Calories

478

ANVANDARHANDBOK



INNEHALL

IRl . 2
Polar Ignite anvandarhandbok ... ... 6
I OAUK N 6
Dra full nytta av din Polar IgNite L. 6
POl FlOW DN . 7
Polar Flow e AN St 7
KOMIMIA I AN o 8
StAI N din KIOCKa 8
Alternativ A: Stall in med en telefon och Polar FIOW-appen ... o 8
Alternativ B: Stall in med din dator .. 9
Alternativ C: Installning fran KIOCKaN ... 9
Knappfunktioner OCh PeKSKaIM 9
BTGP EK S KA Y 9
Visameddelanden oo 10
Aktiveringsgest for bakgrundsbelySning ... 10

K OCK A S Y O 10
Aktivera bakgrundsbelySning ... oo 12
Aktiveringsgest fOr bakgrundsbhelySning ... ... 12
SO ) UMK O L 13
Bakgrundsbelysning alltid pa Under traning ... 13
Y 13
SNAD D NS A NI NG L 15
Parkoppla entelefon med din KIoCKa ... ... 15
INnan du parkopplar €N telelON: 16

S& har parkopplar dU en e le O . 16
Radera en ParkoppPliNgG .o 16
Uppdatera firmWare . 16
Med telefon eller SUMDIatta ... .. 17
M BN QA OT 17
INS I N GaAr 18
Al ANNA INSTAIM NG L 18
Parkoppla OCh SYNKa o 18
KontinuUerlig PUISINANING L. 18
By G G 18

S O ] 18
Tl  ONN O SO 18
BT 18

S K 19
A B S AN G 19
VDA O T 19
Jag bar mMin KIOCKa DA 19
POSIIONS S A I .. 19
O diN KIOCKa 19
By SISKa INS Al NG 19
VI 20
AN G 20
FOdelS AU Lo 20
KON 20
TrANINGSDaKGIUNG . 20
ARV O SNl 20
ONSKAA SOMINTIA ... e 21

T aX UL 21



VOIS 21
VO 28X e 21
KIOCKINS A NG 22
AT 22

K O CKA S PIaY .. 22
T 22
DA U Y 22
VECKANS TOISTa QAG .. 22
SR KON T 22
Starta OM OCh BEerStalla L. 23
Starta OM KIOCKaN 23
Aterstélla klockan till fabrikSinStAIININGAr ... ... 23
TRaNING 24
PUISMEtNING P& NANAI AN 24
Béra din klocka vid pulsmatning fran handleden eller registrera din SOMN ... 24
Bara din klocka utan att mata pulsen fran handleden eller registrera din somn/Nightly Recharge ........................ 25
SHAM B I AN NG S DA ..o e 25
Starta ett planerat traniNgSPaASS .. ..o o 26
SN Ny 26
UN O AN 28
Bladdra genom traniNg S Y eI Na 28

S Al N I IEr 29
eIVl T 29

N AT AN NG S N T 30
Installningar for automatisk varvtid ... 30
TraNa M €Tt TNl 30
Andra fas under ett traningspass Med FASEr ... ... oo e 31
M AN N 31
PaUSa/StOPPa Bl NI NG S DA S L 31
TP ANING S S UMM I NG 31
B O T aNING L. 31
Traningsdata i Polar FloW-apDen ... 33
Traningsdata i Polar Flow-webbtjansten .. 33
FUNK I ON O 34
P S 34
UtgaNGSdatum fOr A-G P S 34

G S UNK O 34
SNt COaCNING . 34
Nightly Recharge™ aternamtningSmatning . ... e 36
ANS-status-INformMation | FlOW-aPPEN .. 38
Somnstatus-information i Polar FlowW ... 38

OV NN e 39

SO T IN 39

FOr att reglera ENergiNIVaAEr L 39

Sleep Plus Stages™ SOMINIEgIStOrING oo 40
FitSpark™ daglig traningsvagledning ... 44
UN O AN NG o 46
Serene™ vagledd andningSOVNING .. . 49
Konditionstest med pulsmatning pa handleden ... . 50
INNAN LS Ot DA O A . e 51

U O LS Ot L 51
SIS U AT L. 51
KON IONSNIVAKIAS SO .. 51

BN 51
VI OT 52

VO 28X e 52
TraiNiNg LOad PrO™ 52



H A D aS N ING L 53

Upplevd Delastning . 53
Traningsbelastning fran ett enstaka traNiNGSPASS ... ... 53
ANSTrangNiNg OCh L0l IraNS L. 54
H A D elastNiNg S S atUS o 54
Langsiktig analys i Flow-appen och Webbtjansten ... ... 54
POl ar DD O AN 56
SKapa et Polar 0D DI Og A 56
StArta B O DMAl L 56
FOla din UVECKING ... o 57
RUNNING INAEX .o 57
KOS K G UV AN NG 57
LANGSIKE G UtV AIAO NG . 58
TrANING SO Ot 59
SNt KalO T AN NG 60
KontinUerlig PUISI G NING oo 61
Kontinuerlig pulsmatning i din Klocka ... 61
AKLIVItETSMATNING AYGNet TUNT L. 62
ARV TSNl 62
Aktivitetsdata I din KIOCKa ... 62
AR O SV AN G e e 63
Aktivitetsdata i Flow-appen 0Ch Web bt ansten .. 63
AKTIVITE S O O 63
SO DO T 64
PUISZOMET 64
HaS g e S ZON T 65
Installningar fO0r hastighetSzZONEr .. 65
Traningsmal med hastigNetSZONEr . 65

U O I AN NG 65

B O T AN L. 65

Hastighet och distans fran handleden ... . e 65
M VAN FOr SN G 66

BaS S aANG S IMINING .. 66
Installning av bassSanglangd ... .. 66

SIMNING T QPP VAT N L 66

Mt PUIS I VA N 67

St G I DA S L. 67

UNder din SIMIUL 67

B er AN SI U 67

Tl  ONN Ot S T 68
AKTivera telefONNO I SO . 68

S O B 69
ViSa MOt KAt 0N L 69
Ubytbara armiand o 69
Byt AN AN 69
KoMt SN SO T 70

POlar HT O DU S SN S O 70

Parkoppla sensorer med din KIoCKa ... . 70
Parkoppla en pulssensor med din KIoCKa ... 70

PoOlar FIOW 72
P oLl FlOW-aD DN 72

TP AN NG S AT L 72

ARV O S At 72

SOMIN AT 72

SO D O T 72

Bl NN G 72

BOrja anvanda FloW-aDDen . 72



Polar Flow-Web D 8N S eN 73

DG OK 73
AP D O O 73

P O A 73
SO PIOfIler I POlar FlOW 73
Lagg till &N SPOI IO Il 74
Redigera en SPOM IO il L. 74
PlaNEra AIN AT AN NG 76
Skapa en traningsplan med SaSONGSPIaNEraren ... .. 76
Skapa ett traningsmal i Polar Flow-appen och -webbtjansten .. .. 77
Skapa ett mal baserat pa favorittraningsSmMal .. ... 78
Synkronisera malen till din KIOCKa ... ... . 79
Skapa ett traningsmal i Polar FIOW-appen ... oo e 79

B AN O O 81
Lagg till et traning Sl till FaVOriter: o 81
Redigera e FaVO it 82
T DOt O FaV Ot L 82

S NI ONISEIA . 82
Synkronisera med Flow-moODilappen .l 82
Synkronisera med Flow webbtjanst via FlowSyNC ... 82
Viktig INformation .. 84
B A T L. 84
Ladda batteriet 84
Batteristatus och meddelanden . .. 85
BatteristatUS Sy MOl 85

B A O IOt ST 85
SKOTSEl AV KIOCKAN .. 85
HaIl din KIOCKa TN L 85
Ta val hand om den optiska PUISSENSOIN. 86

B O A NG 86
STV 86
SAKerNe S OrE S K I T L 86
StOrNINGar UNAer tr8NING ... 86
HalSa OCN traNING 87
Varning — hall batterier utom rackh@ll fOr barn ... 87
Sa har anvander du din Polar-produkt SAKert ... 88
Tekniska SPECIH KAt ON O 88
PO A LGN e 88
Polar FloW Sy N PrOGramMVara 89
Kompatibilitet med Polar FIOW-appen ... 89
Vattenresistens hos Polar-prodUKEer . 89
Lagstadgad INformatioN ... 90
Begransad internationell Polar-garanti ... ... 91
ANSVAIS TSI N NG 91



POLAR IGNITE ANVANDARKANDBOK

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igdng med din nya klocka. G4 till support.polar.com/en/Ignite for att se
videohandledningar och svar péa vanliga fragor.

INTRODUKTION

Grattis till din nya Polar Ignite!

Polar Ignite ar en traningsklocka som hjalper dig att uppné din sanna potential. Ignite méter din puls pa handleden med
Polars Precision Prime™ sensor fusion-teknologi och mater hastighet, distans och registrerar din traningsrutt via GPS.
Nightly Recharge™ mater din dterhamtning varje natt, och FitSpark™ traningsguide ger dig personlig traningsvagledning
baserat pa din tréningshistorik, konditionsniva och aktuella aterhamtningsstatus. Den nya Sleep Plus Stages™
somnregistrering mater dina somnfaser (REM-sdmn, 1att somn och djupsémn) och ger dig sdmnfeedback och en
numerisk sémnniva. Polar Ignite hjalper dig att slappna av och minska stress genom Serene™ vagledd andningsévning.

Nightly Recharge™ mater dterhdmtningen Gver natten och visar hur bra du dterhamtar dig efter dagens anstrangningar.
Din Nightly Recharge-status baseras pa tva komponenter: hur du har sovit (sémnstatus) och hur bra ditt autonoma
nervsystem (ANS) varvade ner under de tidiga somntimmarna (ANS-status). Badda komponenterna berdknas genom att
jamfora din senaste natt med dina vanliga nivaer under de senaste 28 dagarna. Din klocka méter automatiskt bade
somnstatus och ANS-status under natten. Baserat pa vara matningar fran dig far du personliga dagliga tips om traning i
Polar Flow-appen och tips om sémn och reglering av dina energinivéer pa de sarskilt jobbiga dagarna.

| FitSpark™ traningsguide hittar du dagliga traningspass pa begaran |attillgangliga direkt i klockan. Traningspassen har
utformats for att matcha din konditionsniva, traningshistorik och dterhdmtning samt hur redo du &r att tréna, baserat pa

din Nightly Recharge-status fran foregadende natt. FitSpark foreslar 2—4 olika traningsalternativ till dig varje dag: ett som

passar bast for dig och 1-3 andra alternativ att vélja mellan. Du far maximalt fyra forslag per dag och det finns totalt 19

olika traningspass. Forslagen inkluderar traningspass fran traningskategorierna kardio, styrka och stodtraning.

Sleep Plus Stages registrerar automatiskt somnmangden och somnkvaliteten och visar dig hur l&ng tid du har
tillbringat i varje sdmnfas. Den samlar dina somntids- och sémnkvalitetsteman i ett lattoverskadligt varde, somnpoang.
Sémnpoang anger hur bra du har sovit jamfort med indikatorerna for en god natts sémn, baserat pa aktuell
somnvetenskap. Att jamfora komponenterna i somnpoangen med din egen normala niva hjélper dig att identifiera vilka
aspekter av din dagliga rutin som kan paverka din sdmn och som kan behdva justeras.

Serene™ andningsovning ar ett stresshanteringsverktyg som hjalper dig att slappna av i bade kropp och sinne. Det
hjalper dig mot ldngsam diafragmaandning som har bevisade halsoeffekter. Under andningsovningen ger din klocka dig
biofeedback om harmonin mellan din andning och ditt hjartas slag-for-slag-intervall. Den registrerar tiden du tillbringar i
stressfria zoner — tiden da ldngsam andning framgangsrikt gett ditt hjarta i en bra synkronisering med dina andetag.

Med de utbytbara armbanden kan du anpassa din klocka for att matcha varje situation och stil.

Vi utvecklar kontinuerligt véra produkter for battre anvandarupplevelse. Var noga med att uppdatera
firmware ndr en ny version ar tillganglig for att halla din klocka uppdaterad och fa basta prestanda.
Firmware-uppdateringar forbattrar klockans funktionalitet genom forbattringar.

DRA FULL NYTTA AV DIN POLAR IGNITE

Anslut till Polars ekosystem och fa ut mesta majliga av din klocka.


https://support.polar.com/en/ignite

POLAR FLOW-APPEN

Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store® eller Google Play ™. Synkronisera din klocka med Flow-appen efter tréning
och f& en snabb oversikt och feedback pa dina tréningsresultat och dina prestationer. | Flow-appen kan du ocksa se hur
aktiv du har varit under dagen, hur din kropp har aterhdmtat sig fran traning och stress under natten och hur bra du har
sovit. Baserat pa den automatiska Nightly Recharge-métningen under natten och andra parametrar som vi har matt fran
dig far du personliga dagliga traningstips i Polar Flow-appen och tips om sémn och reglering av energinivaer pa de
sarskilt jobbiga dagarna.

POLAR FLOW WEBBTJANST

Synkronisera dina traningsdata till Polar Flow-webbtjansten med programmet FlowSync i din dator eller via Flow-appen.
| webbtjansten kan du planera din traning, folja dina prestationer, fa vagledning och se en detaljerad analys av dina
traningsresultat, din aktivitet och sdmn. Lat alla dina vanner f& ta del av dina prestationer, hitta andra traningsutévare
och f& motivation fran dina sociala traningscommunities.

Allt detta finns pé flow.polar.com.


https://flow.polar.com/
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STALL IN DIN KLOCKA

Aktivera och ladda din klocka genom att ansluta den till en USB-port eller en USB-laddare med den anpassade kabeln
som levererades i paketet. Kabeln fédster magnetiskt pa plats, se bara till att passa in kanten pa kabeln med skéran pa
klockan (markerad med rott). Observera att det kan ta en stund innan laddningsanimeringen visas pa displayen. Vi
rekommenderar att du laddar batteriet innan du borjar anvanda din klocka. Se Batteri for detaljerad information om hur
du laddar batteriet.

Stall in din klocka genom att vélja sprak och 6nskad instéliningsmetod. Klockan ger dig tre instaliningsalternativ:
Bladdra till det alternativ som passar dig bast genom att svepa displayen upp eller ner. Tryck pa displayen for att
bekrafta ditt val.

A. I din telefon: Installation via en mobilenhet ar praktisk om du inte har tillgang till en dator med en USB-
port, men det tar lite langre tid. Den har metoden kraver internetanslutning.

B. Pa din dator: Installation via en dator med internetanslutning &r snabbare och du kan samtidigt ladda
din klocka, men da behdver du en dator. Den har metoden kraver internetanslutning.

Alternativen A och B rekommenderas. Du kan fylla i alla fysiska detaljer som kravs for
korrekta traningsdata pa en gang. Du kan aven valja ditt sprak och fa den senaste firmware-
versionen for din klocka.

C. I din klocka: Om du inte har en kompatibel mobilenhet och f.n. inte har tillgang till en dator med
internetanslutning, kan du starta fran klockan. Observera att nér du gor instillningarna fran klockan ar
din klocka annu inte ansluten till Polar Flow. Det ar viktigt att du gor installningarna senare via
alternativ A eller B for att fa de senaste firmware-uppdateringarna till din Ignite. | Flow kan du ocksa se
en mer detaljerad analys av din traning, aktivitet och somndata.

ALTERNATIV A: STALL IN MED EN TELEFON OCH POLAR FLOW-APPEN

@ Observera att du maste gora parkopplingen i Flow-appen och INTE i din telefons Bluetooth-installningar.

g~ N =

Hall din klocka och telefonen né&ra varandra under instaliningen.

Kontrollera att din telefon ar ansluten till internet och aktivera Bluetooth.

Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store eller Google Play pa din telefon.

Oppna Polar Flow-appen pa din telefon.

Flow-appen kanner att din klocka ar i ndrheten och uppmanar dig att pabdrja parkoppling. Tryck pa Start-knappen
pa Flow-appen.

Nar bekraftelsemeddelandet Begaran om Bluetooth-parkoppling visas i din telefon ska du kontrollera att koden
som visas i din telefon 6verensstammer med koden i din klocka.



Godkann begaran om Bluetooth-parkoppling i din telefon.

Bekrafta PIN-koden pa din klocka genom att trycka pa displayen.

Parkoppling fardig visas nar parkopplingen ar slutford.

Logga in med ditt Polar-konto eller skapa ett nytt. Vi guidar dig genom registreringen och installningen inom
appen.

© © © N

Nar du ar klar med installningarna trycker du p& Spara och synka sa synkroniseras dina installningar med din klocka.

Om du uppmanas att uppdatera firmware ska du ansluta klockan till en stromkalla for att sakerstalla en
felfri uppdatering och sedan godkanna uppdateringen.

ALTERNATIV B: STALL IN MED DIN DATOR

1. Gatill flow.polar.com/start och ladda ner och installera sedan datadverforingsprogrammet Polar FlowSync pé din

dator.
2. Logga in med ditt Polar-konto eller skapa ett nytt. Anslut din klocka till datorns USB-port med den anpassade

kabeln som levererades i paketet. Vi guidar dig genom registreringen och instéllningen pa webbtjansten Polar
Flow.

ALTERNATIV C: INSTALLNING FRAN KLOCKAN

Justera vardena genom att svepa displayen och trycka for att bekréafta ditt val. Om du vid ett senare tillfalle vill g
tillbaka och andra en instéllning, trycker du pa knappen tills du kommer till den instéallning som du vill andra.

Observera att nar du gor installningarna fran klockan ar klockan @nnu inte ansluten till Polar Flow.
Uppdateringar av firmware for din klocka ar endast tillgangliga via Polar Flow. For att vara séker pa att du

® far ut det mesta majliga av din klocka och de unika Polar-funktionerna ar det viktigt att du senare gor
installningarna i Polar Flow-webbtjansten eller med Polar Flow mobilapp genom att folja stegen i alternativ
Aeller B.

KNAPPFUNKTIONER OCH PEKSKARM

Din klocka har en knapp som har olika funktioner beroende pa anvandningssituationen. | tabellen nedan finns mer
information om knappens funktioner i olika lagen.

Klockfunktion Meny Fortraningslage Under traning
Ga till menyn Atervand till féregdende  Aterga till Pausa traningen genom
niva klockfunktionen att trycka en gang.

Tryck och hall in for att Tryck pa displayen fr

parkopp'la och La.r.n.rja installningarna Tand displayen att fortsstta,
synkronisera oforandrade
. . Avsluta traningspasset
Tand displayen Avbryt val genom att trycka och
Tand displayen hélla in i pauslage.
Tand displayen
FARGPEKSKARM

Med fargpekskarmen kan du enkelt svepa mellan klockdisplayer, genom listor och menyer, samt valja objekt genom att
trycka pa displayen.

e Tryck pé displayen for att bekrafta val och vélja objekt.
e Svep upp eller ner for att bladdra i menyn.
e Svep at vanster eller hoger under traningen for att se olika traningsvyer.


https://flow.polar.com/start

e Svep at vanster eller hoger i klockfunktionen for att vaxla mellan klockdisplayer.

e Svep ner i klockfunktionen for att g till menyn Snabbinstaliningar (skdarmlés, stor ej, flyglage).
e Svep upp i klockfunktionen for att se meddelanden.

e Tryck pé displayen for att se mer detaljerad information.

Se till att pekskdrmen fungerar korrekt genom att torka av smuts, svett eller vatten fran displayen med en trasa.
Pekskarmen svarar inte korrekt om du forsoker anvanda den med handskar.

VISA MEDDELANDEN

Visa meddelanden genom att svepa upp fran displayens nedre del eller vrida din handled och titta pa din klocka direkt
nar din klocka vibrerar. Den réda punkten langst ner pa displayen anger om du har ndgra nya meddelanden. Mer
information finns i Telefonnotiser.

AKTIVERINGSGEST FOR BAKGRUNDSBELYSNING

Bakgrundsbelysningen slds automatiskt pa nar du vrider handleden for att titta pa klockan.

KLOGKDISPLAYER

Klockdisplayerna i Polar Ignite anger mycket mer an bara tiden. Du far den mest aktuella och relevanta informationen
direkt pa klockdisplayen, inklusive din aktivitetsstatus, din puls, senaste traningspass, Nightly Recharge-status och
FitSpark traningsforslag vid behov. Du kan bladdra genom klockdisplayerna genom att svepa at vanster eller hoger och
Oppna en mer detaljerad vy genom att trycka péa klockdisplayen.

@ Du kan valja mellan analog och digital display i Klockinstallningar.
Tid

Grundlaggande klockdisplay med tid och datum.

e

MON 20

Aktivitet

Diagramstapeln runt klockdisplayen och procentsatsen nedanfor tid och datum visar din
utveckling mot ditt dagliga aktivitetsmal.

Nar du 6ppnar detaljerna kan du dessutom se foljande uppgifter om dagens ackumulerade
aktivitet:

e Antal steg du har tagit hittills. Antal och typ av kroppsrorelser registreras och omvandlas
till en uppskattning av steg.

 Aktiv tid anger den kumulativa tiden for kroppsrorelser som ar bra for din halsa.

 Kalorier du har férbrukat genom traning, aktivitet och BMR (Basalomséttning: den minsta
metaboliska aktiviteten som kravs for att uppratthélla livet).

“4h 27min

4 1905..
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Puls

Heart rate
SO FAR

172
# 00,

Lowest HR of sleep

bmp

Nar du anvander funktionen Kontinuerlig pulsmatning mater klockan din puls kontinuerligt och
visar den pa pulsdisplayen.

Nar du anvander funktionen Kontinuerlig pulsmatning kan du aven folja vad som ar de hogsta
och lagsta pulsavlasningarna for din dag och du kan se vad din lagsta pulsavlasning var for
foregaende natt. Funktionen Kontinuerlig pulsmatning kan aktiveras, inaktiveras eller sattas i
ldget Endast pa natten i din klocka i Installningar > Allmanna installningar > Kontinuerlig
pulsmatning.

Mer information finns i Kontinuerlig pulsmatning.

Om du inte anvander funktionen Kontinuerlig pulsmatning kan du anda snabbt kontrollera din
aktuella puls utan att starta ett tréningspass. Dra bara at armbandet och valj den har
klockdisplayen, s& ser du din aktuella puls genom att trycka pa displayen. Aterga till
pulsdisplayen genom att trycka pa knappen.

Senaste traningspassen

Running
01:39:51
19.03. 11:10

8
-3
£
z

Se hur mycket tid som géatt sedan ditt senaste traningspass och vilken sport som gallde for
traningspasset.

Nar du 6ppnar detaljerna kan du dessutom visa summeringarna av dina traningspass fran de
senaste 14 dagarna. Bladdra till traningspasset som du vill visa genom att svepa upp/ner och
sedan trycka pé displayen for att 6ppna summeringen. Mer information finns i
Traningssummering.

11



Nightly Recharge-display

Nightly
recharge

GO

Nar du vaknar kan du se din Nightly Recharge-status. Nightly Recharge-status anger hur
aterhdmtande din senaste natt var. Din Nightly Recharge-status kombinerar informationen om
hur bra ditt autonoma nervsystem (ANS) varvade ner under de tidiga sémntimmarna (ANS-
status) och hur bra du sov (somnstatus). Tryck pd ANS-status- eller somnstatus-informationen
for mer information.

™ ™

Mer information finns i Nightly Recharge™ aterhdmtningsmatning eller Sleep Plus Stages

somnregistrering.

FitSpark klockdisplay

Get stronger HR zone 3

Din klocka foreslar de mest lampliga traningsmalen for dig baserat pa din traningshistorik,
konditionsniva och aktuella dterhdmtningsstatus. Tryck pa klockdisplayen for att se alla
foreslagna tréaningsmal. Tryck péa ett av de foreslagna traningsmalen for att se detaljerad
information om traningsmalet.

Se FitSpark daglig traningsvagledning for mer information.

@ Observera att klockdisplayerna och deras innehall inte kan redigeras.

AKTIVERA BAKGRUNDSBELYSNING

AKTIVERINGSGEST FOR BAKGRUNDSBELYSNING

For att spara batteri ar bakgrundsbelysningen inte alltid p&. Bakgrundsbelysningen slés automatiskt pa nar du vrider
handleden for att titta pa klockan. Det gar inte att stélla in bakgrundsbelysningen sd att den alltid ar pa, forutom under
traning.

12



STOR EJ-FUNKTION

Aktiveringsgesten for bakgrundsbelysning ar inaktiverad nar Stor ej-laget ar pa. Du kan aktivera
bakgrundsbelysningen nar Stor ej ar pad genom att trycka pa knappen. Mer information finns i
Snabbinstallningar.

@G

BAKGRUNDSBELYSNING ALLTID PA UNDER TRANING

Sa har anger du att bakgrundsbelysningen alltid ska vara pa under traning: Svep nedat fran den ovre delen av
displayen for att dra ner menyn Snabbinstallningar. Tryck pa ikonen Bakgrundsbelysning och valj Alltid pa eller
Automatisk. Nar Alltid pa har valts ar klockdisplayen tand under tréningspasset. Instaliningen for bakgrundsbelysning
aterstalls automatiskt till automatisk nar du har avslutat traningspasset.

@ Observera att valet Alltid pa gor att batteriet forbrukas mycket snabbare &n standardinstéllningen.

