidu tehnikat ja vdimaldab tuvastada optimaalse vantamissageduse
« Haireteta vntamissageduse andmed vdimaldavad sul hinnata oma individuaalset sooritusvéimet
« Aerodinaamiline ja kerge disain

Teiste tootjate voimsusandurid

Jalgrattasdidu vdimsuse mddtmine aitab sul jalgida ja parandada oma sooritust ja pedaalimistehnikat. Erinevalt sidame
I66gisagedusest on véimsus pingutuse absoluutne ja objektiivne médde. See tdhendab, et saad vorrelda oma véimsust
ka teiste jalgratturitega, kes on samast soost ja umbes samas kaalus kui sina, vdi veelgi usaldusvaarsemate tulemuste
saamiseks vorrelda voimsuse ja massi suhet (vatti kilogrammi kohta). Rohkem teavet annab ka see, kui vordled oma
stdame l66gisagedust véimsustsoonidega.

Andurite ihendamine kellaga

Siidame l66gisageduse anduri ihendamine kellaga

Kui kannad Polari siidame l66gisageduse andurit, mis on ihendatud sinu kellaga, ei mdédda kell sidame
|I66gisagedust randmelt.

Polar H9, Polar H10

1. Pane peale niisutatud siidame I66gisageduse andur.

2. Ava kellas Uldsatted > Uhendamine ja siinkroonimine > Anduri véi muu seadme
tihendamine ja vajuta nuppu OK.

3. Kell hakkab andurit otsima.

4. Kuisudame l6dgisageduse andur on leitud, kuvatakse seadme ID, naiteks Polar
H10 xxooooxxx. Uhendamise alustamiseks vajuta nuppu OK.

5. Kuioled I6petanud, kuvatakse tekst Uhendamine valmis.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Aseta andur kderihma hoidikusse, laats llespoole.

2. Liulita andur sisse, vajutades nuppu, kuni tuli siittib.

3. Verity Sense: Veendu, et andur on siidame |66gisageduse reziimis, mida tahistab siidameikoon. Parast reziimi

valimist oota, kuni kdik kuus LED-tuld stittivad, ja seejarel saad alustada Polari kella thendamist.
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Ava kellas Uldsétted > Uhendamine ja siinkroonimine > Anduri v8i muu seadme lihendamine ja vajuta nuppu
OK.

Kui siidame l66gisageduse andur on leitud, kuvatakse seadme ID, néiteks Polar Sense xxooxxx. Uhendamise
alustamiseks vajuta nuppu OK.

Kui oled I6petanud, kuvatakse tekst Uhendamine valmis.

Jalgrattaanduri Uhendamine kellaga

Enne vantamissageduse anduri, kiirusanduri voi teise tootja véimsusanduri ihendamist veendu, et andur on digesti
paigaldatud. Lisateavet andurite paigaldamise kohta leiad vastava anduri kasutusjuhendist.

@

Kui soovid ihendada mdne teise tootja véimsusandurit, veendu, et nii kellas kui ka anduris on olemas
uusim pusivara. Kui sul on kaks voimsusesaatjat, pead need saatjad ihendama Ukshaaval. Parast esimese
saatja Uhendamist saad kohe (ihendada teise. Loendist dige saatja leidmiseks kontrolli saatja tagakiiljelt
seadme ID-d.

. Ava kellas Uldsétted > Uhendamine ja siinkroonimine > Anduri vdi muu seadme {ihendamine ja vajuta nuppu

OK.

Kell hakkab andurit otsima. Vantamissageduse andur: anduri aktiveerimiseks pddra vanta paar korda. Vilkuv
punane tuli anduril viitab sellele, et andur on aktiveeritud. Kiirusandur: anduri aktiveerimiseks p&6ra ratast paar
korda. Vilkuv punane tuli anduril viitab sellele, et andur on aktiveeritud. Teise tootja

vdimsusandur: véimsussaatjate aktiveerimiseks pddra vantasid.

Kui andur on leitud, kuvatakse seadme ID. Uhendamise alustamiseks vajuta nuppu OK.

Kui oled I&petanud, kuvatakse tekst Uhendamine valmis.

Rattasatted

Ekraanil kuvatakse tekst Andur (ihendatud:. VVali Jalgratas 1, Jalgratas 2 voi Jalgratas 3. Kinnitamiseks vajuta
nuppu OK.

Kui tihendasid kiirusanduri vai kiirust mé6tva voéimsusanduri, kuvatakse ekraanil tekst Maara rehvimdot. Maara
rehvimdot ja vajuta nuppu OK. M&6t voib olla vahemikus 100-3999 mm.

Vanda pikkus: saad seadistada vanda pikkuse millimeetrites. Sate kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga
Uhendanud vdimsusanduri.

Rehvim6odu mootmine

Rehvimdddu satted on tapsete rattasdiduandmete eelduseks. Rehvimdddu kindlaksmaaramiseks on kaks véimalust:

1. meetod
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« Koige tdpsema tulemuse saad, kui méddad rehvimdotu kasitsi.

« Kasuta ventiili, et markida ara koht, kus rehv puudutab maapinda. Koha margistamiseks tdmba maapinnale joon.
Likka jalgratast tasasel pinnal Gihe taispd6rde jagu edasi. Rehv peaks olema maapinna suhtes vertikaalne.
Taispoorde tdhistamiseks tdmba maapinnale ventiili juurde teine joon. M6dda kahe joone vaheline kaugus.

o Lahuta saadud vaartusest 4 mm, et arvestada oma keharaskust jalgrattal.

2. meetod

Leia rehvilt sinna trikitud |1&bimdat tollides voi ETRTO. Tabeli paremast tulbast leiad vastava rehvim66du millimeetrites.

ETRTO Rehvi 1abimaét (tollides) Rehvima6t (mm)
25-559 26x 1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x 1,95 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
47-622 700 x 47C 2220

@ Tabelis olevad m66dud on soovituslikud, kuna rehvimdét séltub rehvi thdbist ja rehviréhust.

Jalgratta véimsusanduri kalibreerimine

Anduri saad kalibreerida kiirmenui kaudu. Esmalt vali Uiks jalgrattaaladest ja pddra saatjate aktiveerimiseks vantasid.
Seejarel vali kiirmenuust Véimsusanduri kalibreerimine ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid. Konkreetse voimsusanduri
kalibreerimisjuhised leiad tootja kasutusjuhendist.

Sammuanduri thendamine kellaga

1. Bluetooth-iihilduva sammuanduri ihendamiseks oma kellaga ava Uldsétted > Uhendamine ja siinkroonimine >
Anduri véi muu seadme Gihendamine ja vajuta nuppu OK.

2. Kell hakkab andurit otsima.

3. Kuiandur on leitud, kuvatakse seadme ID. Uhendamise alustamiseks vajuta nuppu OK.

4. Kuioled I6petanud, kuvatakse tekst Uhendamine valmis.
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Sammuanduri kalibreerimine

Saad sammuandurit kiirmenul kaudu kahel viisil kasitsi kalibreerida. Vali Giks jooksualadest ja seejarel vali kiirmenuiilst
Sammuanduri kalibreerimine > Joostes kalibreerimine voi Kalibreerimistegur.

« Joostes kalibreerimine: alusta treeningukorda ja jookse tuttavat distantsi. Distants peab olema lle 400 meetri
pikk. Kui oled distantsi labinud, vajuta ringiaja salvestamiseks nuppu OK. Maara tegelik labitud distants ja vajuta
nuppu OK. Kalibreerimistegur varskendatakse.

Palun pane tahele, et kalibreerimise ajal ei saa kasutada intervallitaimerit. Kui oled intervallitaimeri
@ sisse lulitanud, palub kell selle vélja lulitada, et sammuandurit saaks kasitsi kalibreerida. Parast
kalibreerimist saad taimeri pausireziimi kiirmenuust sisse lilitada.

. Kalibreerimistegur: kui tead tegurit, mis annab sulle t&pse distantsi, maéara kalibreerimistegur kasitsi.

Uksikasjalikke juhiseid sammuanduri kasitsi ja automaatse kalibreerimise kohta leiad tugilehelt Sammuanduri
kalibreerimine kellaga Grit X/Pacer/Vantage.

Uhenduse kustutamine

Anduri voi mobiilseadme (ithenduse kustutamine

Ava Sétted > Uldséatted > Uhendamine ja siinkroonimine > Uhendatud seadmed ja vajuta nuppu OK.
Vali loendist seade, mille soovid eemaldada, ja vajuta nuppu OK.

Kuvatakse tekst Kas eemaldada tihendus? Kinnitamiseks vajuta nuppu OK.

Kui oled I6petanud, kuvatakse tekst Unendus eemaldatud.

