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Erukerhéndbok for Polar Grit X2
ro

Denne brukerhandboken hjelper deg i gang med den nye klokken din. Du kan se videoveiledninger og vanlige spgrsmal
pa support.polar.com/en/grit-x2-pro.

Innledning

Gratulerer med din nye Polar Grit X2 Pro!

Polar Grit X2 Pro er en rgff og robust utenders sportsklokke av militeer kvalitet som utstyrer oppdagere og eventyrere
med et hayteknologisk verktgysett for & navigere og prestere i ethvert miljg med all ngdvendig selvtillit. AMOLED-
bergringsskjermen med hay opplgsning er beskyttet av ripebestandig safirkrystallglass og ramme i rustfritt stal. Den
viser viktig informasjon tydelig, selv under de mest krevende forhold. Polar Grit X2 Pro er utstyrt med lang batteritid og
en omfattende pakke med trenings- og restitusjonsverktay og er et viktig redskap laget for 8 oppdage bade planetens og
kroppens underverker.

Med tofrekvent-GPS og offline-kart vet du alltid hvor du er, slik at du kan utforske ethvert miljg med full selvtillit. Du kan
laste ned detaljerte topografiske kart fra Polar Flow-nettjenesten og overfare dem til klokken ved hjelp av en
datamaskin. Under trening er kartene tilgjengelige som en treningsvisning for kartnavigasjon i full skjerm, og utenom
treningen kan du fa tilgang til dem via navigasjonsvisningen. Du kan bruke offline-kart med andre navigasjonsfunksjoner
pa klokken, som Ruteveiledning, komoot-ruter, Tilbake samme rute og Tilbake til start. Med komoot kan du planlegge

detaljerte ruter og synkronisere dem med klokken ved hjelp av Polar Flow-appen for a fa ruteveiledning i sanntid mens
du er ute og trener. Rute- og hgydeprofiler hjelper deg til & planlegge fremtidige eventyr enda bedre og se hvor du er
langs ruten. Bradsmuler gjgr at du kan ga tilbake veien du kom, ved a falge sporet av geolokaliserte merker du har
etterlatt deg. Funksjonene Tilbake samme rute og Tilbake til start leder deg tilbake til startpunktet - du kan velge a bli
ledet via samme rute eller ved a vise retningen til startpunktet.

Klokken kommer med avanserte treningsmarkgrer for uteidrett, inkludert Vertikal hastighet, VAM og 3D-hastighet.
Vertikal hastighet er en umiddelbar sanntidsmaling av opp- og nedstigning som brukes til & beregne hvor mange meter
eller fot du stiger eller synker per minutt, og tar kun hgyde med i beregningen. VAM maler gjennomsnittlig

stigningshastighet i vertikale meter per time, bade i et 30-sekunders vindu og siden starten av en etappe. 3D-hastighet
maler hastighet ved & ta bade vertikal og horisontal bevegelse med i beregningen. Med Hill Splitter far du vite hvordan
du presterte i mot- og nedoverbakker underveis i treningsgkten. Hill Splitter bruker hastighet, distanse og hgydedata til
automatisk a gjenkjenne alle mot- og nedoverbakker.

Biomalingsteknologien Polar Elixir utruster Polar Grit X2 Pro med muligheten til &8 male hudtemperatur, oksygeninnhold i

blodet og hjertets elektriske signaler med EKG-test pa handleddet og Gen-4 optisk pulsmaling.

Verktay for treningsbelastning og restitusjon lar deg optimalisere treningen og unngé overtrening. Den unike
restitusjonslgsningen Recovery Pro bidrar til & forhindre overtrening og skade. Den maler hvor restituert kroppen din er,
og gir deg tilbakemelding pa restitusjon og veiledning. Med EKG-test pa handleddet kan du utfare ortostatisk test, en
viktig del av Recovery Pro-funksjonen, uten en sammenkoblet Polar-pulssensor. Na din ideelle treningsmengde for a yte
ditt beste ved hjelp av Training Load Pro. Registrer fremgang over tid med Polar-tester. Med Ytelsestest for Igping far du

vite hvordan Igpeytelsen din er na, og den gjar det mulig a tilpasse puls-, hastighets- og effektsoner slik at du alltid far
best utbytte av lgpeturene. Du kan ogsa finne makspuls med denne testen. Ytelsestest for sykling gjer at du kan tilpasse
effektsoner og oppdage din personlige funksjonelle terskeleffekt. Med Restitusjonstest for ben finner du ut om benene
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dine er klare for trening med hay intensitet i Iapet av noen fa minutter uten behov for spesialutstyr - alt du trenger, er
klokken.

Med Grit X2 Pro far du en detaljert analyse av kroppens restitusjon over natten og en prognose for energinivaet for
dagen som ligger foran deg. Sevnregistreringen Sleep Plus Stages™ overvaker sgvnstadiene dine (REM, lett og dyp

s@vn), og gir deg tilbakemelding om s@vnen din, samt en numerisk sgvnvurdering. Nightly Recharge er en nattlig

restitusjonsmaling som viser hvor godt du henter deg inn etter dagens krav. Med Sleepwise-funksjonen kan du forsta
hvordan sgvnen bidrar til dagens vakenhetsniva og dagsform.

Andre viktige funksjoner omfatter:

« Hold energinivaet oppe gjennom hele treningsgkten ved hjelp av den nye FuelWise energipafyllingsassistenten.
FuelWise gir paminnelser om pafyll av energi og gjer det lettere a vedlikeholde tilstrekkelig energiniva under
langgkter.

» Se hvordan kroppen din benytter seg av forskjellige energikilder under en treningsekt.

o Gjar lape- og sykkelturene dine mer spennende med Strava Live-segmenter. Fa varsler om segmenter i

naerheten, se ytelsesdata i sanntid under et segment, og sjekk resultatene dine rett etter at du har fullfert.
« Fa mer omfattende innsikt i intensiteten av lgpegktene dine med Effekt ved lgping.
« Med Svgmmeberegninger-funksjonen registreres puls, svemmestil, distanse, tempo, takt og hviletider

automatisk. Distanse og takt males ogsa ved svgmming i &pent vann.

« Hvileveilederen analyser pulsen mens du driver styrketrening slik at du far personlig tilpasset veiledning for a
optimalisere hviletiden. Den gjar dette ved & varsle deg nar du er klart til & begynne neste sett, slik at du ikke
starter fgr du er tilstrekkelig restituert.

» Treningsveilederen FitSpark sgrger for at du trener variert med ferdiglagde treningsprogrammer tilpasset
restitusjonsnivaet, treningshistorikken og dagsformen din.

» Taleveiledning-funksjonen lar deg f& taleveiledning i sanntid via Polar Flow-appen med hodetelefoner eller
hgyttalere mens du trener.

« Polar Grit X2 Pro leveres med essensielle smartklokkefunksjoner: musikkontroll, vaer og telefonvarsler.

« De utskiftbare reimene gjor det enkelt a tilpasse klokken alt etter situasjonen du befinner deg i og dagens humar

og stil.

« Polar Grit X2 Pro har stgtte or over 150 forskjellige sporter. Via Polar Flow kan du legge de sportsprofilene du
bruker mest, pa klokken og tilpasse sportsspesifikke treningsvisninger basert pa egne preferanser og markgrene
du vil male under trening.

Vi utvikler kontinuerlig produktene vare for a skape en bedre brukeropplevelse. For a holde klokken
@ oppdatert og oppna best mulig ytelse ma du alltid sgrge for @ oppdatere programvaren nar en ny versjon er

tilgjengelig. Firmwareoppdateringene forbedrer funksjonaliteten til klokken gjennom forbedringer.

Fa fullt utbytte av Polar Grit X2 Pro

Koble deg til Polars gkosystem slik at du far mest mulig ut av klokken.

Polar Flow-appen

Last ned Polar Flow-appen fra App Store® eller Google PIayTM. Synkroniser klokken din med Flow-appen etter trening,

og fa en umiddelbar oversikt over og tilbakemelding pa treningsresultatene og ytelsen din. | Flow-appen kan du ogsa se
hvor aktiv du har veert i Igpet av dagen, hvordan kroppen din har restituert seg fra trening og stress i lgpet av natten, og
hvor godt du har sovet. Basert pa den automatiske nattlige Nightly Recharge-malingen og andre parametere vi har malt
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hos deg, far du personlig tilpassede tips i Flow-appen om trening, og tips om s@vn og regulering av energinivaet ditt de
dagene det virkelig butter imot.

Polar Flow-nettjenesten

Synkroniser treningsdataene dine med Polar Flow-nettjenesten ved hjelp av FlowSync-programvare pa datamaskinen
din eller via Flow-appen. | nettjenesten kan du planlegge treningen, falge med pa prestasjonene dine, fa veiledning og
se en detaljert analyse av treningsresultater, aktivitet og sgvn. Fortell vennene dine om fremgangen din, finn

treningskompiser og fa motivasjon fra ditt sosiale treningsfellesskap.

Du finner alt dette pa flow.polar.com.
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Kom i gang

Konfigurasjon av klokken

For a aktivere og lade klokken din, kobler du den til en USB-port eller en USB-lader ved hjelp av kabelen som fulgte
med i esken. Kabelen smetter magnetisk pa plass. Veer oppmerksom pa at det kan ta en stund fer ladeanimasjonen
vises pa displayet. Vi anbefaler at du lader batteriet far du begynner & bruke klokken din. G4 til Batteri for detaljert
informasjon om lading av batteriet.

Alternativt kan du vekke opp klokken ved a trykke pa og holde OK nede i 4 sekunder.

Velg sprak og foretrukket konfigurasjonsmetode for & konfigurere klokken. Klokken gir deg tre alternativer for oppsett:
Bla til gnsket alternativ ved a sveipe opp eller ned pa displayet. Trykk pa displayet for a bekrefte valget ditt.

A. Pa telefonen: Mobilt oppsett er praktisk hvis du ikke har tilgang til en datamaskin med en USB-port,
men det kan ta lengre tid. Denne metoden krever en Internett-tilkobling.

B. P4 datamaskinen: Kablet oppsett via datamaskin er raskere, og du kan lade opp klokken samtidig, men
du trenger en tilgjengelig datamaskin. Denne metoden krever en Internett-tilkobling.

Vi anbefaler alternativ A eller B. Alle de fysiske opplysningene som kreves for a fa nayaktige
@ treningsdata, kan fylles ut samtidig. Du kan ogsa velge sprak og laste ned den siste
programvaren for klokken.

C. Pa klokken din: C. Hvis du ikke har en kompatibel mobil enhet og ikke umiddelbart har tilgang til en
datamaskin med Internett-tilkobling, kan du starte fra klokken. Vaer oppmerksom pa at nar du utfarer
oppsettet fra klokken, er klokken enna ikke koblet til Polar Flow. Det er viktig at du utfarer oppsettet
senere ved hjelp av alternativ A eller B for & fa tilgang til de siste programvareoppdateringene for Grit
X2 Pro. | Flow kan du ogsa se en detaljert analyse av trenings-, aktivitets- og sgvndataene dine.

Alternativ A: Oppsett med en telefon og Polar Flow-appen

@ Veaer oppmerksom pa at du ma utfare tilkoblingen i Flow-appen og IKKE i Bluetooth-innstillingene pa
telefonen.

1. Hold klokken og telefonen i naerheten av hverandre i lgpet av oppsettet.

2. Kontroller at telefonen er koblet til internett, og sla pa Bluetooth.
3. Last ned Polar Flow-appen til telefonen din fra App Store eller Google Play.
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4. Apne Flow-appen pa telefonen.

5. Flow-appen registrerer at klokken er i naerheten og ber deg om a starte tilkoblingen. Trykk pa Start-knappen i
Flow-appen.

6. Nar bekreftelsesmeldingen for Foresparsel om Bluetooth-tilkobling vises pa telefonen, kontrollerer du at koden
som vises pa telefonen, er lik koden som vises pa klokken.

7. Godta forespgrselen om Bluetooth-tilkobling pa telefonen.

8. Bekreft PIN-koden pa klokken ved a trykke pa displayet.

9. Tilkobling ferdig vises etter at tilkoblingen er fullfart.

10. Logg deg pa med Polar-kontoen din, eller opprett en ny. Vi veileder deg gjennom registrering og oppsett i appen.

Nar du er ferdig med a angi innstillingene, trykker du pa Lagre og synkr. for a synkronisere innstillingene med klokken.

® Hvis du blir bedt om & oppdatere firmwaren, ma du koble klokken din til en stramkilde for a sikre en feilfri
oppdatering, og deretter godta oppdateringen.

Alternativ B: Oppsett med datamaskin

1. Gatil flow.polar.com/start, og last ned og installer Polar FlowSync-programvaren for dataoverfaring pa

datamaskinen din.
2. Logg deg pa med Polar-kontoen din, eller opprett en ny. Koble klokken til datamaskinens USB-port ved hjelp av
kabelen som fulgte med i esken. Vi veileder deg gjennom registrering og oppsett i Polar Flow-nettjenesten.

Alternativ C: Oppsett fra kiokken

Juster verdiene ved a sveipe pa displayet, og trykk for & bekrefte valget ditt. Hvis du pa noe som helst tidspunkt gnsker a
ga tilbake og endre en innstilling, trykker du pa knappen inntil du kommer til innstillingen du vil endre.

Veaer oppmerksom pa at nar du utfarer oppsettet fra klokken, er klokken enna ikke koblet til Polar Flow.

@ Programvareoppdateringer for klokken er bare tilgjengelige via Polar Flow. For & f& optimalt utbytte av
klokken din og de unike Polar-funksjonene, er det viktig at du utfgrer oppsettet i Polar Flow-nettjenesten
eller via Polar Flow-mobilappen pa et senere tidspunkt. Du falger da fremgangsmaten i alternativ A eller B.

Knappefunksjoner og bergringsdisplay

Knappefunksjoner

Klokken har fem knapper med ulik funksjonalitet avhengig av situasjonen de brukes i. Se tabellene nedenfor for & finne
ut hvilke funksjoner knappene har i ulike moduser.

LIGHT /
ECG
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Tidsvisning og meny

LYS / EKG-test
Lys opp displayet

Trykk pa og hold inne
for & lase knappene og
bergringsdisplayet

Nar du tar EKG-testen,
plasserer du fingeren
pa denne knappen. Se

EKG-test pa
handleddet for & fa

detaljert veiledning.

Fartreningsmodus
LYS

Lys opp displayet

Trykk pa og hold inne
for & lase knappene

Trykk for a ga il
hurtigmeny

Mens du trener
LYS

Lys opp skjermen

Ik skjermens lysstyrke
midlertidig nar det er
mye sol

Trykk pa og hold inne
for & lase knappene

TILBAKE

Ga til menyen

Ga tilbake til forrige
niva

Innstillinger er uendret
Avbryt valg

Trykk pa og hold nede
for & ga tilbake til
tidsvisning fra menyen

Trykk pa og hold nede i
tidsvisning for & starte
tilkobling og
synkronisering

TILBAKE

Ga tilbake til tidsvisning

TILBAKE

Legginnen pausei
treningen ved a trykke
én gang

Trykk pa og hold nede
mens gkten er satt pa
pause for a stoppe
okten

Bergringsdisplay i farger

Pa bergringsdisplayet i farger kan du enkelt sveipe mellom forskjellige visninger, gjennom lister og menyer, og du kan

velge elementer ved a trykke pa displayet.

OK

Bekreft valget som
vises pa displayet

Trykk pa og hold nede
for & ga til
fortreningsmodus
Trykk for & se flere
detaljer om
informasjonen som
vises pa
klokkeskjermen

OK

Start en treningsokt

OK
Markér en etappe

Apne kartinnstillingene i
kartnavigasjonsvisning
en

Fortsett a registrere
trening nar den er satt
pa pause

« Trykk pa displayet for & bekrefte valg og velge elementer.

« Sveip oppover eller nedover for & bla i menyen.

 Sveip til venstre eller hgyre i tidsvisning for & se visningene.
« Sveip ned fra toppen av displayet i tidsvisning for a ga til Hurtiginnstillinger-menyen.

« |l tidsvisning sveiper du oppover fra bunnen av displayet i tidsvisning for a vise varsler.
« Trykk pa displayet for & se mer detaljert informasjon.

OPP/NED

Endre klokkens
utseende i tidsvisning

Bla gjennom valglister

Juster en valgt verdi

OPP/NED

Bla gjennom sportsliste

OPP/NED

Endre treningsvisning
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Merk at bergringsdisplayet er deaktivert under treningsgkter. For a sikre at bergringsdisplayet fungerer som det skal, ma
du terke smuss, svette eller vann av displayet med en klut. Bergringsdisplayet reagerer ikke pa riktig mate hvis du har pa
deg hansker nar du forsgker a bruke det.

Bevegelser
Aktivere bakgrunnslyset

Bakgrunnslyset slar seg automatisk pa nar du vender handleddet for & se pa klokken.

Vise varsler

Vis varslene ved a sveipe oppover fra bunnen av displayet eller vri pa handleddet for a se pa klokken rett etter at klokken
har vibrert. Den rgde prikken nederst pa displayet angir at du har nye varsler. Du finner mer informasjon under
Telefonvarsler.

Utseende, visninger og meny

Urskive

Du kan sette et personlig preg pa Polar Grit X2 Pro-urskiven ved a velge andre farger og stiler fra et utvalg
forhandsdefinerte alternativer. | tillegg kan du velge widgetene som skal vises pa utseendet pa klokkeskjermen. Med
widgetene kan du med et enkelt blikk fa informasjon, og de gir ogsa rask tilgang til funksjoner. Finn ut mer i Utseende-

innstillinger.

Visninger

Sveip til venstre eller hayre pa urskvien for & apne Polar Grit X2 Pro-visninger. Med visningene har du mange
forskjellige praktiske og relevante opplysninger for handen. Bla gjennom visningene ved a sveipe til venstre eller hayre,
og apne en mer detaljert visning ved a trykke pa skjermen. Du kan velge hvilke visninger du vil vise. Du finner mer
informasjon under Visninger.
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Meny

Ga til menyen ved a trykke pa knappen, og bla gjennom menyen ved & sveipe opp eller ned. Bekreft valgene ved a
trykke pa displayet, og ga tilbake med knappen.

Start treningen

Her kan du starte treningsektene dine. Trykk pa displayet eller OK for a ga inn i
fartreningsmodus og bla fram til den sportsprofilen du vil bruke.

Du kan ogsa ga inn i fgrtreningsmodus ved a trykke pa og holde nede OK i tidsvisningen.

Se Start en treningsgkt for detaljerte instruksjoner.

Serene veiledede pustegvelser

Velg forst Serene og deretter Start gvelsen for a starte pustegvelsen.

Du finner mer informasjon under Serene veiledede pustegvelser.

Strava Live-segmenter

Strava Live-segmenter

Vis informasjon om Strava-segmenter som er synkronisert med klokke. Hvis du ikke har koblet
Flow-kontoen din til Strava-kontoen din eller ikke har synkronisert noen segmenter med
klokken, kan du ogsa finne veiledning her.

Du finner mer informasjon under Strava Live-segmenter.
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Energipafylling

Hold energinivaet oppe gjennom hele treningsgkten ved hjelp av FuelWise
energipafyllingsassistenten. FuelWise har paminnelser som minner deg om a fylle pa med
energi, og gjer det lettere a vedlikeholde tilstrekkelig energiniva under langgkter. Disse er

Smartenergipaminnelse, Manuell energipaminnelse og Drikkepaminnelse.

Du finner mer informasjon under Fuelwise
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Tidtakere

| Tidtakere finner du alarm, stoppeklokke og nedtellingstidtaker.
Alarm

Angi repeterende alarm: En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du velger En gang,

Mandag til fredag eller Hver dag, ma du ogsa angi klokkeslettet for alarmen.

@ Nar alarmen er aktivert, ser du et klokkeikon i tidsvisningen.

Stoppeklokke

For a starte stoppeklokken trykker du pa den gverste halvdelen av skjermen. Trykk pa OK for a
legge til en etappe. For a sette stoppeklokken pa pause trykker du pa TILBAKE-knappen.

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

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

Nedtellingstidtaker
Du kan stille inn nedtellingstidtakeren til a telle ned fra en forhandsinnstilt tid.

Angi tiden som skal telles ned, og trykk pa OK for a bekrefte og starte nedtellingen.
Nedtellingstidtakeren legges til pa gverst pa urskiven.

Nar nedtellingen er slutt, varsler klokken med lyd og vibrasjon. Trykk pa @ for a starte

tidtakeren pa nytt, eller trykk pa @ for a avbryte og ga tilbake til tidsvisning.

Under trening kan du bruke intervalltidtaker og nedtellingstidtaker. Legg til

@ tidtakervisningene i treningsvisningene under sportsprofilinnstillingene i Flow, og
synkroniser innstillingene til klokken. For mer informasjon om bruk av tidtakere
under trening, se Under trening.
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Tester

Ortostatisk test

Du kan ta den ortostatiske testen, vise de siste resultatene dine sammenlignet med
gjennomsnittet og tilbakestille testperioden.

Se Ortostatisk test for detaljerte instruksjoner.
Restitusjonstest for ben

Restitusjonstest for ben finner ut om benene dine er klare for trening med hgy intensitet i lapet
av noen fa minutter uten behov for spesialutstyr - alt du trenger, er klokken.

For mer informasjon kan du se Restitusjonstest for ben.

Sp02

SpO2-testen maler oksygeninnhold i blodet (SpO2) slik at du far vite prosentandelen av
oksygen i blodet. Det kan gjere det lettere a forsta hvordan kroppen tilpasser seg situasjoner,
som hgyde over havet.

Mer informasjon finner du under SpO2-maling.
EKG

EKG-testen registrerer timingen og styrken til hjertets elektriske signaler. Basert pa dette viser vi
en graf med EKG-signalet samt gjennomsnittspuls, pulsvariabilitet, pulsintervall og
pulsankomsttider (PAT). Du kan registrere dette for & holde gye med hjertehelsen og tilstanden
til arteriene.

Mer informasjon finner du under EKG-test pa handleddet.

Gangtest

Du kan bruke Gangtest for & fglge med pa hvordan den aerobe kondisjonen utvikler seg. Det er
trygt og enkelt & gjenta den.

Du finner mer informasjon under Gangtest.
Lopetest

Ytelsestest for laping lar deg fglge med pa fremgangen din og personlig tilpasse puls- og
hastighetssoner.

Du finner mer informasjon under Ytelsestest for Igping.

Sykkeltest

Ytelsestest for sykling lar deg tilpasse effektsonene dine og oppdage din personlige funksjonelle
terskeleffekt. Sykkelwattmaler er pakrevd.

For mer informasjon kan du se Ytelsestest for sykling.

Kondisjonstest

Mal kondisjonsnivaet ditt pa en enkel mate med pulsmaling fra handleddet mens du ligger ned
og slapper av.

Du finner mer informasjon under Kondisjonstest med pulsmaling fra handleddet.

20



Innstillinger

Du kan redigere felgende innstillinger pa klokken:

« Generelle innstillinger
« Visninger

« Utseende

« Klokkeslett og dato

« Fysiske innstillinger

I tillegg til innstillingene som er tilgjengelige pa klokken, kan du ogsa redigere

@ sportsprofilene i Polar Flow-nettjenesten og -appen. Tilpass klokken din til deg selv
med dine egne favorittaktiviteter og den informasjonen du ensker a falge under
treningsektene dine. Du finner mer informasjon under Sportsprofiler i Flow.

Under Om klokken kan du sjekke klokkens enhets-ID, firmwareversjon, HW-modell og A-GPS-
utlgpsdato. Du kan ogsa starte klokken pa nytt, sla den av eller tilbakestille alle data og
innstillinger pa den.

Bakgrunnslys- og skjerminnstillinger
Aktivere bakgrunnslyset

For a spare batteriet slukkes bakgrunnslyset pa klokken etter en liten stund. Bakgrunnslyset slar seg automatisk pa nar
du vender handleddet for & se pa klokken.

Bevegelsen for aktivering av bakgrunnslys er deaktivert nar Ikke forstyrr er slatt pa. Du kan sla pa
@ bakgrunnslyset mens Ikke forstyrr er aktiv ved & trykke pa knappen. Se Hurtiginnstillinger for & fa mer
informasjon.

Bakgrunnslysstyrke
Du kan justere lysstyrken pa bakgrunnslyset under Generelle innstillinger ved a velge Hoy, Medium eller Lav.

Standardinnstillingen for bakgrunnslysstyrke er Hgy. Du kan spare batteriet ved a redusere bakgrunnslysstyrken pa
klokkeskjermen.

@ Skjermen har sensor som registrer lyset i omgivelsene og automatisk justerer lysstyrken pa klokken slik at
den passer til omgivelsene.

Skjerm alltid pa

Du kan velge om du vil at skjermen skal veere blendet og vise klokkeslettet eller om den skal slas helt av nar du ikke
bruker den. Standardinnstillingen er at den slas helt av. For & endre denne innstillingen gar du til Generelle innstillinger
> Skjerm alltid pa og velge Vis klokkeslett.

@ Veaer oppmerksom pa at Alltid pa (Vis klokkeslett) -valget tammer batteriet mye fortere enn
standardinnstillingen.
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@ Skjerm alltid pa er deaktivert nar lkke forstyrr er slatt pa.

Under trening

Du finner Skjerm alltid pa-innstillingen i hurtigmenyen i fertreningsmodus og under en gkt nér den er midlertidig stanset.
Hvis du velger Alltid pa, vil klokkevisningen veere opplyst i lgpet av hele treningsekten. Veer oppmerksom pa at Alltid pa-
innstillingen tapper batteriet mye raskere enn standardinnstillingen, og at den ogsa kan pavirke skjermens levetid.

1. | fertrenings- og pausemodus velger du Innstillinger for @ apne hurtigmenyen.
2. Velg Skjerm alltid pa, og velg Av, Kun for denne treningsekten eller For denne sporten.

Hvis du velger Kun for denne treningsekten, gar innstillingen tilbake til Av nar du har fullfert treningsekten. Hvis du
velger For denne sporten, brukes innstillingen ogsa under fremtidige gkter med denne sporten.

Slik kobler du en telefon til klokken

Far du kan koble en telefon til klokken, ma du konfigurere klokken i Polar Flow-nettjenesten eller med Polar Flow-
mobilappen som beskrevet i kapittelet Konfigurasjon av klokken. Hvis du utfarte konfigurasjonen av klokken med en

telefon, er klokken allerede koblet til. Hvis du utfgrte konfigurasjonen med en datamaskin og vil bruke klokken med Polar
Flow-appen, kobler du klokken til telefonen din pa falgende mate:

Fear tilkobling av en telefon:

« Last ned Flow-appen fra App Store eller Google Play.
« Kontroller at Bluetooth er aktivert pa telefonen din, og at flymodus er deaktivert.
« Android-brukere: sgrg for at stedstjenesten er aktivert for Polar Flow-appen i telefonens appkonfigurasjon.

Koble til en telefon pa felgende mate:

1. Apne Flow-appen pa den mobile enheten og logg deg pa med Polar-kontoen din, som du opprettet under
konfigurasjonen av klokken.

Android-brukere: Hvis du har andre Polar-enheter i bruk som er kompatible med Flow-appen, ma du
@ kontrollere at Grit X2 Pro er valgt som aktiv enhet i Flow-appen. Pa denne maten kan Flow-appen
koble seg til klokken. Ga til Enheter i Flow-appen, og velg Grit X2 Pro.

2. Trykk og hold TILBAKE i tidsmodus pa klokken ELLER ga til Innstillinger > Generelle innstillinger: > Koble til
og synkroniser > Koble til og synkroniser telefon og trykk OK.

3. Apne Flow-appen og plasser klokken nzer til telefonen vises pa skjermen pa klokken.

4. Nar bekreftelsesmeldingen for foresparselen om Bluetooth-tilkobling vises pa mobilenheten, sjekk at koden
som vises pa mobilenheten er lik koden som vises pa klokken.

5. Godta forespgrselen om Bluetooth-tilkobling pa den mobile enheten.

6. Bekreft Pin-koden pa klokken ved a trykke pa OK.

7. Tilkobling ferdig vises etter at tilkoblingen er fullfgrt.

Slik sletter du en tilkobling

Slik sletter du en tilkobling til en telefon:

1. Gatil Innstillinger > Generelle innstillinger > Koble til og synkroniser > Tilkoblede enheter, og trykk pa OK.
2. Velg enheten du vil fijerne fra listen, og trykk pa OK.
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3. Fjerne tilkobling? vises. Bekreft ved a trykke pa OK.
4. Tilkobling fjernet vises etter at du er ferdig.

Oppdatering av firmwaren

For a holde klokken oppdatert og oppna best mulig ytelse ma du alltid serge for & oppdatere programvaren nar en ny
versjon er tilgjengelig. Programvareoppdateringer kjares for a forbedre funksjonaliteten til klokken.

@ Du taper ingen data som fglge av firmwareoppdateringen. For oppdateringen starter, synkroniseres
dataene fra klokken med Flow-nettjenesten.

Med telefon eller nettbrett

Du kan oppdatere firmwaren via telefonen din hvis du bruker Polar Flow-mobilappen til & synkronisere trenings- og
aktivitetsdataene. Appen gir deg beskjed hvis en oppdatering er tilgjengelig og veileder deg gjennom den. Vi anbefaler
at du kobler klokken til en strgmkilde for du starter oppdateringen for a sikre at oppdateringen fullfgres uten feil.

@ Tradles firmwareoppdatering kan ta opptil 20 minutter, avhengig av tilkoblingen din.

Med datamaskin

Nar en ny programvareversjon er tilgjengelig, vil FlowSync gi deg beskjed nar du kobler klokken til en datamaskin.
Programvareoppdateringer lastes ned via FlowSync.

Oppdater firmwaren pa felgende mate:

1. Koble klokken til datamaskinen ved hjelp av kabelen som fulgte med i esken. Pase at kabelen smetter pa plass.
Sammenstill tappen pa kabelen med sporet pa klokken (merket med radt).

2. FlowSync starter synkronisering av dataene dine.

3. Etter synkroniseringen, blir du bedt om & oppdatere programvaren.

4. Velg Ja. Den nye programvaren installeres (dette kan ta opptil 10 minutter), og klokken starter pa nytt. Vent til
programvareoppdateringen er ferdig fgr du kobler klokken fra datamaskinen.
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Innstillinger

Generelle innstillinger

Ga til Innstillinger > Generelle innstillinger for a vise og redigere de generelle innstillingene.
| Generelle innstillinger finner du felgende:

« Kobl. og synkr.

« Sykkelinnstillinger (Kun synlig hvis du har koblet en sykkelsensor til klokken din)
« Kontinuerlig pulsmaling
- Restitusjons-registrering
o Flymodus

. Bakgrunnslysstyrke

« Skjerm alltid pa

. Varsler

o lkke forstyrr

« Musikkontroll

« Enheter

. Sprak

« Vibrering

- Navigasjonssatellitter

Kobl. og synkr.

« Koble til og synkroniser telefon/Koble til sensor eller annen enhet: Koble sensorer eller telefoner til klokken.

Synkroniser data med Flow-appen.
. Tilkoblede enheter: Vis alle enhetene du har koblet til klokken. Dette kan omfatte pulssensorer og telefoner.

Sykkelinnstillinger
@ Sykkelinnstillingene er bare synlige hvis du har koblet en sykkelsensor til klokken din.

« Hjulstarrelse: Angi hjulstarrelsen i millimeter. Du kan angi starrelsen fra 10 mm til 3999 mm. For instruksjoner om
maling av hjulstgrrelsen, se Oppretting av en tilkobling mellom sensorer og klokken.

« Kranklengde: Angi kranklengden i millimeter. Innstillingen er bare synlig hvis du har koblet til en wattmaler.

« Sensorer i bruk: Vis alle sensorene du har koblet til sykkelen.

Kontinuerlig pulsmaling

Sett funksjonen for kontinuerlig pulsmaling til P4, Av eller Bare om natten. Hvis du velger Bare om natten, bgr du angi
at pulsmalingen skal begynne ved det tidligste klokkeslettet du pleier a legge deg.

Du finner mer informasjon under Kontinuerlig pulsmaling.

Restitusjonsregistrering
Velg hvordan du vil registrere restitusjonen.

Bruk Recovery Pro for & fa spesifikke rad om & balansere treningsbelastning og restitusjon pa grunnlag av ortostatiske
tester og spgrsmal angaende restitusjon. Nar innstillingen er pa, ber klokken deg planlegge en ortostatisk test for minst
tre morgener i uken. Velg dagene, og velg Lagre. Se Recovery Pro for mer informasjon.
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Velg Nightly Recharge for & male restitusjonen automatisk og fa tips basert pa nattlige malinger. Klokken ber deg om a
sla pa Kontinuerlig pulsmaling-funksjonen hvis den ikke allerede er pa. Kontinuerlig pulsmaling ma veaere aktivert for at
Nightly Recharge skal fungere. Velg Pa eller Bare om natten. Hvis du velger Bare om natten, bgr du angi at
pulsmalingen skal begynne ved det tidligste klokkeslettet du pleier a legge deg.

Flymodus
Velg Pa eller Av.

Flymodus blokkerer all tradlgs kommunikasjon pa klokken. Du kan fortsatt bruke den, men du kan ikke synkronisere
dataene dine med Polar Flow-mobilappen eller bruke klokken med tradlgst tilbehgr.

Bakgrunnslysstyrke
Du kan justere bakgrunnslysstyrken ved a velge Hgy, Medium eller Lav. Bakgrunnslysstyrken er Hay som standard.

Skjerm alltid pa

Velg Vis klokkeslett hvis du vil at skjermen svakt skal vise klokkeslettet nar den er inaktiv. Velg Av hvis du vil sla
skjermen helt av.

Standardinnstillingen er at den slas helt av. Vaer oppmerksom pa at Alltid pa (Vis klokkeslett) -valget tapper batteriet
mye fortere enn standardinnstillingen.

Varsler

Velg nar du vil motta telefonvarsler. De er tilgjengelige bade under treningsakter og nar du ikke trener. Du finner mer
informasjon under Telefonvarsler.

« Fratelefon, utenfor trening
« Fratelefon, under trening
Velg hvilke interne varsler du vil motta. Du finner mer informasjon under Interne varsler.
« Aktivitetsmalet er nadd
o Aktivitetspaminnelse
o Gjenglemt telefon
« Synkroniserings-paminnelse
. Dagens planlagte trening

Ikke forstyrr

Sett Ikke forstyrr-funksjonen til P&, Av eller Pa (- ). Angi perioden nar Ikke forstyrr skal gjelde. Angi Begynner kl. og
Slutter kl. for perioden. Nar funksjonen er aktivert, far du ingen varsler eller anropsvarsler. Bevegelsen for aktivering av
bakgrunnslys og Alltid pa er ogsa deaktivert.

Musikkontroll

Velg Treningsskjerm for a kontrollere musikk mens du trener, og Visninger for a ga til kontrollen nar du ikke trener.
Musikkontroll er pa som standard, men hvis du ikke vil bruke den, kan du sla den av ved a fjerne begge valgene. Nar du
er ferdig, trykker du pa Lagre.

25



Enheter

Velg metriske (kg, cm) eller britiske (Ib, ft). Angi hvilke enheter som skal brukes til maling av vekt, hgyde, distanse og
hastighet.

Sprak

Du kan velge hvilket sprak du vil bruke pa klokken. Klokken har stgtte for falgende sprak: Bahasa Indonesia, Cestina,
Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi,

Svenska, f& & 413, H A& og Turkge.
Vibrering
Sett vibrering for rulling i menyelementer til Pa eller Av.

Navigasjonssatellitter

Velg Gkt ngyaktighet (to-frekvent GPS) eller Stramsparing (én-frekvent GPS). Du finner mer informasjon under
Navigasjonssatellitter.

Velg visninger

Polar Grit X2 Pros visninger byr pa en rekke relevante og betimelige data. Du apner visningene ved a sveipe mot
venstre eller hgyre pa urskiven eller ved & bruke OPP og NED-knappene. Du kan sveipe mot venstre eller hayre, eller
bla gjennom de forskjellige urskivene med OPP- og NED-knappene og apne flere detaljer ved a trykke pa displayet eller
pa OK-knappen. Du kan velge hvilke visninger du vil vise, i Innstillinger > Visninger.

Daglig aktivitet

i Se progresjonen mot det daglige aktivietsmalet og antall steg sa langt.

Activity

15.
10932

Progresjonen mot det daglige aktivitetsmalet vises i prosent og visualiseres ved hjelp av en
sirkel som fylles opp etter hvert som du er aktiv. Mengden og typen kroppsbevegelser
registreres og konverteres til en beregning av antall steg.

| tillegg, nar du apner detaljene, kan du se falgende detaljer om den samlede aktiviteten for
dagen:

O 18 « Aktiv tid viser den totale, oppsamlede tiden med kroppsbevegelser som er bra for helsen.
# 10932 « Nar du bruker Kontinuerlig pulsmaling-funksjonen kan du sjekke pulsen, dagens hayeste

fietive time

2h 7 min og laveste pulsavlesning og se hva den laveste pulsavlesningen fra forrige natt var. Du

Heart rate

kan aktivere eller deaktivere den kontinuerlige pulsmalingen eller velge Bare om natten-
modus pé klokken under Innstillinger > Generelle innstillinger > Kontinuerlig
pulsmaling.

» Kalorier du har brent gjennom trening, aktiviteter og BMR (Basale metabolske rate: den

Energy used

A 1863

minste metabolske aktiviteten som kreves for & opprettholde grunnleggende vitale
funksjoner).

Du finner mer informasjon under 24/7 aktivitetsmaling.
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Ukesammendrag

Training week

This week's
training summary

O 06:11 2

= 103.2 .

z 6
4380 ...

00:05:00

B 00:10:0
B 03:30(C)
B 0200:00—
=

01:00:00
Monday

< Road cycling
%6 01:20:45

Medium run
A" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15

T

T Yoga
01:05:40

A Walking
01:22:20

Wednesday
Interval
A" 00:40:25
D)

(‘Next week )

Vis et sammendrag av treningsuken. Ukens totale treningstid deles opp i forskjellige
treningssoner, som illustrert pa displayet. Trykk pa displayet for a se flere detaljer. Du far se
distanse, treningsgkter, total kaloriforbrenning og tid tilbragt i hver av pulssonene. For a vise
mer informasjon om en enkelt gkt blar du til gkten du vil vise, og trykker pa displayet for & apne
sammendraget.

| tillegg kan du vise forrige ukes sammendrag og detaljer samt planlagte gkter for neste uke.
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Nightly Recharge

Nar du vakner, kan du se Nightly Recharge-statusen din. Nightly Recharge-statusen forteller
deg hvor gjenoppbyggende sist natt var. Nightly Recharge kombinerer informasjon om hvor
godt det autonome nervesystemet ditt (ANS) falt til ro i lapet av de farste sgvntimene (ANS-
verdi) og hvor godt du sov (s@vnverdi). Trykk pa ANS-verdi eller Savnverdi for a se flere

detaljer.

Du finner mer informasjon under Nightly Recharge™ maling av restitusjon eller Sleep Plus

charge

-3.2 A Stages™ sgvnregistrering.

Below usual

Nightly heart rate

96 e

64 pm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 m

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

% 1323

Own wsual
38 e

Own wsual

Own wsual

Boost fra sgvn

(& Boost fra sgvn-diagrammet viser hvordan siste tids sgvn forventes & booste deg utover dagen.
PR TIom faep Jo lysere farge og hayere stolpe, desto hgyere boostniva. Boostvurdering oppsummerer den
daglige prognosen som en tallverdi, slik at du har et enkelt sammenligningsgrunnlag fra dag til
dag. Trykk pa displayet for a fa flere detaljer.

Mer informasjon finner du under Sleepwise™ veileder til vakenhet om dagen

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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Hudtemperatur om natten

Nar klokken merker at du har vaknet, sammenligner den hudtemperaturen som ble registrert da
du sov, med snittet fra de siste 28 dagene, og viser differansen mellom disse. Nar du apner
detaljene, far du se et diagram som viser registrert hudtemperatur de siste sju nettene.

Mer informasjon finner du under Hudtemperatur om natten.

Last 7 nights

W TF S S
Last night

Status kardiobelastning

ca Status kardiobelastning ser pa forholdet mellom korttidsbelastning (Belastning) og
Load Status

langtidsbelastning (Toleranse). Pa grunnlag av det vil den si deg om statusen din for
treningsbelastning er underbelastet, opprettholdt, produktiv, overbelastet eller restitusjon.

Tolerance

| tillegg kan du se de numeriske verdiene for status kardiobelastning, belastning og toleranse.
Nar du apner detaljene, far du ogsa en verbal beskrivelse av status kardiobelastning.

« Den numeriske verdien for status kardiobelastning er belastning dividert pa toleranse.

« Belastning viser i hvor stor grad du har belastet deg med trening i det siste. Funksjonen

Strain Tolerance

85 60 viser gjennomsnittlig daglig kardiobelastning fra de siste sju dagene.

You've been . o o .o . . .

training more « Toleranse beskriver hvor forberedt du er pa a tale kardiotrening.Den viser den

than usual. If
you keep this up

for long, your

training will « Skriftlig beskrivelse av status for kardiobelastning.
become counter-

productive.

gjennomsnittlige daglige kardiobelastningen for de siste 28 dagene.

Du finner mer informasjon under Training Load Pro.
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FitSpark treningsveileder

Klokken foreslar de mest passende treningsmalene for deg basert pa treningshistorikken din,
Suggestion L. o . o . . PORT o
for today kondisjonsnivaet ditt og navaerende restitusjonsstatus. Trykk pa displayet for a se alle de
Push your limits foreslatte treningsmalene. Trykk pa ett av de foreslatte treningsmalene for a se detaljert

informasjon om treningsmalet.

Du finner mer informasjon under FitSpark daglig treningsveileder.

Dynamic mobility

hd 4[] min

b exercises
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Navigasjon

Navigasjon-visningen viser navaerende hgyde, de fire himmelretningene og posisjonen din pa et

Ewipation kart. Nar du trykker pa skjermen, far du tilgang til felgende funksjoner:

o Trykk pa kartet for a fa tilgang til offline-kart nar du ikke trener. Du finner mer informasjon

4 1327 under Offline-kart.

o Trykk pa Kart for & vise aktuelle kart pa klokken og se hvor stor plass de tar. Du kan ogsa

Navigation endre kart eller velge at det skal angis automatisk basert pa posisjonen din.

« Vis navaerende hgyde over havet og haydeprofilen de siste seks timene.

« For a kalibrere gjeldende hayde over havet velger du Kalibrer og kalibreringsmetode:
Jeg bruker naveerende hayde, La telefonen kalibrere eller Bruk klokkens posisjon.

o Nardu ikke trener, kan du apne kompasset via navigasjonsvisningen. For a kalibrere
kompasset gar du helt ned og velger Kalibrer. For & lase naveerende kurs trykker du pa
OK i kompassvisningen. Skjermen vil sa vise avviket fra den laste kursen i radt.

(_ Map

Altitude

41?2 - (@  Utfer kalibreringen mens du har kiokken pa handleddet.
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Soloppgang og solnedgang

Sjekk nar solen star opp, gar ned, og dagens lengde pa den gjeldende posisjonen. Trykk pa
displayet for a fa flere detaljer.

« Solnedgang - skumring

« Daggry - soloppgang

« Daglengde

Your location
Saausii Data om soloppgang og solnedgang oppdateres automatisk via Flow-appen hvis den er koblet

Sunset - dusk
¥ 10:26 til klokken. Du kan ogsa oppdatere den manuelt via GNSS ved a velge Oppdater.
22:36 Informasjon om soloppgang og solnedgang finner du bare i visningen for soloppgang og
Tomaorrow solnhed gang.

4:22
4:58

Daylight time
= 16.4 ..

(<7 Refresh )
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Veer

Se dagens veermelding time for time pa klokken. Trykk pa displayet for & vise mer detaljert
veerinformasjon som for eksempel omfatter vindhastighet, vindretning, fuktighet og
sannsynlighet for regn samt morgendagens 3-timers prognose og dagen deretters 6-timers
vaerprognose.

Du finner mer informasjon under Veer

Arlanda
20.10,2020 8:10

Wind speed

0.3 ..

174°
Humidity

91 .

Farecast

Ditection

n.a::\.;- 23::
1200 ‘ 24:»
13:00 8 220

Musikkontroll

Kontroller musikk og medieavspilling pa telefonen med klokken i Musikkontroll-klokkevisningen.

Polar Band Du finner mer informasjon under Musikkontroll.

Utseende-innstillinger

Ga til Innstillinger > Utseende for a vise og redigere innstillingene for utseende.

Velg stil pa klokkeskjermens utseende og opplysningene som skal vises pa urskiven. Sveip oppover eller nedover for a
se alternativene, og bekreft valgene dine ved & trykke pa ° Hvis du pa noe som helst tidspunkt @ansker a ga tilbake og

endre valget ditt, trykker du pa knappen for & ga tilbake til forrige niva.

Oppsett

Velg utseende pa klokkeskjermen fra et sett av forhandsdefinerte alternativer:
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Visere og bakgrunn

Velg visere og/eller stil pa bakgrunn. Alternativene omfatter for eksempel de falgende stilene:

s 12m &, 25%
24 1059 % 19°C

Fargetema
Velg et fargetema for urskiven. Fargene du kan velge mellom er rad, oransje, gul, grann, bl3, lilla, rosa og gra.
Widgets

Trykk pa plussikonet for a legge til en widget pa utseendet. Bla gjennom listen over tilgjengelige widgets, og trykk for a
velge den du vil bruke. Nar designet er klart, sveiper du oppover og trykker deretter pa ° for & bekrefte designet.

Aktivitets-widgeten viser progresjonen mot det daglige aktivitetsmalet i prosent. | tillegg
visualiseres det daglige aktivitetsmalet ved hjelp av en sirkel som fylles opp etter hvert som du er

aktiv. Ved & trykke pa widgeten kommer du fort til detaljene for Daglig aktivitet-visningen.

Steg-widgeten viser hvor mange steg du har tatt sa langt. Mengden og typen kroppsbevegelser
registreres og konverteres til en beregning av antall steg. Ved a trykke pa widgeten kommer du fort
til detaljene for Daglig aktivitet-visningen.
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Med Navaerende puls-widgeten kan du se navaerende puls pa klokkeskjermen nar du bruker
Kontinuerlig pulsmaling-funksjonen. Ved a trykke pa widgeten kommer du fort til detaljene for
Daglig aktivitet-visningen. | Daglig aktivitet-visningen kan du sjekke pulsen, dagens hgyeste og
laveste pulsavlesning og se hva den laveste pulsavlesningen fra forrige natt var.

Kalorier-widgeten viser hvor mange kalorier du har brent gjennom trening, aktiviteter og BMR
(Basal metabolsk rate: den minste metabolske aktiviteten som kreves for & opprettholde
grunnleggende vitale funksjoner). Ved & trykke pa widgeten kommer du fort til detaljene for Daglig

aktivitet-visningen.

Veeret-widgeten viser navaerende temperatur. Ved a trykke pa widgeten kommer du fort til detaljene
for Veer-visningen.

| Dagslys-widgeten kan du sjekke nar solen star opp og gar ned pa din navaerende posisjon. Ved a
trykke pa widgeten kommer du fort til detaljene for Soloppgang og solnedgang-visningen.

Trykk pa Siste treningsekt-widgeten for a se treningssammendraget for den siste treningsgkten.

Trykk pa Navigasjon-widgeten for & fa rask tilgang til detaljene for Navigasjon-visningen, hvor du
for eksempel kan apne offline-kart nar du ikke trener.

Kompass-widgeten gjgr at du raskt kan sjekke retningen du gar i. Den rgde enden av
kompassnalen peker mot nord. Trykker pa widgeten, &pnes kompasset i detaljene for Navigasjon-
visningen, hvor du ogsa kan kalibrere kompasset. Kompasset ma kalibreres far widgeten kan
brukes.

Hayde over havet-widgeten viser din navaerende hgyde. Ved & trykke pa widgeten apner du

hgydeinformasjonen i detaljene for Navigasjon-visningen.

Trykk pa EKG-widgeten for 8 komme raskt til EKG-testen pa klokken.

Trykk pa SpO2-widgeten for & komme raskt til SpO2-testen pa klokken.

Trykk pa Hopptest-widgeten for 8 komme raskt til Restitusjonstest for ben pa klokken.

Trykk pa Pustegvelse-widgeten for 8 komme raskt til Serene™ veiledede pustegvelser pa klokken.

Trykk pa Musikkontroll-widgeten for & spille av musikk og sette den pa pause rett pa urskiven. Du
finner mer informasjon under Musikkontroll.
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Trykk pa Lommelykt-widgeten for & aktivere lommelyktmodus. Skjermen kommer til & lyse med

maksimal lysstyrke. For & sla av lommelykten trykker du pa TILBAKE-knappen.

Trykk pa Stoppeklokke-widgeten for & apne stoppeklokken pa klokken. For & starte stoppeklokken
trykker du pa den gverste halvdelen av skjermen. Trykk pa OK for a legge til en etappe. For & sette
stoppeklokken pa pause trykker du pa TILBAKE-knappen.

3
)
Tomorrow

8:00

Alarm-widgeten viser nar tiden for neste alarm. Trykk pa widgeten for & stille inn alarmen. Angi
repeterende alarm: En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du velger En gang, Mandag
til fredag eller Hver dag, ma du ogsa angi klokkeslettet for alarmen.

Angi tiden som skal telles ned, og trykk pa det grenne hakeikonet for a bekrefte og starte

@ Trykk pa Nedtellingstidtaker-widgeten for @ komme raskt til innstillingene for nedtellingstidtakeren.
nedtellingen. Nar nedtellingen er slutt, varsler klokken med lyd og vibrasjon. Trykk pa ° for a

starte tidtakeren pa nytt, eller trykk pa e for & avbryte og ga tilbake til tidsvisning.

Batteristatus-widgeten viser hvor mye strem det er igjen pa batteriet.

Andre widgeter du kan velge mellom, omfatter Analoge sekunder, Digitale sekunder, Dato, Polar-logo og Initialene
dine:

Q0O

Time & Date
Time

Set the time format: 24 h or 12 h.Then set the time of day.

