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Manuale d'uso per Polar Pacer

Il presente manuale d’'uso consente diiniziare ad utilizzare il nuovo sportwatch. Per i tutorial video e le domande frequenti, vai a

support.polar.com/it/pacer

Introduzione

Congratulazioni per il tuo nuovo Polar Pacer!

Polar Pacer & un running watch che registra il tuo intero percorso per monitorare i tuoi punti di forza e debolezza. E un orologio
leggero con una tecnologia potente pensata per dare al podista moderno tutto 'essenziale come tempo, andatura, distanza,
laps, GPS accurato e monitoraggio preciso della frequenza cardiaca oltre a funzionalita speciali per allenamento, sonno e

recupero necessarie migliorare in una sola cosa: la corsa.

« Design super leggero: Linee essenziali, massimo comfort e prestazioni eccezionali grazie a un design sottile e leggero,
alla ghiera in alluminio e pulsanti comodissimi da usare.

« Processore migliorato: Per prestazioni e transizioni dello schermo pil rapide e intuitive.

« Display a colori MIP: Con una lente di vetro pit sottile e una funzione di retroilluminazione migliorata lo schermo

garantisce maggior contrasto, leggibilita e un’esperienza eccellente a ogni ora del giorno.

Monitora i tuoi progressi nella corsa con le funzioni di corsa avanzate, come Running Index e Programmi per la corsa. Puoi

utilizzare il Walking Test per monitorare come la tua capacita aerobica si sta sviluppando. E semplice, sicuro e facilmente
ripetibile. Con il Running Performance Test puoi monitorare i tuoi progressi nella corsa e personalizzare le zone di frequenza

cardiaca, velocita e potenza per ottenere il massimo dai tuoi allenamenti di corsa. Con il test, puoi anche scoprire la tua

frequenza cardiaca massima.

Raggiungi la quantita ideale di allenamento per prestazioni ottimali con Training Load Pro. Mantieni i tuoi livelli di energia

durante la sessione di allenamento con I'assistente per 'integrazione FuelWise™. FuelWise™ ti ricorda di ricaricarti e ti aiuta a
mantenere livelli di energia adeguati durante lunghe sessioni di allenamento. Scopri in che modo il tuo corpo usa diverse fonti
di energia durante una sessione di allenamento. Il tuo consumo energetico & diviso in carboidrati, proteine e grassi. Rendi piu

emozionanti le tue sessioni di corsa e ciclismo con Segmenti Strava Live. Ricevi avvisi relativi ai segmenti nelle vicinanze,

osserva i dati in tempo reale sulle prestazioni durante un segmento e controllaimmediatamente i risultati al termine della

sessione

La funzionalita Monitoraggio continuo della frequenza cardiaca misura la frequenza cardiaca 24 ore su 24. Insieme a

Monitoraggio dell'attivita 24/7 fornisce una panoramica completa di tutta I'attivita giornaliera. Nightly Recharge™ & una

misurazione del recupero notturno che mostra come recuperi dagli sforzi sostenuti durante il giorno. Il monitoraggio del sonno
Sleep Plus Stages™ monitora le fasi del sonno (REM, sonno leggero e sonno profondo) e offre un feedback e un punteggio del

sonno numerico. La guida all'allenamento FitSpark™ ti aiuta a prepararti per i tuoi obiettivi e ad affrontare i tuoi percorsi con
allenamenti quotidiani personalizzati in base a recupero, condizione fisica e cronologia di allenamento. Lo sportwatch aiuta a
rilassarti e ad alleviare lo stress con I'esercizio di respirazione guidato Serene™.

In modalita sensore di frequenza cardiaca puoi trasformare Polar Pacer in un sensore di frequenza cardiaca e trasmettere la

tua frequenza cardiaca ad altri dispositivi Bluetooth, tra cui app per I'allenamento, attrezzature da palestra o bike computer.
Puoi anche usare Pacer durante le lezioni Polar Club per trasmettere la frequenza cardiaca al sistema Polar Club system. Polar

Pacer Pro € dotato anche di funzionalita intelligenti essenziali: controllo delle musica, meteo e notifiche telefoniche. Aggiungi i

tuoi sport preferiti in Polar Flow. Polar Pacer supporta oltre 130 sport diversi. Puoi personalizzare le impostazioni per ogni
sport. Con i cinturini intercambiabili, & possibile personalizzare lo sportwatch in base ad ogni situazione e stile.



https://support.polar.com/it/pacer
https://www.polar.com/en/club

Sviluppiamo continuamente i nostri prodotti per una migliore esperienza utente. Per mantenere aggiornato lo

@ sportwatch e ottenere le migliori prestazioni, assicurarsi sempre di aggiornare il firmware ogni volta che &
disponibile una nuova versione. Gli aggiornamenti firmware vengono eseguiti per migliorare la funzionalita dello

sportwatch con nuovi miglioramenti.

Sfrutta al meglio il tuo Pacer

Productive

CARDIO LOAD STATUS

ol Db Lrning proqeessinbty, which should

ol Koop it up!

Restare connessi all'ecosistema Polar e ottenere il massimo dallo sportwatch.

App Polar Flow

Scaricare 'app Polar Flow dall’App Store® o da Google Play™. Sincronizzare lo sportwatch con I'app Flow dopo I'allenamento
per ottenere un feedback sui risultati dell’'allenamento e sulle prestazioni. Nell'app Polar Flow puoi anche osservare la tua
attivita durante la giornata, il recupero del corpo dall’allenamento, lo stress durante la notte e la qualita del sonno. In base alla
misurazione notturna automatica di Nightly Recharge e ad altri parametri misurati, otterrai suggerimenti personalizzati
sull'esercizio, nonché sul sonno e sulla regolazione dei livelli di energia nelle giornate particolarmente impegnative, il tutto

nell'app Polar Flow.

Servizio Web Polar Flow

Sincronizza i dati di allenamento con il servizio Web Polar Flow tramite il software FlowSync nel computer o tramite I'app Polar

Flow. Nel servizio Web puoi pianificare I'allenamento, tenere traccia dei progressi, ottenere indicazioni e visualizzare un’analisi
dettagliata dei risultati dell’'allenamento, dell’attivita e del sonno. Puoi condividere i risultati con tutti i tuoi amici, trovare

compagni di allenamento e motivarti con le community di allenamento sui social network.

Tutte le informazioni utili sono disponibili allindirizzo flow.polar.com.


http://flow.polar.com/

Operazioni preliminari

Configurazione dello sportwatch

Per attivare e caricare lo sportwatch, collegarlo ad una porta USB alimentata o ad un caricatore USB con il cavo in dotazione.
Il cavo scattera in posizione. Potrebbe occorrere del tempo prima che I'animazione della carica appaia sul display. Ti
consigliamo di caricare la batteria prima di iniziare a usare lo sportwatch. Per informazioni dettagliate sulla carica della batteria,
consultare Batteria.

Per configurare lo sportwatch, selezionare la lingua e il metodo di configurazione preferito. Lo sportwatch fornisce tre opzioni
per la configurazione: Seleziona l'opzione pili pratica con SU/GIU e conferma la selezione con OK.

A. Sullo smartphone: la configurazione da dispositivo mobile & pratica se non hai accesso a un computer dotato
di porta USB, ma puo richiedere pit tempo. Questo metodo richiede una connessione Internet.

B. Sul computer: la configurazione cablata con un computer & pit rapida e permette di caricare
contemporaneamente lo sportwatch, ma devi avere a disposizione un computer. Questo metodo richiede una
connessione Internet.

Le opzioni A e B sono consigliate. Qui € possibile inserire i dati fisici necessari per ottenere
immediatamente dati di allenamento precisi. Puoi anche selezionare la lingua e ottenere il firmware
piu recente per lo sportwatch.

C. Sullo sportwatch: se non hai a disposizione un dispositivo mobile compatibile o un computer con
connessione Internet, puoi iniziare dallo sportwatch. Quando esegui la configurazione direttamente dal display
dello sportwatch, questo non é ancora connesso a Polar Flow. Gli aggiornamenti firmware per lo sportwatch

sono disponibili solo tramite Polar Flow. Per assicurarti di usare al meglio lo sportwatch e le esclusive
funzionalita Polar, € importante che successivamente esegui la configurazione nel servizio Web Polar Flow o con
I'app Polar Flow per dispositivi mobili seguendo le procedure dell'opzione A o B.

Opzione A: configurazione con un dispositivo mobile e I'app Polar Flow
@ Devi eseguire 'associazione nell'app Polar Flow e NON nelle impostazioni Bluetooth del dispositivo mobile.

1. Assicurati che il dispositivo mobile sia connesso a Internet e attiva la connessione Bluetooth.
2. Scaricare 'app Polar Flow da App Store o Google Play sul dispositivo mobile.
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Aprire 'app Flow sul dispositivo mobile.
L’app Flow riconosce lo sportwatch nelle vicinanze e richiede all'utente di avviare 'associazione. Tocca il pulsante Inizia.

. Quando viene visualizzato il messaggio di conferma Richiesta di associazione Bluetooth sul dispositivo mobile,

controllare che il codice visualizzato sul dispositivo mobile corrisponda a quello visualizzato sullo sportwatch.
Accetta la richiesta di associazione Bluetooth sul dispositivo mobile.

Conferma il codice PIN visualizzato sullo sportwatch premendo OK.

Al termine dell'associazione, viene visualizzato Associazione effettuata.

Accedi con il tuo account Polar o creane uno nuovo. Guideremo l'utente all'iscrizione e alla configurazione nell’app.

Una volta configurate le impostazioni, tocca Salva e sincronizza per sincronizzare le impostazioni con lo sportwatch.

@ Se ti viene chiesto di aggiornare il firmware, collega lo sportwatch a una fonte di alimentazione per garantire il

funzionamento corretto dell’aggiornamento, quindi accetta 'aggiornamento.

Opzione B: Configurazione con un computer

1.

Visitare il sito flow.polar.com/start, quindi scaricare e installare il software di trasferimento dati Polar FlowSync sul
computer.

Accedi con il tuo account Polar o creane uno nuovo. Collega lo sportwatch alla porta USB del computer con il cavo in
dotazione. Ti guideremo durante l'iscrizione e la configurazione all'interno del servizio Web Polar Flow.

Opzione C: Configurazione dallo sportwatch

Regolare i valori con SU/GIU e confermare ogni selezione con OK. Se in qualsiasi momento si desidera tornare indietro e

modificare un'impostazione, premere INDIETRO finché non si raggiunge l'impostazione da modificare.

Quando si effettua la configurazione direttamente dal display dello sportwatch, lo sportwatch non & ancora

connesso al servizio web Polar Flow. Gli aggiornamenti firmware dello sportwatch sono disponibili solo tramite

® Polar Flow. Per assicurarsi di utilizzare al massimo lo sportwatch e le funzioni univoche Polar Smart Coaching, &

importante eseguire la configurazione nel servizio web Polar Flow o con la mobile app Flow in seguito osservando
le procedure dell’opzione A o B.

Funzioni dei pulsanti e gesti

Lo sportwatch € dotato di cinque pulsanti con diverse funzionalita in base all'utilizzo. Vedi le tabelle di seguito per informazioni

sulle funzionalita dei pulsanti nelle diverse modalita.
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LIGHT

BACK

Modalita Ora e menu
ILLUMINAZIONE
llluminazione del display

In modalita Ora, premi
per visualizzare il simbolo
di stato della batteria

Tieni premuto per
bloccare i pulsanti

DOWN

INDIETRO

Accesso al menu

Torna al livello
precedente

Lascia le impostazioni

inalterate
Annulla le selezioni

Tieni premuto per
tornare alla modalita Ora
dal menu

In modalita Ora, tieni
premuto per avviare
I'associazione e la

sincronizzazione

Modalita pre-allenamento

ILLUMINAZIONE
[lluminazione del display

Tieni premuto per

bloccare i pulsanti

Premi per accedere al

menu rapido

INDIETRO

Ritorno alla modalita Ora

OK

Conferma della selezione

visualizzata sul display

Tieni premuto per
accedere alla modalita

pre-allenamento

Premi per visualizzare
altri dettagli sulle
informazioni visualizzate
sul quadrante

OK

Awvio di una sessione di

allenamento

12

SU/GIU

Modifica del quadrante in
modalita Ora

Spostamento tra elenchi
di selezione

Modifica di un valore

selezionato

SU/GIU

Spostamento nell’'elenco
di sport



Durante l'allenamento

ILLUMINAZIONE INDIETRO OK SU/GIU
llluminazione del display = Sospensione Registrazione di un lap Modifica della
L dell'allenamento con una ) visualizzazione
Tieni premuto per Proseguimento della
pressione allenamento

bloccare i pulsanti registrazione

Per arrestare la sessione  dell’'allenamento quando
di allenamento, tieni la sessione € in pausa
premuto quando la

sessione € in pausa

Gesto di attivazione della retroilluminazione

La retroilluminazione si attiva automaticamente quando ruoti il polso per guardare lo sportwatch.

Tipi di guadrante

| quadranti visualizzano molti dati oltre all’'ora. Puoi ottenere le informazioni pit tempestive e pertinenti direttamente sul

quadrante dello sportwatch. Seleziona i quadranti che vuoi visualizzare sul display in modalita Ora.

Vai a Impostazioni > Scegli visualizzazioni e scegli tra Solo ora, Attivita giornaliera, Stato di carico cardiaco, Frequenza
cardiaca attuale/Monitoraggio continuo FC, Ultime sessioni di allenamento, Nightly Recharge/Sonno ultima notte, Guida

all’allenamento FitSpark, Meteo, Riepilogo settimanale, Nome e Controllo della musica.

Puoi scorrere i quadranti dello sportwatch con i pulsanti SU e GIU e aprire altri dettagli con il pulsante OK.

® Puoi scegliere tra un display analogico e uno digitale e personalizzare lo stile e il colore dello sportwatch. Scopri di

pit in Impostazioni del quadrante.

Solo data e ora

Quadrante di base con ora e data.
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Attivita giornaliera

MON 20

4h 27min

4 1905..

Il cerchio intorno al quadrante e la percentuale sotto l'ora e la data mostrano i progressi rispetto
all'obiettivo di attivita giornaliera. Il cerchio si riempie di colore blu chiaro man mano che ti attivi.

Inoltre, quando apri i dettagli, puoi visualizzare le informazioni seguenti sull'attivita accumulata del

giorno:

e Passi attualmente effettuati. La quantita e il tipo di movimenti del corpo vengono registrati e
trasformati in una stima dei passi.

e Tempo di attivita indica il tempo totale di movimenti del corpo che fanno bene alla salute.

® Calorie bruciate durante I'allenamento, attivita e BMR (valore del metabolismo basale: attivita

metabolica minima necessaria per la sopravvivenza).

Per altre informazioni, vedi Monitoraggio dell'attivita 24/7.

Stato di carico cardiaco

You've been

training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

Stato di carico cardiaco esamina la relazione tra il carico di lavoro a breve termine (Sforzo) e il carico
di lavoro a lungo termine (Tolleranza) e indica di conseguenza se ti trovi in uno stato di carico di

lavoro di detraining, mantenimento, produttivo o di superallenamento.

Inoltre, quando apri i dettagli, vedrai i valori numerici di Stato di carico cardiaco, Sforzo e Tolleranza,

nonché una descrizione verbale di Stato di carico cardiaco.

« llvalore numerico per Stato di carico cardiaco & Sforzo diviso per Tolleranza.
« Sforzo mostra il livello di sforzo raggiunto ultimamente con l'allenamento. Mostra il carico

cardiaco giornaliero medio degli ultimi 7 giorni.
« Tolleranza descrive la tua preparazione a sostenere 'allenamento cardio.Mostra il carico

cardiaco giornaliero medio degli ultimi 28 giorni.
o Descrizione verbale di Stato di carico cardiaco.