~wbh =

Kdrvaklappide Sennheiser MOMENTUM Sport ihendamine

Kui kannad treeningukordade ajal oma kellaga tihendatud kérvaklappe Sennheiser MOMENTUM Sport, ei
mdodda kell sidame I66gisagedust randmelt.
1. Korvaklappide sisselllitamiseks pane need korva.

2. Ava kellas Uldsétted > Uhendamine ja siinkroonimine > Anduri véi muu seadme ithendamine ja Uhenda
MOMENTUM Sport xooxx.

3. Kuvatakse tekst ,Uhendatud.

Uhenduse kustutamine

Anduri véi mobiilseadme tUhenduse kustutamine
1. Ava Séatted > Uldsatted > Uhendamine ja siinkroonimine > Uhendatud seadmed ja vajuta nuppu OK.
2. Valiloendist seade, mille soovid eemaldada, ja vajuta nuppu OK.
3. Kuvatakse tekst Kas eemaldada tihendus? Kinnitamiseks vajuta nuppu OK.

4. Kuioled I6petanud, kuvatakse tekst Uhendus eemaldatud.

178


https://support.polar.com/en/calibrating-a-polar-stride-sensor-with-vantage-m-vantage-v
https://support.polar.com/en/calibrating-a-polar-stride-sensor-with-vantage-m-vantage-v

Polar Flow

Polar Flow rakendus

Polar Flow mobiilirakenduses naete oma treeningute ja aktiivsuse andmete visuaalset tdlgendust. Rakenduses on
voimalik ka treeninguid planeerida.

Treeningute andmed

Polar Flow rakendus vdimaldab teil hdlpsalt ligi pAdseda oma varasematele ja planeeritud treeningutele ning seada uusi
treeningu eesmarke. Teil on véimalik seada kiireid voi etappidel pohinevaid eesmarke.

Polar Flow rakendus annab teile treeningutest kiire ilevaate ja voimaldab teil treeningute Uksikasju koheselt anallisida.
Te saate vaadata oma n&dala kokkuvdtteid treeningpdevikus. Lisaks saate sbpradega jagada oma treeningu tipphetki,
kasutades selleks piltide jagamise (image sharing) funktsiooni.

Aktiivsuse andmed

Vaadake oma 66paevaringse aktiivsuse Uksikasju. Saage teada, kui palju on paevase eesmargini jbudmisest puudu ja
kuidas seda eesmarki saavutada. Vaadake tehtud samme, Iabitud distantsi ja pdletatud kaloreid.

Uneandmed

Saage teada, kas igapaevaelu muutused mdjutavad teie und, ning leidke ige tasakaal puhkuse, pdevase aktiivsuse ja
treeningute vahel. Polar Flow rakenduse abil saate jalgida oma une aega, kestust ja kvaliteeti.

Igadise une-eesmargi plstitamiseks saate seada soovitud unekestuse. Lisaks on teil véimalik oma und hinnata.
Uneandmete, soovitud unekestuse ja unehinnangu pdhjal antakse teile unekvaliteedi kohta tagasisidet.

Spordiprofiilid

Flow rakenduses saate spordiprofiile holpsalt lisada, redigeerida, eemaldada ja imber korraldada. Flow rakenduses ja
kellas saab korraga olla kuni 20 aktiivset spordiprofiili.

Lisateavet leiate peatulkist Spordiprofiilid Flow rakenduses ja veebikeskkonnas.

Piltide jagamine

Flow piltide jagamise funktsiooni abil saate populaarsetes sotsiaalmeedia kanalites (Facebook, Instagram) jagada pilte,
millel on ndha teie treeninguandmeid. Te saate jagada olemasolevat fotot voi teha uue ja lisada sellele oma
treeninguandmed. Kui kasutasite treeningu ajal GPS-i, saate jagada kuvatdmmist oma treeningu marsruudist.

Video vaatamiseks kldpsake alloleval lingil:

Polar Flow app | Sharing training results with a photo

Flow rakenduse kasutuselevotmine

Kella seadistamiseks saate kasutada mobiilseadet ja Flow rakendust.

Flow rakenduse kasutuselevétmiseks laadige see App Store'ist vdi Google Playst oma mobiilseadmesse. Lisateavet
Polar Flow rakenduse kasutamise kohta leiate aadressilt support.polar.com/en/support/Flow_app.

Enne uue mobiilseadme (nutitelefon, tahvelarvuti) kasutuselevétmist tuleb see kellaga siduda. Uksikasjalikumat teavet
leiate peatikist Sidumine.
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Teie kell stinkroonib treeninguandmed automaatselt Flow rakendusega pérast iga treeningut. Kui teie telefonil on
Interneti-Uhendus, stinkroonitakse aktiivsuse ja treeninguandmed automaatselt ka Flow veebikeskkonnaga. Flow
rakenduse kasutamine on lihtsaim viis treeninguandmete siinkroonimiseks veebikeskkonnaga. Teavet stinkroonimise
kohta leiate 18igust Stnkroonimine.

Lisateavet ja juhiseid Flow rakenduse funktsioonide kohta leiate Polar Flow rakenduse tootetoe lehelt.

Polar Flow' vorguteenus

Polar Flow' vérguteenuses saad oma treeninguid pdhjalikult planeerida ja analliisida ning oma tulemuste kohta rohkem
teada saada. Seadista ja kohanda oma kell nii, et see vastaks taielikult sinu treeninguvajadustele, lisades uus
spordiprofiile ja redigeerides nende satteid. Lisaks saad jagada treeninguid oma sOpradega, registreeruda trennidesse
ja saada jooksuvoistluse jaoks individuaalse treeninguprogrammi.

Polar Flow' vérguteenuses saad vaadata oma igapaevase eesmargi taitmise protsenti ja aktiivsuse Uksikasju ning see
aitab sul mdista, kuidas su igapdevased harjumused ja valikud méjutavad sinu heaolu.

Kella seadistamiseks arvutiga mine aadressile flow.polar.com/start. Seal palutakse sul alla laadida ja installida tarkvara

FlowSync, mille abil saad andmeid kella ja vorguteenuse vahel siinkroonida, ning palutakse ka luua vérguteenuse
kasutajakonto. Kui seadistasid kella mobiilseadme ja Flow' rakenduse abil, saad Flow' vérguteenusesse sisselogimisel
kasutada seadistamise kaigus loodud kasutajaandmeid.

Paevik

MeniilUs Péevik saad vaadata oma paevast aktiivsust, uneandmeid, planeeritud treeninguid (treeningu eesmarke) ja
varasemaid treeningu tulemusi.

Aruanded

Mentits Aruanded saad jalgida oma arengut.

Treeninguaruanded on mugav viis oma edusammude jalgimiseks pikema perioodi valtel. Nadala-, kuu- ja
aastaaruannete puhul saad valida soovitud spordiala. Kohandatud perioodi puhul saad valida nii perioodi kui ka
spordiala. Vali rippmendiist ajaperiood ja spordiala ning vajuta rattaikooni, et valida, milliseid andmeid soovid graafikul
naha.

Aktiivsuse aruannete abil saad jalgida oma paevase aktiivsuse pikaajalist suundumust. Saad vaadata paeva-, nadala- ja
kuuaruandeid. Samuti saad aktiivsuse aruandes vaadata, millised olid valitud ajaperioodil sinu parimad paevad,
arvestades paevast aktiivsust, samme, kaloreid ja und.

Programmid

Polari jooksuprogramm on kohandatud vastavalt sinu eesmargile ja péhineb Polari sidame I66gisageduse tsoonidel,
vottes arvesse su isiklikke naitajaid ja treenituse taset. Tegemist on intelligentse programmiga, mis kohandub aja
jooksul vastavalt sinu arengule. Polari jooksuprogrammid on saadaval 5 km jooksu, 10 km jooksu, poolmaratoni ja
maratoni jaoks ning programmist séltuvalt koosnevad need kahest kuni viiest jooksutreeningust nadalas. See kdik on
alilihtne!

Lisateavet Flow' vorguteenuse kasutamise kohta leiad aadressilt support.polar.com/en/support/flow.
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Spordiprofiilid Polar Flow's

Kellas on vaikimisi kasutusel 14 spordiprofiili. Polar Flow' rakenduses voi vérguteenuses saad oma spordialade
loendisse lisada uusi spordiprofiile ja redigeerida nende satteid. Korraga saab sul kellas olla kuni 20 spordiprofiili. Kui
sul on Polar Flow' rakenduses ja vérguteenuses ule 20 spordiprofiili, kantakse esimesed 20 slinkroonimise ajal kella (le.

Spordiprofiili lisamine
Polar Flow' mobiilirakenduses:

1. Mine menuisse Spordiprofiilid.

2. Puuduta ekraani paremas ulanurgas olevat plussmarki.

3. Valiloendist spordiala. Androidi seadme puhul puuduta valikut Valmis. Spordiala lisatakse sinu spordiprofiilide
loendisse.