MENY

Ga till menyn genom att trycka pa knappen och bldddra genom menyn genom att svepa upp eller ner. Bekrafta valen
genom att trycka pa displayen och aterga med knappen.

Starta traningen

Harifran kan du starta dina tréningspass. Tryck pa displayen for att ga till fértréaningslage och
bladdra till den sportprofil du vill anvanda.

Se Starta ett traningspass for detaljerade anvisningar.

Start training

Installningar

Du kan redigera foljande installningar i din klocka:

 Fysiska installningar
¢ Allmanna installningar
 Klockinstallningar

Settings

Mer information finns i Instéllningar.

Utover de installningar som ar tillgangliga i din klocka kan du redigera Sportprofiler i

@ Polar Flow-webbtjansten och -appen. Anpassa din klocka med dina favoritsporter
och den information du vill félja under dina traningspass. Se Sportprofiler i Flow for
mer information.

13



Timer

| Timer finns stoppur och nedrakningstimer.
Stoppur
Starta stoppuret genom att forst trycka pa Stoppur och sedan . Lagg till ett varv genom att

trycka pa ikonen for varv-/mellantid E Tryck pa knappen for att pausa stoppuret.

00:00:000

Nedrakningstimer

Du kan stélla in nedrakningstimern for att rakna ner fran en forinstalld tid. Tryck pa Stall in timer
och stall in nedréakningstiden och tryck pa @ for att bekrafta. Tryck pa Starta nar du ar klar for

att starta nedrakningstimern.

Nedrakningstimern laggs till den grundlaggande klockdisplayen.

1
’

1 )
10 : /
-\' MON 20

T -4 -
i ’L. 00 5‘ "

| slutet av nedrékningen meddelar klockan dig genom att vibrera. Tryck p& @ for att starta om
timern eller tryck pa @ for att avbryta och aterga till klockfunktionen.

Under traning kan du anvanda intervalltimer och nedrakningstimer. Lagg till

@ timervyer till traningsvyer i installningarna till sportprofiler i Flow och synkronisera
installningarna till din klocka. Se Under traning for mer information om hur du
anvander timer under traning

Serene vagledd andningsovning

Fitness test

Tryck forst pa Serene och sedan péa Starta 6vning for att starta andningsdvningen.

Se Serene™ vagledd andningsovning for mer information.

Tryck forst pa Konditionstest och sedan pa Slappna av och starta testet.

Mer information finns i Konditionstest med handledsbaserad pulssensor.
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SNABBINSTALLNINGAR

Snabbinstallningsmenyn

Svep nedat fran den Gvre delen av skarmen for att dra ner menyn Snabbinstéllningar. Svep at
Do not turb vanster eller hoger for att bladdra igenom och trycka pé alternativen larm, skarmlas, stor ej-

@ @ a funktionen eller flyglaget:

Larm: Tryck pa larmikonen for att justera larminstéaliningar.

o Skarmlas: Tryck pa skdarmlasikonen for att aktivera skarmilas. Tryck pa knappen i 2
sekunder for att ldsa upp skarmen.

o Stor ej: Tryck pa stor ej-ikonen for att aktivera den och tryck igen for att sténga av den.
Nér stor ej &r aktiverad far du inga notiser eller ringsignaler. Aktiveringsgesten for
bakgrundsbelysning ar ocksa inaktiverad.

» Flyglage: Tryck pa ikonen flyglage for att aktivera det och tryck igen for att stanga av det.
| flyglage frankopplas all trédlos kommunikation fran din klocka. Du kan fortfarande
anvanda den, men du kan inte synkronisera dina data med mobilappen Polar Flow eller
anvanda den med tradlosa tillbehor.

Batteristatusikonen visar hur mycket laddning som finns kvar i batteriet.

Under traning

» Bakgrundsbelysning: Tryck pa ikonen Bakgrundsbelysning for att vélja Alltid pa eller
Backlight Automatisk. Nar Alltid pa har valts ar klockdisplayen tand under tréningspasset.
Installningen for bakgrundsbelysning aterstalls automatiskt till automatisk nar du har
avslutat traningspasset. Observera att valet Alltid P& gor att batteriet forbrukas mycket

Always o . . P
= snabbare &n standardinstéliningen.

o Skarmlas: Tryck pa skdarmlasikonen for att aktivera skdarmilas. Tryck pa knappen i 2
sekunder for att ldsa upp skarmen.

PARKOPPLA EN TELEFON MED DIN KLOCKA

Innan du kan parkoppla en telefon med din klocka maste du konfigurera din klocka i Polar Flow-webbtjansten eller med
Polar Flow-mobilappen enligt beskrivningen i kapitel Stall in din klocka. Om du gjorde installningen for din klocka med en
telefon har din klocka redan parkopplats. Om du gjorde installationen med en dator och vill anvanda din klocka med
Polar Flow-appen, ska din klocka och telefonen parkopplas pa foljande satt:
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Innan du parkopplar en telefon:

Bluetooth ON J

Flight mode OFF «

Download
Internet ON and

install
Polar Flow

 ladda ner Flow-appen fran App Store eller Google Play
e ska du se till att din telefon har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage inte ar aktiverat.
e Android-anvandare: Kontrollera att platsen ar aktiverad for Polar Flow-appen i telefonens appinstallningar.

Sa har parkopplar du en telefon:

1. Idintelefon 6ppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto, som du skapade nar du installerade din
klocka.

Android-anvandare: Om du har flera Flow app-kompatibla Polar-enheter som anvands ska du
kontrollera att du har valt Polar Ignite som den aktiva enheten i Flow-appen. Flow-appen vet da att
den ska ansluta till din klocka. | Flow-appen, ga till Enheter och valj Polar Ignite.

2. Paklockan trycker du pd och haller in knappen i klockfunktionen ELLER gar till Instéllningar > Allménna

installningar > Parkoppla och synka > Parkoppla och synka telefonen och trycker pa displayen.

Oppna Flow-appen och hall din klocka intill telefonen visas pa din klocka.

4. Nar bekraftelsemeddelandet Begaran om Bluetooth-parkoppling visas i din telefon ska du kontrollera att koden
som visas i din telefon dverensstammer med koden i din klocka.

5. Godkann begaran om Bluetooth-parkoppling i din telefon.

Bekréafta PIN-koden pa din klocka.

7. Parkoppling fardig visas nar parkopplingen ar slutford.

w

o

RADERA EN PARKOPPLING
Sa hér raderar du en parkoppling med en telefon:

1. Gatill Installningar > Allmanna installningar > Parkoppla och synka > Parkopplade enheter och tryck pa
displayen.

2. Valj den enhet du vill ta bort genom att klicka pa dess namn pé displayen.

Ta bort parkoppling? visas. Bekrafta genom att trycka pa displayen.

4. Parkoppling borttagen visas nar du ar klar.

UPPDATERA FIRMWARE

Var noga med att uppdatera firmware nar en ny version ar tillganglig for att halla din klocka uppdaterad och for att fa
basta prestanda. Firmware-uppdateringar gors for att forbattra funktionaliteten i din klocka.

w
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® Du kommer inte att forlora ndgra data pa grund av uppdateringen. Innan uppdateringen pabarjas,
synkroniseras data fran din klocka till Flow-webbtjansten.

MED TELEFON ELLER SURFPLATTA

Du kan uppdatera firmware via din telefon om du anvander Polar Flow mobilapp for att synkronisera dina tranings- och
aktivitetsdata. Appen meddelar dig om det finns en uppdatering tillganglig och guidar dig genom uppdateringen. Vi
rekommenderar att du ansluter klockan till en stromkalla innan du startar uppdateringen for att sakerstalla en problemfri
uppdatering.

® Den tradldsa uppdateringen av firmware kan ta upp till 20 minuter, beroende péa din anslutning.

MED EN DATOR

Nar en ny firmware-version ar tillganglig kommer FlowSync att meddela dig nar du ansluter klockan till din dator.
Firmware-uppdateringarna laddas ner via FlowSync.

Sa har uppdaterar du firmware:

1. Anslut din klocka till datorn med den anpassade kabeln som levererades i paketet. Se till att kabeln faster pa
plats. Passa in kanten pa kabeln med skaran pa klockan (markerad med rétt).

2. FlowSync borjar synkronisera dina data.

Efter synkronisering uppmanas du att uppdatera firmware.

4. Valj Ja. Ny firmware installeras (det kan ta upp till T0 minuter) och sedan startar klockan om. Vanta tills
firmwareuppdateringen har slutforts innan du kopplar bort klockan fran datorn.

w
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INSTALLNINGAR

ALLMANNA INSTALLNINGAR

Om du vill se och redigera dina allménna instéllningar trycker du pa knappen i klockfunktionen, sveper ned menyn och
trycker forst pa Instéllningar och sedan pa Allmanna installningar.

| Allmanna instéllningar finns foljande:

» Parkoppla och synka
e Kontinuerlig pulsmatning
e Flyglage

e Stor ej

e Telefonnotiser

e Enheter

o Sprak
 Inaktivitetsvarning
 Vibrationer

» Jag bar min klocka pa
* Positionssatelliter

e Om din klocka

PARKOPPLA OCH SYNKA

» Parkoppla och synkronisera telefon/Parkoppla sensor eller annan enhet: Parkoppla sensorer eller telefoner
med din klocka. Synka data med Flow-appen.

« Parkopplade enheter: Visa alla enheter som du har parkopplat med din klocka. Dessa kan inkludera pulssensorer
och telefoner.

KONTINUERLIG PULSMATNING

Funktionen Kontinuerlig pulsmatning kan aktiveras, inaktiveras eller sattas i ldget Endast pa natten. Mer information
finns i Kontinuerlig pulsmatning.

FLYGLAGE
Valj Paeller Av.

| flyglage frankopplas all tradlos kommunikation fran din klocka. Du kan fortfarande anvéanda den, men du kan inte
synkronisera dina data med mobilappen Polar Flow eller anvdnda den med tradlosa tillbehor.

STOREJ

Aktivera, Inaktivera eller Aktivera ( - ) funktionen Stor ej. Stéll in den period nér "stor ej” ska vara pa. Valj nar den ska
Borja och Sluta. Nar den &ar pd kommer du inte att fa ndgra notiser eller hdra nagra ringsignaler. Aktiveringsgesten for
bakgrundsbelysning ar ocksé inaktiverad.

TELEFONNOTISER

Stall in telefonnotiser pa Av eller P, nar du inte tranar. Observera att du inte kommer att fa nagra telefonnotiser under
traningspass.

ENHETER

Valj metriska (kg, em) eller eng./am. (Ib, ft). Vélj de enheter som ska anvands for att mata vikt, langd, distans och
hastighet.
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SPRAK

Du kan vélja vilket sprék du vill anvanda i din klocka. Din klocka har stod for féljande sprak: Bahasa Indonesia, Cestina,
Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi, Svenska,

fEi & # 3¢, H A& 3& och Tiirkge.
INAKTIVITETSVARNING

Aktivera eller Inaktivera aktivitetsvarning.

VIBRATIONER

Sla Pa eller Av vibrationer nar du bladdrar i menyn.

JAG BAR MIN KLOCKA PA

Valj Vanster hand eller Hoger hand.

POSITIONSSATELLITER

Fran och med firmware version 2.0.25 och framat kan du andra vilket satellitnavigeringssystem som din klocka
anvander utéver GPS. Du hittar instéllningen pa klockan under Allmanna installningar > Positionssatelliter.Du kan
valjaGPS + GLONASS,GPS + GalileocllerGPS + QZSS Standardinstaliningen arGPS + GLONASS . Tack vare dessa
alternativ kan du testa olika satellitnavigeringssystem och se om de kan forbattra prestationen i omraden som de
tacker.

GPS + GLONASS

GLONASS ar ett ryskt globalt satellitnavigeringssystem. Det ar standardinstallningen eftersom dess globala
satellitsynlighet och pélitlighet &r den basta av dessa tre alternativ, och vi rekommenderar generellt att du anvander
detta system.

GPS + Galileo

Galileo ar ett globalt satellitnavigeringssystem som skapats av Europeiska unionen. Det haller fortfarande péa att
utvecklas och berdknas vara fardigt i slutet av 2020.

GPS + QZSS

QZSS &r ett regionalt tidsoverforingssystem som har kontakt med fyra satelliter och ar ett satellitbaserat
forstarkningssystem som utvecklats for att forbattra GPS:en i Asien och Oceanien, med fokus pa Japan.

OM DIN KLOCKA

Kontrollera enhets-ID for din klocka samt firmware-version, HW-modell, utgdngsdatum fér A-GPS och de Polar Ignite-
specifika markningarna med lagstadgad information.

Starta om din klocka: Om du far problem med din klocka kan du férsoka att starta om den. Nar du startar om klockan
raderas inga instéllningar eller personliga data fran klockan. Tryck pa displayen for att starta om och tryck igen for att
bekrafta omstart. Du kan ocksa starta om din klocka genom att trycka pa och halla in knappeni 10 sekunder.

FYSISKA INSTALLNINGAR

Om du vill se och redigera dina fysiska instéllningar trycker du pa knappen i klockfunktionen, sveper ned menyn och
trycker forst pa Installningar och sedan pa Fysiska installningar.

Det ar viktigt att du a@r noggrann med de fysiska instéllningarna, sarskilt nar du stéller in vikt, Iangd, fodelsedatum och
kon, eftersom de har en inverkan pa noggrannheten i matvardena, t.ex. pulszongranser och kaloriférbrukning.

| Fysiska installningar finns foljande:
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» Vikt

e Langd

* Fodelsedatum

e Kon

e Traningsbakgrund
» Aktivitetsmal

+ Onskad somntid
e Maxpuls

e Vilopuls

* VOzmax

VIKT
Stéll in din vikt i kilogram (kg) eller pund (Ibs).

LANGD

Stallin din langd i centimeter (metriska) eller i fot och tum (Eng./Am).

FODELSEDATUM

Stall in ditt fodelsedatum. Datuminstaliningarnas ordning beror pé vilket tids- och datumformat du har valt (24h: dag -
manad - ar/12 timmar: manad - dag - ar).

KON
Valj Man eller Kvinna.

TRANINGSBAKGRUND

Traningsbakgrund &r en bedomning av din langsiktiga fysiska aktivitetsniva. Valj det alternativ som bast beskriver den
totala mangden och intensiteten av fysisk aktivitet under de senaste tre manaderna.

 Sallan (0-1 tim/vecka): Du deltar inte regelbundet i systematisk motionsidrott eller tunga fysiska aktiviteter.
Exempelvis kanske du bara promenerar bara for noje eller bara tréanar sa hart att du andas tungt eller svettas
sallan.

» Regelbundet (1-3 tim/vecka): Du deltar regelbundet i motionsidrott. Du kanske springer 5-10 km (3—6 miles)
per vecka eller &gnar 1-3 timmar per vecka at jamforbar fysisk aktivitet, eller sa kanske ditt arbete kraver mattlig
fysisk aktivitet.

 Frekvent (3-5 tim/vecka): Du deltar minst 3 ganger i veckan i tung fysisk traning. Du kanske springer 20—50 km
(12-31 miles) per vecka eller d&gnar 3—5 timmar per vecka at jamforbar fysisk aktivitet.

» Tungt (5-8 tim/vecka): Du deltar i tung fysisk tréning minst 5 ganger i veckan, och du kan ibland delta i stora
idrottsevenemang.

 Elitmotionar (8—12 tim/vecka): Du deltar i tung fysisk traning nastan dagligen, och du tranar for att forbattra dina
resultat for tavlingsandamal.

 Professionell (>12 tim/vecka): Du &r en uthallighetsidrottare. Du deltar i tung fysisk tréning for att forbattra dina
resultat for tavlingsandamal.

AKTIVITETSMAL

Dagligt aktivtetsmal ar ett bra satt att ta reda pa hur aktiv du verkligen &r i din vardag. Valj din typiska aktivitetsniva fran
tre alternativ och se hur aktiv du behdver vara for att na ditt dagliga aktivitetsmal.

Tiden som du behover for att uppfylla ditt dagliga aktivitetsmal beror pa vilken niva du har valt och intensiteten i dina
aktiviteter. Alder och kon paverkar ocksé intensitetsnivan som kravs for att uppna ditt dagliga aktivitetsmal.

Niva 1
Om din dag bestar av endast lite motion och en hel del sittande, pendling med bil eller kollektivtrafik etc. rekommenderar
vi att du valjer den har aktivitetsnivan.
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Niva 2
Om du tillbringar storre delen av dagen till fots, kanske pa grund av den typ av arbete du har eller dina dagliga sysslor, ar
detta ratt aktivitetsniva for dig.

Niva 3
Om ditt arbete éar fysiskt kravande, om du dgnar dig &t sport eller pd annat satt tenderar att vara i rorelse och aktiv, ar
detta aktivitetsnivan for dig.

ONSKAD SOMNTID

Stall in Onskad sémntid for att ange hur lange du vill sova varje natt. Som standard &r den installd pa den
genomsnittliga rekommendationen for din aldersgrupp (&tta timmar for vuxna fran 18 till 64 ar). Om du kanner att atta
timmars somn ar for mycket eller for lite for dig rekommenderar vi att du justerar dnskad somntid s att den
overensstammer med dina individuella behov. Genom att gora detta far du korrekt aterkoppling pa hur mycket sémn du
fick i jamforelse med 6nskad somntid.

MAXPULS

Stall in din maxpuls om du kanner till ditt aktuella maxpulsvarde. Ditt aldersforutsedda maxpulsvarde (220-alder) visas
som en standardinstéalining nar du stéller in detta varde for forsta gangen.

Maxpuls @nvands for att uppskatta energiférbrukningen. Maxpuls &r det hogsta antalet hjartslag per minut under maximal
fysisk anstrangning. Den mest exakta metoden for att bestamma din individuella maxpuls ar att utfora ett maximalt
traningsbelastningstest i ett laboratorium. \axpuls @ 0cksa avgorande nar du bestammer traningsintensiteten. Den ar
individuell och beror pa alder och arftliga faktorer.

VILOPULS

Din vilopuls &r det l&gsta antalet hjértslag per minut (slag/min) vid fullsténdig vila och utan distraktioner. Alder,
konditionsniva, genetik, halsostatus och kon paverkar vilopulsen. Ett typiskt varde for en vuxen ar 55-75 slag/min, men
din vilopuls kan vara betydligt Iagre an det, till exempel om du ar mycket valtranad

Det &r bast att mata din vilopuls pa morgonen efter en god nattsomn, direkt efter att du vaknat. Det ar OK att ga pa
toaletten forst om det hjalper dig att koppla av. Gor inte ndgon anstrangande traning som leder fram till matningen och
se till att du har dterhdmtat dig frdn ndgon aktivitet. Du bor gora matningen mer @n en gang, helst under flera
sammanhangande morgnar, och berakna din genomsnittliga vilopuls.

Sa hir miter du din vilopuls:

1. Bérdin klocka. Lagg dig pa rygg och slappna av.

2. Efter cirka en minut startar du ett traningspass i din klocka. Valj valfri sportprofil, exempelvis Annan innesport.

3. Ligg stilla och andas lugnt i 3-5 minuter. Titta inte pa dina tréningsdata under méatningen.

4. Stoppa traningspasset pa din Polar-enhet. Synkronisera klockan med Polar Flow-appen eller webbtjansten och
kontrollera traningssummeringen for vardet pa din lagsta puls (minpuls) — det hér &r din vilopuls. Uppdatera din
vilopuls med dina fysiska installningar i Polar Flow.

VO,max

Stéll in din VO2y 4.

V022 (Maximal syreupptagningsformaga, maximal aerob effekt) ar den maximala mangd syre kan tas upp av
kroppen vid maximal anstrangning; den ar direkt relaterad till hjartats maxkapacitet att transportera blod till musklerna.
V02,44 kan matas eller berdknas med konditionstester (t.ex. maximala tester och submaximala tester). Du kan ocksa
anvanda din Running Index-poang, som ar en uppskattning av din VO2,,,5. Du kan anvanda Polar konditionstest med
funktionen pulsmatning pa handleden for att berakna din VO2,,,5, 0ch uppdatera den till dina fysiska installningar.
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KLOCKINSTALLNING

Om du vill se och redigera dina klockinstalliningar trycker du pa knappen i tidsvyn, sveper ned menyn och trycker forst pa
Installningar och sedan pa Klockinstallningar.

| Klockinstallningar finns foljande:

e Alarm

« Klockdisplay

o Tid

e Datum

» Veckans forsta dag

ALARM

Stall in upprepning av alarm Av, En gang, Mandag till Fredag eller Varje dag. Om du véljer En gang, Mandag - Fredag
eller Alla dagar, stéll aven in tiden for alarmet.

@ Nar alarmet ar aktiverat visas en klockikon i klockfunktionen.

KLOCKDISPLAY
Vilja klockdisplay:

e Analog
* Digital

TID
Stall in tidsformat: 24 h eller 12 h. Stall sedan i tid pa dygnet.

® Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjanst uppdateras tid pa dygnet automatiskt fran
webbtjansten.

DATUM

oooooooooooooooo

mm-dd, dd.mm.a4aaa eller 4daa.mm.dd.

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjanst uppdateras datumet automatiskt fran
webbtjansten.

VECKANS FORSTA DAG

Valj veckans startdag. Valj Mandag, Lordag eller Sondag.

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjanst uppdateras tid pa dygnet automatiskt fran
webbtjansten.

SKARMIKONER

Flygldge ar aktiverat. | flyglage frankopplas all tradlos kommunikation fran din klocka. Du kan
+ fortfarande anvanda den, men du kan inte synkronisera dina data med mobilappen Polar Flow eller

anvanda den med tradlosa tillbehor.
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Laget Stor e] ar aktiverat. Nar stor ej ar aktiverad far du inga notiser eller ringsignaler.
Aktiveringsgesten for bakgrundsbelysning ar ocksa inaktiverad.

~

Vibrerande larm &r instéllt. Stall in larmet genom att gé till Installningar > Klockinstallningar.

N
/]

Din parkopplade telefon ar inte ansluten och du har aktiverat notiser. Kontrollera att din telefon ar
tillrackligt nara klockan for att vara inom rackvidden for Bluetooth och att Bluetooth ar aktiverat pa
telefonen.

Skarmlés ar aktiverat. Tryck pd knappen i 2 sekunder for att [dsa upp skarmen.

QELC

STARTA OM OCH ATERSTALLA

Om du far problem med din klocka kan du forsoka att starta om den. Nar du startar om klockan raderas inga
installningar eller personliga data fran klockan.

STARTA OM KLOCKAN

| din klocka, tryck pa TILLBAKA-knappen, svep upp tills du hittar Installningar, navigera till Installningar > Allmanna
installningar > Om din klocka > Starta om din klocka. Tryck forst pa Starta om din klocka och tryck sedan pa o for

att bekrafta omstarten.

Du kan ocksd starta om din klocka genom att trycka pa och hélla in knappen i 10 sekunder.

ATERSTALLA KLOCKAN TILL FABRIKSINSTALLNINGAR

Om det inte hjalper att starta om klockan kan du aterstalla klockan till fabriksinstéallningar. Observera att om du
aterstaller klockan till fabriksinstallningarna tommer du alla personuppgifter och instéllningar fran klockan, och du
maste stalla in den igen for din personliga anvandning. Alla data som du har synkroniserat fran din klocka till ditt Flow-
konto ar sakra.

1. Gatill flow.polar.com/start och ladda ner och installera sedan datadverforingsprogrammet Polar FlowSync pé din
dator.

Anslut din klocka till datorns USB-port.

Oppna instéllningarna i FlowSync.

Tryck pa knappen Fabriksinstallningar.

Om du anvander Polar Flow-appen, kontrollera listan med parkopplade Bluetooth-enheter pa din telefon och ta
bort din klocka fran listan om den finns med.

g N

Nu maéste du stalla in din klocka igen, antingen via mobilen eller datorn. Kom bara ihdg att anvdnda samma Polar-konto i
installningen du anvande fore aterstallningen.

Om du inte har ndgon dator som anvands eller om aterstallningen via datorn inte fungerar kan du ocksa

@ aterstélla klockan fran sjéalva enheten: Tryck och hall in klockknappen kontinuerligt i 10 sekunder tills en
Polar-logotyp visas. Véanta tills klockan startar om och upprepa sedan processen 10-12 ganger. N&r
fabriksaterstalliningen ar klar uppmanar klockan dig att vélja sprak.
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TRANING

PULSMATNING PA HANDLEDEN

Din klocka mater din puls frdn handleden med Polar Precision Prime™-sensorns fusionsteknik. Denna nya
pulsinnovation kombinerar optisk pulsmatning med hudkontaktsmatning, vilket forhindrar eventuella stérningar i
pulssignalen. Den mater din puls noggrant, dven under de mest kravande férhallandena och traningspassen.

Aven om det finns manga subjektiva signaler till hur din kropp maér under tréning (upplevd anstrangning, andning, fysiska
fornimmelser), ar inget sa tillforlitligt som att mata pulsen. Pulsen &r objektiv och paverkas av bade interna och externa
faktorer. Det betyder att du far ett palitligt matt pa ditt fysiska tillstand.