Per altre informazioni, vedi Training Load Pro.
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Frequenza cardiaca

Quando usi la funzionalita Monitoraggio continuo della frequenza cardiaca, lo sportwatch continua

a misurare la frequenza cardiaca e la visualizza sul quadrante Frequenza cardiaca.

Puoi controllare i valori di frequenza cardiaca piu alti e piti bassi della giornata e visualizzare anche il
valore di frequenza cardiaca piu basso della notte precedente. Puoi passare tra I'attivazione e la
disattivazione della funzione di monitoraggio continuo della frequenza cardiaca nello sportwatch in

Impostazioni > Impostazioni generali > Monitoraggio continuo FC.

Heart rate
SO FAR Per altre informazioni, vedi Funzionalita di monitoraggio continuo della frequenza cardiaca.

72 5
69...

Se non usi la funzionalita Monitoraggio continuo della frequenza cardiaca, puoi continuare a
controllare rapidamente la frequenza cardiaca attuale senza avviare una sessione di allenamento.
Stringi il cinturino, scegli questo tipo di quadrante e premi OK in modo che sullo sportwatch venga
visualizzata la frequenza cardiaca attuale in pochi istanti. Torna al quadrante Frequenza cardiaca
premendo INDIETRO.

Ultime sessioni di allenamento

Puoi visualizzare il tempo trascorso dalla sessione di allenamento piti recente e lo sport della

/ sessione.
\' MON 20

ey Inoltre, quando apri i dettagli, puoi visualizzare i riepiloghi delle sessioni di allenamento degli ultimi 14
& giorni. Passa alla sessione di allenamento che vuoi visualizzare con SU/GIU e premi OK per aprire il

riepilogo. Per altre informazioni, vedi Riepilogo allenamento.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

;
#
£
:
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Nightly Recharge / Sonno ultima notte

Al tuo risveglio, puoi visualizzare lo stato Nightly Recharge. Lo stato Nightly Recharge indica quanto &
. statoristoratore il sonno della notte precedente. Nightly Recharge combina le informazioni sul modo
EMKG i cui il sistema nervoso autonomo (SNA) si é calmato nelle prime ore di sonno (stato SNA) e su come

hai dormito (stato del sonno).

Per impostazione predefinita, la funzionalita € disattivata. Se mantieni attiva la
funzionalita Monitoraggio continuo della frequenza cardiaca nello sportwatch, la batteria
si scarica piu rapidamente. Il monitoraggio continuo della frequenza cardiaca deve

@ essere abilitato perché Nightly Recharge funzioni. Se vuoi prolungare la durata della
batteria e usare comunque Nightly Recharge, puoi impostare I'esecuzione del
monitoraggio continuo della frequenza cardiaca solo di notte dalle impostazioni dello
sportwatch.

Per altre informazioni, vedi Misurazione del recupero Nightly Recharge™ o Monitoraggio del sonno

Sleep Plus Stages™.

Guida all'allenamento FitSpark

Lo sportwatch suggerisce gli obiettivi di allenamento pit adatti in base alla cronologia
dell'allenamento, al livello di forma fisica e allo stato di recupero attuale. Premi OK per visualizzare
tutti gli obiettivi di allenamento consigliati. Scegli uno degli obiettivi di allenamento consigliati per

visualizzare informazioni dettagliate sull'obiettivo di allenamento specifico.

Per altre informazioni, vedi Guida all'allenamento quotidiano FitSpark.

HR zone 3
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Puoi visualizzare la previsione oraria del giorno direttamente dal polso. Premi OK per visualizzare
informazioni sul meteo pit dettagliate, tra cui, ad esempio, velocita e direzione del vento, umidita e

probabilita di pioggia, nonché una previsione di 3 ore per il giorno successivo e di 6 ore per il giorno

ancora successivo.

Per altre informazioni, vedi Meteo

Vihiluoto
Updated 10:05

17
15 -

Rain

T 08 .

Wind speed

SW 220° #
Humidity

86
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Riepilogo settimanale

This week
5h 13 min

01:30:20

02:12:3

00:25:20
Monday:

¢ Mountain bi...
001:45:22

2

Tuesday:
Running
01:15:13

TStrengihirai...
00:47:30
Wednesday
Road cycling
01:25:30

Il tuo nome

Visualizza una panoramica della tua settimana di allenamento. Sul display viene visualizzato il tempo
totale di allenamento della settimana suddiviso in zone di allenamento. Premi OK per visualizzare i
dettagli. Vedrai distanza, sessioni di allenamento, calorie totali e tempo trascorso in ogni zona di
frequenza cardiaca. Inoltre, puoi visualizzare il riepilogo della settimana precedente e i dettagli, oltre

alle sessioni pianificate per la settimana successiva.

Scorriin basso e premi OK per visualizzare pit informazioni su una sessione di allenamento.

Vengono visualizzati la data, I'ora e il tuo nome.
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Controllo della musica

Dal quadrante Controllo della musica puoi controllare la riproduzione di musica e contenuti
multimediali sullo smartphone quando non ti alleni. Premi il pulsante OK per visualizzare i pulsanti per

Sleep -...Ms;thod ' successiva/precedente con i pulsanti SU/GIU e interrompi la riproduzione con il pulsante OK. Premi il

andare avanti o indietro e per sospendere o riprendere la riproduzione. Passa alla canzone

pulsante ILLUMINAZIONE per accedere al controllo del volume.

Durante 'allenamento puoi controllare la musica dal display di allenamento. Per altre informazioni,

vedi Controllo della musica.

Menu

Accedi al menu premendo INDIETRO e spostati al suo interno premendo SU o GIU. Conferma le selezioni con il pulsante OK e

torna indietro con il pulsante INDIETRO.

Inizio dell’allenamento

Da qui puoi avviare le sessioni di allenamento. Premi OK per accedere alla modalita pre-allenamento e

seleziona il profilo sport che vuoi usare.
Puoi anche attivare la modalita pre-allenamento tenendo premuto OK in modalita Ora.

Per istruzioni dettagliate, vedere Avvio di una sessione di allenamento.

Notifiche

Visualizza le notifiche dal tuo smartphone su chiamate e messaggi in arrivo.

Vai a Notifiche telefoniche per istruzioni dettagliate.

@ E visibile se il tuo sportwatch & associato con I'app Polar Flow suo tuo smartphone.

Esercizio di respirazione guidato Serene

Prima di tutto, seleziona Serene e quindi Inizia per avviare I'esercizio di respirazione.

Per ulteriori informazioni, consultare Esercizio di respirazione guidato Serene™.

19



Segmenti Strava Live

Integrazione

Puoi visualizzare le informazioni su Strava Segments sincronizzate con lo sportwatch. Se non hai
connesso l'account Flow a un account Strava o non hai sincronizzato alcun segmento con lo

sportwatch, puoi trovare indicazioni qui.

Per ulteriori informazioni, vai a Segmenti Strava Live.

Mantieni I'energia durante la sessione di allenamento con I'assistente all'integrazione FuelWise™.
FuelWise™ include tre promemoria che ti ricordano di ricaricarti e ti aiutano a mantenere livelli di
energia adeguati durante lunghe sessioni di allenamento. Si tratta di Promemoria carboidrati smart,

Promemoria carboidrati manuale e Promemoria idratazione.

Per altre informazioni, vedi FuelWise.
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Timer

In Timer sono disponibili la sveglia, il cronometro e il timer conto alla rovescia.
Sveglia

Imposta la ripetizione della sveglia: OFF, Una volta, Lun-Ven o Ogni giorno. Se si seleziona Una
volta, Lun-Ven o Ogni giorno, impostare anche l'ora della sveglia.

@ Quando si attiva la sveglia, viene visualizzata I'icona di un orologio in modalita Ora.

Cronometro

Per avviare il cronometro, premi OK. Per aggiungere un lap, premi OK. Per sospendere il cronometro,
premi INDIETRO.

11:41

©00:00:00

<00:00:00.0

Timer conto alla rovescia

Puoi impostare il timer conto alla rovescia per avviare il conto alla rovescia rispetto a un’ora
preimpostata. Seleziona Imposta timer e imposta I'ora per il conto alla rovescia, quindi premi OK per
confermare. Al termine, scegli Inizia e quindi premi OK per avviare il timer conto alla rovescia.

Il timer conto alla rovescia viene aggiunto al quadrante di base dello sportwatch con data e ora.

11:41

Friday 9.10.
© 06:57

Al termine del conto alla rovescia, lo sportwatch ti avvisa con una vibrazione. Premi OK per riavviare il

timer oppure INDIETRO per annullare e tornare alla modalita Ora.

Durante I'allenamento puoi usare il timer alternato e il timer conto alla rovescia. Aggiungi
@ i timer alle visualizzazioni allenamento nelle impostazioni dei profili sport in Flow e
sincronizza le impostazioni con lo sportwatch. Per ulteriori informazioni sull'utilizzo di

timer durante I'allenamento, vedere Durante 'allenamento.
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Test

Walking test

Puoi utilizzare il Walking Test per monitorare come si sta sviluppando la tua capacita aerobica. E
semplice, sicuro e facilmente ripetibile.

Per ulteriori informazioni, vai a Walking Test.
Running Test

I Running Performance Test ti aiuta a monitorare i tuoi progressi e a personalizzare le zone di
frequenza cardiaca, velocita e potenza.

Per ulteriori informazioni, vedi Running Performance Test.
Fitness test

Misura facilmente il tuo livello di forma fisica con la frequenza cardiaca dal polso, rilassandoti e
sdraiandoti.

Per ulteriori informazioni vai a Fitness Test con frequenza cardiaca dal polso.

Impostazioni

Sullo sportwatch & possibile modificare le impostazioni seguenti:

¢ Impostazioni generali

e Scegli visualizzazioni

¢ Tipo quadrante
e Data e ora

¢ Impostazioni fisiche

Oltre alle impostazioni disponibili sullo sportwatch, & possibile modificare i profili sport
nell'app e nel servizio web Polar Flow. Personalizzare lo sportwatch con gli sport preferiti

® e le informazioni da visualizzare durante le sessioni di allenamento. Per altre
informazioni, vedi Profili sport in Flow.

Associazione di un dispositivo mobile allo sportwatch

Prima di associare un dispositivo mobile allo sportwatch, devi configurare lo sportwatch nel servizio Web Polar Flow o con I'app
Polar Flow per dispositivi mobili, come descritto nel capitolo Configurazione dello sportwatch. Se hai configurato lo sportwatch

con un dispositivo mobile, lo sportwatch & gia stato associato. Se si & configurato lo sportwatch con un computer e si desidera
utilizzare lo sportwatch con I'app Polar Flow, associare lo sportwatch al dispositivo mobile come segue:
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Prima di associare un dispositivo mobile:

Bluetooth ON «

Flight mode OFF «

Download
Internet ON « and

install
Polar Flow

e scaricare 'app Flow dall’App Store o Google Play.
e assicurarsi di attivare il Bluetooth sul dispositivo mobile e disattivare Modalita aereo.

e Utenti Android: assicurarsi che la posizione sia abilitata per 'app Polar Flow nelle impostazioni dell'applicazione del

telefono.

Per associare un dispositivo mobile:

1. Sul dispositivo mobile, aprire I'app Flow e accedere con I'account Polar creato durante la configurazione dello

sportwatch.

Utenti Android: Se hai piu dispositivi Polar in uso compatibili con I'app Polar Flow, assicurati di avere
selezionato Pacer come dispositivo attivo nell’app Polar Flow. In tal modo I'app Flow riconosce la
connessione allo sportwatch. Nell'app Polar Flow, vai a Dispositivi e seleziona Pacer.

2. Sullo sportwatch tieni premuto INDIETRO in modalita Ora OPPURE passa a Impostazioni > Impostazioni generali >
Associa e sincronizza > Associa e sinc. smartphone e premi OK.

3. Sullo sportwatch viene visualizzato Apri 'app Flow e avvicina lo sportwatch al telefono.

4. Quando viene visualizzato il messaggio di conferma Richiesta di associazione Bluetooth sul dispositivo mobile,
controlla che il codice visualizzato sul dispositivo mobile corrisponda a quello visualizzato sullo sportwatch.

5. Accetta la richiesta di associazione Bluetooth sul dispositivo mobile.

o

Conferma il codice PIN visualizzato sullo sportwatch premendo OK.
7. Altermine dell'associazione, viene visualizzato Associazione effettuata.

Eliminazione di un'associazione

Per eliminare un'associazione a un dispositivo mobile:
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Passa a Impostazioni > Impostazioni generali > Associa e sincronizza > Dispositivi associati e premi OK.
Seleziona il dispositivo da rimuovere nell’elenco e premi OK.
Viene visualizzato Rimuovere associazione?. Conferma premendo OK.

AP ON

Al termine, viene visualizzato Associazione rimossa.

Aggiornamento del firmware

Per mantenere aggiornato lo sportwatch e ottenere le migliori prestazioni, assicurati sempre di aggiornare il firmware ogni volta
che ¢ disponibile una nuova versione. Gli aggiornamenti firmware vengono eseguiti per migliorare la funzionalita dello

sportwatch.

@ L'aggiornamento firmware non causa la perdita di dati. Prima dell'avvio dellaggiornamento, i dati dello sportwatch

vengono sincronizzati con il servizio Web Flow.

Con smartphone o tablet

Puoi aggiornare il firmware con lo smartphone se usi 'app Polar Flow per dispositivi mobili per sincronizzare i dati di
allenamento e attivita. L'app ti informa se é disponibile un aggiornamento e fornisce tutte le indicazioni necessarie.
Consigliamo di collegare lo sportwatch a una fonte di alimentazione prima di iniziare 'aggiornamento per garantire il

funzionamento corretto dell’aggiornamento.

@ L’aggiornamento firmware wireless, a seconda della connessione, puo richiedere fino a 20 minuti.

Con computer

Quando & disponibile una nuova versione del firmware, FlowSync ti avvisa quando colleghi lo sportwatch al computer. Gli

aggiornamenti firmware vengono scaricati tramite FlowSync.
Per aggiornare il firmware:

1. Collega lo sportwatch al computer con il cavo in dotazione. Assicurati che il cavo scatti in posizione.

2. FlowSync avvia la sincronizzazione dei dati.

w

Dopo la sincronizzazione, ti viene chiesto se aggiornare il firmware.
4. Seleziona Si. Il nuovo firmware viene installato (possono essere necessari fino a 10 minuti) e lo sportwatch si riavvia.
Attendi il completamento dell'aggiornamento firmware prima di scollegare lo sportwatch dal computer.
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Impostazioni

Impostazioni generali

Per visualizzare e modificare le impostazioni generali, passa a Impostazioni > Impostazioni generali.

In Impostazioni generali trovi le impostazioni seguenti:

¢ Associa e sincronizza

¢ Impostazioni bici (visibile solo se hai associato un sensore da ciclismo allo sportwatch)
® Monitoraggio continuo FC

¢ Modalita aereo

¢ Luminosita retroilluminazione

¢ Non disturbare

¢ Notifiche telefoniche

e Controllo della musica (Visibile solo se hai associato il tuo sportwatch con l'app Polar Flow)
¢ Unita

¢ Lingua

¢ Avviso di inattivita

e Vibrazioni

¢ Indosso lo sportwatch su

¢ Posizione satelliti

¢ Info sullo sportwatch

Associa e sincronizza

e Associa e sinc. smartphone/Associa sensore o altro dispositivo: permette di associare sensori o dispositivi mobili allo
sportwatch. Sincronizza i dati con I'app Polar Flow.

e Dispositivi associati: visualizza tutti i dispositivi associati allo sportwatch, tra cui sensori di frequenza cardiaca, sensori

di corsa, sensori da ciclismo e dispositivi mobili.
Impostazioni bici
@ Impostazioni bici & visibile solo se hai associato un sensore da ciclismo allo sportwatch.