PokAR. Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

@ Nightly Recharge
o Skin temperature
@ Boost from sleep

Blog

2 o ® ¢ °

Vérguteenuses Polar Flow:

Klopsa paremas Ulanurgas olevat nime/profiilipilti.

Vali Spordiprofiilid.

Klopsa valikut Spordiprofiili lisamine ja vali loendist spordiala.
Spordiala lisatakse sinu spordialade loendisse.

s bh =

@ Saad spordiprofiilide jarjekorda muuta, lohistades neid teise kohta. Vali vélja spordiala, mida soovid
nihutada, ning lohista see soovitud kohta nimekirjas.

Sa ei saa uusi spordialasid ise luua. Spordialade nimekirja kontrollib Polar, kuna igal spordialal on kindlad
@ vaikesatted ja -vaartused, mis mdjutavad naiteks kalorikulu arvestust ning treeningkoormuse ja taastumise
funktsioone.
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Spordiprofiilide redigeerimine

Saad igale spordiprofiilile maarata erisatted. Naiteks saad luua iga spordiala jaoks kohandatud treeninguvaated ja
valida, milliseid andmeid soovid treeningu ajal vaadata. Uksikasjalikku teavet oma kella spordiprofiili sétete kohta vaata
tootetoe dokumendist Kuidas saan Polar Flow's spordiprofiile ja treeninguvaateid muuta?

Polar Flow' mobiilirakenduses:

1. Mine menllsse Spordiprofiilid.
2. Vali soovitud spordiala ja puuduta valikut Muuda.
3. Kuioled Idpetanud, puuduta valikut Valmis. Ara unusta sétteid kellaga siinkroonida.

< Back -+

Sport profiles 18/20 G)

Cancel Done

5 Running
with Polar Vantage V3

L ]

Automatic lap @ ()

Take a lap after

Duration Lecation

1.0 km

Training sounds

Off Soft

% of max % of HR reserve
Running

Speed/pace
Edit > S

Remove Power

- - e

Cancel
b =
‘-_“_
Polar Flow' vérguteenuses:

1. Kldpsa paremas Ulanurgas olevat nime/profiilipilti.
2. Vali Spordiprofiilid.
3. Kldpsa kasku Muuda spordiala all, mida soovid redigeerida.

Pane téhele, et mitmete sisespordi-, rihmaspordi- ja meeskonnaspordialade puhul on sate HR nahtav
teistele seadmetele vaikimisi lubatud. See tdhendab, et sinu siidame 166gisagedus on nahtav teistele

@ Bluetooth Smarti raadiosidetehnoloogiat kasutavatele seadmetele, sh jdusaalivarustusele. Seda, milliste
spordialade puhul on Bluetooth-edastus vaikimisi lubatud, saad kontrollida Polari spordiprofiilide loendist.
Bluetooth-edastuse saad lubada voi keelata spordiprofiilide satetes.

Treeningute planeerimine

Polar Flow' vérguteenuses voi Polar Flow' rakenduses saad planeerida treeninguid ja seada isiklikke treeningu
eesmaérke.

182


https://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles

Treeningplaani koostamine hooajaplaanija abil

Polar Flow' vérguteenuse hooajaplaanija on suurepérane tdriist, mis vdimaldab koostada kohandatud aastase
treeninguprogrammi. Olenemata sinu treeningu eesmargist, aitab Polar Flow koostada selle saavutamiseks
kdikehdlmava plaani. Hooajaplaanija todriista leiate Polar Flow' vorguteenuse meniilst Programmid.

PeLAan o x " PAGGRESS TYEE " Jack Haminon L+ 1y O
4 Annual Training Plan ®
01-10-2019 - 29-0%-2019
S| 178 C} 24008 A B 1TZLT0km
—F Days loft Tiotal sosskre L2 Total duration [P Total dstance
Season timeline e |
Ot Haov Do Jan Fisby il Apr May duf Juil Busg
Pariods Dase R [Wahatr]
Tima Dritance
G} l"...l:lrw-e \ 1 . I I I
= I B L] "u
" |II— I & | |
AR ILALE
LY LR ) L)
Easy wosk - = - - -— - - = —-— — = -
Msciam wosk
Hard wisek o o1 e o ===y e = o] -
Erdurance  E— == - -
Corp sironglh —— ]
Masx srangth T ——— —
Arserites Frirtodt ——— —
Spead & Pawar ree—— —
Race pace | MAS e—— e—
Flaces eE—— SEEE—— S -
Teas - - - - - = -
Training Camgs — = b
Masspgn - e = L= ] = - k-] - o = - -] - - oD = - (-} = -} -
v
Maon 11-02-2019 - Sun 17-02-201%
o Thawed | mmwmpumm BT
ﬁfa\ﬂrltet Cravatis Lavoring targisl
Eo e ﬂsp-udi er Hm-uqm ﬂTWa B smanziom ionsrenis | [ duioen intervais
E:u.nmn-nn ﬂmm ﬂmm E,:;Lmqnn E Uphila, whart ﬂl.m-hq nwm
B3 rromenc sangen | [ Mavmum wvergen | [T core strengem 1 B core srengm 2 [ 1 Erennce swangin 1| [T Py il sveung

@ Polar Flow for Coach on tasuta kaugjuhendamisplatvorm, mis véimaldab su treeneril planeerida treeningute
iga detaili, alates Uksikutest treeningukordadest kuni kogu treeninghooaja kavandamiseni.

Treeningu eesmargi loomine Polar Flow' vorguteenuses

Enne treeningu eesmarkide kasutamist pead need FlowSynci vi Flow' rakenduse kaudu kellaga stinkroonima.
Treeningu ajal kuvatakse kella ekraanil juhised, kuidas seatud eesmarki saavutada.

Treeningu eesmargi seadmine Polar Flow' vérguteenuses
1. Mine mentlsse Paevik ja vali Lisa > Treeningu eesmark.

Today Day | Week Add

Training result
Monday Tuesda

Traning target

2. Vaates Treeningu eesmargi lisamine vali spordiala ning sisesta eesmérgi nimi (kuni 45 marki), kuupéev,
algusaeg ja markused (soovi korral).

Seejarel vali jargmistest treeningu eesmargi tadp.
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Kestusel pohinev eesmark

Vali Kestus.
Sisesta kestus.

Kui soovid lisada eesmargi oma lemmikute nimekirja, kldpsa ikooni Lisa lemmikutesse 'i:f
Eesmargi lisamiseks pdevikusse kldpsa nuppu Lisapaevikusse.

P b=

Distantsil pdhinev eesmark

Vali Distants.
Sisesta distants.

Kui soovid lisada eesmargi oma lemmikute nimekirja, kldpsa ikooni Lisa lemmikutesse 'i:f
Eesmargi lisamiseks pdevikusse kldpsa nuppu Lisapaevikusse.

P b=

Kaloritel pdhinev eesmark

Vali Kalorid.
Sisesta kalorite arv.

Kui soovid lisada eesmargi oma lemmikute nimekirja, klopsa ikooni Lisa lemmikutesse 'i:f
Eesmargi lisamiseks pdevikusse kldpsa nuppu Lisapaevikusse.

P b=

Vaistlustempol pdhinev eesmark

Vali Vaistlustempo.

Sisesta kaks jargmist vaartust: kestus, distants voi voistlustempo. Kolmas vaartus lisatakse automaatselt.
Kui soovid lisada eesmargi oma lemmikute nimekirja, kldpsa ikooni Lisa Iemmikutesse'i:f.

Eesmargi lisamiseks pdevikusse kldpsa nuppu Lisapaevikusse.

P b=

V6ta arvesse, et voistlustempot saab siinkroonida ainult kelladega Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Ignite 3, Pacer,
Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 ja Vantage V3.

Etappidel pohinev eesmark

1. Vali Etappidel p6hinev.

2. Lisa eesmargile etapid. Klopsa valikut Kestus, et lisada kestusel pbhinev etapp, voi valikut Distants, et lisada
distantsil péhinev etapp. Vali igale etapile nimi ja kestus/distants.

3. Jargmise etapi automaatseks alustamiseks margi kast Alusta jargmist etappi automaatselt. Kui sa kasti ei
margi, pead etappe vahetama kasitsi.
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4. Vali etapi intensiivsus vastavalt sidame l66gisagedusele, Kiirusele voi vdimsusele.

+ Distance  + Duration + Repeat phases 1 phases : 1 km
= Warmup 1 km Heart rate 5 PO
Heart rate
Start next phase automatically @ m Speed E 1

Power

® Voimsuspohiseid etapiviisilisi treeningu eesmarke toetab praegu ainult Grit X, Grit X Pro, Grit X2
Pro, Pacer, Pacer Pro, Vantage M3 ja Vantage V2.