® When syncing with the Flow app and web service, the time of day is automatically updated from the service.

Date

Set the date.

Date format

Also set the Date format, you can choose dd.mm.yyyy, dd/mm/yyyy, dd-mm-yyyy, yyyy.mm.dd, yyyy/mm/dd, yyyy-
mm-dd, mm.dd.yyyy, mm/dd/yyyy or mm-dd-yyyy.

® When syncing with the Flow app and web service, the date is automatically updated from the service.

First day of week

Choose the starting day of each week. Choose Monday, Saturday or Sunday.
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@ When syncing with the Flow app and web service, the week's starting day is automatically updated from the
service.

Fysiske innstillinger

Ga til Innstillinger > Fysiske innstillinger for & vise og redigere de fysiske innstillingene. Det er viktig at du er ngyaktig
nar du legger inn de fysiske innstillingene, spesielt nar du oppgir vekt, hgyde, fadselsdato og kjgnn, ettersom de pavirker
ngyaktigheten til maling av verdier, som pulssonegrenser og kaloriforbrenning.

| Fysiske innstillinger finner du fglgende:

* Vekt

* Hoyde

* Fadselsdato

* Kjgnn

* Treningsbakgrunn
* Aktivitetsmal

* @nsket sgvntid

* Maksimumspuls

* Hvilepuls

* VO2nmax

* Jeg har klokken pa

Vekt

Oppgi hvor mye du veier i kilogram (kg) eller pund (Ibs).

Heyde

Oppgi hvor hgy du er i centimeter (metrisk) eller i fgt eller tommer (britisk).

Fadselsdato

Oppgi fadselsdatoen din. Rekkefglgen i datoinnstillingene avhenger av hvilket format for dato og klokkeslett du har valgt
(24 t: dag-maned - ar/ 12 t: maned - dag - ar).

Kignn
Velg Mann eller Kvinne.

Treningsbakgrunn

Treningsbakgrunn er en vurdering av ditt langsiktige fysiske aktivitetsniva. Velg det alternativet som best beskriver ditt
generelle fysiske aktivitetsniva de siste tre manedene.

* Sporadisk (0-1 t/uke): Du deltar ikke regelmessig i planlagt sport eller tung fysisk aktivitet. For eksempel: Du gar
bare nar du feler for det eller trener bare hardt nok til & forarsake tung pust eller svetting sporadisk.
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* Regelmessig (1-3 t/uke): Du deltar regelmessig i sport. For eksempel: Du lgper 5-10 km eller 3-6 miles i uken eller

bruker 1-3 timer i uken i tilsvarende fysisk aktivitet eller arbeidet ditt krever moderat fysisk aktivitet.

* Hyppig (3-5 t/uke): Du deltar minst 3 ganger i uken i tung fysisk trening. For eksempel: Du lgper 20-50 km eller 12-

31 miles i uken eller bruker 3-5 timer i uken i tilsvarende fysisk aktivitet.

* Hardt (5-8 t/uke): Du deltar i tung fysisk trening minst 5 ganger i uken, og du deltar noen ganger i store

sportsarrangementer.

* Semiproff (8-12 t/uke): Du deltar i tung fysisk trening nesten daglig, og du trener for & forbedre ytelse i

konkurransegyemed.

* Proff (12+ t/uke): Du er en utholdenhetsutgver. Du deltar i tung fysisk trening for a forbedre ytelse i

konkurransegyemed.

Aktivitetsmal

Daglig aktivitetsmal er en god mate a finne ut hvor aktiv du egentlig er pa til daglig. Velg ditt typiske aktivitetsniva blant
tre alternativer, og se hvor aktiv du ma veere for a na det daglige aktivitetsmalet.

Tiden du trenger for a na det daglige aktivitetsmalet ditt, avhenger av nivaet du har valgt og intensiteten pa aktivitetene
dine. Alder og kjgnn pavirker ogsa intensiteten du trenger for & na det daglige aktivitetsmalet.

Niva 1

Hvis dagen din omfatter bare litt fysisk aktivitet og mye sitting, pa vei til jobb i bil eller med offentlig transport eller
lignende, anbefaler vi at du velger dette aktivitetsnivaet.

Niva 2

Hvis du tilbringer mesteparten av dagen pa bena, kanskje pa grunn av arbeidet ditt eller dagens gjeremal, er dette det
rette aktivitetsnivaet for deg.

Niva 3
Hvis du har et fysisk krevende arbeid, driver med sport eller pa annen mate er aktiv og mye i bevegelse, er dette
aktivitetsnivaet for deg.

@nsket sgvntid

Du kan angi ensket sgvntid for & definere malet ditt for sevnmengde per natt. Denne innstillingen er som standard satt til
gjennomsnittlig anbefaling for aldersgruppen din (atte timer for voksne fra 18 til 64 ar). Hvis du feler at atte timer er for
mye eller for lite for deg, anbefaler vi at du justerer gnsket sgvntid slik at den passer med ditt individuelle behov. Da far
du ngyaktig tilbakemelding pa hvor mye sgvn du fikk, sammenlignet med ansket sgvntid.

Maksimumspuls

Angi makspuls hvis du vet hva makspulsverdien din er for gyeblikket. Den aldersberegnede makspulsen din (220-alder)
vises som standard innstilling nar du angir verdien for fgrste gang.

Makspuls brukes til & beregne kaloriforbruk. Makspuls er hgyeste antall hjerteslag per minutt under maksimal fysisk
innsats. Den mest ngyaktige maten avgjere din personlige makspuls pa, er & gjennomfare en maksimal fysisk stresstest
i et laboratorium. Makspuls er ogsa avgjgrende nar du skal finne treningsintensitet. Den er individuell og avhenger av
alder og arvelige faktorer. For a finne makspuls kan du ta Ytelsestest for laping.
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Hvilepuls

Hvilepuls er det laveste antall hjerteslag per minutt (bpm) ved full hvile uten distraksjoner. Alder, kondisjonsniva, gener,
helsestatus og kjgnn pavirker hvilepuls. Vanlig verdi for voksne er 55-75 bpm, men hvilepulsen kan veere mye lavere
enn det hvis du for eksempel er veldig godt trent.

Det anbefales at du maler hvilepulsen om morgenen etter en god natts s@vn rett etter at du vakner. Det er helt greit & ga
pa badet farst hvis det gjgr det lettere for deg a slappe av. lkke gjer noe anstrengende fgr malingen, og serg for a veere
fullstendig restituert fra enhver aktivitet. Du bar utfare malingen mer enn én gang, helst pa etterfalgende morgener, og
beregne gjennomsnittlig hvilepuls.

Slik maler du hvilepuls:

1. Ha pa deg klokken. Legg deg pa ryggen og slapp av.

2. Etter cirka 1 minutt starter du en treningsakt pa klokken. Velg en vilkarlig sportsprofil, for eksempel Annen
innendgrs.

3. Liggiroog pustrolig i 3-5 minutter. Ikke se pa treningsdataene dine i lapet av malingen.

4. Stopp treningsgkten pa Polar-enheten din. Synkroniser klokken med Polar Flow-appen eller -nettjenesten og
sjekk verdien for lavest puls (minimumspuls) i treningssammendraget - dette er hvilepulsen din. Oppdater
hvilepulsen din i fysiske innstillinger i Polar Flow.

V02max
Angi VO2, 4

VO2,,.x (maksimalt oksygenopptak, maksimal aerob kraft) er den maksimale frekvensen som kroppen kan bruke
oksygen pa under maksimal anstrengelse; verdien er direkte relatert til hjertets maksimale kapasitet til a levere blod til
musklene. VO2,,,,x kan males eller anslas ved hjelp av kondisjonstester (f.eks. testing under maksimal anstrengelse,
testing under submaksimal anstrengelse). For & finne VO2,,,,, kan du ta Ytelsestest for Igping eller Ytelsestest for

sykling.

Jeg har klokken pa

Velg Venstre hand eller Hayre hand.

Om klokken

Kontroller enhets-ID-en for klokken samt firmwareversjon, HW-modell, A-GPS-sluttdato og de Polar Grit X2 Pro-
spesifikke forskriftsetikettene. Start klokken pa nytt, sla den av, eller tilbakestill alle data og innstillinger pa den.

Restart

Turn off
Y

(©)

Reset all data
and settings
P

(@)

N

Start pa nytt: Prav a starte klokken pa nytt hvis du opplever problemer med enheten. Innstillingene eller de personlige
dataene dine slettes ikke fra klokken selv om du starter den pa nytt. Du kan ogsa starte klokken din pa nytt ved a trykke
pa og holde inne TILBAKE- og NED-knappene i 10 sekunder.
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SI3 av: Sla klokken av. For a sla den pa igjen trykker du pa og holder inne OK-knappen.

Tilbakestill data: Tilbakestill klokken til fabrikkinnstillingene. Alle data og innstillinger pa klokken blir slettet.

Skroll helt ned for & finne Lisenser og, under Sertifikater, Polar Grit X2 Pro-spesifikke forskriftsetiketter.

Hurtiginnstillinger

Hurtiginnstillingsmeny

Sveip ned fra toppen av skjermen i tidsvisning for & dra ned hurtiginnstillingsmenyen. Sveip til

venstre eller hgyre for a bla, og trykk for a velge en funksjon. Trykk pa 9 for a tilpasse

funksjonene du vil se i hurtiginnstillingermenyen.

Alarm: Angi repeterende alarm: En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du
velger En gang, Mandag til fredag eller Hver dag, ma du ogsé angi klokkeslettet for
alarmen.

Nedtellingstidtaker: Sveip opp eller ned for & angi tiden det skal telles ned fra, og trykk
pa det grenne merket for & bekrefte og starte nedtellingen.

Ikke forstyrr: Trykk pa Ikke forstyrr-ikonet for & sla pa funksjonen, og trykk én gang til pa
ikonet for & sla av funksjonen. Nar Ikke forstyrr er slatt pa, mottar du ingen varsler eller
anropsvarsler. Bevegelsen for aktivering av bakgrunnslys er ogsa deaktivert.

Flymodus: Trykk pa flymodusikonet for & aktivere modusen, og trykk én gang til pa ikonet
for & deaktivere modusen. Flymodus blokkerer all tradlas kommunikasjon pa klokken. Du
kan fortsatt bruke den, men du kan ikke synkronisere dataene dine med Polar Flow-
mobilappen eller bruke klokken med tradlgst tilbeher.

Lommelykt: Trykk pa lommelyktikonet for & aktivere lommelyktmodus. Skjermen kommer
til & lyse med maksimal lysstyrke. For a sla av lommelykten trykker du pa TILBAKE-
knappen.

Finn telefonen min: Trykk pa Finn telefonen min-ikonet for & bruke klokken til & finne
telefonen. Mer informasjon finner du under Finn telefonen min.

Batteristatusikonet viser hvor mye batterikapasitet som er igjen.

Skjermikoner

[SH Nl g

Flymodus er pa. Flymodus blokkerer all tradlas kommunikasjon pa klokken. Du kan fortsatt bruke
den, men du kan ikke synkronisere dataene dine med Polar Flow-mobilappen eller bruke klokken
med tradlgst tilbehar.

Ikke forstyrr-modus er pa. Nar lkke forstyrr er slatt pa, mottar du ingen varsler eller anropsvarsler.
Bevegelsen for aktivering av bakgrunnslys er ogsa deaktivert.

Vibrerende alarm er slatt pa. For a sla pa alarmen gar du til Tidtakere > Alarm.

Den tilkoblede telefonen er frakoblet, og du har slatt pa varsler og/eller musikkontroller. Sjekk at
telefonen er innenfor Bluetooth-rekkevidden til klokken, og at Bluetooth er slatt pa pa telefonen.

40



ﬂ Skjermlas er pa. Trykk pa knappen i to sekunder for & I4se opp skjermen.

Omstart og tilbakestilling

Prav a starte klokken pa nytt hvis du opplever problemer med enheten. Innstillingene eller de personlige dataene dine
slettes ikke fra klokken selv om du starter den pa nytt.

Slik starter du klokken pa nytt
1. Pa klokken trykker du pa TILBAKE-knappen, navigerer til Innstillinger > Om klokken.
2. Ga helt ned og velg Start klokken pa nytt.

Du kan ogsa starte klokken din pa nytt ved a trykke pa og holde inne TILBAKE- og NED-knappene i 10 sekunder.

Slik tilbakestiller du klokken til fabrikkinnstillingene

Hvis omstart av klokken ikke hjalp, kan du tilbakestille klokken til fabrikkinnstillingene. Vaer oppmerksom pa at ved
tilbakestilling av klokken til fabrikkinnstillingene, tammes alle personlige data og innstillinger fra klokken, og du ma
konfigurere den igjen for din personlige bruk. Alle data som du har synkronisert fra klokken til Flow-kontoen din, er
trygge. Du kan gjennomefre tilbakestillingen via FlowSync eller pa klokken.

Fabrikktilbakestilling via FlowSync

1. Gattil flow.polar.com/start, og last ned og installer Polar FlowSync-programvaren for dataoverfgring pa

datamaskinen din.

Koble klokken til USB-porten pa datamaskinen din.

Apne innstillingene i FlowSync.

Trykk pa Fabrikktilbakestilling-knappen.

Hvis du bruker Polar Flow-appen til & synkronisere, ma du sjekke listen over tilkoblede Bluetooth-enheter pa

a s~ wbh

telefonen din og fierne klokken fra listen hvis du finner den der.

Fabrikktilbakestilling pa klokken

1. Pa klokken trykker du pa TILBAKE-knappen, navigerer til Innstillinger > Om klokken.
2. Ga helt ned og velg Tilbakestill data.

Etter & ha tilbakestilt til fabrikkinnstillinger ma du konfigurere klokken igjen, enten via en mobiltelefon eller datamaskin.
Bare husk a bruke den samme Polar-kontoen som du brukte fer tilbakestillingen.
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Trening

Pulsmaling fra handleddet

Klokken maler pulsen ved handleddet med sensorfusjonsteknologien Polar Elixir™. Selv om det finnes mange subjektive
indikatorer pa hvordan kroppen din reagerer pa trening (oppfattet anstrengelse, pustefrekvens, fysiske fornemmelser),
er det ingen av dem som er like palitelige som maling av puls. Pulsen er en objektiv indikator, og den pavirkes av bade

interne og eksterne faktorer og er derfor et palitelig mal pa fysisk tilstand.

Hvordan ha pa klokken nar du maler pulsen fra handleddet eller registrerer savnen din

Pass pa at du har klokken riktig pa for a fa ngyaktige pulsmalinger under trening, nar du bruker kontinuerlig pulsmaling
og Nightly Recharge-funksjonen, eller mens du registrerer sgvnen din med Sleep Plus Stages.

« Plasser klokken slik at den sitter pa handleddet, minst en fingerbredde opp fra handleddsbenet (se bildet
nedenfor).

« Festreimen godt rundt handleddet. Sensoren pa baksiden ma vaere i konstant beraring med huden din, og
klokken skal ikke kunne forskyves pa armen. En god mate a sjekke om klokkereimen ikke er for lgs pa, er a skyve
reimen lett opp fra begge sider av armen for a veere sikker pa at sensorene ikke mister kontakt med huden. Nar
du skyver opp reimen, skal du ikke kunne se LED-lysene skinne fra sensorene.

« For mest ngyaktig pulsmaling anbefaler vi at du har pa deg klokken i noen minutter far du starter pulsmalingen.
Det er ogsa en god ide og varme opp huden hvis hendene og huden din lett blir kald. Fa i gang blodsirkulasjonen

for du starter gkten din!

Wrist bone

CrPocoococods

Under trening ber du flytte Polar-enheten litt lengre opp fra handleddsbenet og stramme reimen litt for &
@ redusere ekstra bevegelse i enheten. La huden venne seg til Polar-enheten i noen minutter fgr du starter en
treningsgkt. Lasne litt pa reimen etter treningsekten.

Unnga a plassere sensoren rett over eventuelle tatoveringer da de kan forhindre ngyaktige avlesninger.

| aktiviteter der det kan vaere vanskelig a holde sensoren i ro pa handleddet eller hvor du har trykk eller bevegelse i
muskler eller sener i neerheten av sensoren, anbefaler vi at du bruker en Polar-pulssensor med brystbelte hvis du er ute
etter & fa sterst mulig ngyaktighet i treningen din. Klokken din er kompatibel med Bluetooth® pulssensorer som Polar
H10. Polar H10 pulssensor er mer fglsom for raskt gkende eller synkende puls, noe som ogsa gjer den til et ideelt valg
for trening av intervalltypen med raske sprinter.

Hold klokken ren og uten riper for & opprettholde best mulig ytelse under pulsmalingen fra handleddet. Etter

@ en svett treningsekt anbefaler vi at du vasker klokken med mildt sdpevann under rennende vann. Tagrk
deretter av den med et mykt handkle. Pass pa at den er helt terr for lading.
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Hvordan ha pa klokken nar du ikke maler pulsen fra handleddet eller registrerer sgvnen
din/Nightly Recharge

Lasne litt pa reimen for a la huden puste og gjere det mer komfortabelt pa handleddet. Ha pa deg klokken som en vanlig
klokke.

En gang i blant kan det veere lurt & gi handleddet en pause, spesielt hvis du har falsom hud. Ta av deg
@ klokken og lad den opp. Pa denne maten kan bade huden og klokken fa en hvilepause, og vaere klar for
neste trening.

Start en treningsokt

1. Ha pa deg klokken og stram reimen.
2. Du aktiverer fartreningsmodus ved a trykke pa og holde inne OK i tidsvisning, eller trykke pa TILBAKE for & ga til

hovedmenyen og velge Start trening.

Farst velger du sportsprofilen du vil bruke.

| fertreningsmodus kan du apne hurtigmenyen ved a velge Innstillinger. Hvilke alternativer
som vises pa hurtigmenyen avhenger av sportsaktiviteten du har valgt og om du bruker
GPS.

Du kan for eksempel velge et favorittreningsmal eller en favorittrute du vil bruke, og legge
til tidtakere i treningsvisningene. Streamsparingsalternativer angis ogsa her. Du finner mer
informasjon under Hurtigmeny.

Nar valget er gjort, gar klokken tilbake til fertreningsmodus.

3. Bliveerende i fartreningsmodus til klokken har funnet pulsen din og GPS- satellittsignalene (hvis relevant for
sporten du har valgt), for a sikre at du far ngyaktige treningsdata. Ga utendars og unna haye bygninger og treer for
a fange opp GPS-satellittsignalene. Hold klokken stille med displayet vendt opp, og unnga a bergre klokken
under GPS-signalsgket. Hvis du har koblet klokken til en ekstern Bluetooth-sensor, begynner klokken automatisk

a soke etter sensorsignalet i tillegg.
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Hvis startknappen er oransje og viser Vent, ber du vente et gyeblikk til den blir grgnn og
viser Start. GPS-en er da klar.

@ Klokken har funnet pulsen din nar pulsverdien vises.

@ Hvis du har pa deg en Polar-pulssensor som er koblet til klokken din, bruker klokken

10:10 &M automatisk den tilkoblede sensoren for 8 male pulsen din i lgpet av treningsgktene. En bla

05)(<7 . - . s s
105 FNE sirkel rundt pulssymbolet indikerer at klokken bruker den tilkoblede sensoren for 8 male

duptat pulsen.

Settings

@Sirkelen rundt GPS-ikonet blir oransje nar minste antall satellitter (4) for GPS-
avlesning er funnet. Du kan starte treningsgkten, men hvis du vil ha en mer ngyaktig
avlesning, bgr du vente til sirkelen blir grann.

9 Sirkelen rundt GPS-ikonet blir grgnt nar GPS-funksjonen er klar. Klokken varsler deg

med et lydsignal og vibrasjon.

o Den tilkoblede telefonen er tilkoblet og telefonvarsler, musikkontroll eller

taleveilednings-funksjonen er slatt pa.

~ 40 t[EW Beregnet treningstid med gjeldende innstillinger. Ved & bruke

strgmsparingsinnstillingene kan beregnet treningstid forlenges.

4. Nar alle signalene er funnet, trykker du pa OK for a starte treningsregistreringen.

Se Under trening hvis du vil ha mer informasjon om hva du kan gjgre med klokken under trening.

Starte en planlagt treningsokt

Du kan planlegge treningen din og opprette detaljerte treningsmal i Polar Flow-appen eller Polar Flow-nettjenesten og

synkronisere dem med klokken.
Slik starter du en treningsgkt som er planlagt for inneveaerende dag:

1. Gainnifgrtreningsmodus i ved a trykke pa og holde nede OK i tidsvisningen.
2. Du blir bedt om a starte et treningmal som du har planlagt for den dagen.

Start
Interval

training

3. Trykk pa OK for a se informasjon om malet.

4. Trykk pa OK for & ga tilbake til fartreningsmodus, og velg sportsprofilen du vil bruke.

5. Nar klokken har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan begynne a
trene.

Klokken gir deg veiledning for oppnéelse av malet ditt under treningen. Ga til Under trening for mer informasjon.

@ De planlagte treningsmalene dine blir ogsa tatt med i FitSpark-treningsforslagene dine.
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Start en Multisport treningsakt

Multisport gir deg muligheten til & inkludere mange aktiviteter i én treningsgkt, og a foreta et sgmlast bytte mellom
aktivitetene uten & avbryte treningsregistreringen din. Under en multisport treningsgkt vil overgangstidene mellom
aktivitetene overvakes automatisk, slik at du kan se hvor lang tid du brukte pa a skifte fra én aktivitet til en annen.

Det er to forskjellige mater a utfare en multisport-treningsekt pa: fast multisport og fri multisport. | en fast multisport
(Multisportprofiler i Polars aktivitetsliste) som triatlon, er rekkefalgen for aktivitetene fast, og de ma utferes i den
bestemte rekkefglgen. | fri multisport kan du velge aktvitetene som du vil gjiennomfere og i rekkefalgen for disse ved a
velge dem i aktivitetslisten. Du kan ogsa bytte frem og tilbake mellom aktivitetene.

Fer du starter en multisport-treningsekt ma du sgrge for at du har konfigurert innstillingene for sportsprofilene som du
har tenkt & bruke i treningsgkten. Du finner mer informasjon under Sportsprofiler i Flow.

1. Trykk pa TILBAKE for & ga til hovedmenyen, velg Start trening, og bla deretter gjennom til en sportsprofil. Velg
Triathlon, Fri multisport eller enhver annen multisportprofil (kan legges til i Flow-nettjenesten).

2. Nar klokken har funnet alle signalene, trykker du pa OK. Registrering startet vises, og du kan begynne a trene.

3. Foraendre sport trykker du TILBAKE for a ga til overgangsmodus.

4. Velg Bytt sport og velg deretter neste sport. Trykk pa OK (overgangstiden vises), og fortsett treningen.

Hurtigmeny

Du kan apne hurtigmenyen ved a velge Innstillinger i fertreningsmodus nar en treningsekt er satt pa pause og i
overgangsmodus under multisportgkter.

1 f_:l B )

& Start

Settings

Hvilke alternativer som vises pa hurtigmenyen avhenger av sportsaktiviteten du har valgt og om du bruker GPS.
D Stremsparingsinnstillinger:

Stremsparingsinnstillingene lar deg utvide treningstiden ved & endre GPS-registreringsfrekvensen
og sla av pulsmaling fra handleddet. Med disse innstillingene kan du optimalisere batteribruk og fa
mer treningstid for ekstra lange treningsgkter eller hvis batteriet er i ferd med a ga tom for strem.

Du finner mer informasjon under Strgmsparingsinnstillinger

Skjerm alltid pa:
Velg Skjerm alltid pa, og velg Av, Kun for denne treningsekten eller For denne sporten.

Hvis du velger Alltid p3, vil klokkevisningen veere opplyst i lgpet av hele treningsgkten. Hvis du
velger Kun for denne treningsgkten, gar innstillingen tilbake til Av nar du har fullfgrt treningsekten.
Hvis du velger For denne sporten, brukes innstillingen ogsa under fremtidige gkter med denne
sporten.

Vaer oppmerksom pa at Alltid pa-innstillingen tapper batteriet mye raskere enn
standardinnstillingen.
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Del puls med andre enheter:

| pulssensormodus kan du gjere klokken om til en pulssensor og sende pulsen din til andre
Bluetooth-enheter, som treningsapper, treningsapparater eller sykkelcomputere. Du finner mer
informasjon under Pulssensormodus.

Finn telefonen min:

Med Finn telefonen min-funksjonen kan du finne en telefon du har mistet eller forlagt ved hjelp av
klokken. Mer informasjon finner du under Finn telefonen min.

Kalibrere kompass

Folg instruksjonene pa skjermen for a kalibrere kompasset.
Treningsforslag:

Under treningsforslag ser du de daglige FitSpark-treningsforslagene.
Bassenglengde:

Det er viktig at du velger riktig bassenglengde nar du bruker Svgmming/Svemmebasseng-profilen,
siden dette pavirker beregningen av tempo, distanse og svemmetak, i tillegg til SWOLF-resultatet.
Trykk pa Bassenglengde for a fa tilgang til Bassenglengde-innstillingen, slik at du om ngdvendig
kan endre den tidligere angitte bassenglengden. Standardlengdene er 25 meter, 50 meter og 25
yards, men du kan ogsa stille den inn til en egendefinert lengde. Minimumslengden som kan velges,
er 17 meter/yards.

@ Bassenglengde-innstillingen er bare tilgjengelig i fertreningsmodus pa hurtigmenyen.

Kalibrere wattmaler:

Hvis du har koblet klokken til en tredjeparts wattmaler for sykling, kan du kalibrere maleren fra
hurtigmenyen. Velg farst en av sportsprofilene for sykling og aktiver senderen ved a rotere kranken.
Velg deretter Kalibrer wattmaler pa hurtigmenyen, og falg instruksjonene pa skjermen for a
kalibrere sensoren. Se produsentens instruksjoner for kalibreringsinstruksjoner som er spesifikke
for din wattmaler.
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( " Kalibrere I@pesensor:
N Hvis du har koblet klokken til en Bluetooth-kompatibel Iapesensor, kan du kalibrere sensoren fra
hurtigmenyen. Via hurtigmenyen finnes det to mater & manuelt kalibrere lgpesensoren pa:

« Kalibrer ved & lgpe: Start treningsgkten og lap en kjent distanse. Distansen ma vaere over
400 meter. Nar du har Igpt distansen, trykker du pa OK for & ta en runde. Angi den virkelige
distansen du har lgpt, og trykk pa OK. Kalibreringsfaktoren har blitt oppdatert.

Veer oppmerksom pa at intervalltidtakeren ikke kan brukes under kalibreringen.

® Hvis du har satt intervalltidtakeren pa, vil klokken be deg om a sla den av for a
aktivere manuell kalibrering av Igpesensor. Du kan sla pa tidtakeren fra
hurtigmenyen i pausemodus etter kalibrering.

. Kalibreringsfaktor: Sett kalibreringsfaktoren manuelt hvis du vet hvilken faktor som gir deg
ngyaktig distanse.

Du finner detaljerte anvisninger om manuell og automatisk kalibrering av en Igpesensor i Kalibrere
en Polar-lgpesensor med Grit X/ Vantage / Pacer.

@ Dette alternativet vises bare hvis du har koblet en lgpesensor til klokken.

Favoritter:

| Favoritter finner du treningsmal du har lagret som favoritter i Flow-nettjenesten og synkronisert til
klokken. Velg et favorittreningsmal du vil bruke. Nar valget er gjort, gar klokken tilbake til
fartreningsmodus hvor du kan starte treningsgkten.

Du finner mer informasjon under Favoritter.

Lepstempo:

Lapstempo-funksjonen hjelper deg til & holde stabilt tempo og na tidsmalet ditt for en angitt
distanse. Bestem et tidsmal for en distanse - for eksempel 45 minutter for en 10 000 meter, og felg
med pa hvor langt bak eller foran skjemaet du ligger. Du kan ogsa sjekke hvilket jevnt tempo eller
hvilken jevn hastighet du ma holde, for & na malet.

Lapstempo kan angis pa klokken. Velg distanse og maltid, og du er klar til & begynne. Du kan ogsa
angi et mal for Lepstempo i Flow-nettjenesten eller -appen og synkronisere det med klokken.

Du finner mer informasjon under Lgpstempo.
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¢ Intervalltidtaker:

b Du kan stille inn tids- og/eller distansebaserte intervalltidtakere for a ta den ngyaktige tiden pa
trenings- og restitusjonsfaser under intervalltreningsgkter.

Du legger til en intervalltidtaker i treningsvisningene for gkten ved & velge Tidtaker for denne gkten
> Pa. Du kan bruke en tidligere innstilt tidtaker eller opprette en ny tidtaker ved a ga tilbake til
hurtigmenyen og velge Intervalltidtaker > Still inn intervalltidtaker:

1. Velg Tidsbasert eller Distansebasert: Tidsbasert: Angi minutter og sekunder for tidtakeren,
og trykk pa OK. Distansebasert: Still inn distansen for tidtakeren, og trykk pa OK. Still inn
annen tidtaker? vises. Trykk pa OK for a stille inn en annen tidtaker.

2. Nardu er ferdig, gar klokken tilbake til fgrtreningsmodus hvor du kan starte treningsgkten.
Tidtakeren starter nar du starter treningsgkten.

Du finner mer informasjon under Under trening.

QD Nedtellingstidtaker:

Du legger til en nedtellingstidtaker i treningsvisningene for gkten ved a velge Tidtaker for denne
gkten > Pa. Du kan bruke en tidligere innstilt tidtaker eller opprette en ny tidtaker ved a ga tilbake til
hurtigmenyen og velge Nedtellingstidtaker > Still inn tidtaker. Still inn nedtellingstiden, og trykk pa
OK for & bekrefte. Nar du er ferdig, gar klokken tilbake til fartreningsmodus hvor du kan starte
treningsgkten. Tidtakeren starter nar du starter treningsokten.

Du finner mer informasjon under Under trening.

Ruter:

I Ruter finner du rutene du har lagret som favoritter i analysevisningen i treningsgkten i Flow-
nettjenesten og synkronisert med klokken. Komoot-rutene er ogsa her.

Velg ruten pa listen, og velg deretter hvor du vil starte pa ruten: Startpunkt (opprinnelig retning),
Underveis pa ruten (opprinnelig retning), Endepunkt, motsatt retning eller Underveis, motsatt
retning.

Du finner mer informasjon under Ruteveiledning.

@ Ruter er bare tilgjengelig pa hurtigmenyen i fartreningsmodus hvis GPS er aktivert for
sportsprofilen.

“ Tilbake til start:

Sla pa Tilbake til start (Via luftlinje) eller Tilbake samme rute (Via samme rute) -funksjonen.

Du finner mer informasjon under Tilbake samme rute og Tilbake til start.

@ Funksjonen Tilbake til start er bare tilgjengelig hvis GPS er aktivert for sportsprofilen.

Nar du velger et treningsmal for gkten, vises alternativene Favoritter, Treningsforslag og Ruter som utilgjengelige pa
hurtigmenyen. Dette er fordi du bare kan velge ett mal for gkten. Hvis du attpatil velger en rute for gkten, vises
funksjonen Tilbake til start som utilgjengelig pa hurtigmenyen fordi Ruter og Tilbake til start ikke kan vaere aktivert
samtidig. Hvis du velger det utilgjengelige alternativet, blir du spurt om du vil endre malet eller ruten. Bekreft med OK for
a velge et annet mal.
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Under trening

Bla gjennom treningsvisningene

Under trening kan du bla gjennom treningsvisningene med OPP/NED. Veer oppmerksom pa at de tilgjengelige
treningsvisningene og informasjonen du ser pa i treningsvisningene, avhenger av hvilken sport du har valgt og
eventuelle endringer du har gjort i den valgte sportsprofilen.

Du kan legge til sportsprofiler pa klokken din og definere innstillingene for hver sportsprofil i Polar Flow-appen og
nettjenesten. Du kan opprette skreddersydde treningsvisninger for hver sportsaktivitet og velge hvilke data du vil se
under treningsgktene dine. Du finner mer informasjon under Sportsprofiler i Flow.

For eksempel kan treningsvisningene dine ha fglgende informasjon:

P Puls og ZonePointer-puls
V168 ’
oind Distanse
7:05 82
—— Varighet
Tempo/Hastighet

Puls og ZonePointer-puls
Varighet

Kalorier

Inklinometer
Haydegraf og naveerende hayde over havet (trykk pa OK for & kalibrere hayde manuelt)
Stigning

Nedstigning

Distanse for aktuelt segment (flatt, motbakke eller nedoverbakke)
Stigning/nedstigning

Hastighet/tempo

Downhill

Antall motbakker/nedoverbakker
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Kart med navaerende posisjon og bradsmuler
Himmelretninger
Kartmalestokk

Du finner mer informasjon under Offline-kart.

Din kurs

Himmelretninger

Pulsgraf og din navaerende puls
Gjennomsnittspuls

Maksimumspuls

Effektgraf og gjeldende effekt
Gjennomsnittseffekt

Maksimumseffekt

Klokkeslett

Varighet

Musikkontroll

“Polar Band Du finner mer informasjon under Musikkontroll.

My Heart R

Sla pa Skjerm alltid pa

Du finner Skjerm alltid pa-innstillingen i hurtigmenyen nar treningsgkten er satt pa pause. Hvis du velger Alltid pa, vil
klokkevisningen veere opplyst giennom hele treningsgkten. Vaer oppmerksom pa at Alltid pa-innstillingen tapper batteriet
mye raskere enn standardinnstillingen. Den kan ogsa pavirke skjermens levetid.
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1. Trykk pa TILBAKE for & sette gkten pa pause, og velg deretter Innstillinger for a8 &pne hurtigmenyen.
2. Velg Skjerm alltid pa, og velg Av, Kun for denne treningsekten eller For denne sporten.

Hvis du velger Kun for denne treningsekten, gar innstillingen tilbake til Av nar du har fullfert treningsekten. Hvis du
velger For denne sporten, brukes innstillingen ogsa under fremtidige gkter med denne sporten.
Stille inn tidtakere

Fer du kan bruke tidtakere under trening, ma du legge til tidtakerne i treningsvisningene. Du kan gjgre dette enten ved &
sla pa tidtakervisning for gjeldende treningsekt pa hurtigmenyen eller ved & legge til tidtakerne i treningsvisningene i
relevant sportsprofil under sportsprofilinnstillingene for Flow-nettjenesten og synkronisere innstillingene til klokken din.

Speed Time @ Distance @ Cadence Body measurement Environment

=

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

Du finner mer informasjon under Sportsprofiler i Flow.

Intervalltidtaker

@ Hvis du slar pa tidtakervisning for treningsgkten pa hurtigmenyen, starter tidtakeren nar du starter
treningsgkten. Du kan stoppe tidtakeren og starte en ny tidtaker som beskrevet nedenfor.

Hvis du har lagt til tidtakeren i treningsvisningene for sportsprofilen du bruker, kan du starte tidtakeren slik:

1. Blatil visningen Intervalltidtaker-visningen, og trykk pa OK. Velg Start for a bruke en tidligere innstilt tidtaker,
eller opprett en ny tidtaker i Still inn intervalltidtaker:

2. Velg Tidsbasert eller Distansebasert: Tidsbasert: Angi minutter og sekunder for tidtakeren, og trykk pa OK.
Distansebasert: Still inn distansen for tidtakeren, og trykk pa OK.

3. Stillinn annen tidtaker? vises. Trykk pa OK for & stille inn en annen tidtaker.

4. Nardu erklar, velger du Start for a starte intervalltidtakeren. Ved slutten av hvert intervall, varsler klokken med
lyd og vibrasjon.

Stopp tidtakeren ved a trykke pa OK og velge Stopp tidtaker.
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Nedtellingstidtaker

® Hvis du slar p4 tidtakervisning for treningsgkten pa hurtigmenyen, starter tidtakeren nar du starter
treningsekten. Du kan stoppe tidtakeren og starte en ny tidtaker som beskrevet nedenfor.

Hvis du har lagt tidtakeren til i treningsvisningene for sportsprofilen du bruker, starter du tidtakeren slik:

1. Bla til nedtellingstidtaker-visningen, og trykk pa OK.

2. Velg Start for a bruke en tidtaker du har stilt inn, eller velg Still inn tidtaker for & stille inn en ny nedtellingstid. Nar
du er klar, velger du Start for a starte nedtellingstidtakeren.

3. Nar nedtellingen er slutt, varsler klokken med lyd og vibrasjon. Hvis du vil starte nedtellingstidtakeren pa nytt,
trykker du pa OK og velger Start.

Stopp tidtakeren ved a trykke pa OK og velge Stopp tidtaker.

Lase en puls-, hastighets- eller effektsone

Du kan bruke ZoneLock-funksjonen til & lase sonen du for gyeblikket befinner deg i, basert pa puls, hastighet/tempo
eller effekt, og serge for at du holder deg i sone under trening uten a matte sjekke klokken. Hvis du gar utenfor den laste
sonen under trening, varsler klokken deg med lyd og vibrering.

ZoneLock-funksjonen for puls-, hastighet/tempo- og effektsone ma settes for hver enkelt sportsprofil. Du kan sette den
pa i sportsprofilen i Flow-nettjenesten under innstillingene for puls, hastighet/tempo eller effekt.

For a bruke ZoneLock til & Iase hastighet/tempo- eller effektsonen din ma du ogsa legge til fullskjermvisningen av
hastighet/tempo-diagrammet eller effektdiagrammet til treningsvisningen av sportsprofilen.

Lase en pulssone

Slik lases pulssonen som du for gyeblikket befinner deg i: trykk pé og hold OK i fullskjermvisningen av pulsdiagrammet

ellerien av visningene som kan redigeres i Flow.

Sonen lases opp igjen ved a trykke pa og holde OK-knappen inne.

Lase en hastighet/tempo-sone

Slik lIases hastighet/tempo-sonen som du for gyeblikket befinner deg i: trykk pa og hold OK i fullskjermvisningen av
Hastighet/tempo-diagrammet.
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Sonen lases opp igjen ved a trykke pa og holde OK-knappen nede.

Lase en effektsone

Slik lases effektsonen som du for gyeblikket befinner deg i: trykk pa og hold OK i fullskjermvisningen av
effektdiagrammet.

Sonen lases opp igjen ved a trykke pa og holde OK-knappen inne.
Markér en etappe
Etapper kan markeres bade manuelt og automatisk.

For & markere en etappe manuelt trykker du pa OK-knappen eller smekker du skjermen bestemt med fingrene. Du kan
sla pa Smekk-funksjonen i sportsprofilinnstillingene i Polar Flow-appen eller -nettjenesten. Merk at i de falgende
fullskjermvisningene brukes OK-knappen til en annen funksjon. | disse visningene kan du manuelt markere etapper ved
a smekke displayet.

Time Body measurement = Distance Speed Environment

- % .
k\lr Altitude graph ) f t Map navigation _j
= =T
I Compass + Power graph
e "*., . i
T Countdown timer + Speed/pace graph
5 ¥, i
+ HR graph 4+ Strava segments
+ Hill Splitter + Watch face
e i

'(—@- Interval timer )

+ Work-rest guide “\
. - @

Automatisk etapperegistrering kan gjares basert pa distanse, varighet eller posisjon. Du kan sla pa automatisk
etapperegistrering-funksjonen i sportsprofilinnstillingene i Polar Flow-appen eller -nettjenesten. Hvis du velger
Etappedistanse, ma du angi distansen som skal markere hver etappe. Hvis du velger Etappevarighet, ma du angi
varigheten som skal markere hver etappe. Hvis du velger Stedsbasert, markeres det som en ny etappe hver gang du
ankommer punktet der du startet gkten.

Bytt aktivitet under en multisportsgkt

Trykk TILBAKE for & ga til overgangsmodus. Velg Bytt sport, og deretter neste sport. Trykk OK (overgangstiden din
vises) og fortsett treningen.
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Trening med et mal

Hvis du har opprettet et hurtigmal basert pa varighet, distanse eller kalorier i Flow-appen eller nettjenesten og
synkronisert denne med klokken har du falgende visning som standard fgrste treningsvisning:

_—N
Cx2 N

04:23

/ 10 min

Hvis du har opprettet et mal basert pa varighet eller distanse, kan du se hvor mye av malet du
fortsatt har igjen fer du nar det.

ELLER

Hvis du har opprettet et mal basert pa kalorier, kan du se hvor mange kalorier du har igjen a
brenne for & na malet ditt.

Hvis du har opprettet et fasebasert treningsmal i Flow-appen eller nettjenesten og synkronisert denne med klokken har
du fglgende visning som standard fgrste treningsvisning:

« Avhengig av den valgte intensiteten, kan du se enten pulsen din eller hastighet/tempo og
den nedre og gvre pulsen eller hastighet/tempo-grensen for den aktuelle fasen.

« Fasenavn og fasenummer/totalt antall faser.

« Varighet/distanse dekket sa langt

« Mal varighet/distanse av den aktuelle fasen

® Taleveiledning-funksjonen hjelper deg til a fokusere pa treningsmalet ved a veiledning under
treningsfasene pa gret.

® Se Planlegge treningen for a fa instruksjoner om a opprette treningsmal.

Endre fase i lopet av en fasebasert gkt

Hvis du valgte manuell endring av fase da du opprettet det fasebaserte malet, trykker du pa OK ved siden av fasen nar
du har fullfgrt en fase.

Hvis du valgte automatisk endring av fase, endres fasen automatisk nar du har fullfert fasen som pagar. Klokken
varsler deg med et lydsignal og vibrasjon nar fasen endres.

@ Merk at nar du angir veldig korte faser (under 10 sekunder), far du en vibrasjonsalarm nar fasen er over.

Se informasjon om treningsmal

For a se informasjonen om treningsmal under treningen, trykk og hold OK pa treningsmalvisningen.
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Varsler

Hvis du trener utenfor de planlagte pulssonene eller hastighets-/temposonene vil klokken varsle deg med lyd og
vibrering.

Legge inn en pause i/ stoppe en treningsokt

Trykk pa TILBAKE for a legge inn en pause i treningsgkten.

| pausemodus
« trykker du pa OK for & gjenoppta treningen.

« velg Innstillinger for & apne hurtigmenyen.

( settings

« trykk pa og hold nede TILBAKE for a stoppe gkten. Du far umiddelbart et sammendrag av
treningsekten pa klokken etter avsluttet trening.

Finish @ Hvis du stopper gkten etter at du har lagt inn en pause, registreres ikke tiden

{: Settings som har gatt etter at du satt pa pause, med i den totale treningstiden.

Treningssammendrag

Etter trening

Du far et sammendrag av treningsgkten din pa klokken din rett etter at du har avsluttet treningen. Fa en mer detaljert og
illustrert analyse i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-nettjenesten.

Informasjonen som vises i sammendraget avhenger av sportsprofilen og innsamlede data. Som et eksempel kan
treningssammendraget omfatte fglgende informasjon:

B Starttid og dato
Running
St B Treningsektens varighet

& 00:36 21
wm 6.27 ..

Heart rate

Heart rate Puls

= 134

154 Gjennomsnitts- og maksimumspuls under treningsekten.

232 Kardiobelastningen fra treningsgkten

eart rate zoneg
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eart rate zones Pulssoner
00:08:00

gg:;;f? Treningstid i forskjellige pulssoner
:05:1

Calories

Brukt energi
Energi brukt under treningsgkten

Karbohydrater

Protein
Fett

Mer informasjon finner du under Energikilder

Tempo/Hastighet
Gjennomsnittlig og maksimal tempo/hastighet for treningsgkten

Running Index: Din Igpsytelsesklasse og numerisk verdi. Finn ut mer i kapittelet Running Index.

Hastighetssoner

Treningstid i forskjellige hastighetssoner

Stegfrekvens

Cadence

02 Din gjennomsnittlige og maksimale trakkfrekvens for treningsgkten

102

Altitude

@ Stegfrekvensen males ved hjelp av et innebygd akselerometer som registrerer handleddbevegelsene dine.
Trakkfrekvensen vises dersom du bruker en Polar trakkfrekvensmaler med Bluetooth® Smart.
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Rute tilbakelagt under gkten

Altitude Hoyde
"‘}}J 234 5 m

376 Maksimal hgyde i Igpet av treningsgkten.

324 . Hoydestigning i meter/fot i lapet av treningsgokten.

dutomatic lapg

Nedstigning i meter/fot i lapet av treningsakten.

Effekt
Gjennomsnittseffekt

307 Maksimumseffekt

"OWEr ZONes

Muskelbelastning

Power zones Effektsoner
00:01:59

3| 00:01:00
2l 00:13:03
1 3701

4 00:06:00 Treningstid i forskjellige effektsoner
3
2

Effekt ved leping males via handleddet nar du bruker en sportsprofil av typen lgping med GPS tilgjengelig.
@ Effekt ved sykling vises nar du bruker en sportsprofil av typen sykling sammen med en ekstern wattmaler
for sykling.

Hill Splitter
Totalt antall motbakker og nedoverbakker

Total distanse for motbakker og nedoverbakker

Trykk pa OK for & se stigning/nedstigning sortert pa bakker

Du finner mer informasjon under Hill Splitter
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Etapper / Automatiske etapper
Antall runder, din beste runde og gjennomsnittlig rundetid.

Du kan rulle gjennom fglgende detaljer ved & trykke pa OK:

« Varighet for hver runde (den beste runden er uthevet i gult)
« Distanse for hver runde
« Gjennomsnittlig puls og maksimumspuls for hver runde i pulssonens farge.

« Snitthastighet/tempo for hver runde

A B
(Manual}

: 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21.6 0.41 km
00:01:223 0.39 km

(+MAX)

[Manual)

3: 25 min,/km

3:19 min/k

B
(Manual)
4:04 (m
3:29 min/km
325 min,/km
3:19 min/kg

Multisportsammendrag

Multisport-sammendraget inneholder et samlet sammendrag av treningsgkten, samt sportsspesifikke sammendrag,
som inkluderer varighet og distanse som er tilbakelagt i aktiviteten.

For a se treningssammendragene dine pa klokken senere:

2 Pa skjermen sveiper du til venstre eller hgyre for a ga til Ukesammendrag-visningen, og

Training week

deretter trykker du pa displayet. Bla til treningsgkten du vil se, ved a sveipe oppover eller
nedover og trykke pa treningsgkten for &8 apne sammendraget. Klokken kan inneholde
maksimalt 20 treningssammendrag.

Treningsdata i Polar Flow-appen

Klokken synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen nar du fullfarer en treningsgkt hvis telefonen din er innenfor
Bluetooth-rekkevidde. Du kan ogsa synkronisere treningsdataene dine manuelt fra klokken og til Flow-appen ved a
trykke pa og holde inne TILBAKE-knappen pa klokken nar du er logget pa Flow-appen og telefonen din er innenfor
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Bluetooth-rekkevidde. | appen kan du enkelt analysere dataene etter hver gkt. Appen gir deg en rask oversikt over
treningsdataene dine.

Du finner mer informasjon under Polar Flow-appen.

Treningsdata i Polar Flow-nettjenesten

Analysér alle detaljer av treningen din og finn ut mer om resultatene dine. Falg med pa fremgangen din og del de beste
gktene med andre.

Du finner mer informasjon under Polar Flow-nettjenesten.

59



Funksjoner

Smart Coaching

Enten du gnsker & balansere trening og restitusjon, vurdere kondisjonsnivaet ditt fra dag til dag, opprette individuelle
treningsplaner, trene med riktig intensitet eller fa umiddelbar tilbakemelding, tilbyr Smart Coaching et utvalg av unike og
brukervennlige funksjoner som kan tilpasses behovene dine og som er utviklet for & skape maksimal treningsglede og
motivasjon.

Klokken din har falgende Polar Smart Coaching-funksjoner:

« Training Load Pro

» Recovery Pro
« Ortostatisk test

» Gangtest

« Restitusjonstest for ben

« Ytelsestest for sykling

« Ytelsestest for lgping

« Kondisjonstest med pulsmaling fra handleddet
« Nightly Recharge™ maling av restitusjon
« Sleep Plus Stages™ sgvnregistrering

o Sleepwise™ veileder til vdkenhet om dagen
o Hudtemperatur om natten

« FitSpark™ daglig treningsveileder

« Hovileveileder basert pa puls

o Serene™ veiledede pustegvelser

o FuelWise™

« Effekt ved lgping via handleddet

« Polar Lgpeprogram

o Running Index

« Smart Calories

« Treningsfordeler

« Kontinuerlig pulsmaling

o 24/7 aktivitetsmaling

« Aktivitetsveileder

« Aktivitetsutbytte

Training Load Pro

Den nye Training Load Pro™-funksjonen maler hvordan treningsgktene dine belaster kroppen din og hjelper deg med a
forsta hvordan den pavirker ytelsen din. Training Load Pro gir deg treningsbelastningsnivaet for det kardiovaskulaere
systemet Kardiobelastning, og med Opplevd belastning kan du vurdere hvor belastet du falte deg. Training Load Pro
ogsa gi deg en treningsbelastningsverdi for muskelskjelettsystemet (Muskelbelastning). Nar du vet hvor belastet hvert
kroppssystem er, kan du optimalisere treningen din ved & belaste riktig system pa riktig tidspunkt.
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Kardiobelastning

Kardiobelastning er basert pa beregning av treningsimpuls (TRIMP), som er en allment anerkjent og vitenskapelig
dokumentert metode for kvantifisering av treningsbelastning. Kardiobelastningsverdien forteller deg hvor stor belastning
treningsokten pafarer det kardiovaskuleere systemet ditt. Jo hgyere kardiobelastning, desto mer anstrengende er
treningsekten din for det kardiovaskulzere systemet. Kardiobelastning beregnes etter hver treningsgkt basert pa
pulsdataene dine og varigheten av gkten din.

Opplevd belastning

Din subjektive falelse er en nyttig metode for & ansla treningsbelastningen for alle sportsaktiviteter. Opplevd belastning
er en verdi som tar hensyn til din egen subjektive opplevelse av hvor anstrengende treningsgkten din var, og varigheten
av gkten. Verdien kvantifiseres ved hjelp av grad av opplevd anstrengelse (RPE, Rate of Perceived Exertion), som er
en vitenskapelig anerkjent metode for kvantifisering av subjektiv treningsbelastning. Bruk av RPE-skalaen er spesielt
nyttig for sportsaktiviteter der maling av treningsbelastning basert pa puls alene, medfgrer visse begrensninger, for
eksempel styrketrening.