Circonferenza: permette diimpostare la circonferenza della ruota in millimetri. Puoi impostare questo valore da 100 a 3.999
mm. Per istruzioni sulla misurazione della circonferenza della ruota, vedi Associazione dei sensori allo sportwatch.

Lunghezza pedivella: permette di impostare la lunghezza della pedivella in millimetri. L'impostazione é visibile solo se hai
associato un sensore di potenza.
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Sensori in uso: visualizza tutti i sensori collegati alla bici.

Monitoraggio continuo FC

Puoi impostare la funzionalita Monitoraggio continuo FC su ON, OFF o Solo di notte. Se selezioni Solo di notte, imposta il

monitoraggio della frequenza cardiaca in modo da iniziare all’'ora in cui vai a letto pit presto.

Per altre informazioni, consulta Monitoraggio continuo della frequenza cardiaca.

Modalita aereo
Seleziona ON o OFF.

La Modalita aereo interrompe tutta la comunicazione wireless dallo sportwatch. Puoi comunque utilizzarla, ma non puoi
sincronizzare i dati con I'app Polar Flow per dispositivi mobili o utilizzarla con accessori wireless.

Luminosita della retroilluminazione

Scegli Alta, Media, Bassa o Solo con pulsante llluminazione. Con questa impostazione puoi regolare il livello di illuminazione
del quadrante quando muovi il polso e il livello di illuminazione automatica quando premi un pulsante. Il livello di luminosita della

retroilluminazione attivato premendo il pulsante ILLUMINAZIONE non viene alterato e non puo essere modificato.

Non disturbare

Seleziona OFF, ON o ON ( - ). Imposta il periodo in cui & attiva la modalita Non disturbare. Seleziona I'ora per Inizio e Fine.
Quando la modalita & attiva, non ricevi alcuna notifica o avviso di chiamata. E disattivato anche il gesto di attivazione della
retroilluminazione.

Notifiche telefoniche

Imposta le notifiche telefoniche su Off, On, quando non ti alleni, On, quando ti alleni, Sempre on. Le notifiche sono disponibili
quando non ti alleni e durante le sessioni di allenamento.

Controllo della musica

Attiva il controllo della musica per il display di allenamento e/0 il quadrante dello sportwatch.
Unita
Seleziona il sistema metrico (kg, cm) o imperiale (lb, ft). Imposta le unita di misura per peso, altezza, distanza e velocita.

Lingua

Puoi scegliere la lingua da usare sullo sportwatch. Lo sportwatch supporta le seguenti lingue: Bahasa Indonesia, Cestina,
Dansk, Deutsch, Eesti, English, Espaiiol, Francais, Italiano, H &3E, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, f&j44& 5
3L, Pycckuii, Slovenséina, Suomi, Svenska o Tiirkce.

Avviso di inattivita

Imposta l'avviso di inattivita su ON o OFF.

Vibrazioni

Puoi impostare le vibrazioni per lo scorrimento delle voci di menu su ON o OFF.
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Indosso lo sportwatch su

Seleziona Mano sinistra o Mano destra.

Posizione satelliti

Puoi scegliere quale sistema di navigazione satellitare usare sul tuo sportwatch oltre al GPS. L'impostazione € disponibile nello
sportwatch in Impostazioni generali > Posizione satelliti.Puoi selezionare GPS+GLONASS, GPS+Galileo o
GPS+QZSS.L'impostazione predefinita € GPS+GLONASS. Queste opzioni ti permettono di provare diversi sistemi di

navigazione satellitare per scoprire se offrono prestazioni migliori nelle aree in cui forniscono copertura.
GPS+GLONASS

GLONASS ¢ un sistema di navigazione satellitare internazionale russo. Si tratta del sistema predefinito, in quanto la visibilita e

I'affidabilita del satellite internazionale sono le migliori dei tre sistemi e in generale € quello che consigliamo di utilizzare.
GPS+Galileo

Galileo € un sistema di navigazione satellitare internazionale creato dall’'Unione Europea.

GPS+QZSS

QZSS ¢ un sistema regionale di trasferimento dati in tempo reale a quattro satelliti, nonché un sistema di aumento
dell'accuratezza basato su satellite, sviluppato per migliorare i sistemi GPS nelle regioni dell’Asia/Oceania e concentrato sul
territorio del Giappone.

Informazioni sullo sportwatch

Controlla I'ID dispositivo dello sportwatch, insieme alla versione firmware, al modello hardware, alla data di scadenza di A-GPS
e alle etichette delle normative specifiche dello sportwatch.

Permette anche di riavviare lo sportwatch, spegnerlo o ripristinare tutti i dati e le impostazioni.

©

(©)

Reset all data
and settings

O,

Riavvia: in caso di problemi con lo sportwatch, puoi provare a riavviarlo. |l riavvio dello sportwatch non elimina alcuna

impostazione o i dati personali dallo sportwatch.
Spegni: permette di spegnere lo sportwatch. Per riaccenderlo, tieni premuto il pulsante OK.

Ripristina dati e impostazioni: ripristina le impostazioni predefinite dello sportwatch. Tutti i dati e le impostazioni verranno

cancellati dallo sportwatch.
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Selezione delle visualizzazioni

Puoi scegliere quali quadranti visualizzare sul display in modalita Ora da Impostazioni > Scegli visualizzazioni.

Lo sportwatch supporta fino a 11 quadranti diversi, che visualizzano molti pit dati oltre all’'ora. Per altre informazioni, vedi

Quadranti. Puoi ottenere le informazioni pit tempestive e pertinenti direttamente sul quadrante dello sportwatch.
Puoi scegliere tra:

« Solo data e ora

« Attivita giornaliera

- Stato di carico cardiaco

« Frequenza cardiaca corrente/Monitoraggio continuo FC

« Ultime sessioni di allenamento

« Nightly Recharge / Sonno ultima notte

« Guida all'allenamento FitSpark

o Meteo

« Riepilogo settimanale

o lltuo nome

« Controllo della musica

Devi scegliere almeno una visualizzazione.

Impostazioni del quadrante

In Impostazioni > Quadrante puoi scegliere tra un display analogico e uno digitale e personalizzare lo stile e il colore dello

sportwatch.
Seleziona prima di tutto Digitale o Analogico. Scegli quindi lo stile.
In Digitale trovi Simmetria, Minuti al centro, Secondi piccoli, Secondi in cerchio e Lente d'ingrandimento.

Simmetria

PliAar

10:10

Tuesday
16/3

Minuti al centro

Secondi piccoli

28



Secondi in cerchio

PoLAR

10:1_01:

16/3

Lente d’ingrandimento

In Analogico trovi Classico, Art déco, Lollipop, Perla e Spada.

Classico

Lollipop

Perla
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Spada

Scegli il tema a colori per il quadrante. | colori disponibili sono rosso, arancione, giallo, verde, blu, viola, rosa e pesca.

Per 'opzione Simmetria in Digitale non puoi modificare il colore.

Data e ora

Per visualizzare e modificare le impostazioni di data e ora, passa a Impostazioni > Data e ora.

Ora

Imposta il formato dell'ora: 24 h 0 12 h, quindi impostare l'ora.

Quando effettui la sincronizzazione con 'app e il servizio Web Flow, I'ora viene automaticamente aggiornata dal

servizio.

Data

Imposta la data.

Quando effettui la sincronizzazione con 'app e il servizio Web Flow, |la data viene automaticamente aggiornata dal

servizio.

Formato data

Imposta Formato data scegliendo tra mm/gg/aaaa, gg/mm/aaaa, aaaa/mm/gg, gg-mm-aaaa, aaaa-mm-gg, gg.mm.aaaa o

aaaa.mm.gg.

Primo giorno della settimana

Scegli il primo giorno di ogni settimana. Selezionare Lunedi, Sabato o Domenica.

Quando effettui la sincronizzazione con 'app € il servizio Web Flow, il primo giorno della settimana viene

automaticamente aggiornato dal servizio.
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Impostazioni fisiche

Per visualizzare e modificare le tue impostazioni fisiche, passa a Impostazioni > Impostazioni fisiche. E importante
configurare con precisione le impostazioni fisiche, soprattutto i valori per peso, altezza, data di nascita e sesso, perché

influiscono sull'accuratezza dei valori di misurazione, tra cui i limiti della zona di frequenza cardiaca e il consumo di calorie.

In Impostazioni fisiche troverai:

® Peso

¢ Altezza

¢ Data di nascita

® Sesso

e Livello di allenamento

¢ Obiettivo di attivita

¢ Durata del sonno desiderata

® Frequenza cardiaca massima
® Frequenza cardiaca a riposo

o V02max

Peso

Puoi impostare il peso in chilogrammi (kg) o in libbre (lbs).

Altezza

Puoi impostare I'altezza in centimetri (sistema metrico) o in piedi e pollici (sistema imperiale).

Data di nascita

Puoi impostare il tuo compleanno. L'ordine delle impostazioni della data dipende dal formato di ora e data selezionato (24h:

giorno - mese - anno/12h: mese - giorno - anno).

Sesso

Seleziona Uomo o Donna.

Livello di allenamento

Livello di allenamento € una valutazione del livello di attivita fisica a lungo termine. Seleziona 'opzione che meglio descrive la

quantita e l'intensita complessive della tua attivita fisica nel corso degli ultimi tre mesi.

e Occasionale (0-1 ora/sett): non pratichi regolarmente alcuno sport ricreativo programmato o attivita fisica intensa, ad

esempio cammini solo per piacere o svolgi solo saltuariamente esercizi sufficienti a causare affaticamento e sudorazione

elevati.
® Regolare (1-3 ore/sett): pratichi regolarmente sport a livello ricreativo, ad esempio, 5-10 km di corsa alla settimana o 1-3

ore alla settimana dedicate ad attivita fisica equivalente, oppure il tuo lavoro richiede una modesta attivita fisica.
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® Frequente (3-5 ore/sett): svolgi esercizio fisico intenso almeno 3 volte alla settimana, ad esempio, 20-50 km di corsa alla
settimana o 3-5 ore alla settimana dedicate ad attivita fisica equivalente.

¢ Intenso (5-8 ore/sett): svolgi esercizio fisico intenso almeno 5 volte alla settimana e a volte partecipi a manifestazioni
sportive di massa.

® Semi-professionista (8-12 ore/sett): svolgi esercizio fisico intenso quasi ogni giorno e ti alleni per migliorare le
prestazioni a fini agonistici.

® Professionista (>12 ore/sett): pratichi attivita atletica di resistenza. Svolgi esercizio fisico intenso per migliorare le

prestazioni a fini agonistici.

Obiettivo di attivita

Obiettivo di attivita giornaliera &€ un buon metodo per scoprire la tua effettiva attivita nella vita quotidiana. Scegliere il livello di
attivita tipica tra tre opzioni e osservare I'attivita necessaria per raggiungere 'obiettivo di attivita quotidiana.

Il tempo necessario per completare I'obiettivo di attivita quotidiana dipende dal livello prescelto e dall'intensita delle attivita.
Anche eta e sesso influiscono sull'intensita necessaria per raggiungere l'obiettivo di attivita quotidiana.

Livello 1

Se la tua giornata include solo poco sport e molto tempo in posizione seduta, in auto o su mezzi pubblici e cosi via, ti
consigliamo di scegliere questo livello di attivita.

Livello 2

Se trascorri la maggior parte della giornata in piedi, a causa del tipo di lavoro o per le attivita domestiche, questo ¢ il livello di
attivita pit adeguato.

Livello 3

Se il tuo lavoro é fisicamente impegnativo, pratichi sport o sei sempre in movimento e in attivita, questo € il livello di attivita piu
adatto a te.

Durata del sonno desiderata

Imposta Durata del sonno desiderata per definire quanto desideri dormire ogni notte. Per impostazione predefinita, questa
funzionalita & impostata sulla raccomandazione media per il gruppo di eta (otto ore per adulti da 18 a 64 anni). Se ritieni che 8
ore di sonno siano troppe o troppo poche, ti consigliamo di modificare la tua durata del sonno desiderata per soddisfare le tue
esigenze personali. In questo modo, puoi ottenere un feedback preciso sulla quantita di sonno effettiva rispetto alla tua durata
del sonno desiderata.

Frequenza cardiaca massima

Imposta la tua frequenza cardiaca massima, se ne conosci il valore. Una stima della frequenza cardiaca massima calcolata in
base all'eta (220-eta) € visualizzata per impostazione predefinita quando imposti questo valore per la prima volta.

[l valore FCy,5x € usato per stimare il dispendio energetico. Il valore FCy, 44 € il numero piu alto di battiti cardiaci al minuto
durante uno sforzo fisico estremo. Il metodo piti accurato per determinare il tuo valore FC,,5« personale & svolgere un test di
esercizio massimale in un laboratorio. Il valore FC 4y & cruciale anche per determinare l'intensita dell'allenamento. E individuale
e dipende dall’'eta e da fattori ereditari.
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Frequenza cardiaca a riposo

La frequenza cardiaca a riposo € il numero pill basso di battiti cardiaci al minuto (bpm) in condizione di totale rilassamento e
senza distrazioni. Eta, livello di forma fisica, genetica, stato di salute e sesso influiscono sulla frequenza cardiaca a riposo. Un
valore tipico per un adulto & 55-75 bpm, ma la frequenza cardiaca a riposo puo essere nettamente inferiore, ad esempio, se si
€ molto in forma.

E meglio calcolare la frequenza cardiaca a riposo il giorno successivo ad una buona notte di sonno, subito dopo il risveglio. E
OK andare prima al bagno, se consente di rilassarsi. Non svolgere alcun allenamento faticoso prima della misurazione e
assicurati di aver completamente recuperato da qualsiasi attivita. Puoi eseguire la misurazione piti di una volta, preferibilmente

in mattinate successive, e calcolare la frequenza cardiaca a riposo media.
Per misurare la frequenza cardiaca a riposo:

1. Indossa lo sportwatch. Sdraiati sulla schiena e rilassati.

2. Dopo circa 1 minuto, avvia una sessione di allenamento sul dispositivo. Selezionare un profilo sport, ad esempio Attivita
indoor.

3. Tieniil corpo fermo e respira con calma per 3-5 minuti. Non guardare i dati di allenamento durante la misurazione.

4. Arresta la sessione di allenamento sul dispositivo Polar. Sincronizza il dispositivo con il servizio Web o I'app Polar Flow e
controlla il riepilogo di allenamento per il valore della frequenza cardiaca a minima (FC min): questa é la frequenza

cardiaca a riposo. Aggiorna la frequenza cardiaca a riposo nelle impostazioni fisiche in Polar Flow.

VO2max

Permette diimpostare il valore VO2,,,4x.

[l valore VO2,,5x (consumo massimo di ossigeno, massima potenza aerobica) & la velocita massima a cui l'ossigeno puo essere
utilizzato dal corpo durante I'esercizio massimale, direttamente correlata alla capacita massima del cuore di trasportare
sangue ai muscoli. Il valore VO2,,,55 pu0 essere calcolato o stimato tramite fitness test (ad esempio, test di esercizio massimale

e test di esercizio submassimale). Puoi anche usare il punteggio Running Index, che € una stima del valore VO2,,,,x.

lcone del display

E attiva la Modalita aereo. La Modalita aereo interrompe tutta la comunicazione wireless dallo
sportwatch. Puoi continuare a usarlo, ma non sincronizzare i dati con I'app Polar Flow per dispositivi

mobili né usarlo con accessori wireless.

E attiva la modalita Non disturbare. Quando la modalita Non disturbare & attivata, lo sportwatch non vibra

alla ricezione di notifiche o chiamate (il puntino rosso appare comunque in basso a sinistra del display). E
disattivato anche il gesto di attivazione della retroilluminazione.