5. Kuitahad etappi korrata, vali + Korda etappe ja lohista etapid, mida soovid korrata, korduste jaotisesse.

00:01:00  Power

6. Eesmargilisamiseks oma lemmikute nimekirja kldpsa ikooni Lisa lemmikutesse ﬂ'
7. Eesmargilisamiseks paevikusse kldpsa nuppu Lisapaevikusse.

Lemmikeesmargil pdhineva eesmérgi seadmine

Kui oled seadnud eesmargi ja lisanud selle lemmikute hulka, saad kasutada seda mallina sarnaste eesmarkide
seadmiseks. Nii on treeningu eesmarkide seadmine lihtsam. Naiteks ei pea sa iga kord koostama uuesti keerulist
etappidel pohinevat eesmarki.

Olemasoleva lemmiku kasutamiseks treeningu eesmargi mallina toimi jargmiselt:
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1.
2.

@

Hoia kursorit paevikus kuupéeva kohal.
Vali +Lisa > Lemmikeesmark ja seejarel vali loetelust Lemmikud eesmark.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target Ei Duration
View day .

Ei Phased
ﬂ Calaries

Lemmik lisatakse sinu paevikusse plaanilise eesmargina. Treeningu eesmargile maaratud vaikeaeg on 18.00.
Kldpsa paevikus olevat eesmarki ja muuda seda vastavalt oma eelistustele. Eesmérgi redigeerimine selles
vaates ei muuda algset lemmikeesmarki.

Muudatuste salvestamiseks kldpsa nuppu Salvesta.

Lemmikeesmarke saad muuta ja uusi lemmikeesmarke seada ka lemmikute lehel. Selle avamiseks klopsa

peamentits ikooni 'i:f

Eesmarkide siinkroonimine kellaga

Ara unusta kella ja Flow' vérguteenuse treeningu eesmérke FlowSynci voi Flow' rakenduse abil siinkroonida. Kui
sa eesmarke ei stinkrooni, kuvatakse need ainult Flow' vérguteenuse péevikus voi lemmikute nimekirjas.

Teavet treeningu eesmargiga treeningukorra alustamise kohta leiad jaotisest Treeningukorra alustamine.

Treeningu eesmargi loomine Polar Flow' rakenduses

Treeningu eesmarkide loomine Polar Flow' rakenduses

[ ]
1. Vali Treening ja klopsa lehe Ulaosas ikooni .
2. Seejarel vali jargmistest treeningu eesmargi tiip.

Lemmikeesmark

1.
2.

Vali Lemmikeesmark.
Vali moni olemasolev lemmikeesmark voi lisa valiku Lisa uus abil uus lemmik.

[ ]
Lisa see paevikusse, puudutades olemasoleva eesmargi kdrval olevat ikooni )
Valitud treeningu eesmark lisatakse sama péeva treeningkalendrisse. Treeningu eesmargi kellaaja
muutmiseks ava see oma paevikus.
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5. Uue lemmikeesmargi lisamisel saad seada uue kiire eesmargi, etappidel pdhineva eesmargi, Strava Live
Segmenti voi Komooti teekonna.

Komooti teekond on saadaval ainult mudelites Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Pacer Pro, Vantage M3,
@ Vantage V2 ja Vantage V3. Strava Live Segment on saadaval mudelites Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro,
M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 ja Vantage V3.

anl| Taha F1 = 14.39 B o0 % R wlll Tola FI % 14.45 - 8100 %R
< Back PoLAR. ¢ Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Planbd tene Friday, Mar 12, 2021, 18.00

Sort by
.

Training targets (2)

Delete training target

Running phased EI
+

Running target t}
+

Routes (1)

Kiire eesmark

Vali Kiire eesmark.

Vali, kas kiire eesmark pohineb distantsil, kestusel voi kaloritel.
Vali spordiala.

Sisesta eesmargi nimi.

Sisesta eesmargi distants, kestus voi kalorid.

Eesmargi lisamiseks treeningpéevikusse puuduta nuppu Valmis.

o g 6N~
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onl! Tola F1 4G 4.5 - W 100 W KF willl Tlia FI = 14.55 <7 100 WK

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

[ oo T ourion o

Add sport Running
o Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Etappidel pdhinev eesmark

Vali Etappidel p6hinev eesmark.
Vali spordiala.
Sisesta eesmargi nimi.

Ponh=

Sisesta eesmargi kellaaeg ja kuupaev.

Etapi satete muutmiseks puuduta selle kdrval olevat ikooni {é}

6. Eesmargi lisamiseks treeningpaevikusse puuduta nuppu Loo eesmark.

] Talia F1 15.07 TEWONEE L Tela Rl 1B THWORE i Tela Rl 152 8100 % G
Cancel P oh A, Croate target Back PoLAr. Save Cancel @k A, Create target

Prase name Time 16.00
Warmup
Based on Date 12.3.2021

et sp e (N

6 0 10:00 Warmup 000500 W II 04
Time 16.00 T — D Wark 00:10:00 W II o3
Date 12.3.2021 o Rest 00:10:00 W “

Pace Power =
Warmup onicoe @ Il @ == Hepeat X @
i 2 3 4 B

P B Covdon o @ [ @
Rest 00:10:00 @ " 0 . .
- X @ Start next phase automatically ()

Cooldown 00:10:00 W " &

Treeningu eesméarkide edastamiseks oma kella stinkrooni kell Flow' rakendusega.
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Lemmikud

Menlis Lemmikud saad salvestada ja hallata oma Flow' vBrguteenuses ja Flow' mobiilirakenduses olevaid
lemmikeesmérke. Lemmikuid saad treeningu ajal kasutada seatud eesmarkidena. Lisateavet leiad jaotisest Treeningute
planeerimine Flow' vérguteenuses.

Lisaks saad vaadata lemmikute maksimaalset arvu oma kellas. Lemmikute arv Flow' vdrguteenuses on piiramatu. Kui
sul on Flow' vorguteenuses lle 100 lemmiku, kantakse esimesed 100 siinkroonimise ajal kella tle. Saad lemmikute
jarjekorda muuta, lohistades neid teise kohta. Vali lemmik, mida soovid teisaldada, ning lohista see soovitud kohta
nimekirjas.

Treeningueesmargi lisamine lemmikutesse

1. Sea treeningueesmark.

2. Kldpsa lehe paremas alanurgas olevat lemmikute ikooni ff

3. Eesmark lisatakse lemmikutesse.

1. Vali menlist Paevik olemasolev eesmark.

2. Kldpsa lehe paremas alanurgas olevat lemmikute ikooni ﬁ

3. Eesmark lisatakse lemmikutesse.

Lemmiku muutmine

1. Kldpsa oma nime korval paremas Ulanurgas olevat lemmikute ikooni 'ﬁf Kuvatakse koik sinu lemmikeesmargid.

2. Valivalja lemmik, mida soovid muuta, ja kldpsa kasku Muuda.

3. Saad muuta spordiala, eesmargi nime treeninguga seotud eesmargi tksikasju ja lisada markusi. Lisateavet leiad
jaotisest Treeningute planeerimine. Parast vajalike muudatuste tegemist kldpsa kasku Varskenda muudatused.

Lemmiku eemaldamine

1. Kldpsa oma nime kdrval paremas ulanurgas olevat lemmikute ikooni ﬁ Kuvatakse koik sinu lemmikeesmargid.

2. Treeningueesmargi eemaldamiseks lemmikute nimekirjast kldpsa paremas llanurgas olevat kustutamisikooni.

Sinkroonimine

Bluetooth-tihenduse abil saad andmed kanda kellast juhtmevabalt tle Polar Flow' rakendusse. Teine vdimalus on
siinkroonida kell Polar Flow' vorguteenusega, kasutades USB-liidest ja tarkvara FlowSync. Andmete siinkroonimiseks
kella ja Flow' rakenduse vahel peab sul olema Polari konto. Kui soovid stinkroonida andmed kellast otse
vorguteenusesse, vajad lisaks Polari kontole ka tarkvara FlowSync. Kui oled kella seadistamise I6pule viinud, oled juba
loonud Polari konto Kui seadistasid kella arvutiga, on sul tarkvara FlowSync juba arvutis olemas.

Ara unusta oma andmeid kella, vérguteenuse ja mobiilirakenduse vahel siinkroonida ning neid varskendada, kus iganes
sa ka ei viibiks.

Flow' mobiilirakendusega siinkroonimine

Enne siinkroonimist veendu, et:
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* Sul on olemas Polari konto ja Flow' rakendus.
® Bluetooth on sinu mobiilseadmes sisse lilitatud ja lennureziim valja lilitatud.

* Oled (ihendanud kella oma mobiilseadmega. Lisateavet leiad jaotisest Uhendamine.

Andmete siinkroonimiseks:

1. Logi sisse Flow' rakendusse ja vajuta kellal pikalt nuppu TAGASI.
2. Ekraanil kuvatakse esmalt tekst Uhendamine mobiiliga ja seejirel Uhendamine Polar Flow' rakendusega.
3. Kuioled Idpetanud, kuvatakse ekraanil tekst Stinkroonimine valmis.

