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Manual del usuario del Polar Grit
X2 Pro

Este Manual del usuario te ayuda a dar los primeros pasos con tu nuevo reloj. Para ver los tutoriales en video y las
preguntas frecuentes, ve a support.polar.com/es/grit-x2-pro.

Introduccioén

iEnhorabuena por tu nuevo Polar Grit X2 Pro!

Polar Grit X2 Pro Titan es un Premium Outdoor Multisport Watch ultrarresistente que brinda a exploradores y
aventureros un dispositivo de alta tecnologia para orientarse y rendir con total confianza en cualquier entorno. Una
pantalla tactil AMOLED de alta resolucién con cristal de zafiro antiarafiazos y carcasa de titanio de grado aeroespacial
permite ver con claridad la informacion incluso en las condiciones mas dificiles. Gracias a su bateria de ultra larga
duracién y un completo kit de funciones de entrenamiento y recuperacion, Polar Grit X2 Pro es todo lo que necesitas
para explorar las maravillas del mundo y el cuerpo humano.

ElI GPS de doble frecuencia y los mapas offline te mantienen en la ruta para que puedas explorar cualquier entorno con
total confianza. Puedes descargar mapas topograficos detallados desde el servicio web Polar Flow y transferirlos a tu
reloj utilizando un ordenador. Durante el entrenamiento, los mapas estan disponibles como vista de entrenamiento con
navegacion por mapas a pantalla completa, y fuera del entrenamiento puedes acceder a ellos a través de la vista de
navegacion. Puedes utilizar mapas offline con otras funciones de navegacion de tu reloj, como Indicaciones de ruta,

Rutas Komoot, Rehacer la ruta y Regresar a inicio. Puedes planificar rutas detalladas con Komoot y sincronizarlas con

tu reloj mediante la app Polar Flow para disfrutar de indicaciones de ruta detalladas en tiempo real. Los perfiles de ruta y
elevacion totalmente nuevos te ayudan a trazar mejor tu préxima aventura y a ver tu progreso en la ruta. La funcién de
navegacion mediante rastros de migas de pan te permite volver sobre tus pasos siguiendo los marcadores de
geolocalizacién que hayas dejado. Las funciones Rehacer la ruta y Regresar a inicio te guian de vuelta al punto de
partida: puedes elegir entre indicaciones para regresar por la misma ruta o que se te muestre la direccion hasta el punto
de partida.

El reloj incluye métricas avanzadas de entrenamiento al aire libre, como Velocidad vertical, VAM y Velocidad 3D. La

velocidad vertical es una medida instantanea y en tiempo real de los ascensos y descensos, que se utiliza para calcular
cuantos metros o pies asciendes o desciendes por minuto, teniendo en cuenta Unicamente la altitud. VAM mide tu
velocidad media de ascenso en metros verticales por hora, tanto durante una ventana de 30 segundos como desde el
inicio de un lap. Velocidad 3D mide tu velocidad teniendo en cuenta tanto el movimiento vertical como el horizontal. Con
la funcion Hill Splitter™, podras analizar tu rendimiento en las secciones cuesta arriba y cuesta abajo de tu sesion de
entrenamiento. Hill Splitter detecta automaticamente todas las subidas y bajadas usando tus datos de velocidad,
distanciay altitud.

La tecnologia de biosensores Polar Elixir dota al Polar Grit X2 Pro de la capacidad de medir la temperatura de |a piel, el

nivel de oxigeno en sangre y la sefal eléctrica del corazén con ECG en la muieca, y de la funcion de medicién de

frecuencia cardiaca 6ptica Gen-4.

Con las funciones de la carga de entrenamiento y la recuperacion podras mejorar tu rendimiento y evitar el
sobreentrenamiento. Recovery Pro es una solucion de recuperacion unica que te ayuda a evitar lesiones y que
entrenes en exceso. Te muestra el grado de recuperacion de tu cuerpo, te ofrece recovery feedback e indicaciones. El
ECG en la mufieca te permite realizar el Orthostatic test, que es una parte integral de la funcién Recovery Pro, sin
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necesidad de tener un sensor de frecuencia cardiaca Polar vinculado. Entrena lo necesario para conseguir tu mejor
rendimiento con Training Load Pro. Sigue tu progreso a lo largo del tiempo con los test de Polar. Con el running test

puedes ver tu nivel actual de rendimiento en carrera y personalizar tus zonas de potencia, frecuencia cardiaca y
velocidad para aprovechar al maximo tus entrenamientos. El test también te permite conocer tu frecuencia cardiaca
maxima. El Cycling test te permite personalizar tus zonas de potencia y conocer tu potencia umbral funcional. Con el leg
recovery test sabras en solo un par de minutos si tus piernas estan listas para un entrenamiento de alta intensidad, sin
necesidad de utilizar mas equipo que tu reloj.

Grit X2 Pro proporciona un analisis completo de la recuperacion nocturna de tu cuerpo y una prevision de tu energia y
estado de alerta para el dia que empieza. La funcion Sleep Plus Stages™ registra y evalua las fases del suefio (REM,
ligero y profundo) y te ofrece informacion y una puntuacion del suefio. Nightly Recharge™ es una funcion que mide la

recuperacion nocturna y te muestra qué tan bien se recupera tu cuerpo de las actividades y del estrés diarios. La
funcion Sleepwise™ te ayuda a comprender como el suefio contribuye a mejorar tu nivel de atencion durante el dia y tu
disposicion para rendir.

A continuacion, te indicamos otras caracteristicas destacadas:

« Mantente lleno de energia durante la sesion de entrenamiento con el nuevo asistente inteligente de
avituallamiento FuelWise™. FuelWise™ te recuerda que debes alimentarte y te ayuda a mantener niveles de
energia adecuados durante sesiones largas.

« Observa como utiliza tu cuerpo fuentes de energia distintas durante una sesion de entrenamiento.

« Haz que tus carreras sean mas emocionantes con Segmentos Strava Live. Recibe alertas sobre los segmentos

cercanos, consulta datos de rendimiento en tiempo real durante el segmento y consulta los resultados al
finalizar.

« Disfruta de una vision mas completa de la intensidad de tus sesiones de running con Potencia de carrera.

« Lafuncion de métricas de natacion detecta automaticamente tu frecuencia cardiaca, el estilo de natacion, la

distancia, el ritmo, las brazadas y los tiempos de reposo. La distancia y las brazadas también se registran en
aguas abiertas.

« La Guia de recuperacion analiza tu frecuencia cardiaca mientras realizas un entrenamiento de fuerza para

ofrecerte una guia personalizada para optimizar tu descanso. Te avisa cuando estas listo para empezar la
siguiente serie, para que no empieces antes de recuperarte adecuadamente.

» La guia de entrenamiento FitSpark™ te prepara para conquistar las rutas ofreciéndote entrenamientos diarios en
funcion de tu recuperacién, preparacion e historial de entrenamiento.

» Lafuncion Guia por voz te permite obtener indicaciones por voz en tiempo real a través de la app Polar Flow y
tus auriculares o altavoces durante el entrenamiento.

« Polar Grit X2 Pro incluye funciones esenciales de smartwatch: controles de musica, condiciones meteoroldgicas

y notificaciones movil.
« Con sus correas intercambiables, puedes personalizar tu reloj para que se adapte a todas las situaciones y

estilos.

o Polar Grit X2 Pro es compatible con mas de 150 deportes diferentes. Afiade tus deportes favoritos a tu reloj en
Polar Flow y personaliza las vistas de entrenamiento especificas de cada deporte en funcion de tus preferencias
y de las métricas que quieras controlar durante el entrenamiento.

Desarrollamos continuamente nuestros productos para ofrecer la mejor experiencia posible a los usuarios.

@ Para mantener actualizado el reloj y conseguir el mejor rendimiento, asegurate siempre de actualizar el
firmware cuando haya una nueva version disponible. Las actualizaciones de firmware mejoran la
funcionalidad del reloj con nuevas mejoras.
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Aprovecha al maximo tu Polar Grit X2 Pro

Mantén tu conexion con el ecosistema Polar Flow y saca el maximo partido de tu reloj.

App Polar Flow

Obtén la app Polar Flow de la App Store® o Google Play™. Sincroniza tu reloj con la app Polar Flow después del
entrenamiento y obtén una descripcidon y comentarios instantaneos acerca del resultado y rendimiento de tu
entrenamiento. En la app Polar Flow también puedes ver tu actividad durante el dia, como se ha recuperado tu cuerpo
del entrenamiento y el esfuerzo durante la noche y cémo has dormido. Basandose en la medicion automatica durante la
noche de Nightly Recharge y otros parametros medidos, obtendras consejos diarios personalizados sobre ejercicio en
la app Polar Flow, asi como consejos sobre el suefio y codmo regular tus niveles de energia en esos dias particularmente
dificiles.

Servicio web Polar Flow

Sincroniza tus datos de entrenamiento con el servicio web Polar Flow con el software FlowSync de tu ordenador o a

través de la app Polar Flow. En el servicio web, puedes planificar tu entrenamiento, seguir tus logros, obtener
indicaciones y consultar analisis detallados de tus resultados de entrenamiento, tu actividad y tu suefio. Permite a todos
tus amigos conocer tus logros, encuentra deportistas afines y consigue motivacion a través de tus comunidades
sociales de entrenamiento.

Encontraras todo esto en flow.polar.com.
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Primeros pasos

Configuracion de tu reloj

Para activar y cargar tu reloj, conéctalo a un puerto USB o a un cargador USB con alimentacion eléctrica con el cable
personalizado especifico que se suministra en el pack. El cable se acopla en su posicion magnéticamente. Ten en
cuenta que es posible que la animacién de carga tarde un poco en aparecer en la pantalla. Te recomendamos que
cargues la bateria antes de empezar a utilizar tu reloj. Consulta Bateria para obtener informacién detallada acerca de

cémo cargar la bateria.

Como alternativa, puedes activar el reloj pulsando y manteniendo pulsado OK durante 4 segundos.

Para configurar tu reloj, selecciona tu idioma y método de configuracion preferido. El reloj te ofrece tres opciones de
configuracion: Desplazate a la opcidn mas adecuada deslizando la pantalla hacia arriba o hacia abajo. Toca la pantalla
para confirmar tu seleccion.

A. En tu teléfono: La configuracion movil es adecuada si no tienes acceso a un ordenador con un puerto
USB, pero podria requerir mas tiempo. Este método requiere una conexion a Internet.

B. En tu ordenador: La configuracién con cable es mas rapida y puedes cargar tu reloj al mismo tiempo,
pero necesitas un ordenador disponible. Este método requiere una conexion a Internet.

Se recomiendan las opciones A y B. Puedes introducir de una vez todos los datos fisicos
@ necesarios para obtener datos de entrenamiento precisos. También puedes seleccionar un
idioma y obtener el firmware mas reciente para tu reloj.

C. En tu reloj: Si no tienes un dispositivo mévil compatible y no tienes cerca un ordenador con conexion a
Internet, puedes empezar desde el reloj.Recuerda que al realizar la configuracién desde el reloj, este
no esta conectado todavia con la web Polar Flow. Es importante hacer la configuracién después a
través de la opcién A o B para obtener las actualizaciones de firmware mas recientes para tu Grit X2
Pro. En Flow también puedes ver un analisis mas detallado de tus datos de entrenamiento, actividad y

sueno.

Opcioén A: Configurar con un teléfono y la app Polar Flow

@ Recuerda que tienes que hacer la vinculacién en la app Polar Flow y NO en los ajustes de Bluetooth de tu
teléfono.
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Mantén tu reloj y el teléfono cerca entre si durante la configuracion.

Asegurate de que tu teléfono esta conectado a Internet y tienes activado el Bluetooth.

Descarga la app Polar Flow desde App Store o Google Play en tu teléfono.

Abre la app Polar Flow en tu teléfono.

La app Polar Flow reconoce tu nuevo reloj cerca y te indica que inicies la vinculacion. Toca el boton Inicio en la
app Polar Flow.

Cuando aparezca en tu teléfono el mensaje de confirmacion Solicitud de vinculacién de Bluetooth, comprueba
que el cédigo mostrado en tu teléfono coincide con el codigo mostrado en tu reloj.

Acepta la solicitud de vinculacion de Bluetooth en tu teléfono.

Confirma el cédigo de pin en tu reloj tocando la pantalla.

Vinculacién terminada se muestra cuando se completa la vinculacion.

Inicia una sesion con tu cuenta Polar o crea una nueva. Te mostraremos como registrarte y como realizar la
configuracion dentro de la app.

Cuando hayas terminado con los ajustes, toca Guardar y sincronizar y tus ajustes se sincronizaran con tu reloj.

)

Si te piden que actualices el firmware, enchufa tu reloj a una toma de alimentacion eléctrica para garantizar
que la operacion de actualizacion no se interrumpe, y a continuacion, acepta la actualizacion.

Opcién B: configurarlo con un ordenador

1.

Ve a flow.polar.com/start y descarga e instala el software de transferencia de datos Polar FlowSync en tu

ordenador.

Inicia una sesioén con tu cuenta Polar o crea una nueva. Conecta tu reloj al puerto USB de tu ordenador con el
cable personalizado que se suministra en la caja. Ahora te guiaremos por el proceso de registro y configuracion
dentro del servicio web Polar Flow.

Opcion B: Configurar en el reloj

Configura los ajustes deslizando la pantalla y toca para confirmar tu seleccion. Si en algan momento quieres volvery

cambiar un ajuste, pulsa el botén hasta llegar al que quieres cambiar.

@

Recuerda que al realizar la configuraciéon desde el reloj, este no esta conectado todavia con la web Polar
Flow. Las actualizaciones de firmware para tu reloj solo estan disponibles a través de Polar Flow. Para
asegurarte de que disfrutas de tu reloj y de que aprovechas al maximo todas las funciones Polar, es
importante que realices la configuracion mas tarde en el servicio web Polar Flow o con la app mévil Polar
Flow siguiendo los pasos de la opcion A o B.

Funciones de los botones y pantalla tactil

Funciones del botdn

Tu reloj cuenta con cinco botones que presentan funcionalidades diferentes en funcion de la situacion de uso. Consulta

las tablas que aparecen a continuacion para ver las funciones de los botones en los diferentes modos.
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LIGHT /
ECG

BACK

Vista de hora y menu

LUZ/ECG
lluminar la pantalla

Pulsary mantener
pulsado para bloquear
los botones y la
pantalla tactil

Pon el dedo en este
botén cuando registres
un ECG. Consulta
Registrode ECG enla
mufeca para obtener

instrucciones
detalladas.

ATRAS
Entrar al menu

Retroceder al nivel
anterior

Deja los ajustes sin
cambiar

Cancelar selecciones

Pulsar y mantener
pulsado para volver a la
vista de hora desde el
menu

En la vista de hora,
pulsary mantener
pulsado para iniciar la
vinculaciény la
sincronizacion

Modo de preentrenamiento

LUZ
lluminar la pantalla

Pulsar y mantener
pulsado para bloquear
los botones

Pulsa para acceder al
menu rapido

ATRAS

Volver a la vista de hora

OK

Confirmar la seleccion
mostrada en la pantalla

Pulsar y mantener
pulsado para entrar al
modo de
preentrenamiento

Pulsa para ver mas
detalles acerca de la
informacién mostrada
en el aspecto del reloj

OK

Iniciar una sesion de
entrenamiento

15

ARRIBA/ABAJO

Cambiar la esfera del
reloj en la vista de hora

Moverse por las listas
de seleccion

Ajustar un valor
seleccionado

ARRIBA/ABAJO

Moverse por la lista de
deportes



Durante el entrenamiento

LUZ ATRAS OK ARRIBA/ABAJO
lluminar la pantalla Poner en pausa el Marcar una vuelta Cambiar la vista de
Aumentar entrenamiento Abrir 0s ajustes del entrenamiento

pulsando una vez )
mapa en la vista de

temporalmente el brillo
de la pantalla en Para detener la sesién,  navegacion de mapas
condiciones de mucho  pulsar y mantener

) Continuar la grabacion
sol pulsado cuando esté en

del entrenamiento

pausa

Mantener pulsado para cuando esta en pausa

bloquear los botones

Pantalla tactil en color

La pantalla tactil en color te permite deslizarte facilmente entre las vistas, a través de listas y menus, asi como elegir
elementos tocando la pantalla.

« Toca la pantalla para confirmar las selecciones y elegir elementos.

« Desliza hacia arriba o hacia abajo para desplazarte por el menu.

» Desliza hacia la izquierda o hacia la derecha en la vista de hora para acceder a las vistas.

» Desliza hacia abajo desde la parte superior de la pantalla de la vista de hora para acceder al menu de ajustes
rapidos.

« Desliza hacia arriba desde la parte inferior de la pantalla en la vista de hora para ver las notificaciones.

» Toca la pantalla para obtener informacion mas detallada.

La pantalla tactil se desactiva durante las sesiones de entrenamiento. Para garantizar un funcionamiento correcto de la
pantalla, utiliza un pano para eliminar la suciedad, el sudor o el agua de la pantalla. La pantalla no respondera
correctamente si intentas utilizarla con guantes.

Gestos
Activacion de la retroiluminacion

La retroiluminacion se activa automaticamente cuando giras la mufieca para mirar el reloj.

Ver notificaciones

Para ver las notificaciones desliza desde la parte inferior de la pantalla o gira la mufeca para mirar el reloj
inmediatamente después de que vibre. El punto rojo en la parte inferior de la pantalla indica si hay alguna notificacion
nueva. Para mas informacion, consulta Notificaciones movil.

Esfera del reloj, vistas y menus

Aspecto del reloj

Puedes elegir diferentes estilos y colores para la esfera del reloj Polar Grit X2 Pro entre un conjunto de opciones
predefinidas. Asimismo, puedes elegir los widgets que se muestran en la esfera del reloj. Los widgets permiten ver la
informacién de un vistazo y proporcionan un acceso rapido a las funciones. Descubre cémo hacerlo en Ajustes de

esferas del reloj.
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8:00

Vistas

Desliza hacia la izquierda o hacia la derecha en la esfera del reloj para acceder a las vistas de Polar Grit X2 Pro. En las
vistas, tendras diversos datos apropiados al alcance de tu mano en el momento oportuno. Puedes desplazarte por las
vistas deslizando hacia la izquierda o la derecha y abrir una vista mas detallada tocando la pantalla. Puedes seleccionar
las vistas que deseas ver. Para obtener mas informacion, consulta Vistas.

!L .J’?" i . ; b Cardio

Activity Training week 4 Boost from sleep emperature Load Status

75. X L =2 | .

chame charge

il 1 0932 - : ﬂfl}h 1l 4 N e Swan Toletmoe

89 60

Polar Ban
My Heart Rate ¥

Menu

Accede al menu pulsando el boton y desplazate por el menu deslizando hacia arriba o hacia abajo. Confirma las
selecciones tocando la pantalla y regresa con el boton.
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Iniciar entrenamiento

Desde aqui, puedes iniciar tus sesiones de entrenamiento. Toca la pantalla o pulsa OK para
entrar en el modo de preentrenamiento y, a continuacion, ve al perfil de deporte que deseas
utilizar.

También puedes entrar en el modo de preentrenamiento pulsando y manteniendo pulsado OK
en la vista de hora.

Para obtener mas detalles, consulta Iniciar una sesion de entrenamiento.

Ejercicios respiratorios guiados Serene

En primer lugar, selecciona Serene y, después, selecciona Iniciar ejercicio para iniciar el
ejercicio respiratorio.

Para mas informacién, consulta ejercicio respiratorio Serene™.