- E impostata la sveglia. Puoi impostare la sveglia in Timer > Sveglia.

G
A

I—l Lo smartphone associato & disconnesso e le notifiche e/o il controllo della musica sono attivati. Controlla
-J che lo smartphone si trovi all'interno del raggio Bluetooth dello sportwatch e che la connessione
Bluetooth sia abilitata sullo smartphone.

n E attivo il blocco pulsanti. Puoi sbloccare i pulsanti tenendo premuto il pulsante ILLUMINAZIONE.
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Riavvio e ripristino
In caso di problemi con lo sportwatch, provare a riavviarlo. |l riavvio dello sportwatch non elimina alcuna impostazione o i dati
personali dallo sportwatch.

Per riavviare lo sportwatch

Sul tuo sportwatch, vai a Impostazioni > Impostazioni generali > Informazioni sul tuo sportwatch. Scorri verso il basso e
scegli Riavvia. Premere il pulsante OK, quindi premere di nuovo OK per confermare il riavvio.

E inoltre possibile riavviare lo sportwatch tenendo premuto il pulsante OK per 10 secondi.

Per ripristinare le impostazioni predefinite dello sportwatch

Se riavviando lo sportwatch non sirisolve il problema, & possibile ripristinare le impostazioni predefinite dello sportwatch. Con il
ripristino delle impostazioni predefinite dello sportwatch, si eliminano tutti i dati personali e le impostazioni presenti sullo
sportwatch ed & necessario riconfigurarlo per 'uso. Tutti i dati sincronizzati dallo sportwatch allaccount Flow sono al sicuro.
Puoi ripristinare le impostazioni predefinite tramite FlowSync o dallo sportwatch.

Ripristino delle impostazioni predefinite tramite FlowSync

1. Vai all'indirizzo flow.polar.com/start e quindi scarica e installa il software di trasferimento dati Polar FlowSync nel

computer.

Collega lo sportwatch alla porta USB del computer.

Aprire le impostazioni in FlowSync.

Premi il pulsante Ripristino delle impostazioni predefinite.

o s N

Se usi I'app Polar Flow per la sincronizzazione, controlla I'elenco dei dispositivi Bluetooth associati sullo smartphone e
rimuovi lo sportwatch dall’elenco se € presente.

Devi ora configurare di nuovo lo sportwatch, tramite dispositivo mobile o computer. Ricorda di utilizzare lo stesso account

Polar usato prima del ripristino.

Ripristino delle impostazioni predefinite dallo sportwatch

Sul tuo sportwatch, vai a Impostazioni > Impostazioni generali > Informazioni sul tuo sportwatch. Scorri in basso e scegli
Reimposta tutti i dati e le impostazioni. Premi il pulsante OK, quindi premi di nuovo OK per confermare il riavvio.

Ora & necessario configurare nuovamente lo sportwatch, tramite dispositivo mobile o computer. Ricordati di utilizzare lo stesso

account Polar usato prima del ripristino.
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Allenamento

Misurazione della frequenza cardiaca dal polso

Lo sportwatch calcola la frequenza cardiaca dal polso con la tecnologia di fusione del sensore Polar Precision Prime™.
Questa innovazione per la frequenza cardiaca combina la lettura ottica della frequenza cardiaca con la rilevazione del contatto
con la pelle, escludendo qualsiasi disturbo al segnale di frequenza cardiaca. Rileva la frequenza cardiaca in modo preciso

anche nelle condizioni e nelle sessioni di allenamento pit impegnative.

Sebbene le reazioni dell'organismo durante 'esercizio fisico siano soggettive (sforzo percepito, frequenza respiratoria e
sensazioni fisiche), niente & affidabile quanto la misurazione della frequenza cardiaca. E una misurazione oggettiva e su di essa

influiscono fattori interni ed esterni e di conseguenza puoi ottenere un calcolo affidabile del tuo stato fisico.
Come indossare lo sportwatch per la misurazione della frequenza cardiaca dal polso o il
monitoraggio del sonno

Per eseguire la misurazione della frequenza cardiaca dal polso in modo preciso durante I'allenamento (e durante l'uso delle
funzionalita Monitoraggio continuo della frequenza cardiaca e Nightly Recharge) o durante il monitoraggio del sonno con Sleep

Plus Stages, assicurati di indossare lo sportwatch correttamente:

« Indossa lo sportwatch sulla parte superiore del polso, almeno un dito di larghezza dall'osso del polso (vedi limmagine
sotto).

« Stringi saldamente il cinturino attorno al polso. Il sensore posto sul retro deve essere sempre a contatto con la pelle e lo
sportwatch deve restare fermo sul braccio. Un buon metodo per verificare che il cinturino non sia troppo allentato
spingerlo da entrambi i lati del braccio e assicurarsi che il sensore aderisca bene alla pelle. Spingendo il cinturino verso
l'alto, non dovresti vedere la luce del LED del sensore.

« Per ottenere valori accurati, indossa lo sportwatch per qualche minuto prima di iniziare la misurazione della frequenza
cardiaca. E una buona idea scaldare la pelle, se mani e pelle si raffreddano facilmente. Fai circolare il sangue prima di

iniziare la sessione di allenamento!

Wrist bone

Crocooodo

Durante l'allenamento, devi allontanare leggermente il dispositivo Polar dal polso e stringere un poco il cinturino
® per ridurre al minimo qualsiasi movimento del dispositivo. Attendi alcuni minuti perché la pelle si abitui al contatto
con il dispositivo Polar prima di iniziare la sessione di allenamento. Dopo la sessione di allenamento, allenta

leggermente il cinturino.

Se hai tatuaggi sulla pelle del polso, evita di posizionarvi il sensore sopra, perché potrebbero impedire una lettura precisa dei

valori.

Negli sport in cui & piu difficile tenere fermo il sensore sul polso o in cui eserciti pressione o movimento sui muscoli e tendini

vicino al sensore, consigliamo di usare sensore di frequenza cardiaca Polar con una fascia toracica per ottenere la massima
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precisione durante l'allenamento. Lo sportwatch € compatibile con sensori di frequenza cardiaca Bluetooth®, come Polar H10.
Poiché il sensore di frequenza cardiaca Polar H10 & pit reattivo allaumento o alla diminuzione rapidi della frequenza cardiaca, &

l'opzione ideale anche per il tipo di allenamento a intervalli con sprint veloci.

Per mantenere le prestazioni ottimali della misurazione della frequenza cardiaca dal polso, tieni pulito lo
@ sportwatch ed evita di graffiarlo. Consigliamo di lavare lo sportwatch dopo ogni sessione di allenamento intensa
con una soluzione di acqua e sapone neutro in acqua corrente. Asciugalo quindi con un panno morbido. Lascialo

asciugare completamente prima di caricarlo.

Come indossare lo sportwatch quando non esegui la misurazione della frequenza car-
diaca dal polso o non usi il monitoraggio del sonno/Nightly Recharge

Allenta leggermente il cinturino in modo da indossarlo pit comodamente e lasciare respirare la pelle. Indossa lo sportwatch

come se si trattasse di un normale orologio.

@ Ogni tanto € bene lasciare respirare il polso, soprattutto in caso di pelle sensibile. Rimuovi lo sportwatch e
ricaricalo. In questo modo, la pelle e lo sportwatch riposano e sono pronti per I'allenamento successivo.

Awvio di una sessione di allenamento

1. Indossa lo sportwatch e stringi il cinturino.
2. Peraccedere alla modalita pre-allenamento, tieni premuto OK nella visualizzazione Ora o premi INDIETRO per accedere

al menu principale e selezionare Inizia allenamento.

Dalla modalita pre-allenamento puoi accedere al menu rapido con il pulsante ILLUMINAZIONE.
Le opzioni visualizzate nel menu rapido dipendono dallo sport scelto e dall’'uso o meno del
sistema GPS.

Puoi, ad esempio, scegliere un obiettivo di allenamento preferito che vuoi raggiungere e
aggiungere timer alle visualizzazioni allenamento. Per altre informazioni, vedi Menu rapido.

Al termine della selezione, lo sportwatch torna alla modalita pre-allenamento.

3. Seleziona il tuo sport preferito.
4. Per assicurarti che i dati di allenamento siano precisi, resta in modalita pre-allenamento finché lo sportwatch non rileva

la frequenza cardiaca e i segnali satellitari GPS (se applicabile allo sport selezionato). Per acquisire i segnali satellitari
GPS, esci all'aperto, lontano da edifici e alberi alti. Tenere lo sportwatch fermo con il display verso l'alto ed evitare di

toccarlo durante la ricerca del segnale GPS.

@ Se hai associato un sensore Bluetooth opzionale allo sportwatch, lo sportwatch avvia automaticamente

anche la ricerca del segnale del sensore.
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~38h E Tempo di allenamento stimato con le impostazioni correnti. Usando le

impostazioni di risparmio energia, il tempo di allenamento stimato puod essere prolungato.

@II cerchio attorno all'icona GPS diventa arancione quando viene rilevata la quantita minima

di satelliti (4) necessari per il segnale GPS. Puoi iniziare la sessione di allenamento, ma per una

precisione migliore attendi finché il cerchio non diventa verde.

e Il cerchio attorno all'icona GPS diventa verde quando il GPS é pronto. Lo sportwatch ti

avvisa con una vibrazione.

@Lo sportwatch ha rilevato la frequenza cardiaca quando questa viene visualizzata sul

display.

” Quando indossi un sensore di frequenza cardiaca Polar associato allo sportwatch, lo

sportwatch usa automaticamente il sensore connesso per misurare la frequenza cardiaca
durante le sessioni di allenamento. Un cerchio blu attorno al simbolo della frequenza cardiaca

indica che lo sportwatch usa il sensore connesso per calcolare la frequenza cardiaca.

6. Quando vengono rilevati tutti i segnali, premi OK per avviare la registrazione dell’'allenamento.

Per altre informazioni sulle operazioni che puoi eseguire con lo sportwatch durante I'allenamento, vedi Durante l'allenamento.

Avvio di una sessione di allenamento pianificata

Puoi pianificare I'allenamento e creare obiettivi di allenamento dettagliati nell’app Polar Flow o nel servizio Web Polar Flow,

quindi sincronizzarli con lo sportwatch.
Per avviare una sessione di allenamento pianificata per il giorno attuale:

1. Accedi alla modalita pre-allenamento tenendo premuto OK in modalita Ora.
2. Tiviene chiesto se avviare un obiettivo di allenamento pianificato per il giorno stesso.

Start
Interval

training

3. Premi OK per visualizzare le informazioni sull'obiettivo.
4. Premere OK per tornare alla modalita Pre-allenamento e selezionare il profilo sport da utilizzare.
5. Quando lo sportwatch rileva tutti i segnali, premi OK. Viene visualizzato Registrazione avviata e puoi iniziare

|'allenamento.

Lo sportwatch ti guida nel completamento dell’'obiettivo durante I'allenamento. Per altre informazioni, vedi Durante

|'allenamento.

@ Gli obiettivi di allenamento pianificati vengono inclusi anche nei suggerimenti per 'allenamento di FitSpark.
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Awvio di una sessione di allenamento multisport

Un allenamento multisport permette di includere piti sport in una sessione di allenamento e passare facilmente da uno all’altro
senza interrompere la registrazione dell’allenamento. Durante una sessione di allenamento multisport, i tempi di transizione tra
gli sport vengono monitorati automaticamente, permettendoti di determinare il tempo impiegato per passare da uno sport
all'altro.

Esistono due modi diversi per svolgere una sessione di allenamento multisport: multisport fisso e multisport libero. In una
sessione multisport fissa (profili multisport nell'elenco degli sport Polar) come il triathlon, 'ordine degli sport & fisso e devono
essere praticati in tale ordine. In una sessione multisport libera, puoi scegliere gli sport da praticare e I'ordine in cui praticarli,
selezionandoli dall'elenco di sport. Puoi anche passare da uno sport all’altro e viceversa.

Prima di iniziare una sessione di allenamento multisport, assicurati di aver configurato le impostazioni dei profilo sport per

ognuno degli sport che intendi praticare per la sessione di allenamento. Per altre informazioni, vedi Profili sport in Flow.

1. Premi INDIETRO per accedere al menu principale, seleziona Inizia allenamento, quindi seleziona un profilo sport.
Seleziona Triathlon, Multisport libero o un altro profilo multisport (pud essere aggiunto nel servizio Web Flow).

2. Quando lo sportwatch rileva tutti i segnali, premi OK. Viene visualizzato Registrazione avviata e puoi iniziare
l'allenamento.

3. Per cambiare sport, premi INDIETRO per passare alla modalita di transizione.

4. Sceglilo sport successivo, premi OK (viene visualizzato il tempo di transizione) e continua ad allenarti.

Menu rapido

Puoi accedere al menu rapido con il pulsante ILLUMINAZIONE dalla modalita pre-allenamento, durante una sessione in pausa
e durante la modalita di transizione in sessioni di allenamento multisport.

Le opzioni visualizzate nel menu rapido dipendono dallo sport scelto e dall'uso o meno del sistema GPS.

[l:l] Impostazioni di risparmio energia:

Le impostazioni di risparmio energia permettono di prolungare 'allenamento modificando la frequenza di
registrazione GPS, disattivando la frequenza cardiaca dal polso e usando lo screensaver. Con queste
impostazioni puoi ottimizzare l'utilizzo della batteria e ottenere piti tempo per sessioni di allenamento

molto lunghe o quando la batteria sta per esaurirsi.

Per altre informazioni, vedi Impostazioni di risparmio energia.

\n' Retroilluminazione:

Imposta la funzionalita Retroilluminazione sempre ON su ON o OFF. Se scegli di tenere sempre attiva la
retroilluminazione, il display dello sportwatch resta illuminato per tutta la sessione di allenamento.
L'impostazione di retroilluminazione torna per impostazione predefinita su OFF al termine della sessione
di allenamento. Se sempre attiva, la retroilluminazione scarica la batteria pit velocemente rispetto
allimpostazione predefinita.
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11 €]

Condividi FC con altri dispositivi:

In modalita sensore di frequenza cardiaca puoi trasformare lo sportwatch in un sensore di frequenza
cardiaca e condividerne i dati con altri dispositivi Bluetooth, tra cui app per I'allenamento, attrezzature da
palestra o bike computer. Per altre informazioni, vedi Modalita sensore di frequenza cardiaca.

Suggerimenti allenamento:
In Suggerimenti allenamento troverai i suggerimenti di allenamento quotidiani di FitSpark.
Lunghezza piscina:

Quando usi il profilo Nuoto/Piscina, & importante selezionare la corretta lunghezza della piscina, perché
influisce sul calcolo di andatura, distanza e bracciate, oltre che sul punteggio SWOLF. Premi OK per
accedere allimpostazione Lunghezza piscina €, se necessario, modificare la lunghezza della piscina
impostata precedentemente. Le lunghezze standard sono 25 metri, 50 metri e 25 iarde, ma puoi anche
impostare manualmente una lunghezza personalizzata. La lunghezza minima che puo essere selezionata
& 20 metri/iarde.

@ L'impostazione della lunghezza della piscina € disponibile solo nella modalita pre-
allenamento dal menu rapido.
Calibrazione del sensore di potenza:

Seleziona uno dei profili sport per il ciclismo e riattiva i trasmettitori ruotando la pedivella. Scegli quindi
Calibra sensore di potenza dal menu rapido e segui le istruzioni sul display per calibrare il sensore. Per
istruzioni di calibrazione specifiche per il sensore di potenza, vedi le istruzioni del produttore.

Questa opzione viene visualizzata solo se hai associato un sensore di potenza allo
sportwatch.
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9.

Calibrazione del sensore da scarpa:

Esistono due modi per calibrare manualmente il sensore da scarpa tramite il menu rapido. Seleziona uno
dei profili sport per la corsa e quindi scegli Calibra sensore da scarpa > Calibra tramite corsa o Fattore

di calibrazione dal menu rapido.