@ Vurder treningsekten din i Flow-mobilappen for a fa en verdi for opplevd belastning for gkten. Du kan velge
pa en skala fra 1til 10, der 1 er sveert enkelt og 10 er maksimalt anstrengende.

Muskelbelastning

Muskelbelastning forteller deg i hvor stor grad musklene dine ble belastet i lgpet av treningsgkten. Muskelbelastning
hjelper deg med & kvantifisere treningsbelastningen under treningsgkter med hgy intensitet, for eksempel korte
intervaller, sprinter og trening i bakker, nar pulsen din ikke har nok tid til a8 reagere pa endringene i intensitet.

Muskelbelastning viser mengden mekanisk energi (kJ) du har produsert i Iapet av Igpe- eller sykkelgkten. Dette
gjenspeiler energiuttaket ditt, ikke energiinntaket det tok deg a produsere anstrengelsen. Jo sprekere du er, desto bedre
er effektiviteten mellom energiinntak og -uttak generelt sett. Muskelbelastning beregnes basert pa effekt og varighet.
Under lgping vil ogsa vekten din telle.

@ Muskelbelastning beregnes pa grunnlag av effektdata, slik at du far en muskelbelastningsverdi for
lepeaktene dine. For sykkelgkter trenger du en separat wattmaler for sykling.

Treningsbelastning fra en enkeltstdende okt

Treningsbelastningen fra en enkeltstaende gkt vises i sammendraget av treningsekten din pa klokken, i Flow-appen og i
Flow-nettjenesten.

Du far et absolutt treningsbelastningstall for hver malte belastning. Jo hgyere belastningen er, desto stgrre anstrengelse
forarsaket den for kroppen din. | tillegg kan du se en visuell punktskalafortolkning og en verbal beskrivelse av hvor hard
treningsbelastningen fra gkten din var sammenlignet med din gjennomsnittlige treningsbelastning i lapet av 90 dager.
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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)

Punktskalaen og de verbale beskrivelsene tilpasses alt etter fremgangen din: Jo smartere du trener, desto hgyere
belastning kan du tale. Etter hvert som kondisjonen og toleransen din for trening forbedrer seg, kan en
treningsbelastning som for noen maneder siden ble rangert som tre punkter (middels), rangeres som bare to punkter
(lav) litt senere. Denne adaptive skalaen gjenspeiler det faktum at samme type treningsgkt kan ha forskjellig innvirkning
pa kroppen din avhengig av dagsform.

@9 ® %9 syaerthoy
ee0 0y

2997 T Middels
LN " Lav

L © Sveert lav

Belastning og toleranse
I tillegg til kardiobelastningen fra individuelle treningsakter, maler den nye Training Load Pro-funksjonen

kardiobelastningen din (belastning) pa kort sikt og lang sikt (toleranse).

Belastning viser i hvor stor grad du har belastet deg med trening i det siste. Funksjonen viser giennomsnittlig daglig

belastning fra de siste sju dagene.

Toleranse beskriver hvor forberedt du er pa a tale kardiotrening.Funksjonen viser gjennomsnittlig daglig belastning fra
de siste 28 dagene. Hvis du vil forbedre toleransen din for kardiotrening, ma du gke treningen din sakte over en lengre

tidsperiode.

Status for kardiobelastning

Status for kardiobelastning ser pa forholdet mellom belastning og toleranse, og viser deg basert pa dette om statusen
din for kardiobelastning er underbelastet, opprettholdt, produktiv eller overbelastet. Status for kardiobelastning hjelper
deg med & evaluere effekten treningen din har pa kroppen din og hvordan den pavirker fremgangen din. Hvis du vet
hvordan tidligere treningsgkter pavirker ytelsen din i dag, kan du holde det totale treningsvolumet under kontroll og
optimalisere tidspunktene for treningen din ved ulike intensiteter. Ved a se hvordan treningsstatusen din endrer seg etter
en gkt, blir det enklere for deg & forsta hvor stor belastning som ble forarsaket av gkten.

Status kardiobelastning pa klokken

Pa klokkeskjermen sveiper du mot venstre eller hgyre for a vise Status kardiobelastning-visningen.
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Cardio 1. Graf for Status kardiobelastning
Lol 18 2. Status kardiobelastning og den numeriske verdien for din Status kardiobelastning (=
Belastning delt pa Toleranse).

Overbelastet (mye hgyere belastning enn normalt):

@ Produktiv (sakte gkende belastning)

Cardio

Load Status Opprettholdt (litt lavere belastning enn normalt)

@0 Underbelastet/Restitusjon (lavere belastning enn vanlig)
Sirain Tolerance
85( ) 60 3. Belastning og Toleranse

You've been ; ; ; i
aining more 4. Verbal beskrivelse av din Status kardiobelastning

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

Langsiktig analyse i Flow-appen og -nettjenesten

| Flow-appen og -nettjenesten kan du falge med pa hvordan kardiobelastningen din utvikler seg over tid, og du kan se
hvordan kardiobelastningene dine har variert i lopet av de siste ukene eller manedene. Hvis du vil se
kardiobelastningsutviklingen din i Flow-appen, trykker du pa prikkeikonet i treningssammendraget (Training Load Pro-

modulen).

(i ] Cardio Load Status B =

Cardio Load
Productive @—) ' : :

[ ] Cardio Load Buddup B

You've been training progressively, which 0
should be improving your fitness level. Keep it
up! < 41309

LA LR Y]

EED Cardio Load

M T w T F s 5
ESED Strain
) G &S Tolerance
(i ) Training Load Pro o]
@ Medium 23@_)
Cardio load (TRIMP) seeee
Low 420
Perceived load oo
Somewhat Hard 4/10 ...
Your gstimate (RPE) M T W T
27 28 29 30 n
-_—
[—]
Productive

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

August 13, 2018
EEEED Cardio Load
&7 Siwrain
= Tolerance
_ <
{’/' _..-'"“'F-H -
3 b |
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' \
‘ | 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
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Hvis du vil se statusen din for kardiobelastning og kardiobelastningsutviklingen din i Flow-nettjenesten, gar du til
Rapporter > Kardiobelastning.

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

Cardio load
o

Cardio load report

<« 08.10.2024 —09.11.2024 » Last3menths ~ Last 6 months

Cardio load status @
@ Increased risk of injury or finess @ Recovering after overreaching

'

AT TN | %

o o Sl

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

Weo Thu Fri  Sat Sun Mo Tue Wod Thu Fi Sal Sun Mon Tue Wod Thu Fn Sat Sun  Mon Tue Wed Thu Fn  Sat  Sun Too Wed Thu Fn o Sat
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

Status kardiobelastning

Overbelastet (mye hgyere belastning enn normailt):
@ Produktiv (sakte gkende belastning)

Opprettholdt (litt lavere belastning enn normalt)
@ Underbelastet/Restitusjon (lavere belastning enn vanlig)

"l De rade sgylene illustrerer kardiobelastningen fra treningsektene dine. Jo hgyere en stolpe er, desto hardere var
gkten for det kardiovaskulaere systemet ditt.

| Bakgrunnsfargene viser hvor hard en gkt var sammenlignet med gjennomsnittet for gktene dine fra de siste 90
dagene, pa samme mate som punktskalaen med fem punkter og verbale beskrivelser (sveert lav, lav, middels,
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hgy, sveert hay).

»ﬁelastning viser i hvor stor grad du har belastet deg med trening i det siste. Funksjonen viser gjennomsnittlig dag-
lig kardiobelastning fra de siste sju dagene.

Toleranse beskriver hvor forberedt du er pa a tale kardiotrening. Funksjonen viser gjennomsnittlig daglig
f“"’kardiobelastning fra de siste 28 dagene. Hvis du vil forbedre toleransen din for kardiotrening, ma du gke treningen
din sakte over en lengre tidsperiode.

Finn ut mer om funksjonen Polar Training Load Pro i denne inngdende veiledningen.

Recovery Pro

Recovery Pro er en unik lgsning for restitusjonsmaling som forteller deg om det kardiovaskuleere systemet er restituert
og klart for kardiotrening. | tillegg gir funksjonen tilbakemelding pa restitusjon, og treningsanbefaling basert pa balansen
mellom kortsiktig og langsiktig trening og restitusjon.

Recovery Pro jobber sammen med Training Load Pro, som gir deg en helhetlig oversikt over hvordan treningsgktene

belaster forskjellige systemer. Recovery Pro forteller deg hvordan kroppen takler denne belastningen, og hvordan den
pavirker hvor klar du er for kardiotrening den aktuelle dagen, samt kort- og langsiktig restitusjon.

Restitusjon og hvor klar kroppen er for kardiotrening

Det kardiovaskulaere systemets restitusjon, som pavirker hvor klar kroppen er for kardiotrening den aktuelle dagen,
males med den ortostatiske testen. Verdiene for pulsvariabilitet som males med testen, sammenlignes med din
individuelle basislinje for & avdekke om det finnes avvik fra ditt giennomsnittlige omrade.

Balanse mellom trening og restitusjon

Recovery Pro kombinerer dine malte og subjektive restitusjonsdata med langsiktig treningsbelastning (kardiobelastning)
for & overvake balansen mellom trening og restitusjon. Ved siden av treningsinduserte faktorer som pavirker restitusjon,
tar Recovery Pro ogsa hensyn til andre faktorer som darlig sevn og mentalt stress ved hjelp av subjektive
restitusjonssparsmal om sarhet i muskler, hvor sliten du feler deg og hvordan du har sovet.

Tilbakemelding pa restitusjon og daglig treningsanbefaling

Med Recovery Pro far du tilbakemelding om bade det kardiovaskuleere systemets gjeldende restitusjon og balansen
mellom mer langsiktig trening og restitusjon. Den tilpassede treningsanbefalingen du far hver dag, er basert pa begge
deler. Det tar hensyn til verdiene dine for pulsvariabilitet fra den ortostatiske testen og restitusjonsspgrsmalene innenfor
rammene av din personlige basislinje og normalomradet for begge verdisett, sammen med status kardiobelastning fra
treningsgktene dine.

Kom i gang med Recovery Pro

Nar du begynner a bruke Recovery Pro, ma du samle inn data en stund for & bygge opp din personlige basislinje og det
typiske omradet fer vi kan gi deg ngyaktig tilbakemelding om kroppens restitusjon. Tilbakemelding pa restitusjon er
tilgjengelig nar:

« Din Status kardiobelastning er tilgjengelig (du har gjennomfart treningsgkter med pulsmaling i minst tre dager)
« Du har tatt minst tre ortostatiske tester over de siste sju dagene
« Du har svart pa spgrsmal om opplevd restitusjon tre ganger over et tidsrom pa sju dager

1. Sla pa Recovery Pro

Begynn & bruke Recovery Pro-funksjonen ved a sla pa tilbakemelding pa restitusjon. Dette gjares pa klokken. Ga til
Innstillinger > Generelle Innstillinger > Restitusjons-registrering > Recovery Pro, og sla funksjonen pa. Recovery
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Pro-funksjonen og innstillingen for restitusjonsregistrering er bare tilgjengelig pa klokken, den vises ikke i Flow-
nettjenesten eller appen.

2. Legg inn en ortostatisk test i timeplanen minst tre morgener i uken

Nar Recovery Pro er p4, ber klokken deg planlegge en ortostatisk test minst tre morgener i uken (for eksempel pa
mandag, torsdag og lerdag). Hvis du vil ha sa ngyaktig informasjon om restitusjon som mulig, anbefaler vi at du tar den
ortostatiske testen hver morgen. Da far du informasjon om det kardiovaskulaere systemets restitusjon hver dag, i tillegg
til daglig tilbakemelding pa restitusjon.

3. Ta den ortostatiske testen de planlagte morgenene.

Den ortostatiske testen maler puls og pulsvariabilitet. Pulsvariabilitet pavirkes av for hgy treningsbelastning og av stress
ved siden av treningen. Verdien pavirkes av stressfaktorer som mentalt stress, savn, latent sykdom og miljgendringer
(temperatur, hayde over havet) for & nevne noen. Recovery Pro bruker hvilepulsvariabilitet (RMSSD hvile) og
pulsvariabilitet staende (RMSSD staende) som males med testen, og sammenligner dem med ditt individuelle, normale
omrade. Hvis verdiene dine for pulsvariabilitet avviker fra det normale omradet ditt, kan det bety at det er noe som
forstyrrer restitusjonen.

Ditt normale omrade beregnes ut fra ditt individuelle gjennomsnittlige avvik og standardavvik som angitt av
testresultatene de siste fire ukene. Hvis du har tatt testen mer enn fire ganger i Igpet av denne perioden, beregnes
standardavvik basert pa dine egne, individuelle verdier. Hvis du har tatt testen mindre enn fire enn ganger i lepet de siste
fire ukene, beregnes standardavviket basert pa befolkningsgjennomsnitt. Minst ett testresultat er pakrevd i lgpet av
denne fireukersperioden.

Jo oftere du tar testen, jo mer ngyaktig blir resultatene. For a sikre at testresultatene blir sa ngyaktige som mulig, ma du
ta testen under lignende forhold hver gang - vi anbefaler at du tar testen om morgenen far frokost.

Du far en paminnelse kvelden far en planlagt test. Den planlagte morgenen far du et varsel om a ta testen. Fra
tidsvisning pa klokken sveiper du oppover fra bunnen av displayet for a vise varslene, som omfatter pAminnelsen om
den ortostatiske testen. Testen kan startes direkte fra paminnelsen. Se detaljerte instruksjoner for hvordan du tar den
ortostatiske testen her.

4. Svar pa spersmalene om restitusjon daglig

Du far sparsmal om restitusjon via daglige paminnelser pa klokken, uansett om en ortostatisk test er planlangt denne
dagen eller ikke. Fra tidsvisning pa klokken sveiper du oppover fra bunnen av displayet for & vise varslene, som omfatter
paminnelsen om restitusjonsspersmal. Pa dager med ortostatisk test, far du sparsmalene om restitusjon pa klokken rett
etter testen. Ideelt sett skal de besvares rundt 30 minutter etter at du vakner.

Spgrsmalene er utformet for a hjelpe deg med a fastsla om det finnes noe som pavirker restitusjonen din. Noen
eksempler pa faktorer som pavirker restitusjon er markert muskeltretthet, mentalt press eller kanskje bare en darlig natts
sgvn. Se spgrsmalene om restitusjon nedenfor:

« Erdu mer sari musklene enn vanlig? Nei, Til en viss grad, Mye mer
- Kjenner du deg mer overbelastet enn vanlig? Nei, Til en viss grad, Mye mer
« Hvordan har du sovet? Svaert godt, Godt, Okay, Darlig, Sveert darlig.

Vis tilbakemelding pa restitusjon

Tilbakemelding pa restitusjon vises pa klokken. Du far enkelt oversikt over daglig treningsanbefaling pa visningen for
Status kardiobelastning pa klokken. Sveip mot venstre/hgyre eller rulle med OPP/NED-knappene til du kommer dit.

1. Trykk pa displayet eller OK-knappen for a se ytterligere detaljer. Farst ser du Status kardiobelastning
(Underbelastet, Opprettholdt, Produktiv eller Overbelastet), som er en del av Training Load Pro. Nar du har
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samlet inn nok restitusjonsdata, ser du din daglige treningsanbefaling i denne visningen.
2. Sveip eller rull nedover med knappene til du kommer til Tilbakemelding pa restitusjon. Trykk pa Mer eller pa OK-
knappen for & se mer detaljert tilbakemelding pa restitusjon. Det bestar av:

*

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

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
WERD)
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Et ikon som illustrerer hvor klar kroppen er for kardiotrening denne dagen, dette gjenspeiler den daglige
treningsanbefalingen der vi gir deg rad om hvordan du kan trene. Et varselikon om gkt skade- eller sykdomsrisiko
erstatter treningsradikonet nar det er gkt risiko for skade eller sykdom. Treningsanbefaling pa kort sikt kan omfatte:

Daglig tilbakemelding som forteller om det kardiovaskulaere systemet er restituert eller ikke*, etterfulgt av din daglige
treningsanbefaling basert pa dagens ortostatiske testresultat, og om tilgjengelig, spgrsmalshistorikken med det du har
svart pa restitusjonsspgrsmal, sammen med treningsdataene dine (kardiobelastning) over en lengre tidsperiode.
Anbefalingen kan inneholde en advarsel om gkt risiko for overtrening, eller den kan varsle deg om gkt skade- og
sykdomsrisiko.

*Du ma utfere dagens ortostatiske test for a fa vite om det kardiovaskulzere systemet er restituert eller ikke.

Tilbakemelding om dine langsiktige treningsvaner og restitusjon. Den kan inneholde informasjon om hvordan du
responderer pa trening, om du har trent mer enn eller mindre enn vanlig, eller om du risikerer & bli skadet eller syk fordi
du har trent mer enn vanlig. Den kan ogsa inneholde tilbakemelding om at det kan virke som om du er stresset av noe
annet enn trening. Langsiktig tilbakemelding er basert pa:

« Gjennomsnittlig humgrverdi over de siste sju dagene, beregnet ut fra svarene dine pa spgrsmal om opplevd
restitusjon.

« Sju dagers rullerende gjennomsnitt av verdiene dine for pulsvariabilitet som males med den ortostatiske testen,
sammenlignet med de individuelle, normale verdiene dine fra de siste fire ukene.

« Treningshistorikk (Status kardiobelastning)

En fraskrivelse hvis vi ikke enna har nok data til & gi deg ngyaktig tilbakemelding. Jo mer du bruker funksjonen, jo
neyaktigere tilbakemelding pa restitusjon far du.

Ortostatisk test

En ortostatisk test er et verktay som ofte brukes til & overvake balansen mellom trening og restitusjon. Ved hjelp av
denne kan du fglge med pa hvordan kroppen din reagerer pa trening. | tillegg til treningsinduserte endringer, er det
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mange andre faktorer som kan pavirke resultatene av den ortostatiske testen, som mentalt stress, savn, latent sykdom
og miljgendringer (temperatur, hayde over havet) for @ nevne noen.

Testen er basert pa maling av puls og pulsvariabilitet. Endringer i puls pulsvariabilitet reflekterer endringer i den
autonome reguleringen av hjertet.

Slik utfgrer du testen

Du kan utfere testen enten ved hjelp av en sammenkoblet Polar-pulssensor eller EKG-test pa handleddet pa klokken.
Testene varer i fire minutter, og for a sikre at testresultatene blir sa nayaktige som mulig, ma du ta testen under lignende
forhold hver gang - vi anbefaler at du tar testen om morgenen for frokost. Gjennomfer testen regelmessig for & fastsette
din individuelle basislinje. Plutselige avvik fra gjennomsnittet kan tyde pa at noe er i ubalanse. Se instruksjonene
nedenfor:

Slik tar du Ortostatisk test ved hjelp av EKG-test pa handleddet pa klokken

o Du bar veere avslappet og rolig nar du tar testen.

« Det ma ikke vaere forstyrrende stay (for eksempel fiernsyn, radio eller telefoner), eller andre som snakker til
deg.

» Det anbefales a utfgre testen regelmessig pa samme tid om morgenen etter at du har vaknet, for & fa
sammenlignbare testresultater.

Pa klokken velger du Tester > Ortostatisk test > Start test. Klokken begynner a sgke etter pulsen din. Nar pulsen blir
funnet, vises Legg deg ned og slapp av pa displayet.

« Hold fingeren i ro pa knappen gverst til venstre (LYS) pa klokken. Ikke trykk pa den.

« Dukan sitte i en avslappet stilling, eller ligge i sengen. Stillingen skal alltid vaere den samme nar du utfgrer
testen.

« Den forste delen av testen varer i to minutter. Beveg deg sa lite som mulig.

« Etter to minutter far du beskjed om a reise deg. Reis deg opp og sta i to minutter til, helt til klokken piper igjen

og testen er fullfart.

@ Mens du reiser deg, kan du slippe knappen pa klokken. Men husk a legge fingeren tilbake pa
knappen sa fort som mulig nar du star.

Du kan avbryte testen i en hvilken som helst fase ved a trykke pa TILBAKE. Da vises i tilfelle Test avbrutt.

Slik tar du Ortostatisk test ved hjelp av en sammenkoblet Polar-pulssensor
Den ortostatiske testen krever en Polar H9/H10-pulssensor (H6- eller H7-pulssensor kan ogsa brukes hvis du har).

« Fukt elektrodeomradet pa stroppen og serg for at stroppen sitter godt rundt brystet.

o Du bar veere avslappet og rolig nar du tar testen.

« Det ma ikke vaere forstyrrende stay (for eksempel fiernsyn, radio eller telefoner), eller andre som snakker til
deg.

« Det anbefales a utfgre testen regelmessig pa samme tid om morgenen etter at du har vaknet, for a fa
sammenlignbare testresultater.

Pa klokken velger du Tester > Ortostatisk test > Start test. Klokken begynner a sgke etter pulsen din. Nar pulsen blir
funnet, vises Legg deg ned og slapp av pa displayet.

« Dukan sitte i en avslappet stilling, eller ligge i sengen. Stillingen skal alltid vaere den samme nar du utfgrer
testen.
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« Den forste delen av testen varer i to minutter. Beveg deg sa lite som mulig.
« Etter to minutter far du beskjed om a reise deg. Reis deg opp og sta i to minutter til, helt til klokken piper igjen
og testen er fullfart.

Du kan avbryte testen i en hvilken som helst fase ved a trykke pa TILBAKE. Da vises i tilfelle Test avbrutt.

Hvis klokken ikke kan motta pulssignalet ditt, vises Test mislyktes. | sa fall bar du kontrollere at elektrodene pa
pulssensoren er fuktige og at tekstilstroppen sitter godt.

Testresultater

Testen gir deg fem forskjellige verdier for puls og pulsvariabilitet. Disse er fglgende:

o Huvilepuls: Gjennomsnittspuls nar du ligger

Orthostatic test o Pulsvariabilitet hvilende (RMSSD): Pulsvariabilitet nar du ligger
ZSIS(ZiJUrZ;?giOoAM « Makspuls: Dette er en av de hgyeste hjerteslagverdiene som inntreffer etter at du har
system is reist deg opp.

recovered.

o Puls staende: Gjennomsnittspuls nar du star stille.

— o Pulsvariabilitet stdende (RMSSD): Pulsvariabilitet nar du star stille
o ¢

HR peak

HR stand

HRV stand

Vis det siste testresultatet ditt pa klokken under Tester > Ortostatisk test > Siste resultat. Bare de siste resultatene
vises, og bare den farste vellykkede testen den aktuelle dagen blir tatt hensyn til som en del av Recovery Pro.

Forskjellen mellom verdiene dine for hvilepuls, makspuls og puls stdende vises i parentes ved siden av det siste
resultatet.

Hvis du vil se en visuell analyse av resultatene av den ortostatiske testen, gar du til Flow-nettjenesten og velger testen

fra dagboken for a vise detaljene. Du kan ogsa falge med pa langsiktige testresultater slik at du ser avvik fra
basislinjen.
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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 pril 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

Nar du har utfgrt minst to ortostatiske tester i lgpet av en 28-dagersperiode, far du tilbakemelding om det
kardiovaskulaere systemets restitusjon pa klokken etter testen.

Etter & ha gjennomfart minst fire tester i en 28-dagersperiode, blir det siste resultatet av den ortostatiske testen
sammenlignet med ditt individuelle normale omrade for pulsvariabilitet (RMMS). Ditt normale omrade beregnes ut fra
testresultatets standardavvik de siste 4 ukene. Ettersom verdier for pulsvariabilitet er sveert individuelle, blir
neyaktigheten av testresultatet hayere jo flere malinger som utfgres.
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Ortostatisk test med Recovery Pro

Den ortostatiske testen er ogsa en del av Recovery Pro-funksjonen, som forteller deg om det kardiovaskuleere systemet
er restituert eller ikke. Det sammenligner resultat av den ortostatiske testen med basislinjen som er registrert over tid, og

tar ogsa hensyn til subjektiv restitusjon, i tillegg til langsiktig treningshistorikk.
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Gangtest

Gangtesten er en enkel, trygg méte som kan gjentas & méle VO, P4, 0g til & falge med pa hvordan den aerobe
kondisjonen utvikler seg. Forstaelse av det aerobe kondisjonsnivaet er hjgrnesteinen i effektiv trening. Dette gjor
Gangtest til et verdifullt verktay for alle som trener, fra de som trener en gang iblant, til de som trener regelmessig. Vi
anbefaler at du tar testen nar du starter et treningsprogram og at du gjentar den hver tredje maned. Det finnes imidlertid
ingen grunn til at du ikke skulle ta den oftere hvis du vil det.

Tanken er at du skal ga sa langt du kan pa femten minutter - i et jevnt tempo. Dette betyr raskere enn din normale,
komfortable ganghastighet. Sett deg som mal a fa pulsen over 65 % av makspuls under oppvarmingen, og hold den der
gjennom hele testen ved & ga i et hurtig, friskt tempo. VO,,o-resultatet er basert pa distansen du gér, pulsen under
testen og personkarakteristikker (alder, kjgnn, hgyde og vekt). | teorien betyr hgyere ganghastighet med lavere puls at
du har en bedre aerob kondisjon.

Slik utferer du testen

Fer du tar testen, kan du lese delen Helse og trening i denne brukerhandboken eller Viktig informasjon, som fulgte med i
produktpakken. Du ma ikke ta testen hvis du er syk, skadet eller hvis du er usikker pa helsetilstanden din. Sgrg ogsa for
at de fysiske innstillingene - inkludert hayde, vekt, alder samt hvilken hand du har klokken pa - er oppdaterte. Vi bruker

dem nar vi skal beregne resultatet. GPS (GNSS) brukes til & registrere hastighet, og derfor ma testen tas utenders.

Tatesten i flatt terreng, pa sti eller vei pa et sted som har uhindret sikt til himmelen for & fa optimal GPS (GNSS) -ytelse.
Unnga ruter med trafikklys eller andre potensielle hindringer som kan tvinge deg til & stanse eller sette ned farten. Haye
bygninger, tuneller, delvis tildekkede stadioner og treer kan ogsa pavirke GPS-ens (GNSS) presisjon.

Omstendighetene fgr du tar testen bgr vaere noenlunde like hver gang. Hvis du for eksempel tar en intens treningsokt
dagen far eller spiser et tungt maltid rett for testen, kan det gdelegge testresultatet. Under testen skal du ga sa fort du
kan i et jevnt tempo. Det er ikke lov & lgpe. Prav a holde pulsen over 65 % av makspuls. Det finnes ingen gvre grense. Jo
lengre gangdistanse, desto bedre resultat. Er pulsen for lav, kommer klokken til & varsle deg. Det betyr at du ma ga
fortere for a gke pulsen.

Gangtesten inkludert oppvarmings- og nedtrappingsfaser tar omkring 25 minutter & gjennomfare. Den bestar av fasene
oppvarming (5 minutter), test (15 minutter) og nedtapping (5 minutter). Se instruksjonene pa klokken under Tester >
Gangtest > Slik en gang til far du starter for & se et detaljert sammendrag av testen og instruksjoner for hvordan du tar
den.

1. Gatil Tester > Gangtest > Start, og bla ned for & se et sammendrag av testen. Nar du er klar til & begynne testen,
velger du Neste.

2. Se spgrsmalene vedrgrende helsen din, aksepter, og ga til fartreningsmodus.

3. Sportsprofilen for gaing brukes til testen. Den vises i lilla i testvisningen. Bli veerende i fartreningsmodus til
klokken har funnet pulsen din og GPS-satellittsignalene (GPS-ikonet blir grgnt).

4. Slik kommer du i gang med korrekt oppvarming. Sett deg som mal & fa pulsen over 65 % av makspuls ved a ga i
et hurtig, friskt tempo. Felg veiledningen pa skjermen for & fullfere oppvarmingen.

5. Nar du har nadd minst 65 % av makspuls eller varmet opp i minst tre minutter, kan testen starte. Velg Start test

for a starte den faktiske testen.

Hold pulsen over 65 % av makspuls under testen.

Testfasen avsluttes etter 15 minutter. Trykk pa OK for & bekrefte og ga videre til nedtrappingsfasen.

Trapp ned ved a ga sakte for & fremme restitusjon.

Nar du er ferdig med nedtrappingen, far du se distansen du gikk, pa skjermen.

Trykk pa TILBAKE-knappen én gang for a sette treningsgkten pa pause, og hold TILBAKE-knappen nede for &

avslutte treningsgkten.

© 0V XN
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Under testen: Navaerende puls og pulsen du ma holde deg over, vises gverst pa skjermen. Nederst pa skjermen kan du
se hvor lang tid det er gatt.

« Testsammendraget viser deg din VO, .. Resultatet klassifiseres ogsa basert pa kjgnn
og aldersgruppe fra sveert lav til elite.

« Testdistanse (distansen du gikk i lapet av testen)

« Testpuls (gjennomsnittspuls de siste 5 minuttene av testen)

et s « Testhastighet/-tempo (gjennomsnittlig hastighet/tempo under testen)

R 830 « Tips for neste gang (meningen med disse tipsene er a forbedre gjentakingsmulighetene
til testen, og de vises bare pa klokken)

Frthestiic Du kan vise det siste resultatet under Tester > Gangtest > Siste resultat.

Tips for next time;

-try walking at a
steady pace

Merk at for & oppdatere VO,,,4x-verdien basert pa testresultatet ma du synkronisere resultatet med Flow-appen. Nar du
apner Flow-appen etter synkronisering, blir du spurt om du vil oppdatere den.

Detaljert analyse i Flow-nettjenesten og -appen

Husk a synkronisere testresultatene dine med Polar Flow. For & hjelpe deg med langvarig oppfelging har vi samlet alle
testdata pa ett sted i Polar Flow-nettjenesten. Pa Tester-siden kan du se alle tester du har gjennomfgrt, og sammenligne
resultatene. Du kan se fremgang over tid, og det er enkelt & legge merke til endringer i ytelse.
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Restitusjonstest for ben

Restitusjonstest for ben viser hvordan benmuskulaturen er restituert etter trening, og hvordan den eksplosive styrken
din utvikler seg. Du kan ogsa bruke den for a sjekke om du er klar for hastighets- og styrketrening. Det er en mye brukt,
enkel og trygg test du kan ta hvor som helst, uten at du trenger noe annet utstyr enn Polar-klokken din.

| lapet av testen skal du utfgre tre svikthopp med en kort pause mellom hvert av hoppene. Ga raskt ned i knebay far du
hopper rett opp i luften sa hayt du kan. Denne toveisbevegelsen gir musklene dine en fjeeraktig elastisk energi, som gir
maksimal eksplosiv styrke. Den sgrger ogsa for at testen er mindre utsatt for feil og lettere a gjenta.

For & fa tilbakemelding pa hvor restituert benmuskulaturen din er, mé du ta minst to tester i lgpet av en periode pa 28
dager for a etablere en basislinje. Fra og med den tredje testen i en periode pa 28 dager far du tilbakemelding om hvor
restituert benmuskulaturen din er. | all enkelhet kan man si at hvis du hopper betydelig lavere enn den aktuelle
basislinjen din, er benmuskulaturen ikke helt restituert enna. Vi anbefaler at du tar testen sa ofte du kan, ettersom
mange hopp danner et mer palitelig grunnlag for basislinjen.

Nar du far verbal tilbakemelding, tar testen ogsa med hvor restituert det kardiovaskulaere systemet er, noe som er mulig
hvis du ogsa bruker Recovery Pro-funksjonen eller Nightly Recharge-funksjonen.

Slik utferer du testen

Hvis du er syk eller skadet, bgr du ikke ta testen. Du ber ikke la deg bli hindret i a ta testen hvis du bare er sliten etter
trening ettersom noe av meningen med a ta den er a finne ut av hvor godt du har restituert etter trening. Hvis du har trent
mye og har utvidet risiko for & skade eller sykdom, kan du ta Restitusjonstest for ben hver dag for a finne ut nar du er klar
til 8 komme i gang med skikkelig trening igjen.
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Se instruksjonene pa klokken under Tester > Restitusjonstest for ben > Veiledning en gang til fer du starter for a se et
detaljert sammendrag av testen med instruksjoner og animasjoner.

Nar du er klar, gar du til Tester > Restitusjonstest for ben og velger Start. Du ma gjennomfare tre hopp. Gjentakelse er
det viktigste for denne testen, sa pass pa at du alltid utferer testen med den samme korrekte teknikken.

1. Sta med rett rygg og rette ben med hendene péa hoftene. Vaer ngye med hvor du plasserer hendene, ettersom det
er viktig for nayaktighet og korrekt gjentagelse. Hold hendene pa hoftene under hele testen. Pa denne maten
males hvert hopp korrekt.

2. Nar du herer et pip, gar du raskt ned i knebay og hopper rett opp fgr du lander pa framfoten med rette ben. Du har
40 sekunder pa deg nar du hgrer pipet.

3. VENT vises fgr hvert hopp. Vent med a hoppe til det star HOPP og du hearer et pip.

4. Test fullfert vises nar du har fullfgrt alle tre hoppene.

Testresultater

Etter testen far du se hvor hgye de tre hoppene var, og gjennomsnittet av de tre hoppene, som brukes til & beregne en
basislinje. Du kan vise det siste resultatet ditt under Tester > Restitusjonstest for ben > Siste resultat.

Restitusjon av benmuskulatur males ved @ sammenligne testresultatet med den personlige basislinjen din, som er det
flytende gjennomsnittet av alle testresultatene dine de siste 28 dagene. Bare ett resultat om dagen brukes til 8 beregne
basislinjen. Hvis du tar flere tester om dagen, blir bare det beste resultatet tatt med i beregningen.

Casd

Result

46

All the jumps

st 47 .,

and 45 ,

3d 46 .,
-.

Your leg
muscles are
recovered.

You're ready for

all kinds of
training.

( Remove )

| all enkelhet kan man si at hvis du hopper betydelig lavere enn den aktuelle basislinjen din, er benmuskulaturen ikke
helt restituert enna. Benmuskulaturen betraktes ikke som restituert:

« Hvis basislinjen er 28 cm eller hgyere: Nar testresultatet er 7 % eller lavere eller enn basislinjen.
« Hvis basislinjen er under 28 cm: Nar testresultatet er 2 cm eller lavere enn basislinjen.

Hvor klar du er for hastighet- eller styrketrening, illustreres med et ikon og en tilbakemelding.

Q-

« Gront hvis du er klar
o Oransje hvis du er klar, men du ma ta visse hensyn
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o Radt hvis du ikke er klar

Informasjon om hvor restituert benmuskulaturen din er, komplementeres med informasjon om hvor restituert det
kardiovaskulaere systemet er. Denne informasjonen hentes fra falgende funksjoner: Skade- og sykdomsrisiko (basert pa
Kardiobelastning fra Training Load Pro), Recovery Pro, ortostatisk test og Nightly Recharge. Dette betyr at klokken fgrst
sjekker om skade- og sykdomesrisiko er aktivert. Hvis det ikke er tilgjengelig, sjekker klokken om du bruker Recovery
Pro, deretter om du har tatt en ortostatisk test og til slutt om du bruker Nightly Recharge. Hvis noen av disse funksjonene
oppdager noe som pavirker restitusjonen av det kardiovaskulaere systemet, vil det bli tatt hensyn til i tilbakemeldingene
du far.

Detaljert analyse i Flow-nettjenesten og -appen

Husk & synkronisere testresultatene dine med Polar Flow. For & hjelpe deg med langvarig oppfelging har vi samlet alle
testdata pa ett sted i Polar Flow-nettjenesten. Pa Tester-siden kan du se alle tester du har gjennomfert, og sammenligne
resultatene. Du kan se fremgang over tid, og det er enkelt a legge merke til endringer i ytelse.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
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Test report

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 - i
Latest result of the period Jump result (+6%)
07.04.2019 t 30cm
First resuits of the period Jump result
“
= = Progress e Jump result -- Baseline
Leg recovery test
50 Leg recovery test 30.06.2019
40 Leg recovery test @ 17:23
f 30.06.2019
B SR o) 1723 e _t 32 cm
30 | e B | S e Ty Jump result P
s L - ) .
24 cm . ° Baseline 30 cm
20 o Jump result E *
Your leg muscles are .
10 Baseline 29 cm ORI,
Your leg muscles aren't
Mar Agril 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

Ytelsestest for sykling

Ytelsestest for sykling maler den maksimale gjennomsnittseffekten du kan opprettholde i 60 minutter. Den er ogsa kjent
som FTP - funksjonell terskeleffekt-testen. Testen kan brukes til & fastsette individuelle effektsoner for sykling. Nar du
har fastsatt de individuelle effektsonene dine, er det enklere & optimalisere treningen. Testen gjgr det ogsa lett &
registrere hvordan ytelsen din pa sykkel utvikler seg over tid.
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I tillegg til FTP-testen pa 60 minutter kan du ta en kortere test, som varer i 20, 30 eller 40 minutter, i sa fall beregner vi
resultatet av en 60 minutters test. Merk at kortere tester ikke gir like presise resultater som en test pa 60 minutter ville ha
gjort. En kortere test er bedre for uerfarne syklister eller hvis du restituerer etter en skade. Det er lettere @8 sammenligne
testresultatene over tid hvis du tar den samme testen hver gang.

Vi anbefaler at du bruker en innenderssykkel med wattmaler for a fa et mest palitelig resultat, men du kan ta testen
utendgrs ogsa. Hvis du tar testen utendears, kan det veere lurt & velge en av de kortere testene for &8 minimere antall stopp
og endringer i effekt. Velg en rute i flatt terreng, og unnga trafikklys eller andre arsaker til & stoppe.

For a ta Ytelsestest for sykling trenger du en kompatibel sykkelwattmaler. For a fa en komplett liste over kompatible
sykkelwattmalere kan du se Hvilke tredjeparts wattmalere er kompatible med Polar Grit X2 Pro? Wattmaleren ma ogsa

veere koblet til klokken. For detaljerte tilkoblingsinstruksjoner kan du se Oppretting av en tilkobling mellom sensorer og

klokken.

Slik utfgrer du testen

Fer du tar testen, kan du lese delen Helse og trening i denne brukerhandboken eller Viktig informasjon, som fulgte med i

produktpakken. Testen er sveert krevende, sa du ma ikke ta testen hvis du ikke fgler deg restituert. Bruk sykkelsko og
klaer som gir deg full bevegelsesfrihet.

Sjekk ogsa at korrekt vekt er registrert i de fysiske innstillingene. Dette er viktig for at du skal kunne sammenligne
resultater over tid. | den farste testen gir vi deg et effektmal, som er basert pa opplysninger om historikken din. Dette
hjelper deg til & opprettholde en jevn effekt gjiennom hele testen. Nar du tar testen pa nytt, far du et mal som er basert pa
tidligere resultater.

Sykkeltesten omfatter oppvarming, selve testen og nedtrapping. Oppvarmingsfasen er basert pa effekt, mens
nedtrappingsfasen er basert pa puls. Merk at oppvarmings- og nedtrappingsfasene er valgfrie. Hvis du vil, kan du hoppe
over dem.

1. Paklokken gar du til Tester > Sykkeltest > Varighet og velger 20, 30, 40 eller 60 minutter.

2. Deretter gar du til Tester > Sykkeltest > Start og blar ned for & se et sammendrag av testen. Nar du er klar til &
begynne testen, velger du Neste.

3. Se spgrsmalene vedrgrende helsen din, aksepter, og ga til fartreningsmodus.

4. Sportsprofilen vises i lilla i testvisningen. Velg en passende sportsprofil for sykling innendgrs eller utendgrs. Hold
deg i fartreningsmodus til klokken har funnet sykkelwattmaleren.

5. Trykk pa displayet eller OK-knappen for a begynne.

6. Testen begynner med en oppvarmingsfase. Oppvarmingen skal vare i omtrent 20 minutter og besta av lett
sykling i starten. Ta med 2-3 sprinter i midten av oppvarmingen, og gi deg omtrent 1 minutt restitusjonstid etter
hver avdem. Na bgr du vaere godt oppvarmet og klar til & ta den faktiske testen. Hvis du velger kortere
oppvarming, ma du allikevel passe pa at du inkluderer kjappe sprinter og restitusjonstid. Oppvarmingen lar deg
sjekke at alt fungerer som det skal, og at sykkelen er perfekt tilpasset deg.

7. Etter en passende oppvarming velger du Start test.

8. Sett opp hastigheten, og finn maksimumseffekten du kan opprettholde gjennom hele testen. Testvisningen viser
effekt i watt. Den rade verdien viser aktuell effekt, og den hvite verdien viser beregnet maleffekt. Prgv a holde deg
tett opp til malet, og serg for at du holder deg pa samme effektniva gjennom hele testen. Hvis du setter ned farten,
blir resultatet mindre palitelig.

9. Testfasen avsluttes nar den forhandsdefinerte tiden er utlgpt.

Vi anbefaler at du gjennomfgrer nedtrappingsfasen etter testen.
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Testresultater

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

Testsammendraget viser FTP-verdien din, som presenterer effekt i watt, makspuls og maksimalt oksygenopptak, kjent
som VO2max. Du kan vise det siste resultatet ditt under Tester > Sykkeltest > Siste resultat.

Hvis du deler FTP pa vekten til syklisten, far du en sammenlignbar verdi kalt effekt-til-vekt-forhold - som kan
sammenlignes med andre syklister av samme kjonn. Jo mer effekt du produserer i forhold til hvor mye du veier, jo bedre
blir effekt-til-vekt-forholdet. Dette sier noe om din aerobe kondisjon. Vi bruker en forenklet resultattabell med atte
inndelinger, fra utrent til verdensklasse, nar vi gir tilbakemelding basert pa effekt-til-vekt-forholdet ditt.

Class FTP (W/kg)

Men Women
World-class >5,69 >5,03
Exceptional 5,69-515 5,03-4.54
Excellent 5.14-4,62 4,53-4,05
Very Good 461-4.09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,95 297-2,45
Fair 2.92-2.40 2.48-1,99
Untrained <2,40 <1,99

| den farste testen sammenlignes resultatet ditt med andre syklister av samme kjgnn som deg. Nar du gjentar testen,
sammenlignes resultatet med de forrige resultatene, og tilbakemeldingene pa testen er ogsa basert pa dem.

Hvis du vil bruke Ytelsestest for sykling til & spore fremgang og velge rett treningsintensitet, anbefaler vi at du gjentar
den maksimale testen hver tredje maned for a holde alle treningssonene oppdatert.
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Merk at for & oppdatere treningssoner og makspuls ma du synkronisere resultatene med Flow-appen. Nar du apner
Flow-appen etter synkronisering, blir du bedt om & oppdatere verdiene dine. Sportsprofilinnstillingene for alle former for
sykkelaktiviteter vil bli oppdatert med de nye verdiene.

Detaljert analyse i Flow-nettjenesten og -appen

Husk & synkronisere testresultatene dine med Polar Flow. For a hjelpe deg med langvarig oppfelging har vi samlet alle
testdata pa ett sted i Polar Flow-nettjenesten. Pa Tester-siden kan du se alle tester du har gjennomfert, og sammenligne
resultatene. Du kan se fremgang over tid, og det er enkelt & legge merke til endringer i ytelse.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
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Test report

Cycling test v All FTP tests... v 4 04/03/2019 30/09/2019 > Last month | Last 3 months Last 12 months o

All FTP tests
Cycling Tests
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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

Ytelsestest for laping

Ytelsestest for Igping er et verktgy som er spesielt utviklet for at Iepere skal kunne registrere fremgang og finne sine
personlige treningssoner (puls-, hastighet- og effektsoner) for Iapesporter. Jevn og hyppig testing hjelper deg til & trene
klokt og a fglge med pa endringer i lopeytelse.
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Du kan ta testen som maksimal eller submaksimal (minst 85 % av makspuls). Den maksimale testen krever at du tar deg
helt ut, men den gir mer ngyaktige resultater. A ta den maksimale testen er en god mate a finne din aktuelle makspuls og
a oppdatere innstillingene dine pa. Belastningen fra den maksimale Igpetesten er betraktelig hayere enn fra den
submaksimale testen. Derfor anbefaler vi at du bare planlegger lette treningsokter de forste 1-3 dagene etter den
maksimale testen.

Den submaksimale testen, som krever minst 85 % av makspuls, er et reproduserbart, trygt og mye mindre slitsomt
alternativ til den maksimale testen. Du kan gjenta den submaksimale testen sa mange ganger du vil, og du kan ogsa
gjennomfgre den som en oppvarming til treningsgkter. Det er viktig at du har angitt korrekt makspuls i de fysiske
innstillingene for & fa ngyaktige resultater fra den submaksimale testen, ettersom den submaksimale testen baserer seg
pa makspulsen din nar den beregner resultater. Hvis du ikke vet hva makspulsen din er, kan du ha nytte av a velge den
maksimale testen fegrst, sa du kan finne den.

Meningen er at du skal lape i jevnt gkende hastighet mens du falger angitt malhastighet sa naye som mulig. For a fullfare
testen ma du lgpe i minst seks minutter og na minst 85 % av makspuls. Hvis dette er vanskelig for deg, kan den aktuelle
makspulsen veere for hgy. Du kan endre den manuelt i de fysiske innstillingene.

Slik utferer du testen

Fer du tar testen, kan du lese delen Helse og trening i denne brukerhandboken eller Viktig informasjon, som fulgte med i

produktpakken. Du ma ikke ta testen hvis du er syk, skadet eller hvis du er usikker pa helsetilstanden din. Du ma bare
testen nar du er restituert. Unnga trening som kan gjere deg utslitt, dagen fgr du skal ta testen. Bruk lgpesko og klzer
som gir deg full bevegelsesfrihet.

Du ber ta testen i flatt terreng, pa bane eller vei og gjenta den regelmessig under lignende forhold. Lep i jevnt gkende
hastighet mens du falger angitt malhastighet sa ngye som mulig. Omstendighetene far du tar testen ber ogsa veere
noenlunde like hver gang. Hvis du for eksempel tar en intens treningsekt dagen far eller spiser et tungt maltid rett fgr
testen, kan det pavirke testresultatet. For a fullfere testen ma du lgpe i minst seks minutter og na minst 85 % av
makspuls.

Som standard bruker testen GPS for a registrere hastigheten din, men du kan ogsa utfgre testen med en Bluetooth-
kompatibel Igpesensor eller en STRYD-effektmaler. | sa fall males hastigheten av sensoren.

@ Sjekk at pulssensoren vises hvis klokken ikke finner puls under testen.

@ Hastighet ikke tilgjengelig, GPS-signal tapt vises hvis klokken ikke finner satellittsignaler under testen.

Se instruksjonene pa klokken under Tester > Lgpetest > Slik en gang til far du starter for a se et detaljert sammendrag
av testen og instruksjoner for hvordan du tar den.

1. Farst ma du definere innledende hastighet for testen under Tester > Lapetest > Innledende hastighet.
Innledende hastighet kan veere mellom 4 og 10 min/km. Merk at hvis du angir for hgy innledende hastighet, kan
det veere at du ma avslutte testen fer tiden.

2. Deretter gar du til Tester > Lapetest > Start og blar ned for & se et sammendrag av testen. Nar du er klar til &
begynne testen, velger du Neste.

3. Se spgrsmalene vedragrende helsen din, aksepter, og ga til fartreningsmodus.

4. Sportsprofilen vises i lilla i testvisningen. Velg en passende sportsprofil for Iaping innendgrs eller utendgrs. Bli
veerende i fortreningsmodus til klokken har funnet pulsen din og GPS-satellittsignalene (GPS-ikonet blir grant).

5. Trykk pa displayet eller OK-knappen for a begynne. Klokken veileder deg gjennom testen.

6. Testen begynner med en oppvarmingsfase (= 10 min). Falg veiledningen pa skjermen for & fullfere
oppvarmingen.
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7. Etter en passende oppvarming velger du Start test. Deretter ma du na den innledende hastigheten sa testen kan

begynne.

Under testen: Den bla verdien viser den jevnt stigende malhastigheten du skal falge sa ngye som mulig. Den hvite
verdien viser aktuell hastighet. Klokken gir en hgrbar alarm hvis du er for rask eller for treg.

Nederst vises aktuell puls, obligatorisk minimumspuls for submakstesten og den aktuelle makspulsen din.

Klokken vil sparre deg Var dette maksimal innsats? hvis du ikke passerte makspulsverdien din. Testen betraktes som
submaksimal hvis du ikke ytet maksimalt, men du allikevel nadde 85 % av verdien din for makspuls. Testen betraktes
automatisk som maksimal hvis du nadde eller passerte den aktuelle makspulsverdien din.

Testresultater

Ytelsestest for Igping gir deg maksimal aerob effekt (MAP), maksimal aerob hastighet (MAS) og maksimalt
oksygenopptak (VO2max) som resultat. Hvis du utfarte den maksimale testen, f&r du ogsa makspulsverdien (HR,4x)
din. Du kan se det siste resultatet ditt under Tester > Lopetest > Siste resultat.

Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!

« Din maksimale aerobe effekt (MAP) er den laveste treningsintensiteten der kroppen nar sin maksimale evne til &
forbruke oksygen (VO2,,,5x). Maksimal aerob effekt kan normalt bare opprettholdes i noen f& minutter.
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« Din maksimale aerobe hastighet (MAS) er den laveste treningsintensiteten der kroppen nar sin maksimale evne
til & forbruke oksygen (VO2,,,55). Maksimal aerob hastighet kan normalt bare opprettholdes i noen fa minutter.

« Ditt maksimale oksygenopptak (VO2,,54) er kroppens maksimale evne til & forbruke oksygen under maksimal
ytelse.

Hvis du oppdaterer sportsprofilinnstillingene dine med de nye MAP-, MAS og VO2,,,,,-resultatene, oppdateres
hastighet-, tempo- og effektsoner samt kaloriforbrenning slik at de samsvarer med formen du er i. Hvis du utferte den
maksimale testen, kan du ogsé oppdatere pulssonene dine basert pa den nye makspulsverdien (HR,54) din.