Segmentos Strava Live

Alimentacion

Segmentos Strava Live

Consulta la informacion sobre los Segmentos Strava sincronizados con el reloj. Si no has
conectado tu cuenta Flow con una cuenta Strava o no has sincronizado ningun segmento con tu
reloj, aqui te indicaremos como hacerlo.

Para obtener mas informacion, consulta Segmentos Strava Live.

Mantente lleno de energia durante la sesién con el asistente de avituallamiento FuelWise™.
FuelWise™ incluye tres recordatorios para recordarte que debes alimentarte, ayudandote a
mantener los niveles de energia adecuados durante sesiones largas. Estos son Recordatorio
de carbohidratos automatico, Recordatorio de carbohidratos manual y Recordatorio de
hidratacion.

Para obtener mas informacion, consulta FuelWise.
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Cronémetros

En Cronémetros encontraras una alarma, un cronémetro y un cronoémetro de cuenta atras.
Alarma

Establecer la repeticion de la alarma: Apagada, Una vez, De lunes a viernes o Diaria. Si
seleccionas, Una vez, De lunes a viernes o Diaria, también tienes que configurar la hora para
la alarma.

® Cuando la alarma esta activada, se muestra un icono de reloj en la vista hora.

Cronémetro

Para iniciar el crondmetro, toca la mitad superior de la pantalla. Para afadir una vuelta, pulsa
OK. Para detener el cronémetro, pulsa el botén ATRAS.

000:03:243
&00:00:033

Crondmetro de cuenta atras

Puedes ajustar el crondmetro de cuenta atras para que realice una cuenta atras a partir de un
tiempo preestablecido.

Define el tiempo de cuenta atras y pulsa OK para confirmar e iniciar el crondmetro de cuenta
atras. El cronometro de cuenta atras se afiade a la parte superior de la esfera del relo;j.

Al finalizar la cuenta atras, el reloj emite un sonido y vibra para avisarte. Toca @ para reiniciar

el crondbmetro o toca e para cancelarlo y regresar a la vista de hora.

Durante el entrenamiento puedes utilizar el cronémetro de intervalos y el
cronémetro de cuenta atras. Afiade las vistas de crondmetro a las vistas de

® entrenamiento en los ajustes del perfil de deporte en Flow y sincroniza los ajustes
con tu reloj. Para obtener mas informacién sobre el uso de cronémetros durante el
entrenamiento, consulta Durante el entrenamiento.
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Orthostatic test

Puedes realizar el Orthostatic test, ver los ultimos resultados comparados con la media y
restablecer el periodo del test.

Consulta Orthostatic test para obtener instrucciones detalladas.
Leg recovery test

Con el leg recovery test sabras en solo un par de minutos si tus piernas estan listas para un
entrenamiento de alta intensidad, sin necesidad de utilizar mas equipo que tu reloj.

Para obtener mas informacion, consulta Leg recovery test.

Sp02

El test de SpO2 mide el nivel de oxigeno en sangre (Sp02), que representa el porcentaje de
oxigeno que circula por la sangre. Te puede ayudar a comprender cdmo se adapta tu cuerpo a
ciertas situaciones, como a altitudes elevadas.

Para obtener mas informacion, consulta Medicién de SpO2.

ECG

El ECG test registra el tiempo y la intensidad de las sefiales eléctricas generadas por el
corazon. A partir de ahi, te ofrecemos un grafico de tu sefial de ECG, asi como de tu frecuencia
cardiaca media, variabilidad de la frecuencia cardiaca, intervalo entre latidos y tiempos de
llegada del pulso (PAT). Puedes hacer un seguimiento para controlar la salud de tu corazén y
tus arterias.

Para obtener mas informacion, consulta Registro de ECG en la mufieca.

Walking test

Puedes utilizar el Walking Test para realizar un seguimiento del progreso de tu forma aerdbica.
Es sencillo, seguro y facil de repetir.

Para obtener mas informacion, consulta Walking Test.
Running test

El running test te ayuda a observar tus progresos y personalizar tus zonas de frecuencia
cardiaca y velocidad.

Para obtener mas informacion, consulta Running test.
Cycling test

El cycling test te permite personalizar tus zonas de potencia y conocer tu potencia umbral
funcional. Necesitaras un sensor de potencia para ciclismo.

Para obtener mas informacion, consulta Cycling test.
Fitness Test

Mide facilmente tu estado de forma fisica con el registro de la frecuencia cardiaca en la mufeca
mientras estas tumbado y relajado.

Para obtener mas informacion, consulta Fitness Test con registro de frecuencia cardiaca en la

muneca.
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Ajustes

Puedes editar los siguientes ajustes en tu reloj:

« Ajustes generales
. Vistas

« Esfera del reloj

» Horay fecha

» Ajustes fisicos

Ademas de los ajustes disponibles en tu reloj, puedes editar los Perfiles de deporte

@ en el servicio web y la app Polar Flow. Personaliza tu reloj con tus deportes
favoritos y la informacién que deseas ver durante tus sesiones de entrenamiento.
Para mas informacion, consulta Perfiles de deportes en Polar Flow.

En Acerca de tu reloj, puedes consultar el ID del dispositivo, la version del firmware, el modelo

de HW y la fecha de caducidad de A-GPS. También puedes reiniciar tu reloj, apagarlo o
restablecer todos sus datos y ajustes.

Ajustes de retroiluminacién y de la pantalla

Activacion de la retroiluminacion

Para ahorrar bateria, la retroiluminacion del reloj no esta permanentemente encendida. La retroiluminacion se activa
automaticamente cuando giras la muieca para mirar el reloj.

El gesto de activacion de la retroiluminacion se desactiva cuando la funcién No molestar esta activada.
@ Para activar la retroiluminacion cuando la funcion No molestar esta activada, pulsa el boton. Consulta
Ajustes rapidos para obtener mas informacion.

Brillo de retroiluminacién
En Ajustes generales puedes seleccionar Alto, Medio o Bajo para ajustar el brillo de la retroiluminacion.

De forma predeterminada, el brillo de la retroiluminacion esta establecido en Alto. Puedes ahorrar bateria si desactivas
el brillo de la retroiluminacion.

@ La pantalla tiene un sensor de luz ambiental que ajusta automaticamente el brillo para adaptarse a la luz
ambiental del entorno.

Pantalla siempre encendida

Puedes seleccionar que la pantalla muestre de forma atenuada la hora o se apague por completo cuando esté inactiva.
De forma predeterminada, la pantalla se apaga por completo. Para cambiar el ajuste, ve a Ajustes generales >
Pantalla siempre encendida y selecciona Mostrar hora.

@ Recuerda que, si seleccionas Siempre activa (Mostrar hora), se gastara mucho mas rapido la bateria que
con el ajuste predeterminado.
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@ La opcion Siempre activa se desactiva cuando la funcion No molestar esta activada.

Durante el entrenamiento

Encontraras la opcion Pantalla siempre encendida en el menu rapido del modo de preentrenamiento y durante una
sesion cuando esté pausada. Cuando la opcion «Siempre activado» esté seleccionada, la pantalla del reloj estara
iluminada durante tu sesion de entrenamiento. Recuerda que con el ajuste Siempre activado se gastara mucho mas
rapido la bateria que con el ajuste predeterminado, y podria también afectar a la vida util de tu pantalla.

1. Enlos modos de preentrenamiento y pausa, selecciona Ajustes para acceder al menu rapido.

2. Selecciona Pantalla siempre encendida y elige Desactivado, Solo para esta sesién o Para este deporte.

Si has seleccionado Solo para esta sesion, el ajuste volvera de forma predeterminada a Desactivado tras finalizar tu
sesion de entrenamiento. Si has seleccionado Para este deporte, este ajuste también se aplicara en futuras sesiones
de entrenamiento con este deporte.

Vinculacién de un teléfono con tu reloj

Para poder vincular un teléfono con tu reloj, tienes que configurar el reloj en el servicio o la app movil Polar Flow como
se describe en el capitulo Configuracion de tu reloj. Si has configurado tu reloj con un teléfono, tu reloj ya se ha

vinculado. Si lo configuraste con un ordenador y te gustaria utilizar tu reloj con la app Polar Flow, vincula tu reloj y tu
teléfono como se indica a continuacion:

Antes de vincular un teléfono:

» descarga la app Flow desde App Store o Google Play.

« asegurate de que tu teléfono tiene Bluetooth activado y que el modo avién no esta activado.

« Usuarios de Android: asegurate de que la ubicacion esté habilitada para la app Polar Flow en los ajustes de la
aplicacion del teléfono.

Para vincular un teléfono:

1. Entu dispositivo movil, abre la app Flow e inicia una sesion con tu cuenta Polar, que has creado al configurar tu
reloj.

Usuarios de Android: Si estas utilizando varios dispositivos Polar compatibles con la app Polar

@ Flow, asegurate de que has seleccionado el Grit X2 Pro como dispositivo activo en la app Polar
Flow. De esta forma, la app Flow sabe conectarse a tu reloj. En la app Polar Flow, ve a Dispositivos
y selecciona Grit X2 Pro.

2. Entureloj, pulsa y mantén pulsado ATRAS en el modo de hora O ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y
sincr. > Vincular y sincronizar teléfono y pulsa OK.

3. Abre la app Flow y acerca tu reloj al teléfono se muestra en el relo;.

4. Cuando aparezca en tu dispositivo moévil el mensaje de conformacion Solicitud de vinculacién de Bluetooth,
comprueba que el codigo mostrado en tu dispositivo mévil coincide con el cédigo mostrado en tu reloj.

5. Acepta la solicitud de vinculacion de Bluetooth en tu dispositivo movil.

6. Confirma el codigo de pin en tu reloj pulsando OK.

7. Vinculacién terminada se muestra cuando se completa la vinculacion.

Eliminar una vinculacion

Para eliminar una vinculacion con un teléfono:
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Ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Dispositivos vinculados y pulsa OK.
Selecciona el dispositivo que deseas eliminar de la lista y pulsa OK.

Se muestra ¢ Eliminar vinculacién?. Confirma pulsando OK.

Vinculacién eliminada se muestra cuando has terminado.

~wbh =

Actualizacion del firmware

Para mantener actualizado el reloj y conseguir el mejor rendimiento, asegurate siempre de actualizar el firmware
cuando haya una nueva version disponible. Las actualizaciones de firmware se realizan para mejorar la funcionalidad
de tu reloj.

@ No perderas datos por la actualizacién de firmware. Antes de que comience la actualizacién, los datos de tu
reloj se sincronizan con el servicio web Polar Flow.

Con teléfono o tablet

Puedes actualizar el firmware con tu teléfono si estas utilizando la app movil Polar Flow para sincronizar los datos de
entrenamiento y actividad. La app te avisara si hay alguna actualizacion disponible y te guiara para instalarla. Te
recomendamos que conectes el reloj una fuente de alimentacién antes de iniciar la actualizacion para garantizar una
operacion de actualizacion perfecta.

@ La actualizacion inalambrica del firmware puede tardar hasta 20 minutos en funcion de tu conexion.

Con ordenador

Siempre que haya una nueva versién de firmware disponible, FlowSync te lo notificara al conectar el reloj a tu
ordenador. Las actualizaciones de firmware se descargan a través de FlowSync.

Para actualizar el firmware:

1. Conecta tu reloj al ordenador con el cable personalizado que se suministra en la caja. Asegurate de que el cable
se acopla en su posicion. Alinee el saliente del cable con la ranura del reloj (marcada con rojo).

2. FlowSync inicia la sincronizacion de tus datos.

3. Tras la sincronizacion, se te pide que actualices el firmware.

4. Selecciona Si. Se instala el nuevo firmware (puede tardar hasta 10 minutos) y el reloj se reinicia. Espera hasta
que la actualizacion de firmware haya terminado antes de desconectar el reloj de tu ordenador.
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Ajustes

Ajustes generales

Para very editar tus ajustes generales, ve a Ajustes > Ajustes generales.
En Ajustes generales encontraras:

« Vinculary sincronizar

« Ajustes de bicicleta (Solo es visible si has vinculado un sensor de ciclismo con tu reloj)
« Registro cont. de FC

- Registro recuperacién

o Modo avién

» Brillo de la pantalla

. Pantalla siempre encendida
« Notificaciones

« No molestar

« Controles de musica

« Unidades

. Idioma

« Vibraciones

. Satélites de ubicacion

Vincular y sincronizar

« Vinc. y sincr./Vincular sensor u otro dispositivo: Vincula los sensores o teléfonos con tu reloj. Sincroniza los
datos con la app Polar Flow.

« Dispositivos vinculados: Puedes ver todos los dispositivos vinculados a tu reloj. Incluyen sensores de
frecuencia cardiaca y teléfonos.

Ajustes de bicicleta
@ Ajustes de bicicleta solo estan visibles si has vinculado un sensor de ciclismo con tu reloj.
- Tamaiio de rueda: Indica el tamafo de rueda en milimetros. Puedes ajustar el tamafio de 10 mm a 3999 mm.

Para ver las instrucciones para medir el tamafno de rueda, consulta Vincular sensores con tu reloj.
« Longitud de biela: Defina la longitud de la biela en milimetros. Este ajuste solo se muestra si has vinculado un

sensor de potencia.
« Sensores en uso: Ver todos los sensores que has vinculado a la bicicleta.

Registro cont. de FC

Activa o Desactiva la funcion de Frecuencia cardiaca continua o Solo por la noche. Si seleccionas Solo por la noche,
ajusta el registro de la frecuencia cardiaca para que empiece a la hora mas temprana en la que puedas irte a la cama.

Para obtener mas informacién, consulta Frecuencia cardiaca continua.

Registro recuperacion

Indica como registrar tu recuperacion.

Utiliza Recovery Pro como guia especifica para equilibrar tu carga de entrenamiento y recuperacion, en base a
Orthostatic tests y preguntas sobre recuperacion. Si esta activado, el reloj te pide que programes un Orthostatic test
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como minimo tres dias por semana. Selecciona los dias y, a continuacion, selecciona Guardar. Para obtener mas
informacion, consulta Recovery Pro.

Selecciona Nightly Recharge para un registro automatico de recuperacion y para obtener consejos en base a las
mediciones nocturnas. El reloj te pide que actives la funcién Registro continuo de la frecuencia cardiaca si esta
desactivada. El registro continuo de frecuencia cardiaca tiene que estar habilitado para que funcione Nightly Recharge.
Selecciona Activar o Solo por la noche. Si seleccionas Solo por la noche, ajusta el registro de la frecuencia cardiaca
para que empiece a la hora mas temprana en la que puedas irte a la cama.

Modo avién
Selecciona Activado o Desactivado.

El modo avion desactiva todas las comunicaciones inalambricas del reloj. Puedes seguir utilizandolo, pero no puedes
sincronizar tus datos con la app movil Polar Flow ni utilizar ningun accesorio inalambrico.

Brillo de la pantalla

Puedes seleccionar Alto, Medio o Bajo para ajustar el brillo de la pantalla. De forma predeterminada, el brillo de la
pantalla esta establecido en Alto.

Pantalla siempre encendida

Selecciona Mostrar hora si deseas que la pantalla muestre la hora de forma atenuada cuando esta inactiva. Selecciona
Inactiva si deseas que la pantalla se desactive por completo.

De forma predeterminada, la pantalla se apaga por completo. Recuerda que, si seleccionas Siempre activa (Mostrar
hora), se gastara mucho mas rapido la bateria que con el ajuste predeterminado.

Notificaciones

Elige cuando quieres recibir notificaciones del mévil. Estan disponibles tanto durante las sesiones de entrenamiento
como cuando no estas entrenando. Para mas informacion, consulta Notificaciones movil.

« Desde el teléfono, no entrenando
o Desde el teléfono, al entrenar

Elige las notificaciones internas que deseas recibir. Para obtener mas informacion, consulta Notificaciones internas.

« Objetivo de la actividad logrado
« Recordatorio de actividad

» Teléfono olvidado

» Recuerda sincronizar

« Sesion planificada hoy

No molestar

Activa la funcion No molestar Activar, Desactivar o Activar ( - ). Define el periodo durante el que la opcion No molestar
esta activa. Selecciona el valor de Empieza a las y Termina a las. Si esta opcion esta activa, no recibiras ninguna
notificacién ni alerta de llamada. Ademas, el gesto de activacion de retroiluminacion y el ajuste Pantalla siempre
encendida se desactivan.
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Controles de musica

Selecciona Pantalla de entrenamiento para controlar la musica durante tus sesiones de entrenamiento y Vistas para
acceder a los controles cuando no estés entrenando. Los controles de musica estan activados de forma
predeterminada. No obstante, si no quieres utilizarlos, puedes apagarlos desactivando ambas opciones. Cuando hayas
terminado, toca Guardar.

Unidades

Selecciona unidades métricas (kg, cm) o britanicas (Ib, ft). Configura las unidades que se utilizan para medir el peso,
altura, distancia y velocidad.

Idioma

Puedes seleccionar el idioma en el que deseas utilizar tu reloj. Tu reloj admite los siguientes idiomas: Bahasa
Indonesia, Ce&tina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués,
Pycckui, Suomi, Svenska, i 4 # 3¢, H 258 y Tiirkge.

Vibraciones

Activa o Desactiva las vibraciones para desplazarte por los menus.

Satélites de ubicacion

Selecciona Mayor precision (GPS de doble frecuencia) o Ahorro de energia (GPS de frecuencia Unica). Para obtener
mas informacion, consulta Satélites de ubicacion.

Seleccionar vistas

Las vistas de Polar Grit X2 Pro te proporcionan diversos datos apropiados en el momento oportuno. Puedes acceder a
las vistas deslizando el dedo a izquierda o derecha en la esfera del reloj o utilizando los botones ARRIBA y ABAJO.
Puedes deslizar el dedo hacia la izquierda o hacia la derecha, o desplazarte por las esferas del reloj con los botones
ARRIBA y ABAJO y abrir mas detalles presionando la pantalla o con el botén OK. Selecciona las vistas que deseas que
se muestren en Ajustes > Vistas.
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Actividad diaria

& Observa el progreso hacia tu objetivo de la actividad diaria y los pasos que has dado hasta
Activity a ho ra.
#10932

El progreso para lograr tu objetivo de la actividad diaria se indica en forma de porcentaje y se
visualiza en un circulo que se rellena a medida que realizas actividad. La cantidad y el tipo de
movimientos del cuerpo se registran y se transforman en una estimacion de pasos.

Ademas, al abrir los detalles, puedes ver los siguientes detalles de tu actividad acumulada del
dia:

78

« Tiempo de actividad te indica el tiempo acumulado de movimientos corporales que son
lime
2h 7 min beneficiosos para tu salud.

Heart rate

« Con la funcién Registro continuo de frecuencia cardiaca, puedes revisar tu frecuencia

67 .. cardiaca actual, tus lecturas de frecuencia cardiaca mas altas y mas bajas del dia, y

153
r 52

Energy used

A 1863 solo noche en tu reloj dentro de Ajustes > Ajustes generales > Registro cont. FC.

B « Las calorias que has quemado en el entrenamiento, actividad y TMB (Tasa metabdlica

también ver cual fue la lectura de frecuencia cardiaca mas baja de la noche anterior.
Puedes activar y desactivar la funcién Frecuencia cardiaca continua o cambiar a modo

650 basal: la actividad metabdlica minima necesaria para mantenerse vivos).