BARA DIN KLOCKA VID PULSMATNING FRAN HANDLEDEN ELLER REGISTRERA DIN SOMN

For att fa precision vid pulsmatning pa handleden under traning nar du anvander funktionen Kontinuerlig pulsmatning
och Nightly Recharge eller nér du registrerar din sémn med Sleep Plus Stages ska du se till att du bar klockan pa ratt
satt:

 Bar klockan pa din handled, minst en fingerbredd upp fran handledsbenet (se bilden nedan).

» Dra 4t bandet ordentligt runt din handled. Sensorn pd baksidan maste ligga an mot din hud och klockan ska inte
kunna rora sig pa armen. Ett bra satt att kontrollera att armbandet inte &r for [6st ar om du trycker armbandet latt
upp fran bada sidor om din arm och ser till att sensorn inte lyfter frdn huden. Néar du trycker upp armbandet ska

du inte se LED-lampan som lyser fran sensorn.
e FOr den mest exakta pulsmatningen rekommenderar vi att du bar din klocka ndgra minuter innan du startar

pulsmaétningen. Det ar ockséa en bra idé att varma upp huden om dina hander och hud Iatt blir kalla. Fa upp
blodflodet innan du startar ditt traningspass!

Wrist bone

°“rYeococoode

Nar du tranar bor du skjuta upp Polar-enheten lite hogre upp fran handlovsbenet och spanna at armbandet
@ nagot for att undvika att enheten ror pa sig. Lat huden anpassa sig till Polar-enheten i ndgra minuter innan
du startar traningspasset. Lossa armbandet nagot efter traningspasset.

Om du har tatueringar vid handleden ska du undvika att placera sensorn direkt p&, eftersom de kan forhindra korrekta
avlasningar.

| sporter dar det &r svarare att hdlla sensorn stilla p& handleden eller dar muskler eller senor ndra sensorn pressas
samman eller ar i rorelse, rekommenderar vi att du anvander en Polar-pulssensor med brostband om du efterstravar
hogsta noggrannhet i din traning. Din klocka ar kompatibel med Bluetooth®-pulssensorer, som till exempel Polar H10.
Polar H10 pulssensor ar mer mottaglig for snabbt 6kande eller minskande puls, s& det ar det perfekta alternativet dven
for intervalltraning med snabba sprintlopningar.

For att din pulsmatning pa handleden ska fungera optimalt ska du halla din klocka ren och férhindra repor.
Vi rekommenderar att du rengér din klocka under rinnande vatten med en mild tval- och vattenlosning efter
varje traningspass. Torka den torr med en mjuk handduk. Se till att den ar torr innan du laddar klockan.
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BARA DIN KLOCKA UTAN ATT MATA PULSEN FRAN HANDLEDEN ELLER REGISTRERA DIN
SOMN/NIGHTLY RECHARGE

Lossa armbandet lite for en mer bekvam passform och for att 1dta huden andas. Bar klockan precis som du skulle béra
en vanlig klocka.

Ibland &r det en bra idé att lata din handled andas, sarskilt om du har kdnslig hud. Ta av din klocka och ladda
den. Pa sa satt kan bade din hud och din klocka fa vila, s& att de ar redo for ditt ndsta traningspass.

STARTA ETT TRANINGSPASS

1. Tapadigdin klocka och dra 4t armbandet.
2. Gainifortraningslage genom att trycka pé knappen for att 6ppna huvudmenyn, och valj sedan Starta traningen.

Strength training

Fran fortraningslaget kan du 6ppna snabbmenyn genom att trycka pa snabbmenyikonen i
. Alternativen som visas i snabbmenyn beror pa den sport du har valt och huruvida du
anvander GPS.

Du kan till exempel valja ett favorittraningsmal du vill anvanda och lagga till timers till dina
traningsvyer. For mer information, se Snabbmenyn.

Nar du valt dtergar klockan till fortraningsléage.

3. Bladdra till din 6nskade sport.

4. Stannaifortraningslaget tills klockan har hittat din puls och GPS-signalerna (om detta ar tillampligt for din sport)
for att vara saker pa att dina traningsdata ar korrekta. FAnga GPS-satellitsignaler genom att ga utomhus och bort
frdn héga byggnader och trad. Hall din klocka stilla med displayen uppat och undvik att trycka pa klockan néar den
soker efter GPS-signal.

@ Om du har parkopplat en valfri Bluetooth-sensor till din klocka borjar klockan automatiskt ocksa soka
efter sensorsignalen.
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-av . QCirkeln runt GPS-ikonen blir gron nar GPS-signalen har hittats. Klockan meddelar
Y dig med en vibration.

@Klockan har hittat din puls nar din puls visas.

~ Nar du anvander en pulssensor fran Polar som &r parkopplad med din klocka,
anvander klockan automatiskt den anslutna sensorn for att méata din puls under
traningspasset. En bla cirkel runt pulssymbolen anger att din klocka anvander den
anslutna sensorn for att mata din puls.

Running

5. Nér alla signaler har hittats trycker du pa displayen for att borja registrera traningen.

Se Under traning for mer information om vad du kan gora med din klocka under traning.

STARTA ETT PLANERAT TRANINGSPASS

Du kan planera din traning och skapa detaljerade tréaningsmal i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webbtjansten och
synkronisera dem till din klocka.

Starta ett planerat traningspass som schemalagts for den aktuella dagen:

1. Gatill fortraningslage genom att forst trycka pa knappen och sedan pa Starta traningen.
2. Duuppmanas att starta ett traningsmal som du har schemalagt for dagen.

Start Interval
{ training? ]

3. Tryckpa o for att visa malinformationen.

4. Tryck pa Starta for att aterga till fortraningslage och valj den sportprofil som du vill anvanda.
5. Nar klockan har hittat alla signaler, tryck pa displayen. Registrering startad visas och du kan paborja

traningspasset.

Din klocka ger dig vagledning under traningen for att na ditt traningsmal. Se Under traning for mer information.

@ Dina planerade traningsmal kommer ocksa att inkluderas i FitSpark traningsforslag.

SNABBMENY

Du kan 6ppna snabbmenyn genom att trycka pé ikonen for snabbmeny fran fortraningslage och under ett
traningspass nar det ar pausat.
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Running

Alternativen som visas i snabbmenyn beror pa den sport du har valt och huruvida du anvander GPS.

E

A

Traningsforslag:

Traningsforslag visar de dagliga FitSpark-traningsforslagen.

Bassangliangd:

Nar du anvander profilen Simning/Bassang ar det viktigt att du stéller in ratt bassanglangd,
eftersom det paverkar bergkning av tempo, distans och simtag samt din SWOLF-poang. Tryck pa
Bassanglangd for att oppna installningen Bassanglangd och andra vid behov den bassanglangd
som tidigare stallts in. Standardlangderna ar 25 meter, 50 meter och 25 yards, men du kan ockséa
stalla in den manuellt till en anpassad langd. Den minsta langd som kan stallas in ar 20
meter/yards.

@ Installiningen av bassanglangd finns bara tillganglig fran fortraningslaget i
snabbmenyn.

Favoriter:

| Favoriter hittar du traningsmal som du har sparat som favoriter i Flow-webbtjansten, och synkat
med din klocka. Valj ett favorittraningsmal du vill anvanda. N&r du valt atergéar klockan till
fortraningslage dar du kan starta traningspasset.

Mer information finns i Favoriter.
Intervalltimer:

Du kan stélla in tid och/eller distans baserat pa intervalltimers for att ta tid pa aktivitets- och
aterhamtningsfaser i dina intervalltréaningspass.

Om du vill lagga till intervalltimer till dina traningsvyer for passet valjer du Timer for detta
traningspass > Pa. Du kan anvanda en tidigare instélld timer eller skapa en ny timer genom att
aterga till snabbmenyn och vélja Intervalltimer > Stéll in timer:

1. Valj Tidsbaserad eller Distansbaserad: Tidsbaserad: Ange mintuer och sekunder for timern
och tryck pa @) Distansbaserad: Stll in distans for timern och tryck pa €& Stall in
ytterligare en timer? visas. Stéll in ytterligare en timer genom att trycka pa @

2. Nar du ar klar atergér klockan till fortraningsldge dar du kan starta traningspasset. Timern

startar nar du startar traningspasset.
Mer information finns i Under traning.
Nedrakningstimer:

Om du vill lagga till nedrakningstimer till dina traningsvyer for passet valjer du Timer for detta
traningspass > Pa. Du kan anvanda en tidigare instélld timer eller skapa en ny timer genom att
atergd till snabbmenyn och vélja Nedrakningstimer > Stall in timer: Stall in nedrékningstiden och
tryck pa o for att bekrafta. Nar du ar klar atergéar klockan till fortraningslage dar du kan starta

traningspasset. Timern startar nar du startar traningspasset.

Se Under traning for mer information.
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Nar du valjer ett traningsmal for ditt traningspass ar alternativen Favoriter och Traningsforslag strukna i snabbmenyn.
Detta beror pa att du bara kan vaélja ett mal for passet. Om du vill andra mal véljer du det strukna alternativet, och da
kommer du att bli tillfrdgad om du vill andra mal. Bekréafta ett annat mal genom att trycka pa .

UNDER TRANING

BLADDRA GENOM TRANINGSVYERNA

Under traning kan du bladdra mellan traningsvyerna genom att svepa displayen at vanster eller hoger. Observera att
tillgangliga tréningsvyer och informationen du ser i traningsvyerna beror pa vilken sport du har valt och pa redigeringar
du har gjort av den valda sportprofilen.

Du kan lagga till sportprofiler i din klocka och ange installningarna for varje sportprofil i Polar Flow-appen och -
webbtjansten. Du kan skapa skraddarsydda traningsvyer for varje sport du utfor och valja vilka data du vill folja under
dina traningspass. Mer information finns i Sportprofiler i Flow.

Dina traningsvyer kan till exempel ha foljande information:

Din puls och ZonePointer for puls

Distans
™ i Traningstid
00:31:37

Tempo/hastighet

Din puls och ZonePointer for puls

Traningstid

Galores Kalorier

29 ks
Utfor

h 21 5m

Mitude Din aktuella hojd
Stigning
Maxpuls

Pulsdiagram och din aktuella puls

Snittpuls
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Klocktid

Traningstid

Bakgrundsbelysning alltid pa under traning: Svep nedat fran den ovre delen av skdarmen for att dra ner
menyn Snabbinstallningar. Tryck p& ikonen Bakgrundsbelysning for att valja Alltid pa eller Automatisk. Nar

@ Alltid pa har valts ar klockdisplayen tand under traningspasset. Installningen for bakgrundsbelysning
aterstalls automatiskt till automatisk nar du har avslutat tréningspasset. Observera att valet Alltid P& gor att
batteriet forbrukas mycket snabbare an standardinstallningen.

STALL IN TIMER

Innan du kan anvanda timer under traning maste du lagga till timers till dina traningsvyer. Du kan gora detta antingen
genom att stélla in timervy for ditt aktuella traningspass i Snabbmenyn eller genom att lagga till timers till
traningsvyerna for sportprofilen i sportprofilinstaliningarna i Flow-webbtjansten och synkronisera installningarna till din
klocka.

Body measurement  Distance  Emvironment | Power Cadence | Time = Speed

o= Watch face o HR grap
+5 (+>

+

Cancel

Se Sportprofiler i Flow for mer information.

Intervalltimer

1%
Timer

04:23

/ 10 min

@ Om du stéller in timervyn for ditt traningspass fran Snabbmenyn, startar timern nar du startar
traningspasset. Du kan stoppa timern och starta en ny timer i enlighet med anvisningarna nedan.

Om du har lagt till timern i tréningsvyerna for den sportprofil du anvéander kan du starta timern pé foljande vis:

1. Bladdra till vyn Intervalltimer och tryck pa och hall in displayen i 3 sekunder. Tryck pa Startafor att anvanda en
tidigare installd timer eller skapa en ny timer i Stall in intervalltimer.
2. Valj Tidsbaserad cller Distansbaserad: Tidsbaserad: Ange mintuer och sekunder for timern och tryck pa 4

Distansbaserad: Stéll in distans for timern och tryck pa €.
3. Stall in ytterligare en timer? visas. Stéll in ytterligare en timer genom att trycka pa .
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4. Tryck pa Starta nar du ar klar for att starta intervalltimern. | slutet av varje intervall meddelar klockan dig genom
att vibrera.

Stoppa timern genom att trycka pa och halla in displayen i 3 sekunder och trycka pa Stoppa timer.

Nedrakningstimer

@ Om du staller in timervyn for ditt traningspass fran Snabbmenyn, startar timern nar du startar
traningspasset. Du kan stoppa timern och starta en ny timer i enlighet med anvisningarna nedan.

Om du har lagt till timern till tréningsvyerna for den sportprofil du anvander startar du timern pé foljande vis:

1. Bladdra till vyn nedrakningstimer och tryck pa och hall in displayen i 3 sekunder.

2. Tryck pa Starta for att anvanda en timer som tidigare stéllts in eller vélj Stéll in nedrakningstimer for att stélla in
en ny nedrakningstid. Tryck pa Starta nar du ar klar for att starta nedrakningstimern.

3. I slutet av nedrakningen meddelar klockan dig genom att vibrera. Om du vill starta om nedrakningstimern trycker
du péd och haller in displayen i 3 sekunder och trycker pa Starta.

INSTALLNINGAR FOR AUTOMATISK VARVTID

linstallningarna for sportprofiler i Polar Flow-appen eller -webbtjansten staller du in Auto.varvtid till Varvstracka eller
Varvtid. Om du valjer Varvstracka ska du stélla in strackan som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla
in en tid da varvtider fortlopande ska lagras.

TRANA MED ETT MAL

Om du har skapat ett snabbmal baserat pa tid, stracka eller kalorier i Flow-appen eller -webbtjansten och synkroniserat
det till din klocka, far du féljande vy for traningsmal som forsta standardtraningsvy:

Om du har skapat ett mal baserat pa tid eller distans kan du se hur mycket av ditt mal som
fortfarande aterstar innan du nar det.

ELLER

Om du har skapat ett mal baserat pa kalorier kan du se hur manga kalorier av ditt mal som du
fortfarande maste branna innan du nar det.

Om du har skapat ett traningsmal i faser i Flow-appen eller -webbtjansten och synkroniserat malet till din klocka far du
féljande vy for traningsmal som forsta standardtraningsvy:

» Beroende pé vald intensitet kan du se din puls eller hastighet/tempo och den nedre och
ovre gransen for puls eller hastighet/tempo for den aktuella fasen.
e Fasnamn och fasnummer/totalt antal faser

V174

Work 1 Avverkad tid/distans hittill
i . VVEerka | |IStans nIttis
05:32

o Tids-/distansmal for aktuell fas

@ Dina planerade traningsmal kommer ocksa att inkluderas i FitSpark traningsforslag.
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@ Se Planera din tréning for anvisningar om hur du skapar traningsmal.

Andra fas under ett traningspass med faser

Om du valde att andra fas manuellt nar du skapade ditt traningsmal med faser, trycker du pa displayen for att ga till
nasta fas nar du har avslutat en fas.

Om du valde att andra fas automatiskt andras fasen automatiskt nar du har avslutat en fas. Klockan meddelar dig
genom att vibrera nar fasen andras.

@ Observera att om du anger mycket korta faser (under 10 sekunder) far du ingen vibrationssignal nar fasen
ar slut.

Meddelanden

Om du tranar utanfor de planerade pulszonerna eller hastighets-/tempozonerna, varnar din klocka dig med en vibration.

PAUSA/STOPPA ETT TRANINGSPASS

Tryck pd knappen for att pausa ditt traningspass.
Paused
Tryck pa sportikonen for att fortsatta trdana. Avsluta traningspasset genom att trycka pa och

003248 hélla in knappen. Du far en summering av ditt traningspass i din klocka direkt efter avslutat
traningspass.

Om du avbryter ditt tréningspass efter paus ingar inte den tid som forflutit efter
pausen i den totala traningstiden.

TRANINGSSUMMERING

EFTER TRANING

Du far en summering av ditt traningspass i din klocka direkt efter avslutat traningspass. Du far en mer detaljerad analys i
Polar Flow-appen eller pd webbtjansten Polar Flow.

Informationen som visas i din summering beror pa sportprofilen och de insamlade uppgifterna. Din traningssummering
kan till exempel ha foljande information:

z Starttid och datum

Running . .
26.06.2019 08:50 AM Traningstid

601:05+2 Avverkad distans under traningspasset

m 8.91

31



Heart rate

" 142
= 185

Cardio Load

es 04

Heart rate zones

5 00:00:48
4 00:02:16
3 I0:26:42
2 | 00:12:35
i 00:01:21

Calories

S 7:4]
3 5:32

Runining index

Verygood 48

Speed zones
00:00:00
00:00:00
3 00:00:00
L ononts

il 00:04:14

Cadence

/3
8

Altitude

Puls
Din snitt- och maxpuls under traningspasset.

Din hjartbelastning fran traningspasset

Pulszoner

Tid i olika pulszoner

Kalorier
Forbrukade kalorier under traningspasset

Fettforbr. % av kalorier: Forbrukade kalorier fran fett under ett tréningspass, uttryckt i procent av
den totala kaloriforbrukningen under traningspasset

Tempo/hastighet
Snitt- och maxtempo/hastighet for traningspasset

Running Index: Klass och numeriskt varde for ditt Iopresultat. Mer information finns i kapitlet
Running Index.

Hastighetszoner

Traningstid i olika hastighetszoner

Kadens

Din snitt- och maxkadens for traningspasset

@ Stegfrekvens méts med en inbyggd accelerometer fran handledens rorelser.

Altitude

Hojd
Maxhojd under traningspasset
Stigning i meter/fot under traningspasset

Nedstigning i meter/fot under traningspasset
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Automatisk varvtid

Automatic laps

&0 8 Varvnummer
Best lap

00:07:20.9 Basta varvtid

AVG lap

00:07:45.2

Snittvarvtid

Sa hir visar du dina traningssummeringar senare i din klocka:

| klockfunktionen sveper du at vanster eller hoger for att ga till klockdisplayen Senaste
traningspassen och trycker sedan pa displayen.

Du kan visa summeringarna av dina traningspass fran de senaste 14 dagarna. Bladdra till
traningspasset som du vill visa genom att svepa upp eller ner och trycka pa traningspass for att
Oppna summeringen. Din klocka kan innehélla upp till 20 traningssummeringar.

. 19.03. 11:10

3
8
g
g
g

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Din klocka synkroniseras automatiskt med Polar Flow-appen nar du har avslutat ett traningspass om din telefon ar inom
rackvidden for Bluetooth. Du kan dven synkronisera dina traningsdata manuellt fran klockan till Flow-appen genom att
trycka pd och halla in knappen pa klockan nar du &r inloggad pa Flow-appen och telefonen &r inom rackvidden for
Bluetooth. | appen kan du analysera dina data pa ett 6gonblick efter varje traningspass. Med appen kan du se en
snabbdversikt dver dina traningsdata.

Mer information finns i Polar Flow-appen.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-WEBBTJANSTEN

Analysera alla detaljer i din traning och f& mer information om dina traningsresultat. Folj din utveckling och dela aven
dina basta traningspass med andra.

Se Polar Flow webbtjanst for mer information.
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FUNKTIONER

GPS

Din klocka har inbyggd GPS som ger noggrann matning av hastighet, stracka och hojd for en rad utomhussporter och
gor att du kan se din rutt pa kartan i Flow-appen och i Flow webbtjéanst efter traningspasset.

Klockan anvander Assisted GPS (A-GPS) for att fa en snabb satellitfix. A-GPS-data ger din klocka GPS-satelliternas
berdknade positioner. Pa sé satt vet klockan var den ska soka efter satelliterna och har darmed majlighet att ta emot
signaler frdn dem inom ndgra sekunder, dven under svara signalforhallanden.

A-GPS-data uppdateras en gang per dag. Den senaste A-GPS-datafilen uppdateras automatiskt till din klocka varje gang
du synkroniserar den med Flow-webbtjansten via FlowSync-mjukvaran eller via Flow-appen.

Utgangsdatum for A-GPS

A-GPS-datafilen ar giltig i upp till 14 dagar. Positioneringsnoggrannheten ar relativt hog under de forsta tre dagarna och
minskar successivt under de aterstdende dagarna. Regelbundna uppdateringar hjélper till att sakerstélla en hog
positioneringsnoggrannhet.

Du kan kontrollera utgdngsdatumet for den aktuella A-GPS-filen i din klocka. G4 till Installningar > Allmanna
installningar > Om din klocka > Assisterad GPS utgar. Om datafilen har upphort att gélla synkroniserar du din klocka
med Flow webbtjanst via FlowSync-programmet eller med Flow-appen for att uppdatera A-GPS-data.

Néar A-GPS-datafilen har upphort att galla kan mer tid behdvas for att fa din aktuella position.

GPS-FUNKTIONER
Din klocka har foljande GPS-funktioner:

 Stracka: Visar stracka under och efter ditt traningspass.

e Hastighet/tempo: Visar information om hastighet/tempo under och efter ditt traninspass.

e Hojd, stigning och utfor: Hojdmatning i realtid och antal héjdmeter du forflyttar dig uppfor och nerfor.

» Lopindex: Running Index ar baserad pa puls- och hastighetsdata som méts under I6pning. Den ger information
om din prestationsniva, bade aerob kondition och I6pekonomi.

e Rutt: Finns i Flow-appen och Flow webbtjanst.

Basta GPS-prestanda far du om du bar klockan pa handleden med displayen uppéat. Pa grund av placeringen
@ av GPS-antennen pa klockan ar det inte rekommenderat att bara den med displayen pa undersidan av
handleden. Nar du bar den pa ett cykelstyre ska du se till att displayen ar vand uppat.

SMART GOACHING

Oavsett om du vill kontrollera dina dagliga aktivitetsnivder, skapa individuella traningsplaner, hitta ratt intensitet eller fa
omedelbar traningsfeedback, erbjuder Smart Coaching ett urval av unika, lattanvanda funktioner, anpassade efter dina
behov och utformade for maximal upplevelse och motivation nar du tranar.

Din klocka har foljande Polar Smart Coaching-funktioner:

e Nightly Recharge™ dterhdmtningsmétning
e Sleep Plus Stages™ somnregistrering

e FitSpark™ daglig traningsvagledning

e Serene™ vagledd andningsovning

» Konditionstest

* LOpprogram
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Running Index

Traningseffekt
Smart kalorirdkning

Kontinuerlig pulsmatning
Aktivitetsmatning dygnet runt

Aktivitetseffekt

35



NIGHTLY RECHARGE™ ATERHAMTNINGSMATNING

Nightly Recharge™ mater aterhamtningen Gver natten och visar hur bra du dterhamtar dig efter dagens anstréangningar.
Din Nightly Recharge-status baseras pa tva komponenter: hur du har sovit (sémnstatus) och hur bra ditt autonoma
nervsystem (ANS) varvade ner under de tidiga somntimmarna (ANS-status). Bdda komponenterna berdknas genom att
jamfora din senaste natt med dina vanliga nivaer under de senaste 28 dagarna. Din klocka mater automatiskt bade
somnstatus och ANS-status under natten.

Du kan se din Nightly Recharge-status pa din klocka och i Polar Flow-appen. Baserat pa vara méatningar fran dig far du
personliga dagliga tips om traning i Polar Flow-appen och tips om sémn och reglering av dina energinivaer pa de sérskilt
jobbiga dagarna. Nightly Recharge hjalper dig att gora optimala val i din vardag for att uppratthalla valbefinnandet och
na dina traningsmal.

Hur kan jag borja anvanda Nightly Recharge?

1. Du maste aktivera kontinuerlig pulsmatning for att Nightly Recharge ska fungera.
Aktivera Kontinuerlig pulsmatning genom att ga till Installningar > Allmanna
installningar > Kontinuerlig pulsmatning och valj Pa eller Endast pa natten.

g 2. Dra &t armbandet ordentligt runt din handled och ha klockan pa dig nar du sover.
Sensorn pa baksidan av klockan méste ligga an mot din hud. Mer detaljerade
anvisningar om hur du bér din klocka finns i avsnittet Pulsméatning pa handleden.

3. Du maste bara din klocka under tre natter innan du kan borja se Nightly Recharge-
status pa din klocka. S& lang tid tar det att faststélla din normalniva. Innan du kan se din
Nightly Recharge kan du se din ANS-information (puls, hjartfrekvensvariation och
andningsfrekvens). Efter tre genomférda matningar pa natten kan du se din Nightly
Recharge-status pa din klocka.

\ MON 20 -

Nightly Recharge pa din klocka

Redan vaken? visas pa Nightly Recharge-displayen néar din klocka har detekterat minst fyra timmars somn. Bekréfta
genom att trycka pa sa summerar klockan din Nightly Recharge direkt. Nightly Recharge-status anger hur val du
aterhdmtade dig under natten. Poéang for baAde ANS-status och somnstatus tas med i berakningen nér din Nightly
Recharge-status berdknas. Nightly Recharge-status har foljande skala: mycket dalig — dalig — saddar — OK — bra -
mycket bra.

| klockfunktionen kan du svepa at vanster eller hoger for att navigera till Nightly Recharge-displayen.
ok

compromised,

: good
Nightly
recharge poor-

very poor— — very good

\ MON 20 -

y Recharge

Bladdra ner till ANS-status-information/Somnstatus-information och tryck OK for att se ytterligare information om
din ANS-status och din somnstatus.
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ANS
charge

-1.4

ETE]

Heart rate avg

57

28 day MNG
bpm

Y Beat-to-beat interval

” 1061 ..