Merk at for & oppdatere treningssoner og makspulsverdi ma du synkronisere resultatene med Flow-appen. Nar du apner
Flow-appen etter synkronisering, blir du bedt om & oppdatere verdiene dine. Sportsprofilinnstillingene for alle former for
lapeaktiviteter vil bli oppdatert med de nye verdiene.

Om du ber falge effektsoner, hastighet-/temposoner eller pulssoner nar du trener, avhenger av hvilke mal og
treningsvaner du har. Effektsoner fungerer i alt slags terreng - om det er flatt eller kupert. Hastighetssoner er bare
palitelig hvis du lgper i flatt terreng. Hastighet-/effektsoner er ogsa gode valg for intervalltrening.

Hvis du vil bruke Ytelsestest for lgping til & spore fremgang og velge rett treningsintensitet, anbefaler vi at du gjentar den
maksimale testen hver tredje maned for & holde alle treningssonene oppdatert. Hvis du vil falge enda nayere med pa
fremgangen din, kan du gjenta den submaksimale testen sa ofte du vil mellom de maksimale testene.

Merk at du ikke kommer til & fa et Running Index-resultat fra Ytelsestest for lgping.

Vekten din brukes som ett datagrunnlag for Ytelsestest for Igping. Merk at hvis du endrer vektinnstillingen, kommer det
ogsa til 8 pavirke sammenligningen av testresultatene dine.

Detaljert analyse i Flow-nettjenesten og -appen

Husk & synkronisere testresultatene dine med Polar Flow. For & hjelpe deg med langvarig oppfalging har vi samlet alle
testdata pa ett sted i Polar Flow-nettjenesten. Pa Tester-siden kan du se alle tester du har gjennomfgrt, og sammenligne
resultatene. Du kan se fremgang over tid, og det er enkelt a legge merke til endringer i ytelse.
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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 msn A 855 58
Latest result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 mawen 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
[
v Y G HR MAX L2
r‘u _J w min/km
200 60 1000 20.0
- Maximal test
G 15.07.2019 18.0

- £ - . S = 2 //\/_ 00
50 . 1l @173 E | 80!
L * i ~t . P 16.0
- : . : A 03:37 sn .
Lk ¢ Maximal Aerobic Speed 800 L0

LOg 20 Maximal Aerobic Power .
o . 789w _—‘\/___——‘\/— w00 120
it ————  — +——=_ 4" 7 +| MaximalHeartRate e
. . . 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
Ed 20072018 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2018 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
.t 17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 58
€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

Kondisjonstest med maling av pulsen pa handleddet

Polar Kondisjonstest med pulsmaling fra handleddet er en enkel, sikker og rask mate & ansla sin aerobe
(kardiovaskulzere) kondisjon pa, under hvile. Det er en enkel fem minutters vurdering av kondisjonsniva som beregner
maksimalt oksygenopptaket (VO2max). Kondisjonstestberegningen er basert pa hvilepuls, pulsvariabilitet og personlig
informasjon som kjgnn, alder, hayde, kroppsvekt og en egenvurdering av fysisk aktivitetsniva, som vi kaller
treningsbakgrunn. Polar Kondisjonstest er utviklet for bruk av voksne mennesker med god helse.

Aerob kondisjon er forbundet med hvor godt det kardiovaskulaere systemet fungerer til transport av oksygen til kroppen.
Jo bedre aerob kondisjon du har, desto sterkere og mer effektivt er hjertet. God aerob kondisjon har mange
helsefordeler. Det bidrar for eksempel til & redusere risikoen for hgyt blodtrykk, kardiovaskulaere sykdommer og slag.
Hvis du vil styrke den aerobe kondisjonen, tar det i gjennomsnitt seks ukers regelmessig trening for & se en merkbar
endring i kondisjonstestresultatet. Personer som er i darlig form, gjer raskere fremskritt. Jo bedre aerob kondisjon du
har, desto mindre forbedres resultatet.
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Aerob kondisjon forbedres best under trening der store muskelgrupper er i bruk. Dette kan for eksempel veere lgping,
sykling, gaing, roing, svemming, skaytelaping og langrenn. For & falge med pa fremgangen begynner du med a finne en
basislinje ved a utfare testen et par ganger i lapet av de to farste ukene, og deretter gjentar du testen omtrent én gang i
maneden.

For at testresultatene skal veere palitelige gjelder falgende generelle forutsetninger:

« Du kan utfgre testen hvor som helst (hjemme, pa kontoret eller i et helsestudio), forutsatt at testomgivelsene er
rolige. Det ma ikke veaere forstyrrende stay (f.eks. fiernsyn, radio eller telefoner) og heller ingen som snakker til
deg.

. Ta alltid testen i det samme miljget og til samme tid.

« Unnga a spise et tungt maltid eller royke de siste 2 til 3 timene for testen.

« Unnga harde fysiske anstrengelser, alkohol og stimulerende legemidler pa testdagen og dagen far.

« Du bgr veere avslappet og rolig. Legg deg ned og slapp av i 1-3 minutter far testen.

For testen

Kontroller at de fysiske innstillingene dine, inkludert treningsbakgrunn, er korrekt angitt i Innstillinger > Fysiske
innstillinger for du starter testen.

Baer klokken behagelig pa handleddet, minst en fingerbredde opp fra handleddsbenet. Pulssensoren pa baksiden av
klokken ma veere i konstant bergring med huden.

Slik utfgrer du testen
Velg Kondisjonstest > Hvil og start testen pa klokken. Klokken begynner & sgke etter pulsen din.

Nar pulsen blir funnet, vises Legg deg ned og slapp av pa displayet. Vaer avslappet og begrens kroppsbevegelser og
kommunikasjon med andre mennesker.

Du kan avbryte testen i en hvilken som helst fase ved a trykke pa TILBAKE. Test avbrutt vises.

Hvis klokken ikke kan motta pulssignalet ditt, vises meldingen Test mislyktes. | sa fall bar du kontrollere at pulssensoren
pa baksiden av klokken er i konstant bergring med huden din. Se Pulsmaling fra handleddet for detaljerte instruksjoner

om hvordan du har pa deg klokken ved pulsmaling fra handleddet.

Testresultater

Nar testen er over, varsler klokken deg med lyd og vibrering, og den viser en beskrivelse av kondisjonstestresultat og
anslatt VO, ox-verdi.

Vil du oppdatere VO2,,,. i fysiske innstillinger? vises.

o Trykk pa OK for a lagre verdien i Fysiske innstillinger.
« Trykk pa TILBAKE for & avbryte bare hvis du vet hva din nylig malte VO,,,.«-verdi er, og hvis den avviker mer enn
én kondisjonsnivaklasse fra resultatet.

Det siste testresultatet ditt vises i Tester > Kondisjonstest > Siste resultat. Kun resultatet fra den siste testen vises.
Hvis du vil se en visuell analyse av kondisjonstestresultatene dine, gar du til Flow-nettjenesten og velger testen fra

dagboken for a vise detaljene fra testen.

@ Klokken synkroniseres automatisk med Flow-appen etter testen hvis telefonen din er innenfor Bluetooth-
rekkevidde.
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Kondisjonsnivaklasser

Menn

Alder/ar Sveert lavt Lavt Akseptabelt [Middels Bra Sveert bra Elite
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 4348 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 3943 44-48 49-54 > 54
4044 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 4043 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 4043 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kvinner

Alder/ar Sveert lavt Lavt Akseptabelt [Middels Bra Sveert bra Elite
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 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 18-22 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

Klassifiseringen er basert pa en litteraturstudie av 62 studier hvor VO,,,4x ble malt direkte i friske voksne personer i
USA, Canada og 7 europeiske land. Referanse: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fithess norms for males and females
aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO2max

Det finnes en tydelig forbindelse mellom kroppens maksimale oksygenopptak (VO2,,,5x) 09 kardiorespiratorisk
kondisjon, ettersom oksygentilfarselen til kroppsvev er avhengig av lunge- og hjertefunksjon. VO2,,,,, (maksimalt
oksygenopptak, maksimal aerob kraft) er den maksimale frekvensen som kroppen kan bruke oksygen pa under
maksimal anstrengelse; verdien er direkte relatert til hjertets maksimale kapasitet til & levere blod til musklene. VO2,, .
kan males eller anslas ved hjelp av kondisjonstester (f.eks. testing under maksimal anstrengelse, testing under
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submaksimal anstrengelse, Polar Fitness Test). VO2,,,, er en god indikasjon pa kardiorespiratorisk kondisjon og
yteevne i utholdenhetslgp som langdistanselgping, sykling, langrenn og svemming.

VO2,,,ax kan uttrykkes som milliliter per minutt (ml/min = mI M min-1), eller denne verdien kan deles pa personens
kroppsvekt i kilogram (ml/kg/min = ml Bl kg-1H min-1).
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Nightly Recharge™ maling av restitusjon

Nightly Recharge™ er en nattlig restitusjonsmaling som viser hvor godt du henter deg inn etter dagens krav. Nightly
Recharge-statusen er basert pa to komponenter: hvordan du sov (sgvnverdi) og hvor mye det autonome
nervesystemet (ANS) roet seg i lepet av de farste timene av sgvnen (ANS-verdi). Begge komponentene er basert pa en
sammenligning av forrige natt med de normale nivaene dine i lgpet av de siste 28 dagene. Klokken maler automatisk
bade sgvnverdien og ANS-verdien i lgpet av natten.

Du kan se Nightly Recharge-statusen din pa klokken og i Polar Flow-appen. Basert pa hva vi har malt hos deg far du
persontilpassede, daglige tips i Polar Flow-appen om trening og s@vn, og hvordan du regulerer energinivaet ditt de
dagene det virkelig butter imot. Nightly Recharge hjelper deg med a ta optimale valg i hverdagen, slik at du bevarer
folelsen av velvaere og nar treningsmalene dine.

Slik begynner du a bruke Nightly Recharge

1. Kontinuerlig pulsmaling ma veere aktivert for at Nightly Recharge skal fungere. For a
aktivere kontinuerlig pulsmaling gar du til Innstillinger > Generelle innstillinger >
Kontinuerlig pulsmaling og velger Pa eller Bare om natten.

2. Festreimen godt rundt handleddet og bruk klokken mens du sover. Sensoren pa

baksiden av klokken ma vaere i konstant bergring med huden din. For mer detaljerte
instruksjoner om hvordan du har pa deg klokken, kan du g4 til Pulsmaling fra
handleddet.

3. Du ma bruke klokken i tre netter fgr du begynner a se Nightly Recharge-statusen pa
klokken din. Dette er sa lang tid det tar & etablere et normalt niva for deg. Fer du far din
egen Nightly Recharge, kan du vise informasjon om sgvn- og ANS-malinger (puls,
pulsvariabilitet og pustefrekvens). Etter tre vellykkede nattlige malinger kan du se
Nightly Recharge-statusen din pa klokken.

Nightly Recharge pa klokken din

Nar klokken merker at du har vaknet, viser den Nightly Recharge-statusen i Nightly Recharge-visningen. Sveip til
venstre eller hgyre pa utseendet for a ga til Nightly Recharge-visningen.

0K

COMPROMISED
GOOD

POOR
VERY POOR VERY GOOD

Nightly Recharge-statusen forteller deg hvor restituerende sist natt var. Tallene for bade ANS-verdi og s@vnverdi tas
med i beregningen ved utregning av Nightly Recharge-statusen. Nightly Recharge-statusen er basert pa falgende
skala: sveert darlig - darlig - nedsatt - OK - god - sveert god.

Du kan ogsa stoppe sgvnregistreringen manuelt hvis klokken ikke har laget et sammendrag av sgvnen
enna. Allerede vaken? vises i Nightly Recharge-visningen nar klokken har registrert minst fire timer med
sgvn. Bekreft ved a trykke pa ° Klokken gir deg da umiddelbart et sammendrag av Nightly Recharge.

Trykk pa ANS-verdi eller Sgvnverdi for a se flere detaljer.
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Graf for Nightly Recharge-status

Skala for Nightly Recharge-status: sveert darlig - darlig - nedsatt - OK - god - sveert god.

Graf for ANS-verdi

ANS-verdi Skalaen er fra -10 til +10. Det normale nivaet ditt ligger pa rundt null.

Skala for status for ANS-verdi: langt under normalt - under normalt - normalt - over normalt - langt over
normailt.

Puls bpm (4 ti gjennomsnitt)

Pulsintervall ms (4 t i gjennomsnitt)

Pulsvariabilitet ms (4 t i gjennomsnitt)

Pustefrekvens pust/min (4 t i gjennomsnitt)

Graf for sgvnvurdering

Sevnvurdering (1-100) En vurdering som gir et sammendrag av sgvntiden din og kvaliteten pa sgvnen som en
numerisk verdi.

Status for sgvnverdi = Sgvnvurderingen sammenlignet med det normale nivaet ditt. Skala: langt under normalt
- under normalt - normalt - over normalt - langt over normailt.

Detaljer om sgvndata. Du finner mer detaljert informasjon i "Sgvndata pa klokken" pa side 92.

Nightly Recharge i Flow-appen

Du kan sammenligne og analysere Nightly Recharge-detaljene fra ulike netter i Polar Flow-appen. Velg Nightly

Recharge fra menyen i Flow-appen for & se detaljene fra siste natts Nightly Recharge. Sveip displayet til hgyre for a se

Nightly Recharge-detaljene for foregaende dager. Merk av i ANS-verdi- eller Sgvnverdi-ruten for & apne en detaljert
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visning av ANS-verdien eller sgvnverdien.

-3

Feed

Activity

Sleep

Nightly Recharge

e
o

Training

Motifications

Serene tutorials

©06 G

Sport profiles
Devices
General settings

Support

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

0 Nightly Recharge status

ANS charge Sleep charge

(i ) Tips for the day

x’ For exercise

You're ready to take on the world!

Detaljer om ANS-verdien i Flow-appen

(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

Bageline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@B ereathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

ANS-verdi gir deg informasjon om hvor godt det autonome nervesystemet har falt
til ro i lapet av natten. Skalaen er fra -10 til +10. Det normale nivaet ditt ligger pa
rundt null. ANS-verdien fastsettes ved & male pulsen, pulsvariabiliteten og
pustefrekvensen din i lgpet av cirka de fire farste sgvntimene.

En normal pulsverdi for voksne kan variere mellom 40 og 100 bpm. Det er vanlig at
pulsverdien varierer fra natt til natt. Mentalt eller fysisk stress, trening sent pa
kvelden, sykdom eller alkohol kan holde pulsen din oppe i Igpet av de fgrste
sgvntimene. Det er best 8 sammenligne siste natts verdi med den normale verdien
din.

Pulsvariabilitet (HRV) viser til variasjonen mellom etterfalgende hjerteslag.
Vanligvis er hgy pulsvariabilitet forbundet med generelt god helse, god aerob
(kardiovaskulaer) kondisjon og motstandsdyktighet mot stress. Den kan variere
mye fra person til person, i omradet 20 til 150. Det er best & sammenligne siste
natts verdi med den normale verdien din.

Pustefrekvens viser den gjennomsnittlige pustefrekvensen din i lapet av cirka de
fire farste sgvntimene. Den beregnes ut fra pulsintervalldata. Pulsintervallet ditt er
kortere nar du puster inn og lengre nar du puster ut. Nar du sover, blir
pustefrekvensen din lavere, og den varierer hovedsakelig alt etter de ulike
sgvnstadiene. Typiske verdier for en frisk, voksen person varierer fra 12 til 20 pust
per minutt ved hvile. Hgyere verdier enn vanlig kan vaere tegn pa feber eller
kommende sykdom.

Detaljer om sgvnverdien i Polar Flow

For informasjon om sgvnverdien i Polar Flow-appen kan du ga til "Sgvndata i Flow-appen og -nettjenesten" pa side 93.
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Personlig tilpassede tips i Flow-appen

Basert pa hva vi har malt hos deg, far du persontilpassede, daglige tips i Polar Flow-appen om trening og s@vn, og
hvordan du regulerer energinivaet ditt de dagene det virkelig butter imot. Tips for dagen vises i apningsvisningen i
Nightly Recharge i Flow-appen.

For trening

Du far et treningstips hver dag. Det forteller deg om du bgr ta det med ro eller kan trene i vei. Tipsene baseres pa
malinger for:

« Nightly Recharge-status

o ANS-verdi

o Sgvnverdi

» Status for kardiobelastning

For sgvn

Hvis du ikke har sovet sa godt som du vanligvis gjer, far du et sgvntips. Det forteller deg hvordan du forbedrer de
sgvnaspektene som ikke har vaert sa gode som vanlig. | tillegg til parametere vi maler fra sgvnen din, tas det hensyn til
folgende:

« sgvnrytme over en lengre tidsperiode
« status for kardiobelastning
» treningsmengde dagen far

For regulering av energiniva

Hvis ANS-verdien og sgvnverdien din er spesielt lav, far du et tips som kan hjelpe deg gjennom dager med darligere
restitusjon. Dette kan veere praktiske tips om hvordan du senker et hgyt stressniva eller hvordan du kommer i gang nar
du kunne trenge et ekstra lgft.
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all & 9:41 AM
PeLhAR.

< Nightly Recharge

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

Very poor
ANS charge Sleep charge
Much below usual Much below usual
o Usual 72

D o

Tips for the day

@
R

_i" For exercise

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

For sleep:

Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
bedtime might relax you, just as long
as it doesn't contain caffeine or
alcohol. Alcohol hinders your REM
sleep.

| For regulating energy levels:

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

Finn ut mer om Nightly Recharge i denne inngaende veiledningen.

91


https://support.polar.com/en/nightly-recharge-recovery-measurement

Sleep Plus Stages™ sg@vnregistrering

Sleep Plus Stages registrerer automatisk mengden og kvaliteten pa savnen din og viser hvor lang tid du brukte pa
hvert sgvnstadium. Funksjonen samler inn sgvntids- og sgvnkvalitetskomponenter i én enkel og oversiktlig verdi -

sevnvurderingen. Sgvnvurderingen forteller deg hvor godt du sov sammenlignet med indikatorene pa en god natts sgvn

basert pa moderne sgvnforskning.

Ved a sammenligne komponentene i sgvnvurderingen med det normale nivaet ditt kan du se hvilke aspekter av den

daglige rutinen din som kan virke inn pa sgvnen og som du kanskje bar justere. Nattlige oversikter over savnen er
tilgjengelig pa klokken og i Polar Flow-appen. Ved hjelp av langsiktige s@vndata i Polar Flow-nettjenesten kan du
analysere sgvnmgnstrene dine i detalj.

Slik begynner du a registrere sgvnen din ved hjelp av Polar Sleep Plus Stages™

1.

Det farste du ma gjere, er a angi ensket sgvntid i Polar Flow eller pa klokken din. | Flow-appen trykker du pa
profilen din og velger @nsket sagvntid. Velg gnsket tid, og trykk pa Ferdig. Du kan ogsa logge deg pa Flow-
kontoen eller opprette en ny konto pé flow.polar.com, og velg Innstillinger > Fysiske innstillinger > Foretrukket
sevntid. Velg ensket tid, og velg Lagre. Angi gnsket sgvntid pa klokken din fra Innstillinger > Fysiske
innstillinger > @nsket sgvntid.

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
petier feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

Preferanse for sgvntid er mengden sgvn du gnsker & fa hver natt. Denne innstillingen er som standard satt til
gjennomsnittlig anbefaling for aldersgruppen din (atte timer for voksne fra 18 til 64 ar). Hvis du fgler at atte timer
er for mye eller for lite for deg, anbefaler vi at du justerer gnsket sgvntid slik at den passer med ditt individuelle
behov. Da far du ngyaktig tilbakemelding pa hvor mye sgvn du fikk, sammenlignet med gnsket sgvntid.

Kontinuerlig pulsmaling ma vaere aktivert for at Sleep Plus Stages skal fungere. For a aktivere kontinuerlig
pulsmaling gar du til Innstillinger > Generelle innstillinger > Kontinuerlig pulsmaling og velger Pa eller Bare
om natten. Fest reimen godt rundt handleddet. Sensoren pa baksiden av klokken ma vaere i konstant bergring
med huden din. For mer detaljerte instruksjoner om hvordan du har pa deg klokken, kan du g4 til Pulsmaling fra
handleddet.

Klokken registrerer nar du sovner, nar du vakner og hvor lenge du har sovet. Sleep Plus Stages-malingen er
basert pa registrering av bevegelsene til den ikke-dominerende handen din med en innebygd 3D-
akselerasjonssensor og registrering av hjertets pulsintervalldata fra handleddet ditt med en optisk pulssensor.
Om morgenen kan du se sgvnvurderingen din (1-100) fra klokken. Du far informasjon om sgvnstadier (lett
sgvn, dyp sgvn, REM-sgvn) og en sgvnvurdering etter én natt, inkludert tilbakemelding om sgvntemaer
(mengde, kvalitet og regenerering). Etter den tredje natten far du en sammenligning mot normalnivaet ditt.

Du kan registrere din egen opplevelse av sgvnkvaliteten din om morgenen ved a vurdere den pa klokken eller i
Flow-appen. Din egen vurdering tas ikke med i beregningen ved utregning av sgvnverdien, men du kan
registrere din egen opplevelse og sammenligne den med sgvnverdivurderingen du far.

Sgvndata pa klokken
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Nightly

Nar du vakner, kan du ga til sevndetaljene dine via Nightly Recharge-visningen. Sveip til

Recharg venstre eller hgyre pa utseendet for & ga til Nightly Recharge-visningen. Trykk pa Sevnverdi
OMPRC
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for & se flere detaljer. | detaljene om sgvnverdien finner du fglgende informasjon:

Graf for sgvnvurderingsstatus

Sevnvurdering (1-100) En vurdering som gir et sammendrag av sgvntiden din og
kvaliteten pa sevnen som en numerisk verdi.

Sevnverdien = Sgvnvurderingen sammenlignet med det normale nivaet ditt. Skala:
langt under normalt - under normalt - normalt - over normalt - langt over normailt.
Saevntid gir deg den samlede tiden fra du sovnet til du vaknet.

Faktisk sgvn (%) angir tiden du sov fra tidspunktet da du sovnet til du vaknet. Mer
spesifikt betyr dette sgvntiden din minus avbruddene. Bare tiden du faktisk sover blir tatt
med i beregningen for faktisk sgvn.

Kontinuitet (1-5): Savnkontinuitet er en vurdering av hvor kontinuerlig sgvntiden var.
Sgvnkontinuitet evalueres pa en skala fra én til fem: oppstykket - ganske oppstykket -
ganske kontinuerlig - kontinuerlig - sveert kontinuerlig.

Lange avbrudd (min) angir hvor lenge du var vaken under avbrudd som varte i mer enn
ett minutt. | lgpet av en vanlig natts sgvn er det mange korte og lange avbrudd nar du
faktisk vakner fra sgvnen. Om du husker disse avbruddene eller ikke, avhenger av hvor
lenge de varer. Vanligvis husker man ikke de korte. De lengre, for eksempel hvis man
star opp for a drikke litt vann, husker man gjerne. Avbrudd illustreres som gule stolper
pa sgvntidslinjen.

Sevnsykluser: En normal person gar vanligvis giennom 4-5 sgvnsykluser i lgpet av en
natt. Dette tilsvarer en sgvntid pa ca. 8 timer.

REM-s@vn, %: REM star for Rapid Eye Movement. REM-s@vn kalles ogsa paradoksal
s@vn, ettersom hjernen er aktiv, men musklene er inaktive for @ unnga utagering av
dremmer. P4 samme mate som dyp sevn restituerer kroppen din, vil REM-sgvn
restituere deg mentalt og fremme hukommelse og lzering.

Dyp sevn, %: Dyp savn er det sgvnstadiet hvor det er vanskelig & holde seg vaken,
ettersom kroppen din er mindre mottakelig for ytre stimuli. Starstedelen av den dype
segvnen finner sted i lgpet av fgrste halvdel av natten. Dette sgvnstadiet restituerer
kroppen din og statter immunsystemet. Det pavirker ogsa bestemte aspekter ved
hukommelse og lzering. Det dype sgvnstadiet kalles ogsa sevn med langsomme
hjernebglger.

Lett savn, %: Lett savn fungerer som et overgangsstadium mellom vakenhet og dypere
sgvnstadier. Du kan enkelt vekkes fra lett sgvn, ettersom du fortsatt er ganske
mottakelig for ytre stimuli. Lett savn fremmer ogsa mental og fysisk restitusjon, selv om
REM-s@vn og dyp s@vn er de viktigste sgvnstadiene for mental og fysisk restitusjon.

Sgvndata i Flow-appen og -nettjenesten

Hvordan du sover, er alltid individuelt. | stedet for 8 sammenligne sgvnstatistikken din med andre, bgr du falge med pa

dine egne sgvnmgnstre pa lang sikt for a fa en fullstendig forstaelse av hvordan du sover. Synkroniser klokken din med

Flow-appen nar du vakner for & se sgvndataene dine for siste natt i Polar Flow. Falg med pa sgvnvanene dine pa

daglig og ukentlig basis i Flow-appen, og se hvordan sgvnvanene og aktiviteten din i Igpet av dagen pavirker sgvnen

din.
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Velg Sgvn fra menyen i Flow-appen for & se sgvndataene dine. | Sgvnstruktur-visningen ser du de ulike sgvnstadiene i
sgvnen din (lett sgvn, dyp sevn og REM-sgvn) og eventuelle avbrudd i sgvnen. Sgvnsykluser gar vanligvis fra lett sgvn
til dyp sevn og deretter til REM-sgvn. En natts sgvn bestar vanligvis av 4 til 5 sgvnsykluser. Dette tilsvarer omtrent 8
timers sgvn. | Igpet av en vanlig natts sgvn er det mange korte og lange avbrudd. De lange avbruddene vises ved hjelp
av de hgye oransje stolpene i Sgvnstruktur-diagrammet.
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De seks komponentene i sgvnvurderingen er gruppert under tre fokuspunkter: mengde (sgvntid), kvalitet (lange
avbrudd, kontinuitet og faktisk sevn) og regenerering (REM-sgvn og dyp sgvn). Hver stolpe i diagrammet
representerer verdien for hver komponent. Sgvnvurdering er gjennomsnittet av disse verdiene. Ved a velge den
ukentlige visningen kan du se hvordan sgvnvurderingen og sgvnkvaliteten din (soliditet og regenerering) varierer i
lgpet av uken.
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| Sevnrytme-delen far du en ukentlig visning av sgvntiden og sgvnstadiene dine.
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For a se de langsiktige savndataene dine sammen med sgvnstadier i Flow-nettjenesten, gar du til Fremgang og velger
Sevnrapport-fanen.

| sgvnrapporten finner du en langsiktig visning av sevnmgnstrene dine. Du kan velge & se sgvndetaljene dine for 1
maned, 3 maneder eller 6 maneder. Du kan se gjennomsnittsverdier for fglgende sgvndata: Sovnet, vaknet, sgvntid,
REM-s@vn, dyp s@vn og avbrudd i sevnen. Du kan se en nattlig oversikt over sgvndataene dine ved & holde markgren
over sgvndiagrammet.
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Finn ut mer om Polar Sleep Plus Stages i denne inngaende veiledningen.

4

2

o
2

2

2

a

Sleepwise™ veileder til vdkenhet om dagen

Med Polar SleepWise™ kan du forsta hvordan sgvn bidrar til dagsformen og hvor vaken du faler deg om dagen
(vakenhetsniva). | tillegg til sevnmengde- og -kvalitet tar vi ogsa effekten av degnrytme med i betraktning. SleepWise
viser hvordan den siste tidens savn styrker dagsformen og aker vakenhetsnivaet. Det er dette vi kaller Boost fra sgvn.
Den hjelper deg til & na og opprettholde en sunn degnrytme. Den beskriver ogsa hvordan den siste tidens sgvn pavirker
vakenhetsnivaet ditt om dagen. Bedre vakenhetsniva betyr bedre dagsform, noe som igjen betyr forbedret reaksjonstid,
presisjon, dgmmekraft og beslutningsevne.

For a fa personlig tilbakemeldinger ma du passe pa at innstillingen for @nsket sgvntid stemmer med det faktiske
sgvnbehovet du har.

SleepWise er helautomatisk, og alt du ma gjere, er a registrere sgvnen med en Sleep Plus Stages-kompatibel Polar-
klokke. Den er tilgjengelig i Polar Flow-appen.

Daglig Boost fra sgvn i Polar Flow-appen

Merk at du trenger minst fem sgvnresultater fra de siste sju dagene for & se prognosene for Boost fra sgvn. | tilfelle du
ikke har brukt klokken, eller hvis s@vnen ikke ble registrert, kan du legge sgvntid inn manuelt i appen for & gke antall
registrerte sgvnregistreringer.

For & se Boost fra sgvn-prognosene i Polar Flow-appen, velger du Boost fra savn i menyen. Du kan ogsa fa et kjapt
overblikk over den daglige Boost fra sgvn-prognosen pa kortet i dagboken. Trykker du pa kortet, apnes den daglige
Boost fra sgvn-visningen.
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Boost fra s@vn-visningen apnes:
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Om morgenen kan du se en prognose for hvordan boosten fra sgvn forventes a variere utover dagen, slik at du kan
planlegge aktiviteter som gjer deg mer vaken, i henhold til den (for eksempel en lur, kaffe eller en gatur ute). Her far
den enkel visuell og numerisk tilbakemeldinger pa eventuelle endringer i dggnrytmen. Pa denne maten blir det lett & se
om endringene er gode eller darlige. Dette hjelper deg til & forsta hvordan effekten av savn oppsamles over tid. Det
synliggjer effekten av sgvnunderskudd eller uregelmessig dagnrytme.

Boostvurdering oppsummerer den daglige prognosen som en tallverdi, slik at du har et enkelt
sammenligningsgrunnlag fra dag til dag. Boostvurderingen kan vaere Utmerket, God, Ganske god eller Moderat. En
utmerket boostvurdering betyr at du far alle fordelene av en god natts s@vn i dagen som kommer. Boostvurderingen
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kan vaere moderat hvis du for eksempel har et stort underskudd pa sevn. Det kan hende du ser gjentatte mgnstre i
trendvisningen, for eksempel pa grunn av helger.

Den daglige prognosediagrammet viser hvordan siste tids sgvn forventes & booste deg utover dagen.

Jo lysere farge og hgyere stolpe, desto hgyere boostniva. Dette betyr at du sannsynligvis kommer til a fale deg frisk og
rask og klar for dagen. Jo mgarkere fargere, desto lavere boost. Dette betyr at du kan komme til & fale deg mindre
vaken, sgvnig til og med.

Boostnivaer

Merk at prognosen kun er basert pa sgvn. Den pavirkes ikke av noe annet som du kanskje kan gjere i lgpet av dagen.
Med andre ord, stolpediagrammet blir ikke pavirket av kaffekoppene du drikker, eller kalde dusjer og kjappe gaturer.
Den indre motivasjonen har alltid noe a si for hvor skarp du feler deg. Uansett hvor hgyt det sgvnbaserte boostnivaet
ditt er, kommer du sannsynligvis til & bli trgtt hvis du herer pa en sveert kjedelig forelesning. Pa den annen side kan du
fole deg skarp selv etter en natt med darlig sevn hvis du driver med noe som er sveert interessant. Nar du fglger med
pa den daglige prognosen, kommer du til & legge merke til at boostnivaet har en tendens til a falle en periode pa
ettermiddagen for sa a stige igjen. Men dette er ikke noe & bekymre seg for. Det reguleres nemlig av biorytmen din,
noe som er helt naturlig for alle mennesker. Ser du naermere pa tidligere prognoser, kommer du til & finne ut at dagens
boostnivaer ikke bare er pavirket av sgvnen du fikk sist natt, men ogsa av nylig sevnhistorikk. Hvis du for eksempel er
sent oppe i helgen, kan det pavirke flere dager.

Innsovningsperioden er en beregning av tiden da kroppen er klar for sgvn. Kroppens biorytme matcher kanskje ikke
alltid hverdagens krav. Dette er grunnen til at innsovningsperioden ikke alltid passer sa bra med livssituasjonen din.

Dette kan for eksempel veere tilfelle nar du begynner pa jobb etter en pause - det kan veere snakk om en lengre ferie

eller bare en helgetur.

Daglig Boost fra sgvn pa Polar Grit X2 Pro
Nar klokken merker at du har vaknet, viser den Boost fra sgvn-prognoser i Boost fra s@vn-visningen. Sveip til venstre

eller hgyre pa klokkeskjermen for & ga til Boost fra sgvn-visningen.

Du kan ogsa stoppe sgvnregistreringen manuelt hvis klokken ikke har laget et sammendrag av s@vnen

@ enna. Zzz ... vises i Boost fra sgvn-visningen nar klokken har registrert minst fire timer med sgvn. Allerede
vaken? vises nar du trykker pa displayet. Bekreft ved a trykke pa @. Klokken gir deg da umiddelbart et

sammendrag av sgvnen.
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Ukentlig savn

| Ukentlig s@vn-visningen kan du sammenligne og analysere sgvndata fra forskjellige netter. Trykk pa kalenderikonet

for & apne den.

Informasjonen som vises i Boost fra sgvn-visningen omfatter:

1.

Boost fra sgvn-diagrammet viser hvordan siste tids s@vn forventes a booste deg utover
dagen. Jo lysere farge og hayere stolpe, desto hgyere boostniva. Trykk pa displayet for
a fa flere detaljer.

Boostvurdering oppsummerer den daglige prognosen som en tallverdi, slik at du har et
enkelt sammenligningsgrunnlag fra dag til dag. Boostvurderingen kan veere Utmerket,
God, Ganske god eller Moderat. En utmerket boostvurdering betyr at du far alle
fordelene av en god natts sgvn i dagen som kommer. Boostvurderingen kan vaere
moderat hvis du for eksempel har et stort underskudd pa sgvn. Det kan hende du ser
gjentatte manstre i boostvurderingen, for eksempel pa grunn av helger.

Sevntid gir deg den samlede tiden fra du sovnet til du vaknet.

Sevnvurdering (1-100): En vurdering som gir et sammendrag av sgvntiden og
kvaliteten pa sevnen som en numerisk verdi.

Innsovningsperioden er en beregning av tiden da kroppen er klar for sgvn. Denne kan

veere lett gjenkjennelig basert pa dataene dine eller ikke. Uregelmessig sgvnrytme eller
uvanlige leggetider kan forstyrre biorytmen og gjgre innsovningsperioden vanskeligere
a gjenkjenne.

Innsovningsperiodens gjenkjennelighet (1/3, 2/3 or 3/3): Du kan forvente at
innsovningsperioden blir lett a gjenkjenne (3/3) nar du har en regelmessig sgvnrytme.
Hvis sgvnrytmen din endres drastisk, blir innsovningsperioden mindre gjenkjennelig.
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Boost fra s@vn-diagrammet viser hvordan sgvnen har pavirket dagene dine i det siste. Basert pa dette vil du kanskje
vurdere a gjgre endringer i sgvnplanen.

Sevn og biorytme-diagrammet viser avviket mellom faktisk s@vn og kroppens biorytme. Hvis du klarer & synkronisere
disse, kan du oppna mange helsefordeler. Holder du deg til faste leggetider og oppvakningstider bidrar du til &
synkronisere dem. Du kan se hvordan atferd pavirker biorytmen. Hvis du for eksempel er oppe sent i helgene eller
krysser tidssoner, kan du forstyrre synkroniseringen av disse rytmene.

Innsovningsperioden er en beregning av tiden da kroppen er klar for sgvn. Denne kan veere lett gjenkjennelig basert
pa dataene dine eller ikke. Uregelmessig s@vnrytme eller uvanlige leggetider kan forstyrre biorytmen og gjgre
innsovningsperioden vanskeligere a gjenkjenne.

Innsovningsperiodens gjenkjennelighet
0 33 0 23 0

Du kan forvente at innsovningsperioden blir lett & gjenkjenne (3/3) nar du har en regelmessig sgvnrytme. Hvis

13

sgvnrytmen din endres drastisk, blir innsovningsperioden mindre gjenkjennelig.

Biorytme

Kroppens biorytme innebaerer at det er timer pa dggnet nar kroppen din naturlig vil sove eller veere vaken De fiolette
linjene i grafen viser sgvnvinduet ditt - tidsrommet nar kroppen din naturlig ville ha sovet. De bla stolpene viser nar du
faktisk sov. Hvis du klarer & synkronisere disse, kan du oppna mange helsefordeler. Holder du deg til faste leggetider
og oppvakningstider bidrar du til & synkronisere dem.
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Mange som jobber vanlig kontortid pleier a veere sent oppe og sove ut i helgene. Pa den maten flytter de
innsovningsperioden mot at det er bra & vaere sent oppe pa sgndag ogsa. Dette er en typisk form for sosial jetlag -
problemer med a sovne pa sgndag kveld kan bety at du starter arbeidsuken med underskudd pa sgvn. Hvis du skal
bruke kunnskapen vi har, sa handler det a unnga sgvnlgshet pa sgndager og sgvnunderskudd pa mandager om a
legge seg og sta opp til samme tid hver eneste dag. Men hvis du allikevel har vaert sent opp en kveld, kan du
kompensere med en liten lur tidlig pa ettermiddagen i stedet for & sove lenge.

Vitenskapelig grunnlag

Polar SleepWise-funksjonen benytter seg av sgvnregistrering og biomatematiske modeller for & beregne daglig
vakenhet basert pa hvordan du har sovet i det siste. For & beregne hvordan sgvnen styrker vakenheten maler Polar-
modellen sgvnmengde, sgvnkvalitet og tid mot personlig sgvn og kroppens egen biorytme. Modellene beregner
personens boostnivaer time for time, daglige boostvurdering, innsovningsperiode og sgvnvindu. Innsovningsperioden
marker starten pa sgvnvinduet - tiden da kroppen helt naturlig vil sove. Det tar 1-2 uker for SleepWise har nok data til &
na komplett beregningsniva.

Biomatematiske modeller er en allment anerkjent metode for & beregne hvordan forskjellige savnplaner pavirker
vakenheten mens man er vaken. Det finnes mange biomatematiske modeller som har blitt introdusert i vitenskapelig
litteratur. Selv om detaljene og terminologien i de forskjellige modellene kan endre seg, tar de vanligvis med tid vaken,
dagnrytmehistorikk og biorytme med i beregningen. Resultatene til de forskjellige modellene har vanligvis blitt validert
ved hjelp av en psykomotorisk arvakenhetsoppgave som utfares etter moderate eller alvorlige sgvnrestriksjoner. Den
psykomotoriske arvakenhetsoppgaven er enkel oppgave der man ma trykke pa en knapp sa fort et lys vises pa en
skjerm. Resultatene fra en slik oppgave star i forhold til evnen til & opprettholde oppmerksomhet, problemlgsning og
beslutningstaking.

Hudtemperatur om natten

Hudtemperatur om natten-malingen registrerer automatisk hudtemperaturen din mens du sover. Deretter
sammenlignes resultatet med snittet fra de siste 28 dagene, og differansen mellom de to vises. Ved a registrere
endringer i hudtemperaturen kan du oppdatere endringer i kroppen.

| motsetning til kroppens kjernetemperatur, som vanligvis ligger stabilt pa ca. 37 °C, kan hudtemperaturen variere mye.
Arsaken er at kroppen regulerer kjernetemperaturen ved a endre blodtilfarselen til huden. Miljgmessige faktorer har
ogsa noe a si. Forskjeller pa +-1 °C anses som vanlig hudtemperatur. Lavere temperaturer males relativt ofte pa grunn
av miljgmessige faktorer, som kaldere romtemperaturer eller, eller hvis du sovner med handen utenfor dynen. Hayere
temperaturer kan veere et tegn pa at du er i ferd med a bli syk. Hgyere temperaturer kan ogsa bety at du befinner deg i
den siste delen av menstruasjonssyklusen (egglgsningen og lutealfasen).

Hudtemperatur-funksjonen skal ikke brukes som termometer, ettersom den ikke viser absolutte temperaturverdier, bare
avstanden til gjennomsnittlig hudtemperatur. Hvis du ikke faler deg helt pa topp, kan du dobbeltsjekke temperaturen
med et termometer.

@ Temperaturmaling-funksjonen og -dataene skal ikke brukes til medisinske formal, diagnostisering eller
behandling.

Slik begynner du a bruke Hudtemperatur om natten

101



Usual 2

Kontinuerlig pulsmaling ma veere aktivert for at Hudtemperatur om natten skal fungere.
For a aktivere kontinuerlig pulsmaling gar du til Innstillinger > Generelle innstillinger >
Kontinuerlig pulsmaling og velger Pa eller Bare om natten.

Fest reimen godt rundt handleddet, og bruk klokken mens du sover. Mer detaljerte
instruksjoner om hvordan du har pa deg klokken, finner du under Pulsmaling fra

handleddet.
Du ma bruke klokken i tre netter far du begynner & se Hudtemperatur om natten-

statusen pa klokken. Etter tre netter vet vi hva den gjennomsnittlige hudtemperaturen
din er, og vi viser den som basislinjen (null). Nar vi beregner basislinjen, brukes det
data fra de siste 28 nettene.

Hudtemperatur om natten pa klokken

Nar klokken merker at du har vaknet, sammenligner den hudtemperaturen som ble registrert da du sov, med den
gjennomsnittlige hudtemperaturen, og viser differansen mellom disse. Sveip til venstre eller hayre pa klokkeskjermen

for a ga til Hudtemperatur om natten-visningen.

Du kan ogsa stoppe sgvnregistreringen manuelt hvis klokken ikke har laget et sammendrag av sgvnen

@ enna. Zzz ... vises i Hudtemperatur om natten-visningen nar klokken har registrert minst fire timer med
sovn. Allerede vaken? vises nar du trykker pa displayet. Bekreft ved & trykke pa @. Klokken gir deg da

umiddelbart et sammendrag av sgvnen. Hvis ingen sgvn er registrert, er hudtemperatur ikke tilgjengelig.

Last 7 nights

-

1.

2.

Informasjonen som vises pa Hudtemperatur om natten-visningen omfatter:

Differanse til gjennomsnittlig hudtemperatur.

Hudtemperaturen din sammenlignet med vanlig niva. Skala: Under vanlig - Vanlig -

Over vanlig - Langt over vanlig.

Forskjeller pa +-1 °C anses som vanlig hudtemperatur. Hvis differansen er mer enn +2
°C over gjennomsnittlig hudtemperatur, anses den som Langt over vanlig.

Et diagram som viser registrert hudtemperatur de siste sju nettene.

Hudtemperatur om natten i Polar Flow-appen

Synkroniser klokken med Polar Flow-appen for & se informasjonen om hudtemperatur i appen. Merk at du ma
synkronisere klokken ved hjelp av Flow-appen. Hudtemperaturdata kan ikke synkroniseres med Polar FlowSync-

programvaren pa datamaskinen.

| Polar Flow-appen velger du Hudtemperatur i menyen (1). Under Hudtemperatur-visningen (2) kan du sjekke
resultatene fra nattens maling og se hvordan hudtemperaturen varierer i lgpet av en uke eller maned. Du kan ogsa
sjekke nattens malinger i kortet i Dagboken (3). Trykker du pa kortet, apnes den daglige Hudtemperatur-visningen.
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FitSpark daglig treningsveileder

FitSpark™ treningsveileder byr pa ferdiglagde daglige treningsopplegg som er tilgjengelige direkte pa klokken din.
Treningsoppleggene er satt sammen for a passe til kondisjonsnivaet ditt og treningshistorikken din, restitusjonsnivaet og
formen du er i, basert pa Nightly Recharge-statusen fra sist natt. FitSpark gir deg 2-4 ulike treningsalternativer hver dag:
ett som passer best for deg, og 1-3 andre alternativer. Du far maksimalt fire forslag per dag, og det finnes 19 ulike
treningsgkter totalt. Forslagene inkluderer treningsekter fra kardio, styrke og stattende treningskategorier.

FitSpark-treningsgktene er ferdiglagde treningsmal som er definert av Polar. Treningsektene inkluderer instruksjoner for
hvordan du utferer gvelsene og en trinnvis veiledning i sanntid for a sikre at du trener pa en trygg mate og med riktig
teknikk. Alle treningsaktene er tidsbaserte og justeres ut fra ditt ndvaerende kondisjonsniva, slik at ektene egner seg for
alle, uansett kondisjonsniva. FitSpark-treningsforslagene oppdateres etter hver treningsakt (inkludert treningsgkter som
kjgres uten FitSpark), ved midnatt og nar du vakner. FitSpark sarger for at du far variert trening med forskjellige former
for daglige treningsgkter a velge mellom.

Hvordan fastslas kondisjonsnivaet ditt?
Kondisjonsnivaet ditt fastslas for hvert treningsforslag basert pa:

« Treningshistorikken din (gjennomsnittlig ukentlig pulssonegjennomfaring fra de foregdende 28 dagene)
o VO2max (fra kondisjonstesten pa klokken)

« Treningsbakgrunn

Du kan begynne a bruke funksjonen uten noen treningshistorikk. Du kan begynne & bruke FitSpark optimalt ferst etter
7 dagers bruk.

@ Jo hgyere kondisjonsnivaet ditt er, desto lengre ma treningsmalene vare. De mest krevende styrkemalene
er ikke tilgjengelige for lave kondisjonsnivaer.

Hva slags gvelser er inkludert i treningskategoriene?

| kardiotreningsgkter veiledes du til a trene i ulike pulssoner i Igpet av ulike varigheter. @ktene inkluderer faser for
tidsbasert oppvarming, innsats og nedkjgling. Kardiotreningsgkter kan fullfgres med en hvilken som helst sportsprofil

pa klokken din.

Styrkegkter er treningsgkter av sirkeltreningstypen som bestar av styrketreningsgvelser med tidsbasert veiledning.
Trening med egen kroppsvekt kan gjeres med din egen kropp som motstand. Du trenger ikke a bruke ekstra vekter.
Under sirkeltreningsakter trenger du en vektskive, en kettlebell eller handvekter for & utfgre gvelsene.

103



Stettende gkter er treningsgkter av sirkeltreningstypen som bestar av styrke- og mobilitetsgvelser med tidsbasert

veiledning.
FitSpark pa klokken

Pa utseendet sveiper du mot venstre eller hagyre for a ga til FitSpark treningsveileder-visningen.

Trykk pa displayet for a se de foreslatte treningsaktene. Det mest passende treningsforslaget
basert pa treningshistorikken din og kondisjonsnivaet ditt vises farst. Sveip opp for & se andre
alternative treningsforslag.

Trykk pa den foreslatte treningsekten for & se en detaljert oversikt over treningsgkten. Sveip
opp for & se gvelsene som er inkludert i treningsekten (styrketrening og stettende
treningsekter), og trykk pa den individuelle gvelsen for a se detaljerte instruksjoner om hvordan
du utfgrer gvelsen.

Trykk pa Start for a velge den foreslatte treningsgkten, og trykk deretter pa den sportsprofilen
du vil bruke for a starte treningsekten.

® Hvis du har et aktivt lapeprogram i Polar Flow, vil FitSpark-forslagene dine veere basert pa
treningsmalene i lgpeprogrammet.

Under trening

Klokken gir deg veiledning under trening. Veiledningen inkluderer treningsinformasjon, tidsbaserte faser med
pulssoner for kardiomal, og tidsbaserte faser med gvelser for styrkemal og stattende mal.

Styrketreningsgkter og stgttende treningsekter er basert pa ferdiglagde treningsplaner med treningsanimasjoner og
trinnvis veiledning i sanntid. Alle akter inkluderer tidtakere og vibrasjoner som varsler deg nar det er tid for a ga videre
til neste fase. Fortsett hver bevegelse i 40 sekunder, og hvil deretter til minuttet er fullt for du starter neste bevegelse.
Nar du har fullfgrt alle runder av det farste settet, starter du det neste settet manuelt. Du kan nar som helst avslutte en
treningsagkt. Du kan ikke hoppe over eller omorganisere treningsfaser.
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@ Taleveiledning-funksjonen hjelper deg til & fokusere pa treningsmalet ved a veiledning under
treningsfasene pé oret.

Treningsresultater pa klokken og i Polar Flow

Du far et sammendrag av treningsgkten din pa klokken rett etter at du har avsluttet gkten. Du far en mer detaljert
analyse i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-nettjenesten. For kardiotreningsmal far du et grunnleggende
treningsresultat som viser fasene i gkten med pulsdata. For styrkemal og stgttende treningsmal far du detaljerte
treningsresultater som inkluderer gjennomsnittspulsen din og tiden som er brukt pa hver gvelse. Denne informasjonen
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vises som en liste, og hver gvelse vises ogsa i pulskurven.
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@ Trening kan medfgre en viss risiko. Far du starter et regelmessig treningsprogram, bgr du lese Slik
reduserer du risikoer under trening.

Hvileveilederen er basert pa puls

Optimaliser treningsrytmen og -effektiviteten for & fa mest mulig ut av treningen. Hvileveilederen analyserer pulsen
under aktivitets- og hvilefasene nar du trener for a gi deg personlig veiledning om nar det er optimalt & begynne
aktivitetsfasen igjen. Den oppdager automatisk den hgyeste pulsen under et sett, og maler deretter pulsen nar du hviler
og gir beskjed nar du har restituert nok til @ begynne det neste settet.

For & bruke Hvileveileder-funksjonen nar du trener, ma du legge Hvileveileder-treningsvisningen til i den sportsprofilen
skal bruke. Som standard er Hvileveileder-treningsvisningen en del av de falgende sportsprofilene: Styrketrening,
Sirkeltrening, Hayintensiv intervalltrening, Funksjonstrening, Bootcamp og Kettlebell. Du kan legge treningsvisningen til
i en hvilken som helst sportsprofil i sportsprofilinnstillingene i Polar Flow-appen eller -nettjenesten.

Treningen med Hyvileveileder

Start treningsekten med en god oppvarming for & fa mest mulig ut av treningen. Oppvarming eker effektiviteten til
treningsekten og reduserer risikoen for skade. Sla pa hvileveilederen nar du er klar til a starte arbeidsfasen i
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treningsekten. Bruk OPP- og NED-knappene for a finne Hvileveileder-treningsvisningen, og trykk pa OK for & sla pa

funksjonen.

v

Work-rest guid~

at your service.”