Para obtener mas informacion, consulta Registro de la actividad 24/7.
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Resumen semanal

o Aqui puedes ver un resumen de tu entrenamiento semanal. En la pantalla se muestra el tiempo
Traning week total de entrenamiento de la semana dividido en diferentes zonas de entrenamiento. Toca la
pantalla para abrir mas detalles. Veras la distancia, las sesiones de entrenamiento, las calorias
totales y el tiempo que has pasado en cada zona de frecuencia cardiaca. Para ver mas
informacion sobre una sesion en concreto, accede a la sesion que quieres ver y toca la pantalla

para abrir el resumen.

This week's

training summary Ademas, podras ver un resumen e informacion detallada de la semana anterior, asi como otras
O 06:11 2 sesiones que tengas planeadas para la proxima semana.

103.2 .
- 6
A 4380 ..

Heart rate zones

00:05:00

:10:00—|
300
! :ub—£

Monday

Road cycling
01:20:45

Medium run
01:00:00

Swimming
01:02:15

Tuesday

Yoga
01:05:40

Walking
01:22:20

Wednesday
Interval
00:40:25
“Last week_jj

((Next week )

29



Nightly Recharge

ANE eap
charge charge

T

ANS
charge

=3.L
Below usual

Nightly heart rate

96 e

64 oo

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 m

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

5 1323

Own wsual
38 me

Own wsual

Own wsual

Cuando te despiertes puedes ver tu Estado de Nightly Recharge. El estado de Nightly
Recharge te indica lo reparadora que ha sido la noche anterior. Nightly Recharge combina
automaticamente la informacion medida relativa a lo bien que se relajé tu sistema nervioso
autonomo (SNA) durante las primeras horas de suerio (carga del SNA) y como dormiste (carga
de sueiio). Toca Carga del SNA o Carga de sueiio para ver mas detalles.

Para obtener mas informacion, consulta Medicién de recuperacion Nightly Recharge™ o

Registro del sueino Sleep Plus Stages™.

Vitalidad después de dormir

Boost from sleep

GOOD
Fell asleep - woke up

21:11 - 5:41

© 830 ..

Sleep score

78 o

Sleep gate

21:47

Sleep gate
recognizability

2 »

El grafico de Vitalidad después de dormir muestra como se preveé que tu suefio reciente te
permita aprovechar tu energia a lo largo del dia. Cuanto mas claro sea el color y mas alta sea la
barra, mas altos seran tus niveles de vitalidad. Puntuacién de la vitalidad ofrece un resumen
de la prevision diaria en un numero para facilitar la comparacion entre distintos dias. Toca la
pantalla para obtener mas detalles.

Para obtener mas informacion, consulta la Guia de Sleepwise™ sobre el estado de alerta

diurno.
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Temperatura nocturna de la piel

Last 7 nights

07 o

W 58
Last night

£

Cuando el reloj detecta que te has despertado, compara la temperatura de la piel medida
durante el suefo con tu media de 28 dias y muestra la variacion con respecto a esa media.
Cuando abras los detalles, veras un grafico que muestra las mediciones de la temperatura de la

piel de las ultimas 7 noches.

Para obtener mas informacién, consulta Temperatura nocturna de la piel.

Estado de la Carga cardiovascular

Cardio
Load Status

Tolerance

Strain Tolerance
85 60

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

become counter-

productive.

El Estado de la Carga cardiovascular refleja la relacion entre tu carga de entrenamiento a
corto plazo (Esfuerzo) y a largo plazo (Tolerancia) y, en funcién de dicha informacion, te
muestra si estas en un estado de bajo entrenamiento, de mantenimiento, productivo, de
sobrecarga de entrenamiento o de recuperacion de la carga de entrenamiento.

Ademds, puedes ver los valores numéricos de tu Estado de la Carga cardiovascular, Esfuerzoy
Tolerancia y, al abrir los detalles, también una descripcion verbal de tu Estado de la Carga

cardiovascular.

« Elvalor numérico de tu Estado de la Carga cardiovascular es el Esfuerzo dividido por

Tolerancia.

« Esfuerzo muestra cuanto te has esforzado en los ultimos entrenamientos. Muestra tu

carga cardiovascular media diaria de los ultimos 7 dias.

« Tolerancia describe cual es tu nivel de preparacion para resistir el entrenamiento
cardiovascular.Muestra tu carga cardiovascular media diaria de los ultimos 28 dias.

« Descripcion verbal del Estado de la Carga cardiovascular

Para obtener mas informacion, consulta Training Load Pro.
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Guia de entrenamiento FitSpark

Suggestion
for today

Push your limits

Tu reloj te ofrece sugerencias para objetivos de entrenamiento mas personalizados en funcion
de tu historial de entrenamiento, nivel de forma fisica y estado de recuperacion actual. Toca la
pantalla para ver todos los objetivos de entrenamiento sugeridos. Toca uno de los objetivos de
entrenamiento sugeridos para ver la informacién detallada acerca del objetivo del
entrenamiento.

Para mas informacién, consulte Guia de entrenamiento diario FitSpark.
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Navegacién

La vista de navegacién muestra la altitud actual, los cuatro puntos cardinales y tu ubicacion en

Havigaiion un mapa. Al tocar la pantalla puedes acceder a las siguientes funciones:

« Toca el mapa para acceder a los mapas offline cuando no estés entrenando. Para

Py '|32"1 : L ., .
p obtener mas informacion, consulta Mapas offline.
« Toca Mapas para ver los mapas actuales de tu reloj y comprobar el espacio utilizado.
Navigation También puedes cambiar el mapa o configurarlo para que se elija automaticamente en

funcién de tu ubicacion.

« Consulta tu altitud actual y tu perfil de altitud de las ultimas 6 horas.

« Para calibrar tu altitud actual, selecciona Calibrar y el método de calibracion: Afiadiré mi
altitud actual, Dejar que calibre mi teléfono o Usar ubicacién del reloj.

« Cuando no estés entrenando, puedes acceder a la brujula a través de la vista de

\_Map navegacion. Para calibrar la brdjula, desplaza la pantalla hasta el final y selecciona
Altitude

Calibrar. Para bloquear la orientacién actual, pulsa OK en la vista de la brujula. La

132 .

g

pantalla mostrara en rojo la desviacion en relacion con la orientacion bloqueada.

@ Realiza la calibracion mientras llevas el reloj en la mufieca.
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Alba y atardecer

Consulta cuando sale y se pone el sol y la duracién del dia en tu ubicacion actual. Toca la

pantalla para obtener mas detalles.

« Puesta sol - atardecer

« Amanecer - salida sol
« Duracion del dia

e Los datos del alba y el atardecer se actualizan automaticamente a través de la app Polar Flow si
Sunset - dusk
10:26 has vinculado tu reloj con la app. También puedes seleccionar Actualizar para actualizarlos

22:36 manualmente a través de GNSS.

Tomorrow La informacion sobre el alba y el atardecer solo esta disponible en la vista Alba y atardecer.

4:22
4:58

Daylight time
= 16.4 ..

(<7 Refresh )
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Condiciones meteorolégicas

Consulta la previsién meteoroldgica diaria por horas en tu mufieca. Toca la pantalla para ver
informacion meteoroldgica mas detallada, como, por ejemplo, la velocidad y direccion del
viento, la humedad y la posibilidad de lluvia, asi como las previsiones de 3 horas para mafanay
de 6 horas para pasado manana.

Para obtener mas informacion, consulta Condiciones meteorolégicas

Arlanda
20.10,2020 8:10

P22
= 24

Rain

0.0 .

Wind speed

0.3 ..

174°

Humidity

91

Farecast

Dicection

1200 ‘ 24:»
13:00 8 226

Controles de musica

Controla la musica y la informacién multimedia de tu teléfono con tu reloj desde la vista

Controles de musica.
Polar

Para obtener mas informacion, consulta Controles de musica.

Ajustes de esferas del reloj

Para very editar los ajustes de la esfera del reloj, ve a Ajustes > Esfera del reloj.
Elige el estilo de la esfera del reloj y la informacion que se muestra. Desliza hacia arriba o hacia abajo y toca ° para

confirmar las opciones. Si en algun momento quieres retroceder y cambiar tu eleccion, pulsa el botén para volver al
nivel anterior.

Diseino

Elige el disefio de la esfera del reloj entre las opciones predefinidas:

35



Y

MON 20.6

14:58
@@

MON 20, JUN

Manecillas y fondo

Elige las manecillas y el estilo del fondo. Las opciones incluyen, por ejemplo, estos estilos:

£ 12m &, 25%
#' 1059 *= 19°C

Color tema

Selecciona el tema de color para la esfera del reloj. Los colores disponibles entre los que elegir son rojo, naranja,
amarillo, verde, azul, morado, rosay gris.

Widgets
Toca el icono del signo mas para afiadir un widget a la esfera del reloj. Desplazate por la lista de widgets disponibles y
toca para seleccionar el que quieras utilizar. Cuando tu diseno esté listo, desplazate hacia arriba y toca ° para

confirmarlo.

El widget Actividad muestra el progreso hacia tu objetivo de la actividad diaria en forma de
porcentaje. Tu objetivo de la actividad diaria también se visualiza en un circulo que se rellena a
medida que realizas actividad. Si tocas el widget, puedes acceder rapidamente a los detalles de la
vista Actividad diaria.
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El widget Pasos muestra los pasos que has dado hasta ahora. La cantidad y el tipo de movimientos
del cuerpo se registran y se transforman en una estimacion de pasos. Si tocas el widget, puedes
acceder rapidamente a los detalles de la vista Actividad diaria.

El widget Frecuencia cardiaca actual te permite ver tu frecuencia cardiaca actual en la esfera del
reloj cuando utilizas la funcién Registro continuo de frecuencia cardiaca. Si tocas el widget, puedes
acceder rapidamente a los detalles de la vista Actividad diaria. Desde la vista Actividad diaria,
puedes revisar tu frecuencia cardiaca actual, tus lecturas de frecuencia cardiaca mas altas y mas
bajas del dia, y ver cual fue la lectura de frecuencia cardiaca mas baja de la noche anterior.

El widget Calorias muestra cuantas calorias has quemado con entrenamiento, actividad y TMB
(Tasa metabdlica basal: la actividad metabdlica minima necesaria para mantenerse vivos). Si tocas
el widget, puedes acceder rapidamente a los detalles de la vista Actividad diaria.

El widget Condiciones meteorolégicas muestra la temperatura actual. Si tocas el widget, puedes
acceder rapidamente a los detalles de la vista Condiciones meteoroldgicas.

Desde el widget Alba puedes comprobar cuando sale y se pone el sol en tu ubicacién actual. Si
tocas el widget, puedes acceder rapidamente a los detalles de la vista Alba y atardecer.

Pulsa el widget Ultimo entrenamiento para ver el resumen de tu Ultima sesién de entrenamiento.

Toca el widget Navegacion para acceder rapidamente a los detalles de la vista Navegacion, desde
la que podras acceder, por ejemplo, a mapas offline fuera del entrenamiento.

El widget Brujula te permite comprobar rapidamente tu direccion. El extremo rojo de la aguja de la
brujula apunta al norte. Al tocar el widget, la brujula se abre en los detalles de la vista Navegacion,
donde también puedes calibrar la brujula. La brujula debe calibrarse antes de poder utilizar el
widget.

El widget Altitud muestra tu altitud actual. Al tocar el widget se abre la informacion de altitud en los

detalles de la vista Navegacion.

Toca el widget ECG para acceder rapidamente al ECG test en tu reloj.

Toca el widget SpO2 para acceder rapidamente al SpO2 test en tu reloj.

Toca el widget Jump test para acceder rapidamente al Leg recovery test en tu reloj.

Toca el widget Ejercicio respiratorio para acceder rapidamente al ejercicio respiratorio guiado

Serene™ en tu reloj.
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Toca el widget Linterna para activar el modo linterna. La pantalla se iluminara con el brillo al

Toca el widget Control de musica para pausar y reproducir musica directamente desde la esfera
del reloj. Para obtener mas informacion, consulta Controles de musica.
maximo. Para apagar la linterna, pulsa el boton ATRAS.

la mitad superior de la pantalla. Para afadir una vuelta, pulsa OK. Para detener el crondmetro,

@ Toca el widget Cronémetro para acceder al cronometro de tu reloj. Para iniciar el crondmetro, toca
pulsa el botéon ATRAS.

[ 2]
©)
Tomarrow

8:00

El widget Alarma muestra la hora de la siguiente alarma. Toca el widget para configurar la alarma.
Establecer la repeticion de la alarma: Apagada, Una vez, De lunes a viernes o Diaria. Si
seleccionas, Una vez, De lunes a viernes o Diaria, también tienes que configurar la hora para la
alarma.

el tiempo de cuenta atras y toca la marca de seleccién verde para confirmar e iniciar el crondmetro

@ Toca el widget Cronédmetro de cuenta atras para acceder rapidamente a su configuracion. Define
de cuenta atras. Al finalizar la cuenta atras, el reloj emite un sonido y vibra para avisarte. Toca °

para reiniciar el cronémetro o toca@ para cancelarlo y regresar a la vista de hora.

El widget Estado de bateria muestra cuanta carga le queda a la bateria.

También puedes elegir entre las siguientes opciones de widget: Segundos analédgicos, Segundos digitales, Fecha,
Logo Polar y Tus iniciales:

| Liolook -

Hora y fecha

Para very editar los ajustes de hora y fecha, ve a Ajustes > Hora y fecha.

Hora

Configurar el formato de la hora: 24 h o 12 h. A continuacion, define la hora del dia.

® Al sincronizar con la app y el servicio web Polar Flow, la hora del dia se actualiza automaticamente desde
el servicio.

Fecha

Configura la fecha.

Formato de fecha

Configura el Formato de fecha; las opciones disponibles son: mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-aaaa,
aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa o aaaa.mm.dd.
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@ Al sincronizar con la app y el servicio web Polar Flow, la fecha se actualiza automaticamente desde el
servicio.

Primer dia de la semana

Elige el primer dia de la semana. Selecciona Lunes, Sabado o Domingo.

@ Al sincronizar con la app y el servicio web Polar Flow, el primer dia de la semana se actualiza
automaticamente desde el servicio.

Ajustes fisicos

Para ver y editar tus ajustes fisicos, ve a Ajustes > Ajustes fisicos. Es importante que seas preciso con los ajustes
fisicos, especialmente al establecer el peso, la altura, la fecha de nacimiento y el sexo, ya que pueden afectar a la
precision de los valores de medicion, como los limites de la zona de frecuencia cardiaca y el consumo calérico.

En Ajustes fisicos encontraras:

* Peso

* Altura

* Fecha de nacimiento

* Sexo

* Nivel de entrenamiento

* Objetivo de la actividad

* Tiempo de sueno deseado

* Frecuencia cardiaca maxima

* Frecuencia cardiaca en reposo
* VO2nmax

* Llevo el relojen la

Peso

Configura tu peso en kilogramos (kg) o libras (Ibs).
Altura

Configura tu altura en centimetros (métrico) o en pies y pulgadas (imperial).

Fecha de nacimiento

Configura tu cumpleafios. El orden de la fecha depende del formato de hora y fecha que hayas elegido (24 h: dia - mes -
ano/12 h: mes - dia - afo).

Sexo

Selecciona Hombre o Mujer.
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Nivel de entrenamiento

El nivel de entrenamiento es una evaluacién del nivel de actividad fisica a largo plazo. Selecciona la alternativa que
mejor refleje la cantidad total y la intensidad de tu actividad fisica durante los tres ultimos meses.

® Ocasional (0-1 h/semana): No participas regularmente en deportes recreativos programados ni actividad fisica

intensa, por ejemplo s6lo caminas por placer o solo en ocasiones haces un ejercicio lo suficientemente intenso
Como para provocar una respiracion intensa o sudoracion.

* Regular (1-3 h/semana): Participas regularmente en deportes recreativos, p. €j. corres 5-10 km o 3-6 millas por

semana o dedicas 1-3 horas por semana a una actividad fisica comparable, o bien tu trabajo requiere una actividad
fisica reducida.

* Frecuente (3-5 h/semana): Participas al menos 3 veces por semana en un ejercicio fisico intenso, por ejemplo

corriendo 20-50 km/12-31 millas por semana o dedicando 3-5 horas por semana a una actividad fisica comparable.

* Intenso (5-8 h/semana): Realizas ejercicio fisico intenso al menos 5 veces por semana o participas a veces en

eventos deportivos masivos.

* Semiprofesional (8-12 h/semana): Realizas ejercicio fisico intenso casi diariamente y haces ejercicio para

mejorar tu rendimiento con fines competitivos.

* Profesional (>12 h/semana): Eres un deportista de resistencia. Realizas ejercicio fisico intenso para mejorar tu

rendimiento con fines competitivos.

Objetivo de la actividad

El objetivo de la actividad diaria es una buena forma de ver tu nivel de actividad real en tu vida diaria. El objetivo de
actividad diaria es una buena forma de saber cual es realmente tu nivel de actividad en tu vida diaria.

El tiempo que necesitas para completar tu objetivo de actividad diaria depende del nivel que hayas seleccionadoy la
intensidad de tus actividades. La edad y el sexo también afectan a la intensidad necesaria para alcanzar tu objetivo de
actividad diaria.

Nivel 1

Si tu dia incluye un poco de deporte y mucho sedentarismo, desplazamientos en coche o transporte publico y demas, te
recomendamos que escojas este nivel de actividad.

Nivel 2

Si pasas la mayoria del dia de pie, quiza por el tipo de trabajo que tienes o tus tareas diarias, este es el nivel de
actividad adecuado para ti.

Nivel 3

Si tu trabajo es fisicamente exigente, haces deporte o sueles estar en movimiento, este es el nivel de actividad
adecuado para ti.

Tiempo de sueiio deseado

Configura el tiempo de suefio deseado para definir cuanto te gustaria dormir cada noche. De forma predeterminada,
esta definido con la recomendacion media para tu grupo de edad (ocho horas para adultos de 18 a 64 afos). Si crees
que ocho horas de suefio es demasiado o poco para ti, te recomendamos que ajustes la preferencia de horas de suefio
para adaptarla a tus necesidades individuales. Al hacerlo, obtendras informacion mas precisa de cuanto duermes en
comparacioén con tu preferencia de horas de suefio.
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Frecuencia cardiaca maxima

Ajusta tu frecuencia cardiaca maxima si sabes el valor de frecuencia cardiaca maxima. El valor de la frecuencia
cardiaca maxima prevista por edad (220-edad) se muestra como ajuste predeterminado al ajustar este valor por
primera vez.

La FC,,,4x Se usa para estimar el gasto energético. La FC,,,5, es el mayor numero de latidos por minuto durante el
esfuerzo fisico maximo. El método mas preciso para determinar tu FC,, 4, individual es hacer una prueba de esfuerzo
maximo en un laboratorio. La FC,,,2, también es crucial para determinar la intensidad del entrenamiento. Es personal y
depende de la edad y los factores hereditarios. Para conocer tu frecuencia cardiaca maxima, puedes hacer un running
test.

Frecuencia cardiaca en reposo

Tu frecuencia cardiaca en reposo es el nimero mas bajo de latidos por minuto (ppm) cuando se esta totalmente
relajado y sin distracciones. Tu edad, nivel de forma fisica, genética, estado de salud y sexo afectan a la frecuencia
cardiaca en reposo. Un valor tipico para un adulto es 55-75 ppm, pero la frecuencia cardiaca en reposo puede ser
bastante mas baja, por ejemplo, si tienes un nivel de forma fisica muy alto.

Es mejor medir la frecuencia cardiaca en reposo por la mafiana después de dormir bien, justo después de levantarte.
Puedes medirla en el bafo si te ayuda a relajarte. No hagas un entrenamiento fuerte antes de la medicién y asegurate
de que estas totalmente recuperado de toda la actividad. Debes hacer la medicion mas de una vez, preferiblemente en
mafanas consecutivas y calcular tu frecuencia cardiaca en reposo media.