28 day AVG

1052 ms

28 Heart rate variability

T 45 .

28 day ANG
47 ms

) Breathing rate avg

S[e"ep
charge

® 84

2 Above usual

Fell asleep - Woke up
23:21-07:14

l’-—) 7h 5 3 min
28 day AVG
"f h 33 min
Actual sieep
Th27 min

» 05

28 day ANG

93

Continuity

b 2.9

28 day ANG
3.0 0

Long interruptions

Sleep cycles

& 4

REM sleep

© 24

28 day AVG
22

Deep sleep

o 14

28 day AVG
17

ERE

28 day ANG b

13.5 mn

i Q . Light sleep

26 day AVG _ ¢ 5 7

Interruptions

6

Diagram for Nightly Recharge-status

Nightly Recharge-status Skala: mycket délig — dalig — sadar — OK — bra — mycket bra.

Diagram for ANS-status

ANS-status Skalan ar fran-10till +10. Runt noll &r din normala niva.

ANS-status Skala: mycket under normal — under normal — normal — over normal — mycket 6ver normal.

Puls slag/min (4 timmar i snitt)

Slag-for-slag-intervall ms (4 timmar i snitt)

Hjartfrekvensvariation ms (4 timmar i snitt)

9. Andningsfrekvens andn./min. (4 timmar i snitt)

10. Diagram for somnpoang

11. Somnpoang (1-100) En podng som summerar din sémntid och somnkvalitet i en enda siffra.

12. Somnstatus = SOmnpoang jamfort med din normala niva. Skala: mycket under normal — under normal —
normal — over normal — mycket over normal.

13. Somndatainformation. Se "Somndata i din klocka" pa sidan40 for mer detaljerad information.

© Nk w2

Nightly Recharge i Flow-appen

Du kan jamfcéra och analysera dina Nightly Recharge-data fran olika néatter i Polar Flow-appen. Valj Nightly Recharge
frdn menyn Flow-appen for att se information om den senaste nattens Nightly Recharge. Dra displayen at hoger for att
se Nightly Recharge-data for tidigare dagar. Tryck pa rutan ANS-status eller somnstatus for att fa en detaljerad vy
over ANS-status eller somnstatus.
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ANS-status-information i Flow-appen

< POLAR.

(i) ANS charge

ANS charge
(i ] Heart rate(4 h average)
W Heartrate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

(i ] Heart rate variability(4 h average)

k. Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 be/min

ANS-status ger dig information om hur bra ditt autonoma nervsystem (ANS)
lugnat sig under natten. Skalan ar fran -10 till +10. Runt noll &r din normala niva. Du
far ANS-status genom att mata din puls, hjartfrekvensvariation och
andningsfrekvens under cirka de forsta fyra timmarna av somn.

Ett normalt puls-varde for vuxna kan stracka sig mellan 40 och 100 slag per minut.
Det ar vanligt att dina pulsvarden varierar fran en natt till en annan. Psykisk eller
fysisk stress, traning sent pa kvallen, sjukdom eller alkohol kan hélla din puls uppe
under de forsta timmarna av somnen. Det ar bast att jamfora den senaste nattens
varde med din normala niva.

Hjartfrekvensvariation (HRV) avser variationen mellan tva pa varandra féljande
hjartslag. | allmanhet ar hog hjartfrekvensvariation kopplad till en allman god halsa,
hog aerob kondition och motstandskraft mot stress. Det kan variera kraftigt fran
person till person, fran 20 till 150. Det &r bast att jamfora den senaste nattens
varde med din normala niva.

Andningsfrekvens visar din genomsnittliga andningsfrekvens under cirka de
forsta fyra timmarna av sémn. Den berédknas fran dina slag-for-slag-intervalldata.
Dina slag-for-slag-intervall forkortas nar du andas in och foérlangs nar du andas ut.
Under somnen sanks andningsfrekvensen och varierar huvudsakligen tillsammans
med sémnfaserna. Typiska varden for en frisk vuxen vid vila varierar fran 12 till 20
andetag per minut. Hogre varden &n normalt kan vara tecken pa feber eller
sjukdom.

Somnstatus-information i Polar Flow

Forinformation om somnstatusi Polar Flow-appen, se "Somndata i Flow-appen och webbtjansten" pa sidan41.

Anpassade tips i Flow-appen

Baserat pa vara matningar fran dig far du personliga dagliga tips om traning i Polar Flow-appen och tips om sémn och
reglering av dina energinivaer pa de sarskilt jobbiga dagarna. Dagens tips visas i vyn nar du dppnar Nightly Recharge i
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Flow-appen.
Ovning
Du far tips pad en 6vning varje dag. Det anger om du ska ta det lugnt eller bara kora. Tipsen ar baserade pa din:

* Nightly Recharge-status
e ANS-status

e SOmnstatus

e Hjartbelastningsstatus

Somn

Om du inte sov sa mycket som du brukar gora far du ett somntips. Det anger hur man forbattrar de aspekter av din
somn som inte var lika bra som vanligt. Forutom de parametrar vi mater under natten tar vi hansyn till din:

e sOmnrytm over en langre period
e Hjartbelastningsstatus
* Ovning foregdende dag

For att reglera energinivaer

Om din ANS-status eller somnstatus ar sarskilt lag far du ett tips som hjalper dig att ta dig igenom dagen med mindre
aterhadmtning. Det &r praktiska tips om hur du varvar ner nar du ar 6verladdad och hur du far mer energi nar du behover
en kick.

all = 9:41 AM % 1007 (-
PoLAR.
¢ Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II j’ For exercise

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

Very poor easy.
F;. For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual et PRt ek Yo, just e 167
0 Usual 73 as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

\_.(4}. 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!

Mer information om Nightly Recharge finns i den har djupgaende guiden.
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SLEEP PLUS STAGES™ SOMNREGISTRERING

Sleep Plus Stages registrerar automatiskt somnmangden och somnkvaliteten och visar dig hur Iang tid du har
tillbringat i varje somnfas. Den samlar dina somntids- och somnkvalitetsteman i ett lattoverskadligt varde, somnpoang.
Sémnpoang anger hur bra du har sovit jamfort med indikatorerna fér en god natts sémn, baserat pa aktuell
somnvetenskap.

Att jamfora komponenterna i sémnpoéangen till din egen normala niva hjalper dig att identifiera vilka aspekter av din
dagliga rutin som kan padverka din somn och som kan behdva justeras. Nattliga uppdelningar av din somn finns
tillgangliga i din klocka och i Polar Flow-appen. Langsiktiga somndata i Polar Flow-webbtjansten hjalper dig att
analysera dina somnmonster i detalj.

Sa har borjar du registrera din somn med Polar Sleep Plus Stages™

1.

Det forsta du méste gora ar att stalla in din 6nskade somntid i Polar Flow i din klocka. | Flow-appen trycker du
pa din profil och véaljer Din dnskade somntid. VValj din dnskade tid och tryck pa Klar. Eller logga in pa ditt Flow-
konto eller skapa ett nytt pa flow.polar.com och valj Instéllningar > Fysiska instéllningar > Din 6nskade
somntid. Stall in din 6nskade somntid och valj Spara. Stall in din 6nskade somntid i din klocka fran Instéllningar
> Fysiska instéllningar > Din 6nskade somntid.

Your preference  8hours ¥ 15minutes v @) Within recommended range

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

Onskad sémntid ar somnmangden du vill f& varje natt. Som standard &r den installd pa den genomsnittliga
rekommendationen for din dldersgrupp (atta timmar for vuxna fran 18 till 64 ar). Om du kanner att atta timmars
somn ar for mycket eller for lite for dig rekommenderar vi att du justerar onskad somntid s& att den
overensstammer med dina individuella behov. Genom att gora detta far du korrekt aterkoppling pa hur mycket
somn du fick i jamforelse med onskad somntid.

Kontinuerlig pulsmétning méaste aktiveras for att Sleep Plus Stages ska fungera. Aktivera Kontinuerlig
pulsmatning genom att gé till Installningar > Allmanna installningar > Kontinuerlig pulsmatning och valj
Aktiverad eller Endast pa natten. Dra 4t bandet ordentligt runt din handled. Sensorn pa baksidan av klockan
maste ligga an mot din hud. Mer detaljerade anvisningar om hur du bar din klocka finns i avsnittet Pulsmatning
pé handleden.

Din klocka detekterar nar du somnar, nar du vaknar och hur lange du har sovit. Sleep Plus Stages-matningen ar
baserad pa registreringen av din icke-dominanta hands rérelser med en inbyggd 3D-accelerationssensor och
registrering av ditt hjartas slag-for-slag-intervalldata fran din handled med en optisk pulssensor.

Pa morgonen kan du se din sdmnpoang (1-100) fran din klocka. Du far information om somnfaser (l&tt sémn,
djupsoémn, REM-s6mn) och sémnpodang efter en natt, inklusive feedback pad sdmnteman (mangd, stabilitet och
regenerering). Efter den tredje natten far du en jamforelse med din vanliga niva.

Du kan registrera din egen bedémning om din sémnkvalitet p& morgonen genom att gradera den i din klocka
eller i Flow-appen. Din egen bedomning tas inte med i berakningen av somnstatus, men du kan registrera din
egen uppfattning och jamfora den med den somnstatusbedémning du far.

Somndata i din klocka
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Nar du vaknar kan du se din sémninformation via displayen Nightly Recharge. Tryck pa
displayen for att 6ppna information om Nightly Recharge-status och tryck sedan pa Oppna
under Somnstatus-information.

Du kan ocksa stoppa somnregistreringen manuellt. Redan vaken? visas pa klockdisplayen nar
din klocka har detekterat minst fyra timmars somn. Tryck pad texten Redan vaken? for att ange
for klockan att du &r vaken. Den fragar dig da om du vill avsluta somnregistreringen. Bekréfta
genom att trycka pa @ sd summerar klockan din sémn direkt.

Soémnstatus-informationen visar foljande detaljer:

10.

11.

Diagram for somnpoangsstatus

Somnpoang (1-100) En podng som summerar din sémntid och sémnkvalitet i en enda
siffra.

Somnstatus= SOmnpoang jamfort med din normala niva. Skala: mycket under normal —
under normal — normal — dver normal — mycket dver normal.

Somntiden anger den totala tiden fran det att du somnade tills du vaknade.

Faktisk somn (%) anger tiden da du faktiskt sov, fran det att du somnade tills du
vaknade. Mer specifikt ar det din somntid minus eventuella stérningar i somnen. Endast
tiden som du de facto sover inkluderas i den faktiska somnen.

Sammanhangande somn (1-5): Sammanhangande somn ar ett omdoéme dver hur bra
kontinuitet din sémntid hade. Sammanhéngande s6mn utvarderas pa en skala fran ett
till fem: fragmenterad — ganska fragmenterad — ganska kontinuerlig — kontinuerlig —
mycket kontinuerlig.

Langa avbrott (min) avser den tid du tillbringade vaken under avbrott langre an en
minut. Under en normal natts somn finns det manga korta och ldnga avbrott nar du
vaknar ur somnen. Huruvida du kommer ihdg dessa avbrott eller inte, beror pa hur lange
de varar. Korta avbrott kommer vi vanligtvis inte indg. Léngre avbrott, till exempel nér
man gar upp for att dricka lite vatten, kan vi komma ihdg. Avbrott visas som gula staplar
pa din somntidslinje.

Somncykler: Normalt gar en person igenom 4-5 sdmncykler under en natt. Detta
motsvarar en somntid pa ungefar 8 timmar.

REM-somn %: REM star for snabb 6gonrorelse. REM-s6mn kallas ocksa paradoxal
somn, eftersom din hjarna ar aktiv. Dina muskler ar dock inaktiva for att undvika att du
lever ut drommar. Precis som djupsomn aterstaller din kropp aterstéller REM-s6mn ditt
sinne, och forbattrar minnet och larandet.

Djupsomn %: Djupsomn &r den somnfas i vilken det ar svarast att vakna, eftersom
kroppen inte svarar pa miljomassiga stimuli. Den storsta delen av djupsémn intraffar
under den forsta halvan av natten. Denna somnfas skyddar din kropp, starker ditt
immunsystem och paverkar muskeltillvaxten. Den paverkar ocksa vissa aspekter av
minnet och larandet. Fasen med djupsomn kallas ockséa langsam vagsomn.

Latt somn %: Latt somn kan ses som en dvergangfas mellan vakenhet och de djupare
somnfaserna. Du kan latt vakna fran 1att somn, eftersom din kanslighet for
miljomassiga stimuli forblir ganska hog. Latt somn framjar ocksd mental och fysisk
aterhamtning, dven om REM- och djupsdmn ar de viktigaste somnfaserna i detta
avseende.

Somndata i Flow-appen och webbtjansten
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Hur du sover ar alltid individuellt — istéllet for att jamfora din sdmnstatistik med andra ska du folja dina egna
langsiktiga somnmonster for att helt forsta hur du sover. Synkronisera din klocka med Flow-appen efter att du vaknat
for att se senaste nattens somndata i Polar Flow. Folj din somn dagligen och veckovis i Flow-appen och se hur dina
somnvanor och din aktivitet under dagen paverkar din sémn.

Valj Sémn fran menyn Flow-appen for att se dina sémndata. | Sémnstrukturen ser du hur din sémn har utvecklats
genom olika sémnfaser (latt sémn, djupsémn och REM-s6mn) och eventuella avbrott i sémnen. Normalt gar
somncyklerna fran latt somn till djupsomn, och sedan till REM-s6mn. En natts somn innehaller normalt 4 till 5
somncykler. Detta motsvarar ungefar 8 timmars sémn. Under en normal natts sémn finns det manga korta och langa
avbrott. De l&nga avbrotten visas med de hdga orange staplarna i somnstrukturen.

= PELAR. L3

DAY WEEK

ﬂ Sleep structure

®>

3

Light Deep REM Inemuptions
1h21min

@ Feed
Sleep cycles: 6

e Activity

o -

()] nNightly Recharge
Bt

Training

Notifications

kbl

C o048 9hd45min 10:33 ik

Serene tutorials

©06

0 Sleep score
Sport profiles
I | Good amount

Devices \ /

ik 1S 11! Good solidity
Support J

88/100 g Good
Fri21 June 2019 regeneration

De sex komponenterna i somnpoadngen ar grupperade under tre teman: mangd (somntid), stabilitet (Ianga avbrott,
kontinuitet och faktisk sémn) och regenerering (REM-s6mn och djupsémn). Varje stapel i diagrammet motsvarar
poangen for varje tema. SOmnpoang ar snittet av dessa poang. Genom att valja veckovyn kan du se hur din
sémnpoéng och sémnkvalitet (stabilitet och regenereringsteman) varierar under veckan.
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For att se dina langsiktiga somndata med somnfaser i Flow-webbtjansten, ga till Utveckling och valj fliken
Somnrapport tab.

Somnrapporten ger dig en langsiktig bild av dina somnmadnster. Du kan vélja att se din sémninformation i en manad,
tre manader eller sex manader. Du kan se snittvarden for féljande somndata: somnade, vaknade, somntid, REM-sémn,



djupsoémn och avbrott i somnen. Du kan se en uppdelning av dina sdmndata per natt genom att halla musen Gver
somndiagrammet.

T

Poksare. fow | Jamlhwmlbonf_, o 0

Sleep report

4 21032019 25082009 Q) B Last month WETIEESUIONY Last 6 months
¢ 23.08 S e | Ao | 10 2
Foll asloop avg Sieop timo avg Light sleap Light shoep
& 06.11 68 | © 1h 11min ‘ O s 16
Woks up avg Stoop score avg Deep sleep avg Docp sioep avg
o8
o8
or
SLEEP SCORE
o5 = . 65
05 :?..., e
w:
04 M -y 245
SLECP RATING
o3 Very Wel &
oz
o
o0
23
22
21
20

Mer information om Polar Sleep Plus Stages finns i denna djupgédende guide.

FITSPARK™ DAGLIG TRANINGSVAGLEDNING

| traningsguiden till FitSpark™ hittar du fardiga dagliga traningspass pa begaran lattillgangliga direkt i klockan.
Traningspassen har utformats for att matcha din konditionsniva, tréaningshistorik och aterhdmtning samt hur redo du &r
att trana, baserat pa din Nightly Recharge-status fran foregdende natt. FitSpark ger dig 2—4 olika traningsalternativ varje
dag: ett som passar bast for dig och 1-3 andra alternativ att valja mellan. Du far maximalt fyra forslag per dag och det
finns totalt 19 olika traningspass. Forslagen inkluderar tréaningspass fran kategorierna kardio, styrka och stodtraning.

FitSpark-traningspassen ar fardiga traningsmal definierade av Polar. Traningspassen innehéller instruktioner om hur du
utfor dvningarna och steg-for-steg-vagledning i realtid for att sdkerstalla att du tranar sakert och med rétt teknik. Alla
traningspass r tidshaserade och de anpassas utifran din nuvarande konditionsniva, vilket gor traningspassen lampliga
for alla, oavsett konditionsniva. FitSpark traningsforslag uppdateras efter varje traningspass (inklusive traningspass
utforda utan FitSpark), vid midnatt och nar du vaknar. FitSpark ger dig méngsidig tréning med olika typer av dagliga
traningspass att valja mellan.

Hur bestams din konditionsniva?
Din konditionsniva bestams for varje traningsforslag baserat pa din:

» Traningshistorik (genomsnittlig veckovis tréning i pulszoner fran de féregdende 28 dagarna)
» Maximal syreupptagningsformaga (frdn Konditionstest i din klocka)
¢ Traningsbhakgrund

Du kan borja anvanda funktionen utan ndgon traningshistorik. FitSpark fungerar dock optimalt efter 7 dagars
anvandning.
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@ Ju hogre konditionsniva, desto langre varar traningsmalen. De mest krévande styrketraningsmalen ar inte
tillgangliga pa laga konditionsnivaer.

Vilken typ av 6vningar ingar i traningskategorierna?

| kardiotraningspass vagleds du att trana i olika pulszoner med olika tidslangd. Traningspass inkluderar tidsbaserade
uppvarmnings-, tranings- och nedvarvningsfaser. Kardiotraningspass kan slutféras med alla sportprofiler pa din
klocka.

Styrketraning ar traningspass av cirkeltraningstyp som bestar av styrketraningsévningar med tidsbaserad vagledning.
Kroppsviktstraning kan utféras med din egen kropp som motstand — extravikter behovs inte. | cirkeltraning behdver du
en viktskiva, en kettlevikt eller hantlar for att utfora ovningarna.

Stodtraningspass ar traningspass av cirkeltraningstyp som bestar av styrke- och rorlighetsévningar med tidsbaserad
vagledning.

FitSpark i din klocka
| klockfunktionen kan du svepa at vanster eller hoger for att navigera till klockdisplayen FitSpark.

Klockdisplayen Fitspark innehaller foljande vyer for olika traningskategorier:

Time to relax

Get stronger Go for your plan

@ PROGRAM-KLOCKDISPLAY: Om du har ett Lépprogram i Polar Flow ar dina FitSpark-forslag baserade pa
traningsmalen for I6pprogram.

Tryck pa FitSpark-displayen for att se den mest Iampliga traningen for dig baserat pa din traningshistorik och
konditionsniva. Tryck pa den foreslagna traningen for att se detaljerad sammanfattning av tréningen eller tryck pa Mer
for att se andra alternativa traningsforslag. Svep upp for att se dvningarna som ingar i traningen (styrke- och
stodtraning) och tryck pa den individuella Gvningen for att se detaljerade anvisningar om hur du utfér dvningen. Tryck
pd Starta for att vélja traningsmal. Tryck pa sportprofilen for att starta traningsmalet.
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Under traning

Din klocka ger dig vagledning under traning, vilket inkluderar traningsinformation, tidsbaserade faser med pulsszoner
for kardiomal och tidsbaserade faser med 6vningar for styrka och stodmal.

Styrketranings- och stodtraningspass ar baserade pa fardiga tréaningsplaner med animerade 6vningar och steg-for-
steg-végledning i realtid. Alla traningspass inkluderar timer och vibrationer sa att du ska veta nar det ar dags att byta
till nasta fas. Fortsatt varje rorelse i 40 sekunder, vila sedan i en minut och starta nasta rorelse. Nar du har slutfort alla
serier i det forsta setet paborjar du ndsta set manuellt. Du kan avsluta ett traningspass varje gang du vill. Du kan inte
hoppa over eller omorganisera traningsfaser.
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Bakgrundsbelysning alltid pa under traning: Svep nedat fran den ovre delen av displayen for att dra ner
menyn Snabbinstallningar. Tryck pa ikonen Bakgrundsbelysning for att valja Alltid pa eller Automatisk.
@ Nar Alltid pa ar aktiverat &r klockdisplayen tédnd under traningspasset. Instéllningen for
bakgrundsbelysning gar som standard tillbaka till automatisk nar du har avslutat traningspasset.
Observera att valet Alltid P& gor att batteriet forbrukas mycket snabbare &n standardinstallningen.

Traningsresultat i din klocka och i Polar Flow

Du far en summering av ditt traningspass i din klocka direkt efter avslutat traningspass. Du far en mer detaljerad
analys i Polar Flow-appen eller pa webbtjansten Polar Flow. For kardiotraningsmal far du ett grundldggande
traningsresultat, vilket visar faserna i traningspasset med pulsdata. For styrke- och stodtraningsmal far du detaljerade
traningsresultat, som inkluderar din snittpuls och tid som tillbringats pa varje 6vning. Dessa visas som en lista, och
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varje dvning visas ockséa pa pulskurvan.

P ol Strength training ol mo Private
Monday, Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite & & Priva
00:37:31 sesee Very low 113 bpm ) 230keal o
L Average heart rate . Basic training mare
Duration Cardio load 29 Max 133 | Min 88 (L] Calories
Exercise breakdown @ o=
1 f Warm-up 00:10:00 111
2 _, Pushup 00:01:00 122
3 ,t Box step-up 00:01:00 121
+ ¢ Rest 00:01:00 122
5 s Push-up 00:01:00 106
(] k Box step-up 00:01:00 14
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 & Stwp 00:01:00 103
9  §  Kettlebell swing 00:01:00 108
0 ¢ Rest 00:01:00 125
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12 Kettlebell swing 00:01:00 105
13 Rest 00:01:00 122
14 | Latpuldown 00:01:00 109
15 4 Squat 00:01:00 18
16§  Rest 00:01:00 120
170 1 Lat pull-down 00:01:00 12
1B & Squat 00:01:00 1
19 ¢ Rest 00:01:00 121
20 4 Cool-down 00:05:00 110
- AR 2AS 4 ASA6AT IS0 AI0RNAIZI3RI4MS218 1741819 20,
190 4R [wpm) ; TE Al i i B woooo 18
171 . . . . . : H 000000  x x
i i i i i : B 000004 ¥
152 i i ; BEE 0011849
01749
133 "/\ g i i
AT N e y
o e
I ) | H : H :
00:00:00 00:08:00 00:16:00 00:24:00 00:32:00

® Traning kan vara forenat med vissa risker. Innan du pabarjar ett regelbundet tréaningsprogram ska du lasa
vagledningen Minimera riskerna nar du tranar.
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SERENE™ VAGLEDD ANDNINGSOVNING

Serene™ ar en vagledd djupandningsovning som hjalper dig att slappna av i kropp och sinne och hantera stress. Serene
vagleder dig till att andas med en Idngsam, regelbunden rytm — sex andetag per minut, vilket &r den optimala
andningsfrekvensen for avstressande effekt. Nar du andas ldngsamt borjar din puls att synkroniseras med din
andningsrytm och ditt hjartas slag-for-slag-intervall borjar variera mer.

Under andningsovningen hjalper din klocka dig att hélla en regelbunden ldngsam andningsrytm med en animering pa
klockan och genom att vibrera. Serene méater din kropps respons pa évningen och ger dig biofeedback i realtid om hur
det gar. Efter 6vningen far du en sammanfattning av den tid du lade péd de tre stressfria zonerna. Ju hogre zon, desto
battre var synkroniseringen med den optimala rytmen. Ju mer tid du tillbringar i de hégre zonerna, desto fler positiva
effekter kan du forvanta dig pa 1ang sikt. Nar du anvander andningsdvningen Serene regelbundet far du hjalp att hantera
stress, forbattra somnkvaliteten och 6ka valbefinnandet.

Serene andningsovning pa din klocka

Serene andningsovning hjalper dig att andas djupt och langsamt for att lugna ner kroppen och sinnet. Nar du andas
ldngsamt borjar din puls att synkroniseras med din andningsrytm. Ditt hjartas slag-for-slag-intervall varierar mer nar
andningen ar djupare och langsammare. Djup andning ger matbara responser i hjartats slag-for-slag-intervall. Nar du
andas in, forkortas intervallet mellan pa varandra foljande hjartslag (pulsen okar) och nar du andas ut, forlangs
intervallen mellan pa varandra foljande hjartslag (pulsen sanks). Variationen av ditt hjartas slag-for-slag-intervall ar
storst nar du ar narmast rytmen 6 andningscykler per minut (inandning + utandning = 10 sekunder). Detta ar den
optimala frekvensen for avstressande effekt. Darfor mats din framgang inte bara fran synkroniseringen utan ocksa
fran hur nara du var den optimala andningsfrekvensen.