« Calibra tramite corsa: avvia la sessione di allenamento e corri per una distanza nota. La distanza
deve essere maggiore di 400 metri. Dopo aver percorso questa distanza, premi OK per acquisire
un lap. Vedi la distanza attuale percorsa e premi OK. Il fattore di calibrazione viene aggiornato.

Tieni presente che il timer alternato non puo essere usato durante la calibrazione. Se

@ hai attivato il timer alternato, lo sportwatch ti chiedera di disattivarlo per consentire la
calibrazione manuale del sensore da scarpa. Puoi attivare il timer dal menu rapido in
modalita Pausa al termine della calibrazione.

« Fattore di calibrazione: imposta il fattore di calibrazione manualmente se conosci il valore che
restituisce una distanza accurata.

Per istruzioni dettagliate sulla calibrazione automatica e manuale di un sensore da scarpa, vedi
Calibrazione di un sensore da scarpa Polar con Grit X/Vantage/Pacer.

Questa opzione viene visualizzata solo se hai associato un sensore da scarpa allo
sportwatch.

Preferiti:

Su Preferiti si trovano gli obiettivi di allenamento che sono stati salvati come preferiti sul servizio Web
Flow e sincronizzati con lo sportwatch. Selezionare un obiettivo di allenamento preferito da raggiungere.
Dopo la selezione, lo sportwatch torna alla modalita pre-allenamento, da cui puoi avviare la sessione di
allenamento.

Per altre informazioni, vedi Preferiti.
Andatura corsa:

La funzionalita Andatura corsa ti permette di mantenere un’andatura costante e raggiungere il tempo
target per una determinata distanza. Definisci un tempo target per la distanza, ad esempio 45 minuti per
una corsa di 10 km, e segui i dati sul tuo rendimento positivo o negativo rispetto all'obiettivo
predeterminato. Puoi anche verificare la andatura/velocita costante per raggiungere I'obiettivo.

L’andatura corsa puo essere impostata sullo sportwatch. Scegli semplicemente la distanza e la durata
dell'obiettivo e potrai iniziare. Puoi anche impostare un obiettivo per Andatura corsa nel servizio Web o
nell'app Polar Flow e sincronizzarlo con lo sportwatch.

Per altre informazioni, vedi Andatura corsa.
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Timer alternato:

Puoi impostare timer alternati basati su tempo e/o distanza per calcolare in modo preciso il carico e le

fasi di recupero nelle sessioni di allenamento a intervalli.

Per aggiungere un timer alternato alle visualizzazioni allenamento per la sessione di allenamento,
seleziona Timer per questa sessione > ON. Puoi usare un timer precedentemente impostato o crearne

uno nuovo tornando al menu rapido e selezionando Timer alternato > Imposta timer alternato:

1. Scegli A tempo o A distanza: A tempo: definisci i minuti e i secondi per il timer e premi OK. A
distanza: imposta la distanza per il timer e premi OK. Viene visualizzata la richiesta Impostare
altro timer?. Per impostare un altro timer, premi OK.

2. Altermine, lo sportwatch torna alla modalita pre-allenamento, da cui puoi avviare la sessione di

allenamento. Il timer parte quando avvii la sessione di allenamento.

Per altre informazioni, vedi Durante I'allenamento.

Timer conto alla rovescia:

Per aggiungere un timer conto alla rovescia alle visualizzazioni allenamento per la sessione di

allenamento, seleziona Timer per questa sessione > ON. Puoi usare un timer precedentemente
impostato o crearne uno nuovo tornando al menu rapido e selezionando Timer conto alla rovescia >
Imposta timer. Imposta I'ora per il conto alla rovescia, quindi premi OK per confermare. Al termine, lo
sportwatch torna alla modalita pre-allenamento, da cui puoi avviare la sessione di allenamento. Il timer

parte quando avvii la sessione di allenamento.

Per altre informazioni, vedi Durante I'allenamento.

Back to start:

La funzionalita Back to start ti riporta al punto di partenza della sessione di allenamento. Per aggiungere

la visualizzazione Back to start alle visualizzazioni allenamento della sessione di allenamento attuale,

attiva Back to start e premi OK.

Per altre informazioni, vedi Back to start.

@ La funzione Back to start & disponibile solo se il GPS & attivato per il profilo sport.

Durante l'allenamento

Esplorazione delle visualizzazioni allenamento

Durante l'allenamento, puoi passare tra visualizzazioni allenamento diverse con il pulsante SU/GIU. Le visualizzazioni
allenamento disponibili e le informazioni visualizzate in ognuna dipendono dallo sport selezionato e dalla modifica del profilo

sport prescelto.

Puoi aggiungere profili sport sullo sportwatch e definire le impostazioni per ogni profilo sport nel servizio Web e nell’app Polar
Flow. Puoi creare visualizzazioni allenamento personalizzate per ogni sport praticato e scegliere i dati da visualizzare durante le

sessioni di allenamento. Per altre informazioni, vedi Profili sport in Flow.

Ad esempio, le visualizzazioni allenamento possono includere le informazioni seguenti:
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Ora e data di inizio
Durata della sessione di allenamento

Frequenza cardiaca e ZonePointer frequenza cardiaca

Distanza
Durata

Andatura/Velocita

Frequenza cardiaca e ZonePointer frequenza cardiaca
Durata

Calorie

Salita
Altitudine corrente

Discesa

Frequenza cardiaca massima
Grafico di frequenza cardiaca e frequenza cardiaca corrente

Frequenza cardiaca media

Ora

Durata

Impostazione dei timer

Prima di poter usare i timer durante I'allenamento, devi aggiungerli alle visualizzazioni allenamento. A questo scopo, puoi
impostare la visualizzazione timer durante 'attuale sessione di allenamento dal menu rapido o puoi aggiungere i timer alle
visualizzazioni allenamento del profilo sport nelle impostazioni del profilo sport del servizio Web Flow e quindi sincronizzare le
impostazioni con lo sportwatch.

42



Body measurement  Distance  Emvironment | Power  Cadence | Time = Speed EFSef=En]

e

@+++

Per altre informazioni, vedi Profili sport in Flow.

Timer alternato

1%
Timer

__:::

/ 10 min

® Se attivi la visualizzazione timer durante la sessione di allenamento dal menu rapido, il timer parte all'inizio della

sessione di allenamento. Puoi arrestare il timer e avviarne uno nuovo seguendo le istruzioni di seguito.

Se hai aggiunto il timer alle visualizzazioni allenamento del profilo sport in uso, puoi avviare il timer in questo modo:

1. Passa alla visualizzazione Timer alternato e tieni premuto OK. Scegli Inizia per usare un timer impostato in precedenza
oppure crearne uno nuovo in Timer alternato.

2. Scegli A tempo o A distanza: A tempo: definisci i minuti e i secondi per il timer e premi OK. A distanza: imposta la
distanza per il timer e premi OK.

3. Viene visualizzata la richiesta Impostare altro timer?. Per impostare un altro timer, premi OK.

4. Altermine, seleziona Inizia per avviare il timer alternato. Al termine di ogni intervallo, lo sportwatch ti avvisa con una

vibrazione.

Per arrestare il timer, tieni premuto OK e seleziona Arresta timer.

Timer conto alla rovescia

® Se attivi la visualizzazione timer durante la sessione di allenamento dal menu rapido, il timer parte all'inizio della

sessione di allenamento. Puoi arrestare il timer e avviarne uno nuovo seguendo le istruzioni di seguito.

Se hai aggiunto il timer alle visualizzazioni allenamento del profilo sport in uso, avvia il timer in questo modo:

43



1. Passa alla visualizzazione Timer conto alla rovescia e tieni premuto OK.

2. Seleziona Inizia per usare un timer gia impostato oppure Imposta timer conto alla rovescia per impostare un nuovo
conto alla rovescia. Al termine, seleziona Inizia per avviare il timer conto alla rovescia.

3. Altermine del conto alla rovescia, lo sportwatch ti avvisa con una vibrazione. Se vuoi riavviare il timer conto alla

rovescia, tieni premuto OK e seleziona Inizia.

Per arrestare il timer, tieni premuto OK e seleziona Arresta timer.

Blocco di una zona di frequenza cardiaca, di velocita o di potenza

Con la funzionalita ZonelLock puoi bloccare la zona in cui ti trovi in base alla frequenza cardiaca o alla velocita/andatura. Se

utilizzi un sensore di potenza di corsa o di pedalata separato con lo sportwatch, puoi usare la funzionalita anche per bloccare la

zona di potenza. La funzionalita ZonelLock ti permette di restare nella zona scelta durante 'allenamento senza dover

controllare lo sportwatch. Se esci dalla zona bloccata durante I'allenamento, lo sportwatch ti avvisa con una vibrazione.

La funzionalita ZonelLock per le zone di frequenza cardiaca, velocita/andatura e potenza deve essere impostata singolarmente
per ogni profilo sport. Puoi configurarla nelle impostazioni dei profili sport del servizio Web Flow, all'interno delle impostazioni

Frequenza cardiaca, Velocita/Andatura o Potenza.

Per usare ZonelLock per bloccare la zona di velocita/andatura o di potenza, devi anche aggiungere la visualizzazione Grafico
velocita/andatura o Grafico potenza a schermo intero alle visualizzazioni allenamento del profilo sport.
Blocco di una zona di frequenza cardiaca

Per bloccare la zona di frequenza cardiaca in cui ti trovi, tieni premuto OK nella visualizzazione Grafico FC a schermo intero o

in una qualsiasi delle visualizzazioni modificabili in Flow.

Heart rate
zone 4

locked

Per sbloccare la zona, tieni di nuovo premuto OK.

Blocco di una zona di velocita/andatura

Per bloccare la zona di velocita/andatura in cui ti trovi, tieni premuto OK nella visualizzazione Grafico velocita/andatura a

schermo intero.

Speed zone 4
locked

Per sbloccare la zona, tieni di nuovo premuto OK.

Blocco di una zona di potenza

Per bloccare la zona di potenza in cui ti trovi, tieni premuto OK nella visualizzazione Grafico potenza a schermo intero.
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Power zone 4
locked

Per sbloccare la zona, tieni di nuovo premuto OK.

Registrazione di un lap

Premi OK per registrare un lap. | lap possono essere anche acquisiti automaticamente. Nelle impostazioni di Profilo sport
nell'app Polar Flow o nel servizio Web, imposta Lap automatico su Distanza lap, Durata lap, In base alla posizione. Se
selezioni Distanza lap, imposta la distanza di ciascun lap. Se selezioni Durata lap, imposta la distanza di ciascun lap. Se

selezioni In base alla posizione, viene calcolato un lap ogni volta che arrivi al punto in cui hai iniziato l'allenamento.

Passaggio a un altro sport durante una sessione multisport

Premi INDIETRO e seleziona lo sport a cui vuoi passare. Conferma la selezione con OK.

Allenamento con un obiettivo

Se hai creato un obiettivo di allenamento rapido in base a durata, distanza o calorie nell’app Polar Flow e hai eseguito la
sincronizzazione con lo sportwatch, la visualizzazione dell'obiettivo di allenamento seguente verra visualizzata come prima
visualizzazione allenamento predefinita:

Se hai creato un obiettivo in base alla durata o alla distanza, puoi osservare la parte rimanente
dell’'obiettivo prima di raggiungerlo.

OPPURE

I 4
[ S

Se hai creato un obiettivo in base alle calorie, puoi osservare quante calorie devono essere ancora
bruciate.

Se hai creato un obiettivo di allenamento a fasi nel servizio Web o nell'app Polar Flow e lo hai sincronizzato con lo sportwatch,

la visualizzazione dell'obiettivo di allenamento seguente verra visualizzata come prima visualizzazione allenamento predefinita:

« A seconda dell'intensita selezionata, puoi visualizzare la frequenza cardiaca o la
velocita/andatura e la frequenza cardiaca inferiore e superiore o il limite di velocita/andatura

Work 1/5 della fase corrente.

0 1 46 « Nome della fase e numero di fase/numero totale di fasi
o o Durata e/o distanza attualmente percorsa
« Durata dell'obiettivo/distanza della fase attuale

@ Per istruzioni sulla creazione di obiettivi di allenamento, vedi Pianificazione dell’allenamento.

Cambio di fase durante una sessione di allenamento a fasi

Se hai selezionato il cambio di fase manuale quando hai creato 'obiettivo a fasi, premi OK per continuare alla fase successiva
dopo aver completato una fase.
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Se hai selezionato il cambio di fase automatico, la fase cambiera automaticamente al termine di una fase. Lo sportwatch ti

avvisa con una vibrazione a ogni cambio di fase.
@ Quando imposti fasi molto brevi (meno di 10 secondi), non ricevi una vibrazione al termine della fase.

Visualizzazione delle informazioni sull’obiettivo di allenamento

Per visualizzare le informazioni sull'obiettivo di allenamento durante I'allenamento, tieni premuto OK nella visualizzazione
dell'obiettivo di allenamento.

Notifiche

Se ti alleni fuori dalle zone di frequenza cardiaca o dalle zone di velocita/andatura pianificate, lo sportwatch ti avvisa con una
vibrazione.

Sospensione e/o arresto di una sessione di allenamento

1. Premi INDIETRO per sospendere la sessione di allenamento.
2. Per continuare l'allenamento, premi OK. Per arrestare la sessione di allenamento, tieni premuto INDIETRO. Appena
terminato l'allenamento, sullo sportwatch viene visualizzato un riepilogo della sessione di allenamento.

@ Se arresti la sessione di allenamento dopo averla sospesa, il tempo trascorso dopo la sospensione non viene
incluso nel tempo totale di allenamento.

Riepilogo allenamento

Dopo l'allenamento

Appena terminato I'allenamento, sullo sportwatch viene visualizzato un riepilogo della sessione di allenamento. Nell'app Polar
Flow o nel servizio Web Polar Flow ottieni un’analisi piti dettagliata e illustrata.

Le informazioni visualizzate nel riepilogo dipendono dal profilo sport e dai dati raccolti. Ad esempio, il riepilogo allenamento puo
includere le informazioni seguenti:

i Ora e data diinizio
Running
08.2018 10:39 Durata della sessione di allenamento

00:36 21

0.21 . Distanza percorsa durante la sessione di allenamento

15.
©)
A®
i

Heart rate

Heart rate Frequenza cardiaca
= 134
154

32 Carico cardiaco della sessione di allenamento

eart rate zoneg

Frequenza cardiaca media e massima durante la sessione di allenamento.
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eart rate zones Zone di frequenza cardiaca
00:08:00

00:11:20 Tempo di allenamento trascorso in ogni zona di frequenza cardiaca
00:05:17

]
i
B 001232
B oo27i0

Calories

Energia usata
Energia usata durante la sessione di allenamento

Carboidrati

Proteine
Grassi

Per altre informazioni, vedi Fonti di energia

Andatura/Velocita
Andatura/velocita media e massima della sessione di allenamento

Running Index: classe e valore numerico delle prestazioni di corsa. Per altre informazioni, vedi il
capitolo Running Index.

1es Zone di velocita
00:01:59
00:06:00 Tempo di allenamento trascorso nelle diverse zone di velocita

Cadenza
Cadence
02 Cadenza media e massima per la sessione
Altitude La cadenza di corsa viene calcolata con un accelerometro dai movimenti del polso. La
cadenza di pedalata viene visualizzata se usi un sensore di cadenza Polar Bluetooth®
Smart.
Altitude Altitudine

2345
376 .