Veiledning pa displayet

Hvileveileder-treningsvisningen viser naveerende puls og puls i sanntid-diagrammet. De forskjellige fargene viser de

forskjellige pulssonene du trener i. De fglgende instruksjonene veileder deg gjennom arbeids- og hvilefasene i

treningsakten.

135

-

Raise your HR

Rest!

146=135

Rest until your HR is
low enough

Raise your heart rate

@k pulsen vises nar du ma gke pulsen for & starte arbeidsfasen. Nar pulsen er pa et
tilstrekkelig niva for arbeidsfasen, endres teksten pa skjermen til Jobb. Nar settet er
fullfart, oppdager klokken automatisk at arbeidsfasen er over, og den finner ogsa
automatisk den hgyeste pulsen under arbeidsfasen. Du kan ogsa slutte
arbeidsfasen manuelt ved a trykke pa OK.

Hvil til pulsen er lav nok vises pa skjermen, og klokken varsler med lyd og vibrering
nar den har definert gnsket restitusjonspuls. Under hvilefasen kan du se naveerende
puls og malet for restitusjonspuls pa skjermen. Den stiplede linjen i puls i sanntid-
diagrammet representerer gnsket hvilepuls. Minimum hviletid er 20 sekunder - hvis
du nar gnsket restitusjonspuls far tiden, vises Hvil noen sekunder til.

Hvis hvilefasen ikke kan bestemmes basert pa puls, vises en hvilefase
@ basert pa tid i stedet. Slutt a jobbe. Pa tide a hvile. vises pa skjermen
etterfulgt av nedtellingstidtaker pa 30 sekunder.

Jobb vises pa skjermen, og klokken varsler med lys og vibrasjon nar du har
restituert nok til &8 begynne pa neste sett.

For & sla av funksjonen trykker du pa TILBAKE-knappen i Hvileveileder-visningen. Avslutte hvileveilederen? vises.

Trykk pa OK for & bekrefte. Treningsgkten avsluttes ikke selv om du avslutter hvileveilederen.

Stop work

X

guide?
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Spesielt under styrketrening, nar du utfarer aktiviteter som utsetter handleddene for ekstremt trykk, som

@ vektlgfting og pull-ups, kan det veere vanskelig @ male pulsen fra handleddet med tilstrekkelig presisjon. Av
den grunn anbefaler vi at du bruker en Polar H10-pulssensor eller en Polar Verity Sense optisk pulssensor.
Det sikrer at pulsen males presist og dermed at hvileveilederen ogsa fungerer optimalt.

Les mer om hvileveilederen.
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Serene™ veiledede pustegvelser

Serene™ er en veiledet avelse i dyp pust som hjelper deg med & slappe av i kropp og sinn og mestre stress. Serene
veileder deg til & puste i en sakte, jevn rytme - seks dndedrag i minuttet, som er den optimale pustefrekvensen for &
redusere effektene av stress. Nar du puster sakte, begynner hjerteslagene a synkronisere seg med pusterytmen, og
pulsintervallene begynner a variere mer.

| lapet av pustegvelsen hjelper klokken deg med & opprettholde en jevn, sakte pusterytme ved hjelp av animasjon pa
klokkevisningen og ved a vibrere. Serene maler kroppens respons pa trening og gir deg biologiske tilbakemeldinger i
sanntid om hvordan det star til med kroppen. Etter gvelsen far du et sammendrag av tiden du brukte i de tre serenity-
sonene. Jo hgyere sone, desto bedre synkronisering med den optimale rytmen. Tiden du brukte i de hgyere sonene,
angir hvor mange fordeler du kan forvente pa lang sikt. Nar du bruker Serene-pustegvelsen regelmessig, kan den hjelpe
deg med & mestre stress, forbedre sgvnkvaliteten og gi deg en falelse av generelt velveere.

Serene-pustegvelsen pa klokken

Serene-pustegvelsen veileder deg til & puste dypt og sakte for a roe ned kropp og sinn. Nar du puster sakte, begynner
hjerteslagene a synkronisere seg med pusterytmen. Hjertets pulsintervaller varierer mer nar du puster dypere og
saktere. Dyp pust produserer en malbar respons i pulsintervallene. Nar du puster inn, blir intervallene mellom
etterfelgende hjerteslag kortere (pulsen gkes), og nar du puster ut, blir intervallene mellom etterfalgende hjerteslag
lengre (pulsen reduseres). Variasjonen i hjertets pulsintervaller er hgyest nar du er neermest en rytme med 6
pustesykluser per minutt (inhalasjon + ekshalasjon = 10 sekunder). Dette er den optimale frekvensen for a redusere
effektene av stress. Det er derfor resultatene dine ikke bare males pa grunnlag av synkroniseringen, men ogsa pa
grunnlag av hvor nzert du var optimal pustefrekvens.

Standard varighet for Serene-pustegvelsen er 3 minutter. Du kan justere varigheten for pustegvelsen mellom 2-20
minutter. Du kan ogsa om ngdvendig justere varigheten for inhalasjon og ekshalasjon. Den raskeste pustefrekvensen
er 3 sekunders inhalasjon og 3 sekunders ekshalasjon, noe som resulterer i 10 pustesykluser per minutt. Den
langsomste pustefrekvensen er 5 sekunders inhalasjon og 7 sekunders ekshalasjon, noe som resultereri 5
pustesykluser per minutt.

Start
3min, 58/5s

Breathing exercise

Set duration

Velg en posisjon som gjar at du kan holde armene avslappet og hendene i ro i lapet av hele pustegvelsen. Da kan du
slappe av pa riktig mate, slik at Polar-klokken kan gi deg en ngyaktig maling av effektene av gkten.

1. Ha pa deg klokken slik at den sitter godt rett bak handleddsbenet.

2. Sitteller legg deg ned i en komfortabel stilling.

3. Velg farst Serene og deretter Start pa klokken for a starte pustegvelsen. @velsen innledes med en 15
sekunders klargjgringsfase.

4. Folg pusteveiledningen pa displayet eller via vibrasjonen.
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5. Du kan nar som helst avslutte gvelsen ved a trykke pa TILBAKE-knappen.
6. Hovedveiledningselementet i animasjonen skifter farge alt etter hvilken serenity-sone du befinner deg i.
7. Etter gvelsen ser du resultatene dine pa klokken i form av tiden du har brukt i de ulike serenity-sonene.

Serenity-sonene er Ametyst, Safir og Diamant. Serenity-sonene forteller deg hvor godt hjerteslagene og pusten din er
synkronisert, og hvor neert du er den optimale pustefrekvensen pa seks andedrag i minuttet. Jo hgyere sone, desto
bedre synkronisering med den optimale rytmen. For & na den hayeste serenity-sonen, Diamant, ma du opprettholde
en langsom malrytme pa omkring seks andedrag i minuttet eller langsommere. Tiden du brukte i de hgyere sonene,
angir hvor mange fordeler du kan forvente pa lang sikt.

Resultat av pustegvelsen

Etter gvelsen far du et sammendrag av tiden du brukte i de tre serenity-sonene.

210:00

o 05:00 ..

Diamond zone
Optimal

? 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

03:20 ..

Amethyste zone
Good

01:00 ..

Finn ut mer om Serene™ veiledede pustegvelser i denne inngaende veiledningen.

FuelWise

Hold energinivaet oppe gjennom hele treningsekten ved hjelp av energipafyllingsassistenten FuelWise. FuelWise
omfatter tre funksjoner som gir deg paminnelser om pafyll av energi og vedlikehold av tilstrekkelig energiniva under
langakter. Disse funksjonene er Smart energipaminnelse, Manuell energipdminnelse og Drikkepaminnelse.

Det er viktig for alle utholdenhetsutgvere a vedlikeholde tilstrekkelige energinivaer og vaere hydrert gjennom lange gkter.
For & yte ditt beste ma du fylle pa med energi og drikke regelmessig under lange konkurranser eller treningsgkter. Med
de to nyttige verktayene energipaminnelse og drikkepaminnelse hjelper FuelWise deg til a finne den optimale maten a
fylle pa energi og holde deg hydrert pa.

Karbohydrater er en ideell energikilde fordi de til forskjell fra fett og protein hurtig kan absorberes og omdannes til
glukose. Glukose er hovedkilden til energi under trening. Jo hgyere treningsintensitet, desto mer glukose bruker du i
forhold til fett. Hvis treningsgkten er kortere enn 90 minutter, trenger du vanligvis ikke a fylle pa med karbohydrater.
Ekstra karbohydrater kan imidlertid hjelpe deg til & vaere oppmerksom og fokusert selv under kortere treningsgkter.

Trening med FuelWise

FuelWise befinner seg i hovedmenyen under Energipafylling og bestar av tre forskjellige paminnelser for treningsekter.
Disse er Smart energipaminnelse, Manuell energipaminnelse og Drikkepaminnelse. Smart energipaminnelse
beregner behovet for pafyll av energi basert pa estimert intensitet og varighet i lys av treningsbakgrunn og fysiske data.
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Manuell energipaminnelse og drikkepaminnelse er basert pa tid, noe som betyr at du far en paminnelse ved
forhandsdefinerte tidsintervaller, for eksempel hvert 15. eller 30. minutt.

Nar du bruker energipafyllingsfunksjonene, kan du starte treningsekten fra Energipafylling-menyen. Nar du har angitt
en paminnelse og valgt Neste, blir du fert videre til fartreningsmodus. Deretter kan du velge sportsprofiler og starte
treningsokten.

Smart energipaminnelse

Nar du bruker Smart energipaminnelse, ma du angi estimert varighet og intensitet for treningsgkten slik at vi kan
beregne hvor mye energi du kommer til & ha behov for. Nar vi skal beregne behovet for energipafylling tar vi
treningsbakgrunnen din og de fysiske innstillingene dine, blant annet alder, kjgnn, hayde, vekt, makspuls, hvilepuls,
VO2mayx, aerob terskel og anaerob terskel med i betraktning.

Din evne til a8 absorbere karbohydrater beregnes ut fra treningsbakgrunnen din. Denne begrenser maksimalt antall
karbohydrater (gram per time) Smart energipaminnelse kan gi deg. Disse dataene brukes til 4 forhandsberegne
forholdet mellom puls og forbruk av karbohydrater basert pa de fysiske innstillingene. Anbefalt rate for inntak av
karbohydrater justeres deretter opp eller ned (innenfor minimums-/maksimumsgrensene) basert pa forholdet mellom
forhandsberegnet pulsdata og rate for forbruk av karbohydrater.

Under treningen registrerer klokken faktisk energiforbruk og justerer frekvensen for pAminnelser tilsvarende, men
porsjonsstarrelsen (karbohydrater i gram) er alltid den samme gjennom hele treningsgkten.

Slik angir du Smart energipaminnelse

1. I hovedmenyen velger du Energipafylling > Smart energipaminnelse.

2. Angi treningsgktens estimerte varighet. Minimum er 30 minutter.

3. Angi treningsgktens estimerte intensitet. Intensiteten angis ved hjelp av pulssoner. Se pulssoner for a fa vite mer
om forskjellige treningsintensiteter.

4. Angi Karbohydrater per porsjon (5-100 gram) for gnsket sportspafylling.

5. Velg Neste.

Nar du har angitt pAminnelsen, far du en oversikt over valget ditt. Pa dette tidspunktet kan du fortsatt fierne paminnelsen
du nettopp har angitt, eller legge til en drikkepaminnelse. Nar du er klar til & starte treningsekten, velger du Bruk na for &
ga til fertreningsmodus.

Nar du legger til en drikkepaminnelse i Smart energipaminnelse, far du se estimert behov for drikke per paAminnelse.
Dette er basert pa gjennomsnittlig svette under moderate forhold.

Ta () g karboh. vises pa skjermen sammen med lyd og vibrering nar det er pa tide med
energipafyll.

Manuell energipaminnelse

En tidsbasert paminnelse som hjelper deg til & holde energinivaet oppe ved & minne deg om a ta karbohydrater ved
forhandsdefinerte intervaller. Kan angis til 8 paminne deg ved intervaller pa 5-60 minutter.

Slik angir du Manuell energipaminnelse
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1. I hovedmenyen velger du Energipafylling > Manuell energipadminnelse.

2. Angiintervallet (5-60 minutter) for paminnelsen.

Nar du har angitt paminnelsen, far du en oversikt over valget ditt. Pa dette tidspunktet kan du fortsatt fierne paminnelsen
du nettopp har angitt, eller legge til en drikkepaminnelse. Nar du er klar til & starte treningsgkten, velger du Bruk na for &
ga til fertreningsmodus.

/ Ta energil vises pa skjermen sammen med lyd og vibrering nar det er pa tide med energipafyll.

(5
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Drikkepaminnelse

En tidsbasert paminnelse som hjelper deg til a holde deg hydrert ved & minne deg om a drikke. Kan angis til 8 paminne
deg ved intervaller pa 5-60 minutter.

Slik angir du Drikkepaminnelse
1. | hovedmenyen velger du Energipafylling > Drikkepaminnelse.
2. Angiintervallet (5-60 minutter) for paminnelsen.
Nar du har angitt paminnelsen, far du en oversikt over valget ditt. P4 dette tidspunktet kan du fortsatt fierne paminnelsen

du nettopp har angitt, eller legge til en energipaminnelse. Nar du er klar til & starte treningsgkten, velger du Bruk na for &
ga til fertreningsmodus.

Drikk! vises pa skjermen sammen med lyd og vibrering nar det er pa tide a drikke.

3
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Les mer om FuelWise™

Effekt ved lgping via handleddet

Effekt ved laping er et godt komplement til pulsmaling - det hjelper deg a falge med pa den eksterne belastningen av
lapingen. Effektmalingen reagerer pa endringer i intensitet raskere enn puls, noe som forklarer hvorfor Effekt ved lgping
er en god veiledende faktor i intervall- og bakkegkter. Du kan ogséa bruke den til & opprettholde et stabilt
anstrengelsesniva under lapingen, for eksempel under et lgp.

Beregningen utfares med Polars proprieteere algoritme, og er basert pa dine GPS- og barometerdata. Vekten din
pavirker ogsa beregningen, sa serg for & holde den oppdatert.

Effekt ved lgping and muskelbelastning

Polar bruker effekt ved lgping til & beregne muskelbelastning, en av parameterne i Training Load Pro. Lgping gir
belastning av muskler og skjelett, og muskelbelastning forteller deg i hvor stor grad musklene dine ble belastet i lgpet av

treningsekten. Verdien viser mengden mekanisk arbeid (kJ) du har produsert i Igpet av lepegkten (og sykkelgkten hvis
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du bruker en effektmaler for sykling). Muskelbelastning hjelper deg med a kvantifisere treningsbelastningen under
lepetreningsekter med hay intensitet, for eksempel korte intervaller, sprinter og trening i bakker, nar det ikke er nok tid til
at pulsen din reagerer pa endringene i intensitet.

Hvordan effekt ved lgping vises pa klokken
Effekt ved laping beregnes automatisk for lgpegktene dine med sportsprofiler av typen lgping med GPS tilgjengelig.

Velg effektdataene du vil se under gktene dine ved a tilpasse treningsvisningene i sportsprofilinnstillingene i Flow-
nettjenesten.

Under Igpingen kan du vise folgende data:

o Maksimumseffekt

« Gjennomsnittseffekt

» Effekt for etappe

« Maksimumseffekt, etappe

« Gjennomsnittseffekt, automatisk etappe
« Maksimumseffekt, automatisk etappe

Velg hvordan effekt skal vises under gkter og i Flow-nettjenesten og i appen:

o« Watt, W
o Watt per kilogram, W/kg
o Prosentav MAP (% av MAP)

Etter gkten ser du felgende i treningssammendraget pa klokken:
Power zones

00:01:59
00:06:00

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

« Gjennomsnittseffekten i watt
o Maksimumseffekten i watt

o Muskelbelastning

« Tid i effektsoner

Hvordan effekt ved lgping vises i Polar-nettjenesten og i appen:

Detaljert graf for analyse er tilgjengelig i Flow-nettjenesten og i appen. Se effektverdiene dine fra gkten, og hvordan de
var fordelt sammenlignet med puls, og hvordan de ble pavirket av oppover- og nedoverbakke og forskjellige hastigheter.
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Polar Lepeprogram

Polar Lapeprogram er et personlig tilpasset program basert pa kondisjonsnivaet ditt. Det er utarbeidet for a sgrge for at
du trener pa riktig mate og unnga at du blir overbelastet. Det er intelligent og tilpasser seg utviklingen din. Det lar deg
vite nar det kan vaere lurt & trappe ned tempoet eller nar det passer a trappe opp. Hvert program er skreddersydd for
Iopet ditt, og det tas hensyn til dine personlige attributter, treningsbakgrunn og hvor lang tid du har pa a forberede deg.
Programmet er gratis og tilgjengelig via Polar Flow-nettjenesten pa www.polar.com/flow.

Det finnes programmer for lgp pa 5 km, 10 km, halvmaraton og maraton. Hvert program har tre faser: Basistrening,
Oppbygging og Nedtrapping. Disse fasene er designet for a utvikle ytelsen din gradvis over tid og serge for at du er klar
pa lapsdagen. Lapetreningsgkter deles inn fem typer: Lett jogging, Middels lang lgpetur, Lang lapetur, Tempolaping og
Intervall. Jktene inkluderer oppvarming, arbeid og nedtrappings-faser for optimale resultater. | tillegg kan du velge &
gjere styrke-, grunntrenings- og bevegelsesgkter for a statte opp om utviklingen. Hver treningsuke bestar av to til fem
lepeakter, og den totale varigheten pa treningsgktene per uke varier fra én til sju timer avhengig av kondisjonsnivaet ditt.
Den minste varigheten for et program er 9 uker og maksimum er 20 maneder.

Finn ut mer om Polar Lapeprogram i denne inngaende veiledningen. Eller les mer om hvordan du kommer i gang med

Lgpeprogrammet.

Klikk pa en av de falgende koblingene for & se en video:

Kom i gang
Slik bruker du
Opprett et lapeprogram fra Polar

1. Logg deg pa Flow-nettjenesten pa www.polar.com/flow.
2. Velg Programmer pa fanen.
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Velg et arrangement, gi det et navn, angi datoen for arrangementet og nar du vil starte pa programmet.
Svar pa spgrsmalene om fysisk aktivitetsniva.*

Velg om du vil ta med stgttende gvelser i programmet.

Les og fyll ut spgrreskjemaet om fysisk aktivitetsniva.

Gjennomga programmet, og juster innstillingene hvis det er ngdvendig.

Nar du er ferdig, velger du Start program.

© N AW

*Hvis fire ukers treningshistorikk er tilgjengelig, vil disse veere ferdig utfylt.

Starte et lapemal.

Far du starter en gkt, ma du sarge for a ha synkronisert malet for treningsgkten med enheten din. Jktene er synkronisert
med enheten som treningsmal.

Slik starter du et treningmal som er planlagt for inneveerende dag:

—_

. Gainnifertreningsmodus i ved a trykke pa og holde nede OK i tidsvisningen.
Du blir bedt om a starte et treningmal som du har planlagt for den dagen.

N

Start
Interval

training

3. Trykk pa OK for & se informasjon om malet.

4. Trykk pa OK for & ga tilbake til fartreningsmodus, og velg sportsprofilen du vil bruke.

5. Nar klokken har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan begynne a
trene.

Folge med pa fremgangen din

Synkroniser treningsresultatene dine mellom enheten din og Flow-nettjenesten ved hjelp av USB-kabelen eller Flow-
appen. Fglg med pa fremgangen din via Programmer-fanen. Du far en oversikt over det aktuelle programmet og hvilke
framskritt du har gjort.

Running Index

Running Index er en enkel mate & overvake endringer i lapeytelsen din pa. Running Index-score er et estimat av den
maksimale aerobe lgpeytelsen din (VO2max). Ved a registrere lgpsindeksen over tid kan du se hvor effektiv lapingen er
og hvordan du kan forbedre Igpeytelsen din. Forbedring betyr at Iaping i en gitt hastighet krever mindre innsats eller at
farten er raskere ved et gitt anstrengelsesniva.

For & f& mest mulig ngyaktig informasjon om ytelsen mé du kontrollere at du har angitt HR,,5x-verdien din.

Running Index beregnes under hver treningsgkt nar puls- og GPS-funksjonen er aktivert/lgpesensoren er i bruk, og nar
folgende betingelser er oppfylt:

« Sportsprofilen som brukes ma veaere en Igpeaktivitet (Laping, Landeveislgping, Stilaping osv.).
« Farten ma veere 6 km/t eller hurtigere og varigheten minst 12 minutter.

Beregningen begynner nar du starter registreringen av gkten. Under en gkt kan du stoppe to ganger f.eks. ved trafikklys
uten a avbryte beregningen. Etter gkten viser klokken en Running Index-verdi og lagrer resultatet i
treningssammendraget.
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Nar du bruker en Bluetooth-kompatibel Igpesensor mens du lgper og GPS er slatt av, ma sensoren kalibreres slik at den
kan hente inn en Running Index-verdi.

@ Du kan se Running Index i sammendraget av treningsgkten pa klokken. Fglg med pa fremgangen din og se
anslag for lgpstid i Polar Flow-nettjenesten.

Sammenlign resultatet med tabellen nedenfor.

Kortsiktig analyse

Menn
Alder/Ar Sveert lavt Lavt Akseptabelt Middels Bra Sveert bra Elite
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 4348 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
4044 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 4043 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 4043 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
Kvinner
Alder/Ar Sveert lavt Lavt Akseptabelt Middels Bra Sveert bra Elite
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
4044 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
4549 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 18-22 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

Klassifiseringen er basert pa en litteraturstudie av 62 studier hvor VO, ble malt direkte i friske voksne personer i
USA, Canada og 7 europeiske land. Referanse: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fithess norms for males and females
aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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Det kan forekomme daglige variasjoner i Running Index. Running Index pavirkes av mange faktorer. Verdien du far pa
en gitt dag, pavirkes av endringer i lepsforholdene, for eksempel ulikt veidekke, vind og temperatur samt andre faktorer.

Langsiktig analyse

Hver enkelt Igpsindeksverdi danner en trend som anslar hvor vellykket du kan lgpe en bestemt distanse. Du finner
lepsindeksrapporten din i Polar Flow-nettjenesten, pa FREMGANG-fanen. Rapporten viser deg hvordan Igpeytelsen
din har forbedret seg over en lengre tidsperiode. Hvis du bruker Polar-lapeprogrammet for a trene til et lgp, kan du fglge

med pa lgpsindeksutviklingen din for & se hvordan ytelsen din forbedrer seg mot malet.

Falgende oversikt anslar hvor raskt en lgper kan tilbakelegge bestemte distanser ved maksimal ytelse. Bruk din
gjennomsnittlige Running Index (pa lang sikt) nar du skal tolke tabellen. Anslaget egner seg best for Igpsindeksverdier
som er innhentet under lignende hastighets- og lgpsforhold som malytelsen.

Running Index Cooper-test(m) 5 km (t:mm:ss) 10 km (t:mm:ss) 21,098 km (t:m- 42,195 km (t:m-

m:ss) m:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
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Smart Calories
Den mest nayaktige kaloritelleren pa markedet beregner antall kalorier du forbrenner, basert pa dine personlige

opplysninger:

« Kroppsvekt, hgyde, alder, kjgnn

« Individuell makspuls (yakspuls)

« Intensiteten til treningen eller aktiviteten

« Individuelt maksimalt oksygenopptak (VO2,,,4x)

Kaloriberegningen er basert pa en intelligent kombinasjon av akselerasjon og pulsdata. Kaloriberegningen maler
treningskaloriene ngyaktig.

Du kan se kumulativt energiforbruk (i kilokalorier, kcal) for treningsekter, og gktens totale antall kilokalorier etterpa. Du
kan ogsa falge med pa dagens totale antall kalorier.
Treningsutbytte

Treningsutbytte gir deg tilbakemelding i tekstform om effekten av hver treningsgkt, slik at du far en bedre forstaelse av
hvor effektiv treningen din er. Du kan se tilbakemeldingen i Flow-appen og Flow-nettjenesten. For a fa
tilbakemeldingen ma du ha trent i minst 10 minutter totalt i pulssonene.

Tilbakemelding om treningsutbytte er basert pa pulssoner. Funksjonen registrerer hvor mye tid du bruker og hvor mange
kalorier du forbrenner i hver sone.

Beskrivelsene av ulike alternativer for Treningsutbytte finner du i tabellen nedenfor.

Tilbakemelding Utbytte

Maksimaltrening+ For en gkt! Du forbedret sprinthastigheten og musklenes nervesystem, noe som gjar
deg mer effektiv. Denne gkten gkte ogsa din motstand mot tretthet.

Maksimaltrening For en gkt! Du forbedret sprinthastigheten og musklenes nervesystem, noe som gjar
deg mer effektiv.

Maksimal- og tempotrening For en gkt! Du forbedret hastigheten og effektiviteten. Denne gkten utviklet ogsa vesent-
lig din aerobe kondisjon og din evne til & opprettholde hay intensitet over et lengre tids-

rom.
Tempo- og maksimal- For en gkt! Du har vesentlig forbedret din aerobe kondisjon og din evne til &
trening opprettholde hgy intensitet over et lengre tidsrom. Denne gkten utviklet ogsa din

hastighet og effektivitet.

Tempotrening+ Veldig bra tempo i en lang gkt! Du forbedret din aerobe kondisjon, hastighet og evnen til
a opprettholde hgy intensitet over et lengre tidsrom. Denne gkten gkte ogsa din mot-
stand mot tretthet.

Tempotrening Veldig bra tempo! Du forbedret din aerobe kondisjon, hastighet og evnen til &
opprettholde hgy intensitet over et lengre tidsrom.

Tempo- og distansetrening = Bra tempo! Du forbedret din evne til & opprettholde hay intensitet over et lengre tidsrom.
Denne gkten utviklet ogsa din aerobe kondisjon og musklenes utholdenhet.

Distanse- og tempotrening = Bra tempo! Du forbedret din aerobe kondisjon og musklenes utholdenhet. Denne gkten
utviklet ogsa din evne til & opprettholde hay intensitet over et lengre tidsrom.
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Tilbakemelding

Distansetrening+
Distansetrening
Distanse- og basistrening,

lang

Distanse- og basistrening

Basis- og distansetrening,
lang

Basis- og distansetrening

Basistrening, lang

Basistrening

Restitusjonstrening

Kontinuerlig pulsmaling

Utbytte

Fremragende! Denne lange gkten forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe
kondisjon. Den gkte ogsa din motstand mot tretthet.

Fremragende! Du forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe kondisjon.

Fremragende! Denne lange gkten forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe
kondisjon. Den utviklet ogsa din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til &
forbrenne fett under trening.

Fremragende! Du forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe kondisjon. Denne
gkten utviklet ogsa din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til & forbrenne fett
under trening.

Veldig bra! Denne lange gkten forbedret din grunnleggende utholdenhet og kroppens
evne til a forbrenne fett under trening. Den utviklet ogsa musklenes utholdenhet samt
din aerobe kondisjon.

Veldig bra! Du forbedret din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til &
forbrenne fett under trening. Denne gkten utviklet ogsa musklenes utholdenhet samt din
aerobe kondisjon.

Veldig bra! Denne lange gkten med lav intensitet forbedret din grunnleggende uthol-
denhet og kroppens evne til & forbrenne fett under trening.

God innsats! Denne gkten med lav intensitet forbedret din grunnleggende utholdenhet
og kroppens evne til & forbrenne fett under trening.

Sveert god gkt for restitusjon. Lett trening som dette gjer at kroppen din tilpasser seg
treningen.

Funksjonen for kontinuerlig pulsmaling maler pulsen din hele dagnet. Den muliggjer mer ngyaktig maling av daglig

kaloriforbruk og generell aktivitet, ettersom ogsa fysisk aktivitet som involverer sveert lite handleddbevegelse, for

eksempel sykling, na kan males.

Du kan aktivere eller deaktivere den kontinuerlige pulsmalingen eller velge Bare om natten-modus pa klokken din, i
Innstillinger > Generelle innstillinger > Kontinuerlig pulsmaling. Hvis du velger Bare om natten-innstillingen, ber du
angi at pulsmalingen skal begynne ved det tidligste klokkeslettet du pleier a legge deg.

Funksjonen er som standard slatt pa. Batteriet vil tappes raskere dersom du holder funksjonen for

@ kontinuerlig pulsmaling aktivert hele tiden. Kontinuerlig pulsmaling ma vaere aktivert for at Nightly Recharge
skal fungere. Hvis du vil spare batteriet og fortsatt bruke Nightly Recharge, kan du angi at kontinuerlig

pulsmaling bare skal vaere pa om natten.
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Kontinuerlig pulsmaling pa klokken din

Med Puls-widgeten kan du se navaerende puls pa klokkeskjermen nar du bruker Kontinuerlig

pulsmaling-funksjonen. Du kan legge den til pa utseendet til klokkeskjermen i Utseende-
innstillingene.

Ved a trykke pa widgeten kommer du fort til Daglig aktivitet-visningen. | Daglig aktivitet-
visningen kan du sjekke pulsen, dagens hgyeste og laveste pulsavlesning og se hva den
75 laveste pulsavlesningen fra forrige natt var. Du finner mer informasjon under 24/7

#1093 aktivitetsmaling.

Klokken registrerer puls i 5-minutters intervaller og lagrer opplysningene for senere analyse i Flow-appen eller -
nettjenesten. Hvis klokken oppdager at pulsen din er forhayet, begynner den a registrere pulsen kontinuerlig.
Kontinuerlig pulsregistrering kan ogsa igangsettes basert pa handleddbevegelsene dine, for eksempel nar du gari et
raskt nok tempo i minst ett minutt. Den kontinuerlige pulsregistreringen stopper automatisk nar aktivitetsnivaet ditt faller
lavt nok. Nar klokken oppdager at armen ikke beveger seg eller at pulsen ikke er forhgyet, registrerer den pulsen i 5-
minutters intervaller for a finne den laveste verdien i lgpet av dagen.

I noen tilfeller kan du ha sett en hgyere eller lavere puls pa klokken i lgpet av dagen enn det som er registrert i det
kontinuerlige pulssammendraget som hgyeste eller laveste avlesning for dagen. Dette kan skje hvis avlesningen du har
sett, faller utenfor registreringsintervallet.

LED-lysene pa baksiden av klokken er alltid pa nar funksjonen for kontinuerlig pulsmaling er slatt pa og
@ sensorene pa baksiden er i kontakt med huden. For & fa instruksjoner om hvordan du fester klokken for
ngyaktige pulsavlesninger fra handleddet kan du se Pulsmaling fra handleddet.

Du kan fglge med pa kontinuerlig pulsmalingsdata detaljert og over lengre perioder i Polar Flow, enten pa nettstedet
eller i mobilappen. Finn ut mer om funksjonen for kontinuerlig pulsmaling i denne inngaende veiledningen.
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24/7 aktivitetsmaling

Polar-klokker sporer aktivitet med et internt 3D-akselerometer som registrerer handleddsbevegelser. Den analyserer
bevegelsenes frekvens, intensitet og regelmessighet sammen med fysisk informasjon, slik at du kan se hvor aktiv du
virkelig er i hverdagen din i tillegg til den vanlige treningen. Du ber bruke klokken din pa den handen du bruker minst for
a sikre at du far den mest ngyaktige aktivitetssporingen.

Aktivitetsmal

Du far det personlige aktivitetsmalet ditt nar du stiller inn klokken. Aktivitetsmalet er basert pa dine personlige data og
aktivitetsnivainnstillingen, som du finner pa klokken din (Innstillinger > Fysiske innstillinger > Aktivitetsniva), i Polar
Flow-appen eller Polar Flow-nettjenesten.

Hvis du vil endre malet, apner du Flow-appen, trykker pa navnet/profilbildet ditt i menyvisningen, og sveiper ned for a se
Aktivitetsmal. Du kan ogsa ga til flow.polar.com og logge deg pa Polar-kontoen din. Klikk deretter pa navnet ditt >
Innstillinger > Aktivitetsmal. Blant de tre aktivitetsnivaene velger du det nivaet som best beskriver din typiske dag og
aktivitet. Nedenfor valgomradet kan du se hvor aktiv du ma veere for a na det daglige aktivitetsmalet for det aktuelle
nivaet.

Tiden du ma veere aktiv i lgpet av dagen for & na aktivitetsmalet ditt, avhenger av nivaet du har valgt og intensiteten pa
aktivitetene dine. Na malet ditt raskere med mer intens aktivitet eller hold deg aktiv i et litt mer moderat tempo i lgpet av
dagen. Alder og kjgnn pavirker ogsa intensiteten du trenger for & na aktivitetsmalet. Jo yngre du er, desto mer intens ma
aktiviteten din veere.

Aktivitetsdata pa klokken din

Pa utseendet sveiper du mot venstre eller hgyre for a ga til Daglig aktivitet-visningen.
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[ Se progresjonen mot det daglige aktivietsmalet og antall steg sa langt.

Activity

13.
10932

Progresjonen mot det daglige aktivitetsmalet vises i prosent og visualiseres ved hjelp av en
sirkel som fylles opp etter hvert som du er aktiv. Mengden og typen kroppsbevegelser
registreres og konverteres til en beregning av antall steg.

| tillegg, nar du apner detaljene, kan du se falgende detaljer om den samlede aktiviteten for
dagen:

18 . « Aktiv tid gir deg informasjon om den kumulative tiden med kroppsbevegelser som er bra
for helsen din.
7 min o Nar du bruker Kontinuerlig pulsmaling-funksjonen kan du sjekke pulsen, dagens hayeste

Heart rate

og laveste pulsavlesning og ogsa se hva den laveste pulsavlesningen fra forrige natt var.

Du kan aktivere eller deaktivere den kontinuerlige pulsmalingen eller velge Bare om

natten-modus pa klokken din, i Innstillinger > Generelle innstillinger > Kontinuerlig
.- pulsmaling.

A 1863 . « Kalorier du har brent gjiennom trening, aktiviteter og BMR (Basale metabolske rate: den

Meta minste metabolske aktiviteten som kreves for a opprettholde grunnleggende vitale

funksjoner).

Aktivitetspaminnelse

Det er en kjensgjerning at fysisk aktivitet er en vesentlig faktor for & opprettholde god helse. | tillegg til & veere fysisk aktiv
er det viktig & unnga sitting i lengre perioder om gangen. Langvarig sitting er skadelig for helsen, til og med pa dager nar
du trener og far nok daglig aktivitet. Klokken registrerer om du har veert inaktiv for lenge i lgpet av dagen og hjelper deg
pa denne maten med a ta pauser i sittingen for & unnga de negative virkningene det har pa helsen.

Du kan sla aktivitetspaminnelsen pa/av under Innstillinger > Generelle innstillinger > Varsler. Som standard er
aktivitetspaminnelsen slatt pa. Hvis du har sittet stille i 55 minutter, vises Tid for bevegelse! sammen med et lite
vibrasjonsvarsel. Reis deg opp og finn din egen mate a vaere aktiv pa. Ta en kort spasertur, strekk pa deg, eller utfgr
annen lett aktivitet. Meldingen forsvinner nar du begynner a bevege deg eller trykker pa knappen. Hvis du ikke beveger
deg pa fem minutter, far du et inaktivitetsstempel, som du kan se i Flow-appen og Flow-nettjenesten etter
synkronisering. | Flow-appen og Flow-nettjenesten kan du se hele historikken over hvor mange inaktivitetsstempler du
har mottatt. Pa den maten kan du se tilbake pa din daglige rutine og gjgre endringer pa veien mot en mer aktiv livsstil.

Aktivitetsdata i Flow-appen og -nettjenesten

Med Flow-appen kan du felge med pa og analysere aktivitetsdataene dine mens du er pa farten, og du kan synkronisere
dem tradlast mellom klokken og Flow-nettjenesten. Flow-nettjenesten gir deg et mest mulig detaljert innblikk i
aktivitetsinformasjonen din. Ved hjelp av aktivitetsrapportene (pa RAPPORTER-fanen) kan du fglge med pa trenden for
den daglige aktiviteten din pa lang sikt. Du kan velge a vise daglige, ukentlige eller manedlige rapporter.

Leer mer om funksjonen for 24/7 aktivitetssporing i denne grundige guiden.

Aktivitetsveiledning

Funksjonen for aktivitetsveiledning viser deg hvor aktiv du har veert i Igpet av dagen, og forteller deg hvor mye aktivitet
som gjenstar for at du skal na anbefalingene for fysisk aktivitet per dag. Du kan kontrollere hvordan du ligger an i forhold
til dagens aktivitetsmal fra klokken, Polar Flow-appen eller -nettjenesten.
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For mer informasjon, se 24/7 aktivitetssporing.

Aktivitetsfordel

Aktivitetsfordel gir deg tilbakemelding om helsefordelene som det & vaere aktiv har gitt deg, og ogsa hvilke ugnskede
effekter det a sitte stille for lenge har pa helsen din. Tilbakemeldingen er basert pa internasjonale retningslinjer og
forskning pa helseeffekt fra fysisk aktivitet og sitteatferd. Kjerneideen er: jo mer aktiv du er, jo flere fordeler far du!

Bade Flow-appen og Flow-nettjenesten viser aktivitetsfordelen fra din daglige aktivitet. Du kan se aktivitetsfordelen pa
daglig, ukentlig og manedlig basis. | Flow-nettjenesten kan du ogsa vise detaljert informasjon om helsefordeler.

Activity summary  Training summary.

Summary [ Activity overview > Activity benefit 4
@ B Impressivel A lot of activity and exercise. This
\ 1 significantly improves both your health and fitness.

You didn't spend too much time siting in place.
Good for yout

Activity benefit

Detailed health benefits
Long Ife sxpectancy LI

T — Hearthealth e

For mer informasjon, se Aktivitetsregistrering hele dggnet.

Navigasjonssatellitter

Klokken din har innebygd GPS (GNSS), som maler hastighet, tempo, distanse og hgyde under en rekke sportsaktiviteter
utendgrs. Du kan ogsa se ruten din pa et kart i Flow-appen og nettjenesten etter treningsgkten. Klokken bruker
systemene GPS, GLONASS, Galileo, BeiDou og QZSS samtidig for & gi maksimal ngyaktighet verden rundt. Som
standard bruker klokken ogsa to-frekvent GPS for forbedret posjonsngyaktighet, spesielt under vanskelige bruksforhold.
Du kan eventuelt bruke en stremsparende én-frekvent GPS-modus pa klokken. En-frekvent GPS-modus gir ikke like
ngyaktige resultater under vanskelige bruksforhold, men det forbedrer batteritiden under trening. Innstillingen finnes
under Generelle innstillinger > Navigasjonssatellitter. Velg @kt ngyaktighet (to-frekvent GPS) eller Streamsparing (én-
frekvent GPS).

Assistert GPS

Klokken benytter Assistert GPS (A-GPS) for rask posisjonsbestemmelse. A-GPS-data forteller klokken din de anslatte
posisjonene til GPS, Glonass-, Galileo-, BeiDou- og QZSS-satellittene. Pa denne maten vet klokken hvor den skal sgke
etter satellittene, noe som ferer til at den kan definere den fagrste posisjonen din raskere og forbedre ngyaktigheten til
posisjonsdataene.

A-GPS-dataene oppdateres én gang per dag. Den siste A-GPS-datafilen oppdateres automatisk til klokken din hver
gang du synkroniserer den med Flow-nettjenesten via FlowSync-programvaren eller Flow-appen.

A-GPS-sluttdato

A-GPS-datafilen er gyldig i opptil 14 dager. Posisjoneringsngyaktigheten er relativt hgy de farste tre dagene, og
reduseres i gkende grad i lepet av de pafelgende dagene. Regelmessige oppdateringer er med pa a sikre hay
posisjoneringsngyaktighet.
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Du kan kontrollere sluttdatoen for gjeldende A-GPS-datafil fra klokken din. Ga til Innstillinger > Om klokken din >
Assistert GPS utlgper. Hvis datafilen er utlgpt, synkroniserer du klokken din med Flow-nettjenesten via FlowSync-
programvaren eller Flow-appen for & oppdatere A-GPS-dataene.

Nar A-GPS-datafilen er utlgpt, kan det ta lengre tid a fastsette gjeldende posisjon, og nayaktigheten til posisjonsdataene
kan reduseres.

Ha pa deg klokken pa handleddet med displayet i retning oppover for & oppna best mulig GPS-ytelse. Pa
@ grunn av plasseringen av GPS-antennen pa klokken bgr den ikke brukes med displayet pa undersiden av
handleddet. Nar enheten brukes pa et sykkelstyre, ma du sgrge for at displayet vender oppover.

Offline-kart

Du kan laste ned offline-kart fra Polar Flow-nettjenesten og overfgre dem til klokken ved hjelp av en datamaskin.
Kartene som er tilgjengelig pa Flow-nettjenesten, inkluderer detaljerte kart over land og regioner samt enkle kart over
kontinenter og store omrader. Enkle kart over Nord-Amerika og Europa er forhandsinstallert pa klokken. Utenom trening
kan du fa tilgang til offline-kartene via navigasjonsvisningen, og under trening er de tilgjengelige som en treningsvisning
for kartnavigasjon i full skjerm.

« Bruk av kart under trening

« Bruk av kart utenom trening

« Steder av interesse (POI)

« Last ned og overfgr kart til klokken

« Slik legger du treningsvisningen kartnavigasjon til i sportsprofiler

o Finn ut mer om Offline-kart.

Bruk av kart under trening

Under trening er offline-kart tilgjengelig som treningsvisning med kartnavigasjon i fullskjerm. Som standard er
treningsvisning slatt pa for de fleste utendgrsidretter og den kan legges til en hvilken som helst sportsprofil som bruker
GPS.

Etter & ha startet en treningsgkt skroller du til treningsvisningen kartnavigasjon med OPP-/NED-knappene. Du kan
bruke kartet enten alene (1) eller sammen med andre navigasjonsfunksjoner, inkludert Ruteveiledning (2), Tilbake til
start (3), Tilbake samme rute (4) og Steder av interesse (5).

| treningsvisningen kartnavigasjon

« Viser posisjonspilen A navaerende posisjon og retning. Hvis retningsinformasjon ikke er tilgjengelig, vises
posisjonen din med en bla prikk ®'. Kalibrer kompasset via kartnavigasjonsmenyen for & vise posisjon med
retning.

« ses brgdsmuler som en r@d linje, som viser veien du har gatt sa langt.

« viser den bla linjen ruten du har valgt for treningsgkten, og pilene langs ruten viser rutens retning.
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« vises de fire himmelretningene rundt kartet for a gjere det enklere a navigere.
« gjor kartskalaen det enklere a finne distansen mellom steder.

Kartnavigasjonsmeny

Trykk pa OK i kartnavigasjonsvisning for 8 apne menyen. Fglgende alternativer vises i menyen.

« Panorer og zoom: Aktiver Panorer og zoom-modus. Bruk OPP (+) og NED (-) -knappene
for a justere visningen, og sveip for & panorere. Trykk pa OK for & akseptere nytt zoom-

Q_ Pan and zoom niva og ga ut av panorer og zoom-modusen. Posisjonen pa kartet sentreres automatisk.

@ Your location Merk at hvis du gar ut av panorer og zoom-modus ved a trykke pa TILBAKE, gar

Potles kartvisiningen tilbake til det forrige zoomnivaet.

s « Din posisjon: Vis koordinatene til gjeldende posisjon.

© orientation . Steder av interesse: VVelg Angi punkt pa kart, Velg fra liste eller Velg viste steder av

“* Back to start

Colr_gpass interesse. Vil du vite mer, kan du se Steder av interesse.
calibration . . . . . . .
« | Ruter finner du rutene du har lagret som favoritter i analysevisningen i treningsgkten i

@ Current maps

Flow-nettjenesten og synkronisert med klokken ved hjelp av Polar Flow-appen. Komoot-

rutene er ogsa her. Velg ruten pa listen, og velg deretter hvor du vil starte pa ruten:
Startpunkt (opprinnelig retning), Underveis pa ruten (opprinnelig retning), Endepunkt,
motsatt retning eller Underveis, motsatt retning. Du finner mer informasjon under
Ruteveiledning.

- Tilbake til start: Sla pa Tilbake til start (Via luftlinje) eller Tilbake samme rute (Via
samme rute) -funksjonen. Du finner mer informasjon under Tilbake samme rute og
Tilbake til start.

« Kartorientering: Velg Nord opp for alltid & vise kartet med nord gverst pa skjermen. Velg

Leype opp for alltid & vise kartet med retningen du beveger deg i, gverst pa skjermen.
Nar retningen endres, roteres kartet tilsvarende.

Laype opp slutter & virke nar du har zoomet langt ut, og kartet orienteres

@ automatisk med Nord opp. Kartorienteringen returneres tilbake til Laype opp
nar du velger et tilstrekkelig neert zoomniva. Kartorienteringen endres ogsa
til Nord opp nar panorer og zoom-modus er aktiv.

. Kalibrering av kompass: Falg instruksjonene pa skjermen for a kalibrere kompasset
manuelt.

@ Utfar kalibreringen mens du har klokken pa handleddet.

« Aktive kart: Vis aktive kart og sjekk hvor mye plass de bruker. Du kan ogsa endre kart
eller velge at det skal angis automatisk basert pa posisjonen din.

Bruk av kart utenom trening

Du kan apne offline-kart utenom trening via havigasjonsvisningen. Pa urskiven sveiper du mot venstre eller hgyre til du
finner den. Deretter trykker du pa skjermen for apne detaljene.

Trykk pa kartet som vises i detaljene for & apne kartnavigasjonsvisningen:
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Navigation

2 132"

Navigation

| kartnavigasjonsvisning

» Viser posisjonspilen A naveerende posisjon og retning. Hvis retningsinformasjon ikke er tilgjengelig, vises
posisjonen din med en bla prikk ®'. Kalibrer kompasset via kartnavigasjonsmenyen for & vise posisjon med
retning.

« vises de fire himmelretningene rundt kartet for & gjere det enklere a navigere.

o gjor kartskalaen det enklere a finne distansen mellom steder.

Bruk OPP (+) og NED (-)-knappene for a justere visningen, og sveip for & panorere.
Kartnavigasjonsmeny

Trykk OK for & apne kartnavigasjonsmenyen, hvor du finner fglgende alternativer:

o Resentrer: Sentrer kartet pa nytt pa din naveerende posisjon.

- Din posisjon: Vis koordinatene til navaerende posisjon.

Recenter . Steder av interesse: Velg Angi punkt pa kart, Velg fra liste eller Velg viste steder av
interesse. Vil du vite mer, kan du se Steder av interesse.

- Kalibrering av kompass: Fglg instruksjonene pa skjermen for & kalibrere kompasset

¥ Your location

Compass
calibration

£

manuelt.

@ Current maps
® Utfar kalibreringen mens du har klokken pa handleddet.

« Aktive kart: Vis aktive kart og sjekk hvor mye plass de bruker. Du kan ogsa endre kart
eller velge at det skal angis automatisk basert pa posisjonen din.

Du kan raskt fa tilgang til detaljer for navigasjonsvisning fra urskiven ved a trykke pa
@ Navigasjon-widgeten. Du kan legge den til pa utseendet til klokkeskjermen i Utseende-

innstillingene.

Steder av interesse (POI)

Skaff deg bedre navigasjon med Steder av interesse (POI), slik at du enkelt kan finne viktige landemerker som ly,
butikker og kaféer med mer. Enten du trener eller utforsker, hjelper Steder av interesse deg med a finne disse stedene
pa kartet eller a tilby en direkte rute med distanseveiledning til det valgte punktet. Du kan ogsa angi dine egne
spesialdestinasjoner og navigere ngyaktig til dem. Funksjonen er tilgjengelig bade under og utenom trening.

126



Steder av interesse-funksjonen er tilgjengelig med firmwareversjon 3.0 eller nyere. For a bruke funksjonen
trenger du en detaljert kartfil pa klokken med Steder av interesse-informasjon. Hvis du har en gammel kartfil

@ pa klokken, kan det hende at informasjon om Steder av interesse mangler. | sa fall ber klokken deg om a
laste ned en oppdatert kartfil. Last ned den oppdaterte kartfilen fra Flow-netttjenesten og overfgr den til
klokken.

Under trening trykker du pa OK i treningsvisningen for kartnavigasjon for & apne menyen og velger deretter Steder av
interesse. Folgende alternativer vises i menyen: Angi punkt pa kart, Velg fra liste og Velg viste steder.

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

Utenom trening kan du fa tilgang til funksjonen via kartnavigasjonsmenyen:

Navigation

 ~ 132"

Mavigation

(& Recenter
Your location

Points of
interest

Compass
calibration

) Current maps

Angi punkt pa kart

Du kan angi ditt eget punkt pa kartet og navigere til det ved hjelp av veiledningen. Bruk OPP (+) og NED (-)-knappene for
a justere visningen, og sveip for & panorere. Nar markgren er pa gnsket plassering pa kartet, trykker du pa OK.
Veiledningen pa kartet viser retning og distanse i luftlinje (beeline) til punktet du har angitt pa kartet.
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Velg fra liste

Velg en Steder av interesse-kategori for at klokken skal vise alle Steder av interesse i den kategorien. De 20 naermeste
Steder av interesse innenfor 200 kilometer vises. Velg punktet du gnsker, og vis det pa kartet eller start veiledningen til
punktet. Veiledningen pa kartet viser retningen og avstand i luftlinje (beeline) til det valgte punktet.

s

W Waterpoints

. Shelters Campfire 5‘}“
i Huts Campfire site

& Campfire sites

Campfire site

e

Campfire site ' (_ Guide me

Viewpoints
I Waterfalls

= Mountain (_ Show me

Pa peaks
@ Attractions

Seasonal

[® Parking

Fi Gas stations
= Supermarkets
% Restautants

& Cafés

& Fast food

@ Information

Velg viste steder

Velg Steder av interesse-kategoriene du @nsker skal vises pa kartet. Ga tilbake til kartnavigasjonsvisningen ved a trykke
TILBAKE.