Standardtiden for Serene andningsovning ar 3 minuter. Du kan justera andningsovningens tid i intervall mellan 2 och
20 minuter. Du kan ocksa justera inandning och utandning om det behovs. Den snabbaste andningsfrekvensen kan
vara 3 sekunder for inandning och 3 sekunder for utandning, vilket resulterar i 10 andetag per minut. Den
lAngsammaste andningsfrekvensen kan vara 5 sekunder for inandning och 7 sekunder for utandning, vilket resulterar i
5 andetag per minut.

3min, 5s/5 ,)

Set duration

Serene

Kontrollera att din position gor att du kan halla armarna avslappnade och dina hander stilla under hela
andningsovningen. Detta gor att du kan koppla av ordentligt och sakerstaller att din Polar-klocka exakt kan mata
effekterna av traningspasset.

1. Ha klockan tatt sittande p& handleden.

2. Sitteller ligg ner bekvamt.

3. P4 din klocka, valj forst Serene och sedan Starta for att starta andningsovningen. Ovningen bérjar med en 15-
sekunders forberedande fas.

4. Foljandningsvagledningen pé displayen eller genom vibrationen.

5. Du kan avsluta dvningen genom att trycka pa knappen nar som helst.
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6. Den huvudsakliga vagledningen i animeringen andrar farg beroende pa vilken stressfri zon du befinner dig i.
7. Efter dvningen ser du dina resultat som visas pa din klocka som tid tillbringad i olika stressfria zoner.

De stressfria zonerna ar ametist, safir och diamant. De stressfria zonerna anger hur bra ditt hjartslag och din andning
ar synkroniserade och hur néra du &r den optimala andningsfrekvensen pa sex andetag per minut. Ju hogre zon, desto
battre var synkroniseringen med den optimala rytmen. For den hogsta stressfria zonen, diamant, behdver du
uppratthalla en langsam malrytm pa sex andetag per minut eller langsammare. Ju mer tid du tillbringar i de hogre
zonerna, desto fler positiva effekter kan du forvanta dig pa lang sikt.

Andningsovningsresultat

Efter 6vningen far du en sammanfattning av den tid du lade péa de tre stressfria zonerna.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

©03:00 ..

Diamond zone

®00:15 .

Sapphire zone

0:92 .

Amethyst zone

01:12 ..

Mer information om Serene™ vagledd andningsévning finns i den har djupgdende guiden.

KONDITIONSTEST MED PULSMATNING PA HANDLEDEN

Polars konditionstest med pulsmatning pa handleden ar ett enkelt, tryggt och snabbt sétt att uppskatta din aeroba
(kardiovaskulara) kondition i viloldge. Det &r en enkel konditionsbeddmning som tar fem minuter och ger dig en
uppskattning av din maximala syreupptagningsforméaga (VO2max). Konditionstestets berdkning baseras pa vilopuls,
hjartfrekvensvariation och personliga uppgifter som kon, alder, langd, vikt och din egen bedémning av din fysiska
aktivitetsniva, som kallas traningsbakgrund. Polars konditionstest &r avsett att anvandas av friska vuxna.

Aerob kondition ar relaterat till hur val ditt kardiovaskulara system transporterar syre i kroppen. Ju battre aerob
kondition du har, desto starkare och mer effektivt &r ditt hjarta. Bra aerob kondition har ménga halsoférdelar. Det hjalper
till exempel att minska risken for hogt blodtryck och risken for hjart-karlsjukdomar och stroke. Om du vill forbattra din
aeroba kondition kravs det i genomsnitt sex veckors regelbunden traning for att du ska se en markbar férandring i ditt
konditonstestresultat. Mindre tranade individer ser utveckling annu snabbare. Ju battre aerob kondition du har, desto
mindre forbattringar i ditt resultat.

Det basta sattet att forbattra den aeroba konditionen &r genom att tréna de stora muskelgrupperna. Sddana aktiviteter
inkluderar I6pning, cykling, promenad, rodd, simning, skridskoakning och langdskidakning. For att Gvervaka din
utveckling borjar du med att gora testet ett par gdnger under de forsta tva veckorna for att f& ett utgangsvarde, och
sedan upprepar du testet ungefar en gang i manaden.

For att sdkerstélla att testresultaten ar tillforlitliga galler foljande grundkrav:

e Du kan utfora testet var som helst — hemma, pd kontoret, pd ett gym — forutsatt att testmiljon ar lugn.
Omgivningen bor vara fri fran storande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) eller ndgon annan som pratar med dig.
e Gor alltid testet i samma milj6 och vid samma tidpunkt.
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» Undvik att ata en tung maltid eller roka 2-3 timmar fore testet.
» Undvik tung fysisk anstrangning, alkohol och farmaceutiska stimulansmedel pa testdagen och féregédende dag.
e Du bor vara helt avslappnad och lugn. Ligg ner och slappna av i 1-3 minuter innan testet paborjas.

Innan testet paborjas

Innan du inleder testet ska du sakerstalla att dina fysiska installningar inklusive traningsbakgrund ar korrekta i
Installningar > Fysiska instéllningar.

Bér klockan téattsittande péa din handled, minst en fingerbredd upp fran handledsbenet. Pulssensorn pa baksidan av din
klocka maste ligga an mot din hud.

Utfora testet

Utfor konditionstestet genom att trycka pa knappen och svepa upp for att hitta Konditionstest. Tryck forst pa
Konditionstest och sedan pa Slappna av och starta testet.

» Nar pulsen har hittats visas din aktuella puls och Ligg ner och slappna av pa displayen. Hall dig avslappnad och
begransa kroppsrorelser och kommunikation med andra manniskor.
» Du kan avbryta testet nar som helst genom att trycka pa knappen. Testet avbrots visas.

Om klockan tappar pulssignalen under testet, visas meddelandet Test misslyckades. Om detta sker ska du kontrollera
att pulssensorn pa baksidan av Klocka ligger an mot din hud. Se pulsmaétning pa handleden for detaljerade anvisningar
om hur du ska bara din klocka nér du mater pulsen fran din handled.

Testresultat

Nar testet ar over, meddelar din klocka dig med en vibration och visar en beskrivning av ditt konditionstestresultat och
din bedomning av VOyay-

Uppdatera VO2,,,. till fysiska instéllningar? visas.

« Tryck pa @) for att spara vérdet i dina Fysiska instéllningar.
o Tryckpd o for att avbryta endast om du vet ditt senast uppmatta VO, p,4x-Varde, och om det skiljer sig mer an

en konditionsnivaklass fran resultatet.

Ditt senaste testresultat visas i Test > Konditionstest > Senaste resultat. Endast resultatet fran det senast utforda
testet visas.

Ga till Flow-webbtjansten for att se en analys av resultaten fran ditt konditionstest, och valj testet fran din dagbok for att
se detaljerna.

@ Din klocka synkroniseras automatiskt med Flow-appen efter testet om din telefon ar inom rackvidden for
Bluetooth.

Konditionsnivaklasser

Man

Alder/ar Mycket lag |Lagt Godkant Ganska bra (Bra Mycket bra  |Elit
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31=38 36—-42 43-48 49-53 54—59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46—-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
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Alder/ar Mycket lag |Lagt Godkant Ganska bra (Bra Mycket bra  |Elit
40-44 <26 26—-31 32-35 3641 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kvinnor

Alder/ar Mycket lag |Lagt Godkant Ganska bra |Bra Mycket bra  |Elit
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=38 36—-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26—-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassificeringen baseras pa en litteraturoversikt av 62 studier dar VO, 4, Méttes direkt hos friska vuxna personer i USA,
Kanada och i 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6

to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

En tydlig koppling finns mellan maximal syreforbrukning (VO2,,,2x) @v kroppen och kardiorespiratorisk kondition
eftersom syreleveransen till vavnaderna ar beroende av lung-och hjartfunktionen. VO2,,,, (maximal

syreupptagningsformaga, maximal aerob effekt) ar den maximala méangd syre kan tas upp av kroppen vid maximal
anstrangning; den ar direkt relaterad till hjartats maxkapacitet att transportera blod till musklerna. VO2,,,,, kan matas
eller beraknas med konditionstester (t.ex. maximala tester, submaximala tester, Polar Fitness Test). VO2,,,4 ar ett bra
index for kardiorespiratorisk kondition och en bra prediktor for prestationsformaga i uthéllighetstavlingar sdsom
I6pning, cykling, langdskiddkning och simning.

V02,44 kan uttryckas antingen som milliliter per minut (ml/min = ml B min-1) eller s& kan detta vérde delas med
personens kroppsvikt i kilogram (ml/kg/min =m| B kg-1 B min-1).

TRAINING LOAD PRO™

Funktionen Training Load Pro™ mater hur dina traningspass belastar din kropp och hjalper till att forstd hur de paverkar
dina resultat. Training Load Pro ger dig en trédningsbelastningsniva for ditt kardiovaskuléra system Hjartbelastning, och
med Upplevd belastning kan du bedoma hur anstrangd du kanner dig. Nar du vet hur belastat varje kroppssystem ar
kan du optimera din traning genom att anvanda ratt system vid ratt tidpunkt.
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Hjartbelastning

Hjartbelastning bygger pa berdkning av traningsimpuls (TRIMP), en allmant accepterad och vetenskapligt beprévad
metod for att kvantifiera traningsbelastning. Ditt Hjartbelastningsvarde anger hur stor belastning ditt traningspass
utsatter ditt kardiovaskulara system for. Ju hogre Hjartbelastning, desto mer anstrangande var traningspasset for det
kardiovaskuldra systemet. Hjartbelastning beréknas efter varje tréning fran dina pulsdata och din tréaningstid.

Upplevd belastning

Din subjektiva kansla ar en anvandbar metod for att uppskatta traningsbelastningen for alla sporter. Upplevd belastning
ar ett varde som tar hansyn till din egen subjektiva upplevelse av hur kravande ditt traningspass var och hur lange
traningspasset pagick. Det kvantifieras med grad av upplevd anstrangning (RPE), en vetenskapligt accepterad metod
for att kvantifiera subjektiv traningsbelastning. Att anvanda RPE-skalan ar speciellt anvandbar for sporter dar matning
av trédningsbelastning baserat pa enbart puls har begransningar, till exempel styrketraning.

Betygsatt ditt traningspass i Flow mobilapp for att f& Upplevd belastning for traningspasset. Du kan vélja
mellan en skala fran 1-10, dar 1 &r mycket, mycket latt och 10 &r maximal anstrangning.

Traningsbelastning fran ett enstaka traningspass

Din tréningsbelastning fran ett enstaka traningspass visas i summeringen av ditt trdningspass i din klocka, i Flow-appen
och i Flow-webbtjansten.

Du far en absolut tréningsbelastningssiffra for varje uppmatt belastning. Ju hogre belastning, desto storre anstrangning
utsattes din kropp for. Du kan dessutom fa en visuell tolkning med ett diagram och en verbal beskrivning av hur stor din
traningsbelastning fran traningspasset var jamfort med ditt 90-dagars traningsbelastningsgenomsnitt.

Heart rate (i ) Training Load Pro 3]
F 142
= 185 v Medium 232 ..
i Cardio load (TRIMP) o000 @®
ses 64
Low 420
Perceived load L N N
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Storleken pd punkterna och de verbala beskrivningarna anpassar sig efter din utveckling: Ju smartare du tranar, desto
hogre belastningar tolererar du. Nar din traning och tolerans for traning forbattras kan en traningsbelastning med vardet
3 punkter (medel) fér nagra manader sedan, sedan klassas med vardet endast 2 punkter (I&g). Denna anpassningsbara
skala visar att samma typ av traningspass kan paverka ditt kardiovaskulara system pa olika satt beroende pa ditt
aktuella tillstand.

® 8 ® ® ® mycket hog
29 9®® P Hog

L B B Medel
a9 Lag

L Mycket lag

53



Anstrangning och tolerans

Forutom Hjartbelastningen fran individuella traningspass, mater den nya Training Load Pro-funktionen din kortsiktiga
Hjartbelastning (Anstréangning) och langsiktiga Hjartbelastning (Tolerans).

Anstrangning visar hur mycket du har anstrangt dig med traning den senaste tiden. Det visar din genomsnittliga dagliga
belastning fran de senaste 7 dagarna.

Tolerans beskriver hur forberedd du ar for att klara kardiovaskular traning.Det visar din genomsnittliga dagliga
belastning fran de senaste 28 dagarna. For att férbattra din tolerans for kardiovaskular traning maste du ldngsamt oka
din traning under en langre tid.

Hjartbelastningsstatus

Hjartbelastningsstatus ser pa forhallandet mellan din Anstrangning och Tolerans och baserat pa detta visas huruvida
din aktuella tréaningsbelastningsstatus innebér att du underbelastar, underhaller, utvecklar eller Gverbelastar din
Hjartbelastningsstatus. Hjartbelastningsstatus hjalper dig att utvardera vilken inverkan din traning har pa din kropp och
hur det paverkar din utveckling. Nar du vet hur din tidigare tréaning paverkar dina resultat idag kan du kontrollera din
totala tréningsvolym och optimera tréningstiden vid olika intensiteter. Nar du ser hur din traningsstatus dndras efter ett
traningspass kan du battre forsta hur stor belastning traningspasset orsakade.

Langsiktig analys i Flow-appen och webbtjansten

| Flow-appen kan du folja hur din hjartbelastning byggs upp 6ver tid och se hur dina hjartbelastningar har varierat under
den senaste veckan eller de senaste manaderna. Visa uppbyggnaden av din hjartbelastning i Flow-appen genom att
trycka pa ikonen med tre vertikala punkter i traningssummeringen (Training Load Pro-modulen).

[ ] Training Load Pro B Cardo Load
 Medium 23@_) Aug 27 - Sep 2, 2018
Cardio load (TRIMP) eessc e
o Cardio Load Buiddup B
Low 420 T
Perceived load roeee L 4Z|3.m‘
D seeee
Somewhat Hard 4/10 ... EFED Cardio Load

€D sain
&I Tolerance

Your estimate (RPE)

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level, Keep
it up!
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©® Cardio Load BUiEdUp 28072018 - 22082018

August 13, 2018
EEEED Cardio Load
@D Strain
Tolerance
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W 1 s
. N , e ¢
_.-"H B } EiE
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" N L & I - ]

Visa din hjartbelastningsstatus och uppbyggnaden av din hjartbelastning i Flow-webbtjdnsten genom att ga till

Utveckling > Hjartbelastningsrapport.

PSLAR. now ' PO secitemmn L+ @ O

Cardio load report
4 b August 2018 “am Caratirn parrcsd

Cardio load status @ @ Tomasen ok o vy i e

Trorsday RE20EE

I I I I P bl el o

Cardio load buildup @
- s o Teewcs B Cortio o (Trsar s ol v Wy hgh (| Mg Mafom  Lew ey s

I o e Ty
Lo B
D e

Hjartbelastningsstatus
@ Overbelastar (belastningen ar mycket hogre an vanligt):
@ Utvecklar (belastningen ¢kar langsamt)

Underhaller (belastningen ar nagot lagre an vanligt)

@ Underbelastar (belastningen ar mycket ldgre an vanligt)

||| De roda staplarna visar hjartbelastningen fran dina traningspass. Ju hogre stapel, desto svarare var
traningspasset for ditt kardiovaskulara system.

Bakgrundsfargerna visar hur svart ett traningspass var jamfort med ditt genomsnittliga traningspass fran de
senaste 90 dagarna, samt storleken pa de fem punkterna och de verbala beskrivningarna (Mycket lag, Lag, Medel,

Hog, Mycket hog).

#~Anstringning visar hur mycket du har anstréngt dig med traning den senaste tiden. Det visar din genomsnittliga
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dagliga hjartbelastning fran de senaste 7 dagarna.

Tolerans beskriver hur forberedd du ar for att klara kardiovaskular traning. Det visar din genomsnittliga dagliga
~~hjartbelastning fran de senaste 28 dagarna. For att forbattra din tolerans for kardiovaskular traning ska du
ldngsamt 6ka din traning under en langre tid.

POLAR LOPPROGRAM

Polars |6pprogram ér ett anpassat program baserat pa din konditionsniva, utformat sa att du tranar pa ratt satt och inte
overbelastar. Det ar intelligent och anpassar sig efter din utveckling och informerar dig nar det kan vara en bra idé att ta
det lite lugnare och nar du kan lagga i en hogre vaxel. Varje program ar skraddarsytt for din tavling och tar hansyn till
dina personliga egenskaper, traningsbakgrund och forberedelsetid. Programmet ar gratis och finns tillgangligt i Polar
Flow webbtjanst pa flow.polar.com.

Programmen finns for tavlingar pa 5 km, 10 km, halvmaraton and maraton. Alla program har tre faser: Grundtraning,
Upptrappning och Nedtrappning. Dessa faser ar utformade for att gradvis utveckla dina resultat och se till att du ar redo
pa tavlingsdagen. Loptraningspassen ar uppdelade i fem typer: latt jogging, medellang 16pning, lang I6prunda,
tempolopning och intervall. Alla traningspass inkluderar uppvarmnings-, arbets- och nedvarvningsfaser for optimala
resultat. Dessutom kan du valja att gora styrke-, core- och rorlighetsovningar som stodtraning for din utveckling. Varje
traningsvecka bestar av tva till fem I6ppass, och den totala I6ptraningstiden per vecka varierar fran en till sju timmar
beroende pa din konditionsniva. Den kortaste programtiden ar 9 veckor och den langsta 20 manader.

Mer information om Polar I6pprogram finns i den har djupgdende guiden. Eller s& kan du ldsa mer om hur du kommer
igdng med I6pprogrammet.

Klicka pa en av foljande lankar for att se ett videoklipp:

Komma igang

Anvanda

Skapa ett Polar lopprogram

Logga in pa Flow webbtjanst pa flow.polar.com.

Vélj Program fran fliken.

Valj din tavling, namnge den, ange tavlingsdatumet och nar du vill starta programmet.
Fyll i frdgorna om fysisk aktivitetsniva.*

Valj om du vill inkludera stodovningar i programmet.

Las och fyll i frageformularet om fysisk aktivitetsniva.

Granska programmet och justera eventuella installningar vid behov.

Nar du ar klar valjer du Starta program.

O N TN

*Om det finns fyra veckors traningshistorik kommer dessa att redan vara ifyllda.

Starta ett lopmal

Innan du startar ett traningspass ska du se till att du har synkroniserat ditt traningspassmal till din enhet.
Traningspassen synkroniseras med din enhet som tréaningsmal.

Starta ett traningsmal som schemalagts for den aktuella dagen:
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1. Gatill fortraningslage genom att forst trycka pa knappen och sedan pé Starta traningen.
2. Duuppmanas att starta ett traningsmal som du har schemalagt for dagen.

Start Interval

training?

3. Tryck pa @@ for att visa méalinformationen.

4. Tryck pd knappen for att terga till fortraningslage och vélj den sportprofil som du vill anvéanda.
5. Nér klockan har hittat alla signaler, tryck pa displayen. Registrering startad visas och du kan paborja
traningspasset.

Folja din utveckling

Synkronisera dina traningsresultat fran din enhet till Flow webbtjanst via USB-kabeln eller tradlGst till Flow-appen. Folj
din utveckling under fliken Program. Du ser en Oversikt 6ver ditt aktuella program och din utveckling.

RUNNING INDEX

Lopindex (Polar Running Index) &r ett enkelt satt att se forandringar i dina I0presultat. Running index &r en berékning av
ditt maximala aeroba I6presultat (VO2max). Genom att registrera ditt Running Index over tid kan du se hur effektiv din
|6pning ar och hur du forbattrar dina Iopresultat. En forbattring betyder att 16pning i en viss hastighet kraver mindre
anstrangning, eller att ditt tempo &r hogre vid en viss anstrangningsniva (puls).

For att fa exakt information om dina tréningsresultat ska du kontrollera att du har stéllt in ditt maxpulsvérde.

Lopindex beraknas under varje traningspass nar pulsen mats och GPS-funktionen ar aktiverad och nar foljande villkor
uppfylls:

 Sportprofil som anvants ar nagon form av 16pning (I6pning, vaglopning, terrdnglépning osv.)
e Tempot ska vara 6 km/tim eller snabbare och traningen ska pagé i minst 12 minuter.

Berdkningen av I6pindex startar nar du borjar registrera traningspasset. Under ett traningspass kan du stanna tva
ganger, t.ex. vid trafikljus, utan att berdkningen paverkas. Efter ditt trdningspass visas ett [6pindexvérde pa klockan, och
resultatet lagras i traningssummeringen:

® Du kan se ditt Running Index i summeringen av ditt traningspass i din klocka. Du kan félja din utveckling och
se beraknade sluttider pa olika distanser i webbtjansten Polar Flow.

Jamfor ditt resultat med tabellen nedan.

Kortsiktig utvardering

Man
Alder/ar Mycket lag Lagt Godkant Ganska bra Bra Mycket bra Elit
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36—-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26—-31 32-35 36—-41 42-46 47-51 > 51
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Alder/ar Mycket lag Lagt Godkant Ganska bra Bra Mycket bra Elit

45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 > 43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Kvinnor
Alder/ar Mycket lag Lagt Godkant Ganska bra Bra Mycket bra Elit
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26—-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36—-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26—-29 30—-33 34-37 38—-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36—-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassificeringen baseras pa en litteraturoversikt av 62 studier dar VO,,5, Mattes direkt hos friska vuxna personer i USA,
Kanada och i 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6
to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Det kan férekomma dagliga variationer av [6pindex. Ménga faktorer paverkar I6pindex. Det varde du far en viss dag

paverkas av forandringar i forhallandena for I6pningen, exempelvis annat underlag, vind eller temperatur, forutom andra
faktorer.

Langsiktig utvardering

De enskilda I6pindexvéardena bildar 6ver tid en trend som kan férutséga dina majligheter pa olika tavlingsdistanser. Din
|6pindexrapport finns pé Polar Flow webbtjanst under fliken UTVECKLING. Rapporten visar hur dina I6presultat har
utvecklats under en langre tidsperiod. Om du anvander Polar |6pprogram for att trana infor en Ioptavling kan du folja
Iopindexutvecklingen for att se hur din 16pning forbattras mot malet.

Foljande tabell visar en uppskattning av hur snabbt en |6pare kan springa vissa strackor vid maximal prestationsniva.
Anvand ditt genomsnittliga I6pindexvarde 6ver lang tid nar du laser tabellen. De uppskattade resultaten stdmmer béast
Overens vid [6pindexvarden uppnadda vid I6pning i likvardiga forhallanden (underlag, terrang, vader & vind).

Running Index = Coopertest 12 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
min (antal m) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss)

36 1800 0:36:20 11510 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
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Running Index = Coopertest 12 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km

min (antal m) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss)
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
TRANINGSEFFEKT

Traningseffekt ger dig feedback i textform om effekten av varje traningspass, vilket hjélper dig att battre forsta effekten
av din traning. Du kan se feedbacken i Flow-appen och Flow-webbtjansten. For att fa feedback méste du ha trénat i
minst 10 minuter i pulszonerna.

Feedbacken péa Traningseffekt ar baserad pa pulszoner. Det Iaser in hur mycket tid du tillbringar och hur manga kalorier
du forbrukar i varje zon.

Beskrivningarna av olika traningseffektsalternativ anges i tabellen nedan

Feedback Effekt

Maxtraning+ Vilket pass! Du forbattrade din sprint-hastighetoch dina musklers nervsystem, vilket
goratt du blir effektivare. Detta traningspass ckade ocksd ditt motstand mot trétthet.

Maxtraning Vilket pass! Du forbattrade din sprint-hastighetoch dina musklers nervsystem, vilket
goratt du blir effektivare.

Max- och Tempotraning Vilket pass! Du forbattrade din hastighet och effektivitet. Detta traningspass utvecklade
aven betydligt din aeroba kondition och din forméaga att bibehalla hog intensitet och
kraft under en langre tid.
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Feedback

Tempo- och Maxtraning

Tempotraning+

Tempotraning

Tempo- och Distanstraning

Distans- och Tempotraning

Distanstraning +
Distanstraning
Distans- och Grundtraning,

lang

Distans- och Grundtraning

Grund- och Distanstraning,
lang

Grund- och Distanstraning

Grundtraning, lang

Grundtraning

Aterhamtningstraning

Effekt

Vilket pass! Du utvecklade betydligt din aeroba kondition och din forméaga att bibehalla
hog intensitet och kraft under en langre tid. Detta traningspass utvecklade aven din
hastighet och effektivitet.

Bra tempo i ett I&ngt pass! Du forbattrade din aeroba kondition, hastighet och forméaga
att bibehalla hog intensitet under en langre tid. Detta traningspass okade ocksa ditt
motstand mot trotthet.

Bra tempo! Du forbéattrade din aeroba kondition, hastighet och formaga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid.

Bra tempo! Du forbéattrade din formaga att bibehalla hog intensitet under en langre tid.
Detta tréningspass utvecklade dven din aeroba kondition och dina musklers uthéallighet.

Bra tempo! Du forbéattrade din aeroba kondition och dina musklers uthallighet. Detta
traningspass utvecklade dven din formaga att bibehalla hog intensitet och kraft under
en langre tid.