324 . Metri/piedi in salita durante la sessione di allenamento

Altitudine massima durante la sessione di allenamento

utomatic lapg

Metri/piedi in discesa durante la sessione di allenamento
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Lap/Lap automatici
Premendo OK, puoi scorrere i dettagli seguenti:

i 1. Durata di ogni lap (il lap migliore & evidenziato in giallo)
00:01:23.9 2. Distanza di ognilap
3. Frequenza cardiaca media e massima durante ogni lap nello stesso colore della zona di

frequenza cardiaca
4. Velocita/andatura media di ogni lap

A B

e
(Manual}

0.40 km
0.41 km
0.41 km

Riepilogo multisport

Il riepilogo multisport include un riepilogo generale della sessione di allenamento, nonché riepiloghi specifici di ogni sport, che
includono la durata e la distanza percorsa durante lo sport.

Per visualizzare i riepiloghi allenamento successivamente sullo sportwatch:

In modalita Ora, usa i pulsanti SU e GIU per passare al quadrante Ultime sessioni di allenamento,

/ quindi premi OK.
\' MON 20

Puoi visualizzare i riepiloghi delle sessioni di allenamento degli ultimi 14 giorni. Passa alla sessione di
allenamento che vuoi visualizzare con SU/GIU e premi OK per aprire il riepilogo. Lo sportwatch pud

contenere un massimo di 20 riepiloghi allenamento.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

;
3
g
:

Dati di allenamento nell’app Polar Flow

Lo sportwatch si sincronizza automaticamente con I'app Polar Flow dopo aver completato una sessione di allenamento se lo
smartphone si trova all'interno del segnale Bluetooth. Puoi anche sincronizzare manualmente i dati di allenamento dallo
sportwatch all'app Polar Flow tenendo premuto il pulsante INDIETRO dello sportwatch dopo aver effettuato 'accesso all'app
Polar Flow e se lo smartphone si trova all'interno del segnale Bluetooth. Nell'app puoi analizzare i dati appena dopo ogni

sessione di allenamento. L'app consente di ottenere una rapida panoramica dei dati di allenamento.
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Per altre informazioni, vedi App Polar Flow.

Dati di allenamento nel servizio Web Polar Flow

Puoi analizzare ogni dettaglio dell'allenamento e ottenere altre informazioni sulle prestazioni. Puoi osservare i progressi e

condividere le migliori sessioni di allenamento.

Per altre informazioni, vedi Servizio Web Polar Flow.
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Caratteristiche

Smart Coaching

Che si tratti di valutare il livello di forma fisica, creare programmi di allenamento individuali, allenarti alla giusta intensita o
ricevere feedback immediati, Smart Coaching offre una vasta scelta di funzionalita esclusive e di facile utilizzo, personalizzate

in base alle tue esigenze e progettate per livelli massimi di divertimento e motivazione durante I'allenamento.

Lo sportwatch offre le seguenti funzioni Polar Smart Coaching:

® Training Load Pro

® FuelWise™

® Running Performance Test

e Walking Test

® Running Program

¢ Running Index

e Vantaggi allenamento

e Smart Calories

® Monitoraggio continuo della frequenza cardiaca

® Guida allattivita
e Vantaggi attivita

® Misurazione del recupero Nightly Recharge™

® Monitoraggio del sonno Sleep Plus Stages™

e Esercizi di respirazione guidati Serene™

e Fitness Test con misurazione della frequenza cardiaca dal polso

® Guida all'allenamento quotidiano FitSpark™

Training Load Pro

La nuova funzione Training Load Pro™ calcola il carico delle sessioni di allenamento sul corpo e ti aiuta a determinare come
questo influisce sulle prestazioni. Training Load Pro fornisce un livello di carico di lavoro per il sistema cardiovascolare
chiamato Carico cardiaco e, con Carico percepito, puoi anche valutare 'affaticamento. Se usi un sensore di potenza per

corsa o ciclismo separato con lo sportwatch, Training Load Pro fornisce anche un livello di carico di lavoro per il sistema
muscoloscheletrico (Carico muscolare). Quando si conosce I'affaticamento di ogni sistema corporeo, € possibile ottimizzare

I'allenamento lavorando sul sistema corretto al momento giusto.
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Carico cardiaco

Carico cardiaco si basa sul calcolo degliimpulsi di allenamento (TRIMP), un metodo comunemente accettato e
scientificamente provato per quantificare il carico di lavoro. |l valore di Carico cardiaco indica il carico della sessione di
allenamento sul sistema cardiovascolare. Maggiore € il valore di Carico cardiaco, pill faticosa sara stata la sessione di
allenamento per il sistema cardiovascolare. Il valore di Carico cardiaco viene calcolato dopo ogni allenamento dai dati di
frequenza cardiaca e durata della sessione di allenamento.

Carico percepito

La sensazione soggettiva € un metodo utile per stimare il carico di lavoro per tutti gli sport. Carico percepito € un valore che
tiene conto della tua esperienza soggettiva su quanto é stata impegnativa la sessione di allenamento e della durata della
sessione. E quantificato con la Scala di percezione dello sforzo (RPE), un metodo scientificamente accettato per quantificare
il carico di lavoro soggettivo. L'uso della scala RPE & particolarmente utile per gli sport in cui la misurazione del carico di lavoro

basato sulla sola frequenza cardiaca ha i suoi limiti, ad esempio I'allenamento di forza.

Valuta la sessione di allenamento nell’app Polar Flow per dispositivi mobili per ottenere il valore di Carico
percepito per la sessione. Puoi scegliere in una scala da 1a 10, in cui 1 & estremamente facile e 10 é lo sforzo

massimo.

Carico muscolare (tramite sensore di potenza di terze parti)

Carico muscolare indica il carico sui muscoli durante la sessione di allenamento. Carico muscolare consente di quantificare il
carico di lavoro nelle sessioni di allenamento ad alta intensita, come brevi intervalli, sprint e sessioni in salita, quando la

frequenza cardiaca non ha abbastanza tempo per reagire alle variazioni di intensita.

Carico muscolare mostra la quantita di energia meccanica (kdJ) che produci durante una sessione di corsa o ciclismo. Questo
valore riflette 'energia prodotta, non I'energia consumata per produrre questo sforzo. In genere, quanto piu sei in forma,
migliore sara I'efficienza tra energia prodotta e consumata. Carico muscolare viene calcolato in base a potenza e durata. In
caso di corsa, conta anche il peso.

@ Carico muscolare viene calcolato dai dati di potenza e di conseguenza ti viene fornito un valore di Carico
muscolare per gli allenamenti di corsa o ciclismo solo se usi un sensore di potenza separato per corsa o ciclismo.

Carico di lavoro da una singola sessione di allenamento

Carico dilavoro da una singola sessione di allenamento viene visualizzato nel riepilogo della sessione di allenamento sullo

sportwatch, nell'app Polar Flow e nel servizio Web Flow.

Per ogni carico misurato, ottieni un numero di carico di lavoro assoluto. Aumentando il carico, I'affaticamento causato al corpo
sara maggiore. Inoltre, puoi visualizzare una rappresentazione visiva della scala a puntini e una descrizione verbale

dellintensita del carico di lavoro della sessione di allenamento rispetto alla media del carico di lavoro in 90 giorni.
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Heart rate 0 Training Load Pro &

134 :
154 v Medium 232 ...
0ad ) Cardio load (TRIMP) [ A X N N
232
eart rate zoneg LOW 420
Perceived load eee®
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

La scala a puntini e le descrizioni verbali si adattano in base ai progressi: se ti alleni in modo piu intelligente, aumenti il carico
tollerabile. Man mano che migliorano la forma fisica e la tolleranza all’'allenamento, un carico di lavoro valutato con 3 puntini
(Medio) qualche mese prima potrebbe essere valutato solo con 2 puntini (Basso) pitl avanti nel tempo. Questa scala adattiva
riflette il fatto che lo stesso tipo di sessione di allenamento puo avere un impatto diverso sul corpo a seconda delle attuali

condizioni.

[ N N NN Molto elevato

2909 Elevato
209 Medio

*9 Bassa

® Molto bassa
Sforzo e Tolleranza

Oltre al valore di Carico cardiaco delle singole sessioni di allenamento, la nuova funzionalita Training Load Pro calcola il carico

cardiaco a breve termine (Sforzo) e il carico cardiaco a lungo termine (Tolleranza).
Sforzo mostrail livello di sforzo raggiunto ultimamente con I'allenamento. Indica il carico giornaliero medio degli ultimi 7 giorni.

Tolleranza descrive la tua preparazione a sostenere I'allenamento cardio.Indica il carico giornaliero medio degli ultimi 28 giorni.
Per migliorare la tolleranza all’'allenamento cardio, devi incrementare lentamente I'allenamento per un periodo di tempo pil
lungo.

Stato di carico cardiaco

Stato di carico cardiaco esamina la relazione tra Sforzo e Tolleranza e indica di conseguenza se ti trovi in uno stato di carico
cardiaco di detraining, mantenimento, produttivo o di superallenamento. Ricevi anche un feedback personalizzato in base allo
stato.

Stato di carico cardiaco ti guida nella valutazione dellimpatto dell'allenamento sul corpo e di come influisce sui tuoi progressi.

La capacita di determinare il modo in cui gli allenamenti passati influiscono sulle prestazioni attuali ti permette di tenere sotto
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controllo il volume totale di allenamento e ottimizzare i tempi di allenamento a diverse intensita. L'osservazione delle variazioni
di stato dell'allenamento dopo una sessione consente di determinare il carico prodotto dalla sessione.

Stato di carico cardiaco sullo sportwatch

In modalita Ora usa i pulsanti SU e GIU per passare al quadrante Stato di carico cardiaco.

1. Grafico Stato di carico cardiaco

/- 2. Stato di carico cardiaco
\‘ ON 20

M Superallenamento (carico molto superiore al solito):

e

@ Produttivo (carico lentamente in aumento)

e L . . . . .
S Ccardio _ Mantenimento (carico leggermente inferiore al solito)

load status

&>

Detraining (carico molto inferiore al solito)

Valore numerico per Stato di carico cardiaco (= Sforzo diviso per Tolleranza)
Sforzo
= Tolleranza
training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

ook,

Descrizione verbale di Stato di carico cardiaco

Analisi a lungo termine nel servizio Web e nell’app Polar Flow

Nel servizio Web e nell'app Polar Flow puoi seguire il modo in cui il carico cardiaco si accumula nel tempo e osservare la
variazione del carico cardiaco nella settimana o nei mesi precedenti. Per visualizzare Accumulo di carico cardiaco nell'app
Polar Flow, tocca l'icona dei tre punti verticali nel riepilogo settimanale (modulo Stato di carico cardiaco) o nel riepilogo
allenamento (modulo Training Load Pro).
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i ) Cardio Load Status | Cardio Load

Mg 27-Sep 2, 2NB
Productive @9 ®

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

up!

M T w T F 5 s
L
R
[ ] Training Load Pro B
» Medium 23
Cardio load (TRIMP) (LR N
Low 420
Perceived load so0ee
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!

® Cardio L

August 13, 2018
@EEED Cardio Load
G Sirain
EEED Tolerance
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June 2018 July 2018
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——— e— s cecsess o AR, e ——— AR L 3

Per visualizzare Stato di carico cardiaco e Accumulo di carico cardiaco nel servizio Web Flow, passa a Progressi > Report

carico cardiaco.
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"l Le barre rosse indicano il carico cardiaco delle sessioni di allenamento. Piu alta € la barra, pit dura &
stata la sessione di allenamento per il tuo sistema cardiaco.

[ | | colori di sfondo mostrano l'intensita di una sessione di allenamento rispetto alla media delle sessioni
degli ultimi 90 giorni, proprio come la scala con cinque puntini e le descrizioni verbali (Molto basso,
Basso, Medio, Elevato, Molto elevato).

o Sforzo indica il livello di sforzo raggiunto ultimamente con I'allenamento. Indica il carico cardiaco

giornaliero medio degli ultimi 7 giorni.

A Tolleranza descrive la tua preparazione a sostenere 'allenamento cardio. Indica il carico cardiaco
giornaliero medio degli ultimi 28 giorni. Per migliorare la tolleranza all’'allenamento cardio, incrementa

lentamente I'allenamento per un periodo di tempo pill lungo.

Altre informazioni sulla funzione Polar Training Load Pro sono disponibili in questa guida approfondita.

FuelWise™

Mantieni I'energia durante la sessione di allenamento con I'assistente all'integrazione FuelWise™. FuelWise™ include tre
funzionalita che ti ricordano diintegrare il tuo corpo e ti aiutano a mantenere livelli di energia adeguati durante lunghe sessioni
di allenamento. Queste funzionalita sono Promemoria carboidrati smart, Promemoria carboidrati manuale e Promemoria

idratazione.

Per qualsiasi atleta che pratichi allenamenti di resistenza intensi, &€ essenziale mantenere livelli di energia e idratazione
adeguati durante un’attivita fisica prolungata. Per prestazioni ottimali, devi integrare il tuo corpo con carboidrati e bere
regolarmente durante una lunga corsa o una sessione di allenamento prolungata. Con due utili strumenti, il promemoria
carboidrati e il promemoria idratazione, FuelWise ti permette di raggiungere l'integrazione ottimale e mantenere idratato il tuo

corpo.
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| carboidrati sono ideali per l'integrazione, in quanto possono essere assorbiti e convertiti rapidamente in glucosio,
diversamente dai grassi o dalle proteine. Il glucosio € la fonte principale di energia usata durante I'allenamento. Maggiore &
l'intensita dell’allenamento, pit glucosio consumi in proporzione ai grassi. Se la sessione di allenamento & inferiore a 90 minuti,
l'integrazione tramite carboidrati non & in genere necessaria. Tuttavia, carboidrati aggiuntivi possono essere utili per restare
piu vigile e concentrarti anche durante una sessione di allenamento pill breve.

Allenamento con FuelWise

FuelWise™ & disponibile nel menu principale in Integrazione e include tre tipi di promemoria durante le sessioni di allenamento.
Si tratta di Promemoria carboidrati smart, Promemoria carboidrati manuale e Promemoria idratazione. Il promemoria
carboidrati smart calcola le tue esigenze di integrazione in base all'intensita e alla durata stimate della sessione di allenamento,
tenendo conto anche del livello di allenamento e dei dettagli fisici. Il promemoria carboidrati manuale e il promemoria
idratazione sono basati sul tempo, ovvero viene visualizzato un promemoria a intervalli prestabiliti, ad esempio ogni 15 o 30
minuti.

Quando usi una delle funzionalita per 'integrazione, la sessione di allenamento viene avviata dal menu Integrazione. Dopo aver
impostato il promemoria e aver selezionato Avanti, viene attivata direttamente la modalita pre-allenamento. Scegli quindi il tuo
profilo sport e inizia la sessione di allenamento.

Promemoria carboidrati smart

Quando usi il promemoria carboidrati smart, imposta la durata e l'intensita della sessione di allenamento previste e noi
stimeremo la quantita di carboidrati che ti servira per l'integrazione durante la sessione di allenamento. Per stimare la necessita
di carboidrati per 'integrazione, teniamo conto del livello di allenamento e delle impostazioni fisiche, tra cui eta, sesso, altezza,
peso, frequenza cardiaca massima, frequenza cardiaca a riposo, valore VO2max, soglia aerobica e soglia anaerobica.

La tua capacita di assorbire carboidrati viene stimata in base al livello di allenamento. Questo limita la quantita massima di
carboidrati (grammi all'ora) che il promemoria carboidrati smart pud assegnarti. Questi dati vengono usati per pre-calcolare la
relazione tra la frequenza cardiaca e il consumo di carboidrati in base alle tue impostazioni fisiche. L’apporto di carboidrati
consigliato viene quindi aumentato o ridotto (entro limiti min/max) in base alla relazione tra dati della frequenza cardiaca e

consumo di carboidrati pre-calcolato.