Toilets

O Waterpoints
[ Shelters

[ Huts
Campfire sites
O Viewpoints
O Waterfalls

Mountain
O peaks

Attractions
[ Parking
[ Gas stations

[ Supermarkets
[ Restaurants
Cafés

O Fast food

O Information

Steder av interesse-kategorier

Felgende Steder av interesse-kategorier er tilgjengelige pa klokken:
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Toaletter

=
=ije

Vann

Ly

Hytter

Balsteder

Utsikter

Fosser

Fjelltopper

Severdigheter

Parkering

Bensinstasjoner

Supermarkeder

Restauranter

Kaféer

Hurtigmat

Informasjon

EOSENMOEERERCDBR RS

Last ned og overfar kart til klokken

For a laste ned og overfare kart til klokken trenger du en datamaskin, og klokken ma vaere tilkoblet Flow-kontoen. Farst
ma du laste ned kartfilen fra Polar Flow-nettjenesten. Deretter overferer du den til klokken pa datamaskinen ved hjelp av
Filutforsker (Windows) eller OpenMTP (Mac).
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1. Last ned en kartfil fra Polar Flow-nettjenesten

| Flow-nettjenesten far du adgang til kartnedlastingssiden ved a klikke pa navn/profilbilde gverst til hgyre og velge Last
ned kart. Du kan ogsa bruke direktelenken: flow.polar.com/maps.

Du kan laste ned nye kart, eller laste ned kartene du har pa klokken, pa nytt for & oppdatere dem. Du kan velge kart som
er mindre og mer detaljerte eller starre og enklere.

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.

Map selection

Detalled @ - h‘

Countries and 5 \.: = -
:si: 1] i J&ﬂ:h
Continents and large areas 4
O '&.; _

., T 4 k

L ]

- Enkle kart (Kontinenter og store omrader) viser for eksempel hovedveier og stier. Enkle kart over Nord-Amerika
og Europa er forhandsinstallert pa klokken.

Nar du klikker pa en region pa kartet, far du se kartets sterrelse og nar det sist ble oppdatert. For a laste ned kartet
klikker du pa Last ned-knappen.
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Download

2. Overfer den nedlastede kartfilen til klokken

Slik overfagrer du kartfiler til klokken i Windows
Koble klokken til datamaskinen ved hjelp av kabelen som fulgte med i esken. Pase at kabelen smetter pa plass.

Dra den nedlastede kartfilen fra Nedlastinger-mappen til Lager-mappen pa klokken.

' ¥#| [ & s |Downloads - o X

_ Home Share View v @
&~ 1 ¥ > ThisPC > Downloads v | B £ Search Downloads

~

| « = This PC Narne Type Size
> 3D Objects ~ Today (1)
> Desktop "] Finland
>[4 Documents
>
3

¥ Downloads

D Music

&= Pictures

~ R Polar Vantage V3 CACGFE29
~- Storage

> [ videos

== Copying.

To "Polar Vantage V3 CACGFE29\Storage”
About 20 seconds remaining

L

Nar filen er kopiert til mappen pa klokken, kan du apne kartet mens du trener via kartnavigasjonsvisningen.
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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 o Mame Type Size
> 3D Objects __'j Europe METILES File 8030 492 KB
> [ Desktop | ] Finland MBTILES File 911 380 KB
» % Decurments || North+America METILES File 6 342 940 KB

> ¥ Downloads

> b Music

> == Pictures

v R Polar Vantage V3 CACGFE29
- Storage

> BB videos

> 23 Windows (C)

3 iterns

Du kan slette ungdvendige kart i mappen mens klokken er koblet til datamaskinen. Hgyreklikk pa kartfilen
og velg Slett.
Slik overfgrer du kartfiler til klokken pa Mac

For a overfgre kartfiler til klokken ma du installere OpenMTP (filoverfaringsapp for macOS) pa Mac-en. Du kan laste
den ned her: https://openmtp.ganeshrvel.com

Nar den er installert, apner du OpenMTP pa Mac-en.

« Aktiver automatisk enhetsdeteksjon i OpenMTP-innstillingene:

Settings

GENERAL FILE MANAGER UPDATES PRIVACY

Theme

O Light
O Dark
@ Auto

MTP Mode
@® Kalam

O Legacy

Enable auto device detection (USB Hotplug)

@@ Enabled

» Koble klokken til datamaskinen ved hjelp av kabelen som fulgte med i esken. Pase at kabelen smetter pa plass.
« Mac-filene vises pa venstre side av OpenMTP-vinduet og lagringsmappen pa klokken til hayre. Ga til
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nedlastingsmappen pa Mac-en, og dra kartfilen til lagringsmappen pa klokken:

® ] Polar Vantage V3 CACGFE29 (Storage) - 13.33 GB Free of 29 GB, Kalam Mode
=€ g moO9 e cCcwE v P TR

Size Date D Name T Size Date
Applications Desktop Documents Downloads Europe.mbtil  North Am..a.
es mbtiles
L] ® Polar Vantage V3 CACGFE29 (Storage) - 13.33 GB Free of 29 GB, Kalam Mode
= & 0O % e & G =4
= ¢ € v P
Name T Size Date a Name T Size Date
Finland.mbtil Europe.mbtil  Merth Am...a.
es es mbtiles.
S
w—
£ computer - 10f 1 selected, 0 item in clipboard B Polar Vantage V3 CACEFE29 - 2 items (0 directory, 2 files), O item in

Nar filen er kopiert til mappen pa klokken, kan du apne kartet mens du trener via kartnavigasjonsvisningen.

Du kan slette ungdvendige kart i mappen mens klokken er koblet til datamaskinen. Velg kartfilen du vil slette, og klikk
deretter pa sgppelikonet for a slette filen:

w)d ¢ 2 T &

Sl [
Q
1=

Nal Size Date
Europe.mbtil Finland. mbtil North Am...a.
es es mbtiles

Legg Kartnavigasjonvisning til i sportsprofiler

Som standard er treningsvisningen for kartnavigasjon slatt pa for de fleste profiler for utendersidretter, men den kan
legges til en hvilken som helst sportsprofil som bruker GPS.

| Flow-nettjenesten:

1. Klikk pa navnet/profilbildet gverst til hgyre. Ga til Sportsprofiler, og velg Rediger i sportsprofilen du vil legge den
tili.

2. Velg Knyttet til enhet
Velg Grit X2 Pro > Treningsvisning > Legg til ny > Fullskjerm > Karthavigasjon, og lagre.

| Flow-mobilappen:
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1. Gatil hovedmenyen, og velg Sportsprofiler.
2. Velg en sportsprofil og trykk pa Rediger for & apne sportsprofilinnstillingene.

3. Hvis du har mer enn én enhet i Flow-kontoen, ma du passe pa a velge Grit X2 Pro gverst pa siden. Sveip for &
endre enhet.

4. Skroll ned til Treningsvisning, og under Andre visninger velger du Kartnavigasjon-visningen.

5. Nardu er ferdig, trykker du pa Ferdig.

Husk & synkronisere innstillingene med klokken.

Tilbake samme rute og Tilbake til start

Navigasjonsfunksjonene Tilbake samme rute og Tilbake til start veileder deg tilbake til startpunktet for gkten. Med
Tilbake samme rute-funksjonen blir du veiledet tilbake til startpunktet via den samme ruten du kom, mens Tilbake til start
viser retningen til startpunktet. Begge funksjonene viser distansen til startpunktet for gkten. Med Tilbake samme rute
kan du ogsa zoome ruten inn eller ut.

Tilbake samme rute kan slas pa etter a ha startet en gkt, og kan bare brukes nar du har kommet langt nok vekk fra
startpunktet. Tilbake til start kan slas pa far treningsakten startes i fartreningsmodus. Displayet viser deretter distansen
og retningen til startpunktet gjennom hele treningsekten. Begge funksjonene er tilgjengelige under en treningsakt i
Kartnavigasjon-visningen (hvis det er slatt pa i sportsprofilen du bruker) og hurtigmenyen nar du setter en gkt pa
pause.

@ Merk at GPS ma vaere slatt pa for sportsprofilen hvis du vil bruke disse funksjonene.

Tilbake samme rute (Ga tilbake via samme rute)
Slik slar du pa Tilbake samme rute i Kartnavigasjon-visningen:
1. Blatil Kartnavigasjon-visningen, og trykk pa OK.
2. Velg Tilbake til start, deretter Via samme rute.
Slik slar du pa Tilbake samme rute i hurtigmenyen:

1. Trykk pa TILBAKE for & sette gkten pa pause, og velg deretter Innstillinger for a apne hurtigmenyen.
2. Velg Tilbake til start, deretter Via samme rute.

3. Hvis Kartnavigasjon-visningen ikke er inkludert i treningsvisningene for sportsprofilen du bruker, blir den lagt til
treningsvisningene for denne treningsgkten.

Folg veiledningen pa skjermen tilbake til startpunktet for gkten. Pa skjermen far du se distansen startpunktet for gkten

via ruten du kom.
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Zoom

Zoom inn eller ut pa ruten. Trykk pa OK i Kartnavigasjon-visningen og velg Panorer og zoom, og bruk deretter OPP-
og NED-knappene for & justere visningen. Trykk pa OK for a akseptere nytt zoom-niva og ga ut av Panorer og zoom-
modusen. Hvis du gar ut av Panorer og zoom-modus ved a trykke pa TILBAKE, gar kartvisiningen tilbake til det forrige
zoomnivaet.

Tilbake til start (Ga tilbake via luftlinje)
Slik slar du pa Tilbake til start i Kartnavigasjon-visningen:
1. Bla til Kartnavigasjon-visningen, og trykk pa OK.
2. Velg Tilbake til start, deretter Via luftlinje.
Slik slar du pa Tilbake til start i hurtigmenyen:

1. | fertrenings- og pausemodus velger du Innstillinger for @ apne hurtigmenyen.

2. Velg Tilbake til start, deretter Via luftlinje.

3. Huvis Kartnavigasjon-visningen ikke er inkludert i treningsvisningene for sportsprofilen du bruker, blir den lagt til
treningsvisningene for denne treningsgkten.

Zoom

Zoom inn eller ut pa ruten. Trykk pa OK i Kartnavigasjon-visningen og velg Panorer og zoom, og bruk deretter OPP-
og NED-knappene for & justere visningen. Trykk pa OK for & akseptere nytt zoom-niva og ga ut av Panorer og zoom-
modusen. Hvis du gar ut av Panorer og zoom-modus ved & trykke pa TILBAKE, gar kartvisiningen tilbake til det forrige
zoomnivaet.

Slik gar du tilbake til utgangspunktet via luftlinje:

« Hold klokken i horisontal posisjon foran deg.

» Fortsett 8 bevege deg slik at klokkens GPS kan fastsette retningen du beveger deg. Pilen du ser, peker mot
utgangspunktet.

« Gairetningen pilen peker for 8 komme tilbake til utgangspunktet.

« Klokken viser ogsa retningen du skal ga og rett linje mellom deg og utgangspunktet.

Nar du er i ukjente omgivelser, bar du alltid ha et kart for handen hvis klokken skulle miste satellittsignalet eller
batteriet gar tomt.

Komoot

Med Komoot kan du planlegge detaljerte ruter pa kart og overfare dem til klokken for a fa ruteveiledning i sanntid mens
du er ute. Uansett om du sykler, er pa topptur, backpacker eller driver med terrengsykling lar Komoots overlegne
planleggings- og navigasjonsteknologi deg oppdage mer av det store, apne landskapet.

Opprett en Komoot-konto hvis du ikke har en allerede. Nar du blir med i Komoot, far du en gratis region hvor du kan teste
alle de viktigste funksjonene. Komoot anbefaler at du velger stedet der du bor, som gratis region. Koble komoot til Polar
Flow, og fa komoot-rutene dine pa klokken.
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Trenger du hjelp med komoot, kan du ga til brukerstgtten deres pa support.komoot.com/hc/en-us.

@ komoot-ruter krever en GPS-registreringsfrekvens pa 1 sekund. Den kan ikke brukes med
registreringsfrekvenser pa 1 eller 2 minutter.

Slik kobler du sammen Komoot- og Polar Flow-kontoer

Farst ma du sgrge for & ha bade en Polar Flow-konto og en komoot-konto. Du kan koble sammen komoot- og Polar
Flow-kontoen i Polar Flow-appen eller -nettjenesten.

| Flow-appen:
Ga til hovedmenyen i Polar Flow-appen, og velg Generelle innstillinger > Koble til > komoot > Koble til.

Alternativt kan du velge Favoritter i hovedmenyen og trykke pa komoot-knappen for & koble til:

< Back POLAR.

@ All favorites

Order by

y

vodred  Kin

Targets (0) ﬁ
Routes (0) Ty
Q komoot Connect >

| Flow-nettjenesten:
| Polar Flow-nettjenesten gar du til Innstillinger > Partnere > komoot > Koble til.

Alternativt kan du ga til Favoritter ved a klikke pa Favoritter-ikonet w pa menylinjen og klikke pa Koble til:

Routes (0)

B, Import %) komoot  Connect STRAVA  Connect

Etter at du har koblet sammen komoot- og Polar Flow-kontoene, synkroniseres alle planlagte komoot-reiser med
startpunkt i en region du har Iast opp i komoot-kontoen din, med favorittrutene dine i Flow.

Slik synkroniserer du komoot-ruter med klokken din

Nar du oppretter nye ruter i komoot, blir de automatisk hentet fra komoot og synkronisert med favorittene dine i Polar
Flow og rutene pa klokken neste gang du synkroniserer klokken med Flow-appen.

@ Merk at du ma synkronisere rutene med klokken ved hjelp av Polar Flow-appen. Ruter kan ikke
synkroniseres med klokken via Polar FlowSync-programvaren pa datamaskinen.
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Du kan velge hvilke ruter du vil ha pa klokken i Polar Flow-appen eller -nettjenesten. Klokken kan inneholde maksimalt
100 favoritter om gangen.

| Flow-appen gar du til Enheter-menyen og videre til enhetssiden. Rull nedover pa siden og trykk pa Legag til/fjern for a
se favorittene dine pa klokken.

1. Pa klokken kan du endre rutenes rekkefglge ved a trykke pa og holde inne = (i0S)/ = (Android) pa hayre

side og trekke rutene dit du vil ha dem.

For a legge til eller fierne ruter trykker du pa Legag til/fjern pa nytt for a fa tilgang til favorittene dine.

Du kan sortere favorittene pa Navn, Endret og Type.

For & fierne en rute fra klokken flytter du bryteren til venstre. For & legge til en rute flytter du bryteren til hayre.
Synkroniser klokken med appen for a lagre endringene.

a s~ wb

Cancel PSLAR. Done Cancel PoLAR. Done

Favorites on Grit X All favorites

Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Grit X (6/100)

Training targets (3) T Sort by

ry - e - )

700 kgal

Training targets (3/3) 7
. Phased 0] Duration
z Z B «©
L] Duration
] Phased
Z B P | @)
=
Routes (4) g Routes (3/6) 7

Helsinki Coast Run
g2 Rkm

Bike Tour to Rokua national park
G260 kM

Running Loop from Lake Merritt
B28km

Bike Tour to Rekua natienal park
62,60 km

Helsinki Coast Run
AR km

Road ride to Beach
S182km

Road ride to Satama
2376 km

Road ride to Beach
S182km

DOO®

Run from Rathaus
439k

9

>)

Running Loop from Lake Merritt
B8 kM

| Flow-nettjenesten klikker du pa Favoritter-ikonet %4 pa menylinjen gverst pa siden for a ga til Favoritter-siden.

1. Velg rutene ved a krysse av i rutene til venstre for rutelisten for a flytte dem til synkroniseringslisten for klokken
din til hayre. Hvis du har brukt komoot til & planlegge nye ruter, kan du oppdatere dem til rutelisten ved a klikke pa
(G Oppdater-knappen.

2. Du kan endre rekkefglgen til rutene pa klokken ved a dra og slippe dem. Du kan fjerne individuelle ruter ved a
klikke pa X eller alle ruter samtidig ved a klikke pa T@M. Vaer oppmerksom pa at de fortsatt vil veere i favorittene
dine selv om du skulle fijerne dem fra klokken.

3. Synkroniser klokken med Polar Flow-appen for & lagre endringene.
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___________________________________________________________We oo
P;iulia FLow X AR A AT MMUN] ROGRAM! Joanna Hamilton “ X ﬁ ]
Favorites @ womot 4 stave

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 700 keal Training targets (3) CLEAR
i ﬂ Calones 700 keal x
Routes (6) €3 v i Phased 004000 X
@ Helsinki Coast Run A2 482km Duration 00:5000 X
@ Running Loop from Lake Merritt 48 820km
Routes (4) CLEAR
@ Road ride to Satama = 2376 km -
e i [@) Helsinki Coast Run 482km X
@] Bike Tour to Rokua national park 13 626km e -
i & Bike Tour to Rokua national park 62 6 km x
(@ AE g
@ Run from Rathaus =i 939 km @ Running Loop from Lake Mermitt 20 km x
[@) Roadride to Beach 7 51.82km it @) Road ride to Beach 51.82km X

@ Vil du vite mer om a administrere favoritter i Polar Flow-nettjenesten og -appen, kan du ga til Slik
administrerer du favoritter og treningsmal i Polar Flow.

Slik starter du en treningsgkt med en komoot-rute

| fartreningsmodus velger du Innstillinger for & fa tilgang til hurtigmenyen.

Velg Ruter i listen, og velg komoot-ruten du vil bruke.

Velg hvor du vil starte ruten: Rutestartpunkt eller Underveis pa ruten.

Velg sportsprofilen du vil bruke, og start treningsgkten.

Klokken vil vise veien til ruten. Rutens startpunkt funnet vises nar du nar startpunktet ditt, og du er klar til
fortsette langs ruten.

I

6. Klokken veileder deg gjennom ruten med instruksjoner i sanntid.

@ Du kan velge rute under en treningsgkt i Karthavigasjon-visningen (hvis det er slatt pa i sportsprofilen du
bruker) samt fra hurtigmenyen nar du setter en gkt pa pause.

Ruteveiledning

Funksjonen Ruteveiledning veileder deg langs ruter du har registrert i tidligere gkter, eller ruter som ruter som du har
importert til Flow fra tredjepartstjenester som komoot eller Strava. Du kan ogsa eksportere rutefiler direkte til Flow i
filformatene GPX eller TCX.

Du kan velge & ga til rutens startpunkt, endepunkt eller naermeste punkt (underveis pa ruten). Farst veileder klokken deg
til det valgte startpunktet pa ruten. Deretter veileder klokken deg hele veien langs ruten og se@rger for at du er pa rett
spor. Du falger ganske enkelt veiledningen pa displayet. Nederst pa displayet ser du hvor langt det er igjen.
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Rute- og haydeprofiler

Nar du har valgt en rute far du en oversikt over ruten og dens hgydeprofil. Dette hjelper deg til a identifisere hvilken rute
det er, og hva du kan forvente deg av gkten.

Bad Castein

6 JAkm
t 1

Total stigning og nedstigning for planlagte ruter

Nar du starter en planlagt rute far du se rutens totale stigning og nedstigning. Mens du fglger ruten oppdateres verdiene
for stigning/nedstigning, og du blir alltid vist totalen av den gjenvaerende stigningen/nedstigningen pa ruten. Du far ogsa
se gjeldende stignings-/nedstigningsvinkel. Til enhver tid vil du vite ngyaktig hvor du er, og hvor langt det er igjen.

Nar du er ute pa en rute du ikke har planlagt far du stigningen og nedstigningen for den siste kilometeren, samt
gjeldende stignings-/nedstigningsvinkel.

Du kan bruke komoot til & planlegge detaljerte ruter pa kart og overfgre dem til rutene pa klokken via Flow.

Legge til en rute pa klokken

Du legger til en rute pa klokken ved a lagre den som en favoritt i Flow-nettjenesten eller appen, og synkronisere den
med klokken ved hjelp av Flow-appen. Du finner mer informasjon under Slik administrerer du favoritter og treningsmal i

Polar Flow.

Starte en treningsgkt med ruteveiledning

1. Velg sportsprofilen du vil bruke og sa Innstillinger i fartreningsmodus for & apne hurtigmenyen.
2. Velg Ruter pa listen, og velg deretter ruten du vil bruke.
3. Legg til en energipaminnelse eller drikkepaminnelse hvis du vil. Deretter velger du Start.
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4. Velg hvor du vil starte ruten: Startpunkt, Underveis pa ruten, Endepunkt, motsatt retning eller Underveis,
motsatt retning.

5. Blivaerende i fartreningsmodus til klokken har funnet pulsen din og GPS-satellittsignalene. Start gkten ved a
trykke pa OK. Det kan hende du blir spurt om a kalibrere kompasset fgr du starter en treningsegkt. Falg i tilfelle
instruksjonene pa displayet for a kalibrere det.

6. Klokken vil vise veien til ruten. Rutens startpunkt funnet vises nar du nar startpunktet ditt, og du er klar til &
fortsette langs ruten.

Rutens endepunkt nadd vises nar du er framme.

® Du kan velge rute under en treningsgkt i Kartnavigasjon-visningen (hvis det er slatt pa i sportsprofilen du
bruker) samt fra hurtigmenyen nar du setter en gkt pa pause.

Zoom

Zoom inn eller ut pa ruten. Trykk pa OK og velg Panorer og zoom, og bruk deretter OPP- og NED-knappene for &
justere visningen.

Bytt rute mens du er ute
Bytt til en annen rute mens du trener.

1. Trykk pa TILBAKE for & sette gkten pa pause, og velg deretter Innstillinger for &8 &pne hurtigmenyen.
2. Velg Ruter. Klokken spgr deretter Vil du endre rute?. Velg Ja og en rute i listen.
3. Velg Start nar du er klar.

Kompass

For a bruke kompasset under en treningsgkt ma du legge det til i sportsprofilene du vil bruke.

| Flow-mobilappen:

—

. Ga til hovedmenyen, og velg Sportsprofiler.
Velg en sportsprofil og trykk pa Rediger for & apne sportsprofilinnstillingene.
Hvis du har mer enn én enhet i Flow-kontoen, ma du passe pa a velge Grit X2 Pro gverst pa siden. Sveip for &

w N

endre enhet.

B

Skroll ned til Treningsvisninger, og under Andre visninger velger du Kompass-visningen.
Nar du er ferdig, trykker du pa Ferdig. Husk a synkronisere innstillingene med klokken.

o

| Flow-nettjenesten:
1. Klikk pa navnet/profilbildet gverst til hgyre. Ga til Sportsprofiler, og velg Rediger i sportsprofilen du vil legge den
il i.
2. Velg Knyttet til enhet

3. Velg Grit X2 Pro > Treningsvisninger > Legg til ny > Full skjerm > Kompass og lagre. Husk & synkronisere
innstillingene med klokken.

Bruke kompasset under treningsgkter

Under en treningsgkt kan du bla til kompassvisningen med OPP-/NED-knappene. Displayet viser kursen og de fire
himmelretningene.
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Kalibrere kompasset

Det kan hende du blir spurt om & kalibrere kompasset under en treningsgkt. Falg i tilfelle instruksjonene pa displayet for
a kalibrere det.

Du kan kalibrere kompasset fra hurtigmenyen. Sett treningsgkten pa pause, og trykk pa LYS for a ga til hurtigmenyen,
og velg Kalibrer kompass. Folg instruksjonene pa displayet.

® Utfer kalibreringen mens du har klokken pa handleddet.

Lase kurs

| kompasstreningsvisningen trykker du pa OK for a lase eksisterende kurs. Skjermen vil sa vise avviket fra den laste
kursen i rgdt.

Veer oppmerksom pa at kompasset ma kalibreres farst.

300° 43

Bruk av kompasset nar du ikke trener

Nar du ikke trener, kan du apne kompasset via Navigasjon-visningen. Legg til kartnavigasjonvisningen under
Innstillinger > Visninger. Etter at den er lagt til, sveiper du mot venstre eller hayre pa urskiven til du finner visningen.
Trykk sa pa OK.

Lase kurs

| kompasstreningsvisningen trykker du pa OK for a lase eksisterende kurs. Skjermen vil sa vise avviket fra den laste
kursen i rgdt.

Kalibrere kompasset

For & kalibrere kompasset gar du helt ned og velger Kalibrer.

® Utfar kalibreringen mens du har klokken pa handleddet. Kalibrer kompasset regelmessig slik at du far best
mulig ngyaktighet.

Kompass-widgeten gjer at du raskt kan sjekke retningen du gari. Den rgde enden av

® kompassnalen peker mot nord. Ved a trykke pa widgeten apnes kompasset i
Navigasjon-visningen. Kompasset ma kalibreres for widgeten kan brukes. Du kan
legge den til pa urskiven i Utseende-innstillingene.
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Vertikal hastighet og VAM

Vertikal hastighet

Vertikal hastighet er en umiddelbar sanntidsmaling av opp- og nedstigning som brukes til & beregne hvor mange meter
eller fot du stiger eller synker per minutt, og tar kun hgyde med i beregningen. Den gir innsikt i din ndvaerende
treningsintensitet under klatring og kan brukes pa samme mate som hastighet eller effekt pa flatmark. For a vise den
vertikale hastigheten nar du trener, ma du legge den til i treningsvisningene til sportsprofilene du gnsker a vise den i.

Verlishigued Vertikal hastighet (m/min) eller (ft/min)

m/min

Descent Ascant

725 1285

1:04:27

Stigningshastighet (VAM)

VAM er en beregning som maler hvor raskt du stiger mens du sykler. Den vises i vertikale meter per time (m/t). VAM
maler gjennomsnittlig stigningshastighet bade i et 30-sekunders vindu og siden starten av en etappe. VAM malt i lapet
av et 30-sekunders vindu (VAM, 30s) gir deg en ide om hvor mange meter du hadde klatret pa en time hvis du holdt
navaerende tempo. Denne informasjonen kan brukes til & registrere hvordan du klatrer og beregne gjenvaerende
klatretid.

Stigningshastighet for etappe (Etappe-VAM) viser gjennomsnittlig stigning for gjeldende etappe. Ved a starte en etappe
nar du begynner a klatre, kan du registrere stigningsspesifikke ytelsesmarkarer. Med Etappe-VAM kan du ogsa male
gjennomsnittlig stigningshastighet i intervaller under en lang, kontinuerlig klatregkt. Selv om Etappe-VAM gir et godt
bilde av den generelle klatringen, reagerer den ikke raskt pa plutselige endringer i intensitet. Hvis du vil forsta hvordan
momentan intensitet har sammenheng med gjennomsnittlig intensitet under lange klatregkter, kan du sammenligne
stigningshastighet (VAM, 30s) med etappestigningshastighet (Etappe-VAM). For a vise disse markgrene nar du trener
ma du legge dem til i treningsvisningene til de sportsprofilene du gnsker a vise dem i.

VAM, 30s (m/t
7 b 8 mib ( )
Etappe-VAM (m/)

Altitnde Ascant

1603 1270

458

Legg til vertikal hastighet og VAM i en treningsvishing

Velg dataene du vil vise under gktene dine, ved & tilpasse treningsvisningene i sportsprofilinnstillingene i Polar Flow-
appen eller -nettjenesten. Vertikal hastighet og VAM er for tiden tilgjengelig i falgende sportsprofiler:

« Fjellvandring

« Stilgping

« Sykling

o Landeveissykling

o Terrengsykling
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« Utforkjaring

o Sngbrett

« Terrengsykkelorientering
« Ultralgping

o Telemark

« Backcountry

« Trugegang

o Kilatring (utendars)

« Off-road triathlon

o Off-road duathlon

| Flow-appen:

1. Gatil hovedmenyen, og velg Sportsprofiler.

2. Velg en sportsprofil og trykk pa Rediger for a apne sportsprofilinnstillingene.

3. Hvis du har mer enn én enhet i Flow-kontoen, ma du passe pa a velge Grit X2 Pro gverst pa siden. Sveip for &
endre enhet.

4. Skroll ned til Treningsvisninger og trykk pa en eksisterende visning for a redigere den, eller trykk pa plussikonet
for & legge til en ny visning. Trykk deretter pa datafeltene for a legge dem til i treningsvisningen. Vertikal hastighet
og VAM finner du under delen Omgivelser.

5. Nar du er ferdig, trykker du pa Ferdig. Husk a synkronisere innstillingene med klokken.

Cancel Done Cancel Done

2 Trail running _
with Polar Vantage V3 X Vertical speed

8 O X JAscent speed (VAM, 30s) i=

X JlLap ascent speed (VAM) :=

Last automatic lap time

Altitude
Time of day (&

Ascent
Heart rate (1) S

escen

Work-rest guide (3

Incline/decline

Map navigation (O

Pace (O

Altitude (3

Lap ascent speed (VAM)

Ascent speed (VAM, 30s)

Vertical speed

8«Bv08.

| Flow-nettjenesten:
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1. Klikk pa navnet/profilbildet gverst til hgyre. Ga til Sportsprofiler, og velg Rediger i sportsprofilen du vil legge den
tili.

2. Velg Knyttet til enhet

3. Kilikk pa en eksisterende visning for a redigere den, eller klikk pa plussikonet for & legge til en ny. Klikk deretter pa
datafeltene for & legge dem til i treningsvisningen. Vertikal hastighet og VAM finner du under delen Omgivelser.

4. Nardu er klar, klikker du pa Lagre. Husk & synkronisere innstillingene med klokken.

Hill Splitter

Med Hill Splitter far du statistikk om ytelsen din i mot- og nedoverbakkedelene av treningsgktene dine. Hill Splitter
gjenkjenner automatisk alle mot- og nedoverbakker ved & bruke hastighet og distanse basert pa GPS og barometriske
hgydedata. Den viser detaljert informasjon om ytelse, som distanse, hastighet, opp- og nedstigning, for alle gjenkjente
bakker pa ruten. Du far detaljerte opplysninger om hgydeprofilen til treningsgkten, og du kan sammenligne
bakkestatistikk fra forskjellige treningsgkter. Detaljert informasjon om hver bakke registreres automatisk, sa du trenger
ikke & gjere noe manuelt arbeid.

Hill Splitter tilpasser seg terrenget i hver eneste treningsakt. | praksis betyr dette at nar du er ute pa en treningsgkt i
relativt flatt terreng, blir til og med sma bakker tatt med. Nar du imidlertid er ute i omrader med store haydeforskjeller,
som fjell, blir sma bakker utelatt. Denne tilpasningen er individuell for alle treningsgkter.

Den minste stigningen eller nedstigningen som telles som en bakke, varierer avhengig av sportsprofilen du bruker. |
bakkesporter (snowboard, slalom, langrenn og telemark) er det 15 meter. | alle andre sporter er det 10 meter.

@ Hill Splitter krever en GPS-registreringsfrekvens pa 1 sekund. Den kan ikke brukes med
registreringsfrekvenser pa 1 eller 2 minutter.

Slik legger du til Hill Splitter-visning i sportsprofiler
Som standard er Hill Splitter-treningsvisning slatt pa i alle lape-, sykle- og bakke-sportsprofiler, men den kan legges til
en hvilken som helst sportsprofil som bruker GPS og barometrisk haydemaling.

| Flow-nettjenesten:

1. Gatil Sportsprofiler, og velg Rediger i sportsprofilen du vil legge den til i.
2. Velg Knyttet til enhet
3. Velg Grit X2 Pro > Treningsvisning > Legg til ny > Fullskjerm > Hill Splitter, og lagre.

| Flow-mobilappen:

Ga til hovedmenyen, og velg Sportsprofiler.
. Velg en sport, og trykk pa Rediger.

Legg til Hill Splitter-treningsvisning.

Nar du er ferdig, trykker du pa Ferdig.

SR NRE

Husk a synkronisere innstillingene med Polar-enheten din.

Trening med Hill Splitter

Etter at du har startet en gkt, ruller du til Hill Splitter-treningsvisning med OPP-/NED-knappene. Informasjonen du kan
vise under treningsgkter omfatter:
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194
2nd

Uphil

Downhill

« Distanse: distansen til det aktuelle segmentet (flatt, motbakke eller nedoverbakke)
« Stigning/nedstigning til det aktuelle segmentet
« Hastighet

Veer oppmerksom pa at det oppstar en liten forsinkelse nar du bytter fra bakker til flatt terreng. Det gjares for & sikre at
bakken virkelig har tatt slutt. Selv om byttet fra bakke til flatt terreng i Hill Splitter-treningsvisningen er forsinket, blir
slutten av bakken markert korrekt i dataene, sa nar du viser treningssammendraget i Flow-nettjenesten eller -appen,
vises den korrekt.

Bakkeinformasjonvinduet

| bakkesporter (snowboard, slalom, langrenn og telemark) far du et vindu med informasjon fra forrige bakke etter at du
har fullfgrt den og har begynt pa en stigning pa 15 meter. Pa denne maten vises vinduet nar du sitter pa skiheisen pa vei
til toppen igjen.

/_”"‘m H‘\ « Distanse: distansen til det aktuelle segmentet (flatt, motbakke eller nedoverbakke)
/ mm:‘ 31;:“%1 . « Stigning/nedstigning til det aktuelle segmentet

1 928 324 | « Gjennomsnittshastighet
1 m

kmy/h f

\0/ « Bakkenummer

Hill Splitter-sammendrag

Etter en treningsakt kan du se falgende informasjon i treningssammendraget:

« Antall mot- og nedoverbakker
« Total distanse i mot- og nedoverbakker

Hill Splitter

Detaljert analyse i Flow-nettjenesten og -appen

Vis detaljert informasjon om alle motbakker, nedoverbakker og flate segmenter i Flow-nettjenesten etter at du har
synkronisert data fra treningsgkten. En oversikt over treningsgkten er ogsa tilgjengelig i Flow-appen.
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Data tilgjengelig for hvert segment avhenger av sportsprofilen og sensorene
omfatte informasjon om hgyde over havet, effekt, puls, stegfrekvens og hastighet.
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Route T

@€Maps Legal

0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20

. 00:07:58

01:29:26
A . 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 0,05 413 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

Lapstempo

Lepstempo-funksjonen hjelper deg til @ holde jevnt tempo og na malet for angitt distanse. Bestem et tidsmal for en
distanse - for eksempel 45 minutter for en 10 000 meter, og falg med pa hvor langt bak eller foran skjemaet du ligger.
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Lopstempo kan angis pa klokken, men du kan ogsa angi et Lapstempo-mal i Flow-nettjenesten eller -appen, og
synkronisere med klokken.

Hvis du har planlagt et lspstempomal for dagen, foreslar klokken at du begynner pa det nar du garinn i
fartreningsmodus.

Slik oppretter du et Iepstempomal pa klokken
Du kan opprette lapstempomal i hurtigmenyen i fartreningsmodus.

1. Gattil fartreningsmodus ved a trykke pa og holde inne OK i tidsvisning eller trykke pa TILBAKE for & ga til
hovedmenyen og velge Start trening.

2. |fgrtreningsmodus velger du Innstillinger for & fa tilgang til hurtigmenyen.

3. Velg Lgpstempo i listen, og angi distanse og varighet. Trykk pa OK for a bekrefte. Klokken viser
tempoet/hastigheten som er ngdvendig for at du skal na maltiden, og gar deretter tilbake til fertreningsmodus,
hvor du kan begynne treningsgkten.

Slik oppretter du et Iepstempo i Flow-nettjenesten

1. | Flow-nettjenesten gar du til Dagbok og klikker pa Legg til > Treningsmal.

| Legg til treningsmal velger du Sport. Sa angir du Malnavn (maksimalt 45 tegn), Dato og Klokkeslett, samt
eventuelle Merknader (valgfritt) du vil tilfaye.

Velg Lepstempo.

Oppgi to av de falgende verdiene: Varighet, Distanse eller Lepstempo. Den tredje far du automatisk.

Klikk pa Legg til i favoritter 'ﬁf for & legge til malet i listen over favoritter, hvis du ensker det.

oo &~ ow

Klikk pa Lagre for a legge til malet i Dagbok.

Synkroniser malet med klokken via FlowSync, og du er klar.

Strava Live-segmenter

Strava-segmentene er forhandsdefinerte deler av veier eller leyper der utgvere kan konkurrere pa tid innen sykling eller
loping. Segmentene defineres pa Strava.com, og de kan opprettes av en hvilken som helst Strava-bruker. Du kan bruke
segmenter for & sammenligne dine egne tider, eller du kan sammenligne dem med tidene til andre Strava-brukere som
ogsa har fullfgrt det aktuelle segmentet. Hvert segment har en offentlig ledertavlie med kongen/dronningen av fjellet
(KOM/QOM), personen som har oppnadd best tid for segmentet.

Veer oppmerksom pa at du ma ha en analysepakke for Strava Summit for & bruke Strava Live-segmenter pa Polar Grit

X2 Pro. Nar du har aktivert Strava Live-segmenter, eksportert segmentene til Flow-kontoen og synkronisert dem med
Grit X2 Pro, far du et varsel pa klokken nar du neermer deg et av Strava-segmentene du har angitt som favoritt.

Nar du gjennomfarer et segment, viser klokken resultatdata i sanntid slik at du ser om du ligger foran eller bak den
personlige rekorden din (PR) for segmentet. Resultatene beregnes og vises umiddelbart pa klokken nar segmentet
slutter, men du ma kontrollere de endelige resultatene pa Strava.com.

Koble sammen Strava- og Polar Flow-kontoen

Du kan koble sammen Strava- og Polar Flow-kontoen i Polar Flow-nettjenesten ELLER i Polar Flow-appen:
| Polar Flow-nettjenesten gar du til Innstillinger > Partnere > Strava > Koble til.

eller

| Polar Flow-appen gar du til Generelle innstillinger > Koble til > Strava (sveip knappen for & koble til).
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Importere Strava-segmenter til Polar Flow-kontoen

1. Innlogget pa Strava-kontoen velger du segmentene du vil importere til Polar Flow-favoritter/Grit X2 Pro. Dette
gjeres ved a velge stjerneikonet ved siden av navnet pa segmentet.

2. Deretter bruker du Oppdater Strava Live-segmenter-knappen pa Favoritter-siden i Polar Flow-nettjenesten for a
importere de valgte Strava Live-segmentene til Polar Flow-kontoen.

3. Grit X2 Pro kan inneholde maksimalt 100 favoritter om gangen. Velg segmentene du vil overfagre til Grit X2 Pro,
ved a klikke i utvalgsboksene til venstre for Strava Live-segmenterlisten for a flytte dem til synkroniseringslisten til
Grit X2 Pro pa hgyre side. Du kan endre rekkefglgen pa favorittene pa Grit X2 Pro ved a dra og slippe dem.

4. Synkroniser Grit X2 Pro for a lagre endringene til klokken.

@ Vil du vite mer om & administrere favoritter i Polar Flow-nettjenesten og -appen, kan du ga til Slik
administrerer du favoritter og treningsmal i Polar Flow.

Du finner mer informasjon om Strava-segmenter i brukerstgtten for Strava.

Start en treningsekt med Strava Live-segmenter

@ Strava Live-segmenter krever GPS. Sgrg for at GPS er aktivert i sportsprofilene du skal bruke for Igping og
sykling.

Nar du starter en treningsgkt innen Igping eller sykling, vises de synkroniserte Strava-segmentene innenfor en avstand
av 10 eller 50 kilometer (for henholdsvis lgping og sykling) i treningsvisningen for Strava-segmenter. Bla til visningen for
Strava-segmenter med OPP- og NED-knappen under en gkt.

Segments

Box Hill, Box

w12.31 .

Nar du naermer deg et segment (innenfor 200 meter for sykling og 100 meter for lgping) far du et varsel pa klokken, og
avstanden til segmentet telles ned. Du kan avbryte segmentet ved & trykke pa tilbakeknappen pa klokken.

A
Approaching

Box Hill, Box

© 50,

Du far et nytt varsel nar du kommer til startpunktet for segmentet. Registreringen av segmentet starter automatisk. Bade
navnet pa segmentet og tiden registrert som personlig rekord for segmentet, vises pa klokken.

A
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Klokken viser om du ligger foran eller bak personlig rekord (eller KOM/QOM hvis du gjennomfgrer segmentet for forste
gang), i tillegg til hastighet/tempo og gjenstaende distanse.
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Distance left

1.041.!11

Nar du har fullfert segmentet, viser klokken tiden din og differansen til personlig rekord. PR-symbolet vises hvis du har
satt ny personlig rekord.

Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

EKG-test pa handleddet

Grit X2 Pro har EKG-sensor pa handleddet som gjer det mulig a registrere elektrokardiogram (EKG) -signaler ved hjelp
av klokken. EKG-sensoren registrerer timingen og styrken til hjertets elektriske signaler ved hjelp av to elektroder. Den
ene er knappen gverst til venstre, og den andre er pa baksiden av klokken. EKG-signalet hentes fra
spenningsforskjellen mellom de to elektrodene.

Med EKG-testen kan du registrere EKG-signalet mens du hviler i lgpet av 30 sekunder. Basert pa testresultatet viser vi
en graf med EKG-signalet samt gjennomsnittspuls, pulsvariabilitet, pulsintervall og pulsankomsttider (PAT). Du kan
registrere dette for & holde @ye med hjertehelsen og tilstanden til arteriene.

Med EKG-test pa handleddet kan du utfgre ortostatisk test, som er basert pa a male puls og pulsvariabilitet, uten en
sammenkoblet Polar-pulssensor.

EKG-test pa handleddet-funksjonen skal ikke brukes til medisinske formal, diagnostisering eller behandling
@ (inkludert selvdiagnostisering eller konsultasjon med lege), og opplysningene skal ikke brukes til
medisinske formal.

Slik utfgrer du testen

For en ngyaktig maling anbefaler vi at du har pa deg klokken i minst ti minutter far du gjer malingen. Husk a
bruke klokken pa den handen du har valgti innstillingene. Innstillingen sjekker du under Innstillinger >

@ Fysiske innstillinger > Jeg har klokken pa (Venstre hand / Hayre hand). Ta testen mens du sitter og alltid
til samme tid pa dagen. Denne funksjonen er kun ment for maling mens du hviler. Du finner mer informasjon
i stgttedokumentet EKG-test pa handleddet.

1. Ha pa deg klokken slik at den sitter godt rundt handleddet, rett bak handleddsbenet. Pa klokken velger du Tester
> EKG > Mal na.

2. Hold armene iro i en apen stilling pa et bord eller i fanget. Plasser motsatt hands pekefinger pa knappen gverst til
venstre (LYST) pa klokken. Ikke trykk pa knappen.
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0:30

Place finger on
top left button

3. Nar klokken far signal, venter du til tidtakeren gar ut.

4. Etter testen vises folgende resultater pa klokken:

« Snittpuls (gjennomsnittspuls)

Last result « HRV (pulsvariabilitet)
5.10.2023 8:43 .
HRavg o Pulsintervall
?1 bpm
Heart rate variability

Beat-io-beat interval

Typisk hvilepuls ligger mellom 40 og 100 slag per slag per minutt. Gjennomsnittsverdiene er alltid
@ personlige, sa du bgr bare sammenligne pulsverdiene med dine egne registreringer. Pulsvariabilitet
er variasjon i tid mellom pafelgende pulsslag. Gjennomsnittsintervallet mellom pulsslag kalles
pulsintervall.
Du kan vise det siste testresultatet ditt pa klokken under Tester > EKG > Siste resultat.
Mer detaljert informasjon om puls samt en graf over EKG-signalet er tilgjengelig i Polar Flow-appen etter a ha

synkronisert klokken med den.

EKG-testresultater i Polar Flow-appen

Synkroniser klokken med Polar Flow-appen for & se EKG-testresultater i appen.

@ Merk at du ma synkronisere klokken ved hjelp av Flow-appen. EKG-testresultater kan ikke synkroniseres
med Polar FlowSync-programvaren pa datamaskinen.

Du kan sjekke EKG-testresultatene for gjeldende dag i Dagbok. Trykker du pa kortet, apnes den detaljerte
testresultatvisningen.
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| den detaljerte testresultatvisningen far du se fglgende resultater i tillegg til resultatene som vises pa klokken:

« PAT ved hvile og PAT ved sammentrekning: Pulsankomsttid (PAT) viser til tiden det tar for trykkbglgen generert
av hjerteslaget & na handleddet. PAT ved sammentrekning og PAT ved hvile maler trykkbglgen pa to forskjellige
tidspunkter.

o EKG-graf: | EKG-grafen representerer toppene pulsslagene. Sveip for a skrolle grafen vertikalt.

Du kan eksportere EKG-testresultater til en PDF-fil. Trykker du pa listeikonet apner du de forrige EKG-testresultatene i
kalendersgkvisningen.

Finn ut mer om EKG-test pa handleddet.

Sp0O2-maling

Sp0O2-malingsfunksjonen bruker pulsoksymetriteknologi til & beregne oksygeninnhold i blodet. Kroppen trenger en
konstant tilfarsel av oksygen for a fungere skikkelig. Oksygeninnhold i blodet (SpO2) viser hvor mye oksygen blodet
inneholder i forhold til maks kapasitet (100 %). Nar du er pa havniva og hviler, anses en SpO2 mellom 95 % og 100 %
som normalt. Pa grunn av lavere atmosfeerisk trykk er SpO2 lavere i hayden.

Du kan male SpO2 fra handleddet nar du vil pa bare 45 sekunder. Jevnlig SpO2-maling setter deg i stand til a finne det
oksygeninnhold i blodet som er vanlig for deg i hverdagen under normale omstendigheter. A vite hva som er vanlig for
deg kan gjare det lettere & forsta hvordan kroppen tilpasser seg situasjoner, som hgyde over havet. Hvis du trener i
forskjellige hayder, kan du bruke denne malingen for & se hvordan SpO2 endrer seg og kroppen tilpasser seg nye
hgyder.

@ Sp0O2-malingsfunksjonen skal ikke brukes til medisinske formal, diagnostisering eller behandling (inkludert
selvdiagnostisering eller konsultasjon med lege), og opplysningene skal ikke brukes til medisinsk formal.
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Maling av SpO2

For en ngyaktig maling anbefaler vi at du har pa deg klokken i minst ti minutter fer du gjer malingen. Pass pa
at handen ikke er kald og at klokken sitter tett. Hold kroppen i ro under malingen. Hvis du tar malingen etter

@ trening, anbefales det at du hviler minst ti minutter far du starter malingen, slik at kroppen far tid til & ga
tilbake til normal tilstand. Utfgr malingen under lignende forhold hver gang. For mer informasjon, se
stgttedokumentet SpO2-maling.

1. Ha pa deg klokken slik at den sitter godt rundt handleddet, omtrent en fingerbredde fra
handleddsbenet.

2. Paklokken gar du til Tester > Sp0O2, og trykk pa Mal na.

3. Hold armen sa stadig og avslappet som mulig til tidtakeren har telt ned.

Etter malingen vises fglgende resultater pa klokken:

« Oksygeninnhold i blodet som prosentandel.

¢
Lastresut « Hoyde: Meter over havet under malingen.
5.10_30235;? « Verbal beskrivelse av ditt oksygeninnhold i blodet: Ditt SpO2 er normalt (95-100 %) - Ditt
ritude : SpO02 er under normalt (90-94 %) - Ditt SpO2 er lavt (<90 %).

132 =

Your Sp02 is normal

Du kan vise det siste testresultatet ditt pa klokken under Tester > SpO2 > Siste resultat.

® Dersom testen er mislykket, kan du prave a flytte klokken hgyere pa handleddet. Du kan ogsa prave
klokken pa det andre handleddet for & se om det hjelper.

SpO2-malinger i Polar Flow-appen

Synkroniser klokken med Polar Flow-appen for & se SpO2-malinger i appen.

® Merk at du ma synkronisere klokken ved hjelp av Flow-appen. SpO2-malinger kan ikke synkroniseres med
Polar FlowSync-programvaren pa datamaskinen.

Du kan sjekke SpO2-malingene for gjeldende dag i Dagbok. Trykk pa kortet for & apne en mer detaljert SpO2-
malingsvisning. Trykker du pa listeikonet apner du de forrige SpO2-malingene i kalendersgkvisningen.
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Les mer om SpO2-maling.

Pulssoner

Intervallet mellom 50 % og 100 % av maksimumspulsen er delt inn i fem pulssoner. Ved & holde pulsen innenfor en
bestemt pulssone, kan du enkelt styre intensitetsnivaet i treningsgkten. Hver pulssone medfgrer sine egne fordeler, og
kunnskap om disse fordelene hjelper deg til & oppna effekten du gnsker fra treningsekten.

Finn ut mer om pulssoner: Hva er pulssoner?.

Hastighetssoner

Med hastighets-/temposoner er det lett a falge med pa hastighet eller tempo nar du trener, og det er enkelt & justere
hastighet/tempo for & na treningseffekten du er ute etter. Sonene kan brukes til &8 bestemme hvor effektive
treningsektene skal veere. De gjer det ogsa enklere & variere treningen med forskjellige intensiteter slik at du skal fa
mest mulig ut av gkten.

Innstillinger for hastighetssone

Innstillinger for hastighetssone kan justeres i Flow-nettjenesten. Det finnes fem soner, og du kan justere sonene
manuelt eller bruke standardsonene. De er tilpasset individuelle sporter, noe som gjgr at du kan justere dem for hver
enkel sport. Sonene er tilgjengelige i lapesporter (inkludert lagsporter som omfatter Igping), sykkelsporter samt roing og
padling.

Standard

Hvis du velger Standard, kan du ikke endre grensene. Standardsonene er et eksempel pa hastighets-/temposoner for
en person med et relativt hgyt kondisjonsniva.

Fri

Hvis du velger Fri, kan alle grensene endres. Hvis du har testet dine faktiske terskler, som anaerobe og aerobe terskler,
eller gvre og nedre melkesyreterskler, kan du trene med soner basert pa dine individuelle terskler for hastighet eller
tempo. Vi anbefaler at du angir din anaerobe terskel for hastighet og tempo som minimum for sone 5. Hvis du ogsa
bruker aerob terskel, angir du denne som minimum for sone 3.
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Treningsmal med hastighetssoner

Du kan opprette treningsmal basert pa hastighets- eller temposoner. Etter synkronisering av malene via FlowSync,
mottar du veiledning fra treningsenheten din under trening.

Under trening

Under trening kan du vise hvilken sone du for gyeblikket trener i, og hvor lenge du har veert i hver sone.