Para medir tu frecuencia cardiaca en reposo:

1. Ponte tu reloj. Timbate boca arriba y relajate.

2. Tras 1 minuto, inicia una sesion de entrenamiento en tu dispositivo. Elige cualquier perfil de deporte, por ejemplo
Otro a cubierto.

3. Sigue tumbado y respira con calma durante 3-5 minutos, No mires los datos de entrenamiento durante la sesion.

4. Detén la sesion de entrenamiento en tu dispositivo Polar. Sincroniza el dispositivo con la app Polar Flow o el
servicio web Polar Flow y consulta el resumen del entrenamiento para ver el valor de tu frecuencia cardiaca en
reposo mas baja (FC min.): esta es tu frecuencia cardiaca en reposo. Actualiza tu frecuencia cardiaca en reposo
en los ajustes fisicos de Polar Flow.

VO2max
Define tu VO2,;,ax-

VO2,,sx (maximo consumo de oxigeno, maxima potencia aerobica) es el indice maximo al que el cuerpo puede utilizar
el oxigeno durante el ejercicio maximo; esta relacionado directamente con la capacidad maxima del corazon para
suministrar sangre a los musculos. VO2,,,s, puede medirse o predecirse mediante pruebas de forma fisica (por ejemplo,
pruebas de ejercicio maximo y pruebas de ejercicio submaximas). Para conocer tu VO2,,,,,, puedes hacer un Running

test o un Cycling test.

Llevo el relojenla

Selecciona Muiieca izquierda o Muiieca derecha.
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Acerca de tu reloj

Consulta el ID de dispositivo de tu reloj, asi como la version de firmware, el modelo de hardware, la fecha de caducidad
del A-GPS y las etiquetas de regulaciones especificas de Polar Grit X2 Pro. Reinicia tu reloj, apagalo o restablece todos
sus datos y ajustes.

Restart

©

Turn off

O,

Reset all data
and settings

O,

Reiniciar: Si tienes problemas con tu reloj, prueba a reiniciarlo. Reiniciar tu reloj no eliminara tus ajustes ni tus datos
personales del reloj. También puedes reiniciar tu reloj manteniendo pulsados los botones ATRAS y ABAJO
simultaneamente durante 10 segundos.

Apagar: Apaga tu reloj. Para volver a encenderlo, mantén pulsado el boton OK.

Rest. datos Restablece los ajustes de fabrica del reloj. Con esta operacion, se borraran todos los datos y ajustes del
reloj.

Desplazate hasta el final para encontrar Licencias y, en Certificados, las etiquetas reglamentarias especificas de Polar
Grit X2 Pro.
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Ajustes rapidos

Menu Ajustes rapidos

Desliza hacia abajo desde la parte superior de la pantalla de la vista de hora para acceder al
menu Ajustes rapidos. Desliza hacia la izquierda o la derecha para desplazarte y pulsa una

funcion para seleccionarla. Pulsa ﬁ para personalizar qué funciones deseas ver en el menu

de ajustes rapidos.

« Alarma: Establecer la repeticion de la alarma: Apagada, Una vez, De lunes a viernes o
Diaria. Si seleccionas, Una vez, De lunes a viernes o Diaria, también tienes que
configurar la hora para la alarma.

« Cronémetro de cuenta atras: Desliza el dedo arriba o abajo para definir el tiempo y
luego toca el icono con la marca de verificacion verde para iniciar el crondmetro de
cuenta atras.

« No molestar Toca el icono de no molestar para activarlo y toca de nuevo para
desactivarlo. Cuando la opcion No molestar esta activa, no recibiras ninguna notificacion
ni alerta de llamada. Ademas, el gesto de activacion de retroiluminacion también se
desactiva.

« Modo avién: Toca el icono de modo avidn para activarlo y toca de nuevo para
desactivarlo. El modo avion desactiva todas las comunicaciones inalambricas del reloj.
Puedes seguir utilizandolo, pero no puedes sincronizar tus datos con la app movil Polar
Flow ni utilizar ningun accesorio inalambrico.

« Linterna: Toca el icono de la linterna para activar el modo linterna. La pantalla se
iluminara con el brillo al maximo. Para apagar la linterna, pulsa el botén ATRAS.

« Encuentra mi teléfono: Toca el icono de Encuentra mi teléfono para utilizar tu reloj para
localizar tu teléfono. Para obtener mas informacioén, consulta Encuentra mi teléfono.

Elicono de estad de bateria muestra cuanta carga le queda a la bateria.

Iconos de pantalla

C

©
)%
*

N
/]

El modo avién esta activado. EI modo avién desactiva todas las comunicaciones inalambricas del
reloj. Puedes seguir utilizandolo, pero no puedes sincronizar tus datos con la app movil Polar Flow
ni utilizar ningun accesorio inaldmbrico.

El modo No molestar esta activado. Cuando la opcidon No molestar esta activa, no recibiras ninguna
notificacion ni alerta de llamada. Ademas, el gesto de activacion de retroiluminacion también se
desactiva.

La alarma con vibracion esta establecida. Para establecer la alarma, ve a Crondmetros > Alarmas.

Tu teléfono vinculado esta desconectado y tienes las notificaciones y/o los controles de musica
activados. Comprueba que el teléfono esta dentro del rango de Bluetooth de tu reloj y que el
Bluetooth esté activado.

El blogueo de pantalla esté activado. Pulsa el boton durante 2 segundos para desbloquear la

pantalla.
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Reinicio y restablecimiento

Si tienes problemas con tu reloj, prueba a reiniciarlo. Reiniciar tu reloj no eliminara tus ajustes ni tus datos personales
del reloj.

Para reiniciar el reloj
1. Entureloj, pulsa el boton ATRAS y ve a Ajustes > Acerca de tu relo;j.

2. Desplazate hasta el final y selecciona Reinicia tu reloj.

También puedes reiniciar tu reloj pulsando y manteniendo pulsados los botones ATRAS y ABAJO simultdneamente
durante 10 segundos.

Para restablecer el reloj a sus ajustes de fabrica.

Si reiniciar tu reloj no lo soluciona, restablece el reloj a sus ajustes de fabrica. Recuerda que el restablecimiento del reloj
a los ajustes de fabrica vacia todos los datos personales y ajustes del reloj y tendras que configurarlo de nuevo para tu
uso personal. Todos los datos que tenias sincronizados en tu reloj estan seguros en tu cuenta Flow. Los valores de
fabrica se pueden restablecer a través de FlowSync o desde el reloj.

Restablecer valores de fabrica a través de FlowSync

1. Ve aflow.polar.com/start y descarga e instala el software de transferencia de datos Polar FlowSync en tu

ordenador.

Conecta tu reloj al puerto USB del ordenador.

Abre los ajustes en FlowSync.

Pulsa el boton Factory Reset (Restablecimiento de fabrica).

Si utilizas la app Polar Flow para la sincronizacion, revisa la lista de dispositivos Bluetooth vinculados en tu

o~ LD

teléfono y elimina tu reloj de la lista si aparece en ella.

Restablecer valores de fabrica desde el reloj

1. Entureloj, pulsa el boton ATRAS y ve a Ajustes > Acerca de tu reloj.
2. Desplazate hasta el final y selecciona Restablecer datos.

Tras restablecer los ajustes de fabrica, debes configurar tu reloj de nuevo, a través del movil o del ordenador. Recuerda
que tienes que utilizar en la configuracion la misma cuenta Polar que utilizaste antes del restablecimiento.
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Entrenamiento

Medicidon de frecuencia cardiaca basada en mufeca

Tu reloj mide tu frecuencia cardiaca en la mufieca con la tecnologia de fusién de sensor Polar Elixir™. Aunque existen
muchas pistas subjetivas acerca de como esta tu cuerpo durante el ejercicio (esfuerzo percibido, frecuencia
respiratoria, sensaciones fisicas), ninguna es tan fiable como la medicion de la frecuencia cardiaca. Es objetiva y le

afectan tanto factores internos como externos, lo que significa que tendras una medicion fiable de tu estado fisico.

Llevar el reloj cuando se mide la frecuencia cardiaca en la mufieca o se controla el suefio

Para medir con precision la frecuencia cardiaca en la mufieca durante el entrenamiento, cuando utilizas las funciones
Registro continuo de frecuencia cardiaca y Nightly Recharge o cuando controlas el suefio con Sleep Plus Stages,

asegurate de que llevas bien puesto el reloj:

« Debes llevar el reloj en la parte superior de la mufieca, como minimo un dedo mas arriba del hueso de la muieca
(observa la imagen).

« Aprieta firmemente la correa alrededor de la mufieca. El sensor de la parte posterior debe estar en contacto
constante con la piel y el reloj no debe moverse en el brazo. Una buena forma de comprobar que la correa no
esta demasiado floja es levantar ligeramente la correa en ambos lados del brazo y asegurarse de que el sensor
no se levanta de la piel. Al tirar de la correa hacia arriba, no deberias ver la luz LED del sensor.

« Para medir la frecuencia cardiaca con la mayor precision, te aconsejamos usar el reloj durante unos minutos
antes de iniciar la medicion de frecuencia cardiaca. Ademas, es buena idea calentar la piel bajo el sensor si las
manos Yy la piel se te enfrian con facilidad. jQue circule la sangre antes de iniciar tu sesion!

Wrist bone

CPecoocoods

Durante el entrenamiento debes desplazar el dispositivo Polar un poco mas arriba del hueso de la muneca

@ y llevar la correa un poco mas apretada para minimizar cualquier movimiento adicional del dispositivo. Dale
unos minutos a tu piel para que se adapte al dispositivo Polar antes de comenzar una sesion de
entrenamiento. Tras la sesidon de entrenamiento, afloja un poco la correa.

Si tienes tatuajes en la piel de tu mufieca, no coloques el sensor justo encima del tatuaje ya que podria impedir que las
lecturas sean exactas.

En los deportes en los que resulta mas dificil mantener el sensor fijo en tu mufeca o en los que ha presion o movimiento
en los musculos o tendones cerca del sensor, te recomendamos utilizar un sensor de frecuencia cardiaca Polar con
elastico toracico si quieres obtener una precision maxima en tu entrenamiento. Tu reloj es compatible con sensores de
frecuencia cardiaca Bluetooth®, como Polar H10. El sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 responde mejor a la
frecuencia cardiaca que aumenta o disminuye rapidamente, de forma que es la opcién ideal también para el tipo de

entrenamiento en intervalos con sprints rapidos.
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Para mantener el mejor rendimiento posible de la medicion de registro de frecuencia cardiaca en la

@ mufeca, mantén el tu reloj limpio y evita los arafiazos. Tras una sudorosa sesion de entrenamiento, te
recomendamos que laves por separado el reloj con agua corriente utilizando una solucion de jabén suave y
agua. A continuacion, sécalo con un pafno suave. Deja que se seque del todo antes de cargar.

Llevar tu reloj sin medir la frecuencia cardiaca en la muiieca ni controlar el suefio/Nightly
Recharge

Afloja la correa un poco para un ajuste mas comodo y para que respire la piel. Ponte el reloj como te pondrias un reloj
normal.

De vez en cuando, viene bien dar un respiro a tu mufieca, especialmente si tienes una piel sensible.
@ Quitate el reloj y recargalo. De esta forma, tanto tu piel como tu reloj podran descansar y estaran
preparados para tu proximo entrenamiento.

Iniciar una sesidén de entrenamiento

1. Ponte tu reloj y aprieta la correa.
2. Para acceder al modo de preentrenamiento, mantén pulsado OK en la vista de tiempo o pulsa ATRAS para
acceder al menu principal y selecciona Iniciar entrenamiento.

Selecciona primero el perfil de deporte que deseas utilizar.

Desde el modo de preentrenamiento, puedes acceder al menu rapido tocando el icono
Ajustes. Las opciones que se muestran en el menu rapido dependen del deporte
seleccionado y del uso del GPS.

Por ejemplo, puedes seleccionar una ruta o un objetivo del entrenamiento favorito que
desees realizar y afiadir cronémetros a las vistas de entrenamiento. Desde aqui también
pueden ajustarse las opciones de ahorro de energia. Para mas informacion, consulta

Menu rapido.

Tras realizar tu seleccion, el reloj regresa al modo de preentrenamiento.

3. Permanece en el modo de preentrenamiento hasta que el reloj haya detectado tu frecuencia cardiaca y las
sefnales del satélite GPS (si procede para tu deporte) para asegurarte de que los datos de entrenamiento sean
precisos. Para captar las sefiales del satélite GPS, sal al exterior y aléjate de edificios altos y arboles. Mantén el
reloj quieto con la pantalla hacia arriba y evita tocar el reloj durante el proceso de busqueda de la sefial de GPS.
Si has vinculado un sensor Bluetooth opcional con tu reloj, el reloj iniciara también automaticamente la busqueda
de la sefial del sensor.
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Si el boton de inicio es naranja e indica Esperar, debes esperar un momento hasta que se
vuelva verde e indique Iniciar. EI GPS entonces estara listo.

@ El reloj ha detectado tu frecuencia cardiaca cuando se muestra tu frecuencia

cardiaca.

@ Cuando llevas puesto un sensor de frecuencia cardiaca Polar vinculado con tu reloj,

este utiliza automaticamente el sensor conectado para medir tu frecuencia cardiaca

ar durante las sesiones de entrenamiento. Un circulo de color azul alrededor del simbolo de
Settings frecuencia cardiaca indica que tu reloj utiliza el sensor conectado para medir tu frecuencia

cardiaca.

eEI circulo alrededor del icono del GPS sera de color naranja cuando se detecte el

numero minimo de satélites (4) necesarios para ajustar el GPS. Puedes iniciar tu sesién
de entrenamiento en este momento, pero te recomendamos que esperes hasta que sea
de color verde para una mayor precision.

@ El circulo alrededor del icono de GPS cambiara a verde cuando el GPS esté

preparado. El reloj te lo notifica con un sonido y con vibracion.

o Tu teléfono vinculado esta conectado y tienes la funcién notificaciones movil,

controles de musica o guia por voz activada.

~40h Tiempo de entrenamiento estimado con los ajustes actuales. El tiempo

estimado de entrenamiento se puede ampliar si utilizas los ajustes de ahorro de energia.

4. Cuando se hayan detectado todas las senales, pulsa OK para iniciar la grabacién del entrenamiento.

Consulta Durante el entrenamiento para obtener mas informacién sobre lo que puedes hacer con tu reloj durante el

entrenamiento.

Iniciar una sesién de entrenamiento planificada

Puedes planificar tu entrenamiento y crear objetivos de entrenamiento detallado en la app Polar Flow o en el servicio

web Polar Flow y sincronizarlos con tu reloj.
Para iniciar una sesién de entrenamiento planificada programada para ese dia:

1. Entra en el modo de preentrenamiento pulsando y manteniendo pulsado OK en la vista de hora.
2. Sete pedira que inicies un objetivo de entrenamiento que tengas planificado para el dia.

Start
Interval

training

3. Pulsa OK para ver la informacion de destino.
4. Pulsa OK para volver al modo de preentrenamiento y selecciona el perfil de deporte que quieres utilizar.
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5. Cuando el reloj haya detectado todas las sefales, pulsa OK. Aparece el mensaje Grabacién iniciada y puedes
empezar el entrenamiento.

Tu reloj te guiara para completar tu objetivo durante el entrenamiento. Consulta Durante el entrenamiento para obtener

mas informacion.

® Tus objetivos de entrenamiento planificados también se incluiran en las sugerencias de entrenamiento de
FitSpark.

Iniciar una sesién de entrenamiento multideporte

Multideporte te permite incluir multiples deportes en una sola sesion de entrenamiento y cambiar facilmente entre
deportes sin interrumpir tu sesion de entrenamiento. Durante una sesion de entrenamiento multideporte se monitorizan
los tiempos de transicion entre los deportes, lo que permite ver cuanto tardas en cambiar de un deporte a otro.

Hay dos formas diferentes de hacer una sesién de entrenamiento multideporte: multideporte fijo y multideporte libre. En
multideporte fijo (perfiles de multideporte de la lista de deportes de Polar) como el triatlon, el orden de los deportes es
fijo y deben realizarse en ese orden especifico. En multideporte libre, puedes elegir qué deportes practicas y en qué
orden lo haces seleccionandolos en la lista de deportes. También puedes cambiar hacia delante y hacia atras entre los
deportes.

Antes de iniciar una sesién de entrenamiento multideporte, asegurate de que has definido los ajustes del perfil de
deporte de cada deporte que vayas a utilizar en la sesion de entrenamiento. Para obtener mas informacion, consulta
Perfiles de deportes en Flow.

1. Pulsa ATRAS para entrar al menu principal, selecciona Iniciar entrenamiento y ve a un perfil de deporte.
Selecciona Triatlon, Multideporte libre o cualquier otro perfil de multideporte (pueden afadirse en el servicio web
Polar Flow).

2. Cuando tu reloj haya detectado todas las senales, pulsa OK. Aparece el mensaje Grabacioén iniciada y puedes
empezar el entrenamiento.

3. Para cambiar el deporte, pulsa ATRAS para ir al modo de transicion.

4. Elige Cambiar deporte y, a continuacion, elige el siguiente deporte. Pulsa OK (se muestra tu tiempo de
transiciodn) y sigue entrenando.

Menu rapido
Puedes acceder al menu rapido seleccionando Ajustes en el modo de preentrenamiento, durante una sesion de
entrenamiento en pausa y durante el modo de transicion en sesiones de entrenamiento multideporte.

10:10
105)« ). d

&= Start

Settings

Las opciones que se muestran en el menu rapido dependen del deporte seleccionado y del uso del GPS.

48



& @

i

Ajustes de ahorro de energia:

Los ajustes de ahorro de energia te permiten entrenar durante mas tiempo; para ello, debes
cambiar la frecuencia de grabacién del GPS y desactivar la funcion de registro de la frecuencia
cardiaca en la muiieca. Estos ajustes te permiten optimizar el uso de la bateria y ampliar el tiempo
de entrenamiento en el caso de sesiones muy largas o si te estas quedando sin bateria.

Para mas informacion, consulta Ajustes de ahorro de energia.

Pantalla siempre encendida:

Selecciona Pantalla siempre encendida y elige Desactivado, Solo para esta sesi6én o Para este
deporte.

Cuando la opcidén «Siempre activado» esté seleccionada, la pantalla del reloj estara iluminada
durante tu sesion de entrenamiento. Si has seleccionado Solo para esta sesion, el ajuste volvera
de forma predeterminada a Desactivado tras finalizar tu sesion de entrenamiento. Si has
seleccionado Para este deporte, este ajuste también se aplicara en futuras sesiones de
entrenamiento con este deporte.

Recuerda que con el ajuste Siempre activado la bateria se gastara mucho mas rapido que con el
ajuste predeterminado.

Compartir FC con otros dispositivos:

El modo sensor de frecuencia cardiaca te permite utilizar tu reloj como un sensor de FC y compartir
tu frecuencia cardiaca por Bluetooth con apps de entrenamiento, equipos de gimnasio o
dispositivos de ciclismo. Para obtener mas informacion, consulta Modo sensor de frecuencia

cardiaca.
Encuentra mi teléfono:

La funcién Encuentra mi teléfono te permite utilizar el reloj para localizar tu teléfono si lo has
perdido o extraviado. Para obtener mas informacién, consulta Encuentra mi teléfono.

Calibrar la brdjula

Sigue las instrucciones de la pantalla para calibrar la brujula.