Durante 'allenamento, lo sportwatch tiene traccia dell'effettivo consumo di energia e modifica la frequenza dei promemoria di
conseguenza, ma la dimensione della porzione (carboidrati in grammi) &€ sempre la stessa durante una sessione di allenamento.

Impostazione del promemoria carboidrati smart

1. Nel menu principale seleziona Integrazione > Promemoria carboidrati smart.

2. Imposta la durata stimata della sessione di allenamento. La durata minima & 30 minuti.

3. Imposta l'intensita stimata della sessione di allenamento. L'intensita viene impostata con zone di frequenza cardiaca.
Per altre informazioni sulle diverse intensita di allenamento, vedi Zone di frequenza cardiaca.

4. Imposta il valore di Carboidrati per porzione (5-100 grammi) per l'integrazione durante i tuoi sport preferiti.

5. Seleziona Avanti.

Dopo aver impostato il promemoria, potrai visualizzare una panoramica delle opzioni selezionate. A questo punto, puoi ancora
rimuovere il promemoria appena impostato o aggiungere un promemoria idratazione. Quando vuoi iniziare la sessione di

allenamento, seleziona Usa ora per passare alla modalita pre-allenamento.

Aggiungendo un promemoria idratazione a un promemoria carboidrati smart, puoi ottenere anche una stima della necessita di
idratazione per ogni promemoria. Questo dato si basa sulla sudorazione media in condizioni moderate.
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o Sul display viene visualizzato Carboidrati ( ) g! con una vibrazione quando & il momento di assumere
carboidrati.
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Promemoria carboidrati manuale

Promemoria basato sul tempo che ti aiuta a mantenere l'integrazione corretta ricordandoti di assumere carboidrati a intervalli
prestabiliti. Puo essere impostato in modo da generare un promemoria a intervalli da 5 a 60 minuti.

Impostazione del promemoria carboidrati manuale
1. Nel menu principale seleziona Integrazione > Promemoria carboidrati manuale.
2. Imposta l'intervallo (5-60 minuti) del promemoria.
Dopo aver impostato il promemoria, potrai visualizzare una panoramica delle opzioni selezionate. A questo punto, puoi ancora

rimuovere il promemoria appena impostato o aggiungere un promemoria idratazione. Quando vuoi iniziare la sessione di

allenamento, seleziona Usa ora per passare alla modalita pre-allenamento.

\ Sul display viene visualizzato Carboidrati! con una vibrazione quando € il momento di assumere

carboidrati.
%ﬁ'(e cat'ﬁy

Promemoria idratazione

Promemoria basato sul tempo che ti aiuta a mantenere idratato il tuo corpo ricordandoti di bere. Puo essere impostato in modo
da generare un promemoria a intervalli da 5 a 60 minuti.

Impostazione del promemoria idratazione
1. Nel menu principale seleziona Integrazione > Promemoria idratazione.
2. Imposta l'intervallo (5-60 minuti) del promemoria.
Dopo aver impostato il promemoria, potrai visualizzare una panoramica delle opzioni selezionate. A questo punto, puoi ancora

rimuovere il promemoria appena impostato o aggiungere un promemoria carboidrati. Quando vuoi iniziare la sessione di
allenamento, seleziona Usa ora per passare alla modalita pre-allenamento.

Sullo schermo viene visualizzato Bevil con una vibrazione quando & il momento di bere.

¢
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N

-
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Scopri di piti su FuelWise™
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Running Performance Test

I Running Performance Test € uno strumento pensato per i podisti che vogliono monitorare le loro prestazioni di corsa e
scoprire le loro zone di allenamento (frequenza cardiaca, velocita e zone di potenza) per gli sport di corsa. Lo svolgimento
regolare e frequente del test ti aiuta a programmare il tuo allenamento in maniera efficace monitorando i progressi delle tue
prestazioni di corsa.

Puoi fare il test massimale o submassimale (almeno I'85% della tua frequenza cardiaca massima). Il test massimale richiede
uno sforzo intenso, ma da risultati piu accurati. Lo svolgimento del test massimale € un ottimo modo per scoprire la tua
frequenza cardiaca massima attuale e mantenere le impostazioni aggiornate. Il carico del running test massimale &€ molto piu
intenso rispetto a quello submassimale. Percio, ti consigliamo di includere solo sessioni di allenamento leggere nei tre giorni

successivi al test massimale.

Il test submassimale, che richiede che si superi almeno '85% di FC,,,ax, € un’alternativa al test massimale riproducibile, sicura e
non esauriente. Puoi ripetere il test submassimale quante volte vuoi e puoi anche utilizzarlo come riscaldamento prima di una
sessione di allenamento. La cosa importante € che la frequenza cardiaca massima sia impostata correttamente nelle
impostazioni fisiche per ottenere risultati accurati dal test submassimale che utilizza il valore di FC,5« per calcolare i tuoi
risultati. Se non conosci il tuo valore di FC,,y, ti suggeriamo di svolgere prima un test massimale per scoprire la frequenza

cardiaca massima.

L’idea é correre a una velocita in costante aumento, seguendo l'obiettivo di velocita specifico il pil precisamente possibile. Per
completare il test correttamente, devi continuare a correre per almeno 6 minuti e raggiungere '85% della tua frequenza
cardiaca massima. Se ti trovi in difficolta, il tuo valore di FC,,,5x attuale potrebbe essere troppo alto. Puoi cambiarlo

manualmente nelle impostazioni fisiche.

Esecuzione del test

Prima di eseguire il test, leggi la sezione Salute e allenamento in questo manuale d’uso o nel documento con le informazioni

importanti che trovi nella confezione del prodotto. Non fare il test in caso di malattia o lesioni o se non hai la certezza di stare
bene. Svolgi il test solo dopo aver recuperato completamente. Evita esercizi che ti affatichino il giorno prima del test. Indossa

scarpe e abiti che ti permettono liberta di movimento.

Devi svolgere il test su un terreno pianeggiante, su strada o pista, e ripeterlo regolarmente in condizioni simili. L'idea & correre a
una velocita in costante aumento, seguendo l'obiettivo di velocita specifico il pit precisamente possibile. Inoltre, dovresti
essere sempre in condizioni fisiche simili prima di fare il test. Ad esempio, una sessione di allenamento intensa o un pasto
pesante poco prima di fare il test potrebbero influenzare il tuo risultato. Per completare il test correttamente, devi continuare a

correre per almeno 6 minuti e raggiungere I'85% della tua frequenza cardiaca massima.

[l test utilizza il GPS per monitorare la velocita per impostazione predefinita, ma puoi utilizzare anche un sensore di falcata
Polar Stride Bluetooth® Smart o un misuratore di potenza di corsa STRYD. In questo caso, la tua velocita viene misurata coniil

sensore.
Controlla sensore di frequenza cardiaca viene visualizzato se la frequenza cardiaca non viene rilevata durante il test.
Velocita non disponibile, segnale GPS perso viene visualizzato se il segnale del satellite non viene rilevato durante il test.

Dai un’occhiata alle istruzioni sul tuo sportwatch in Test > Running Test > Come svolgerlo ancora una volta prima di

visualizzare I'analisi dettagliata con le istruzioni.

1. Per prima cosa, imposta la tua velocita iniziale per il test in Test > Running Test > Velocita iniziale. La velocita iniziale
pud essere impostata tra 4 e 10 min/km. Se imposti una velocita iniziale troppo alta, potresti dover terminare il test
troppo presto.
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2. Poivaia Test > Running Test > Avvia e scorri in basso per visualizzare una panoramica del test. Quando vuoi iniziare il
test, seleziona Avanti.

3. Verifica le domande relative alla tua salute e accetta di andare alla modalita pre-allenamento.

4. |l profilo sport & visualizzato in colore porpora nella schermata del test. Scegli un profilo sport di corsa all'interno o
all'esterno. Rimani in modalita pre-allenamento finché lo sportwatch non rileva i segnali di frequenza cardiaca e
satellitari GPS (L'icona del GPS diventa verde).

5. Clicca sul pulsante OK per iniziare. Lo sportwatch ti guida durante il test.

Il test inizia con una fase di riscaldamento (~10 min). Devi solo seguire la guida sul display.

7. Dopo un buon riscaldamento, scegli Avvia test. Devi quindi raggiungere la velocita iniziale perché il test inizi

o

effettivamente.

Durante il test: Il valore blu mostra la velocita target in costante aumento che dovresti seguire il piti possibile. Il valore bianco

sotto mostra la velocita attuale.

In fondo puoi visualizzare la frequenza cardiaca attuale, quella minima necessaria per il test submassimale e I'attuale valore di

frequenza cardiaca massima.

Lo sportwatch ti chiedera Qual é il tuo sforzo massimo? se non hai raggiunto o superato il valore di frequenza cardiaca
massima. Il test viene considerato submassimale se non hai raggiunto il massimo sforzo, ma almeno '85% della tua frequenza
cardiaca massima. Il test viene automaticamente considerato massimale se raggiungi o superi l'attuale valore di frequenza

cardiaca massima.

Risultati del test

I Running Performance Test ti da come risultati la massima potenza aerobica (MAP), la massima velocita aerobica (MAS) e il
consumo massimo di ossigeno (VO2max). Inoltre, se hai svolto il test massimale, ottieni il valore di frequenza cardiaca massima

(FCrnax)- Puoi visualizzare I'ultimo risultato del test in Test > Running Test > Ultimi risultati.
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Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!

o Lamassima potenza aerobica (MAP) é l'intensita di allenamento minima quando il corpo raggiunge la sua massima
capacita di consumare ossigeno (VO2,,,x)- La massima potenza aerobica puo essere in genere sostenuta solo per pochi
minuti.

« Lamassima velocita aerobica (MAS) é l'intensita di allenamento minima quando il corpo raggiunge la sua massima
capacita di consumare ossigeno (VO2,,,y)- La massima velocita aerobica pud essere in genere sostenuta solo per pochi
minuti.

« Il consumo massimo di ossigeno (VO2,,,,y) € la massima capacita del corpo di consumare ossigeno durante il massimo

sforzo.

Se scegli di aggiornare le impostazioni dei profili sport con i nuovi risultati relativia MAP, MAS e VO2,,,«, le zone di velocita,
andatura e potenza, insieme al calcolo delle calorie, vengono aggiornati in base alla tua attuale condizione. Eseguendo il test

massimale, puoi anche aggiornare le tue zone di frequenza cardiaca in base al nuovo valore di FCyy,a-

Ricorda che per aggiornare le zone di allenamento e il valore di FC,55 devi sincronizzare i risultati con I'app Polar Flow. Quando
apri I'app Polar Flow dopo la sincronizzazione, ti verra chiesto se vuoi aggiornare i tuoi valori. Le impostazioni dei profili sport

per tutti gli sport di corsa verranno aggiornate con i nuovi valori.

A seconda dei tuoi obiettivi e delle tue routine di allenamento, puoi scegliere se seguire le zone di potenza, le zone di
velocita/andatura o le zone di frequenza cardiaca per il tuo allenamento. Le zone di potenza sono adatte per tutti i tipi di terreni,
pianeggianti o collinari. Le zone di velocita sono disponibili solo quando corri su terreni pianeggianti. Le zone di velocita o di
potenza sono anche un’ottima scelta per 'allenamento a intervalli.

Se vuoi utilizzare il Running Performance Test per monitorare i tuoi progressi e per scegliere l'intensita di allenamento pit
adatta a te, ti consigliamo di ripetere il test massimale ogni tre mesi per assicurarti che le zone di allenamento siano sempre
aggiornate. Se vuoi seguire i tuoi progressi pit da vicino, puoi ripetere il test submassimale quante volte vuoi fra un test
massimale e l'altro.

Tieni presente che non otterrai un risultato per il Running Index dal Running Performance Test.

[l tuo peso viene usato come input nel Running Performance Test. Se modifichi limpostazione del peso, questa influira sulla
confrontabilita dei risultati dei test.
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Analisi dettagliata nel servizio Web e nell’app Polar Flow

Ricordati di sincronizzare il risultato del tuo test in Polar Flow. Per offrirti un’analisi a lungo termine, abbiamo raccolto tuttii dati
dei test in un'unica posizione nel servizio web Polar Flow. Nella pagina Test potrai visualizzare tutti i test che hai eseguito e
confrontarne i risultati. In questo modo, avrai visibilita a lungo termine dei tuoi progressi e delle variazioni nelle tue prestazioni.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
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Test report

Running test v 4 08012019 07/11/2019 p  [EEERONUN Last6months | Lasti2months | @
Running Tests
05.11.2019 Maximal test 03:20 rin A 855w 58
Latest result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 mivien 730 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
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January Febrary March Ap May duni Sy August Septamber Oetaper Novermbe December
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2018 Maximal test 03:20 min/km BA0W 202 bpm 58
€3 25102010 Submaximal test 03:27 minkm 831 W - 59
16.00.2019 Maximal test 03:31 minfikm 823 W 191 bpm 59
€3 2082010 Maximal test 03:25 min/km sl0W 198 bpm 59
& 2007.2019 Submaximal test 08:20 min/km 803 W - 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 minkm 789 W 197 bpm 59
Ed 17.05.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
P 06052018 Maximal test 03:33 minkm 7w 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 minkm 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 minfim 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove

62



Walking Test

[l walking test € un modo semplice, sicuro e facilmente ripetibile per misurare il tuo VOgp,45 € monitorare come si sta
sviluppando la tua capacita aerobica. La determinazione del livello di capacita aerobica & essenziale per un buon allenamento.
Per questo, il walking test & uno strumento utile per tutti, per chi si allena saltuariamente e per chi lo fa regolarmente. Abbiamo
consigliato di svolgere il test all'inizio di un programma di allenamento e di ripeterlo ogni tre mesi. Tuttavia, non ¢’€ motivo per

non eseguirlo pit frequentemente.

Devi camminare il pil velocemente possibile, a un’andatura sostenuta, per quindici minuti. Questo significa pit rapidamente
della tua solita andatura confortevole. Punta a far salire la frequenza cardiaca oltre il 65% di massima durante il riscaldamento
e mantienila a quel livello durante tutto il test. Il tuo VO, dipende dalla distanza percorsa, dalla tua frequenza cardiaca
durante il test e dalle caratteristiche personali (eta, sesso, altezza e peso). In generale, piti la velocita € alta e pit la frequenza
cardiaca & bassa, migliore sara la capacita aerobica.

Esecuzione del test

Prima di eseguire il test, leggi la sezione Salute e allenamento in questo manuale d'uso o nel documento con le informazioni

importanti che trovi nella confezione del prodotto. Non eseguire il test in caso di malattia o infortuni o se non hai la certezza di
stare bene. Inoltre, verifica che le impostazioni fisiche, inclusi peso, altezza, eta e in quale braccio indossi lo sportwatch siano
aggiornate. Le utilizziamo per calcolare il risultato. I| GPS (GNSS) viene utilizzato per monitorare la tua velocita, percio il test
deve essere eseguito all’aperto.

Svolgi il test su un terreno pianeggiante, su strada o pista in un luogo che assicuri una visuale del cielo senza ostruzioni per
prestazioni GPS (GNSS) ottimali. Evita percorsi con semafori o altriimpedimenti che potrebbero obbligarti a fermarti o a
rallentare. Edifici alti, gallerie, stadi parzialmente coperti, boschi possono disturbare il segnale GPS (GNSS) e compromettere i
risultati.

Dovresti essere sempre in condizioni fisiche simili prima di fare il test. Ad esempio, puoi provocare risultati inaffidabili se hai
svolto una sessione di allenamento intensa il giorno prima o consumato un pasto pesante appena prima del test. Durante il
test, devi camminare il pill veloce possibile con un’andatura sostenuta. Non puoi correre. Cerca di mantenere la frequenza
cardiaca al di sopra del 65% del valore della tua frequenza cardiaca massima. Non ci sono massimali. Pit lunga € la distanza
percorsa, migliore sara il risultato. Lo sportwatch ti avvisa, se la frequenza cardiaca é troppo bassa. Significa che devi

camminare pit velocemente per aumentare la frequenza cardiaca.