Kui sinu telefon on Bluetoothi levialas, stinkroonib su kell automaatselt Polar Flow' rakendusega kord

@ tunnis. Automaatne siinkroonimine toimub ka siis, kui Idpetad treeningukorra véi muudad kella satteid. Kui
kell stinkroonitakse Flow' rakendusega, stinkroonitakse ka sinu treeningu- ja aktiivsuseandmed
internetiihenduse kaudu automaatselt Flow' vorguteenusega.

Lisateavet Polar Flow' rakenduse kasutamise kohta leiad aadressilt support.polar.com/en/support/Flow_app.

Flow' vérguteenusega siinkroonimine FlowSynci kaudu

Me soovitame siinkroonida Polar Flow' rakendusega, sest vahendame jark-jargult FlowSynci toetamist.
FlowSync ei toeta koiki sinu kella funktsioone, mis tdhendab, et méningaid andmeid ei stinkroonita. Need

@ andmed on naiteks teekonnad, lemmikud ja eesmargid, aga ka nahatemperatuuri ja vere hapnikusisalduse
naidud ning randme-EKG. Kui jatkad siiski FlowSynci kasutamist, saad puuduvad andmed hiljem Polar
Flow' rakendusega slinkroonida.

Andmete slinkroonimiseks Flow' vorguteenusega laheb sul vaja tarkvara FlowSync. Enne kui proovid stinkroonida,
mine aadressile flow.polar.com/start ning laadi see alla ja installi oma arvutisse.

1. Uhenda kell juhtme abil arvutiga. Veendu, et tarkvara FlowSync on kaivitatud.
2. Sinu arvuti ekraanil avaneb FlowSynci aken ja algab stinkroonimine.
3. Kuioled I6petanud, kuvatakse ekraanil ,Valmis®.

Iga kord, kui tihendad kella oma arvutiga, edastab tarkvara Polar FlowSync sinu andmed Polar Flow' vorguteenusesse
ja stinkroonib koéik satted, mida oled muutnud. Kui siinkroonimine ei alga automaatselt, kaivita FlowSync té6laual
olevast ikoonist (Windows) véi rakenduste kaustast (Mac OS X). Iga kord, kui saadaval on pusivaravarskendus, annab
FlowSync sellest teada ja palub selle installida.

@ Kui muudad Flow' vorguteenuses satteid samal ajal, kui kell on arvutiga thendatud, vajuta FlowSynci
stinkroonimisnuppu, et kanda satted kella Ule.

Lisateavet Flow' vorguteenuse kasutamise kohta leiad aadressilt support.polar.com/en/support/flow.

Lisateavet tarkvara FlowSync kasutamise kohta leiad aadressilt support.polar.com/en/support/FlowSync.
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Oluline teave
Aku

Sinu kellal on sisemine laetav aku. Laetavatel akudel on piiratud kasutusaeg, mis oleneb mitmetest teguritest,
sealhulgas aku tehnoloogiast, toé6temperatuurist, laadimisharjumustest ning sellest, kuidas kella kasutatakse ja
hooldatakse. Saad aku kasutusaega pikendada nii, et hoiad oma kella heas seisundis ning laed ja hoiustad seda
vastavalt allolevatele juhistele.

« Hoia kella laadimiskontakte puhtana, et kaitsta kella okslideerumise ning mustusest ja soolasest veest (nt higi voi
merevee) tulenevate kahjustuste eest. Laadimiskontaktide puhtana hoidmiseks loputa kella pérast iga treeningut
leige kraanivee all. Kell on veekindel, mis tdhendab, et vdid seda jooksva vee all loputada, ilma et see kahjustaks
elektroonilisi osi.

« Enne laadimist veendu, et kella ja kaabli laadimiskontaktide pinnal ei oleks niiskust, tolmu ega mustust. Mustuse
vOi niiskuse olemasolul pihi need érnalt ara.

« Aralae kella, kui temperatuur on alla 0 °C / +32 °F véi (ile +40 °C / +104 °F.
« Aralae kella tuleohtlike materjalide laheduses vdi tuleohtlikel pindadel.
« Aralae kella, kui see on marg.

« Arajata kella kiilma (alla -10 °C / 14 °F) ega kuuma (iile 50 °C / 120 °F) katte ning kaitse seda otsese
paikesevalguse eest.

« Ara lase akul enne laadimist taielikult tiihjeneda ja &ra lae akut iga kord taielikult tiis. Aku laetuse hoidmine
vahemikus 10-90% koormab akut vahem, aitab akul sailitada optimaalset toimivust ja pikendab selle
kasutusaega.

. Ara jata akut pikaks ajaks taiesti tiihjaks ning &ra hoia seda kogu aeg taielikult laetuna.

« Hoia kella osaliselt laetuna jahedas ja kuivas kohas. Kui sa oma kella ménda aega ei kasuta, lae see enne
hoiustamist ligikaudu 50 protsendini. Lisaks liilita kell valikute Satted > Kella tutvustus abil vélja. Hoiustamisel
hakkab aku aeglaselt tihjenema. Kui sa ei kavatse kella mitme kuu jooksul kasutada, on soovitatav seda paari
kuu moéodudes uuesti laadida.

Laetavad akud halvenevad aja jooksul jark-jargult ning nende mahtuvus véheneb. Telefonides ja spordikellades,
sealhulgas Polari kellades kasutatavate laetavate liitiumioonakude keskmine kasutusaeg on ligikaudu 2-3 aastat. Selles
etapis on akul sailinud ligikaudu 80% algsest mahtuvusest ning see protsent jatkab aja ja kasutuse kaigus vdhenemist.
Aku tegelik kasutusaeg varieerub, olenevalt kasutusest ja t06tingimusest.

Kui toote tddiga 16peb, julgustab Polar sind vAhendama jaatmete véimalikku kahju keskkonnale ja inimeste tervisele;
selleks jargi kohalikke jaatmete kérvaldamise maaruseid ning pane elektroonilised seadmed vdimalusel eraldi
konteinerisse. Ara viska seda toodet sorteerimata olmejaatmete hulka.

Aku laadimine
Aku laadimiseks Gihenda komplektis sisalduv USB-kaabel arvuti USB-liidesesse.

Akut on voimalik laadida seinakontakti kaudu. Kui soovite akut laadida seinakontakti kaudu, kasutage USB-
toiteadapterit (ei sisaldu komplektis). Kui kasutate USB-toiteadapterit, siis veenduge, et adapter kannab margistust
»output 5 Vdc* ja selle voolutugevus on vahemalt 500 mA. Kasutage ainult sellist USB-toiteadapterit, mille ohutus on
kindlaks tehtud (kannab margist ,LPS“, ,Limited Power Supply*, ,UL listed” voi ,,CE").
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1. Kella laadimiseks Gihenda see kaasasoleva kaabli abil vorgutoitel USB-liidese voi USB-laadijaga. Kaabel
kldpsatab magnetiga oma kohale.

2. Ekraanile ilmub tekst Laadimine.

® Palun vota arvesse, et kui aku on taiesti tiihi, voib laadimissiimboli ekraanile iimumiseni kuluda moni
minut.

3. Kui akuikoon on taitunud, on kell taielikult laetud.

Aku laadimine treeningu ajal

Kella saab laadida treeningu ajal, kuid enne laadimist tuleb veenduda, et nii kella kui ka laadimiskaabli laadimiskontaktid
on puhtad ja kuivad. Mustus, higi ja niiskus voivad kellale ja laadimiskaablile pdhjustada okstideerumist voi muid
voimalikke kahjustusi.

Kui laed kella treeningu ajal, kuvatakse treeningu valikureziimil ja pausireziimil laadimisikoon =

-

St Nl Charging.

i Make sure the

J_:_'__Sialt charging pins
are dry.

"~ Settings

Aku t6oiga

« Treeningu taisreziim: kuni 43 tundi pidevat treenimist kahesagedusliku GPSi (parem tapsus) ja optilise siidame
I66gisageduse mootmisega, GPSi salvestussageduseks on maaratud iga 1 sekundi jérel (kérge).

« Treeningu séastureziim: kuni 140 tundi pidevat treeningut iUhesagedusliku GPSiga (energiasaast), GPSi
salvestussageduseks on maaratud iga 2 minuti jarel (ultrareziim).

« Nutikellareziim: kuni 10 péeva, kui kasutatakse kellareziimil koos pideva stidame I166gisageduse jalgimisega ja
aktiveeritud mobiiltelefoniteatistega.
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Aku tdoiga soltub paljudest teguritest, nagu naiteks Umbritseva keskkonna temperatuurist, milles sa oma kella kasutad,
kasutatavatest funktsioonidest, sellest, kui sageli on taustvalgus sisse lilitatud, ning aku kulumisest. Sage
suinkroonimine Flow' rakendusega vahendab samuti aku t66iga. Aku té6iga vahendavad oluliselt ka kiilmakraadid. Kella
kandmine Uleriiete all aitab hoida seda soojana ja pikendada selle t66aega.