Sugerencias de entrenamiento:

Sugerencias de entrenamiento muestran las sugerencias de entrenamiento diarias de FitSpark.
Longitud de piscina:

Cuando utilices el perfil Natacion/Natacion en piscina, es importante que selecciones la longitud
correcta de la piscina, ya que afecta al ritmo, distancia y calculo de brazada, asi como a tu
puntuaciéon SWOLF. Toca Long. piscina para acceder al ajuste Long. piscinay, si es necesario,
cambia la longitud de piscina ajustada con anterioridad. Las longitudes predeterminadas son 25
metros, 50 metros y 25 yardas, pero también puedes ajustarla manualmente para una longitud
personalizada. La longitud minima que puede seleccionarse es 17 metros/yardas.

® El ajuste Long. piscina solo esta disponible en el modo de preentrenamiento desde el
menu rapido.

49



Calibrar sensor de potencia:

Si has vinculado con tu reloj un sensor de potencia de otro fabricante, puedes calibrarlo desde el
menu rapido. En primer lugar, selecciona uno de los perfiles de deporte de ciclismo y activa los
transmisores girando las bielas. A continuacion, selecciona Calibrar sensor de potencia en el
menu rapido y sigue las instrucciones de la pantalla para calibrarlo. Para ver las instrucciones de
calibracién especificas de tu sensor de potencia, consulta las instrucciones del fabricante.

Calibrar sensor de running:

Si has vinculado con tu reloj un sensor de running compatible con Bluetooth, puedes calibrarlo
desde el menu rapido. Existen dos formas distintas de calibrar el sensor de running desde el menu
rapido:

. Calibrar al correr: Inicia la sesion de entrenamiento y corre una distancia conocida. Esta
distancia debe ser de mas de 400 metros. Cuando hayas corrido la distancia, pulsa OK para
registrar una vuelta. Establece la distancia real que has corrido y pulsa OK. El factor de
calibracion se actualiza.

El crondmetro de intervalos no se puede utilizar durante la calibracion. Si has
@ activado el cronometro de intervalos, el reloj te pedira que lo desactives para

habilitar la calibracion manual del sensor de running. Puedes activar el

cronémetro desde el menu rapido del modo pausa después de la calibracion.

« Factor de calibracion: Ajusta el factor de calibracion manualmente si conoces el factor que
te da una distancia precisa.

Para obtener instrucciones detalladas sobre la calibracién manual y la automatica de un sensor de
running, consulta Calibracion de un sensor de running con Grit X/Pacer/Vantage.

@ Esta opcion solo se muestra si has vinculado un sensor de running con tu reloj.

Favoritos:

En Favoritos encontraras objetivos del entrenamiento que se han guardado como favoritos en el
Servicio web Polar Flow y sincronizado con tu reloj. Selecciona un objetivo del entrenamiento
favorito que desees realizar. Una vez que lo hayas seleccionado, el reloj regresara al modo de
preentrenamiento desde el que podras iniciar la sesion de entrenamiento.

Para obtener mas informacion, consulta Favoritos.
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Ritmo de carrera:

La funcion Ritmo de carrera te permite mantener un ritmo constante y lograr el tiempo que te habias
marcado para recorrer una distancia determinada. Define un tiempo objetivo para una distancia —
45 minutos para una distancia de 10 km, por ejemplo—y haz un seguimiento para ver si vas mas
rapido o mas lento del objetivo establecido. También puedes ver cual es el ritmo/velocidad
constante para alcanzar tu objetivo.

El Ritmo de carrera se puede definir en tu reloj. Solo tienes que seleccionar la distancia y la
duracion objetivo y ya lo tienes todo listo para ponerte en marcha. También puedes definir un
objetivo de Ritmo de carrera en el servicio web Polar Flow o en la app Flow y sincronizarlo con tu
reloj.

Para obtener mas informacion, consulta Ritmo de carrera.

Cronémetro de intervalos:

Puedes definir crondmetros de intervalos basados en tiempo y/o distancia para calcular las fases
de ejercicio y recuperacion en tus sesiones de entrenamiento por intervalos.

Para afadir un crondmetro de intervalos a tus vistas de entrenamiento para la sesién de
entrenamiento, selecciona Cronémetro para la sesion > Activo. Puedes utilizar un cronémetro
definido con anterioridad o crear uno nuevo; para ello, regresa al menu rapido y selecciona
Cronémetro de intervalos > Ajustar cron. de intervalos:

1. Selecciona Basado en tiempo o Basado en distancia: Basado en tiempo: Ajusta los
minutos y segundos para el cronémetro y pulsa OK. Basado en distancia: Ajusta la
distancia para el cronometro y pulsa OK. Se muestra ¢ Ajustar otro cronémetro? Para
ajustar otro crondmetro, pulsa OK.

2. Cuando hayas terminado, el reloj regresara al modo de preentrenamiento desde el que
podras iniciar la sesion de entrenamiento. El cronémetro se inicia al iniciar la sesion de
entrenamiento.

Para obtener mas informacion, consulta Durante el entrenamiento.

Crondmetro de cuenta atras:

Para afnadir un crondmetro de cuenta atras a tus vistas de entrenamiento para la sesién de
entrenamiento, selecciona Cronémetro para la sesién > Activo. Puedes utilizar un crondometro
definido con anterioridad o crear uno nuevo; para ello, regresa al menu rapido y selecciona
Cronémetro de cuenta atras > Ajustar cronémetro. Ajusta el cronémetro de cuenta atras y pulsa
OK para confirmarlo. Cuando hayas terminado, el reloj regresara al modo de preentrenamiento
desde el que podras iniciar la sesion de entrenamiento. El cronémetro se inicia al iniciar la sesién
de entrenamiento.

Para obtener mas informacion, consulta Durante el entrenamiento.
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Rutas:

En Rutas, encontraras las rutas que has guardado como favoritas en la vista de analisis de tu
sesion de entrenamiento del servicio web Polar Flow y que has sincronizado con tu reloj. Aqui
también encontraras las rutas Komoot.

Selecciona la ruta de la lista y, a continuacion, indica donde deseas iniciar la ruta: Punto de partida
(direccidn original), Durante la ruta (direccion original), Punto final para cambiar sentido o
Durante ruta para cambiar sentido.

Para mas informacion, consulta Indicaciones de ruta.

@ Las rutas solo estan disponibles en el menu rapido del modo de preentrenamiento si el
GPS esta activado para el perfil de deporte.

“ Regresar a inicio:

Activa la funcion Regresar a inicio (En linea recta) o Rehacer la ruta (Por la misma ruta).

Para obtener mas informacion, consulta Rehacer la ruta y Regresar a inicio.

@ La funcion Regresar a inicio solo esta disponible si el GPS esta activado para el perfil
de deporte.

Al seleccionar un objetivo del entrenamiento para tu sesién de entrenamiento, las opciones Favoritos, Sugerencias de
entrenamiento y Rutas aparecen tachadas en el menu rapido. Esto es asi porque solo puedes seleccionar un objetivo
para la sesion de entrenamiento. Y, si seleccionas una ruta para tu sesion de entrenamiento, la opcion Regresar a
inicio aparecera tachada en el menu rapido porque las funciones Rutas y Regresar a inicio no se pueden seleccionar
al mismo tiempo. Para cambiar el objetivo, selecciona la opcion tachada y se te preguntara si deseas cambiar el
objetivo o la ruta. Utiliza OK para confirmar que deseas seleccionar otro objetivo.

Durante el entrenamiento

Desplazarte por las vistas de entrenamiento

Durante el entrenamiento, puedes desplazarte por las vistas de entrenamiento con el boton ARRIBA/ABAJO. Recuerda
que las vistas de entrenamiento y los datos disponibles en las vistas de entrenamiento dependen del deporte que hayas
elegido y de los cambios que hayas hecho en el perfil de deporte seleccionado.

Puedes anadir perfiles de deportes a tu reloj y definir los ajustes para cada perfil de deporte en la app y el servicio web
Polar Flow. Puedes crear vistas de entrenamiento personalizadas para cada deporte que practicas y elegir qué datos
quieres registrar durante las sesiones: Para obtener mas informacion, consulta Perfiles de deportes en Flow.

Por ejemplo, tus vistas de entrenamiento pueden tener la siguiente informacion:

Tu frecuencia cardiaca y ZonePointer de frecuencia cardiaca

V168
7:05 8

Distancia

Duracion

01:04:27

Ritmo/velocidad
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Tu frecuencia cardiaca y ZonePointer de frecuencia cardiaca
Duracién

Calorias

Medidor de inclinacion
Grafico de altitud y tu altitud actual (pulsa OK para calibrar la altitud manualmente)
Ascenso

Descenso

Distancia del segmento actual (llano, cuesta arriba o cuesta abajo)
Ascenso/descenso
Velocidad/ritmo

Numero de subidas/bajadas

Tu ubicacién actual y navegacion mediante rastros de migas de pan en un mapa
Puntos cardinales
Escala del mapa

Para obtener mas informacion, consulta Mapas offline.

Tu orientacion

Puntos cardinales

Grafico de frecuencia cardiaca y frecuencia cardiaca actual
Frecuencia cardiaca media

Frecuencia cardiaca maxima
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Grafico de potencia y potencia actual
Potencia media

Potencia maxima

Hora del dia

Duracion

Controles de musica

)
Polar Band Para obtener mas informacion, consulta Controles de musica.

Establecer Pantalla siempre encendida

Encontraras el ajuste Pantalla siempre encendida en el menu rapido cuando la sesion esté en pausa. Cuando la
opcion «Siempre activado» esté seleccionada, la pantalla del reloj estara iluminada durante tu sesion de
entrenamiento. Recuerda que con el ajuste Siempre activado se gastara mucho mas rapido la bateria que con el ajuste
predeterminado, y podria también afectar a la vida util de tu pantalla.

1. Pulsa ATRAS para pausar la sesion y, a continuacion, selecciona Ajustes para abrir el menu rapido.
2. Selecciona Pantalla siempre encendida y elige Desactivado, Solo para esta sesién o Para este deporte.

Si has seleccionado Solo para esta sesion, el ajuste volvera de forma predeterminada a Desactivado tras finalizar tu
sesion de entrenamiento. Si has seleccionado Para este deporte, este ajuste también se aplicara en futuras sesiones
de entrenamiento con este deporte.

Ajustar cronébmetros

Para poder utilizar cronometros durante el entrenamiento, debes afiadirlos a tus vistas de entrenamiento. Para ello,
puedes activar la vista de crondmetro para tu sesion de entrenamiento actual desde el Menu rapido o bien afiadir
cronometros a las vistas de entrenamiento del perfil de deporte desde los ajustes de perfiles de deporte del Servicio
web Polar Flow y sincronizar los ajustes con tu relo;.

Speed Time Distance Cadence Body measurement Environment

+ Back to start | T Interval timer

-~ Y,
| =+ Countdown timer | + Speed/pace graph
+ HR graph 4+ Watch face
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Para mas informacion, consulta Perfiles de deportes en Polar Flow.

Cronémetro de intervalos

1x
Timer

04:

/10 min

Si activas la vista de crondmetro para tu sesion de entrenamiento desde el Menu rapido, el cronémetro se
@ inicia al iniciar la sesion de entrenamiento. Sigue las instrucciones que se indican a continuacion para
detener el cronémetro € iniciar uno nuevo.

Si has afnadido el cronémetro en las vistas de entrenamiento del perfil de deporte que estas utilizando, puedes iniciar el
cronémetro de este modo:

1. Accede a la vista Cronémetro de intervalos y pulsa OK. Selecciona Iniciar para utilizar un cronémetro
previamente ajustado o crea un nuevo cronémetro en Ajustar cronémetro de intervalos:

2. Selecciona Basado en tiempo o Basado en distancia: Basado en tiempo: Ajusta los minutos y segundos para
el cronometro y pulsa OK. Basado en distancia: Ajusta la distancia para el crondmetro y pulsa OK.

3. Se muestra ¢ Ajustar otro cronémetro? Para ajustar otro cronometro, pulsa OK.

4. Cuando hayas terminado, selecciona Iniciar para iniciar el cronometro de intervalos. Al finalizar cada intervalo, el
reloj emite un sonido y vibra para avisarte.

Para detener el crondmetro, pulsa OK 'y selecciona Detener cronémetro.

Cronémetro de cuenta atras

Si activas la vista de cronometro para tu sesion de entrenamiento desde el Menu rapido, el cronémetro se
@ inicia al iniciar la sesion de entrenamiento. Sigue las instrucciones que se indican a continuacion para
detener el cronémetro e iniciar uno nuevo.

Si has afadido el crondmetro a las vistas de entrenamiento del perfil de deporte que estas utilizando, inicialo de este
modo:

1. Accede a la vista Cronémetro de cuenta atras y pulsa OK.

2. Selecciona Iniciar para utilizar un cronémetro ya configurado o selecciona Ajustar cronémetro de cuenta atras
para ajustar un nuevo cronometro de cuenta atras. Cuando hayas terminado, selecciona Iniciar para iniciar el
cronémetro de cuenta atras.

3. Alfinalizar la cuenta atras, el reloj emite un sonido y vibra para avisarte. Si deseas reiniciar el cronémetro de
cuenta atras, pulsa OK 'y selecciona Iniciar.

Para detener el crondmetro, pulsa OK y selecciona Detener cronémetro.
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Bloquear una zona de frecuencia cardiaca, velocidad o potencia

Con la funcién ZonelLock puedes bloquear la zona en la que estas en ese momento basandote en la frecuencia
cardiaca, velocidad/ritmo o potencia, y asegurarte de que permaneces en la zona seleccionada durante el
entrenamiento sin tener que comprobar tu reloj. Si sales de la zona bloqueada durante el entrenamiento, recibiras una
notificacion en el reloj a modo de sonido y vibracién.

La funcién ZonelLock para las zonas de frecuencia cardiaca, velocidad/ritmo y potencia debe activarse para cada
deporte de forma individual. Puedes activarla en los ajustes de frecuencia cardiaca, velocidad/ritmo o potencia del perfil
de deporte del servicio web Flow.

Para poder utilizar la funcion ZonelLock para bloquear tu zona de velocidad/ritmo o potencia, también deberas anadir la
vista Grafico de velocidad/ritmo o Grafico de potencia en pantalla completa en las vistas de entrenamiento del perfil
de deporte.

Bloguear una zona de frecuencia cardiaca

Para bloquear la zona de frecuencia cardiaca en la que estas en este momento, mantén pulsado OK en la vista de
pantalla completa Grafico de FC o en cualquiera de las vistas que pueden editarse en Flow.

Para desbloquear la zona, mantén pulsado el botén OK de nuevo.

Bloquear una zona velocidad/ritmo

Para bloquear la zona de velocidad/ritmo en la que estas en este momento, mantén pulsado OK en la vista de pantalla
completa Gréfico de velocidad/ritmo.

Para desbloquear la zona, mantén pulsado el botén OK de nuevo.

Bloguear una zona de potencia

Para bloquear la zona de potencia en la que estas en este momento, mantén pulsado OK en la vista de pantalla
completa Gréfico de potencia.

Para desbloquear la zona, mantén pulsado el botén OK de nuevo.

Marcar una vuelta

Los laps se pueden marcar de forma automatica o manual.
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Para marcar un lap manualmente, pulsa el boton OK o golpea la pantalla con firmeza con los dedos. Puedes activar la
funcion Golpear en los ajustes del perfil de deporte de la app o el servicio web Polar Flow. Ten en cuenta que en las
siguientes vistas a pantalla completa, el boton OK se utiliza para una funcion diferente. En estas vistas, puedes marcar
el lap manualmente golpeando la pantalla.

Time Body measurement @ Distance Speed Environment

<+- Altitude graph ) (—-1"- Map navigation :}
G Compass ) + Power graph
(:_—i— Countdown timer ) + Speedi/pace graph

+ HR graph -+ Strava segments

=+ Hill Splitter + Watch face

<-+ Interval timer ) C—I— Work-rest guide )

Los laps se pueden registrar automaticamente en funcion de la distancia, la duracion y la ubicacion. Puedes activar la

funcion de registro automatico de laps en los ajustes del perfil de deporte de la app o el servicio web Polar Flow. Si
seleccionas Distancia de lap, ajusta la distancia después de registrar cada vuelta. Si seleccionas Duracién de lap,
ajusta la duracién después de registrar cada vuelta. Si has seleccionado Basado en la ubicacién, se registra cada vez
que llegas al punto donde iniciaste la sesion.

Cambiar de deporte durante una sesion multideporte

Pulsa ATRAS para entrar en el modo de transicion. Selecciona Cambiar de deporte y, a continuacion, selecciona el
siguiente deporte. Pulsa OK (se mostrara tu tiempo de transicion) y contintia entrenando.

Entrenamiento con un objetivo

Si has creado un objetivo de entrenamiento rapido basado en duracién, distancia o calorias en la app o el servicio web
Polar Flow y lo has sincronizado con tu reloj, tendras la siguiente vista de objetivo del entrenamiento como la vista
predeterminada del primer entrenamiento:

Si has creado un objetivo basado en duracién o distancia, puedes ver cuanto queda aun para
lograr tu objetivo.

)

Si has creado un objetivo basado en calorias, puedes ver cuantas calorias quedan por quemar
de tu objetivo.
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Si has creado un objetivo de entrenamiento por fases basado en duracion, distancia o calorias en la app o el servicio
web Polar Flow y lo has sincronizado con tu reloj, tendras la siguiente vista de objetivo del entrenamiento como la vista
predeterminada del primer entrenamiento:

« Enfuncidén de la intensidad seleccionada, puedes ver tu frecuencia cardiaca o
'] 74 velocidad/ritmo y la frecuencia cardiaca inferior/superior o el limite de velocidad/ritmo de
Work 1/5 la fase actual.

0 1 146/ « Nombre de fase y nimero de fase/nimero total de fases

A « Duracion/distancia cubierta hasta ahora

« Duracion/distancia objetivo de la fase actual

@ La funcién Indicaciones por voz te ofrece indicaciones durante las fases de entrenamiento a través de los
auriculares para que puedas concentrarte en tu objetivo de entrenamiento.

@ Consulta Planificacion de tu entrenamiento para ver instrucciones acerca de como crear objetivos de
entrenamiento.

Cambiar de fase durante una sesién por fases

Si seleccionaste cambio de fase manual cuando creaste el objetivo por fases, pulsa OK para continuar a la siguiente
fase tras haber finalizado la anterior.

Si seleccionaste el cambio automatico de fase, la fase cambiara automaticamente cuando finalices una fase. El reloj te
notifica con un sonido y con vibracién el cambio de fase.

@ Si defines fases muy cortas (de menos de 10 segundos), no recibiras ninguna alarma con vibracién cuando
la fase haya terminado.

Ver informacién de objetivo del entrenamiento

Para ver la informacion de objetivo del entrenamiento durante el entrenamiento, pulsa y mantén pulsado OK en la vista
de objetivo del entrenamiento.

Notificaciones

Si estas entrenando fuera de las zonas de frecuencia cardiaca o zonas de velocidad/ritmo planificadas, tu reloj te lo
notifica con un sonido y una vibracion.

Poner en pausa/detener una sesioén de entrenamiento

Pulsa ATRAS para poner en pausa tu sesién de entrenamiento.

En modo pausa,

105)(<7)(0
(& 00:32:45

« pulsa OK para reanudar el entrenamiento.

[ « selecciona Ajustes para abrir el menu rapido.

ettings
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(& 00:32:45

Finish

' Settings

« pulsay mantén pulsado Atras para detener la sesion. Obtendras un resumen de la
sesion de entrenamiento en tu reloj justo después de detener el entrenamiento.