Utmarkt! Detta traningspass forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba
kondition. Det 6kade ocksa ditt motstand mot trotthet.

Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthéllighet och din aeroba kondition.

Utmarkt! Detta tréaningspass forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba
kondition. Det forbattrade dven din grunduthallighet och din kropps férméaga att branna
fett under traning.

Utmarkt! Du forbéattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition. Detta
traningspass utvecklade dven din grunduthéllighet och din kropps férméga att bréanna
fett under traning.

Toppen! Detta langa pass forbattrade din grunduthéllighet och din kropps férméga att
branna fett under tréaning. Det utvecklade dina musklers uthallighet och din aeroba
kondition.

Toppen! Du forbattrade din grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett
under traning. Detta traningspass utvecklade dven dina musklers uthallighet och din
aeroba kondition.

Toppen! Detta langa, lagintensiva pass forbattrade din grunduthallighet och din kropps
férmaga att brénna fett under traning.

Bra jobbat! Detta lagintensiva pass forbattrade din grunduthéllighet och din kropps
férmaga att brénna fett under traning.

Mycket bra pass for din dterhamtning. Med sadan latt tréning kan din kropp anpassa sig
till din traning.

SMART KALORIRAKNING

Den mest exakta kalorirdknaren pa marknaden berdknar antalet forbrukade kalorier baserat pa dina individuella data:

e Kroppsvikt, Iangd, alder, kon

* Individuell maxpuls (HRay)

e Intensiteten i din traning eller aktivitet

» Maximal syreupptagningsformaga (VO24y)
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Kaloriberakningen &r baserad péa en intelligent kombination av acceleration och pulsdata. Kaloriberdkningen méter dina
kalorier exakt under traning.

Du kan se din kumulativa energiférbrukning (i kilokalorier, kcal) under traningspass och dina totala kilokalorier for
traningspasset efterat. Du kan ocksa folja dina totala dagliga kalorier.

KONTINUERLIG PULSMATNING

Funktionen Kontinuerlig pulsmatning mater din puls dygnet runt. Den mojliggor en mer noggrann matning av daglig
kaloriforbrukning och din totala aktivitet, eftersom aven fysiska aktiviteter med valdigt sméa handrorelser nu kan
registreras.

Kontinuerlig pulsmatning i din klocka

Funktionen Kontinuerlig pulsmatning kan aktiveras, inaktiveras eller sattas i Idget Endast pd natten i din klocka i
Installningar > Allménna instéllningar > Kontinuerlig pulsmatning. Om du valjer ldget Endast pa natten staller du in
pulsmatningen séa att den startar sa snart du gar och lagger dig.

Funktionen ar aktivera som standard. Om funktionen Kontinuerlig pulsmatning ar aktiverad i din klocka
forbrukas batteriet snabbare. Du maste aktivera kontinuerlig pulsmatning for att Nightly Recharge ska
fungera. Om du vill spara batteri och fortfarande anvander Nightly Recharge staller du in kontinuerlig
pulsmatning for aktivering endast pa natten.

| klockfunktionen kan du svepa at vanster eller hdger for att navigera till klockdisplayen for Puls. Tryck pa displayen for
att dppna detaljerad vy.

Nar funktionen ar aktiverad mater klockan kontinuerligt din puls och visar den pa pulsdisplayen.
Nar du 6ppnar detaljerna kan du se dina hogsta och lagsta pulsavlasningar for dagen och aven
se din lagsta pulsavlasning for foregdende natt.

Klockan mater din puls i fem minuters intervaller och registrerar data for senare analys i Flow-
appen eller webbtjansten. Om klockan detekterar att din puls ar forhojd, borjar den registrera din
puls kontinuerligt. Kontinuerlig registrering kan ocksa starta baserat pa dina armrorelser, till
exempel nar du gar i ett tillrackligt snabbt tempo i minst en minut. Den kontinuerliga

Heart rate
SO FAR registreringen av din puls avslutas automatiskt nar aktivitetsnivan minskar tillrackligt. Nar din

4 1 72 bmp klocka detekterar att din arm inte ror sig eller om din puls inte ar forhojd mater den din puls i 5-
- 69 W minuterscykler for att hitta din lagsta avlasning for dagen.

| vissa fall ar det mojligt att du har sett en hogre eller Iagre puls pa din klocka under dagen &n
vad som visas i den kontinuerliga pulssummeringen som den hogsta eller lagsta avlasningen for
din dag. Detta kan hdanda om den avlasning du har sett faller utanfor matintervallet.

LED-lamporna pa klockans baksida ar alltid tdnda nar den kontinuerliga

@ pulsfunktionen ar aktiverad och sensorn pa baksidan ar i kontakt med din hud. For
anvisningar om hur du bér din klocka for exakta pulsavldasningar fran handleden, se
Pulsmatning pa handleden.

Du kan félja den Kontinuerliga pulsmatningen mer i detalj och i langre perioder i Polar Flow, antingen pa webben eller i
mobilappen. Mer information om funktionen Kontinuerlig pulsmétning finns i denna djupgéaende guide.
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AKTIVITETSMATNING DYGNET RUNT

En Polar-klocka mater dina aktiviteter med en intern 3D-accelerometer som registrerar dina armrorelser. Den analyserar
frekvensen, intensiteten och regelbundenheten av dina rorelser tillsammans med din fysiska information s att du kan
se hur aktiv du verkligen &r i din vardag, utover din vanliga traning. Du bor anvanda din klocka pé din icke-dominanta
hand for att vara saker péa att du far den mest exakta bergkningen av din dagliga aktivitet.

Aktivitetsmal

Du far ett personligt aktivitetsmal nar du stéller in din klocka. Aktivitetsmalet ar baserat pa dina personliga data och ditt
val av aktivitetsniva, som du hittar i din klocka (Instéllningar > Fysiska installningar > Aktivitetsniva), i Polar Flow-
appen eller pa webbtjdnsten Polar Flow.

Du kan andra ditt méal genom att 6ppna Flow-appen, trycka pa ditt namn/profilfoto i menydisplayen och sedan svepa
nedat for att se Aktivitetsmal. Eller ga till flow.polar.com och logga in péa ditt Polar-konto. Klicka sedan pa ditt
profilnamn > Installningar > Aktivitetsmal. Vilj en av de tre aktivitetsnivaer som bast beskriver en typisk dag och
aktivitet. Vid respektive niva kan du se hur aktiv du maste vara for att na ditt dagliga aktivitetsmal pa den valda nivan.

Tiden som du behover vara aktiv under dagen for att na ditt aktivitetsmal beror péa vilken niva du har valt och intensiteten
i dina aktiviteter. Uppna dina mal snabbare med mer hdgintensiva aktiviteter eller var aktiv i ett lite lugnare tempo under
hela dagen. Alder och kén péverkar ocksé intensitetsnivan som krévs for att uppnd ditt aktivitetsmal. Ju yngre du ér,
desto mer intensiv ska aktivitetsnivan vara.

Aktivitetsdata i din klocka

| klockfunktionen kan du svepa at vanster eller hoger for att navigera till klockdisplayen for Aktivitet
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Cirkeln runt klockdisplayen och procentsatsen under tiden och datumet visar din utveckling mot
ditt dagliga aktivitetsmal. Cirkeln fylls med ljusbla farg nar du &r aktiv.

4-“2? min

& 1905..

Du kan dessutom se foljande detaljer om dagens ackumulerade aktivitet:

e Antal steg du har tagit hittills. Antal och typ av kroppsrorelser registreras och omvandlas till en uppskattning av
steg.

e Aktiv tid anger den kumulativa tiden for kroppsrorelser som ar bra for din halsa.

« Kalorier du har forbrukat genom traning, aktivitet och BMR (Basalomsattning: den minsta metaboliska aktiviteten
som kravs for att uppratthalla livet).

Inaktivitetsvarning £

Det ar allmant kant att fysisk aktivitet ar en viktig faktor for att bibehalla hdlsan. Forutom att vara fysiskt aktiv ar det
viktigt att undvika Idngvarigt stillasittande. Stillasittande under Idnga tidsperioder ar daligt for halsan, dven de dagar da
du tranar och far tillrackligt med daglig aktivitet. Din klocka kdnner av om du &r inaktiv for ldnge under dagen och hjalper
dig darmed att avbryta ditt stillasittande for att undvika de negativa effekter det har pa din hélsa.

Nar du har varit stilla i 55 minuter far du en inaktivitetsvarning: Dags att réra pa sig visas samtidigt som klockan vibrerar
latt. Res dig upp och hitta ditt eget sétt att vara aktiv. Ta en kort promenad, stretcha eller gor ndgon annan latt aktivitet.
Meddelandet férsvinner nar du borjar rora pa dig eller nar du trycker pa knappen. Om du inte ror pa dig inom fem minuter
far du en inaktivitetsstdmpel som du kan se i Flow-appen och pa Flow-webbtjansten efter synkronisering. Saval appen
som webbtjansten Flow visar hela historiken for hur méanga inaktivitetsstamplar du har fatt. Du kan darmed kontrollera
din dagliga rutin och gora andringar for ett aktivare liv.

Aktivitetsdata i Flow-appen och webbtjansten

Med Flow-appen kan du folja och analysera dina aktivitetsdata fortlopande och fa dina data synkroniserade tradlost fran
din klocka till Flow-webbtjansten. Flow-webbtjansten ger dig den mest detaljerade inblicken i dina aktivitetsdata. Med
hjalp av aktivitetsrapporterna (under fliken RAPPORTER) kan du folja den langsiktiga trenden i din dagliga aktivitet. Du
kan vélja att visa antingen dags-, vecko- eller manadsrapporter.

Mer information om funktionen aktivitetsmatning dygnet runt finns i denna djupgdende guide.

AKTIVITETSEFFEKT

Aktivitetseffekt ger dig feedback pd hur din hdlsa paverkats pa ett positivt satt av att du varit aktiv, och dven den icke
onskvarda inverkan av att sitta stilla fér lange. Feedbacken ar baserad pa internationella riktlinjer och forskning i
halsoeffekten av fysisk aktivitet och stillasittande. Grundidén ar: ju aktivare du ar, desto storre nytta for dig!

Bade Flow-appen och Flow-webbtjansten visar dig aktivitetseffekten for dina dagliga aktiviteter. Du kan visa
aktivitetseffekten per dag, vecka eller manad. | Flow-webbtjansten kan du ocksé se detaljerad information om
halsonyttan.
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Se Aktivitetsmatning dygnet runt for mer information.

SPORTPROFILER

Sportprofilerna ar det val av sporter du har i din klocka. Vi har skapat fyra standardsportprofiler for din klocka, men du
kan lagga till nya sportprofiler i Polar Flow-appen eller -webbtjansten och synkronisera dem till din klocka, och pa sa satt
skapa en lista med alla dina favoritsporter.

Du kan aven ange specifika installningar for varje sportprofil. Du kan till exempel skapa skraddarsydda traningsvyer for
varje sport du utfor och valja vilka data du vill se nar du tranar: bara din puls eller bara hastighet och distans — det som
passar dig och dina traningsbehov och krav bast.

Du kan ha maximalt 20 sportprofiler i din klocka &t gangen. Antalet sportprofiler i Polar Flow-mobilappen och Polar Flow-
webbtjansten ar inte begransat.

Mer information finns i Sportprofiler i Flow.

Genom att anvanda sportprofilerna kan du folja vad du har gjort och se din utveckling inom olika sporter. Se din
traningshistorik och folj din utveckling i Flow webbtjanst.

Du kan anvanda Polar Ignite med Polar Club under grupptraningsklasser pa gym. Valj en av
® inomhussportprofilerna for traningspasset och se till att funktionen Puls synlig for annan enhet ar aktiverad
i installningarna for sportprofiler.

Observera att installningen Puls synlig for andra enheter ar aktiverad for ett antal inomhussport-,
gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter som anvander tradlos Bluetooth

® Smart-teknik, t.ex. gymutrustning, kan detektera din puls. Du kan kontrollera vilka sportprofiler som har
Bluetooth-sandning aktiverad som standard fran Polars lista dver sportprofiler. Du kan aktivera eller
inaktivera Bluetooth-sandning fran instaliningarna for sportprofiler.

PULSZONER

Intervallet fran 50 % upp till 100 % av din maxpuls delas in i fem pulszoner. Genom att hélla din puls inom en viss
pulszon kan du enkelt kontrollera traningens intensitetsniva. Varje pulszon har olika effekter, och genom att forsta dessa
effekter kommer du lattare att kunna uppna det resultat som du ar ute efter med tréningen.

Mer information om pulszoner: Vad ar pulszoner?
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HASTIGHETSZONER

Med hastighets-/tempozonerna kan du enkelt 6vervaka hastighet eller tempo under ditt traningspass och justera din
hastighet/ditt tempo for att uppna onskad traningseffekt. Zonerna kan anvandas for att vagleda effektiviteten i din
traning under traningspass och hjalpa dig att kombinera din traning med olika traningsintensiteter for optimala effekter.

INSTALLNINGAR FOR HASTIGHETSZONER

Installningarna for hastighetszoner kan justeras i Flow-webbtjansten. Det finns fem olika zoner och zongranserna kan
justeras manuellt eller s& kan du anvanda standardzonerna. De ar sportspecifika, sé att du kan justera zonerna sd att de
passar bést for varje sport. Zonerna finns i [0psporter (inklusive lagsporter som involverar [6pning), cykelsport samt
rodd och kanot.

Standard

Om du valjer Standard kan du inte andra dessa granser. Standardzonerna ar ett exempel pa hastighets-/tempozoner for
en person med en relativt hog konditionsniva.

Fri

Om du valjer Fri kan alla granser andras. Om du till exempel har testat dina verkliga troskelvarden, som anaeroba och
aeroba troskelvarden eller dvre och nedre troskelvarden for mjolksyra, kan du tréna med zoner baserat pa din
individuella troskelhastighet eller ditt troskeltempo. Vi rekommenderar att du stéller in din anaeroba troskelhastighet
och ditt troskeltempo som ldgsta for zon 5. Om du ocksé anvander aerob troskel ska du stélla in den som lagsta for zon
3.

TRANINGSMAL MED HASTIGHETSZONER

Du kan skapa traningsmal baserat pd hastighets-/tempozoner Nar du har synkroniserat malen via FlowSync far du
vagledning fran din traningsenhet under tréning.

UNDER TRANING

Under din traning kan du se vilken zon du tranar i och tiden du tillbringar i varje zon.

EFTER TRANING

| traningssummeringen i din klocka ser du en oversikt over tiden du tillbringat i varje hastighetszon. Efter synkronisering
kan detaljerad visuell hastighetszoninformation visas i Flow-webbtjansten.

HASTIGHET OCH DISTANS FRAN HANDLEDEN

Din klocka mater hastighet och distans fran handledens rorelser med en inbyggd accelerometer. Den har funktionen ar
praktisk nar du springer inomhus eller pa platser med begransade GPS-signaler. For maximal noggrannhet, se till att du
har stéllt in din réckvidd och langd korrekt. Hastighet och distans fran handleden fungerar bast nér du springer i en takt
som ar naturlig och kdnns bekvam for dig.

Ha klockan tatt sittande p& handleden for att undvika skakningar. For att f& konsekventa aviasningar bor den alltid baras
i samma ldge pa handleden. Undvik att bdra andra enheter som klockor, aktivitetsmétare eller telefonarmband pa
samma arm. Hall dessutom inget i samma hand som en karta eller en telefon.

Hastighet och distans fran handleden finns i féljande I6psporter: Promenad, I6pning, joggning, 16pning (vag),
terranglopning, traillopning, l[6parbanor for friidrott och ultraldpning. For att se hastighet och distans under ett
traningspass ska du kontrollera att du har lagt till hastighet och distans till traningsvyn for sportprofilen du anvander nar
du springer. Detta kan goras i Sportprofiler i Polar Flow mobilapp eller i Flow-webbtjansten.
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MATVARDEN FOR SIMNING

Matvarden for simning hjalper dig att analysera varje simpass och félja dina resultat och din utveckling pa 1ang sikt.

® For att fa sa korrekt information som mojlig ska du kontrollera att du har stéllt in vilken hand du bar klockan
pa. Du kan kontrollera att du har angett vilken hand du bar din klocka fran produktinstaliningarna i Flow.

BASSANGSIMNING

Nar du anvander profilen Simning eller Bassangsimning registrerar klockan din simstracka, tid och tempo,
simtagsfrekvens, vilotider och den identifierar aven din simstil. Dessutom kan du med hjalp av SWOLF-poangen fdlja din
utveckling.

Tempo: Tempo- och distansmatningarna ar baserade pa bassanglangden. For att fa exakta data ska du darfor alltid
kontrollera att du har stéllt in ratt bassanglangd. Din klocka kanner nar du vander och anvander den har informationen
for att ge dig exakt tempo och distans.

Simtag: Din klocka anger hur manga simtag du tar pa en minut eller per basséanglangd. Denna information kan anvandas
for att veta mer om din simteknik, rytm och traningstid.

Simstilar: Din klocka kanner igen din simstil och beraknar stilspecifika matvarden samt totalvarden for hela ditt
traningspass. Stilar som din klocka kanner igen:

* Fristil

¢ Ryggsim

e Brostsim

e Fjarilsim
SWOLF (forkortning for simning och golf) ar ett indirekt matt pa effektivitet. SWOLF berdknas genom att ldgga ihop din
tid och antalet simtag som behdvs for att simma en bassanglangd. Till exempel, 30 sekunder och 10 simtag for att
simma en bassanglangd motsvarar SWOLF-poangen 40. Ju lagre din SWOLF &r for en viss stracka och stil, desto
effektivare ar du i allmanhet.

SWOLF-ar hogst individuell och bor darfor inte jamforas med andra simmares SWOLF-poang. Det ar snarare ett
personligt verktyg som kan hjélpa dig att forbattra och finjustera din teknik samt att hitta en optimal effektivitet for olika
stilar

Installning av bassanglangd

Det ar viktigt att du stéller in ratt bassangléngd, eftersom det paverkar berdkning av tempo, distans och simtag samt din
SWOLF-poang. Standardlangderna &r 25 meter, 50 meter och 25 yards, men du kan ocks3 stélla in den manuellt till en
anpassad langd. Den minsta langd som kan stallas in ar 20 meter/yards.

Vald bassénglangd visas i fortraningslage. Andra bassanglangden genom att trycka pé ikonen for snabbmeny for
att ga till installningen Bassanglangd och ange korrekt langd.

SIMNING | OPPET VATTEN

Nar du anvander profilen Simning i 6ppet vatten registrerar klockan din simstracka, tid och tempo, simtagsfrekvens for
frisim och din rutt.

@ Frisim &r den enda stilen som profilen Simning i 6ppet vatten kanner igen.
Tempo och stracka: Din klocka anvander GPS for att berakna tempo och stracka under din simtur.

Simtagsfrekvens for frisim: Din klocka registrerar dina genomsnittliga och maximala simtagsfrekvenser (hur ménga
simtag du tar per minut) for ditt traningspass.
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Rutt: Din rutt registreras med GPS och du kan visa den pa en karta efter din simtur i Flow-appen och i Flow webbtjanst.
GPS fungerar inte under vattnet, och pa grund av detta filtreras din rutt fran GPS-data som erhallits nar din hand ar Gver
vattnet eller mycket nara vattenytan. Externa faktorer som vattenforhallanden och satellitpositioner kan paverka
noggrannheten for GPS-data, och foljaktligen kan data frdn samma rutt variera fran dag till dag.

MATA PULS | VATTEN

Din klocka mater automatiskt din puls frén handleden med den nya Polar Precision Prime-sensorns fusionsteknik, vilket
ar ett enkelt och bekvamt satt att mata din puls vid simning. Aven om vatten kan férhindra att pulsmatning p& handleden
fungerar optimalt, ar noggrannheten hos Polar Precision Prime tillracklig for att du ska kunna overvaka din snittpuls och
dina pulszoner under simpassen, fa korrekta avlasningar for kaloriférbranning, din Traningsbelastning fran
traningspasset och feedback pa Traningseffekt, baserat pa dina pulszoner.

For att sdkerstélla basta mdjliga noggrannhet i dina pulsdata ar det viktigt att klockan sitter ordentligt pa din handled
(den ska sitta &t mer an i andra sporter). Se Traning med handledsbaserad puls for anvisningar om hur du ska béara din
klocka under traning.

@ Observera att du inte kan anvanda en Polar pulssensor med ett brostband med din klocka nar du simmar,
eftersom Bluetooth inte fungerar under vatten.

STARTA ETT SIMPASS

1. Tryck pa knappen for att ga till huvudmenyn, valj Starta traningen och bladdra sedan till profilen Simning,
Bassangsimning eller Simning i oppet vatten.
2. Nar du anviander profilen simning/basséangsimning ska du kontrollera att bassangléangden ar korrekt (visas pa

displayen). Andra bassanglangden genom att trycka pa ikonen for snabbmeny och tryck pa Bassanglangd
och ange korrekt langd.
3. Tryck pa STARTA for att starta traningsregistreringen.

UNDER DIN SIMTUR

Du kan anpassa vad som ska visas pa displayen i avsnittet sportprofiler i Flow webbtjanst. Standardtraningsvyerna i
sportprofilerna for simning visar foljande information:

 Din puls och ZonePointer for puls

e Distans

e Traningstid

e Vilotid (Simning och bassangsimning)
e Tempo (Simning i 6ppet vatten)

e Pulsdiagram

e Snittpuls

e Maxpuls

e Klocktid

EFTER DIN SIMTUR

En Gversikt over dina simdata finns tillganglig i traningssummeringen i din klocka direkt efter ditt traningspass: Du kan
se foljande information:

= Datum och tid nar ditt traningspass startade

-

Swimming . .
26.06.2019 19:35 Tréaningstid

0 00:434
m 1525 .,

Simstracka
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Heart rate Snittpuls

" 142 Maxpuls
= 185

Cardro Load HJartbelaStn|ng
s 04

Heart rate zones Pulszoner
5 00:00:48
1] 00:02:16
3 0 26:42
2 00:12:35
iE) 00:01:21
Calories Kalorier

Fettforbrukning % av kalorier

Pace Snittempo
2:28 5 WVESEE
1:49%:
Cadence
Cadence Simtagsfrekvens (hur ménga simtag du tar per minut)

e Genomsnittlig simtagsfrekvens
e Max simtagsfrekvens

Freestyle

Synkronisera din klocka med Flow for en mer detaljerad visuell representation av ditt simpass, inklusive en detaljerad
uppdelning av dina simpass i bassang, din puls, tempo och simtagsfrekvens.

TELEFONNOTISER

Med funktionen Telefonnotiser far du varningar om inkommande samtal, meddelanden och notiser fran appar i din
klocka. Du far samma notiser i din klocka som du far pa din telefonskarm. Telefonnotiser ar tillgangliga for i0OS- och
Android-telefoner.

Om du vill anvéanda telefonnotiser maste du ha Polar Flow-appen igang péa din telefon och den maste ocksa vara
parkopplad till din klocka. Anvisningar finns i Parkoppla en mobilenhet med din klocka.

Aktivera telefonnotiser

| din klocka, gé till Installningar > Allmanna installningar > Telefonnotiser for att aktivera dem. Stéll in telefonnotiser pa
Av eller P4, nar du inte tranar. Observera att du inte far nagra telefonnotiser under tréningspass.
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Du kan ocksa aktivera telefonnotiser i enhetsinstaliningarna for Polar Flow-appen. Nar du aktiverat notifikationer
synkroniserar du din klocka med Polar Flow-appen.

® Observera att nar telefonnotiser ar aktiverade laddas klockans och telefonens batteri ur snabbare eftersom
Bluetooth kontinuerligt ar pa.

Stor ej

Om du vill inaktivera notiser och ringsignaler for en viss tidsperiod aktiverar du Stor ej. Nar denna funktion ar aktiv
kommer du inte att fa nagra notifikationer eller samtal under den period du stallt in.

Pa din klocka, ga till Installningar > Allméanna instéllningar > Stor ej . Valj Av, Pa eller Pa (22.00-7.00), och den period
Stor ej ska vara aktivt. Valj nar den ska Borja och Sluta.

VISA NOTIFIKATIONER

Nar du far en notifikation kommer din klocka att vibrera och en réd punkt kommer att synas nere pa displayen. Visa
notifikationen genom att svepa upp fran displayens nedre del eller vrida din handled och titta pa din klocka direkt nar din
klocka vibrerar.

Nar du far ett samtal kommer din klocka att vibrera och visa vem som ringer upp. Du kan ocksa svara eller avboja
samtalet med din klocka.

@ Telefonnotiser kan fungera olika beroende pa vilken modell du har pa din Androidtelefon.

UTBYTBARA ARMBAND

Med de utbytbara armbanden kan du anpassa din klocka for att matcha varje situation och stil s att du kan bara den
hela tiden och utnyttja aktivitetsmatning dygnet runt, kontinuerlig pulmatning och somnregistrering.

Du kan valja ditt favoritband fran Polars sortiment eller anvanda nagot annat armband som anvander 20 mm fjaderstift.

BYTA ARMBAND
Det ar en snabb och enkel procedur att byta ut armbandet pa din klocka.

Lossa bandet genom att dra snabbkopplingssparren indt och dra bandet bort fran klockan.