Lisateavet leiad tootetoe dokumendist Kui pikk on Polar Grit X2 Pro aku t6diga?

Aku olek ja teavitused

Aku oleku siimbol

Aku oleku siimbol kuvatakse ekraanil, kui keerad kella vaatamiseks rannet voi naased menuust
kellaaja vaatesse. Aku oleku siimbol naitab aku laetuse taset protsentides.

Aku teavitused

« Kui aku hakkab tiihjaks saama, kuvatakse kellaaja vaates tekst Aku tiihjeneb. Lae. Soovitatav on kell laadima
panna.
« Kui aku on treeningukorra salvestamiseks liiga tuhi, kuvatakse ekraanil tekst Enne treenimist lae.

Tuahjeneva aku teavitused treeningu ajal:

« Kui aku hakkab tiihjaks saama, kuvatakse ekraanil tekst Aku tithjeneb. Teavitust korratakse, kui aku on siidame
I66gisageduse mddtmiseks ja GPSi andmete salvestamiseks liiga tiihi, ning sidame I66gisageduse mddtmine ja
GPS lilituvad vélja.

« Kui aku tase langeb kriitiliselt madalale, ilmub ekraanile tekst Salvestamine I6petati. Kell I6petab treeningu ja
salvestab selle andmed.

Kui ekraan on tiihi, on aku tiihjaks saanud ja kell on sisenenud unereziimi. Pane kell laadima. Kui aku on taiesti tihi,
voib laadimissiimboli ekraanile iimumiseks kuluda veidi aega.

Kella hooldamine

Nagu koiki elektroonilisi seadmeid, tuleb ka Polar Vantage M2-e hoida puhtana ja kasitseda ettevaatlikult. Alltoodud
juhised aitavad teil taita garantiikohustusi, hoida seadet parimas seisukorras ning valtida probleeme laadimise ja
stinkroonimisega.

Kella puhastamine
Péarast iga treeningut peske kella 6rna seebilahusega jooksva vee all. Kuivatamiseks kasutage pehmet ratikut.
Hoidke kella ja kaabli laadimiskontakte puhtana, et tagada térgeteta laadimine ja siinkroonimine.

Enne laadimist veenduge, et kella ja kaabli laadimiskontaktide pinnal ei oleks niiskust, tolmu ega mustust. Mustuse voi
niiskuse olemasolul piihkige need drnalt &ra. Arge laadige kella, kui see on mérg vdi higine.

Hoidke kella laadimiskontakte puhtana, et kaitsta kella oksiideerumise ning mustuse ja soolase vee (nt higi voi
merevee) tekitatud kahjustuste eest. Laadimiskontaktide puhtana hoidmiseks loputage kella parast iga treeningut leige
kraanivee all. Kell on veekindel, mis tdhendab, et vdite seda jooksva vee all loputada ilma elektroonilisi osi
kahjustamata.
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Optilise siidame I66gisageduse anduri hooldamine

Hoolitsege selle eest, et optilise anduri pinnale ei tekiks kriimustusi. Kriimustused ja mustus mdjutavad randmelt
moddetavat slidame 166gisagedust.

Valtige parfaimi, kreemi, paikesekaitsevahendi ja putukatdrjevahendi kasutamist nahal, kus kella kannate. Kui kell
puutub kokku nende véi muude kemikaalidega, peske seda érna seebilahusega ja loputage jooksva vee all.

Hoiustamine

Hoia seadet jahedas ja kuivas kohas. Ara hoia seda niiskes keskkonnas, 6hku mittelébilaskvast materjalist imbrises
(kile- voi spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega (marg kateratik). Kaitse treeninguseadet pikaajalise
otsese paikesevalguse eest, nditeks ara jata seda autosse ega jalgrattakinnitusele. Kui sa oma kella ménda aega ei
kasuta, hoiusta seda osaliselt laetuna. Hoiustamisel hakkab aku aeglaselt tihjenema. Kui sa ei kavatse kella mitme kuu
jooksul kasutada, on soovitatav seda paari kuu méédudes uuesti laadida. See pikendab aku té6iga.

Arge jatke seadet kiilma (alla -10 °C/14 °F) ega kuuma (iile 50 °C/120 °F) kétte ning kaitske seda otsese
paikesevalguse eest.

Teenindus

Kaheaastase garantiiperioodi jooksul on soovitatav lasta hooldust6dd I&bi viia ainult Polari volitatud teeninduskeskuses.
Garantii alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polar Electro poolt volitamata isikute labiviidud hooldustédde
tottu. Téiendavat teavet leiate peatiikist ,Polari piiratud rahvusvaheline garantii®.

Kontaktandmed ja kdikide Polari teeninduskeskuste aadressid leiate aadressilt support.polar.com ja riigipdhistelt

veebilehtedelt.

Ettevaatusabinoud

Polari tooted (treeninguseadmed, aktiivsusmonitorid ja lisaseadmed) naitavad &ra flisioloogilise pingutuse ja taastumise
taseme treeningu ajal ja parast treeningut. Polari treeninguseadmed ja aktiivsusmonitorid méddavad stidame
I66gisagedust ja/voi jalgivad teie aktiivsust. Sisseehitatud GPS-iga Polari treeninguseadmed naitavad kiirust, distantsi
ja asukohta. Uhilduva Polari lisaseadmega Polari treeninguseadmed naitavad kiirust, distantsi, sammusagedust,
asukohta ja véimsust. Uhilduvate lisaseadmete taieliku nimekirja leiate aadressilt
www.polar.com/en/products/accessories . Ohurdhuanduriga Polari treeninguseadmed méddavad kérgust ja teisi

naitajaid. Muud kasutamist pole ette ndhtud. Polari treeninguseadmeid ei tohiks kasutada selliste keskkonnatingimuste
modtmiseks, mis nbuavad professionaalset voi tddstuslikku tapsust.

Haired treeningu ajal
Elektromagnetilised haired ja treeningvarustus

Elektriliste seadmete l&heduses vdivad tekkida haired. Haireid treeningu ajal vdivad pdhjustada ka WLAN tugijaamad.
Ekslike naitude valtimiseks tuleb eemalduda vdimalikest haireallikatest.

Treeningvarustus, millel on elektroonilised voi elektrilised komponendid, sealhulgas LED-ekraan, mootorid ja
elektrilised pidurid, vbivad tekitada hairivaid signaale. Nende probleemide lahendamiseks toimige jargmiselt:

1. Eemaldage stidame l66gisageduse andur rindkerelt ja kasutage treeningvarustust nagu tavaliselt.

2. Liigutage treeningseadet seni, kuni leiate koha, kus see ei kuva ekraanile ekslikke néitusid ega vilkuvat sidame
sumbolit. Haireid esineb tavaliselt kdige rohkem varustuse ekraani ees; ekraanist paremal ja vasakul pool on
suhteliselt hairevaba.
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3. Pange stidame |66gisageduse andur uuesti imber rindkere ja hoidke treeningseadet hadirevabas alas nii palju kui
voimalik.

Kui seade ei hakka sellest hoolimata t66le, on stidame 166gisageduse mootmiseks tdendoliselt liiga palju elektrilist
mura.

Tervis ja treenimine

Treenimisega vdivad kaasneda riskid. Enne regulaarsete treeningute alustamist soovitame teil vastata jargmistele teie
tervislikku seisundit puudutavatele kiisimustele. Kui vastus kasvdi Gihele nendest kiisimustest on ,jah“, pidage enne
treeningute alustamist ndu arstiga.

« Kas te olete viimase viie aasta jooksul olnud fuisiliselt mitteaktiivne?

« Kas teil on kdrge vererdhk voi kolesteroolitase?

« Kas te tarvitate mingeid vererdhu- v6i sidameravimeid?

« Kas teil on esinenud probleeme hingamisega?

« Kas teil esineb méne haiguse simptomeid?

» Kas te olete taastumas monest tdsisest haigusest voi ravist?

« Kas te kasutate stidamestimulaatorit véi ménda muud implanteeritud elektroonilist seadet?
« Kas te suitsetate?

« Kaste olete rase?

Pange tahele, et lisaks treeningu intensiivsusele vdivad siidame 166gisagedust mdjutada ka sidame-, vererdhu-,
psuthikahairete, astma ja hingamishairete ravimid, samuti méned energiajoogid, alkohol ja nikotiin.

Treeningu ajal on oluline pddrata tdhelepanu keha reaktsioonidele. Kui tunnete treeningu ajal ootamatut valu véi
vasimust, on soovitatav treening Idpetada voi jatkata madalama intensiivsusega.