® Si detienes la sesion después de la pausa, el tiempo transcurrido después
de la pausa no se incluye en el tiempo total del entrenamiento.

Resumen de entrenamiento

Después del entrenamiento

Obtendras un resumen de tu sesidn de entrenamiento en tu reloj justo después de detener el entrenamiento. Obtén un

analisis mas detallado e ilustrado en la app Polar Flow o en el servicio web Polar Flow.

La informacidon que se muestra en tu sumario depende del perfil de deporte y los datos recopilados. Por ejemplo, tu

resumen del entrenamiento puede incluir la siguiente informacion:

Z

Running
15.08.2018 10:39

G 00:36 21

m 6.27 .

Heart rate

Heart rate

- 134
= 154

232

eart rate zoneg

Heart rate zones

Calories

Hora y fecha de inicio

Duracion de la sesion

Frecuencia cardiaca
Tu frecuencia cardiaca media y maxima durante la sesion.

Tu carga cardiovascular en la sesion

Zonas de frecuencia cardiaca

Tiempo de entrenamiento dedicado a las distintas zonas de zona de frecuencia cardiaca

Energia usada

Energia usada durante la sesion
Carbohidratos

Proteina

Grasa

Para mas informacion, consulta Fuentes de energia
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Ritmo/velocidad
Ritmo/velocidad promedio y maximos de la sesion.

Running Index: tu clase y valor numérico de rendimiento en carrera. Mas informacion en el
capitulo Running Index.

Speed zones Zonas de velocidad
00:01:59
00:06:00 Tiempo de entrenamiento dedicado a las distintas zonas de velocidad

Cadencia

Cadence

02 Cadencia media y maxima para la sesion

102

Altitude

@ La cadencia de carrera se mide desde los movimientos de tu mufieca con un acelerometro integrado. La
cadencia de ciclismo se muestra si utilizas un Sensor de cadencia Polar Bluetooth® Smart.

Ruta recorrida durante la sesion

Altitude Altitud

s 2345,
376 .

324 . Metros/pies ascendidos durante la sesion.

Gutomatic lapg

Altitud maxima durante la sesion

Metros/pies descendidos durante la sesion

Potencia
Potencia media

Potencia maxima

"OWEr ZONes

Carga muscular
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Power zones Zonas de potencia
00:01:59

j 00:06:00 Tiempo de entrenamiento dedicado a las distintas zonas de potencia
: 00:01:00
2l  00:13:03
2701

La potencia de carrera se mide desde la muineca cuando se utiliza un perfil de deporte de tipo running y se
@ dispone de GPS. La potencia de ciclismo se muestra cuando se utiliza un perfil de deporte de tipo ciclista y
un sensor de potencia de ciclismo externo.

Hill Splitter

Hill Splitter

Numero total de cuestas arriba y cuestas abajo

Distancia total cuesta arriba y cuesta abajo

Pulsa OK para informacion detallada sobre el ascenso/descenso en cada cuesta

Para mas informacion, consulta Hill Splitter

61



Vueltas/Vueltas automéaticas
Numero de laps, tu mejor lap y duracién media de los laps.

Pulsando OK, puedes desplazarte por los siguientes detalles:

« Duracion de cada vuelta (la mejor vuelta se resalta en amarillo)
» Distancia de cada vuelta

» Frecuencia cardiaca media y maxima de cada vuelta en el color de la zona de frecuencia
cardiaca

« Velocidad/ritmo medios de cada lap

A B

[Manual}

] 264 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21.6 0.41 km
00:01:22 3 0.39 km

3: 25 min,/km

3:19 min/k

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

Resumen multideporte

El resumen multideporte incluye un resumen general de la sesidn asi como resumenes especificos de los deportes, que
incluyen la duracién y distancia cubiertas en el deporte.

Para ver tus resiimenes de entrenamiento mas tarde en tu reloj:

e En la esfera del reloj, desliza hacia la izquierda o hacia la derecha para acceder a la vista
Training week

Resumen semanal y toca la pantalla. Desplazate a la sesion de entrenamiento que deseas ver
deslizando hacia arriba o hacia abajo y toca la sesién de entrenamiento para abrir el resumen.
Tu reloj puede contener un maximo de 20 resumenes de entrenamiento.

Datos de entrenamiento en la app Polar Flow

Tu reloj se sincroniza automaticamente con la app Polar Flow después de terminar una sesion de entrenamiento si tu
teléfono esta dentro del rango de Bluetooth. También puedes sincronizar manualmente tus datos de entrenamiento del
reloj con la app Polar Flow al pulsar y mantener pulsado en botén ATRAS de tu reloj cuando has iniciado una sesién en
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la app Polar Flow y tu teléfono esta dentro del rango de Bluetooth. En la app puedes analizar tus datos de un vistazo
después de cada sesion. La app te permite ver un resumen rapido de tus datos de entrenamiento.

Para obtener mas informacion, consulta la app Polar Flow.

Datos de entrenamiento en el servicio web Polar Flow

Analiza cada detalle de tu entrenamiento y aprende mas acerca de tu rendimiento. Sigue tus progresos y también
comparte tus mejores sesiones con otras personas.

Para obtener mas informacion, consulta el servicio web Polar Flow.
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Funciones

Smart Coaching

Tanto si quieres equilibrar entrenamiento y recuperacion, evaluar tus estados de forma fisica del dia a dia, crear planes
de entrenamiento individuales, hacer ejercicio con la intensidad correcta o recibir indicaciones instantaneas, Smart
Coaching te ofrece una seleccion de funciones exclusivas, faciles de usar y personalizadas para tus necesidades,
disenadas para que disfrutes al maximo con la mayor motivacién durante el entrenamiento.

Tu reloj incluye las siguientes funciones de Polar Smart Coaching:

« Training Load Pro

» Recovery Pro
o Orthostatic Test

« Walking Test
« Leg Recovery Test
» Cycling Test

o Running Test
« Fitness Test con registro de frecuencia cardiaca en la muieca

« Medicion de recuperacion Nightly Recharge™

« Registro del suefio Sleep Plus Stages™

o Guia de Sleepwise™ sobre el estado de alerta diurno

« Temperatura nocturna de la piel

o Guia de entrenamiento diario FitSpark™

« Guia de recuperaciéon basada en la frecuencia cardiaca
« Ejercicios respiratorios guiados Serene™

o FuelWise™

« Potencia de carrera desde la mufieca

« Programa de Running de Polar

o Running Index
o Smart calories

« Training benefit

« Frecuencia cardiaca continua
o 24/7, registro de la actividad
« Guia de actividad

« Beneficio de la actividad

Training Load Pro

La nueva funcion Training Load Pro™ mide cuanto se esfuerza tu cuerpo con las sesiones de entrenamiento y te ayuda
a comprender mejor como afecta a tu rendimiento. Training Load Pro te indica el nivel de carga de entrenamiento para
el sistema cardiovascular Carga cardiovascular y con Carga percibida puedes calificar el esfuerzo que sientes.
Training Load Pro también te indicara un valor de carga de entrenamiento para tu sistema musculoesquelético (Carga
muscular). Cuando sepas cual es el esfuerzo de cada sistema de tu cuerpo, podras optimizar tu entrenamiento
trabajando el sistema adecuado en el momento adecuado.
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Carga cardiovascular

La Carga cardiovascular se basa en el calculo del impulso de entrenamiento (TRIMP), se trata de un método aceptado y
cientificamente probado para cuantificar la carga de entrenamiento. Tu valor de Carga cardiovascular te indica el
esfuerzo que aplica la sesion de entrenamiento en tu sistema cardiovascular. Cuanto mayor es la carga cardiovascular,
mas agotadora fue la sesion de entrenamiento para el sistema cardiovascular. La Carga cardiovascular se calcula tras
cada sesion con los datos de frecuencia cardiaca y duracion de sesion.

Carga percibida

Tu sensacioén subjetiva es uno de los métodos mas utiles de calculo de carga de entrenamiento para todos los deportes.
La Carga percibida es un valor que tiene en cuenta su propia experiencia subjetiva acerca de lo exigente que fue la
sesién de entrenamiento y la duracion de la sesion. Se cuantifica mediante el Indice de esfuerzo percibido (RPE por
sus siglas en inglés), un método aceptado cientificamente para cuantificar la carga de entrenamiento subjetiva. Utilizar
la escala RPE resulta especialmente util en deportes en los que la medicion de la carga de entrenamiento basada solo
en la frecuencia cardiaca tiene sus limitaciones, por ejemplo, en el entrenamiento de fuerza.

@ Califica tu sesion en la app movil Polar Flow para obtener tu Carga percibida para la sesion. Puedes elegir
en una escala de 1-10, en la que 1 es muy poco esfuerzoy 10 es el esfuerzo maximo.

Carga Muscular

Carga muscular te dice cuanto se esforzaron tus musculos durante la sesion de entrenamiento. La Carga muscular te
ayuda a identificar tu carga de entrenamiento en sesiones de entrenamiento de alta intensidad, como intervalos cortos,
sprints y sesiones con pendientes, cuando tu frecuencia cardiaca no tiene tiempo suficiente para reaccionar a los
cambios de intensidad.

La Carga muscular muestra la cantidad de energia mecanica (kJ) que se produjo durante una sesién de running o
ciclismo. Refleja la salida de energia, no la entrada de energia que se necesito para producir ese esfuerzo. En general,
cuanto mas en forma estés, mayor es la eficiencia entre entrada y salida de energia. La carga muscular se calcula
basandose en la potencia y la duracion. En el caso del running, también se tiene en cuenta tu peso.

La Carga muscular se calcula con tus datos de potencia, de forma que solo se obtiene el valor de Carga
@ muscular de tus sesiones de running. Para las sesiones de ciclismo, necesitas un sensor de potencia de

ciclismo separado.

Carga de entrenamiento de una sola sesidn

La carga de entrenamiento de una sola sesion se muestra en el resumen de tu sesién de entrenamiento en tu reloj, en
la app Flow y en el servicio web Flow.

Obtendras un numero de carga de entrenamiento absoluto para cada carga medida. Cuanto mayor es la carga, mayor
es el esfuerzo causado a tu cuerpo. Ademas, veras una interpretacion de escala visual y una descripcién verbal de la
dureza de tu carga de entrenamiento para la sesién comparada con la media de la carga de entrenamiento de los
ultimos 90 dias.
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0 Training Load Pro &=

¢ Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) 0000
Low 420
Perceived load (XX |
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

La escala de puntos y las descripciones verbales se adaptan en funcién de tu progreso: cuanto mas optimo es el
entrenamiento, mayores cargas toleras. A medida que tu forma fisica y tolerancia de entrenamiento mejoran, una carga
de entrenamiento que estaba clasificada con un valor de 3 puntos (medio) hace un par de meses, podria calificarse con
2 puntos (baja) mas adelante. Esta escala adaptativa demuestra codmo el mismo tipo de sesion de entrenamiento puede
tener un efecto diferente en tu cuerpo dependiendo de tu estado actual.

29 ®®® \vuyalta
L N NN N\
29999 Media
LA ~ Bajo

e ~ Muy bajo

Esfuerzo y tolerancia

Ademas de la carga cardiovascular de las sesiones de entrenamiento individuales, la nueva funcion Training Load Pro
mide la carga cardiovascular a corto plazo (Esfuerzo) y la carga cardiovascular a largo plazo (Tolerancia).

Esfuerzo muestra cuanto te has esforzado en los ultimos entrenamientos. Muestra tu carga media diaria de los ultimos
7 dias.

Tolerancia describe cual es tu preparacion para resistir el entrenamiento cardiovascular.Muestra tu carga media diaria
de los ultimos 28 dias. Para mejorar tu tolerancia para el entrenamiento cardiovascular, tienes que aumentar
lentamente tu entrenamiento en un periodo mas largo de tiempo.

Estado de la Carga cardiovascular

El Estado de la Carga cardiovascular refleja la relacién entre tu Esfuerzo y tu Tolerancia y se basa en lo que se
muestra cuando estas en un estado de carga cardiovascular de bajo entrenamiento, de mantenimiento, productiva o de
sobrecarga. El Estado de la Carga cardiovascular te orienta para evaluar el impacto de tu entrenamiento en tu cuerpo y
cémo afecta a tu progreso. Saber cdmo afecta tu entrenamiento pasado a tu rendimiento actual te permite mantener un
control total del volumen de entrenamiento y optimizar el tiempo de entrenamiento en las diferentes intensidades. Ver
como el estado de entrenamiento cambia tras una sesion te ayuda a comprender cuanta carga causo la sesion.

Estado de la Carga cardiovascular en tu reloj

Desde la esfera del reloj, desplazate hacia la izquierda o la derecha para acceder a la vista Estado de la Carga
cardiovascular.
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Cardio 1. Grafico de estado de la Carga cardiovascular
kol 1 2. Estado de la Carga cardiovascular y el valor numérico de tu Estado de la carga
cardiovascular (=Esfuerzo dividido por Tolerancia.)

Sobrecarga (Carga mucho mas alta de lo normal):
@ Productiva (Carga en ascenso lento)
Cardio

Load Status Mantenimiento (Carga ligeramente mas baja de lo normal)

@0 Bajo entrenamiento / Recuperacion (carga inferior a la habitual)

Strain Tolerance

85( 3 60 3. Esfuerzoy Tolerancia

Y;i';:i‘r']z ?ﬁg:‘e 4. Descripcion verbal del Estado de la Carga cardiovascular

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

Analisis a largo plazo en la app y el servicio web Flow

Enla appy el servicio web Flow puedes ver como se acumula la Carga cardiovascular a lo largo del tiempo y como tus
cargas cardiovasculares han variado en las uUltimas semanas o meses. Para ver tu Carga cardiovascular acumulada en
la app Polar Flow, toca el icono de tres puntos del resumen del entrenamiento (moédulo Training Load Pro).

(i ] Cardio Load Status B

Cardio Load
Productive % ! i y
[ ] Cardio Load Buddup B
You've been training progressively, which I
should be improving your fitness level. Keep it
up! < 41309
LA R R 1
M T w T F s 5 EHP Cardio Load
@EED strain
- EZID Tolerance
(i ] Training Load Pro. B
@ Medium 23@_)
Cardio load (TRIMP) X
Low 420
Perceived load eee
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) M T w T F g
27 28 0 30 n 1
fa=—=x1
[—]
Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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Para ver tu estado de carga cardiovascular y el estado acumulado de carga cardiovascular en el servicio web Polar
Flow ve a Informes > Carga cardiovascular.
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Estado de la Carga cardiovascular

Sobrecarga (Carga mucho mas alta de lo normal):
@ Productiva (Carga en ascenso lento)

Mantenimiento (Carga ligeramente mas baja de lo normal)
@ Bajo entrenamiento / Recuperacion (carga inferior a la habitual)

" Las barras de color rojo ilustran la carga cardiovascular de tus sesiones de entrenamiento. Cuanto mas alta es la
barra, mas dura fue la sesién para tu sistema cardiovascular.

M Los colores de fondo muestran lo dura que fue la sesion comparada con tu media de sesién de los ultimos 90
dias, con la misma escala de cinco puntos y descripciones verbales (Muy baja, Baja, Media, Alta, Muy alta).

68



fJEsfuerzo muestra cuanto te has esforzado en los ultimos entrenamientos. Muestra tu carga cardiovascular
media diaria de los ultimos 7 dias.

Tolerancia describe cual es tu preparacion para resistir el entrenamiento cardiovascular. Muestra tu carga car-
~diovascular media diaria de los dltimos 28 dias. Para mejorar tu tolerancia para el entrenamiento cardiovascular,
aumenta lentamente tu entrenamiento en un periodo mas largo de tiempo.

Consulta mas informacion acerca de la funcién Polar Training Load Pro en esta guia detallada.

Recovery Pro

Recovery Pro es una solucion unica de seguimiento de la recuperacion que te permite saber si tu sistema
cardiovascular se ha recuperado y esta listo para el entrenamiento cardiovascular. Ademas, te ofrece recovery
feedback y recomendaciones de entrenamiento basadas en tu equilibrio entre entrenamiento y recuperacion a corto y
largo plazo.

Recovery Pro funciona junto con Training Load Pro, que te ofrece una vision holistica del esfuerzo que suponen tus
sesiones de entrenamiento para los distintos sistemas del cuerpo. Recovery Pro te indica como gestiona tu cuerpo este

esfuerzo, y cdmo afecta a tu preparacion diaria para el entrenamiento cardiovascular y la recuperacioén a corto y largo
plazo.

Recuperacion y preparacion para el entrenamiento cardiovascular

La recuperacion de tu sistema cardiovascular, que afecta a tu preparacion para el entrenamiento cardiovascular, se
mide con el Orthostatic test. Los valores de variabilidad de la frecuencia cardiaca medidos con el test se comparan con
tu valor de referencia individual para determinar si existe alguna desviacion en relacion con tu rango medio.

Equilibrio entre entrenamiento y recuperacion

Recovery Pro combina tus datos de recuperacién a largo plazo medidos y subjetivos con tu carga de entrenamiento a
largo plazo (Carga cardiovascular) para monitorizar el equilibrio entre el entrenamiento y la recuperacion. Ademas de
los factores inducidos por el entrenamiento que afectan a tu recuperacién, Recovery Pro también tiene en cuenta otros
factores, como la falta de suefio y el estrés mental, y te plantea preguntas subjetivas de recuperacion sobre tu dolor
muscular, la sensaciéon de cansancio y como has dormido.

Recovery feedback y recomendaciones para el entrenamiento diario

Con Recovery Pro obtienes feedback para la recuperacién actual de tu sistema cardiovascular y para el equilibrio entre
entrenamiento y recuperacion a largo plazo. Tu recomendacion diaria de entrenamiento personalizado se basa en
ambos. Tiene en cuenta los valores de variabilidad de la frecuencia cardiaca obtenidos en el Orthostatic Testy las
preguntas de recuperacion dentro del valor de referencia y del rango normal para ambos, junto con el estado de la
Carga cardiovascular de tus sesiones de entrenamiento.

Primeros pasos con Recovery Pro

Cuando empiezas a utilizar Recovery Pro, debes recopilar datos durante un tiempo para crear tu valor de referencia
personal y un rango tipico, lo que nos permitira ofrecerte un feedback preciso sobre tu recuperacion. El recovery
feedback esta disponible en estos casos:

« Elestado de la Carga cardiovascular esta disponible (has realizado sesiones de entrenamiento con el monitor de
frecuencia cardiaca en los ultimos tres dias).

« Has realizado como minimo tres Orthostatic tests en los ultimos siete dias.

« Has respondido tres veces a las preguntas sobre la recuperacién percibida en un periodo de siete dias.

1. Activa Recovery Pro
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Para empezar a utilizar la funcion Recovery Pro, activa el recovery feedback. Debes hacerlo en tu reloj. Ve a Ajustes >
Ajustes generales > Registro de recuperacién > Recovery Pro y activalo. La funcién Recovery Pro y el ajuste
Registro de recuperacion solo estan disponibles en tu reloj, no aparecen en la app ni en el servicio web Polar Flow.

2. Programa un Orthostatic test para tres maifianas a la semana como minimo

Cuando Recovery Pro esta activado, el reloj te pide que programes un Orthostatic test como minimo tres mafanas por
semana (por ejemplo, los lunes, jueves y sabados). A fin de que la informacion sobre la recuperacion sea lo mas
precisa posible, te recomendamos que realices el Orthostatic test cada mafiana. De este modo obtendras informacién
sobre la recuperacion del sistema cardiovascular cada dia junto con el recovery feedback diario.