[l walking test con le fasi di riscaldamento e defaticamento richiede circa 25 minuti. Include riscaldamento (5 minuti), test (15
minuti) e defaticamento (5 minuti). Dai un’occhiata alle istruzioni sul tuo sportwatch in Test > Walking Test > Come svolgerio

ancora una volta prima di visualizzare I'analisi dettagliata con le istruzioni.

1. Vaia Test > Walking Test > Avvia e scorri in basso per visualizzare una panoramica del test. Quando vuoi iniziare il test,
seleziona Avanti.

2. Verifica le domande relative alla tua salute e accetta di passare alla modalita pre-allenamento.

3. Peril test, si utilizza il profilo sport passeggiata. E visualizzato in viola nella schermata del test. Rimani in modalita pre-
allenamento finché lo sportwatch non rileva i segnali di frequenza cardiaca e satellitari GPS (L'icona del GPS diventa
verde).

4. Inizia con un riscaldamento adeguato. Punta a far salire la frequenza cardiaca oltre il 65% della tua frequenza cardiaca
massima camminando a un’andatura sostenuta. Segui le indicazioni sul display per completare il riscaldamento.

5. Quando hai raggiunto almeno il 65% della tua frequenza cardiaca massima o ti sei riscaldato per almeno tre minuti, puoi
iniziare il test. Seleziona Inizia il test per iniziare.

6. Cerca di mantenere la frequenza cardiaca al di sopra del 65% del valore della tua frequenza cardiaca massima durante il
test.

7. Lafase del test dura 15 minuti. Premi il tasto OK per confermare e continuare la fase di defaticamento.
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8. Recupera camminando lentamente.
9. Al termine del defaticamento, vedrai la distanza percorsa sul display.
10. Premiil pulsante INDIETRO per mettere in pausa la sessione, poi tieni premuto il pulsante INDIETRO per terminare la

sessione.

Durante il test: La tua frequenza cardiaca attuale e il valore della frequenza cardiaca al di sopra del quale devi restare vengono

visualizzati sul display in alto. In basso, vedrai il tempo trascorso.

« llriepilogo del test mostra il tuo VOoax. Il risultato € classificato anche in base al sesso e
all'eta da molto basso a élite.

« Distanza del test (la distanza percorsa durante il test)

o Frequenza cardiaca del test (frequenza cardiaca media negli ultimi 5 minuti del test)

e « Velocita/andatura del test (la velocita/andatura media durante il test)

s 1 830 o Suggerimenti per la prossima volta (questi suggerimenti dovrebbero agevolare la ripetibilita
. del test e appaiono solo sul tuo sportwatch)

Testheartate Puoi visualizzare I'ultimo risultato del test in Test > Walking Test > Ultimi risultati.

Tips for next time:

-try walking at a
steady pace

Per aggiornare il tuo valore di VOo,ax in base al risultato del tuo test, devi sincronizzare i risultati con 'app Polar Flow. Quando
apri I'app Polar Flow dopo la sincronizzazione, ti verra chiesto se vuoi aggiornarla.
Analisi dettagliata nel servizio Web e nell’app Polar Flow

Ricordati di sincronizzare il risultato del tuo test in Polar Flow. Per offrirti un’analisi a lungo termine, abbiamo raccolto tutti i dati
dei test in un’unica posizione nel servizio web Polar Flow. Nella pagina Test potrai visualizzare tutti i test che hai eseguito e

confrontarne i risultati. In questo modo, avrai visibilita a lungo termine dei tuoi progressi e delle variazioni nelle tue prestazioni.
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Programma per la corsa Polar

Il Programma per la corsa Polar &€ un programma personalizzato basato sul livello di forma fisica, progettato per garantirti un
allenamento corretto ed evitare il superallenamento. E intelligente, si adatta ai tuoi progressi e ti permette di determinare
quando & una buona idea ridurre un poco l'allenamento e quando aumentarlo. Ogni programma € personalizzato per un evento,
tenendo conto dei dati personali, del livello di allenamento e del tempo di preparazione. |l programma € gratuito e disponibile
nel servizio Web Polar Flow all'indirizzo www.polar.com/flow.

| programmi sono disponibili per eventi di 5 km, 10 km, mezza maratona e maratona. Ogni programma presenta tre fasi:
Sviluppo di base, Preparativi e Rifinitura pre-gara. Le fasi sono state progettate per sviluppare gradualmente le prestazioni e
prepararti al meglio per il giorno della gara. Le sessioni di allenamento per la corsa sono suddivise in cinque tipi: jogging
leggero, corsa media, corsa lunga, corsa veloce e intervallo. Tutte le sessioni includono fasi di riscaldamento, allenamento e
defaticamento per ottenere risultati ottimali. Inoltre, puoi scegliere di svolgere allenamento di forza, core e di mobilita a
supporto del tuo sviluppo. Ogni settimana di allenamento & costituita da due a cinque sessioni in esecuzione e la durata totale
della sessione di allenamento per la corsa settimanale varia da una a sette ore a seconda del livello di forma fisica. La durata
minima di un programma € 9 settimane e il massimo & 20 mesi.

Altre informazioni sul Programma per la corsa Polar sono disponibili in questa guida approfondita. In alternativa, scopri di piu

su come iniziare a usare il Programma per la corsa.

Per guardare un video, fai clic su uno dei link seguenti:

Operazioni preliminari

Istruzioni d'uso
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http://www.polar.com/flow
http://support.polar.com/it/support/polar_running_program
http://support.polar.com/it/support/get_started_with_the_polar_running_program
https://www.youtube.com/watch?v=qjGE3p4IGts
https://www.youtube.com/watch?v=z2CmTH4Vdf8

Creazione di un Programma per la corsa Polar

Accedi al servizio Web Flow all'indirizzo www.polar.com/flow.

Seleziona Programmi nella scheda.

Seleziona I'evento, scegli un nome, imposta la data dell’'evento e quando desideri iniziare il programma.
Rispondi alle domande sul livello di attivita fisica™.

Scegli se vuoi includere allenamenti di definizione nel programma.

Leggi e completa il questionario di idoneita all'attivita fisica.

Esamina il programma e modifica una o pit impostazioni se necessario.

N0 s 0N~

Al termine, seleziona Inizia programma.

* Se sono disponibili quattro settimane di cronologia di allenamento, verranno precompilate.

Avvio di un obiettivo per la corsa

Prima di iniziare una sessione di allenamento, assicurati di aver sincronizzato 'obiettivo della sessione di allenamento conil

dispositivo. Le sessioni vengono sincronizzate con il dispositivo come obiettivi di allenamento.
Per avviare un obiettivo di allenamento pianificato per il giorno attuale:

1. Accedi alla modalita pre-allenamento tenendo premuto OK in modalita Ora.
2. Tiviene chiesto se avviare un obiettivo di allenamento pianificato per il giorno stesso.

Start
Interval

training

3. Premi OK per visualizzare le informazioni sull'obiettivo.

4. Premi OK per tornare alla modalita pre-allenamento e seleziona il profilo sport che vuoi usare.

5. Quando lo sportwatch rileva tutti i segnali, premi OK. Viene visualizzato Registrazione avviata e puoi iniziare
I'allenamento.

Osservazione dei progressi

Sincronizza i risultati dell'allenamento dal dispositivo al servizio Web Flow tramite il cavo USB o I'app Polar Flow. Osserva i tuoi
progressi nella scheda Programmi. Viene visualizzata una panoramica del programma attuale e dei progressi.

Running Index

Il valore Running Index € un semplice strumento per monitorare le variazioni delle prestazioni di corsa. Il punteggio Running
Index € una stima delle tue prestazioni di corsa aerobica massima (VO2max). Registrando il valore Running Index nel tempo,
puoi determinare I'efficienza della tua corsa e i tuoi progressi in termini di prestazioni di corsa. Un miglioramento implica che la
corsa a una andatura specifica richiede meno sforzo o che I'andatura € piu veloce a un dato livello di sforzo.

Per ricevere informazioni precise sulle tue prestazioni, assicurati di aver impostato il valore FCy 5.

Il valore Running Index viene calcolato durante ogni sessione di allenamento quando la misurazione della frequenza cardiaca e
la funzione GPS sono attive e/o & in uso un sensore da scarpa e quando soddisfi i requisiti seguenti:

« |l profilo sport usato € per la corsa (Corsa, Corsa su strada, Trail running e cosi via)
« L’andatura & di 6 km/h o oltre e la durata & di almeno 12 minuti.
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Il calcolo inizia quando awvii la registrazione della sessione di allenamento. Durante una sessione di allenamento, puoi fermarti
due volte, ad esempio ai semafori, senza interrompere il calcolo. Dopo la sessione di allenamento, lo sportwatch visualizza un
valore Running Index e memorizza il risultato nel riepilogo allenamento.

Quando usi un sensore da scarpa Polar Bluetooth Smart in una sessione di corsa e il sistema GPS é disattivato, il sensore deve
essere calibrato per ottenere un valore Running Index.

@ Puoi visualizzare il valore Running Index nel riepilogo della sessione di allenamento sullo sportwatch. Puoi seguire i
tuoi progressi e visualizzare le stime dei tempi di corsa nel servizio Web Polar Flow.

Confronta il risultato con la tabella seguente.

Analisi a breve termine

Uomini

Eta/Anni Molto basso Basso Discreto Intermedio Buono Ottimo Elite
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 > b6
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >b4
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Donne

Eta/Anni Molto basso Basso Discreto Intermedio Buono Ottimo Elite
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
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
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La classificazione si basa sull'analisi di 62 studi in cui la misurazione del valore VOop,4x € stata effettuata in soggetti adulti sani
negli Stati Uniti, in Canada e in sette paesi europei. Bibliografia: 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.

Il valore Running Index € soggetto a variazioni giornaliere. Molti valori influiscono su Running Index. Le variazioni delle
condizioni della corsa influiscono sul valore ricevuto in un determinato giorno, ad esempio un terreno diverso, il vento o la
temperatura, oltre ad altri fattori.

Analisi a lungo termine

I singoli valori Running Index consentono di determinare il tuo successo nel percorrere certe distanze. Puoi trovare il tuo report
Running Index nel servizio Web Polar Flow nella scheda PROGRESSI. |l report mostra quanto sono migliorate le tue

prestazioni di corsa in un periodo di tempo pit lungo. Se usi il Programma per la corsa Polar per allenarti per un evento, puoi

osservare i progressi del valore Running Index per determinare i miglioramenti nella corsa per il raggiungimento dell'obiettivo.

La tabella seguente indica i tempi che un corridore puo realizzare per alcune distanze di riferimento rendendo al massimo. Usa
il tuo valore Running Index medio a lungo termine per l'interpretazione della tabella. Questa stima & pit precisa per gli atleti i cui
valori Running Index sono stati registrati a una velocita ed in circostanze di corsa simili alla distanza di riferimento.

Running Index Testdi Cooper 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km (h:m- 42,195 km (h:m-

(m) m:ss) m:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
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Running Index

Test di Cooper

(m)
70 3450
72 3550
74 3650
76 3750
78 3850

Vantaggi allenamento

5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km (h:m- 42,195 km (h:m-
m:ss) m:ss)
0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

La funzione Vantaggi allenamento fornisce feedback di ogni sessione di allenamento, permettendoti di determinare meglio i

benefici ottenuti dagli allenamenti svolti. Puoi visualizzare il feedback nell'app Polar Flow e nel servizio Web Flow. Per

ottenere il feedback, devi aver svolto un allenamento di almeno 10 minuti in totale nelle zone di frequenza cardiaca.

Il feedback di Vantaggi allenamento € basato sulle zone di frequenza cardiaca. Il feedback tiene conto del tempo trascorso e

delle calorie bruciate in ogni zona.

Le diverse opzioni di Vantaggi allenamento vengono descritte di seguito.

Feedback

Allenamento massimale+

Allenamento massimale

Allenamento massimale e di
fondo veloce

Allenamento di fondo veloce

e massimale

Allenamento di fondo velo-
ce+

Allenamento di fondo veloce

Allenamento di fondo veloce

e fondo medio

Allenamento di fondo medio

e fondo veloce

Allenamento di fondo medio+

Vantaggio

Che sessione! Hai migliorato la velocita di punta e il sistema neuro-muscolare per migliorare
l'efficienza. La sessione di allenamento ha anche migliorato la resistenza alla fatica.

Che sessione! Hai migliorato la velocita di punta e il sistema neuro-muscolare per migliorare
l'efficienza.

Che sessione! Hai migliorato velocita ed efficienza. Questa sessione di allenamento ha miglio-
rato nettamente la capacita aerobica e |'abilita di sostenere lo sforzo ad alta intensita a lungo.

Che sessione! Hai migliorato nettamente la capacita aerobica e I'abilita a sostenere lo sforzo
ad alta intensita a lungo. La sessione di allenamento ha anche migliorato velocita ed effi-

cienza.

Ottima andatura in una lunga sessione di allenamento! Hai migliorato capacita aerobica, velo-
cita e abilita a sostenere lo sforzo ad alta intensita per un periodo prolungato. La sessione di
allenamento ha anche migliorato la resistenza alla fatica.

Ottima andatura! Hai migliorato capacita aerobica, velocita e abilita a sostenere lo sforzo ad
alta intensita per un periodo prolungato.

Buona andatura! Hai migliorato 'abilita a sostenere lo sforzo ad alta intensita a lungo. La ses-

sione di allenamento ha migliorato la capacita aerobica e la resistenza dei muscoli.

Buona andatura! Hai migliorato la capacita aerobica e la resistenza dei muscoli. La sessione
di allenamento ha anche migliorato I'abilita a sostenere lo sforzo ad alta intensita per un
periodo prolungato.

Ottimo! Questa lunga sessione di allenamento ha migliorato la resistenza dei muscoli e la

capacita aerobica. Ha inoltre migliorato la resistenza alla fatica.
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Feedback Vantaggio

Allenamento di fondo medio = Ottimo! Hai migliorato la resistenza dei muscoli e la capacita aerobica.

Allenamento lungo di fondo Ottimo! Questa lunga sessione di allenamento ha migliorato la resistenza dei muscoli e la
medio e fondo lento capacita aerobica. Ha anche sviluppato il fondo e I'abilita del corpo a bruciare grassi durante
I'esercizio.

Allenamento di fondo medio  Ottimo! Hai migliorato la resistenza dei muscoli e la capacita aerobica. La sessione di alle-
e fondo lento namento ha sviluppato il fondo e l'abilita del corpo a bruciare grassi durante I'esercizio.

Allenamento lungo di fondo Bene! Questa lunga sessione di allenamento ha migliorato il fondo e l'abilita del corpo a bru-
lento e fondo medio ciare grassi durante I'esercizio. Ha anche sviluppato la resistenza dei muscoli e la capacita
aerobica.

Allenamento di fondo lentoe = Bene! Hai migliorato il fondo e I'abilita del corpo a bruciare grassi durante I'esercizio. La ses-
fondo medio sione di allenamento ha anche sviluppato la resistenza dei muscoli e la capacita aerobica.

Allenamento lungo di fondo Bene! Questa lunga sessione di allenamento a bassa intensita ha migliorato il fondo e la capa-
lento cita del corpo di bruciare grassi durante I'esercizio.

Allenamento di fondo lento Perfetto! Questa sessione di allenamento a bassa intensita ha migliorato il fondo e I'abilita del
corpo a bruciare grassi durante I'esercizio.

Allenamento di recupero Buona sessione di recupero. Questo esercizio leggero consente al corpo di adattarsi
all'allenamento.

Calcolatore di calorie avanzato

Il calcolatore di calorie piti