Tahelepanu! Polari tooteid voib kasutada, kui teil on siidamestimulaator voi muu implanteeritud elektrooniline seade.
Teoorias ei tohiks Polari tooted sidamestimulaatori t66d hairida. Puudub teave selle kohta, et keegi oleks kunagi
selliseid haireid kogenud. Sellegipoolest ei saa me garanteerida, et meie tooted sobivad kodigi sidamestimulaatoritega
vOi muude implanteeritud seadmetega, kuna seadmed on erinevad. Kui teil on mingeid kahtlusi voi kui te kogete Polari
tooteid kasutades ebatavalisi aistinguid, votke ohutuse tagamiseks ihendust oma arsti voi implanteeritud elektroonilise
seadme tootjaga.

Kui olete allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes voi kahtlustate toote kasutamisest tulenevat allergilist
reaktsiooni, vaadake ule materjalide nimekiri peatiikis "Tehnilised andmed". Kui teil esineb nahareaktsioon, I6petage

toote kasutamine ja vdtke Uihendust oma arstiga. Teavitage esinenud nahareaktsioonist ka Polari klienditeenindust.
Nahareaktsioonide valtimiseks kandke stidame l66gisageduse andurit sargi peal, kuid tdrgeteta t66 tagamiseks
niisutage sarki korralikult kohtades, mis jaavad elektroodide alla.

Niiskuse ja hddrdumise koostoimel voib siidame |66gisageduse anduri vdi randmerihma varv hakata
kuluma ja maarida heledaid riideid. Samuti véib selle tulemusel hakata tumedam vérv riietelt kuluma ja
maarida heledaid treeninguseadmeid. Et heledat véarvi treeninguseadmed oleksid aastaid head

@ seisukorras, arge kandke treeningu ajal riideid, mis voivad varvi anda. Kui kasutate nahal parfiiimi, kreemi,
paikesekaitsevahendit voi putukatdrjevahendit, veenduge, et see ei puutuks kokku seadme ega stidame
|I66gisageduse anduriga. Kui treenite kiilma ilmaga (-20 °C kuni -10 °C/-4 °F kuni 14 °F), soovitame kanda
treeninguseadet jaki kéise all, otse naha vastas.
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Hoiatus: hoidke patareisid lastele kattesaamatus kohas

Polari sidame l66gisageduse andurid (naditeks H10 ja H9) sisaldavad nédpelementi. N6dpelemendi allaneelamine voib
pdhjustada tosiseid sisemisi pdletusi vaid kahe tunniga ja tingida surma. Hoidke uusi ja kasutatud patareisid lastele
kattesaamatus kohas. Kui patareipesa ei sulgu korralikult, Idpetage toote kasutamine ja hoidke seda lastele
kattesaamatus kohas. Kui kahtlustate, et keegi neelas patarei alla voi see sattus ménda kehaosasse, votke kohe
uhendust arstiga.

Kuidas Polari tooteid turvaliselt kasutada?

Polar pakub oma klientidele vdhemalt viieaastast tootetuge alates toote mulmisest. Tootetoe teenus hdélmab Polari

seadmete vajalikke pusivaravarskendusi ja vajadusel kriitiliste turvaaukude parandusi. Polar jalgib versioone pidevalt
teadaolevate turvaaukude suhtes. Varskendage oma Polari toodet regulaarselt ja niipea, kui Polar Flow mobiilirakendus
voi Polar FlowSynci arvutitarkvara teatab teile uue pusivaraversiooni olemasolust.

Treeningute andmed ja muud Polari seadmesse salvestatud andmed sisaldavad tundlikku teavet, sealhulgas teie nime,
futsilisi naitajaid, Gldise tervisliku seisundi kirjeldust ja asukohta. Asukohaandmeid on voimalik kasutada teie asukoha
ja tavaparaste treeningu marsruutide kindlaksmaaramiseks. Kui te seadet parasjagu ei kasuta, olge eriti ettevaatlik ja
leidke sellele turvaline koht.

Kui kasutate mobiiltelefoniteatiste funktsiooni, pidage meeles, et teatud rakenduste teavitused kuvatakse seadme
ekraanil. Samuti saab seadme menllst vaadata viimaseid teile saadetud sdnumeid. Privaatsete sbnumite
konfidentsiaalsuse tagamiseks valtige mobiiltelefoniteatiste funktsiooni kasutamist.

Enne seadme muumist vdi kolmanda osapoole kéatte andmist tuleb taastada tehasesétted ja eemaldada seade Polar
Flow kontolt. Tehasesatteid saab taastada arvutis oleva FlowSynci tarkvara abil. Tehaseséatete taastamine tiihjendab
seadme malu ja teie andmetele pole enam vdimalik ligi padseda. Seadme eemaldamiseks Polar Flow kontolt logige
sisse Polar Flow veebikeskkonda, leidke oma toodete loend ja klopsake nuppu ,Remove* toote korval, mille soovite
eemaldada.

Treeningute andmed salvestatakse Polar Flow rakenduse abil ka teie mobiilseadmesse. Lisaturvalisuse tagamiseks on
mobiilseadmes vdimalik rakendada mitmesuguseid turvalisuse tdstmise suvandeid, sealhulgas tugevat autentimist ja
seadme kriptimist. Juhised suvandite lubamise kohta leiate oma mobiilseadme kasutusjuhendist.

Polar Flow veebikeskkonna kasutajaks registreerimisel soovitame kasutada vahemalt 12 tdhemargi pikkust parooli. Kui
kasutate Polar Flow veebikeskkonda avalikus arvutis, arge unustage tihjendada vahemalu ja sirvimisajalugu, et
takistada teistel juurdepaasu teie kontole. Samuti arge lubage arvuti brauseril Polar Flow veebikeskkonna parooli
talletada ega meelde jatta, kui tegemist pole teie isikliku arvutiga.

Kdigist turvalisusega seotud probleemidest voib teatada meiliaadressile security@polar.com voi Polari
klienditeenindusele.

Tehnilised andmed

Polar Grit X2 Pro
Mudel: 5S

Aku tiip:
488 mAh laetav liitiumpolimeeraku

Aku téoiga:
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Treeningu taisreziim: kuni 43 tundi pidevat treenimist kahesagedusliku GPSi (parem tapsus) ja optilise siidame
I06gisageduse mootmisega, GPSi salvestussageduseks on maaratud iga 1 sekundi jérel (kbrge).

Treeningu sdastureziim: kuni 140 tundi pidevat treeningut ihesagedusliku GPSiga (energiasaast), GPSi
salvestussageduseks on maaratud iga 2 minuti jarel (ultrareziim).

Nutikellareziim: kuni 10 p&eva, kui kasutatakse kellareziimil koos pideva siidame I66gisageduse jalgimisega ja
aktiveeritud mobiiltelefoniteatistega.

@ Kella alati sisselllitatud ekraani puhul tiihjeneb aku kiiremini.

Lisateavet leiad tootetoe dokumendist Kui pikk on Polar Grit X2 Pro aku t6diga?

Too6temperatuur:

-20 °C kuni +50 °C /-4 °F kuni 122 °F

Kella materjalid:

Polar Grit X2 Pro:

Seade: safiirklaasist 1dats, roostevaba teras, PA11+30GF, PA, TPC, alumiinium, safiirist OHR-laats
Silikoon-randmerihm: silikoon, roostevabast terasest pannal, roostevabast terasest kinnitustihvtid
Polar Grit X2 Pro Titan:

Seade: safiirklaasist 1dats, titaan, PA11+30GF, PA, TPC, alumiinium, safiirist OHR-laats

Nahk-kellarihm: taimpargitud nahk, korgist sisevooder, poliiester, likra (spandeks, lateksivaba), roostevabast terasest
pannal, roostevabast terasest kinnitustihvtid

Silikoon-randmerihm: silikoon, roostevabast terasest pannal, roostevabast terasest kinnitustihvtid
Lisa-randmerihmade materjalid:

vt jaotisest Polari tarvikud.

USB-kaabli materjalid:

PA, N52 NdFeB (tsingitud), Brass 6801 (kullatud), TPE, Velcro, PBT, valgevask

GPSi tapsus:

Distants +2%

Teekonna keskmine tapsus: 5 m (kahesageduslik GPS)

Need vaartused on saadud avamaa tingimustes, kus kortermajad ega puud ei takista satelliidi t66d. Samad vaartused
vOidakse saavutada ka linnas ja metsas, kuid need vbivad vahel varieeruda.