3. Realiza el Orthostatic Test en las mafianas programadas

El Orthostatic test mide tu frecuencia cardiaca y la variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC). La variabilidad de la
frecuencia cardiaca responde a la sobrecarga de entrenamiento y al estrés fuera del entrenamiento. Se ve afectada por
factores de estrés como el estrés mental, el suefo, las enfermedades latentes y los cambios ambientales (temperatura,
altitud), por mencionar algunos. Recovery Pro utiliza tus valores de variabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo
(RMSSD en reposo) y de variabilidad de la frecuencia cardiaca de pie (RMSSD de pie) medidos con el test y los
compara con tu rango normal individual. Si los valores de variabilidad de la frecuencia cardiaca se desvian de tu rango
normal, esto puede indicar que algo esté interfiriendo en tu recuperacion.

Tu rango normal se calcula a partir de tu media individual y de la desviacién estandar de los resultados del test de las
ultimas cuatro semanas. Si has realizado el test mas de cuatro veces durante este periodo, la desviacion estandar se
calcula en funcién de tus valores individuales. Si has realizado el test menos de cuatro veces durante las ultimas cuatro
semanas, la desviacion estandar se calcula en funcion de las normas de la poblacidén. Se necesita como minimo el
resultado de un test durante este periodo de cuatro semanas.

Cuanto mas a menudo realices el test, mas precisos seran los resultados. Para estar seguros de que los resultados
sean lo mas fiables posible, debes realizar el test siempre en condiciones parecidas; te recomendamos que lo realices
por la mafiana, antes del desayuno.

La noche anterior al test programado recibiras un recordatorio. Las mafianas que tengas programadas recibiras una
notificacion para realizar el test. En la vista de hora de tu reloj, desliza la pantalla hacia arriba desde la parte inferior
para ver las notificaciones, que incluyen el recordatorio del Orthostatic test. El test se puede iniciar directamente desde
el recordatorio. Aqui encontraras instrucciones detalladas para realizar el Orthostatic test.

4. Responde todos los dias a las preguntas sobre recuperaciéon

El reloj te planteara las preguntas de recuperacion mediante un recordatorio todos los dias, independientemente de si
tienes programado un Orthostatic Test. En la vista de hora de tu reloj, desliza la pantalla desde la parte inferior para ver
las notificaciones, que incluyen el recordatorio de las preguntas sobre recuperacion. Los dias que realizas un
Orthostatic test, las preguntas sobre recuperacion aparecen automaticamente en el reloj una vez finalizado el test. Lo
ideal es que las respondas unos 30 minutos después de despertarte.

Las preguntas estan disefiadas para ayudarte a determinar si hay algo que pueda estar interfiriendo en tu recuperacion.
Algunos ejemplos de factores que interfieren en la recuperacion son la fatiga muscular excesiva, la presiéon mental o
quizas una noche en la que no has podido descansar. Consulta las preguntas sobre recuperacion que te mostramos a
continuacion:

» ¢Tienes mas dolor muscular de lo habitual? No, Un poco, Mucho mas
. ¢Te sientes més cansado de lo habitual? No, Un poco, Mucho méas
« ¢CAmo has dormido? Muy bien, Bien, Normal, Mal, Muy mal.
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Consulta del recovery feedback

Puedes ver el recovery feedback en tu reloj. La recomendacion diaria de entrenamiento la encontraras en la vista de
estado de la Carga cardiovascular del reloj. Desliza el dedo hacia la izquierda o la derecha o desplaza la pantalla con la
ayuda de los botones ARRIBA/ABAJO hasta que llegues a dicha vista.

1. Presiona la pantalla o pulsa el botén OK para ver mas detalles. En primer lugar veras el estado de la Carga
cardiovascular (Bajo entrenamiento, Mantenimiento, Productivo o Sobrecarga), que forma parte de Training
Load Pro. Una vez que hayas recopilado suficientes datos sobre la recuperacion, veras en esta vista tu
recomendacion diaria de entrenamiento.

2. Utiliza los botones para desplazarte hacia abajo hasta Recovery feedback. Toca More (Mas) o presiona el boton
OK para obtener informacion mas detallada sobre el recovery feedback. Consta de lo siguiente:

Your cardio
system isn't
fully recovered
G ERE
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
well to
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Un icono que ilustra la preparacion para el entrenamiento cardiovascular de hoy, que refleja la recomendacion de
entrenamiento diario e indica cdmo te aconsejamos que entrenes. Cuando el riesgo de lesion o enfermedad aumenta,
el icono de consejo de entrenamiento se reemplaza por un icono de alerta de mayor riesgo de lesion o enfermedad. El
consejo de entrenamiento breve puede ser:

Feedback diario que indica si tu sistema cardiovascular se ha recuperado o no*, seguido por tu recomendacion diaria
de entrenamiento basada en el resultado del Orthostatic test del dia y, si estan disponibles, tus respuestas a las
preguntas de recuperacion y el historial de las mismas, junto con los datos de entrenamiento (Carga cardiovascular)
durante un periodo de tiempo mas largo. La recomendacion puede contener una advertencia sobre el mayor riesgo de
sobreentrenamiento, o puede advertir sobre un mayor riesgo de lesion y enfermedad.

*Para saber si el sistema cardiovascular se ha recuperado o no, debes realizar el Orthostatic test ese dia.

Feedback sobre tus habitos de entrenamiento y tu recuperacioén a largo plazo. Puede contener informacion sobre como
respondes al entrenamiento, si has estado entrenando més o menos de lo habitual, o si corres riesgo de lesionarte o de
enfermar porque has entrenado mas de lo habitual. También puede contener feedback sobre si parece que estas
demasiado estresado debido a una causa no relacionada con el entrenamiento. El feedback a largo plazo se basa en lo
siguiente:

» La puntuaciéon media de tu estado de animo de los ultimos siete dias calculada a partir de las respuestas a las
preguntas de recuperacion percibidas.
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« La media movil semanal de tus valores de variabilidad de la frecuencia cardiaca medidos con el Orthostatic test
en comparacion con tus valores normales individuales de las ultimas cuatro semanas.
« Elhistorial de tu entrenamiento (Estado de la Carga cardiovascular)

Una clausula de exencion de responsabilidad si aun no disponemos de suficientes datos para proporcionarte
informacion precisa. Cuanto mas utilices esta funcién, mas preciso sera el recovery feedback que obtendras.

Orthostatic Test

El Orthostatic test es una herramienta de uso generalizado para monitorizar el equilibrio entre entrenamiento y
recuperacion. Te permite realizar un seguimiento de la respuesta de tu cuerpo ante el entrenamiento. Ademas de los
cambios inducidos por el entrenamiento, hay muchos otros factores que pueden afectar a los resultados del Orthostatic
test, como el estrés mental, el suefio, las enfermedades latentes y los cambios ambientales (temperatura, altitud), por
mencionar algunos.

El test se basa en la medicion de la frecuencia cardiaca y de la variabilidad de la frecuencia cardiaca. Los cambios en la
frecuencia cardiaca y en la variabilidad de la frecuencia cardiaca reflejan los cambios en la regulacién autbnoma del

corazon.

Realizar el test

Puedes realizar el test utilizando un sensor de frecuencia cardiaca Polar vinculado o la funcién Registro de ECG en la
munfieca de tu reloj. El test dura cuatro minutos y, para asegurarte de que los resultados sean lo mas fiables posible,
debes realizar el test siempre en condiciones parecidas; te recomendamos que lo realices por la mafiana, antes del
desayuno. Realiza el test periddicamente para establecer tu valor de referencia individual. Las desviaciones repentinas
de tus valores medios pueden indicar que existe algun desequilibrio. Sigue estas instrucciones:

Como realizar el Orthostatic test utilizando la funcion Registro de ECG en la muieca de tu reloj

« Debes mantenerte en un estado relajado y tranquilo durante el test.

« No debe haber ruidos molestos (como televisién, radio o teléfono) ni debes hablar con nadie.

o Terecomendamos que realices el test periddicamente y siempre a la misma hora de la mafiana, después de
levantarte, para poder comparar los resultados.

En tu reloj, selecciona Tests > Orthostatic test > Iniciar test. El reloj empieza a buscar tu frecuencia cardiaca.
Cuando detecta tu frecuencia cardiaca, se muestra TUmbate y reldjate en la pantalla.

« Mantén el dedo sin moverlo en el botén superior izquierdo (LUZ) de tu reloj. No lo pulses.

« Puedes estar sentado en una posicion relajada o tumbado en la cama. Debes realizar el test siempre en la
misma posicion.

o La primera parte del test dura dos minutos. Intenta moverte lo menos posible.

« Tras dos minutos, se te indicara que te levantes. Ponte de pie y permanece en esta posicion durante dos
minutos mas hasta que el reloj emita de nuevo un pitido, el cual indicara que el test ha finalizado.

@ Mientras te levantas, puedes soltar el botén del reloj. Asegurate de volver a poner el dedo sobre el
botén cuando te hayas levantado.

Puedes interrumpir el test en cualquier fase si pulsas ATRAS. En ese caso se mostrara el mensaje Test
cancelado.

Como realizar el Orthostatic test utilizando el sensor de frecuencia cardiaca Polar vinculado
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Para el Orthostatic test, debes utilizar un sensor de frecuencia cardiaca Polar H9/H10 (también puedes utilizar un
sensor de frecuencia cardiaca H6 o H7 si lo deseas).

« Humedece el area de los electrodos del elastico y cifielo alrededor del pecho.

« Debes mantenerte en un estado relajado y tranquilo durante el test.

« No debe haber ruidos molestos (como televisién, radio o teléfono) ni debes hablar con nadie.

« Terecomendamos que realices el test periddicamente y siempre a la misma hora de la mafiana, después de
levantarte, para poder comparar los resultados.

En tu reloj, selecciona Tests > Orthostatic test > Iniciar test. El reloj empieza a buscar tu frecuencia cardiaca.
Cuando detecta tu frecuencia cardiaca, se muestra TUmbate y reldjate en la pantalla.

« Puedes estar sentado en una posicion relajada o tumbado en la cama. Debes realizar el test siempre en la
misma posicion.

o La primera parte del test dura dos minutos. Intenta moverte lo menos posible.

« Tras dos minutos, se te indicara que te levantes. Ponte de pie y permanece en esta posicion durante dos
minutos mas hasta que el reloj emita de nuevo un pitido, el cual indicara que el test ha finalizado.

Puedes interrumpir el test en cualquier fase si pulsas ATRAS. En ese caso se mostrara el mensaje Test cancelado.

Si el reloj no recibe la sefal de frecuencia cardiaca, veras el mensaje Error en el test. En este caso, debes comprobar
que los electrodos del sensor de frecuencia cardiaca estén humedos y que el elastico esté suficientemente cenido.

Resultados del test

El test te indica cinco valores distintos de frecuencia cardiaca y variabilidad de la frecuencia cardiaca. Son los
siguientes:

« FC enreposo: frecuencia cardiaca media mientras estas tumbado

Orihostaticiest o VFC enreposo (RMSSD en reposo): variabilidad de la frecuencia cardiaca mientras
28.03.2017 10:00 AM

. estas tumbado
Your cardio

system is o FC pico: pulsacion mas alta después de ponerte de pie
recovered.

« FC de pie: frecuencia cardiaca media mientras estas de pie

HRres o VFC de pie (RMSSD de pie): variabilidad de la frecuencia cardiaca mientras estas de
HRV rest pie

HR peak

HR stand

HRV stand

Puedes ver el resultado del tltimo test en tu reloj en Tests > Orthostatic test > Ultimos resultados. Solo se muestra
el resultado mas reciente, y solo se tiene en cuenta como parte de Recovery Pro el primer test satisfactorio. La
diferencia de los valores de FC en reposo, FC pico y FC de pie con respecto a tus valores medios se muestra ente
paréntesis junto al ultimo resultado.

Para obtener un analisis visual de los resultados del Orthostatic test, ve al Servicio web Polar Flow y selecciona el test
en tu Agenda para ver los detalles. También puedes seguir los resultados de tu test a largo plazo y detectar posibles
desviaciones en relacién con el valor de referencia.
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Test report

Orthostatic test v 4 15/04/2019 15/06/2019 > Lastmonth | Last3 months Last 6 months o
Orthostatic test
v
% 68 opm B ms
88Dm 82hm Rk 33ms
| L 4 e o | L 4 st | Ad RV rest avg
Heart rate VRN )]
40 | HRV Rest
35
30 =
Orthostatic test Orthostatic test
25 26.06.2019 26.06.2019
@ o08:20 07:20 @ 06:20 07:20
20

25 HRV Stand

H

HRV re:
26 ms

Your cardio system is
recovered

HRV rest
26 ms

Your cardio system isn't fully
recovered

Mar May June July September
25-31 1-7 8-14 15-21 22-28 29-5 6-12 13-19 20-26 27-2 3-9 10-16 17-23 24-30 1-7 B-14 15-21 22-28 20-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22
Date HR Rest HRV Rest HR Peak HR Stand HRV Stand Cardio recovery
@ 30.06.2018 Klo 08:07 82 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 28 ms Not recovered
@ 29.06.2019 klo 08:00 86 bpm 23 ms 92 bpm 67 bpm a3ms Not recovered
@ 28.06.2019 klo 08:00 86 bpm 22 ms 88 bpm 68 bpm 34ms Not recovered
@ 27.06.2019 Klo 08:00 83 bpm 24ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 26.06.2019 v 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ kio 7:20 76 bpm 19 ms 89 bpm 69 bpm 26 ms Recovered
Baseline (20-28) (24-32)
20
80
70
60
00:00:40 00:01:00 00:01:20 00:01:40 00:02:00 00:02:20 00:02:40 00:03:00 00:03:20 00:03:40

Remove
@ klo 6:20 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ 25.06.2019 klo 08:00 76 bpm 23 ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 24.06.2019 klo 08:00 83 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 27 ms Not recovered
@ 23.06.2019 klo 08:00 95 bpm 22ms 92 bpm 67 bpm 21 ms Not recovered

Cuando hayas realizado al menos dos Orthostatic tests durante un periodo de 28 dias, después del test obtendras en
tu reloj feedback sobre la recuperacion de tu sistema cardiovascular.

Tras haber realizado como minimo cuatro tests en un periodo de 28 dias, el resultado del ultimo Orthostatic Test se
comparara con tu rango de variabilidad de la frecuencia cardiaca (RMSS). Tu rango normal se calcula a partir de la
desviacion estandar de los resultados del test de las ultimas 4 semanas. Los valores de variabilidad de la frecuencia
cardiaca son individuales, por lo que a mayor numero de mediciones, mayor precision de los resultados del test.
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Orthostatic test con Recovery Pro

El Orthostatic test también forma parte integral de la funcién Recovery Pro, que indica si tu sistema cardiovascular esta
o no recuperado. Compara los resultados de tu Orthostatic test con tu valor de referencia obtenido a lo largo del tiempo,
y también tiene en cuenta la recuperacién subjetiva, asi como tu historial de entrenamiento a largo plazo.
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Walking Test

El Walking test es una forma sencilla segura y repetible de medir tu VO, Y realizar un seguimiento del progreso de tu
forma aerobica. Para que el entrenamiento sea eficiente, es fundamental saber cual es tu nivel de forma aerébica. Por
ello, el Walking test es una herramienta valiosa para todos, desde los deportistas ocasionales hasta los habituales. Te
recomendamos que realices el test al iniciar un programa de entrenamiento y que lo repitas cada tres meses. No
obstante, puedes realizarla mas a menudo si quieres.

La idea es caminar todo lo que puedas en quince minutos, a un ritmo constante. Es decir, a una velocidad superior a la
que acostumbras a caminar. Intenta elevar tu frecuencia cardiaca por encima del 65 % de tu maximo durante el
calentamiento y mantenla durante todo el test caminando a un ritmo rapido y enérgico. El resultado de tu VO, S€
basa en la distancia que caminas, tu frecuencia cardiaca durante el test y tus caracteristicas personales (edad, sexo,
altura 'y peso). En principio, cuanto mayor sea la velocidad de la marcha y menor sea la frecuencia cardiaca, mejor sera
tu estado de forma aerobica.

Realizar el test

Antes de hacer el test, debes leer la seccién sobre salud y entrenamiento de este manual del usuario o el documento de

informacién importante incluido en el paquete del producto. No hagas el test si estas enfermo, presentas una lesion o
tienes alguna duda sobre tu estado de salud. Asimismo, asegurate de que los ajustes fisicos (altura, peso, edad y mano
en la que llevas el reloj) estén actualizados. Los utilizamos para calcular el resultado. Para realizar un seguimiento de tu
velocidad, se utiliza el GPS (GNSS), por lo que es necesario que realices el test al aire libre.

Debes realizar el test en un terreno, pista o carretera llano, een un lugar que tenga una vista sin obstaculos del cielo
para un optimo rendimiento del GPS (GNSS). Evita las rutas con semaforos u otros posibles obstaculos que puedan
obligarte a parar o reducir la velocidad. La precisién del GPS (GNSS) también puede verse afectada por edificios altos,
tuneles, estadios parcialmente cubiertos y arboles.

Las condiciones antes de realizar el test deben ser, en la medida de lo posible, siempre las mismas. Por ejemplo, es
posible que los resultados se vean alterados si la vispera realizas una sesion de entrenamiento intensa o una comida
copiosa justo antes del test. Durante el test, debes caminar tan rapido como puedas, a un ritmo constante. No esta
permitido correr. Intenta mantener tu frecuencia cardiaca por encima del 65 % de tu frecuencia cardiaca maxima. No
hay limite maximo. Cuanto mayor sea la distancia recorrida, mejor sera el resultado. Si tu frecuencia cardiaca es
demasiado baja, el reloj te avisara. Significa que tienes que caminar mas rapido para aumentarla.

El Walking test, incluyendo las fases de calentamiento y recuperacion, dura unos 25 minutos. Se compone de las fases
de calentamiento (5 minutos), test (15 minutos) y recuperacion (5 minutos). Consulta las instrucciones en tu reloj en
Tests > Walking test > Cédmo antes de empezar para ver un resumen detallado del test con instrucciones y
animaciones sobre como realizarlo.

1. Ve a Tests > Walking test > Iniciar y desplaza la pantalla hacia abajo para ver un resumen del test. Cuando
estés listo para comenzar el test, selecciona Siguiente.

2. Responde a las preguntas sobre tu estado de salud y acepta para acceder al modo de preentrenamiento.

3. Para el test se utiliza el perfil de deporte Caminata. En la vista del test se muestra en color morado. Permanece
en el modo de preentrenamiento hasta que el reloj haya detectado tu frecuencia cardiaca y las senales del
satélite GPS (el icono del GPS se pondra en verde).

4. Comienza con un calentamiento adecuado. Intenta elevar tu frecuencia cardiaca por encima del 65 % de tu
frecuencia cardiaca maxima caminando a un ritmo rapido y enérgico. Sigue las indicaciones en la pantalla para
realizarlo.

5. Podras iniciar el test cuando hayas alcanzado al menos el 65 % de tu frecuencia cardiaca maxima o hayas
calentado durante al menos tres minutos. Selecciona Iniciar test para iniciar el test real.

6. Mantén tu frecuencia cardiaca por encima del 65 % de tu frecuencia cardiaca maxima durante el test.
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7. Lafase del test finalizara al cabo de 15 minutos. Pulsa el boton OK para confirmar y continuar con la fase de
recuperacion.
8. Camina despacio para favorecer tu recuperacion.
9. Alterminar la recuperacion, veras la distancia que has recorrido en la pantalla.
10. Pulsa el botén ATRAS una vez para pausar la sesién; una vez pausada, pulsa y mantén pulsado este botén para
finalizarla.