Etter trening

| treningssammendraget pa klokken far du en oversikt over tid brukt i hver hastighetssone. Detaljert visuell informasjon
om hastighetssonene vises i Flow-nettjenesten etter at du har synkronisert data.

Maling av hastighet og distanse via handleddet

Klokken maler hastighet og distanse fra bevegelser i handleddet med en innebygget akselerasjonsmaler. Denne
funksjonen er praktisk nar du lgper innendars eller pa steder med darlig GPS-dekning. Malingen blir mest nayaktig nar
du har registrert hgyde og hendthet. Hastighet og distanse fra handleddet fungerer best nar du Igper i et komfortabelt og
naturlig tempo.

Ha pa deg klokken slik at den sitter godt rundt handleddet for & unnga risting. For & fa konsekvente malinger bgr du alltid
ha pa deg klokken pa samme posisjon pa handleddet. Unnga a bruke andre enheter som klokker, aktivitetsmalere eller
telefonarmband pa samme arm. Du ma heller ikke holde noe, for eksempel kart eller telefon, i samme hand.

Maling av hastighet og distanse fra handleddet er tilgjengelig i felgende lgpesporter: Gaing, lgping, jogging,
landeveislaping, stilaping, leping pa tredemglle, Iaping pa bane og ultralgping. For & se hastighet og distanse mens du
trener, ma du legge til hastighet og distanse i treningsvisningen for den sportsprofilen du bruker nar du lgper. Dette kan
gjeres i Sportsprofiler i Polar Flow-appen eller i Flow-nettjenesten.

Svemmeberegninger

Med svemmeberegninger kan du analysere hver svesmmegkt og felge med pa fremgangen og resultatene dine pa lang
sikt.

@ For a fa mest mulig n@yaktig informasjon ma du sgrge for at du har angitt hvilken hand du har klokken pa.
Du kan sjekke at du har konfigurert hvilken hand du har klokken p3, fra produktinnstillingene i Flow.

Svemming i svzegmmebasseng

Nar du bruker profilen for svegmming eller sygmming i svemmebasseng, identifiserer klokken svemmestilen du bruker.
Den registrerer ogsa svemmedistanse, tid og tempo, takfrekvens og hviletider. | tillegg kan du holde gye med utviklingen
din gjennom SWOLF-score.

Svemmestiler: Klokken gjennkjenner falgende svemmestiler og kalkulerer stilspesifikke svemmeberegninger for hele
gkten:

o Fristil

« Ryggsvemming
o Brystsvgmming
o Butterfly

Tempo og distanse: Nar klokken har identifisert svemmestilen din som en av de fire ovennevnte stilene, kan den
gjenkjenne vendinger og bruke denne informasjonen til & gi nayaktig tempo og distanse. Malingene av tempo og
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distanse er basert pa antall registrerte vendinger og bassenglengden. Hver gang du vender, legges én bassenglengde
til total distanse.

Tak: Klokken forteller deg hvor mange tak du tar per minutt eller per bassenglengde. Denne informasjonen kan brukes
for & finne ut mer om svgmmeteknikken din, rytme og koordinering.

SWOLF (forkortelse for svtemming (swimming) og golf) er en indirekte effektivitetsmaling. SWOLF beregnes ved a legge
sammen tiden og antall tak som du bruker for @ svemme en bassenglengde. 30 sekunder og 10 tak for & svamme
bassenglengden, tilsvarer for eksempel en SWOLF-poengsum pa 40. Generelt er det slik at jo lavere SWOLF-
poengsummen din er for en bestemt distanse og svemmestil, desto mer effektiv er du.

SWOLF er sveert individuelt og bar derfor ikke sammenlignes med SWOLF-poengsummene til andre personer. Det er
heller et personlig verktay som kan hjelpe deg med a finpusse teknikken din og finne en optimal effektivitet for de
forskjellige stilene.

Innstilling av svemmebassengets lengde.

Det er viktig at du velger riktig bassenglengde, siden dette pavirker beregningen av tempo, distanse og svgmmetak, i
tillegg til SWOLF-resultatet. Du kan velge bassenglengden pa hurtigmenyen i fertreningsmodus. Velg Innstillinger for a
apne hurtigmenyen, og velg deretter innstillingen Bassenglengde og angi riktig lengde. Standardlengdene er 25 meter,
50 meter og 25 yards, men du kan ogsa angi en egendefinert lengde manuelt. Minimumslengden som kan velges er 17
meter/yards.

Svemming i &pent vann

Nar du bruker profilen for svegmming i apent vann vil klokken registrere svgmmedistansen, tiden og tempo, takfrekvens i
fristil samt ruten din.

@ Fristil er den eneste stilen som profilen for svgmming i apent vann gjenkjenner.

Tempo og distanse: Klokken benytter GPS for & beregne tempo og distanse under svgmmeturen din.

Takfrekvens for fristil: Klokken din registrer gjennomsnitts- og maksimal takfrekvens (hvor mange tak du tar per minutt)
for gkten din.

Rute: Ruten registreres ved hjelp av GPS, og du kan vise den pa et kart etter sytgmmeturen i Flow-appen og
nettjienesten. GPS virker ikke under vann, og derfor filtreres ruten din fra GPS-data som er samlet nar handen din er
over vannet eller naer vannoverflaten. Eksterne faktorer som vannforhold og satelittposisjoner kan pavirke
ngyaktigheten av dataene fra GPS, og som et resultat kan dataene fra samme rute variere fra dag til dag.

Maling av puls i vann

Klokken maler automatisk pulsen fra handleddet med sensorfusjonsteknologien Polar Elixir™. Dette er en enkel og

behagelig mate & male pulsen pa mens du svemmer. Selv om vann kan forhindre at pulsmaling fra handleddet fungerer
optimalt, er nayaktigheten tilstrekkelig til & overvake gjennomsnittspuls og pulssoner under svemmegktene, fa ngyaktige
verdier for kaloriforbrenning og treningsbelastning fra gkten samt tilbakemelding om treningsutbyttet basert pa
pulssonene.

For a sikre best mulig ngyaktighet av pulsdataene er det viktig at du baerer klokken stramt pa handleddet (enda
strammere enn under andre aktiviteter). Se Trening med maling av pulsen pa handleddet for instruksjoner om hvordan

du har pa deg klokken under treningen.

@ Merk at du ikke kan bruke en Polar pulssensor med en bryststropp med klokken din under svemming, fordi
Bluetooth ikke virker i vann.
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Start en svemmegkt

1. Trykk TILBAKE for & ga til hovedmenyen, velg Start trening, og deretter bla til profilen for Svemming, Svemming
i basseng eller Svemming i apent vann.

2. Nar du bruker Svemming/Svemmebasseng-profilen, kontrollerer du om bassenglengden er korrekt. Du endrer
bassenglengden ved a trykke pa LYS for & fa tilgang til hurtigmenyen, velger innstillingen Bassenglengde og
angir korrekt lengde.

@ Ikke begynn registrering av treningsakter fgr du er i bassenget, men unnga a trykke pa knappene
under vann.

3. Trykk pa START for a starte treningsregistreringen.

| lopet av svgmmeturen

Du kan tilpasse hva som vises pa displayet i delen for sportsprofiler i Flow-nettjenesten. De standard treningsvisningene
i sprotsprofilene for svemming gir falgende informasjon:

« Puls og ZonePointer-puls

« Distanse

o Varighet

« Hviletid (Svemming og bassengsvgmming)
o Tempo (Svemming i dpent vann)

o Pulsgraf

o Gjennomsnittspuls

o Maksimumspuls

o Klokkeslett

Etter svammeturen

En oversikt over svsmmedataene er tilgjengelig i treningssammendraget pa klokken rett etter gkten. Du kan se falgende
informasjon:
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Dato og tidspunkter for nar gkten startet
Jktens varighet

Svgmmedistanse

Heart rate Gjennomsnittspuls

134

Maksimumspuls

Kardiobelastning
eart rate zoneg

eart rate zones Pulssoner

00:08:00
00:11:20
00:05:17

Calories

Energy used Kalorier

& 615. Fettforbrenning i % av kalorier
il

Gjennomsnittstempo

Makstempo

Cadence

= Takfrekvens (antall tak du tar per minutt)
Ladence

& 40 « Gjennomsnittlig takfrekvens
G 57 « Maksimalt takfrekvens

Automatic laps
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Backstroke Sammendrag av svgmmestiler i bassenget (fristil, rygg, bryst, butterfly)

i 50 -

« Distanse

« Varighet

o Snittempo

« SWOLF-score

O 01 06
2:13%
20

Synkroniser klokken med Flow for en mer detaljert visuell fremstilling av svemmingen din, inkludert en detaljert
nedbryting over svgmmegkter i basseng, pulsen din, tempoet samt takfrekvenskurver.

Barometer

Barometerfunksjonene omfatter hgyde over havet, bakke opp, bakke ned, stigning og nedstigning. Hgyde over havet
males med en atmosfaerisk lufttrykksensor som omgjer malt lufttrykk til en hgydeavlesning. Stigning og nedstigning
vises i meter/fot.

Barometrisk hgyde kalibreres automatisk to ganger via GPS i Igpet av de fgrste minuttene av en gkt. | begynnelsen av
en treningsekt, for kalibrering, baseres hayde over havet pa barometrisk lufttrykk, noe som til tider kan vaere ungyaktig
avhengig av omgivelsene. Hgydedataene korrigeres etter kalibrering, slik at eventuelle ungyaktige avlesninger som er
registrert i begynnelsen av gkten, automatisk korrigeres etterpa. De korrigerte dataene kan deretter ses i Flow-
nettjenesten og appen etter gkten, nar dataene er synkronisert.

For a fa mest ngyaktige hgydeavlesninger anbefales det at du alltid kalibrerer hgyde over havet manuelt nar du har en
palitelig referanse, som en topp, et topografisk kart eller nar du befinner deg pa havniva. Hayde over havet kan
kalibreres manuelt i fullskjermstreningsvisning for hayde over havet. Trykk pa OK for & bekrefte gjeldende hgyde over
havet.

Jord og smuss pa enheten kan forarsake ungyaktige hgydeavlesninger. Hold enheten ren for a sikre at den
barometriske hgydemalingen fungerer som den skal.

Heydedata nar du ikke trener

Nar du ikke trener, kan du vise gjeldende hgyde over havet og hgydeprofilen for de seks siste timene i Kartnavigasjon-
visningen. Legg til kartnavigasjonvisningen under Innstillinger > Visninger. Etter at den er lagt til, sveiper du mot
venstre eller hgyre pa urskiven til du finner visningen. Trykk s& pa OK.

Veer

Med visningen for vaer kan du sjekke dagens prognose time for time, morgendagens 3-timers prognose og en 6-timers
prognose for dagen deretter. Du far tilgang til ytterligere informasjon om vaeret, blant annet vindstyrke, vindretning,
fuktighet og sannsynlighet for regn.

Informasjon om vaeret finner du bare i visningen for vaer. Sveip mot venstre eller hgyre pa skjermen helt til du finner den.

For & bruke vaerfunksjonen ma du koble klokken til en telefon med Flow-appen installert. Posisjonstjenester (iOS) eller
Posisjonsinnstillinger (Android) ma ogsa veere slatt pa for at du skal fa informasjon om vaeret.

Dagens prognose
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Se dagens veermelding time for time. Trykk pa displayet for a se flere opplysninger om vaeret,
inkludert:

« Stedet prognosen gjelder

« Sist oppdatert

o Oppdater (vises hvis informasjon om vaeret ma oppdateres, for eksempel hvis posisjonen
din er forandret eller det har gatt en stund siden den sist ble oppdatert)

20.10.20308:10 « Aktuell temperatur

« Oppleves som

« Regn

« Vindstyrke

« Vindretning

Windépted . Fuktighet

0.3.. » T1-times prognose
174°
Humidity

Forecast
100 ‘ 23a
1200 g8 2 40

Ditection

13:00 ‘g8 220

- q7°
|$0=:l-"" 18-_‘
1?-3:].“ ‘IQ:

Veer oppmerksom pa at veerhistorikk, deriblant informasjon om hvordan veeret var mens du trente, ikke er tilgjengelig.

Morgendagens prognose

Tomorrow « Prognose hgy/lav for hver 3-timers periode

o € 1477 15°
1214
- 14°/ 16°
16°/19°

- 19°/20°

- 19°/ 20°
16°/19°

15°/ 16°

2-dagers prognose

Wednesday « Prognose hay/lav for hver 6-timers periode
™C 15016
- 16°/19°

18°/19°
16°/18°
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Stremsparingsinnstillinger

Stremsparingsinnstillingene lar deg utvide treningstiden ved & endre GPS-registreringsfrekvensen eller sla av
pulsmaling fra handleddet. Med disse innstillingene kan du optimalisere batteribruk og fa mer treningstid for ekstra lange
treningsegkter eller hvis batteriet er i ferd med & ga tom for strem.

Stremsparingsinnstillingene finner du i hurtigmenyen. Du kan apne hurtigmenyen ved a velge Innstillinger i
fartreningsmodus nar en treningsekt er satt pa pause og i overgangsmodus under multisportakter.

Etter & ha angitt en streamsparingsinnstilling far du se effekten i beregnet tid i fartreningsmodus. Vaer oppmerksom pa at
strgmsparingsinnstillingene angis for hver gkt separat. Innstillingene lagres ikke.

Settings

@ Veer oppmerksom pa at temperaturen pavirker beregnet treningstid. Nar du trener i kalde omgivelser, kan
den faktiske treningstiden vaere kortere enn det som blir indikert nar du starter treningsekten.

GPS-registreringsfrekvens

Angi GPS-registreringsfrekvensen til et mindre hyppig intervall (1 eller 2 minutter). Praktisk for ultralange treningsakter
nar batterikapasitet er viktig.

Veer oppmerksom pa at GPS-registreringsfrekvens ma angis til ett sekund for a bruke

@ navigasjonsfunksjoner som ruteveiledning, Komoot-ruter og Strava Live-segmenter. Ved a endre GPS-
registreringsfrekvens til et lavere frekvensintervall kan du ogsa redusere presisjonen til andre malinger,
som effekt ved laping, hastighet/tempo og distanse avhengig av hvilken sportsprofil og sensor som er i bruk.

Pulsmaling fra handleddet

Sla av pulsmaling fra handleddet. Sla den av for & spare batteri nar du ikke trenger pulsdata. Nar du bruker pulsmaler
med bryststropp, er standarden at pulsmaling fra handleddet blir slatt av.

Energikilder

Oversikten over energikilder viser hvor mye av de forskjellige energikildene (fett, karbohydrater, proteiner) du brukte i
Iopet av en treningsekt. Pa klokken finner du denne oversikten i treningssammendraget rett etter at du har avsluttet en
treningsekt. Mer detaljert informasjon vises i Flow-appen etter at du har synkronisert data.

Under fysisk aktivitet er fett og karbohydrater kroppens viktigste energikilder. Jo hgyere treningsintensitet, desto mer
karbohydrater bruker du i forhold til fett, og motsatt. Protein spiller normalt en ganske liten rolle, men under aktivitet med
hgy intensitet og lange gkter, kan kroppen hente omkring 5-10 % av energien fra protein.

Vi beregner bruken av forskjellige energikilder basert pa puls, men vi tar ogsa de fysiske innstillingene dine med i
betraktning. Disse omfatter alder, kjgnn, hgyde, vekt makspuls, hvilepuls, VO2max, aerob terskel og anaerob terskel.
Det er viktig at du er sa ngyaktig som mulig nar du angir disse innstillingene, slik at du kan fa ngyaktig informasjon om
energiforbruk.
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Energikilder - sammendrag

Etter en treningsgkt kan du se falgende informasjon i treningssammendraget:
Karbohydrater, protein og fett forbrent under treningsgkten.

@ Veer oppmerksom pa at du ikke ber bruke tallene fra forbrent energi som veiledende
for hva og hvor mye du skal spise etter treningsgkten.

Detaljert analyse i Flow-appen

(i ] Energy used 7 | Flow-appen kan du ogsa vise hvor mye av disse kildene du forbrente under en
T 75kcal hvilken som helst del av treningsgkten og hvordan du endte opp med totalsummen.
i ca
" s Grafen viser hvordan kroppen din gjgr bruk av forskjellige energikilder ved
_ forskjellige belastningsnivaer og ogsa ved forskjellige stadier av treningsgkten. Du
= = kan ogsa sammenligne sammendrag for lignende gkter over tid, og se hvordan din
45% 19 549 e . . .
it Protein Fat evne til a bruke fett som den viktigste energikilden, utvikler seg.

e e ]

gl o
PV P A Ay

00 a0 100 10

Les mer om energikilder

Taleveiledning

Taleveiledningsfunksjonen hjelper deg til & fokusere pa treningen ved a gi relevante treningsdata direkte pa gret. Dette
gjer at du ikke trenger a se ned pa klokken mens du trener. Informasjonen du far i lydformat inkluderer opplysninger om
etappe, endringer i puls og veiledning under treningsfaser. For & bruke taleveiledningsfunksjonen méa Flow-appen kjare
pa telefonen, og telefonen ma vaere koblet til klokken. Instruksjoner finner du under Slik kobler du en mobil enhet til

klokken.

Du kan sla pa taleveiledningsfunksjonen i enhetsinnstillingene til Polar Flow-appen. Ga til Enheter i Flow-appen, og velg
Polar Grit X2 Pro hvis du har mer enn én Polar-enhet. Bla ned til Taleveiledning, trykk pa den for & apne, og sla pa
funksjonen. Deretter velger du hva slags informasjon som skal tas med i taleveiledningen:

« Velg Treningsveiledning for a fa veiledning i de forskjellige fasene av treningsmalene og daglige treningsforslag.

« Velg Etapper far a fa opplysninger om etapper pa gret nar du registrerer en etappe manuelt eller en etappe
automatisk registreres basert pa varighet, distanse eller posisjon.

« Velg Soner for & fa mer informasjon om endringer i puls.
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Merk at i tillegg til informasjonen du velger fra de ovenstaende alternativene, mottar du ogsa lydtilbakemeldinger nar
« du starter, legger inn pause, gjenopptar eller stopper treningsgkten og nar du mottar et treningssammendrag.
« koblingen mellom telefonen og klokken blir brutt/gjenopptatt.
« deter lavt batteriniva i klokken.

Du finner mer informasjon under Taleveiledning i Polar Flow-appen.

Telefonvarsler

Telefonvarsler-funksjonen lar deg fa meldinger om innkommende samtaler, meldinger og varsler fra appene du har pa
telefonen, pa klokken. Du far de samme varslene pa klokken som pa telefonen. Varsler er tilgjengelig nar du ikke trener
og under treningsekter. Du kan velge nar du ikke vil motta dem. Telefonvarsler er tilgjengelige for telefoner med iOS og
Android.

For a bruke telefonvarsler ma du ha en telefon med Flow-appen installert, og den ma ogsa kobles til klokken.
Instruksjoner finner du i artikkelen Slik kobler du en mobil enhet til klokken.

Sla pa telefonvarsler

Ga til Innstillinger > Generelle innstillinger > Varsler for a sla telefonvarsler pa. Hvis du vil motta telefonvarsler nar du
ikke trener, velger du Fra telefon, utenfor trening. Hvis du vil motta telefonvarsler nar du trener, velger du Fra telefon,
under trening.

Du kan ogsa sla pa telefonvarsler i enhetsinnstillingene til Polar Flow-appen. Nar du har slatt pa varslene, synkroniserer
du klokken med Flow-appen.

@ Veer oppmerksom pa at nar telefonvarsler er slatt pa, vil batteriet pa klokken og telefonen ga tom fortere
ettersom Bluetooth hele tiden er slatt pa.
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Ikke forstyrr

Hvis du vil deaktivere telefonvarsler og samtalevarsler i en bestemt periode, kan du sla pa Ikke forstyrr. Nar funksjonen
er aktivert, far du ingen varsler eller anropsvarsler i tidsperioden du har angitt.

Ga til Innstillinger > Generelle innstillinger > Ikke forstyrr pa klokken. Velg Av, Pa eller P4 (22.00-7.00), og perioden
nar lkke forstyrr skal gjelde. Angi Begynner kl. og Slutter kl. for perioden.

Vise varsler

Nar du ikke trener og du mottar et varsel, vibrerer klokken, og en r@d prikk vises nederst pa skjermen. Vis varselet ved a
sveipe oppover fra bunnen av displayet eller vri pa handleddet for a se pa klokken rett etter at klokken har vibrert.

Nar du mottar et varsel mens du trener, kommer klokken til & vibrere og vise avsenderen. For a fjerne varselet trykker du
pa OK-knappen mens du ser det. Velg sa Fjern. For a fijerne alle varsler pa klokken sveiper du ned til varsellisten og
velger Fjern alt.

Nar du mottar et anrop, vibrerer klokken og viser deg hvem som ringer. Du kan ogsa svare pa eller avsla samtalen med
klokken.

@ Telefonvarsler kan fungere forskjellig avhengig av hva slags Android-telefon du har.

Interne varsler

Du kan velge hvilke interne varsler du vil motta pa klokken under Innstillinger > Generelle innstillinger > Varsler.

Aktivitetsmalet er nadd: Nar du har nadd dagens aktivitetsmal, vil du motta et vibrasjonsvarsel

T og meldingen Aktivitetsmalet er nadd pa skjermen. Aktivitetsmalet er nadd-varselet er pa som

your activity standard.
goall

Aktivitetspaminnelse: Klokken registrerer om du har veert inaktiv for lenge i lepet av dagen, og

Its time minner deg pa & vaere aktiv for 8 unnga de negative virkningene inaktivitet har pa helsen. Hvis

to move!
Stand up and
walk around. vibrasjonsvarsel. Aktivitetspaminnelse er slatt p4 som standard.

du har sittet stille i nesten en time, vises Tid for bevegelse! sammen med et lite

O Gjenglemt telefon: Motta et varsel pa klokken hvis du legger igjen telefonen. Nar tilkoblingen til

telefonen din har vaert brutt i mer enn 20 sekunder, vises Glemte du telefonen? pa klokken.

D¥d you fonget Trykk pa OK og Finn for a bruke Finn telefonen min-funksjonen til & lokalisere telefonen. Hvis du

your phone?

vil sla av varselet midlertidig, kan du avvise det i en time, atte timer eller resten av dagen.

Gjenglemt telefon-varselet er slatt av som standard.
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Synkroniseringspaminnelse: Synkroniseringspaminnelsen hjelper deg med a holde dataene
oppdatert pa klokken, i Flow-appen og nettjenesten. Du kan synkronisere klokken med Flow-

JFE'C‘C”;ETJ"FEF{'CZ'}] appen via varselet. Trykk pa varselet eller OK og velg deretter Synkroniser.
sync your watch.

Synkroniseringspaminnelsen er slatt pa som standard.

@ Dagens planlagte trening: Motta et varsel om dagens planlagte treningsgkter pa klokken. Hvis
{nuhde du vil, kan du starte den planlagte treningsgkten via varselet. Trykk pa varselet eller OK for a
planned training apne fgrtreningsmodus. Du blir bedt om & starte et treningsmal som du har planlagt for den

for today!
dagen. Dagens planlagte trening-varselet er slatt pa som standard.

Finn telefonen min

Med Finn telefonen min-funksjonen kan du finne en telefon du har mistet eller forlagt ved hjelp av klokken. Den viser
hvor pa klokkekartet telefonen var forrige gang du synkroniserte. | tillegg kan du spille av en lyd pa telefonen nar den er
innenfor Bluetooth-rekkevidden. Vil du bruke funksjonen, ma telefonen vaere sammenkoblet med klokken. Instruksjoner
finner du under Slik kobler du en mobilenhet til klokken. Du ma ogsa gi Flow-appen tilgang til telefonens posisjon for &

finne den ngyaktige posisjonen til telefonen.

Bruk Finn telefonen min utenom trening

Sveip ned fra toppen av skjermen i tidsvisning for a fa frem Hurtiginnstillinger-menyen. Sveip til

venstre eller hgyre for a bla, og trykk pa Finn telefonen min

« Tilkoblet: Tilkoblet vises nar telefonen er innenfor Bluetooth-rekkevidden og tilkoblet
klokken.
- Sist tilkoblet: Hvis telefonen ikke er koblet til klokken, vises klokkeslettet den sist var

tilkoblet.
« Deaktivert: Finn telefonen min-funksjonen er deaktivert nar flymodus er slatt pa eller

funksjonen er slatt av i enhetsinnstillingene i Flow-appen.

Du kan ogsa ga til Innstillinger > Generelle innstillinger > Koble til og synkroniser >

iEhoge Tilkoblede enheter.

Velg telefonen i listen over sammenkoblede enheter, og trykk pa Finn.
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Nar telefonen er koblet til klokken, kan du trykke pa Finn telefonen min-ikonet for a pne en
visning med en animasjon som viser om telefonen er langt borte eller i neerheten basert pa
signalstyrken.

X

lyd pa telefonen ma du Flow-appen vaere apen, i det minste i bakgrunnen.

Trykk pa Lyd av-ikonet eller OK for & spille av en lyd pa telefonen. Merk at for & spille av

Iﬂ}}} Lyd pa-ikonet vises nar klokken spiller av en lyd pa telefonen. For & dempe lyden trykker
du pa ikonet eller OK.

Hvis telefonen din ikke er koblet til klokken, kan du trykke pa Finn telefonen min-ikonet for &
apne kartvisningen og vise den siste, kjente posisjonen til telefonen.

0 Telefonikonet viser hvor telefonen sist var koblet til klokken. Bruk OPP (+)- og NED (-)-

knappene for a justere visningen, og sveip for & panorere.

o Nar telefonen er innenfor Bluetooth-rekkevidden igjen og tilkoblingen er gjenopprettet, blir
sirkelen rundt ikonet grant, og telefonikonet erstattes med et Lyd av-ikon. Trykk pa Lyd av-ikonet
for a spille av en lyd pa telefonen. Merk at for a spille av lyd pa telefonen ma du Flow-appen
veere apen, i det minste i bakgrunnen

@ Lyd pa-ikonet vises nar klokken spiller av en lyd pa telefonen. For & dempe lyden trykker

du pa ikonet.

Ga tilbake til tidsvisning ved a trykke pa TILBAKE-knappen.

Bruke Finn telefonen min-funksjonen under trening

Under trening kan du fa tilgang til Finn telefonen min-funksjonen via hurtigmenyen i fgrtrenings- og pausemodus.

‘g 0 Telefonikonet viser hvor telefonen sist var koblet til klokken. Bruk OPP (+)- og NED (-)-
\ J knappene for a justere visningen, og sveip for & panorere.

o Nar telefonen er innenfor Bluetooth-rekkevidden igjen og tilkoblingen er gjenopprettet, blir
sirkelen rundt ikonet grant, og telefonikonet erstattes med et Lyd av-ikon. Trykk pa Lyd av-ikonet
for a spille av en lyd pa telefonen. Merk at for a spille av lyd pa telefonen ma Flow-appen vaere
apen, i det minste i bakgrunnen

@ Lyd pa-ikonet vises nar klokken spiller av en lyd pa telefonen. For & dempe lyden trykker

du pa ikonet.

Ga tilbake til hurtigmenyen ved a trykke pa TILBAKE-knappen.
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Motta et varsel hvis du legger igjen telefonen

Du kan aktivere intern varsling pa klokken for & f& varsel hvis du legger igjen telefonen. Du kan aktivere dette i
Innstillinger > Generelt > Varsler. Nar tilkoblingen til telefonen din har vaert brutt i mer enn 20 sekunder, vises Glemte
du telefonen? pa klokken. Trykk pa OK og Finn for & bruke Finn telefonen min-funksjonen til a lokalisere telefonen. Hvis
du vil sla av varselet midlertidig, kan du avvise det i en time, atte timer eller resten av dagen.

Sla Finn telefonen min-funksjonen pa/av i Flow-appen

Du kan sla Finn telefonen min-funksjonen pa eller av i enhetsinnstillingene for Flow-appen. Funksjonen er som standard
slatt pa. Ga til Enheter i Flow-appen. Rull ned til Finn telefonen min og sla funksjonen pa/av.

< Back @

Device language

English

Battery notifications @ O

Alarm

Time

Voice guidance on >

Find my phone D

Music controls D
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Musikkontroll

Kontroller musikk og medieavspilling pa telefonen med klokken mens du trener og i Musikkontroll-visningen nar du ikke
trener. Musikkontroll er tilgjengelig for telefoner med iOS og Android. For a bruke musikkontroll ma du ha en telefon med
Flow-appen installert, og den ma ogsa kobles til klokken. Instruksjoner finner du under Slik kobler du en mobil enhet til

klokken. Hvis du utfgrte konfigurasjonen av klokken via Flow-appen, er klokken allerede koblet til telefonen.

Sla pa musikkontroll i Innstillinger > Generelle innstillinger > Musikkontroll.
@ Musikkontrollinnstillingen blir synlig nar du har koblet klokken til telefonen via Flow-appen.

Velg Treningsskjerm for & kontrollere musikk mens du trener, og Visninger for a ga til kontrollen nar du ikke trener.

« Under trening sveiper du til venstre eller hayre for & bla til musikkontroll i treningsvisning.
Musikkontroll i treningsvisning slas pa nar avspilleren er pa og en treningsekt er i gang.

Polar Band

My Heart R 00 « Nar du ikke trener, sveiper du til venstre eller hgyre pa skjermen for & navigere til
musikkontrollvisningen.

« Juster volumet med volumkontroll.

o Sett pa pause / spill av eller bytt sang med kontrollen.

Med Musikkontroll-widgeten kan du spille av musikk og sette den pa pause rett pa
@ urskiven. Du kan legge den til pa utseendet til klokkeskjermen i Utseende-

innstillingene.

Innstillinger for musikkontroll i Polar Flow-appen

Music controls ()

Always on Training: On Training: Off

Du kan justere innstillingene for musikkontroll i Enheter-menyen i Polar Flow-
appen:

o Trykk pa knappen ved siden av Musikkontroll for & sla
musikkontrollfunksjonen av eller pa

« Alltid pa: Du kan kontrollere musikken pa treningsskjermen og i
Musikkontroll-visningen.

« Trening: Pa: Under trening kan du kontrollere musikken pa
treningsskjermen.

« Trening: Av: Du kan kontrollere musikken i Musikkontroll-visningen.

@ Hvis du endrer innstillingene, ma du huske a synkronisere klokken med
Flow-appen.
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Pulssensormodus

| pulssensormodus kan du gjere klokken om til en pulssensor og sende pulsen din til andre Bluetooth-enheter, som
treningsapper, treningsapparater eller sykkelcomputere. For & bruke klokken i pulssensormodus ma du farst koble den
til en ekstern enhet. Se brukerveiledningen til mottakerenheten for a fa detaljerte instruksjoner.

Sla pa pulssensormodus

1. Trykk pa og hold inne OK i tidsvisning, eller trykk pa TILBAKE for a ga til hovedmenyen og velge Start trening.
Bla til foretrukket sport.

| fartreningsmodus velger du Innstillinger for a fa tilgang til hurtigmenyen.

Velg Del puls med andre enheter.

Sla pa tilkoblingsmodusen til den eksterne enheten.

Velg Grit X2 Pro pa den eksterne enheten.

Aksepter at Grit X2 Pro og den eksterne enheten kobles sammen.

Du skal na kunne se pulsen din pa bade Polar-klokken og den eksterne enheten. Nar du er klar, er det bare a

No oas~wbd

starte treningsgkten pa den eksterne enheten. For a registrere treningsakten med klokken kan du ga tilbake til
fartreningsmodus og begynne registreringen ved a trykke pa OK.

Slutt & dele puls

Velg Stopp deling. Pulsdeling avsluttes ogsa nar du forlater fartreningsmodus eller slutter a registrere treningen.

Sportsprofiler

Sportsprofilene er utvalget av sportsaktiviteter du har pa klokken. Vi har opprettet fire standard sportsprofiler pa klokken,
men du kan legge til nye sportsprofiler i Polar Flow-appen eller -nettjenesten og synkronisere dem med klokken, slik at
du kan lage en liste over alle favorittaktivitetene dine.

Du kan ogsa angi spesifikke innstillinger for hver sportsprofil. Du kan for eksempel opprette skreddersydde
treningsvisninger for hver sportsaktivitet og velge hvilke data du vil se under treningsgktene dine: bare puls eller bare
hastighet og distanse - velg det som passer best for deg og treningen din.

Klokken kan inneholde maksimalt 20 favoritter om gangen. Det finnes ingen begrensninger pa antall sportsprofiler i
Polar Flow-appen og Polar Flow-nettjenesten.

Du finner mer informasjon under Sportsprofiler i Flow.

Bruk av sportsprofilene gjgr at du kan felge med pa hva du har drevet med og se fremgangen din innen ulike
sportsaktiviteter. Se treningshistorikken din og falg med pa fremgangen i Flow-nettjenesten.

Veer oppmerksom pa at i en rekke sportsprofiler for innendgrssporter, gruppesporter og lagsporter er

innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter som
@ bruker tradlgs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere pulsen din. Du kan sjekke

hvilke sportsprofiler som har Bluetooth-overfgring aktivert som standard, i listen over Polar-sportsprofiler.

Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overfaring i sportsprofilinnstillingene.

Utskiftbare reimer

Med de utskiftbare reimene kan du tilpasse klokken din til situasjonen du befinner deg i og dagens humgr og stil, slik at
du alltid kan ha den pa deg og fa mest mulig ut av 24/7 aktivitetsmaling, kontinuerlig pulsmaling og s@vnregistrering.
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Grit X2 Pro er kompatibel med standard 22 mm - ingen adapter er ngdvendig. Du kan velge favorittreimen din fra Polars
utvalg, eller du kan bruke en annen klokkereim med 22 mm baretter.

@ Vi anbefaler at du unngar a bruke metallreimer ettersom de kan pavirke GPS-ngyaktighet.

Slik skifter du reimen

Det er raskt og enkelt a skifte ut armbandet pa klokken.

For & ta av reimen trekker du hurtigutlgsningsknotten innover og stroppen bort fra klokken.

Fest armbandet ved a sette pinnen (motsatt side av hurtighutlesningsknotten) inn i hullet pa klokken.
Trekk hurtigutlgsningsknotten innover, og rett inn den andre enden av pinnen mot hullet pa klokken.
Frigjar knotten for & lase reimen pa plass.

~wbdh =

Kompatible sensorer

Fa en enda bedre treningsopplevelse og en mer komplett forstaelse av prestasjonene dine ved hjelp av kompatible
Bluetooth®-sensorer. | tillegg til en rekke Polar-sensorer er klokken fullstendig kompatibel med flere sensorer fra
tredjeparter.

Se en fullstendig liste over kompatible Polar-sensorer og -tilbehgr

Se kompatible sensorer fra tredjeparter

Far en ny sensor tas i bruk, ma den kobles til klokken. Tilkobling tar bare noen fa sekunder og sikrer at klokken kun
mottar signaler fra dine sensorer, noe som gjgr det mulig med gruppetrening fri for forstyrrelser. Fgr du starter et
arrangement eller lap ma du serge for a gjere tilkoblingen hjemme for a forhindre forstyrrelser forarsaket av
dataoverfgringer. For instruksjoner kan du ga til Oppretting av en tilkobling mellom sensorer og klokken.

Polar Verity Sense

Polar Verity Sense er en fleksibel optisk pulssensor av hay kvalitet, som maler puls fra armen eller tinningen. Polar
Verity Sense er et utmerket alternativ til pulsbelter og handleddsenheter. Du kan bruke sensoren med produktets
armband, klemme for svemmebrillestropp eller feste den et annet sted pa huden. Polar Verity Sense gir maksimal
bevegelsesfrihet og passer til utallige aktiviteter. Et hgydepunkt er at Polar Verity Sense registrerer puls, distanse,
tempo og vendinger nar du svemmer i basseng. Du kan registrere treningsgkter i sensorens internminne og overfgre
treningsdataene til telefonen, eller koble den til en klokke og se puls i sanntid under treningsekten.

170


https://www.polar.com/no/accessories-wristbands/
https://www.polar.com/no/accessories-wristbands/
https://support.polar.com/en/support/compatibility_with_my_Polar?product_id=90336&lang=en&category=faqs
https://support.polar.com/en/which-third-party-sensors-are-compatible-with-polar-vantage

Polar OH1 optisk pulssensor

Polar OH1 er en kompakt optisk pulssensor, som maler pulsen fra armen eller tinningen din. Den er allsidig og er et
veldig godt alternativ til pulsmaling med pulsbelte eller pulsmaling fra handleddet. Med Polar OH1 kan du underveis i
treningen folge pulsen din pa en sportsklokke, smartklokke og i Polar Beat eller andre treningsapper via Bluetooth.
Samtidig kan pulsen overfares til apparater med ANT+. Polar OH1 har integrert minne slik at du kan starte treningen din
kun ved bruk av OH1, for sa a overfere treningsdataene dine til mobiltelefonen etter treningen. Den leveres med et
komfortabelt maskinvaskbart armband, samt en klemme for svemmebrillestropp (i Polar OH1 + produktpakningen).

Den kan ogsa brukes sammen med Polar Club, Polar GoFit og Polar Team-appen.

Polar H10 pulssensor
Falg med pa pulsen med maksimal presisjon ved hjelp av Polar H10 pulssensor med bryststropp.

Under aktivitet der det kan vaere vanskelig a holde den optiske pulssensoren bak pa klokken i ro pa handleddet, eller
hvor du har trykk eller bevegelse i muskler eller sener i naerheten av sensoren, far du de mest nayaktige malingene med
Polar H10-pulssensorer. Polar H10 er mer felsom for raskt gkende eller synkende puls, noe som ogsa gjer den til et
ideelt valg for intervalltrening med raske sprinter.

Polar H10 pulssensor har et internt minne som lar deg registrere én treningsgkt med eller uten en tilkoblet treningsenhet
eller en mobilapp i naerheten. Du trenger bare & koble sammen H10-pulssensoren med Polar Beat-appen og starte
treningsgkten med appen. Pa denne maten kan du for eksempel registrere pulsen din fra svsgmmegkter med Polar H10
pulssensor. Du finner mer informasjon pa stettesidene for Polar Beat og Polar H10 pulssensor.

Nar du bruker Polar H10 pulssensor under sykkelgkter, kan du montere klokken pa styret slik at du enkelt kan felge med
pa treningsdataene dine mens du sykler.

Polar H9 pulssensor

Polar H9 er en pulssensor av hay kvalitet for alle slags sporter. Den leveres med Polar Soft Strap og registrerer puls
neyaktig. Polar H9 fungerer utmerket med Polar Beat-appen, samt mange tredjepartsapper; det er enkelt a gjere
telefonen om til en aktivitetsklokke. Med Bluetooth, ANT+ og 5kHz, kan du veere sikker pa at du kan koble til et stort
utvalg sportsenheter og treningsapparater. Maling med bryststropp gjer at Polar H9 reagerer umiddelbart pa det som
skjer i kroppen, og du far oversikt over ngyaktig kaloriforbrenning.

Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart

Sykkelhastigheten kan pavirkes av mange faktorer. Syklistens kondisjon er selvsagt én av dem, men vaerforhold og
varierende hellingsgrader i lgypa kan ogsa spille en stor rolle. Den mest avanserte maten 4 male hvordan disse
faktorene pavirker hastigheten din pa, er med den aerodynamiske hastighetssensoren.

« Maler gjeldende, giennomsnittlig og maksimal hastighet.
« Spor din gjennomsnittlige hastighet for & se fremgangen din og ytelsesforbedringer.
« Lett, men robust, og enkel a feste.

Polar frekvensmaler Bluetooth® Smart

Den mest praktiske maten & male sykkelgkten din pa, er med var avanserte tradlgse frekvensmaler. Den maler
sanntidstrakkfrekvens samt giennomsnittlig og maksimal pedaltrakkfrekvens i omdreininger per minutt, slik at du kan
sammenligne teknikken din i gjeldende gkt mot tidligere gkter.

« Forbedrer sykkelteknikken din og hjelper deg med a identifisere optimal trakkfrekvens.
« Med forstyrrelsesfrie trakkfrekvensdata kan du evaluere din individuelle ytelse.
« Aerodynamisk utforming og lav vekt.
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Wattmalere fra tredjeparter

Maling av effekten ved sykling hjelper deg med a falge med pa og utvikle sykkelytelsen og pedalteknikken din. |
motsetning til puls, er kraftuttaket en absolutt og objektiv verdi som indikerer anstrengelsesnivaet. Dette betyr at du ogsa
kan sammenligne effektverdiene dine med andre syklister av samme kjgnn og omtrent samme stgrrelse som deg, eller
sammenligne watt per kilogram for et mest mulig palitelig resultat. Nar du ser hvordan pulsen din stemmer overens med
effektsonene, far du ogsa et bedre innblikk i treningen din.

Oppretting av en tilkobling mellom sensorer og klokken

Slik kobler du en pulssensor til klokken

@ Hvis du har pa deg en Polar-pulssensor som er koblet til klokken, maler ikke klokken pulsen fra handleddet.
Polar H9, Polar H10

1. Ha pa deg den fuktede pulssensoren.

2. Gatil Generelle innstillinger > Koble til og synkroniser > Koble til annen enhet pa
klokken, og trykk pa OK.

3. Klokken begynner a sgke etter sensoren din.

4. Nar pulssensoren er funnet, vises enhets-ID-en, for eksempel Polar H10 xxooxxaoxxx.
Trykk pa OK for & starte tilkoblingen.

5. Tilkobling fullfart vises nar du er ferdig.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Plassér sensoren i armbandholderen med linsen opp.

2. Sla pa sensoren ved a trykke pa knappen og holde den inne til lyset er pa.

3. Verity Sense: Sgrg for at sensoren er i pulsmodus merket med et hjerteikon. Etter & ha valgt modus venter du til
alle seks LED-lampene lyser far du begynner & koble til Polar-klokken.

4. Gatil Generelle innstillinger > Koble til og synkroniser > Koble til annen enhet pa klokken, og trykk pa OK.
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5. Nar pulssensoren er funnet, vises enhets-ID-en, for eksempel Polar Sense xooxxx. Trykk pa OK for a starte
tilkoblingen.
6. Tilkobling fullfart vises nar du er ferdig.

Slik kobler du en sykkelsensor til klokken

Far du kobler til en frekvensmaler, en hastighetssensor eller en wattmaler fra en tredjepart, méa du kontrollere at
sensorene er korrekt installert. Du finner mer informasjon om installasjon i brukerhandbgkene for sensorene.

Hvis du skal koble til en wattmaler fra en tredjepart, ma du kontrollere at du har den nyeste programvaren

@ bade pa klokken og sensoren. Hvis du har to effektsendere, ma du koble til én sender om gangen. Nar du
har koblet til den farste senderen, kan du umiddelbart koble til den andre. Kontroller enhets-ID-en pa
baksiden av hver sender for a forsikre deg om at du finner de riktige senderne fra listen.

1. Gatil Generelle innstillinger > Koble til og synkroniser > Koble til annen enhet pa klokken, og trykk pa OK.

2. Klokken begynner a sgke etter sensoren din. Frekvensmaler: Roter pedalene et par ganger for & aktivere
maleren. Et blinkende radt lys pa sensoren indikerer at sensoren er aktivert. Hastighetssensor: Roter hjulet et
par ganger for a aktivere sensoren. Et blinkende radt lys pa sensoren indikerer at sensoren er aktivert. Wattmaler
fra tredjepart: Roter pedalene for a aktivere senderne.

3. Nar sensoren er funnet, vises enhets-ID-en. Trykk pa OK for & starte tilkoblingen.

4. Tilkobling fullfart vises nar du er ferdig.

Sykkelinnstillinger

1. Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1, Sykkel 2 eller Sykkel 3. Bekreft med OK.

2. Angi hjulstgrrelse vises hvis du koblet til en hastighetssensor eller en wattmaler som maler hastighet. Angi
starrelsen, og trykk pa OK. Du kan angi sterrelsen fra 100 mm til 3999 mm.

3. Kranklengde: Angi kranklengden i millimeter. Innstillingen er bare synlig hvis du koblet til en wattmaler.

Maling av hjulstarrelsen

Innstilling av hjulstgrrelse er en forutsetning for ngyaktig sykkelinformasjon. Du kan finne hjulstgrrelsen pa sykkelen pa
to mater:

Metode 1

o Mal hjulet manuelt for & fa et mest mulig ngyaktig resultat.

« Bruk ventilen til 8 merke av punktet der hjulet er i kontakt med bakken. Trekk en strek langs bakken for & markere
dette punktet. Trill sykkelen fremover pa flat grunn til hjulet har gjort ngyaktig en runde. Dekket skal veere loddrett
i forhold til bakken. Trekk en strek til langs bakken ved ventilen for & markere en full runde. Mal avstanden mellom
de to strekene.

« For a fa helt riktig hjulomkrets ma du trekke fra 4 mm for a ta hgyde for vekten din pa sykkelen.

Metode 2

Se etter diameteren i tommer eller i ETRTO-merket pa hjulet. Finn tilsvarende hjulsterrelse i millimeter i hgyre kolonne i

tabellen.
ETRTO Hjuldiameter (tommer) Hjulsterrelsesinnstilling (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
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ETRTO Hjuldiameter (tommer) Hjulsterrelsesinnstilling (mm)

35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x1,95 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 x40C 2189
47-622 700x47C 2220

@ Hjulstgrrelsene i tabellen er veiledende, ettersom hjulstgrrelsen avhenger av hjultypen og lufttrykket.

Kalibrering av wattmaler for sykling

Du kan kalibrere sensoren fra hurtigmenyen. Velg farst en av sportsprofilene for sykling og aktiver senderen ved a rotere
kranken. Velg deretter Kalibrer wattmaler pa hurtigmenyen, og felg instruksjonene pa skjermen for a kalibrere
sensoren. Se produsentens instruksjoner for kalibreringsinstruksjoner som er spesifikke for din wattmaler.

Koble en lgpesensor til klokken

1. For a koble en Bluetooth-kompatibel lapesensor til klokken, gar du til Generelle innstillinger > Koble til og
synkroniser > Koble sensor el. annen enhet pa klokken. Trykk sa pa OK.

2. Klokken begynner a sgke etter sensoren din.

3. Nar sensoren er funnet, vises enhets-ID-en. Trykk pa OK for a starte tilkoblingen.

4. Tilkobling fullfart vises nar du er ferdig.

Kalibrere lgpesensor

Det er to mater @ manuelt kalibrere lgpesensoren pa via hurtigmenyen. Velg en av sportsprofilene for laping og velg
deretter Kalibrere lgpesensor > Kalibrere ved a lape eller Kalibreringsfaktor i hurtigmenyen.

« Kalibrer ved & lgpe: Start treningsgkten og lap en kjent distanse. Distansen ma vaere over 400 meter. Nar du har
lapt distansen, kan du trykke pa OK for a ta en runde. Angi den virkelige distansen du har Igpt, og trykk pa OK.
Kalibreringsfaktoren har blitt oppdatert.

Veer oppmerksom pa at intervalltidtakeren ikke kan brukes under kalibreringen. Hvis du har satt
@ intervalltidtakeren pa, vil klokken be deg om a sla den av for a aktivere manuell kalibrering av
lepesensor. Du kan sla pa tidtakeren fra hurtigmenyen i pausemodus etter kalibrering.

« Kalibreringsfaktor: Sett kalibreringsfaktoren manuelt hvis du vet hvilken faktor som gir deg ngyaktig distanse.
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Du finner detaljerte anvisninger om manuell og automatisk kalibrering av en Igpesensor i Kalibrere en Igpesensor med
Grit X/ Vantage / Pacer.

Slik sletter du en tilkobling

Slett en tilkobling til en sensor eller mobil enhet pa falgende mate:

b=

Ga til Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Tilkoblede enheter, og trykk pa OK.
Velg enheten du vil fierne fra listen, og trykk pa OK.

Fjerne tilkobling? vises. Bekreft ved a trykke pa OK.

Tilkobling fjernet vises etter at du er ferdig.

Tilkobling av Sennheiser MOMENTUM Sport grepropper

)

Hvis du er i gang med en treningsekt og har pa deg Sennheiser MOMENTUM Sport grepropper som er
tilkoblet klokken, maler ikke klokken puls fra handleddet.

. Sett gareproppene inn i grene for a sla dem pa.

| klokken kan du ga til Generelle innstillinger > Koble til og synkroniser > Koble til sensor eller en annen enhet
og koble til MOMENTUM Sport xxxxx.

Tilkobling fullfert vises.

Slik sletter du en tilkobling

Slett en tilkobling til en sensor eller mobil enhet pa fglgende mate:

1.

2.

Ga til Innstillinger > Generelle innstillinger > Koble til og synkroniser > Tilkoblede enheter og trykk pa OK.
Velg enheten du vil fierne fra listen, og trykk pa OK.
Fjerne tilkobling? vises. Bekreft ved a trykke pa OK.

Tilkobling fjernet vises etter at du er ferdig.
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Polar Flow

Polar Flow-appen

| Polar Flow-appen kan du se en visuell tolkning av trenings- og aktivitetsdata. Du kan ogsa planlegge trening i appen.

Treningsdata

Med Polar Flow-appen kan du enkelt fa tilgang til informasjon om tidligere og planlagte treningsgkter og opprette nye
treningsmal. Du kan velge a opprette et hurtigmal eller et mal med faser.

Fa en kjapp oversikt over treningen din, analyser alle detaljer, og finn ut mer om resultatene dine. Se ukentlige
sammendrag av treningen din i treningsdagboken. Du kan ogsa dele treningshaydepunkter med vennene dine ved hjelp
av Bildedelings-funksjonen.

Aktivitetsdata

Se detaljer om aktivitetene dine dggnet rundt. Finn ut hvor mye du mangler for a na det daglige aktivitetsmalet ditt og
hvordan du skal na det. Se skritt, tilbakelagt distanse basert pa skritt og antall forbrente kalorier.

Sgvndata

Felg med pa sevnmensteret ditt for & se om det blir pavirket av endringer i hverdagen, og finn den rette balansen mellom
hvile, daglig aktivitet og trening. Med Polar Flow-appen kan du vise sgvnmgnster, ssvhmengde og sgvnkvalitet.