Satt fast armbandet genom att fora in stiftet (motsatt sida av snabbkopplingen) i stifthalet pa klockan.
Dra snabbkopplingssparren inat och rikta in den andra dnden av stiftet mot halet pa klockan.

Slapp spérren for att ldsa bandet pa plats.

N
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KOMPATIBLA SENSORER

Forbattra din traningsupplevelse och fa en mer fullsténdig forstaelse av dina resultat med kompatibla Bluetooth®-
sensorer.

Visa en fullstandig lista 6ver kompatibla Polar-sensorer och tillbehor

Innan en ny sensor tas i bruk maste den parkopplas med din klocka. Parkopplingen tar bara ndgra sekunder och
sakerstéller att din klock endast tar emot signaler fran dina sensorer och tillater storningsfri tréning i grupp. Innan du
deltarien tavling ska du se till att parkopplingen goérs hemma for att forhindra stérning pa grund av datadverforing. Se
Parkoppla sensorer med din klocka for anvisningar.

POLAR H10 PULSSENSOR

Folj din puls med maximal precision med Polar H10 pulssensor med ett brostbalte.

Aven om Polar Precision Prime &r den mest exakta optiska pulsmatningstekniken som finns och fungerar i stort sett var
som helst, ger Polar 10-pulssensorn dig den basta pulsnoggrannheten i sporter dar det ar svarare att halla sensorn stilla
pa handleden eller dar muskler eller senor ndra sensorn arbetar. Polar H10 pulssensor &r mer mottaglig for snabbt
okande eller minskande puls, sé det ar det perfekta alternativet aven for intervalltraning med snabba sprintlépningar.

Polar H10-pulssensorn har ett internt minne som later dig registrera ett traningspass med den utan en ansluten
traningsenhet eller en mobil tréningsapp i ndrheten. Du méste bara parkoppla H10 pulssensor med Polar Beat-appen
och starta traningspasset med appen. Pa sa vis kan du till exempel registrera din puls fran dina simpass med Polar H10-
pulssensor. Mer information finns pa supportssidorna for Polar Beat och Polar H10 pulssensor.

Nar du anvander Polar H10 pulssensor under dina cykelpass kan du ha din klocka monterad pa cykelstyret for att enkelt
se dina traningsdata.

PARKOPPLA SENSORER MED DIN KLOCKA

Parkoppla en pulssensor med din klocka

Nar du anvander en Polar-pulssensor som har parkopplats med din klocka, méter inte klockan pulsen fran
din handled.

Fukta elektrodytorna pa bandet.

Fast kontakten pa bandet.

Fast bandet runt brostet och justera sé att det sitter tatt.

| klockan, gé till Installningar > Allmanna installningar > Parkoppla och synka och tryck p4 Parkoppla sensor
eller annan enhet.

Hall pulssensorn intill din klocka och vanta tills den har hittats.

6. Nar pulssensorn har hittats visas enhets-ID, till exempel Polar H10 xxxxxxxx. Tryck pa o for att starta

Mo =

o

parkopplingen.
7. Parkoppling klar visas nar du ar klar.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW-APPEN

| Polar Flow-mobilappen kan du se en omedelbar visuell tolkning av dina tranings- och aktivitetsdata. Du kan ockséa
planera din tréaning i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du enkelt komma &t informationen om dina tidigare och planerade traningspass och skapa
nya traningsmal. Du kan vélja att skapa ett snabbmal eller ett tréningsmal i faser.

Fa en snabb dversikt av din traning och analysera varje detalj i dina tréaningsresultat direkt. Se veckosummeringar av din
traning i traningsdagboken. Du kan ocksé dela hojdpunkterna i din traning med dina vanner med funktionen Bilddelning.

AKTIVITETSDATA

Se detaljer om din aktivitet dygnet runt. Ta reda pa hur mycket du har kvar for att nd ditt dagliga aktivitetsmal och hur du
kan klara det. Se steg, tillryggalagd distans baserat pa steg och férbrukade kalorier.

SOMNDATA

Folj dina somnmonster for att se om de paverkas av nagra forandringar i ditt dagliga liv och hitta ratt balans mellan vila,
daglig aktivitet och traning. Med Polar Flow-appen kan du se nar, hur mycket och hur bra du sover.

Du kan stélla in 6nskad sémntid for att ange hur lange du vill sova varje natt. Du kan dven gradera din sémn. Du far
feedback om hur du sov utifran dina somndata, din énskade sémntid och din sdmnbeddmning.

SPORTPROFILER

Du kan enkelt lagga till, redigera, ta bort och omorganisera sportprofiler i Flow-appen. Du kan ha upp till 20 sportprofiler
aktiva i Flow-appen och pé din klocka.

Mer information finns i Sportprofiler i Polar Flow.

BILDDELNING

Med Flow-appens bilddelningsfunktion kan du dela bilder med dina traningsdata till de vanligaste sociala
mediekanalerna, som Facebook och Instagram. Du kan antingen dela ett befintligt foto eller ta ett nytt och anpassa det
med dina tréningsdata. Om du hade GPS-registrering aktiverad under din traning kan du ocksa dela en snapshot av din
traningsrutt.

Klicka pa foljande lank for att se ett videoklipp:

Polar Flow-appen | Dela traningsresultat med ett foto

BORJA ANVANDA FLOW-APPEN

Du kan stalla in din klocka med en mobilenhet och Flow-appen.

Borja anvanda Flow-appen genom att ladda ner den fran App Store eller Google Play till din mobilenhet. For support och
mer information om hur du anvander Polar Flow-appen kan du ga till support.polar.com/en/support/Flow_app.

Innan en ny mobilenhet (smarttelefon, surfplatta) borjar anvandas, maste den parkopplas med din klocka. Se
Parkoppling for mer information.

Din klocka synkroniserar dina traningsdata till Flow-appen automatiskt efter ditt traningspass. Om din telefon har en
internetanslutning synkroniseras dina aktivitets- och traningsdata automatiskt till Flow webbtjanst. Att anvanda Flow-
appen ar det enklaste sattet att synkronisera dina traningsdata fran din klocka med webbtjansten. Se Synkronisering for
mer information om hur du synkroniserar.
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Mer information och anvisningar om Flow-appens funktioner finns pa Polar Flow-appens produktsupportsida.

POLAR FLOW-WEBBTJANSTEN

| Polar Flow-webbtjansten kan du planera och analysera din traning i detalj och lara dig mer om dina resultat. Stall in och
anpassa din klocka sé& att den passar dina traningsbehov perfekt genom att ldgga till sportprofiler och redigera
installningarna for dem. Du kan ocksa dela hojdpunkterna i din tréning med dina vanner, anmaéla dig till pass pa ditt gym
och f& ett personligt traningsprogram for en 16ptavling.

Webbtjansten Polar Flow visar dven hur stor procentandel av ditt dagliga aktivitetsmal du har uppnatt samt information
om din aktivitet, och hjalper dig att forsta hur dina dagliga vanor och val paverkar ditt valbefinnande.

Du kan stélla in din klocka med din dator pa flow.polar.com/start. Dar guidas du att ladda ner och installera programmet
FlowSync for att synkronisera data mellan din klocka och webbtjansten och att skapa ett anvandarkonto for
webbtjansten. Om du konfigurerade via en mobilenhet och Flow-appen kan du logga in pa Flow-webbtjansten med de
inloggningsuppgifter du skapade under konfigurationen.

DAGBOK

| Dagbok kan du se dagliga aktiviteter, somn, planerade traningspass (traningsmal) samt granska tidigare
traningsresultat.

RAPPORTER

| Rapporter kan du folja din utveckling.

Traningsrapporter ar ett praktiskt satt att folja din tréningsutveckling under langre perioder. | vecko-, manads- och
arsrapporter kan du valja vilken sport som ska rapporteras. | anpassad period kan du valja bade period och sport. V&lj
tidsperiod och sport for rapporten i rullgardinslistorna och tryck pa hjulikonen for att valja vilken information du vill visa i
rapporten.

Med hjalp av aktivitetsrapporterna kan du folja den langsiktiga trenden i din dagliga aktivitet. Du kan vélja att visa
antingen dags-, vecko- eller ménadsrapporter. | aktivitetsrapporten kan du ocksé se dina basta dagar nar det géller
daglig aktivitet, steg, kalorier och sémn fran den valda tidsperioden.

PROGRAM

Polar-Il6pprogrammet ar skraddarsytt for ditt mal, baserat pa Polar-pulszoner, med hansyn till dina personliga
egenskaper och din traningsbakgrund. Programmet &r intelligent, det anpassar sig pa vagen baserat pa din utveckling.
Polars I6pprogram finns for 5 km, 10 km, halvmaraton och maraton, och bestar av tva till fem I6povningar per vecka
beroende pd program. Det &r jatteenkelt!

For support och mer information om hur du anvander Flow-webbtjansten, ga till support.polar.com/en/support/flow.

SPORTPROFILER | POLAR FLOW

Det finns 14 standardsportprofiler i din klocka. | Polar Flow-appen eller webbtjansten kan du lagga till nya sportprofiler
till din sportlista och redigera instéllningar for respektive sportprofil. Din klocka kan innehalla upp till 20 sportprofiler. Om
du har fler an 20 favoriter i Polar Flow-appen och webbtjansten dverfors de forsta 20 i listan till din klocka vid
synkroniseringen.

Du kan andra ordningen pa dina sportprofiler genom att dra och slappa dem. Valj den sport du vill flytta och dra den till
onskad plats i listan.

Klicka pa en av foljande lankar for att se ett videoklipp:

Polar Flow-appen | Redigera sportprofiler
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Polar Flow webbtjanst | Sportprofiler

LAGG TILL EN SPORTPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:

1. Gatill Sportprofiler.
2. Klicka pa plustecknet i det 6vre hogra hornet.
3. Valjen sport fran listan. Tryck pd Klar pd Android-appen. Sporten ldggs till i din lista dver sportprofiler.

PeLAn.

jeanna Hamilton
joarnadpoiar st

@ General settings

o- Suppert

Pt Dok Woriisn 14

W B Q E'

| Polar Flow-webbtjansten

Klicka pa namn/profilbild i det dvre hdgra hornet.

Valj Sportprofiler.

Klicka pa Lagg till sportprofil, och valj sporten fran listan.
Sportprofilen laggs till din sportlista.

> =

Du kan inte skapa nya sporter sjalv. Sportlistan styrs av Polar, eftersom varje sport har vissa
standardinstallningar och varden, som paverkar till exempel funktionerna kaloriberakning,
traningsbelastning och aterhamtning.

REDIGERA EN SPORTPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:

1. Gatill Sportprofiler.
2. Vaélj en sport och tryck p4 Andra instéllningar.
3. Nar du ar klar trycker du péa Klar. Kom ihdg att synka instéllningarna med din klocka.
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 Back +

Sport profiles A

Cancel Done

Running
with Polar 430

Automatic lap (_)

Take & lap after

fhamning

Change settings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

| Flow-webbtjansten:

1. Klicka pd namn/profilbild i det dvre hogra hornet.
2. Vaélj Sportprofiler.
3. Klicka pa Redigera under den sport du vill redigera.
| varje sportprofil kan du redigera foljande information:
Grunderna
e Auto.varvtid (kan stéllas in baserat pa tid eller stracka eller inaktiveras)

Puls

e Pulsvy (Slag per minut eller % av maxpuls)

e Puls synlig for andra enheter (Detta innebar att kompatibla enheter som anvander tradlos Bluetooth Smart-teknik,
t.ex. gymutrustning, kan detektera din puls. Du kan ocksé anvanda din klocka under Polar Club-pass for att skicka
din puls till Polar Club-systemet.)

 Pulszoninstéllningar (Med pulszoner kan du enkelt valja och 6vervaka traningsintensiteter. Om du véljer Standard
kan du inte andra dessa pulsgranser. Om du valjer Fri kan alla granser andras. Standardgranserna for pulszoner
berdknas utifrdn din maxpuls.)

Hastighets-/tempoinstallningar

¢ Hastighets-/tempoformat (Valj hastighet km/h eller mph, eller tempo min/km eller min/mi)

* Instéllningar for hastighets-/tempozon (Med hastighets-/tempozoner kan du enkelt valja och Gvervaka hastighet
eller tempo, beroende pé ditt val. Standardzonerna &r ett exempel pa hastighets-/tempozoner for en person med
en relativt hog konditionsnivd. Om du véljer Standard kan du inte &ndra dessa granser. Om du valjer Fri kan alla
granser andras.)

Traningsvyer

Valj vilken information du vill se i dina traningsvyer under dina tréaningspass. Du kan ha totalt atta olika tréaningsvyer for
varje sportprofil. Varje traningsvy kan ha hogst fyra olika datafalt.

Klicka pa pennikonen i en befintlig vy for att redigera den eller klicka pa Lagg till ny vy.
Gester och feedback
 Vibrationsfeedback (Du kan valja att ha vibrationer pé eller av)

GPS och hojd
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e Automatisk paus: For att anvanda Automatisk paus under traningen, maste du ha GPS:en installd pa Hog
noggrannhet eller s maste du anvéanda en Polar stegsensor. Dina traningspass pausas automatiskt nar du slutar
och fortsatter automatiskt nar du startar.

 Valj GPS-registreringshastighet (Kan stangas av eller stéllas in pa hog noggrannhet, vilket innebar att GPS-
registrering ar pa)

Nar du ar klar med sportprofilinstallningarna klickar du pa Spara. Kom ihdg att synka installningarna med din klocka.

Observera att instéllningen Puls synlig for andra enheter ar aktiverad for ett antal inomhussport-,
gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter som anvéander tradlos Bluetooth

® Smart-teknik, t.ex. gymutrustning, kan detektera din puls. Du kan kontrollera vilka sportprofiler som har
Bluetooth-séandning aktiverad som standard fran Polars lista 6ver sportprofiler. Du kan aktivera eller
inaktivera Bluetooth-sandning fran installningarna for sportprofiler.

PLANERA DIN TRANING

Du kan planera din traning och skapa personliga traningsmal pa Polar Flow webbtjéanst eller i Polar Flow-appen.

SKAPA EN TRANINGSPLAN MED SASONGSPLANERAREN

Sdsongsplaneraren i Flow-webbtjansten ar ett bra verktyg for att skapa en skraddarsydd éarlig traningsplan. Oavsett
traningsmal hjalper Polar Flow dig att skapa en 6vergripande plan for att na det. Du hittar verktyget Sdsongsplanerare
fran fliken Program i Polar Flow-webbtjansten.
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@ Polar Flow for Coach ar en kostnadsfri fjarrplattform for coachning som gor det majligt for din tranare att
planera varje detalj i din tréning fran fullstandiga sdsongsplaner till individuella tréaningspass.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN OCH -WEBBTJANSTEN

Observera att traningsmalen méste synkroniseras till din klocka via FlowSync eller via Flow-appen innan du kan anvanda
dem. Din klocka ger dig vagledning under tréningen for att na ditt tréningsmal.

Sé& har skapar du ett traningsmal i webbtjansten Polar Flow:

1. Gatill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. | Lagg till traningsmal viljer du Sport, anger Malnamn (max 45 tecken), Datum och Starttid, och de Noteringar
(valfritt) som du vill lagga till.

Vélj sedan typ av traningsmal fran foljande:
Tidsmal

Valj Traningstid.

Ange traningstid.

Klicka pa Lagg till i favoriter ‘icf om du vill lagga till malet i din lista med favoriter.
Klicka pa Lagg till i Dagboken for att [dgga till malet i din Dagbok.

Hw o=

Distansmal

Valj Distans.
Ange distans.

Klicka pa Lagag till i favoriter ‘icf om du vill lagga till mélet i din lista med favoriter.
Klicka pa Lagg till i Dagboken for att Iagga till malet i din Dagbok.

Hw N

Kalorimal
Valj Kalori.
Ange antal kalorier

Klicka pa Lagg till i favoriter 'ﬂf om du vill lagga till mélet i din lista med favoriter.
Klicka pa Lagg till i Dagboken for att Iagga till malet i din Dagbok.

> N

|dealtempomal
Valj Idealtempo.
Fyllitva av foljande varden: Traningstid, Distans eller Idealtempo. Det tredje fylls i automatiskt.

Klicka pa Lagg till i favoriter 'ﬁ om du vill lagga till mélet i din lista med favoriter.
Klicka pa Lagg till i Dagboken for att I4gga till malet i din Dagbok.

AW o=

Observera att Idealtempo endast kan synkroniseras med Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage
M2, Vantage V och Vantage V2.

Traningsmal i faser
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1. Valj I faser.

2. Léaggtill faser till ditt mal. Klicka pa Traningstid for att Idgga till en fas baserat pa traningstid eller klicka pa
Distans for att Iagga till en fas baserat pa distans. Valj Namn och Varaktighet/Distans for varje fas.

3. Markera rutan Starta nasta fas automatiskt om du vill ha automatiskt fasbyte. Om du l[dmnar rutan omarkerad
maste du byta fas manuellt.

4. Vil intensitet for fasen baserat pa puls, hastighet eller effekt.

+Distance  + Duration ~ + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1

km Heart rate 5 A X
Heart rate
Start next phase automatically @ m Speed Gl
Power

@ Effektbaserade fastraningsmal kan for narvarande bara anvandas med Grit X, Grit X Pro, Pacer,
Pacer Pro och Vantage V2.

5. Omdu vill upprepa en fas véljer du + Upprepa faser och drar de faser du till upprepa till avsnittet Upprepa.

00:01:00 Power

6. Klicka pa Lagg till i favoriter 'ﬂ' om du vill lagga till mélet i din lista med favoriter.
7. Klicka pd Lagag till i Dagboken for att 1dgga till malet i din Dagbok.

Skapa ett mal baserat pa favorittraningsmal

Om du har skapat ett mal och lagt till det i dina favoriter kan du anvanda det som mall for liknande mal. Pa det sattet blir

det enklare att skapa traningsmal. Du behdver till exempel inte skapa ett komplicerat traningsmal med faser helt fran
borjan varje gang.

GOr sa har om du vill anvanda en befintlig Favorit som mall for ett traningsmal:

1. Hovra med musmarkéren dver ett datum pa Dagboken.
2. Klicka pa +Léagg till > Favoritmal och valj sedan ett mal fran listan Favoriter.
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16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target Ei Duration
View day o

R Phased
ﬂ Calaries

Favoriten laggs till i din dagbok som ett schemalagt mél for dagen. Som standard ar den schemalagda tiden for
traningsmalet kI 18.00.

Klicka pa malet i Dagboken och &ndra det som du vill. Om du redigerar mélet i denna meny andrar det inte det
ursprungliga favoritmalet.

Uppdatera andringarna genom att klicka pa Spara.

® Du kan redigera dina favorittraningsmal och skapa nya pa sidan Favoriter. Klicka pa 'ﬁ:’ i den oversta

menynivan for att komma till sidan Favoriter.

SYNKRONISERA MALEN TILL DIN KLOCKA

Kom ihag att synkronisera traningsmalen till din klocka fran Flow-webbtjansten via FlowSync eller Flow-appen. Om
du inte synkroniserar dem ar de bara synliga i din Flow-webbtjanstdagbok eller lista over Favoriter i Flow-webbtjansten.

Information om hur du startar ett traningmalspass, se Starta ett trdningspass.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

Sé& har skapar du ett traningsmal i Polar Flow-appen:

1.

Ga till Traning och klicka pa - overst pa sidan.

2. Valj sedan typ av traningsmal fran foljande:

Favoritmal

1.
2.

V&lj Favoritmal.
Valj ett befintligt favoritmal eller Lagg till ett nytt favoritmal.

Bl

Tryck pa bredvid ett befintligt mal for att 1dgga till det i din dagbok.

Det traningsmal du valjer laggs till i din tréningskalender for dagen. Oppna traningsmalet fran dagboken om du
vill redigera tiden for traningsmalet.

Om du véljer Lagg till nytt kan du skapa en ny favorit for Snabbmal, Traningsmal i faser, Strava Live Segment
eller Komoot-rutt.
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® Komoot-rutt ar bara tillgangligt i Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro och Vantage V2. Strava Live Segment ar
tillgangligt i Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V och Vantage V2.

anl| Tala F1 2 14.39 < & 90w al| Talea FI o 14.45 o @100 %
< Back PoLAR. < Back Edit
All favorites *

Running target
e

Sort by

. T

Delete training target

Training targets (2)

-a', Running phased -Eu_l

-a", Running target -Eu_l

Routes (1)

Snabbmal

1. Valj Snabbmal.
2. Valjom snabbmalet ska baseras pa distans, traningstid eller kalorier.
3. Laggtill sport.
4. Ange ett namn for malet.
5. Ange distans, traningstid eller kalorimangd for malet.
6. Klicka pa Klar for att 1agga till méalet i din traningsdagbok.

ol Tela F1 4G 14.51 - B 100 % D wlll Tolia FI 14.55 <7 100 WK

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

[ o ST ourion o

Add sport Running
Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km
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Traningsmal i faser

Valj Traningsmal i faser.
Lagg till sport.
Ange ett namn for mélet.

Howon =

Stall in tid och datum for malet.

Om du vill &ndra instéllningarna for en fas trycker du pa ikonen {E} bredvid fasen.

6. Tryck pa Skapa mal for att Iagga till mélet i din traningsdagbok.

wl| Taka FI = 15.07 + W 100 % B

P oh A, Croate target

Cancel

Add sport

Time 16.00

Date 12.3.2021

Warmup 00:10:00 W " %

Work 0OI0:00 W " 8}

Rest 00:10:00 W " 8}
X &

Cooldown 00000 W " &

Synkronisera din klocka med Polar Flow-appen for att flytta traningsmalen till klockan.

FAVORITER

all Talia Fl % 151 7 W 100 % 655
Back PoLAr. Save
Warmup

- - ]
00:10:00

Use training zones

Start next phase automatically

«©

anl! Toba Fl <

Cancel

Time

Date

Warmup

Work

Cooldown

F

1593

Y

e

0x05:00

00:10:00

00:10:00

001000

o & 100 % T

#%. Create target

16.00

12.3.2021

|

e
e

X W

=

| Favoriter kan du lagra och hantera dina favorittraningsmal i Flow-webbtjansten och Flow-mobilappen. Du kan anvanda
dina favoriter som schemalagda mal i din klocka. Mer information finns i Planera din tréning i Flow-webbtjdnsten.

Du kan se det maximala antalet i din klocka. Antalet favoriter i Flow-webbtjansten ar inte begransat. Om du har fler an 20
favoriter i Flow-webbtjansten overfors de forsta 20 i listan till din klocka vid synkroniseringen. Du kan andra ordningen
pa dina favoriter genom att dra och slappa dem. Valj den favorit du vill flytta och dra den till 6nskad plats i listan.

LAGG TILL ETT TRANINGSMAL TILL FAVORITER:

1. Skapa ett tréningsmal.

2. Klicka pa ikonen Favoriter ff i det nedre hogra hornet pa sidan.

3. Malet laggs till i dina favoriter.

1. Oppna ett befintligt mal du har skapat fran din Dagbok.

2. Klicka pa ikonen Favoriter 'ff i det nedre hogra hornet pé sidan.

3. Malet laggs till i dina favoriter.
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REDIGERA EN FAVORIT

1. Klicka pé ikonen Favoriter T:f i det 6vre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favorittraningsmal visas.

2. Klicka pa den favorit du vill redigera och klicka sedan pa Redigera.

3. Du kan andra sporten och malnamnet och dven lagga till anteckningar. Du kan ockséa éndra
traningsinformationen for malet. Mer information finns i kapitlet om att planera din tréning. N&r du har gjort alla
nodvandiga andringar klickar du pa Uppdatera andringar.

TA BORT EN FAVORIT

1. Klicka pé ikonen Favoriter T:f i det 6vre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favorittraningsmal visas.
2. Klicka pa radera-ikonen i det 6vre hogra hornet pa traningsmalet for att ta bort den fran listan 6ver favoriter.

SYNKRONISERA

Du kan overfora data fran din klocka till Polar Flow-appen tradlost via Bluetooth-anslutning. Eller s kan du synkronisera
din klocka med Polar Flow-webbtjansten genom att anvanda en USB-port och FlowSync-programvaran. For att kunna
synkronisera data mellan din klocka och Flow-appen méste du ha ett Polar-konto. Om du vill synkronisera data fran din
klocka direkt till webbtjansten, forutom ett Polar-konto, behover du FlowSync-programvaran. Om du har stéllt in din
klocka har du skapat ett Polar-konto. Om du stéller in din klocka med en dator har du FlowSync-programvaran pa din
dator.

Kom ihdg att synkronisera och hélla dina data uppdaterade mellan din klocka, webbtjansten och mobilappen var du &an
befinner dig.

SYNKRONISERA MED FLOW-MOBILAPPEN

Kontrollera foljande innan du synkroniserar:

* Du har ett Polar-konto och Flow-appen
* Din mobilenhet har Bluetooth aktiverat och flygplanslage/flyglage ar inte aktiverat.

* Du har parkopplat din klocka med din mobil. Mer information finns i Parkoppling.

Synkronisera dina data:

1. Loggain pa Flow-appen och héll inne knappen pa din klocka tills Ansluter till telefon visas pa klockan.
2. Ansluter till Polar Flow-appen visas pé din klocka.
3. Synkronisering slutford visas pa din klocka nar du ar klar.