GPSi salvestussagedus

1 sekund (energiasdastu satetes saad valida ka 1 minuti vdi 2 minutit)

Kdrguse resolutsioon:
1m
Tousu/laskumise resolutsioon:

5m
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Maksimaalne kérgus:

9000 m /29525 ft

Slidame l66gisageduse mddtevahemik:
15-240 I/min

Kiiruse naditude vahemik:

0-399 km/h v6i 0-247,9 mph

Veekindlus:

WR100, kuni 100 m

Ekraan

AMOLED 1,39% 454x454

Kasutab raadiosidetehnoloogiat Bluetooth®.
Raadioseadmestikul on sagedusriba(d) 2,402-2,480 GHz ISM ja maksimumvdimsus 5 mW.

Biotajumistehnoloogia Polar Elixir™ tekitab nahal ndrga ja ohutu elektrivoolu, et m66ta seadme kokkupuudet sinu
randmega ja saada tdpsemad mootmistulemused.

Polar FlowSynci tarkvara

FlowSynci tarkvara kasutamiseks on vaja Microsoft Windowsi vdi Maci operatsiooniststeemi, Interneti-Uhendust ja vaba
USB-liidest.

Kdige uuema teabe Uhilduvuse kohta leiate aadressilt support.polar.com.

Polar Flow mobiilirakenduse ihilduvus

Kdige uuema teabe thilduvuse kohta laiate aadressilt support.polar.com.

Polari toodete veekindlus

Enamikku Polari tooteid voib ujumise ajal kanda. Tegemist pole siiski sukeldumisvahenditega. Veekindluse
sdilitamiseks arge vajutage seadme nuppe vee all.

Randmelt stidame |66gisagedust médtvad Polari seadmed sobivad ujumiseks ja vannis voi dusi all kdimiseks. Nad
koguvad teie aktiivsusandmeid randmeliigutuste alusel ka ujudes. Leidsime aga oma testides, et randmelt méddetav
stidame l66gisageduse funktsioon ei toimi vees kdige paremini, mistdttu ei soovita me moota siidame I66gisagedust
ujudes randmelt.

Kellatddstuses tahistatakse veekindlust Uldiselt meetrites, mis viitab staatilisele veerdhule konkreetsel stigavusel. Polar
kasutab oma toodete puhul sama siisteemi. Polari toodete veekindlust testitakse vastavalt rahvusvahelisele standardile
I1ISO 22810 v6i IEC60529. Polar kontrollib eelnevalt koikide veekindluse tahisega seadmete vastupidavust veerohule.

Polari tooted on jaotatud nelja erinevasse kategooriasse vastavalt nende veekindlusele. Veekindluse kategooria leiate
Polari toote tagakdljelt. Vorrelge seda allpool oleva tabeliga. Pange téhele, et need maaratlused ei pruugi kehtida teiste
tootjate toodete puhul.
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Veealuse tegevuse puhul on liikumisest tingitud diinaamiline réhk suurem kui staatiline rohk. See tdhendab, et kui

liigutate toodet vee all, avaldub sellele suurem réhk kui olukorras, kus toode oleks paigal.

Margistus Veepritsmed,

toote higi,

tagakaiiljel vihmapiisad
jne

Water OK

resistant IPX7

Water OK
resistant IPX8

Water OK
resistant

Water

resistant

20/30/50

meters

Sobib

ujumiseks

Water OK
resistant 100
meters

Vannis voi dusi
all kdimine ja
ujumine

OK

OK

OK

Regulatiivne teave

c € See toode vastab direktiividele 2014/53/EL, 2011/65/EL ja 2015/863/EL. Iga toote asjakohane

vastavusdeklaratsioon ja muu regulatiivne teave on saadaval aadressil
www.polar.com/en/regulatory_information.

Snorgeldamine
(6huvarudeta)

OK
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Sukeldumine
(6huvarudega)

Veekindluse
iseloomustus

Mitte pesta
survepesuriga.
Kaitse veepritsmete,
vihmapiiskade jne
vastu.
Vordlusstandard:
IEC60529.

Sobib vannis vdi dusi
all kdimiseks ja
ujumiseks.
Vérdlusstandard:
IEC60529.

Sobib vannis voi dusi
all kdimiseks ja
ujumiseks.
Vérdlusstandard:
1SO22810.

Sobib sagedaseks
vees kasutamiseks,
kuid mitte
sukeldumiseks.
Vérdlusstandard:
1ISO22810.
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Selline ratastega priugikonteineri kujutis, millele on rist peale tdmmatud, tdhendab seda, et Polari
tooted on elektroonikaseadmed, mida reguleeritakse Euroopa Parlamendi ja ndukogu direktiiviga
2012/19/EL, mis kasitleb elektri- ja elektroonikaseadmetest tekkinud jdatmeid, ning et toodetes

— kasutatavad patareid/akud vastavad Euroopa Parlamendi ja ndukogu 12. juuli 2023. aasta

maarusele (EL) 2023/1542, mis kasitleb patareisid ja akusid ning patarei- ja akujaatmeid. Euroopa
Liidu riikides tuleb need tooted ja Polari toodetes olevad patareid/akud muudest jdatmetest eraldi
kérvaldada. Polar julgustab sind vdhendama jaatmete voimalikku kahju keskkonnale ja inimeste
tervisele ka valjaspool Euroopa Liitu, jargides kohalikke jaatmete korvaldamise maaruseid ning
vdimaluse korral kogudes elektroonikaseadmed ning patareid ja akud vastavatesse eraldi
konteineritesse.

Grit X2 Pro regulatiivse teabe vaatamiseks vali Satted > Kella tutvustus.

Polari piiratud rahvusvaheline garantii

Polari toodetele kehtib Polar Electro Oy piiratud rahvusvaheline garantii. USA-s v6i Kanadas mulidud toodetele
annab garantii Polar Electro, Inc.

Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanteerib Polari toote algsele tarbijale/ostjale, et tootel ei esine
materjalidefekte ega valmistusvigu kahe (2) aasta jooksul alates ostukuupé&evast. Silikoonist vai plastist
valmistatud randmerihmade suhtes kehtib garantiiperiood ihe (1) aasta jooksul alates ostukuupaevast.
Garantii ei kata aku ega muud normaalset kulumist ega vaarkasutusest, kuritarvitamisest, dnnetustest,
ettevaatusabindude eiramisest, sobimatust hooldamisest vdi arilisest kasutusest tingitud kahjustusi ega
moranenud, purunenud voi kriibitud Umbriseid/ekraane, tekstiilist kderihmu ega tekstiilist voi nahast
randmerihmu, elastikpaelu (nt stidame 166gisageduse anduri rindkerevdd) ega Polari roivaid.

Garantii ei kata kahjustusi, kahjumit, kulutusi voi valjaminekuid, olgu need otsesed, kaudsed voi ettendgematud,
jérelduslikud vai erikulutused, mis tulenevad tootest voi on sellega seotud.

Garantii ei laiene kasutatud toodetele.

Garantiiperioodi valtel toode kas parandatakse voi asendatakse ikskdik millises Polari volitatud
teeninduskeskuses, séltumata osturiigist.

Polar Electro Oy/Inc.-i garantii ei mojuta tarbija pdhiseaduslikke ja kehtivatele siseriiklikele digusaktidele
vastavaid digusi ega ostu-mulgi lepingust tulenevaid tarbija digusi milja suhtes.

Ostut3ekk on teie ostu tdenduseks!

Ukskaik millise toote garantii kehtib vaid riikides, kus selle ti algselt turule Polar Electro Oy/Inc.

Tootja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Soome www.polar.com.

Polar Electro Oy vastavus ISO 9001:2015 nduetele on sertifitseeritud.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Soome. Kdik digused kaitstud. Kédesoleva kasutusjuhendi kasutamine voi
reprodutseerimine mis tahes moel v6i mis tahes vahenditega ilma Polar Electro Oy eelneva kirjaliku loata on keelatud.

Kasutusjuhendis voi toote pakendil olevad nimed ja logod on Polar Electro Oy kaubamargid. Kasutusjuhendis voi toote
pakendil olevad nimed ja logod, mis on tdhistatud siimboliga ®, on Polar Electro Oy registreeritud kaubamargid.

Windows on Microsoft Corporationi registreeritud kaubamark ja Mac OS on Apple Inc.-i registreeritud kaubamark.

Bluetooth®-i sbnamaérk ja logod on Bluetooth SIG Inc.-i registreeritud kaubamargid ning Polar Electro Oy kasutab neid

litsentsi alusel.
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Vastutuse valistamine

« K&esolevas kasutusjuhendis sisalduv teave on esitatud Giksnes informeerimise eesmargil. Tooted, mida selles
kirjeldatakse, vdivad muutuda ilma eelneva teavitamiseta seoses tootja pideva arendustegevusega.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi ega selles
kirjeldatud toodete osas.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei vastuta kahjustuste, kahjumi, kulutuste véi véljaminekute eest, olgu need
otsesed, kaudsed vdi ettendgematud, jarelduslikud voi erikulutused, mis tulenevad selle materjali vdi selles
kirjeldatud toodete kasutamisest vdi on sellega seotud

3.0 ET 01/2025
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