Du kan angi gnsket sgvntid for & definere malet ditt for ssvnmengde per natt. Du kan ogsa vurdere sgvnen din. Du far
tilbakemeldinger for hvordan du sov basert pa sgvndata, gnsket sgvntid og sgvnvurderingen din.

Sportsprofiler

Du kan enkelt legge til, fierne og omorganisere sportsprofiler i Flow-appen. Du kan ha opptil 20 sportsprofiler aktive i
Flow-appen og pa klokken.

Du finner mer informasjon under sportsprofiler i Polar Flow.

Bildedeling

Med Flow-appens bildedelingsfunksjon kan du dele bilder med treningsdata pa de vanligste sosiale mediene, som

Facebook og Instagram. Du kan enten dele et eksisterende bilde eller ta et nytt og tilpasse det med treningsdataene
dine. Hvis du slo pa GPS-registrering mens du trente, kan du ogsa dele et bilde av treningsruten din.

Klikk pa en av de fglgende koblingene for & se en video:

Polar Flow-appen | Dele treningsresultater med et bilde

Begynn a bruke Flow-appen

Du kan konfigurere klokken ved hjelp av en mobil enhet og Flow-appen.

For & komme i gang med Flow-appen laster du den ned til den mobile enheten din fra App Store eller Google Play. Ga til
support.polar.com/en/support/Flow_app for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Polar Flow-appen.

Far en ny mobil enhet (smarttelefon, nettbrett) tas i bruk, ma den kobles til klokken. Se Tilkobling for & vite mer.

Klokken synkroniserer automatisk treningsdataene dine med Flow-appen etter gkten. Hvis telefonen din er koblet til
Internett, synkroniseres aktivitets- og treningsdataene dine ogsa automatisk med Flow-nettjenesten. Bruk av Flow-
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appen er den enkleste metoden for & synkronisere treningsdataene dine mellom klokken og nettjenesten. Ga til
Synkronisering hvis du vil ha informasjon om synkronisering.

Hvis du vil vite mer om Flow-appen og fa instruksjoner, kan du ga til produktstgttesiden for Polar Flow-appen.

Polar Flow-nettjenesten

| Polar Flow-nettjenesten kan du planlegge og analysere treningen din i detalj og finne ut mer om ytelsen din. Konfigurer
og tilpass klokken slik at den passer perfekt til treningsbehovene dine ved a legge til sportsprofiler og redigere
innstilingene deres. Du kan ogsa dele treningsakter med vennene dine, melde deg pa klubbens gruppetreninger og fa
personlig tilpassede treningsprogrammer for lgp.

Polar Flow-nettjenesten viser ogsa prosentvis hvor mye av det daglige aktivitetsmalet ditt du har fullfert samt detaljer om
aktiviteten din, og hjelper deg med a forsta hvordan de daglige vanene og valgene dine pavirker velvaeret ditt.

Du kan konfigurere klokken med en datamaskin pa flow.polar.com/start. Du far veiledning for & laste ned og installere

FlowSync-programvaren for synkronisering av data mellom klokken og nettjenesten, og for & opprette en brukerkonto
for nettjenesten. Hvis du utfgrte konfigurasjonen med en mobil enhet og Flow-appen, kan du logge deg pa Flow-
nettjenesten med paloggingsinformasjonen du opprettet under konfigurasjonen.

Dagbok

Under Dagbok kan du se daglig aktivitet, savn, planlagte treningsgkter (treningsmal) samt gjennomga tidligere
treningsresultater.

Rapporter

Under Rapporter kan du fglge med pa utviklingen din.

Treningsrapporter er nyttige nar skal felge med pa treningens fremdrift over lengre perioder. | ukentlige, manedlige og
arlige rapporter kan du velge sporten for rapporten. | egendefinerte perioder kan du velge bade periode og sport. Velg
tidsperioden og sporten for rapporten i nedtrekkslister, og trykk pa hjulikonet for & velge dataene du vil vise i
rapportgrafen.

Ved hjelp av aktivitetsrapportene kan du falge med pa trenden for den daglige aktiviteten din pa lang sikt. Du kan velge a
vise daglige, ukentlige eller manedlige rapporter. | aktivitetsrapporten kan du ogsa se dine beste dager med tanke pa
daglig aktivitet, skritt, kalorier og sgvn i den valgte tidsperioden.

Programmer

Polar Lepeprogram er skreddersydd for malet ditt basert pa Polar pulssoner og personlig treningsdata og
treningsbakgrunn. Programmet er intelligent og tilpasser seg basert pa utviklingen din. Polar Lapeprogram finnes for lgp
pa 5 km, 10 km, halvmaraton og maraton og bestar av to til fem lgpegvelser i uken avhengig av programmet. Det er
superenkelt!

Ga til support.polar.com/en/support/flow for brukerstatte og mer informasjon om bruk av Flow-nettjenesten.

Sportsprofiler i Polar Flow

Klokken inneholder 14 standard sportsprofiler. | Polar Flow-appen eller -nettjenesten kan du legge til nye sportsprofiler i
sportslisten din og redigere innstillingene for dem. Klokken kan inneholde maksimalt 20 sportsprofiler. Hvis du har mer
enn 20 sportsprofiler i Polar Flow-appen og -nettjenesten, blir de farste 20 i listen overfart til klokken din nar du
synkroniserer.
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Legg til en sportsprofil

| Polar Flow-appen:
1. Gatil Sportsprofiler.

2. Trykk pa plusstegnet gverst til hgyre.
3. Velg en sport pa listen. Trykk pa Ferdig i Android-appen. Sporten legges til i sportsprofillisten din.

PokAR. Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

@ Nightly Recharge

» o B ¢

| Polar Flow-nettjenesten:

Klikk pa navnet/profilbildet gverst til hgyre.

Velg Sportsprofiler.

Klikk pa Legg til sportsprofil, og velg sporten pa listen.
Sportsaktiviteten legges til i sportslisten din.

b=

@ Du kan endre rekkefalgen pa sportsprofilene ved a dra og slippe dem. Velg sporten du vil flytte, og dra den
inn i den gnskede plassen pa listen.

Du kan ikke opprette nye sportsaktiviteter pa egen hand. Sportslisten kontrolleres av Polar, ettersom hver
@ sportsaktivitet har bestemte standardinnstillinger og -verdier, som for eksempel pavirker kaloriberegningen
og funksjonen for treningsbelastning og restitusjon.

Rediger en sportsprofil

Du kan angi spesifikke innstillinger for hver enkelt sportsprofil. Du kan for eksempel opprette skreddersydde
treningsvisninger for hver sportsaktivitet og velge hvilke data du vil se nar du trener. Se stettedokumentet Hvordan kan
jeg redigere sportsprofiler og treningsvisninger i Polar Flow? (pa engelsk) for a fa detaljert informasjon om
sportsprofilinnstillingene til klokken.

| Polar Flow-appen:
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1. Ga til Sportsprofiler.
2. Velg en sport, og trykk pa Rediger.
3. Nardu er ferdig, trykker du pa Ferdig. Husk & synkronisere innstillingene med klokken.

< 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 > =

Remove Power

- - e

| Cancel
| Flow-nettjenesten:

1. Klikk pa navnet/profilbildet gverst til hgyre.
2. Velg Sportsprofiler.
3. Klikk pa Rediger under sporten du vil redigere.

Veer oppmerksom pa at i en rekke profiler for innendgrsaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er

innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter som
@ bruker tradlgs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere pulsen din. Du kan sjekke

hvilke sportsprofiler som har Bluetooth-overfaring aktivert som standard, fra listen over Polar-sportsprofiler.

Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overfgring fra sportsprofilinnstillingene.

Planlegge treningen

Du kan planlegge treningen din og opprette personlige treningsmal for deg selv i Polar Flow-nettjenesten eller Polar
Flow-appen.

Lag en treningsplan med Sesongplanleggeren

Sesongplanleggeren i Flow-nettjenesten er et meget bra verktay for a lage en skreddersydd arlig treningsplan. Uansett

hva treningsmalet ditt er, hjelper Polar Flow deg med a lage en omfattende plan for @ na malet. Du finner
Sesongplanlegging-verktayet i Programmer-kategorien i Polar Flow-nettjenesten.
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@ Polar Flow for Coach er en fri fiernstyrt veilederplattform som lar veilederen din planlegge hver eneste detalj
av treningen din fra en full sesongplan til enkeltakter.

Opprett et treningsmal i Polar Flow-appen og nettjenesten

Veer oppmerksom pa at treningsmalene ma synkroniseres med klokken ved hjelp av FlowSync eller Flow-appen fgr du
kan bruke dem. Klokken gir deg veiledning for oppnéaelse av malet ditt under treningen.

Slik oppretter du et treningsmal i Polar Flow-nettjenesten:
1. Gatil Dagbok og klikk pa Legg til > Treningsmal.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Velg Sport, angi Malnavn (maksimalt 45 tegn), Dato og Starttid, samt eventuelle Merknader (valgfritt) du vil
tilfaye, i visningen Legg til treningsmal.

Velg deretter typen treningsmal blant fglgende:

Varighetsmal
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Velg Varighet.
Angi varigheten.

Klikk pa Legg til i favoritter ﬁ for & legge til malet i listen over favoritter, hvis du gnsker det.
Klikk pa Legg til i dagbok for & legge malet til i Dagboken.

Distansemal

1. Velg Distanse.
2. Angidistansen.
3. Kilikk pa Legag til i favoritter ff for & legge til malet i listen over favoritter, hvis du gnsker det.
4. Klikk pa Legg til i dagbok for a legge malet til i Dagboken.

Kalorimal
1. Velg Kalorier.
2. Angi kalorimengden.
3. Kilikk pa Legag til i favoritter 'icf for & legge til malet i listen over favoritter, hvis du gnsker det.
4. Klikk pa Legg til i dagbok for & legge malet til i Dagboken.

Lopstempomal
1. Velg Lapstempo.
2. Oppgito av de fglgende verdiene: Varighet, Distanse eller Lepstempo. Den tredje far du automatisk.
3. Kilikk pa Legag til i favoritter ﬁ for & legge til malet i listen over favoritter, hvis du @nsker det.
4. Klikk pa Legg til i dagbok for & legge malet til i Dagboken.

Merk at Lapstempo bare kan synkroniseres med Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Ignite 3, Pacer, Pacer Pro, V800,
Vantage M, Vantage M2, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 og Vantage V3.

Fasemal

1.
2.

Velg Med faser.

Legg faser til i malet ditt. Klikk pa Varighet for a legge til en fase basert pa varighet, eller klikk pa Distanse for &
legge til en fase basert pa distanse. Velg Navn og Varighet/distanse for hver fase.

Merk av i ruten Start neste fase automatisk for & endre faser automatisk. Hvis du ikke merker av, ma du endre
faser manuelt.

Velg fasens intensitet basert pa puls, hastighet eller effekt.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup 1 km  MEEEEE N EE s A X
Heart rate

Start next phase automatically o] m ‘ r— ‘.—o—.

‘ Power

® Effektbaserte fasede treningsmal stgttes for tiden bare av Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Pacer,
Pacer Pro, Vantage M3 og Vantage V2.
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5. Hvis du vil gjenta en fase, velger du + Gjenta faser og drar fasene du vil gjenta, til Gjenta-delen.

00:01:00 Power

6. Kilikk pa Legg til i favoritter 'ﬂ' for & legge til malet i listen over favoritter.
7. Klikk pa Legg til i dagbok for & legge malet til i Dagboken.

Opprette et mal basert pa et favorittreningsmal

Hvis du har opprettet et mal og lagt det til i favorittene dine, kan du bruke det som en mal for lignende mal. Dette gjor det

enklere a opprette treningsmal. Du trenger for eksempel ikke a opprette et komplisert treningsmal med faser fra bunnen
av hver eneste gang.

Hvis du vil bruke en eksisterende Favoritt, som mal for et treningsmal, kan du fglge disse trinnene:

1. Hold markgren over en dato i Dagboken.
2. KIlikk pa +Legg til > Favorittmal og velg et mal i Favoritter-listen.

16 16

S

Training target 1 Favorites
Favorite target 3 Duration
00:50:00
View day o
1 a
Calories
700 keal

3. Favoritten blir lagt til i dagboken, som et planlagt treningsmal for dagen. Standard tid for treningsmal er 18:00/ 6
pm.

4. Klikk pa malet i Dagboken og endre det som du vil. Hvis du redigerer malet i denne visningen, endres ikke det
opprinnelige Favorittmalet.

5. Klikk pa Lagre for & lagre endringene.

Du kan redigere favorittreningsmalene dine og opprette nye via Favoritter-siden. Klikk pa ﬁ' i den gverste
menyen for a ga til Favoritter-siden.
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Synkronisere malene med klokken

Husk & synkronisere treningsmalene med klokken fra Flow-nettjenesten via FlowSync eller Polar Flow-appen. Hvis
du ikke synkroniserer dem, er de bare synlige i dagboken eller Favoritter-listen til Flow-nettjenesten.

Vil du vite mer om & starte treningen med treningsmal, kan du se Starte en treningsgkt.

Opprette treningsmal i Polar Flow-appen

Slik oppretter du treningsmal i Polar Flow-appen:

1.
2.

Ga til Trening, og klikk pa - gverst pa siden.

Velg deretter type treningsmal blant falgende:

Favorittmal

1.
2.

@

Velg Favorittmal.
Velg ett av de eksisterende treningsmélene eller Legg til nytt favorittreningsmal.

Fumf
Trykk pa ved siden av det eksisterende malet for a legge det til i dagboken.
Treningsmalet du velger, legges til i treningskalenderen for dagen i dag. Apne treningsmalet i dagboken for &
endre tiden for treningsmalet.
Hvis du velger Legg til nytt, kan du opprette et Hurtigmal, Fasemal eller Strava Live Segment eller en Komoot-
rute.

Komoot-rute er bare tilgjengelig pa Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Pacer Pro, Vantage M3, Vantage V2 og
Vantage V3. Strava Live Segment er tilgjengelig pa Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, M460, Pacer, Pacer
Pro, V650, V800, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 og Vantage V3.

all Taka FI = 14.39 7 & 99 % o anll Tola FI = 14.45 o @100 %

¢ Back

P oL, & Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Flanned tiene Friday. Mar 12, 2021, 18.00

S0ty

o R

Delete training target

Training targets (2)

Running phased m
Running target m
Routes (1)
Hurtigmal
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1. Velg Hurtigmal.
2. Velg dette hvis hurtigmalet er basert pa distanse, varighet eller kalorier.
3. Legg til aktivitet.
4. Gimaletetnavn.
5. Angi maldistanse, varighet eller antall kalorier.
6. Klikk pa Ferdig for a legge til malet i treningsdagboken.

anl! Toka F1 4G 14.51 o B 100 % aalll Tola Fl = 1455 -7 100 %

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I o oo ousin o

x‘
Add sport Running
Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Fasemal

Velg Fasemal.

Legg til aktivitet.

Gi malet et navn.

Angi tid og klokkeslett for malet.

Ponp =

Trykk pa {e} -ikonet ved siden av fasen du vil endre innstillingene for.
6. Klikk pa Opprett mal for a legge til malet i treningsdagboken.

o
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Start next phase automatically
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Save
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Cancel

Time

Date

Warmup

Waork

Rest

Repeat

Cooldown

Synkroniser klokken med Flow-appen for a flytte treningsmalene til klokken.

Favoritter

| Favoritter kan du lagre og styre favorittreningsmalene dine i Flow-nettjenesten og pa Flow-appen. Du kan bruke
favorittene dine som planlagte treningsmal pa klokken. Du finner mer informasjon under Planlegg treningen din i Flow-

nettjenesten.

Du kan se maksimalt antall pa klokken. Det finnes ingen begrensninger pa antall Favoritter i Flow-nettjenesten. Hvis du
har mer enn 100 favoritter i Flow-nettjenesten, vil de farste 100 i listen overferes til klokken din nar du synkroniserer. Du
kan endre rekkefglgen pa favorittene ved a dra og slippe dem. Velg favoritten du vil flytte, og dra den inn i den gnskede

plassen pa listen.

Legg til et treningsmal i Favoritter:

1. Opprett et treningsmal.

Klikk pa Favoritter-ikonet ff nederst til hgyre pa siden.

3. Malet er lagt til i favorittene dine.

eller

1. Apne et eksisterende mél du allerede har opprettet i Dagbok.

2. Kiikk pa Favoritter-ikonet fr nederst til hgyre pa siden.

3. Malet er lagt til i favorittene dine.

Rediger en favoritt

1. Kiikk pa Favoritter-ikonet ﬁ gverst til hgyre ved siden av navnet ditt. Alle favorittreningsmalene dine vises.

2. Kilikk pa favoritten du vil redigere, og deretter pa Rediger.
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3. Du kan endre sport, malnavn og legge til merknader, samt endre treningsopplysningene om malet. (Du finner mer
informasjon i kapittelet om & planlegge trening.) Nar du har gjort alle endringene, klikker du pa Oppdater

endringene.

Fjern en favoritt

1. Klikk pa Favoritter-ikonet 'ﬂ' gverst til hgyre ved siden av navnet ditt. Alle favorittreningsmalene dine vises.
2. Klikk pa Slett-ikonet gverst til hgyre pa treningsmalet for a fijerne det fra listen over favoritter.

Synkronisering

Du kan overfgre data fra klokken til Polar Flow-appen tradlgst via Bluetooth. Eller du kan synkronisere klokken med
Polar Flow-nettjenesten ved a bruke en USB-port og FlowSync-programvaren. For & synkronisere data mellom klokken
og Flow-appen trenger du en Polar-konto. Hvis du vil synkronisere data fra klokken direkte til nettjenesten i tillegg til
Polar-kontoen, trenger du FlowSync-programvaren. Hvis du har konfigurert klokken, har du opprettet en Polar-konto.
Hvis du konfigurerte klokken ved hjelp av en datamaskin, har du FlowSync-programvaren pa datamaskinen.

Husk a synkronisere a holde dataene dine oppdaterte mellom klokken, nettjenesten og appen uansett hvor enn du matte
befinne deg.
Synkroniser med Flow-mobilappen

Far du synkroniserer, ma du sgrge for:

® At du allerede har en Polar-konto og Flow-appen.
*® At Bluetooth er aktivert pa mobilenheten, og at flymodus ikke er slatt pa.

* Du har opprettet en tilkobling mellom klokken og den mobile enheten din. For mer informasjon kan du se Tilkobling.

Slik synkroniserer du dataene dine:

1. Logg deg pa Flow-appen, og trykk pa og hold nede TILBAKE-knappen pa klokken.
2. Kaobler til telefon vises, etterfulgt av Kobler til Polar Flow-app.
3. Synkr. er fullfert vises nar du er ferdig.

Klokken synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen en gang i timen hvis telefonen er innenfor

@ Bluetooth-rekkevidde. Den automatiske synkroniseringen gjares ogsa nar du fullfgrer en treningsekt eller
endrer innstillingene pa klokken. Nar klokken synkroniseres med Flow-appen, synkroniseres aktivitets- og
treningsdataene dine ogsa automatisk med Flow-nettjenesten via en Internett-tilkobling.

Ga til support.polar.com/en/support/Flow_app for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Polar Flow-appen.

Synkroniser med Flow-nettjenesten via FlowSync

Vi anbefaler at du synkroniserer med Flow-appen ettersom vi gradvis avslutter full stgtte for utviklingen av
FlowSync. FlowSync har ikke statte for alle funksjonene pa klokken, noe som betyr at noen av

@ opplysningene ikke blir synkronisert. Disse dataene omfatter ruter, favoritter og mal samt malinger av
hudtemperatur, oksygeninnhold i blodet og EKG-test pa handleddet. Hvis du allikevel fortsetter med
FlowSync, kan du synkronisere de manglende opplysningene med Flow-appen senere.
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For a synkronisere data med Flow-nettjenesten ma du ha FlowSync-programvare. Ga til flow.polar.com/start, og last

ned og installer den fgr du praver & synkronisere.

1. Koble klokken til datamaskinen. Sarg for at FlowSync-programvaren kjarer.
2. FlowSync-vinduet apnes pa datamaskinen, og synkroniseringen begynner.
3. Synkr. er fullfgrt vises nar du er ferdig.

Hver gang du kobler klokken til datamaskinen, overfarer Polar FlowSync-programvaren dataene til Polar Flow-
nettjenesten og synkroniserer eventuelle innstillinger du kan ha endret. Hvis synkroniseringen ikke starter automatisk,
starter du FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra applikasjonsmappen (Mac OS X). Hver gang en
firmwareoppdatering er tilgjengelig, blir du varslet av FlowSync og bedt om & installere den.

@ Hvis du endrer innstillinger i Flow-nettjenesten mens klokken er koblet til datamaskinen, ma du trykke pa
synkroniseringsknappen i FlowSync for & overfare innstillingene til klokken.

Ga til support.polar.com/en/support/flow for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Flow-nettjenesten.

Ga til support.polar.com/en/support/FlowSync for brukerstatte og mer informasjon om bruk av FlowSync-programvaren.
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Viktig informasjon

Batteri

Klokken har et innvendig, oppladbart batteri. Oppladbare batterier har en begrenset levetid som avhenger av flere
faktorer, deriblant batteriteknologien, driftstemperatur, ladevaner og hvordan klokken brukes og vedlikeholdes. Du kan
maksimere batterilevetiden ved a ta godt vare pa klokken og lade og lagre den i henhold til instruksjonene nedenfor.

« Hold ladekontaktene pa klokken rene for a beskytte klokken mot oksidering og andre potensielle skader som
folge av skitt og saltvann (f.eks. svette eller sjgvann). Den beste maten & holde ladekontaktene rene pa, er a
skylle klokken med lunkent springvann etter hver treningsgkt. Klokken er vanntett, og du kan skylle den under
rennende vann uten a skade de elektroniske komponentene.

« Farlading ma du kontrollere at det ikke er fukt, stav eller smuss pa ladekontaktene pa klokken og kabelen. Tark
forsiktig bort eventuell smuss eller fukt.

« lkke lad klokken i temperaturer under 0°C eller over +40°C.

« Ikke lad klokken i neerheten av brennbare materialer eller pa brennbare overflater.

o Ikke lad klokken nar den er vat.

« lkke la enheten ligge i ekstrem kulde (under-10 °C) eller varme (over 50 °C) eller i direkte sollys.

« Unnga a temme batteriet komplett fgr lading og lade batteriet fullt hver gang. Hvis du holder batteriet mellom 10-
90 % legger det mindre press pa batteriet, bidrar til optimal ytelse og forlenger batteritiden.

« lkke la batteriet veere fullt utladet i en lengre periode, og la heller ikke batteriet veere fullt oppladet hele tiden.

« Oppbevar klokken pa et tart og kjolig sted. Hvis du ikke skal bruke klokken pa en stund, ber du lade den til ca. 50
% fer du legger den til oppbevaring. Sla ogsa av klokken under Innstillinger > Om klokken. Batteriet tappes
gradvis i oppbevaring. Hvis du skal oppbevare klokken i mange maneder, anbefaler vi at den lades opp igjen etter
noen maneder.

Over tid blir oppladbare batterier gradvis slitt, noe som resulterer i redusert kapasitet. Den gjennomsnittlige levetiden til
litium-ion-batterier som brukes i telefoner og sportsklokker, deriblant Polar-klokker, er 2-3 ar. Pa dette tidspunktet har
batteriet ca. 80 % av sin opprinnelige kapasitet igjen, og denne prosentandelen reduseres med ytterligere tid og bruk.
Den faktiske batterilevetiden avhenger av bruk og driftstemperaturer.

Ved slutten av produktets levetid anbefaler Polar & minimere mulige effekter av avfall pa miljget og menneskelig helse
ved a falge lokale reguleringer for avfallshandtering og, der det er mulig, bruke kildesortering for elektroniske enheter.
Ikke kast dette produktet i restavfallet.

Lade av batteriet
Bruk USB-kabelen som falger med i produktsettet, for & lade batteriet via USB-porten pa datamaskinen.

Du kan lade batteriet via et strgmuttak i veggen. Nar du lader via et stremuttak, ma du bruke en USB-lader (medfelger
ikke i produksettet). Hvis du bruker en USB-stremadapter, ma du kontrollere at adapteren er merket med "effekt 5V DC"
og at den tilferer minst 500 mA. Bruk kun en USB-stramadapter med tilstrekkelig sikkerhetsgodkjenning (merket med
"LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller "CE").
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LISTED

1. For a lade klokken kobler du den til en USB-port med strgm eller en USB-lader ved hjelp av kabelen som fulgte
med i esken. Kabelen smetter magnetisk pa plass.

2. Lader vises pa displayet.

® Hvis batteriet er helt tomt, kan det ta flere minutter fgr ladeanimasjonen vises pa displayet.
3. Nar batteriikonet er fullt, er klokken fullt oppladet.

Lade under trening

Klokken kan lades under trening, men fgr lading er det viktig & sarge for at ladekontaktene til bade klokken og
ladekabelen er rene og tarre. Smuss, svette og fuktighet kan forarsake oksidasjon eller annen mulig skade pa klokken
og ladekabelen.

Nar du lader klokken under trening, vises ladeikonet < i fartrenings- og pausemodus.

-

Charging.
Make sure the
charging pins

are dry.

: Settings

Batterikapasitet

« Prestasjonskraftig treningsmodus: Opptil 43 timer kontinuerlig trening med to-frekvent GPS (mer presis), optisk
pulsmaling og GPS-registreringsfrekvens Hvert sekund (hay).

« Strembesparende treningsmodus: Opptil 140 timer kontinuerlig trening med énfrekvent GPS (stremsparing),
GPS-registreringsfrekvens satt til Hvert 2. minutt (ultramodus).

« Smartklokkemodus: Opptil ti dager i klokkemodus med kontinuerlig pulsmaling og telefonvarsler slatt pa.

Driftstiden avhenger av mange faktorer, for eksempel temperaturen i miljget der du bruker klokken, funksjonene du
bruker, hvor ofte bakgrunnslyset er pa samt batteriets alder. Hyppig synkronisering med Flow-appen vil ogsa redusere
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batteriets levetid. Driftstiden reduseres betydelig i temperaturer langt under frysepunktet. Hvis du har pa deg klokken
under ytterjakken, bidrar du til & holde den varmere og dermed gke driftstiden.

Du finner mer informasjon i stattedokumentet Hva er batterilevetiden til Polar Grit X2 Pro? (pa engelsk).

Batteristatus og varsler

Batteristatusikon

Batteristatussymbolet vises nar du vrir pa handleddet for a se pa klokken eller gar tilbake til
tidsvisning fra menyen. Batteristatusikonet viser gjenvaerende batterikapasitet i prosent.

Batterivarsler

« Nar batteriet er lavt, vises Lavt batteriniva. Lad opp. i tidsmodus. Klokken bar lades opp.
« Lad opp fer trening vises hvis ladenivaet er for lavt for registrering av en treningsgkt.

Varsel om lavt batteriniva under trening:

« Lavt batteri vises nar batteriets ladeniva begynner a bli lavt. Varselet gjentas hvis ladenivaet blir for lavt for
maling av puls og GPS-data, og pulsmalingen og GPS-funksjonen slas av.

« Nar batterinivaet synker til et kritisk niva, vises Registrering avsluttet. Klokken stopper treningsregistreringen og
lagrer de personlige treningsdataene.

Nar skjermen er tom, er batteriet oppbrukt, og klokken har gatt over i sevnmodus. Lad klokken. Hvis batteriet er helt
tomt, kan det ta en stund fer ladeanimasjonen vises pa displayet.

Ta vare pa klokken

Som med alle andre elektroniske enheter, bar du rengjere og behandle Polar-klokken din med varsomhet.
Instruksjonene nedenfor vil hjelpe deg med a oppfylle garantikravene, holde enheten i god stand og unnga problemer
med lading eller synkronisering.

Hold klokken ren
Vask klokken med mildt sdpevann under rennende vann etter hver treningsgkt. Tark av den med et mykt handkle.
Hold ladekontaktene pa klokken og kabelen rene for & sikre problemfri lading og synkronisering.

Far lading ma du kontrollere at det ikke er fukt, stav eller smuss pa ladekontaktene pa klokken og kabelen. Tgrk forsiktig
bort eventuell smuss eller fukt. Ikke lad klokken nar den er vat eller fuktig av svette.

Hold ladekontaktene pa klokken rene for & beskytte klokken mot oksidering og andre potensielle skader som falge av
skitt og saltvann (f.eks. svette eller sjgvann). Den beste maten & holde ladekontaktene rene pa, er a skylle klokken med
lunkent springvann etter hver treningsgkt. Klokken er vanntett, og du kan skylle den under rennende vann uten a skade
de elektroniske komponentene.

Ta godt vare pa den optiske pulssensoren

Pass pa at du ikke far skraper pa det optiske sensoromradet pa bakdekselet. Skraper og skitt vil redusere ytelsen under
pulsmaling fra handleddet.
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Unnga bruk av parfyme, fuktighetskrem, solkrem eller insektmiddel pa huden der du bruker klokken. Hvis klokken
kommer i kontakt med noen av disse eller andre kjemikalier, ma du vaske den med mildt sapevann og skylle grundig
under rennende vann.

Oppbevaring

Oppbevar treningsenheten pa et tart og kjglig sted. Ikke oppbevar den i fuktige omgivelser, i materialer som ikke puster
(plastpose eller treningsbag) eller sammen med ledende materialer (vate handklzer). Treningsenheten ma ikke utsettes
for direkte sollys over lengre tid, for eksempel ved a ha den liggende i bilen eller montert pa sykkelfestet. Hvis du ikke
skal bruke klokken pa en stund, bar du oppbevare den delvis oppladet. Batteriet tappes gradvis i oppbevaring. Hvis du
skal oppbevare klokken i mange maneder, anbefaler vi at den lades opp igjen etter noen maneder. Dette forlenger
batteriets levetid.

Ikke la enheten ligge i ekstrem kulde (under -10 °C) og varme (over 50 °C) eller i direkte sollys.

Service

| Izpet av garantiperioden pa to (2) ar anbefaler vi at service pa utstyret, bortsett fra skifte av batteri, bare utfgres av et
godkjent Polar Central-servicesenter. Garantien dekker ikke skade eller falgeskade forarsaket av service som ikke er
godkjent av Polar Electro. G4 til Begrenset internasjonal Polar-garanti hvis du vil ha mer informasjon.

Hvis du vil ha kontaktinformasjon og adresser til alle Polar-servicesentre, kan du ga til support.polar.com og

landspesifikke nettsteder.

Forholdsregler

Polar-produktene (treningsenheter, aktivitetsmalere og tilbehar) er utviklet for a vise nivaet av fysiologisk belastning og
restitusjon i lgpet av og etter en treningsgkt. Polar-treningsenhetene og -aktivitetsmalerne maler pulsen og/eller
registrerer aktiviteten din. Polar-treningsenheter med integrert GPS viser hastighet, distanse og stedsinformasjon. Med
kompatibelt tilleggsutstyr fra Polar kan treningsenheter fra Polar vise hastighet og distanse, stegfrekvens, posisjon og
effekt. Ga til www.polar.com/en/products/accessories for a se en fullstendig liste over kompatibelt tilbehar. Polar-

treningsenheter med barometrisk trykksensor maler hgyde og andre variabler. Den er ikke beregnet til annen bruk.
Polar-treningsenheter ber ikke brukes til innhenting av miljgdata som krever profesjonell eller industriell ngyaktighet.

Forstyrrelser under trening
Elektromagnetisk forstyrrelse og treningsutstyr

Forstyrrelser kan forekomme i neerheten av elektrisk utstyr. WLAN-basestasjoner kan ogsa forarsake forstyrrelser nar
du trener med treningsenheten. Beveg deg bort fra mulige steykilder for & unnga ustadige malinger eller feil.

Treningsutstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, for eksempel LED-display, motorer og elektriske
bremser, kan forarsake forstyrrelser. For a lgse disse problemene kan du prgve falgende:

1. Fjern pulssensorstroppen fra brystet, og bruk treningsutstyret pa vanlig mate.

2. Flytt pa treningsenheten til du finner et omrade der den ikke viser forstyrrelser eller blinker med hjertesymbolet.
Forstyrrelsene er ofte verst rett foran displaypanelet pa utstyret, mens venstre eller hgyre side av displayet kan
veere relativt fritt for forstyrrelser.

3. Ta pa deg pulssensorstroppen igjen og hold treningsenheten i dette stayfrie omradet sa mye som mulig.

Hvis treningsenheten fortsatt ikke fungerer med treningsutstyret, kan det vaere at det avgir for mye elektrisk stay til at
tradlas hjertefrekvensmaling er mulig.
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Helse og trening

Trening kan medfare en viss risiko. Fgr du starter et regelmessig treningsprogram, anbefaler vi at du svarer pa felgende
spgrsmal om din helsetilstand. Hvis du svarer ja pa noen av spgrsmalene, ber du kontakte lege fgr du pabegynner
treningen.

o Hardu veert fysisk inaktiv de siste fem arene?

« Har du hgyt blodtrykk eller hayt kolesterolinnhold i blodet?

o Tar du blodtrykks- eller hjertemedisiner?

« Har du tidligere hatt pusteproblemer?

« Har du symptomer pa noen sykdom?

« Erduienrekonvalesensperiode etter alvorlig sykdom eller medisinsk behandling?
« Bruker du pacemaker eller annen implantert elektronisk enhet?

o Raykerdu?

o Erdugravid?

I tillegg til treningsintensitet ma du vaere klar over at medisiner for hjerte, blodtrykk, psykiske lidelser, astma,
pustebesvaer med mer, noen energidrikker, alkohol og nikotin, ogséa kan pavirke hjerterytmen.

Det er viktig a lytte til kroppens signaler mens du trener. Hvis du feler uventet smerte, eller du faler deg svaert sliten
under trening, anbefales det at du avslutter treningen eller fortsetter med lettere intensitet.

Obs! Hvis du bruker pacemaker eller annen implantert elektronisk enhet, kan du bruke Polar-produkter. | teorien skal
ikke Polar-produkter kunne forarsake forstyrrelser pa pacemakere. | praksis finnes det ingen dokumentasjon som kan
tyde pa at noen noensinne har opplevd forstyrrelser. Pa grunn av det store mangfoldet av utstyr som er tilgjengelig, kan
vi imidlertid ikke utstede en offisiell garanti om at vare produkter er egnet til bruk med alle pacemakere eller annet
implantert utstyr. Hvis du er i tvil, eller du opplever uvanlige symptomer mens du bruker Polar-produktene, rader vi deg
til & konsultere lege eller kontakte produsenten av det implanterte utstyret for & verifisere sikkerheten i ditt tilfelle.

Hvis du er allergisk mot noen av stoffene som kommer i kontakt med huden din, eller du har mistanke om en allergisk
reaksjon pa grunn av produktet, sjekker du de oppferte materialene i Tekniske spesifikasjoner. Hvis du far

hudreaksjoner, ma du slutte & bruke produktet og oppsgke lege. Informer ogsa Polar Kundeservice om hudreaksjonen
din. For & unnga at huden din reagerer pa pulssensoren kan du bzere den utenpa en skjorte, men fukt skjorten godt
under elektrodene for a sikre at sensoren fungerer uten feil.

Den kombinerte virkningen av fukt og intens slitasjekontakt kan forarsake at noe av fargen smitter av
overflaten pa pulssensoren eller reimen og setter flekker pa lyse kleer. Den kan ogsa forarsake at klzer
mister markere farge, noe som kan fare til flekker pa treningsenheter i lysere farger. For a bevare glgden til
@ lysere treningsenheter i arene som kommer, ma du passe pa at klaerne du bruker mens du trener, ikke
smitter fargen sin. Hvis du bruker parfyme, fuktighetskrem, solkrem eller insektmiddel pa huden, ma du
sgrge for at det ikke kommer i kontakt med treningsenheten eller pulssensoren. Hvis du trener i kalde
omgivelser (-20 °C til -10 °C) anbefaler vi at du fester treningsenheten under jakkeermet, direkte pa huden.

Advarsel - Oppbevar batterier utenfor barns rekkevidde

Polar pulssensorer (for eksempel H10 og H9) inneholder et knappcellebatteri. Hvis et knappcellebatteri svelges, kan det
forarsake alvorlige indre brannskader i lgpet av kun 2 timer og fere til dad. Hold nye og brukte batterier utenfor barns
rekkevidde. Hvis batterihuset ikke kan lukkes forsvarlig, ma du slutte & bruke produktet og holde det utenfor barns
rekkevidde. Hvis du tror at batteriene kan veere svelget eller befinne seg inne i en del av kroppen, ma du sgke akutt
legehijelp.
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Slik bruker du Polar-produktet ditt trygt

Polar tilbyr kunder minimum fem ar produkistgtte fra datoen da produktet kom pa markedet. Produktstatte omfatter
nedvendige firmware-oppdateringer til Polar-enheter og feilretting av kritiske svakheter nar det er nadvendig. Polar
falger hele tiden med pa kjente svakheter. Oppdater Polar-produktet ditt regelmessig og med en gang Polar Flow-appen

eller Polar FlowSync-programvaren informerer om at det finnes en ny programvareversjon.

Data om treningsgkter og andre data som er lagret pa Polar-enheten, inneholder sensitive opplysninger om deg, som
navnet ditt, fysiske opplysninger, generell helse og posisjon. Posisjonsdata kan brukes til & spore deg nar du er ute og
trener og til & finne ut hvilke ruter du vanligvis bruker. Dette er grunner til at du bgr vaere ekstra forsiktig nar du skal
oppbevare klokken nar du ikke bruker den.

Hvis du bruker telefonvarsler pa en handleddsenhet, ma du vaere oppmerksom pa at meldinger fra bestemte apper vil bli
vist pa handleddsdisplayet. De nyeste meldingene kan ogsa vises pa enhetsmenyen. For a sikre at personlige
meldinger holdes konfidensielle, bar du la veere a bruke telefonvarslerfunksjonen.

Far du leverer enheten til en tredjepart for testing, eller fgr du selger den, er det viktig a tilbakestille enheten til
fabrikkinnstillinger og a fjerne enheten fra Polar Flow-kontoen din. En tilbakestilling til fabrikkinnstillinger kan gjeres via
FlowSync-programvaren pa en datamaskin. En tilbakestilling til fabrikkinnstillinger sletter enhetsminnet, og enheten kan
ikke knyttes til opplysningene dine lenger. For & fijerne enheten fra Polar Flow-kontoen din, logger du pa Polar Flow-
nettjenesten, velger produkter og klikker pa «Fjern»-knappen ved siden av produktet du @nsker a fierne.

De samme treningsgktene lagres ogsa pa mobilenheten din med Polar Flow-appen. Hvis du @nsker ytterligere
beskyttelse, kan du sla pa forskjellige sikkerhetsalternativer pa mobilenheten, for eksempel ekstra sikker autentisering
og enhetskryptering. Se brukerhandboken til mobilenheten for a fa instruksjoner om hvordan du slar pa disse
alternativene.

Nar du bruker Polar Flow-nettjenesten, anbefaler vi at du bruker et passord som inneholder 12 tegn eller mer. Hvis du
bruker Polar Flow-nettjenesten pa en offentlig datamaskin, ma du huske a slette hurtigminnet og historikken i
nettleseren for & hindre andre i a fa tilgang til kontoen din. I tillegg ma du ikke tillate at nettleseren pa datamaskinen far
lagre eller huske passordet til Polar Flow-nettjenesten dersom den ikke er din private datamaskin.

Alle sikkerhetsproblemer kan rapporteres til security(a)polar.com eller til Polar Kundeservice.

Tekniske spesifikasjoner

Polar Grit X2 Pro
Modell: 5S

Batteritype:
488 mAh Li-pol oppladbart batteri
Batterikapasitet:

Prestasjonskraftig treningsmodus: Opptil 43 timer kontinuerlig trening med to-frekvent GPS (mer presis), optisk
pulsmaling og GPS-registreringsfrekvens Hvert sekund (hay).

Strembesparende treningsmodus: Opptil 140 timer kontinuerlig trening med énfrekvent GPS (stremsparing), GPS-
registreringsfrekvens satt til Hvert 2. minutt (ultramodus).

Smartklokkemodus: Opptil ti dager i klokkemodus med kontinuerlig pulsmaling og telefonvarsler slatt pa.
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@ Med Skjerm alltid pa slatt pa tappes batteriet raskere.

Du finner mer informasjon i stattedokumentet Hva er batterilevetiden til Polar Grit X2 Pro? (pa engelsk)

Driftstemperatur:

-20 °Ctil +50 °C

Klokkematerialer:

Polar Grit X2 Pro:

Enhet: Safirglasslinse, rustfritt stal, PA11+30GF, PA, TPC, aluminium, safir OHR-linse
Silikonreim: silikon, spenne i rustfritt stal, baretter i rustfritt stal

Polar Grit X2 Pro Titan:

Enhet: Safirglasslinse, titan, PA11+30GF, PA, TPC, aluminium, safir OHR-linse

Skinnreim: Vegetabilsk garvet skinn, innerfér i kork, polyester, lycra (spandex, lateksfri), spenne i rustfritt stal, baretter i
rustfritt stal

Silikonreim: silikon, spenne i rustfritt stal, baretter i rustfritt stal

Materialer i tilbehgrsreimer:

Se Polar tilbehgr.

Materialer i USB-kabelen:

PA, N52 NdFeB (sinkbelagt), Brass 6801 (gullbelagt), TPE, borrelas, PBT, messing
GPS-ngyaktighet:

Distanse 2 %

Gjennomsnittlig rutepresisjon: 5m (to-frekvent GPS)

Dette er verdier som er oppnadd i apne omrader uten boligblokker eller traer som kan vaere til hinder for satellittsignaler.
Du kan fa slike verdier i byomrader eller i skogen, men disse verdiene kan variere.

GPS-registreringsfrekvens

1 sekund (kan endres til 1 eller 2 minutter i stramsparingsinnstillingene)

Heydeoppl@sning:

im
Stignings-/nedstigningsoppl@sning:
5m

Maksimal hagyde:

9000 m /29525 ft

Maleomrade for puls:

15-240 bpm

Gjeldende hastighetsvisningsomrade:
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0-399 km/t 247,9 mph
Vanntett:

WR100, opptil 100 m
Display

AMOLED 1,39" 454x454

Bruker tradlgs Bluetooth®-teknologi.
Radioutstyret benytter 2,402-2,480 GHz ISM-frekvensband og 5 mW maksimumseffekt.

Biomalingsteknologien Polar Elixir tilfgrer huden en sveert liten og ufarlig stremmengde for @ male kontakten mellom
apparatet og handleddet ditt. P4 den maten oppnas starre ngyaktighet i malingen.

Polar FlowSync-programvare

For a bruke FlowSync-programvaren ma du ha en datamaskin med Microsoft Windows eller Mac OS-operativsystem,
Internett-tilkobling og en ledig USB-port.

Sjekk den nyeste informasjonen om kompatibilitet pa support.poloar.com.

Kompatibilitet for Polar Flow-mobilappen

Sjekk den nyeste informasjonen om kompatibilitet pa support.poloar.com.

Vanntettheten til Polar-produkter

De fleste Polar-produkter kan brukes under svemming. De er imidlertid ikke utviklet som dykkeinstrumenter. For &
opprettholde vanntettheten ma du ikke trykke pa knappene pa enheten under vann.

Polar-enheter med pulsmaling fra handleddet er egnet til svemming og bading. De vil registrere aktivitetsdata basert
pa handleddbevegelsene dine mens du svgmmer. | testene har vi imidlertid oppdaget at pulsmaling fra handleddet ikke
fungerer optimalt i vann, sa vi kan ikke anbefale pulsmaling fra handleddet til svgmming.

| klokkebransjen indikeres vanntetthet vanligvis i meter, noe som betyr det statiske vanntrykket pa den aktuelle dybden.
Polar bruker det samme indikasjonssystemet. Vanntettheten til Polar-produktene er testet i henhold til den
internasjonale standarden ISO 22810 eller IEC60529. Alle Polar-enheter med vanntetthetsindikasjon er testet for
vanntrykktoleranse far levering.

Polar-produktene deles inn i fire kategorier med hensyn til vanntetthet. Se baksiden av ditt Polar-produkt for & finne
vanntetthetskategorien, og sammenligne den med diagrammet nedenfor. Vaer oppmerksom pa at disse definisjonene
ikke ngdvendigvis gjelder for produkter fra andre produsenter.

Ved undervannsaktiviteter vil det dynamiske trykket som genereres av bevegelsene i vannet, vaere hgyere enn det
statiske trykket. Dette betyr at bevegelse av produktet under vann utsetter det for hgyere trykk enn om produktet ble
holdt stasjonaert.

Merking pa bak- Vannsprut, Bading og Fridykking Scubadykking Vanntetthetskarakteristikker
siden av produk- svette, regn- svemming med snorkel = (med luft-
tet draper osv. (uten luft- flasker)

flasker)
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Vanntett IPX7 OK - - - Ikke vask med vann under
trykk.
Beskyttet mot vannsprut, regn-

draper osv.
Referansestandard:
IEC60529.

Vanntett IPX8 OK OK - - Minimum for bading og
svgmming.
Referansestandard:
IEC60529.

Vanntetthet OK OK - - Minimum for bading og

Vanntett svgmming.

20/30/50 meter Referansestandard:

Egnettil 1ISO22810.

svgmming

Vanntett til 100 OK OK OK - For hyppig bruk i vann, men

meter ikke scubadykking.
Referansestandard:
1ISO22810.

Informasjon om forskrifter

Dette produktet er i samsvar med direktivene 2014/53/EU, 2011/65/EU og 2015/863/EU. Den
c € relevante samsvarserklaeringen og annen informasjon om forskrifter for hvert enkelt produkt finner
du pa www.polar.com/en/regulatory_information.

Denne overkryssede avfallsbeholderen viser at Polar-produkter er elektronisk utstyr, som er
omfattet av direktivet 2012/19/EU fra EU-parlamentet og av direktivet om elektrisk og elektronisk
avfall (WEEE), og at batterier/akkumulatorer som brukes i produktene er i samsvar med regulering

_ (EU) 2023/1542 fra EU-parlamentet og av direktivet fra 12. september 2023 om batterier og
akkumulatorer og denne typen avfallsprodukter. Disse produktene, samt batterier/akkumulatorer i
Polar-produktene, skal derfor avhendes separat i EU-land. Polar oppfordrer deg til & minimere
mulige effekter fra avfall pa miljget og menneskers helse ogsa utenfor EU ved a fglge lokale
forskrifter for avhending av avfall, og nar det er mulig, & avlevere produktavfall ved egne
avfallsmottak for elektronisk avfall. Batterier og akkumulatorer bgr ogsa avleveres til egnede
spesialmottak.

Ga til Innstillinger > Om klokken for & se de Grit X2 Pro-spesifikke forskriftsetikettene.

Begrenset internasjonal Polar-garanti

« Polar Electro Oy utsteder en begrenset internasjonal garanti for Polar-produkter. For produkter som selges i USA
eller Canada, utstedes garantien av Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer overfor opprinnelig forbruker/kjgperen av Polar-produktet, at
produktet skal veere fritt for materialfeil og fabrikasjonsfeil i to (2) ar fra kjspsdato, med unntak av handleddsreim
laget av silikon eller plast, som dekkes av en garantiperiode pa ett (1) ar fra kjgpsdato.
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« Garantien dekker ikke vanlig forringelse av batteriet eller annen vanlig slitasje, skade forarsaket av feilaktig bruk,
misbruk, ulykker eller manglende overholdelse av forholdsreglene, feil/mangelfullt vedlikehold, kommersiell bruk,
gdelagt, sprukket eller ripete klokkehus/display, og heller ikke tekstilarmband eller handleddsreim av tekstil eller
leer, elastisk stropp (f.eks. bryststropp for pulssensor) eller sportstgy fra Polar.

« Garantien dekker heller ikke skader, tap, kostnader eller utgifter, det veere seg direkte, indirekte eller tilfeldige,
avledede eller spesielle, som har sitt utspring i produktet eller som kan knyttes til det.

« Garantien dekker ikke produkter som er kjgpt brukt.

« |lgpet av garantiperioden repareres et defekt produkt eller produktet byttes ut mot et nytt hos et godkjent Polar
Central Service, uansett hvilket land det ble kjapt i.

« Garantien som er utstedt av Polar Electro Oy/Inc., pavirker ikke forbrukerens lovbestemte rettigheter i henhold til
gjeldende nasjonale eller statlige bestemmelser og heller ikke forbrukerens rettigheter i forhold til forhandleren
basert pa salgs-/kjgpskontrakt.

o Du begr ta vare pa kvitteringen som kjgpsbevis!

« Garantien for et hvilket som helst produkt er begrenset til land der produktet opprinnelig ble markedsfart av Polar
Electro Oy/Inc.

Produsert av Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finland www.polar.com.
Polar Electro Oy er et ISO 9001:2015-sertifisert selskap.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finland. Med enerett. Ingen deler av denne brukerhandboken kan brukes
eller reproduseres i noen form eller pa noen mate uten skriftlig forhandstillatelse fra Polar Electro Oy.

Navnene og logoene i denne brukerhandboken eller pa pakningen til dette produktet er varemerker tilhgrende Polar
Electro Oy. Navnene og logoene som er merket med et ®-symbol i denne brukerhandboken eller pa pakningen til dette
produktet, er registrerte varemerker tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registrert varemerke tilhgrende Microsoft
Corporation, og Mac OS er et registrert varemerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmerket og -logoene er
registrerte varemerker tilhgrende Bluetooth SIG, Inc., og enhver bruk av slike merker av Polar Electro Oy, er underlagt
lisens.

Ansvarsfraskrivelse

« Materialet i denne brukerhandboken er kun til opplysning. Produktene den beskriver, kan endres uten forvarsel i
henhold til produsentens vedvarende utviklingsprogram.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy gir ingen garantier med hensyn til denne brukerhandboken eller produktene
beskrevet i denne.

« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. star ikke ansvarlige for skader, tap, kostnader eller utgifter, det veere seg
direkte, indirekte eller tilfeldige, avledede eller spesielle, som har sitt utspring i denne brukerhandboken eller som
er knyttet til bruken av dette materialet eller til produktene som er beskrevet i brukerhandboken.

3.0 NO 01/2025
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