Din klocka synkroniseras automatiskt med Polar Flow-appen en gang i timmen om din telefon ar inom

® rackvidden for Bluetooth. Den synkroniseras ocksa automatiskt nar du avslutar ett traningspass eller andrar
installiningarna pa klockan. Néar din klocka synkroniserar med Flow-appen synkroniseras &dven dina
aktivitets- och traningsdata automatiskt till Flow webbtjanst.

For support och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen kan du ga till
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNKRONISERA MED FLOW WEBBTJANST VIA FLOWSYNC

For att synkronisera data med Flow webbtjanst méaste du ha FlowSync-programmet. G4 till flow.polar.com/start, och
ladda ner och installera det innan du forsoker synkronisera.

1. Anslut din klocka till datorn. Kontrollera att FlowSync-programmet kors.
2. FlowSync-fonstret dppnas pa datorn och synkroniseringen startar.
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3. Slutfort visas nar du ar klar.

Varje gang du ansluter din klocka till din dator kommer Polar FlowSync-programvaran att éverféra dina data till Polar
Flow-webbtjansten och synkronisera alla installningar du kan ha andrat. Om synkroniseringen inte startar automatiskt,
startar du FlowSync fran skrivbordsikonen (Windows) eller fran programmappen (Mac OS X). Varje gang en firmware-
uppdatering finns tillganglig kommer FlowSync att meddela dig och uppmana dig att installera den.

Om du andrar instéllningar i Flow-webbtjansten medan din klocka ar ansluten till din dator trycker du pa
synkroniseringsknappen pa FlowSync for att dverfora installiningarna till din klocka.

For support och mer information om hur du anvander Flow-webbtjansten, gé till support.polar.com/en/support/flow.

Support och mer information om hur du anvander FlowSync-programmet finns pa
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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VIKTIG INFORMATION

BATTERI

| slutet av produktens livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera avfallets negativa effekter pa miljon och méanniskors
halsa genom att folja lokala bestémmelser om avfallshantering och, om majligt, anvanda separat insamling av
elektroniska apparater. Slang inte denna produkt som osorterat kommunalt avfall.

LADDA BATTERIET

@ Innan du laddar ska du se till att det inte finns fukt, damm eller smuts pa klockans eller kabelns
laddningskontakter. Torka forsiktigt av smuts och fukt. Ladda inte klockan nar den ar fuktig.

Din klocka har ett internt, uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har ett begransat antal laddningscykler.
Du kan ladda upp och ladda ur batteriet mer an 500 ganger innan kapaciteten forsdmras markbart. Antalet
laddningscykler varierar ocksa beroende pa anvandning och driftforhallanden.

@ Ladda inte batteriet i temperaturer under 0 °C eller 6ver +40 °C eller nar USB-porten ar fuktig.
Anvand USB-kabeln som foljer med produkten for att ladda den via USB-porten pé din dator. Du kan dven ladda batteriet
via ett vagguttag. Nar du laddar via ett vdgguttag, anvand en USB-natadapter (ingar inte i produktpaketet).

Du kan ladda batteriet via ett vagguttag. Nar du laddar via ett vagguttag, anvand en USB-natadapter (ingarinte i
produktpaketet). Om du anvander en USB-laddare, ska du se till att adaptern ar markt med "output5Vdc" och att den ger
minst 500mA. Anvand endast en erforderligt sdkerhetsgodkand USB-stromadapter (Méarkt med "LPS", "Limited Power
Supply", "UL listed" eller "CE").

C US
LISTED

Ladda med din dator genom att ansluta din klocka till datorn, sa kan den samtidigt synkroniseras med FlowSync.

1. Ladda din klocka genom att ansluta den till en USB-port eller en USB-laddare med den anpassade kabeln som
levererades i paketet. Kabeln faster magnetiskt pa plats, se bara till att passa in kanten pa kabeln med skaran pa
klockan (markerad med rott).
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2. Laddar visas pa displayen.
3. Nar batteriikonen ar helt fylld, ar klockan fulladdad.

Lamna inte batteriet helt urladdat under en langre tid och hall det inte fulladdat hela tiden, eftersom det kan
forsamra batteriets livslangd.

BATTERISTATUS OCH MEDDELANDEN

Batteristatussymbol

Batteristatussymbolen visas nar du vrider handleden for att titta pa klockan. Tryck pa knappen i klockfunktionen eller
atervand till klockfunktionen fran menyn. Det finns ocksa en batteristatusikon i menyn Snabbinstéllningar, som visar hur
mycket laddning som finns kvar pa batteriet i procent.

Batterinotiser

e Nar batteriets laddning ar Iag, Svagt batteri. Ladda visas i klocklage. Du rekommenderas ladda klockan.
e Ladda fore traning visas om laddningen ar for svag for att registrera ett traningspass.

Meddelanden om svagt batteri under traning:

» Svagt batteri visas nar batteriets laddning blir svag. Meddelandet upprepas om laddningen blir for svag for att
mata puls och GPS-data, och pulsmatning och GPS ar avstangda.

e Nar batteriet ar kritiskt svagt, visas Registrering avslutad. Din klocka stoppar traningsregistreringen och sparar
traningsdata.

Nar displayen ar tom ar batteriet urladdat och klockan har gatt i vilolage. Ladda din klocka. Néar batteriet ar helt urladdat
kan det ta ett tag innan laddningsanimeringen visas pa displayen.

Drifttiden &ar beroende av flera faktorer, sésom temperaturen i miljon som klockan anvands i, funktionerna och
sensorerna som du anvander samt batteriets livslangd. Frekvent synkronisering med Flow-appen minskar ocksa
batteriets livslangd. Drifttiden minskar markant vid temperaturer en bra bit under fryspunkten. Om du bar klockan under
jackan hélls den varmare och drifttiden okar.

SKOTSEL AV KLOCKAN

Liksom alla elektroniska enheter bor din Polar-klocka héllas ren och hanteras varsamt. Anvisningarna nedan hjalper dig
att uppfylla garantikraven, halla enheten i toppskick och undvika problem med laddning eller synkronisering.

HALL DIN KLOCKA REN

Rengor din klocka under rinnande vatten med en mild tval- och vattenlosning efter varje traningspass. Torka den torr
med en mjuk handduk.

Hall klockans och kabelns laddningskontakter rena for att garantera problemfri laddning och synkronisering.

Innan du laddar ska du se till att det inte finns fukt, damm eller smuts pé klockans eller kabelns laddningskontakter.
Torka forsiktigt av smuts och fukt. Ladda inte klockan nar det finns fukt eller svett i den.

Hall klockans laddningskontakter rena for att pa ett effektivt satt skydda din klocka fran oxidering och andra eventuella
skador, som orsakas av smuts och saltvatten (t.ex. svett eller havsvatten). Det basta séttet att halla
laddningskontakterna rena ar att skolja klockan med ljummet vatten efter varje traningspass. Klockan ar vattentat och
du kan skolja den under rinnande vatten utan att skada dess elektroniska komponenter.
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Ta val hand om den optiska pulssensorn.

Hall omradet kring den optiska sensorn pa bakhdljet repfritt. Repor och smuts forsamrar prestandan i den
handledsbaserade pulsmatningen.

Undvik att anvanda parfym, lotion, solkram/solskyddsmedel eller insektsmedel p& det omrade dar du bar din klocka. Om
klockan kommer i kontakt med dessa eller andra kemikalier ska du tvatta den med en mild tval- och vattenlésning och
skolja den val under rinnande vatten.

FORVARING

Forvara enheten pd en sval och torr plats. Den ska inte férvaras i fuktig miljo, i tattslutande material som inte andas
(sdsom en plastpase eller sportvaska) eller tillsammans med elektriskt ledande material (t.ex. en blot handduk). Utsatt
inte tréningsenheten for direkt solljus under langre perioder, som till exempel genom att ldmna den i en bil eller
monterad pa en cykel. Virekommenderar att du forvarar traningsenheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar
langsamt sin laddning nar det forvaras. Om du ska forvara traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du
laddar batteriet efter nAgon manad. Detta forlanger batteriets livslangd.

Lamna inte enheten i extrem kyla (under -10 °C) eller vdarme (6ver 50 °C) eller i direkt solljus.

SERVICE

Under den tva ar Idnga garantiperioden rekommenderar vi att service endast utfors av ett auktoriserat Polar Central
Service (forutom batteribyte). Garantin tacker inte skador eller féljdskador som hérror fran service som inte
auktoriserats av Polar Electro. Se den begrénsade internationella Polar-garantin for mer information.

For kontaktinformation och adresser till Polar Servicecenter, besok support.polar.com och landsspecifika webbsidor.

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar-produkter (tréningsenheter, aktivitetsmatare och tillbehor) &r utformade for att ange den fysiologiska
anstrangnings- och dterhamtningsnivan under och efter traningspass. Polar traningsenheter and aktivitetsmatare mater
puls och/eller anger din aktivitet. Polar traningsenheter med en inbyggd GPS visar hastighet, distans och plats. Pa
www.polar.com/en/products/accessories finns en fullstandig lista over kompatibla tillbehor. Polar-traningsenheter med
barometrisk tryckgivare mater hojd och andra variabler. Ingen annan anvandning avses. Polar traningsenhet ska inte
anvandas for att fa miljomatningar som kraver professionell eller industriell precision.

STORNINGAR UNDER TRANING

Elektromagnetiska storningar och traningsutrustning

Stérningar kan forekomma i narheten av elektriska enheter. Aven WLAN-basstationer kan orsaka storningar nar du
tranar med traningsenheten. Undvik felaktiga lasningar eller fel i funktionaliteten genom att hélla avstand till mojliga
storningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter som LED-lampor, motorer och elbromsar kan orsaka
storningar. Prova med foljande for att I0sa problemen:

1. Tabort pulssensorbéltet fran brostet och anvand traningsutrustningen som vanligt.

2. Flytta runt tréningsenheten tills du hittar ett omrade dér du inte far ndgra slumpmassiga lasningar och dar
hjartsymbolen inte blinkar. Stérningarna ar oftast storst direkt framfor utrustningens displaypanel medan vanster
eller hdger sida av displayen ar relativt fri frdn stérningar.

3. Satt tillbaka pulssensorbaltet runt brostet och ha kvar traningsenheten i det storningsfria omradet s& mycket
som majligt.

Om traningsenheten fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan det finnas for mycket elektriskt brus for
den tradlosa pulsméatningen.
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HALSA OCH TRANING

Traning kan vara forenat med vissa risker. Innan du paborjar ett regelbundet traningsprogram bor du besvara foljande
fragor géllande ditt halsotillstdnd. Om du svarar ja pd ndgon av frdgorna rekommenderar vi att du radfragar lakare innan
du paborjar ett tréaningsprogram.

e Har du varit fysiskt inaktiv under de senaste 5 aren?

e Har du hogt blodtryck eller hogt blodkolesterol?

e Tar du medicin for blodtryck eller hjarta?

e Har du tidigare haft andningsproblem?

e Har du symptom péa nagon sjukdom?

« Aterhdmtar du dig fran en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?
e Anvander du pacemaker eller annat elektroniskt implantat?

e Roker du?

 Ardugravid?

Observera att forutom traningsintensitet kan pulsen dven paverkas av lakemedel for hjarttillstand, blodtryck,
psykologiska tillstand, astma, andning osv., liksom av vissa energidrycker, alkohol och nikotin.

Det ar viktigt att du &r uppmarksam pé kroppens reaktioner nar du trénar. Om du kdnner ovantad smarta eller
utmattning nar du tranar bor du avbryta traningen eller fortsatta med lagre intensitet.

Obs! Du kan anvanda Polar-produkter om du har pacemaker eller annat elektroniskt implantat. Teoretiskt bor det inte
vara mojligt for Polar-produkter att orsaka storningar p& en pacemaker. | praktiken finns heller inga rapporter om att
nagon har upplevt storningar. Vi kan dock inte utfarda en officiell garanti for att vara produkter kan anvandas med alla
typer av pacemaker eller andra implantat pa grund av variationer i enheterna. Om du &r tveksam eller om du kanner
nagot ovantat eller ovanligt medan du anvander Polar-produkterna bor du kontakta din Iakare eller tillverkaren av den
elektroniska enheten for att avgora sakerheten.

Om du ar allergisk mot ndgot &mne som kommer i kontakt med huden eller om du misstanker en allergisk reaktion i
samband med att du anvéande produkten kontrollerar du de material som anges i Tekniska specifikationer. Om du far en
hudreaktion ska du sluta anvanda produkten och radfréga lakare. Informera aven Polars kundtjanst om din hudreaktion.
For att undvika hudreaktioner kan du bara den ovanpa en troja, men fukta tyget val under elektroderna for basta
funktion.

Kombinationen av fukt och hard nétning kan orsaka att farg lossnar fran pulssensorns eller armbandets yta,
vilket kan leda till att ljusa klader missfargas. Det kan dven orsaka fargféallning fran morkare klader, vilket
kan leda till att ljusa klader missfargas. Om du vill att en ljus traningsenhet ska halla sig fin i manga ar bor

® du se till att dina tréaningsklader inte fargar av sig. Om du anvander parfym, lotion, solkréam/solskyddsmedel
eller insektsmedel pa huden maste du se till att detta inte kommer i kontakt med traningsenheten eller
pulssensorn. Om du tranar i kalla forhallanden (-20 °C till -10 °C) rekommenderar vi att du bar
traningsenheten under jackarmen, direkt mot huden.

VARNING - HALL BATTERIER UTOM RACKHALL FOR BARN

Polars pulssensorer (exempelvis H10 och H9) innehaller ett knappcellsbatteri. Om knappcellsbhatteriet svéljs kan det
orsaka allvarliga invartes brannsar pa sa lite som tva timmar och kan leda till dodsfall. Hall nya och férbrukade
batterier utom rackhall for barn. Om det inte gér att stdnga luckan till batterifacket ordentligt bor du sluta anvéanda
produkten och férvara den utom rackhall for barn. Om du missténker att ett batteri har svalts eller har hamnat inuti
nagon kroppsdel bor du omedelbart uppsoka lakare.

Din sakerhet ar viktig for oss. Formen péd Polar stegsensor Bluetooth® Smart har utformats for att minimera risken att
fastna i ndgot. Var anda forsiktig nar du springer med stegsensorn i till exempel buskage.
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SA HAR ANVANDER DU DIN POLAR-PRODUKT SAKERT

Polar erbjuder minst fem ars produktsupport till sina kunder fran produktens férséljningsstart. Produktsupporten
omfattar nddvandiga firmware-uppdateringar av Polar-enheter och programkorrigeringar for kritiska sarbarheter efter
behov. Polar dvervakar kontinuerligt releaser av kdnda sarbarheter. Uppdatera din Polar-produkt regelbundet, och sa fort
Polar Flow-mobilappen eller Polar FlowSync-programvaran informerar dig om forekomsten av en ny firmware-version.

Data om traningspass och annan information som sparats pa din Polar-enhet innehaller kénslig information om dig, t.ex.
namn, fysisk information, allman hélsa och plats. Platsdata kan anvandas for att spara dig nar du ar ute och tranar och
for att fa information om dina vanliga rutter. Av dessa skal maste du vara extra forsiktig vid férvaring av din enhet nar du
inte anvander den.

Om du anvander telefonnotiser i din handledsenhet, ska du vara medveten om att meddelanden fran vissa appar visas
pa handledsenhetens display. Dina senaste meddelanden kan ocksa ses fran enhetsmenyn. For att sékerstélla
sekretessen for dina privata meddelanden ska du avsté fran att anvanda funktionen telefonnotiser.

Innan du overlamnar enheten till en tredje part fér testning eller innan du séljer den, maste du utféra en
fabriksaterstallning av enheten och ta bort enheten fran ditt Polar Flow-konto. En fabriksaterstallning kan utféras med
FlowSync-programvaran pa din dator. En fabriksaterstélining kommer att rensa enhetsminnet och enheten kan inte
langre lankas till dina data. Om du vill ta bort enheten fran ditt Polar Flow-konto loggar du in pa Polar Flow-webbtjansten,
valjer produkter och klickar p& knappen "Ta bort" bredvid produkten du vill ta bort.

Samma traningspass lagras ockséa pa din mobilenhet med Polar Flow-appen. For extra sakerhet kan olika
sakerhetsforbattrande alternativ aktiveras pa din mobilenhet, t.ex. stark autentisering och enhetskryptering. Se
anvandarhandboken for din mobilenhet for anvisningar om hur du aktiverar dessa alternativ.

Nar du anvander Polar Flow-webbtjansten rekommenderar vi att du anvander ett Idsenord som inte ar mindre an 12
tecken. Om du anvander Polar Flow-webbtjansten pa en offentlig dator ska du komma ih&g att rensa cache och
webbladsarhistorik for att forhindra att andra kommer at ditt konto. Lat inte heller en dators webbladsare lagra eller
komma ihag ditt I6senord for Polar Flow-webbtjansten om det inte &r din privata dator.

Eventuella sékerhetsproblem kan rapporteras till security(a)polar.com eller till Polars kundsupport.

TEKNISKA SPEGIFIKATIONER

POLAR IGNITE

Batterityp: 165 mAh Li-pol uppladdningsbart
batteri
Drifttid: Vid kontinuerlig anvandning:

Upp till 17 traningstimmar med GPS
och optisk pulsmatning

5 dagars aktivitetsmatning dygnet
runt med kontinuerlig pulsmatning

Driftstemperatur: -10°Ctill 50 °C
Klockmaterial: Enhet: ABS+GF, GLAS, PMMA,
ROSTFRITT STAL

Armband: TPU ELLER SILIKON,
ROSTFRITT STAL
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Material, utbytbara armband: Vavda band

Armband: dtervunnet PET-garn

Elastisk del:[50 % polyester, 50 %
naturgummi

Laderarmband
Armband: |ader Foder: alcantara

Elastisk del: 50 % polyester, 50 %
naturgummi

Kabelmaterial: MASSING, PA66+PA6, PC, TPE,
KOLSTAL, NYLON

Vattentalighet: 30m

(ISO 22810, lamplig fér simning)

Minneskapacitet: Upp till 90 timmars traning med GPS
och puls beroende pa dina
sprakinstéllningar

Upplosning 240 x 204
Maxeffekt 5mW
Frekvens 2,402-2,480 GHz

Utnyttjar Bluetooth®-teknologi

Polar Precision Prime optisk pulssensor-fusionsteknologi anvander en mycket liten och saker mangd elektrisk strom pa
huden for att mata enhetens kontakt med din handled i syfte att forbattra noggrannheten.

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMVARA

For att kunna anvanda FlowSync-programvaran maste du ha en dator med Microsoft Windows- eller Mac-
operativsystem med internetanslutning och en ledig USB-port.

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

KOMPATIBILITET MED POLAR FLOW-APPEN

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

VATTENRESISTENS HOS POLAR-PRODUKTER

De flesta Polar-produkter kan béras vid simning. Det ar dock inga dykinstrument. For att enheten ska behalla
vattentaligheten bor du undvika att trycka pa enhetens knappar under vatten.

Polars enheter med handledsbaserad pulsmatning kan baras vid simning och bad. De samlar aven in dina
aktivitetsdata fran handledsrorelserna nar du simmar. Vid var testning fann vi dock att pulsmatning pa handleden inte
fungerar optimalt i vatten, s& vi rekommenderar inte pulsméatning pa handleden vid simning.
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| klockindustrin anges vattenbestandigheten generellt i meter, vilket innebar det statiska vattentrycket pa det djupet.
Polar anvander samma indikeringssystem. Vattenresistensen hos Polar-produkter har testats enligt den internationella
standarden 1SO 22810 eller IEC60529. Alla Polar-enheter som anger vattenresistens testas fore leverans for att sta
emot vattentryck.

Polars produkter ar indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa baksidan av din
Polar-produkt och jamfor den med tabellen nedan. Observera att dessa definitioner inte nodvandigtvis galler andra
tillverkares produkter.

Nar du utfor undervattensaktiviteter ar det dynamiska trycket som genereras genom forflyttning i vatten storre an det
statiska trycket. Detta innebar att om produkten forflyttas under vatten utsatts den for ett storre tryck an om produkten
var stillastdende.

Markning pa Vattenstank, Bad och Dykning Dykning Vattenresistenta egenskaper
baksidan av svett, simning med (med
produkten regndroppar snorkel lufttuber)
osv. (utan
lufttuber)
Vattenresistent IPX7 = OK - - - Tvatta inte med hogtryckstvatt.

Skyddad mot vattenstank,
regndroppar osv.
Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent IPX8 = OK OK - - Minimum for bad och simning.

Referensstandard: IEC60529.
Vattenresistent OK OK - - Minimum for bad och simning.
Vattenresistent Referensstandard: 1IS022810.

20/30/50 meter
Lamplig for simning

Vattenresistent 100 = OK OK OK - For regelbunden anvandning i vatten
meter men inte vid dykning med tuber.
Referensstandard: 1S022810.

LAGSTADGAD INFORMATION

Den har produkten foljer EU-direktiven 2014/53/EU, 2011/65/EU and 2015/863/EU. Relevant
c € forsakran om overensstammelse och annan lagstadgad information for varje produkt finns
tillganglig pa www.polar.com/en/regulatory_information.

Den overkryssade soptunnan pa hjul visar att Polar-produkter &r elektroniska enheter och omfattas
av Europaparlamentets och radets direktiv 2012/19/EU om avfall som utgors av eller innehaller
elektriska eller elektroniska produkter (WEEE) och batterier och ackumulatorer som anvands i
produkterna omfattas av Europaparlamentets och radets direktiv 2006/66/EG av den 6 september

I 2006 om batterier och ackumulatorer och férbrukade batterier och ackumulatorer. Dessa produkter
och batterier/ackumulatorer pd insidan av Polar-produkter ska darfor kasseras separat i EU-lander. |
slutet av produktens livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera avfallets negativa effekter pa
miljon och manniskors halsa aven utanfor EU genom att folja lokala bestammelser om
avfallshantering och, om majligt, anvanda separat insamling av elektroniska apparater for produkter
samt batteri- och ackumulatorinsamling for batterier och ackumulatorer.

Se de Polar Ignite-specifika méarkningarna med lagstadgad information genom att gé till Instéllningar > Allmanna
installningar > Om din klocka.
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BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

 Polar Electro Oy utfardar en begrdnsad internationell garanti for Polar-produkter. For produkter som har sélts i
USA eller Kanada utfardas garantin av Polar Electro Inc.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga konsumenten/koparen av Polar-produkten att
produkten kommer att vara fri fran defekter i material eller utférande under tva (2) ar fran inkopsdatumet, med
undantag av armband av silikon eller plast, som omfattas av en garantiperiod péa ett (1) ar fran inkbpsdatumet.

e Garantin tacker inte vanligt slitage av batteriet, eller annat normalt slitage, skador p.g.a. felaktig anvandning,
missbruk, olyckor eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhall, kommersiell anvandning,
spruckna, trasiga eller repade glas/displayer, textil- eller ldderarmband, det elastiska béltet (t.ex. pulssensor,
brostbalte) och Polar-klader.

» Garantin tacker inte heller ndgra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta eller indirekta, efterféljande eller
specifika, uppkomna av, eller relaterade till produkten.

e Garantin tacker inte produkter som har kopts i andra hand.

e Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa valfri auktoriserad Polar Central Service, oavsett i
vilket land produkten koptes.

e Garantin som utfardas av Polar Electro Oy/Inc. paverkar inte kundens lagstadgade rattigheter under tillampliga
gallande nationella lagar eller deltstatslagar, eller konsumentens rattigheter gentemot aterforsaljaren, med
avseende pa forsaljningsavtalet.

e Du bor behalla kvittot som ett inkdpsbevis!

e Garantin med avseende pé alla produkter begransas till de Iander dar produkten ursprungligen markandsfordes
av Polar Electro Qy/Inc.

Tillverkad av Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finland www.polar.com.
Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2015-certifierat foretag.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finland. Med ensamréatt. Ingen del av denna handbok far anvandas eller
reproduceras i nagon form eller pa ndgot séatt utan foregaende skriftligt tillstdnd fran Polar Electro Oy.

Namnen och logotyperna i den har anvandarhandboken eller i forpackningen till denna produkt ar varumarken som
tillhor Polar Electro Oy. Namnen och logotyperna som ar markerade med en ®-symbol i den har anvandarhandboken
eller i forpackningen till denna produkt ar varumarken som tillhor Polar Electro Oy. Windows ar ett registrerat varumarke
som tillhdr Microsoft Corporation och Mac OS éar ett registrerat varumarke som tillhor Apple Inc. Bluetooth®-ordmarket
och -logotyperna ar registrerade varumarken som ags av Bluetooth SIG, Inc. och Polar Electro Oy:s anvandning av
sadana marken sker under licens.

ANSVARSFRISKRIVNING

» Informationen i denna handbok ges endast i informationssyfte. Produkter som beskrivs kan andras utan
foregdende meddelande pa grund av tillverkarens kontinuerliga utvecklingsprogram.

 Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier med avseende pa denna handbok eller med avseende pa de
produkter som beskrivs hari.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta, indirekta
eller oforutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av eller relaterade till anvandningen av detta material
eller de produkter som beskrivs hari.
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