Durante el test: En la parte superior de la pantalla se muestra tu frecuencia cardiaca actual y el valor de frecuencia
cardiaca por encima del cual debes permanecer. En la parte inferior de la pantalla veras el tiempo transcurrido.

» Elresumen del test muestra tu VO, El resultado también se clasifica en funcién del
sexo y del grupo de edad, que va desde muy bajo hasta excelente.

» Distancia del test (distancia que has caminado durante el test)

« Frecuencia cardiaca del test (frecuencia cardiaca media de los ultimos 5 minutos del
test)

« Velocidad/ritmo del test (velocidad/ritmo medios durante el test)

« Consejos parala proxima vez (estos consejos estan pensados para mejorar la repeticion

Testheart del test y solo se muestran en el reloj)

Puedes consultar tus Gltimos resultados en Tests > Walking test > Ultimo resultado.

Tips for next time:

-try walking at a
steady pace

Ten en cuenta que, para actualizar el valor de tu VO,,,5x €n funcion del resultado del test, debes sincronizar los
resultados con la app Polar Flow. Al abrir la app Polar Flow tras sincronizar, se te consultara si deseas actualizarla.

Analisis detallado en el servicio web y la app Polar Flow

Recuerda sincronizar tus resultados del test con Polar Flow. Para que disfrutes de un seguimiento a largo plazo, hemos
reunido todos los datos de los tests en un mismo sitio en el servicio web Polar Flow. En la pagina de tests, puedes ver
todos los tests que has realizado y comparar los resultados. Observaras tus progresos a largo plazo y podras ver

facilmente los cambios en tu rendimiento.
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Leg recovery test

El leg recovery test te permite ver como se recuperan los musculos de las piernas tras el entrenamiento y como
evoluciona tu fuerza explosiva. Puedes utilizarlo para saber si estas listo para un entrenamiento de fuerza y velocidad.
Se trata de test muy utilizado, sencillo y seguro que puedes hacer en cualquier lugar sin necesidad de utilizar mas
equipo que tu reloj Polar.

El test consiste en dar tres saltos en contramovimiento con una breve pausa entre cada salto. En primer lugar, deberas
hacer una sentadilla rapidamente antes de saltar lo maximo posible hacia arriba. Este movimiento en dos direcciones
aporta a tus musculos la energia elastica necesaria para lograr una fuerza explosiva maxima. Ademas, de este modo el
test es mas facil de repetir y menos propensa a errores.

Para obtener un valor de referencia y conocer el nivel de recuperacion de los musculos de tus piernas, debes realizar al
menos dos tests en un periodo de 28 dias. A partir del primer test, durante este periodo de 28 dias, recibiras informacion
sobre la recuperacion de los musculos de tus piernas. Basicamente, si al saltar alcanzas una altura muy por debajo de
tu valor de referencia, significara que tus piernas no estan recuperadas por completo. Te recomendamos realizar el test
siempre que puedas, ya que el test sera mas fiable si cuenta con mas resultados para calcular tu valor de referencia.

A la hora de ofrecerte informacion verbal, el test también tiene en cuenta el nivel de recuperacion del sistema
cardiovascular, que obtiene a partir de las funciones Recovery Pro o Nightly Recharge, si las estas utilizando.

Realizar el test

No debes realizar el test si no te encuentras bien o tienes una lesién. Sin embargo, el cansancio propio de un
entrenamiento no es motivo para no realizar el test, puesto que uno de sus objetivos es comprobar si te has recuperado.
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Si has entrenado mucho y el riesgo de lesionarte o ponerte enfermo es mayor, puedes hacer el leg recovery test a diario
para saber cuando estas listo para volver a entrenar con mas exigencia.

Consulta las instrucciones en tu reloj en Tests > Leg recovery test > C6mo antes de empezar para ver un resumen
detallado del test con instrucciones y animaciones.

Cuando estés listo para empezar, ve a Tests > Leg recovery test y selecciona Iniciar. Debes hacer tres saltos. La
repetibilidad es esencial en este test, asi que asegurate de utilizar la técnica correcta en cada test.

1. Ponte de pie con la espalda y las piernas rectas, y las manos en las caderas. Presta atencion a la posicion de tus
manos: es muy importante para lograr la mayor precision y repetibilidad. Mantén las manos en las caderas
durante todo el test. De este modo, se registrara cada salto correctamente.

2. En cuanto escuches un pitido, agachate rapidamente en una sentadilla, salta lo maximo que puedas y cae sobre
la parte delantera de los pies, con las piernas rectas. Tienes 40 segundos para saltar una vez que suene el
pitido.

3. Antes de cada salto, se muestra el mensaje ESPERA en la pantalla. Espera hasta que se muestre SALTA y se
escuche el pitido antes de saltar.

4. Una vez que hayas completado correctamente los tres saltos, se mostrara Test completado en la pantalla.

Resultados del test

Tras realizar el test, veras la altura de cada salto y la media de los tres saltos, que sirve para calcular tu valor de
referencia. Puedes consultar tus Gltimos resultados en Tests > Leg recovery test > Ultimo resultado.

El nivel de recuperacion de tus piernas se mide al comparar el resultado del test con tu valor de referencia, calculado a
partir de la media acumulada durante los tests de los 28 dias anteriores. Para calcular el valor de referencia, solo se
utiliza un resultado por dia. Si realizas el test varias veces a lo largo de un dia, solo se tendra en cuenta tu mejor
resultado.

Y45 A

Result

46

All the jumps

and 45
ad 46 .,
Your leg
muscles are
recovered.
You're ready for

all kinds of
training.

(_Remove )

Basicamente, si al saltar alcanzas una altura muy por debajo de tu valor de referencia, significara que tus piernas no
estan recuperadas por completo. Se considera que los musculos de tus piernas no se han recuperado:

« Situ valor de referencia se situa en 28 cm o mas: si el resultado del test se encuentra en un 7 % o mas por
debajo de tu valor de referencia.
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« Situ valor de referencia esta por debajo de 28 cm: si el resultado del test se situa en 2 centimetros o mas por
debajo de tu valor de referencia.

Tu nivel de preparacion para entrenamientos de fuerza o velocidad se indica mediante un icono y el feedback
correspondiente.

[ R —————

« Elcolor verde significa que estas preparado.
« El color naranja significa que estas preparado con algunas limitaciones.
« El color rojo significa que no estas preparado.

La informacién sobre la recuperacion de los musculos de las piernas se complementa con informacion sobre la
recuperacion del sistema cardiovascular. Esta informacion la proporcionan las siguientes funciones: Riesgo de lesiones
y enfermedad (en funcion tu carga cardiovascular de Training Load Pro), Recovery Pro, Orthostatic test y Nightly
Recharge. Esto significa que tu reloj comprueba primero si el riesgo de lesion y enfermedad esta activado. Si no esta
disponible, el reloj comprueba si estas utilizando Recovery Pro, luego comprueba si has realizado un Orthostatic Test y,
por ultimo, si estas utilizando Nightly Recharge. Si alguna de estas funciones detecta algo que pueda afectar a la
recuperacion de tu sistema cardiovascular, se tendra en cuenta en el feedback.

Analisis detallado en el servicio web y la app Polar Flow

Recuerda sincronizar tus resultados del test con Polar Flow. Para que disfrutes de un seguimiento a largo plazo, hemos
reunido todos los datos de los tests en un mismo sitio en el servicio web Polar Flow. En la pagina de tests, puedes ver
todos los tests que has realizado y comparar los resultados. Observaras tus progresos a largo plazo y podras ver
facilmente los cambios en tu rendimiento.
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2 . Jump result . *
Your leg muscles are
= Baseline 29 cm moovered.
Your leg muscles aren't
Mar April fully recovered. June July August Seplember
26-31 1.7 8-14 15-21 22-28 20- 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 20-4 6-11 12-18 19-25 26-1 2-8 0-15 16-22
Average 1st 2nd 3rd Legs recovery
@ 22.09.2019 o 32cm 30cm 31cm 32cm Recovered
@ 20.09.2019 Klo 10:15 31cm 28 cm 31cm 27 cm Recovered
(5 16002019 woosz2 300m 30cm 30cm 28cm Recovered
@ 14.09.2019 klo 08:34 29cm 28cm 27 cm 29 cm Recovered
Remove
@ 09.09.2019 klo 08:55 26 cm 26 cm 26 cm 25cm Not recovered
@ 06.09.2019 klo 10:01 25cm 24cm 25cm 24 cm Not recovered
@ 02.09.2019 klo 09:27 24 cm 24cm 24cm 24 cm Not recovered

El cycling test mide la potencia media maxima que puedes mantener durante 60 minutos. Se conoce también como test
de potencia umbral funcional (FTP). Puedes utilizar el test para determinar tus zonas de potencia de ciclismo. Una vez
que identifiques tus zonas de potencia, te sera mas sencillo optimizar tu entrenamiento. El test también es una buena
forma de comprobar el desarrollo de tu rendimiento en ciclismo con el paso del tiempo.

Ademas del test FTP de 60 minutos, si lo deseas, puedes realizar un test mas corto de 20, 30 o0 40 minutos, en cuyo
caso estimaremos el resultado de los 60 minutos. Ten en cuenta que en los tests de menor duracioén el resultado puede
no ser tan preciso como en el test de 60 minutos. Se recomienda realizar un test mas corto en el caso de los ciclistas
con poca experiencia o si te estas recuperando de una lesion. Para poder comparar los resultados a lo largo del tiempo,
debes realizar siempre el mismo tipo de test.

Para obtener resultados mas fiables, te recomendamos utilizar una bicicleta indoor con un sensor de potencia, aunque
también puedes realizar el test al aire libre. Si decides hacer el test al aire libre, es mejor que optes por uno de menor
duracion para minimizar las paradas y los cambios de potencia. Selecciona una ruta sobre un terreno llano y evita los
semaforos o cualquier otro motivo de parada.

Para poder realizar un cycling test, necesitaras un sensor de potencia de ciclismo compatible. Para ver la lista completa
de sensores de potencia de ciclismo compatibles, consulta ;Qué sensores de potencia de otros fabricantes son

compatibles con Polar Grit X2 Pro? El sensor de potencia debe estar vinculado con tu reloj. Para obtener instrucciones

mas detalladas sobre la vinculacion, consulta Vincular sensores con tu reloj.
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Realizar el test

Antes de hacer el test, debes leer la Seccion sobre salud y entrenamiento de este manual del usuario o el documento

de informacion importante incluido en el paquete del producto. El test es muy exigente, por lo que no debes realizarlo si
aun no te sientes totalmente recuperado tras un entrenamiento. Utiliza calzado y ropa especial para ciclismo para
disfrutar de una completa libertad de movimiento.

Asegurate también de que tu peso esté definido correctamente en los ajustes fisicos. Esto es importante y te permitira
comparar los resultados con el tiempo. En el primer test, te guiaremos con un objetivo de potencia basado en tu
informacion previa. De este modo, podras mantener una potencia constante a lo largo del test. Cuando repitas el test, el
objetivo se basara en tus resultados anteriores.

El cycling test esta compuesto por una fase de calentamiento, el propio test y una fase de recuperacion. La fase de
calentamiento trabaja la potencia, mientras que la fase de recuperacion se basa en la frecuencia cardiaca. Estas fases
de calentamiento y recuperacion son opcionales. Puedes saltartelas si quieres.

1. Entureloj, ve a Tests > Cycling test > Duracién y elige entre 20, 30, 40 o 60 minutos.

2. Después, ve a Tests > Cycling test > Iniciar y desplaza la pantalla hacia abajo para ver un resumen del test.
Cuando estés listo para comenzar el test, selecciona Siguiente.

3. Responde a las preguntas sobre tu estado de salud y acepta para acceder al modo de preentrenamiento.

4. Enla vista del test, se mostrara el perfil de deporte en color morado. Selecciona el perfil de deporte adecuado
para ciclismo indoor o al aire libre. Quédate en el modo de preentrenamiento hasta que el reloj haya detectado tu
sensor de potencia de ciclismo.

5. Pulsa la pantalla o el boton OK para comenzar.

6. Eltest se inicia con la fase de calentamiento. El calentamiento debe consistir en unos 20 minutos de paseo a un
ritmo suave sobre la bici. A mitad del calentamiento, afiade 2 o 3 sprints de 1 minuto de duracion a maxima
potencia, incluyendo las recuperaciones. De este modo, habras calentado adecuadamente y estaras listo para
realizar el test completo. Si decides realizar un calentamiento mas corto, asegurate de incluir sprints rapidos e
intervalos de recuperacion. El calentamiento te permite comprobar que tu cuerpo responde bien y que la bicicleta
se ajusta a tus necesidades.

7. Tras completar un calentamiento adecuado, selecciona Iniciar test.

8. Sube la velocidad y encuentra la potencia maxima que crees que puedes mantener durante todo el test. La vista
del test muestra tu potencia en vatios. El valor en color rojo indica tu potencia actual, mientras que el valor en
blanco muestra una estimacion de tu potencia objetivo. Intenta mantener un ritmo cercano al objetivo, y
asegurate de que te mantienes dentro del mismo nivel de potencia a lo largo del test. Si bajas la velocidad, los
resultados seran menos fiables.

9. Lafase de test finalizara cuando se agote el tiempo predefinido.

Te recomendamos llevar a cabo una fase de recuperacion después del test.
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Resultados del test

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

El resumen del test indica tu valor FTP, donde se muestra tu potencia en vatios, la frecuencia cardiaca maximay el
consumo maximo de oxigeno, también conocido como VO2max. Puedes ver el resultado del ultimo test en Tests >
Cycling test > Ultimo resultado.

Al dividir el valor FTP por el peso de un ciclista se obtiene un valor de comparacion, denominado relacion potencia-
peso, que puede compararse con los resultados de otros ciclistas del mismo sexo. Cuanta mas potencia produzcas con
tu peso actual, mejor sera tu relaciéon potencia-peso. Este valor también refleja tu estado de forma aerdbica. Utilizamos
una tabla de resultados simplificada con 8 niveles que van desde desentrenado hasta sensacional y te proporcionan
informacion basada en tu relacion potencia-peso.

Class FTP (W/kg)

Men Women
World-class >5,69 >5,03
Exceptional 5,69-5.15 5,03-4.54
Excellent 5.14-4,62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4,09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,93 297-249
Fair 2.92-2.40 2.48-1,99
Untrained <240 <199

En tu primer test, tus resultados se comparan con los de otros ciclistas del mismo sexo que tu. Cuando repitas el test,
tus resultados se compararan con tus resultados anteriores, sobre los que también se basa la informacion
proporcionada.
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Si deseas utilizar el cycling test para comprobar tus progresos y elegir los niveles de intensidad adecuados para tus
entrenamientos, te recomendamos que repitas el test maximo cada tres meses. De esta forma, te aseguraras de que
tus zonas de entrenamiento siempre estén actualizadas.

Ten en cuenta que, para actualizar tus zonas de entrenamiento y el valor de frecuencia cardiaca maxima, debes
sincronizar los resultados con la app Polar Flow. Al abrir la app Polar Flow tras sincronizar, se te consultara si deseas
actualizar tus valores. Los ajustes de los perfiles de deporte para todos los deportes de ciclismo se actualizaran con los
nuevos valores.

Analisis detallado en el servicio web y la app Polar Flow

Recuerda sincronizar tus resultados del test con Polar Flow. Para que disfrutes de un seguimiento a largo plazo, hemos
reunido todos los datos de los tests en un mismo sitio en el servicio web Polar Flow. En la pagina de tests, puedes ver
todos los tests que has realizado y comparar los resultados. Observaras tus progresos a largo plazo y podras ver
facilmente los cambios en tu rendimiento.
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|_ 17.06.2018 FTP (80 min) 245 W 4.10 Wikg 188 bpm 80
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Running test

El running test es una herramienta especialmente disenada para corredores que permite comprobar los progresos y
definir las zonas de entrenamiento individuales (zonas de potencia, frecuencia cardiaca y velocidad) para deportes de
running. Realizar el test de manera periddica y frecuente te ayudara a definir tu plan de entrenamiento y monitorizar los
cambios de tu rendimiento en carrera.

Puedes hacer el test en el modo méximo o subméximo (al menos al 85 % de tu frecuencia cardiaca maxima). El test
maximo te exigira un mayor esfuerzo, pero también te ofrece resultados mas precisos. Completar el test en el modo
maximo es una buena forma de conocer tu frecuencia cardiaca maxima actual y realizar los ajustes necesarios. La
carga del running test maximo es considerablemente mayor que la del test submaximo. Por lo tanto, te recomendamos
que completes un plan de entrenamiento ligero entre 1y 3 dias después de realizar el test maximo.

El test submaximo, para el que debes superar al menos el 85 % de tu FC,,,,4, €s una alternativa reproducible, segura y
no tan exigente como el test maximo. Puedes repetir el test submaximo tantas veces como quieras, o utilizarlo como
calentamiento antes de una sesion de entrenamiento. Es muy importante que tu frecuencia cardiaca maxima esté bien
definida en tus ajustes fisicos para que los resultados del test submaximo sean precisos, puesto que este test utiliza tu
FCpax Para calcular los resultados. Si no sabes cual es tu FC,, 5., €S mejor que realices el test maximo primero para
identificar tu frecuencia cardiaca maxima.

La idea es que corras a una velocidad cada vez mayor, siguiendo la velocidad objetivo establecida con la mayor
precision posible. Para completar el test correctamente, debes correr al menos seis minutos y alcanzar al menos el
85 % de tu frecuencia cardiaca maxima. Si tienes problemas para ello, es posible que tu FC,,,,, actual sea demasiado
alta. Puedes cambiarla manualmente en tus ajustes fisicos.

Realizar el test

Antes de hacer el test, debes leer la seccion sobre salud y entrenamiento de este manual del usuario o el documento de

informacion importante incluido en el paquete del producto. No hagas el test si estas enfermo, presentas una lesion o
tienes alguna duda sobre tu estado de salud. Debes realizar el test solo cuando estés totalmente recuperado. Evita
hacer ejercicios que causen fatiga el dia antes del test. Utiliza zapatillas y ropa adecuadas para running que te
concedan libertad de movimiento.

Debes realizar el test en un terreno, pista o carretera llano, y repetirlo periédicamente en condiciones similares. Corre a
una velocidad cada vez mayor, siguiendo la velocidad objetivo establecida con la mayor precision posible. Ademas, las
condiciones antes de realizar el test deben ser, en la medida de lo posible, siempre las mismas. Por ejemplo, es posible
que los resultados no sean representativos si el dia anterior has realizado una sesion de entrenamiento intensa o has
disfrutado de una comida copiosa justo antes del test. Para completar el test, debes correr al menos seis minutos y
alcanzar al menos el 85 % de tu frecuencia cardiaca maxima.

De manera predeterminada, el test utiliza el GPS para hacer un seguimiento de tu velocidad, pero también puedes
realizar el test con un sensor de running compatible con Bluetooth o un medidor de potencia de carrera STRYD. En ese
caso, la velocidad la mide el sensor.

@ Si la frecuencia cardiaca no se puede detectar durante el test, se mostrara Comprueba sensor de
frecuencia cardiaca en la pantalla.

@ Si las sefnales del satélite no se pueden detectar durante el test, se mostrara Velocidad no disponible,
sefial GPS perdida.

Consulta las instrucciones en tu reloj en Tests > Running test > Cémo antes de empezar para ver un resumen
detallado del test con instrucciones y animaciones sobre cémo realizarlo.
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1. Primero, define tu velocidad inicial para el test en Tests > Running test > Velocidad inicial. La velocidad inicial
puede ajustarse entre 4-10 min/km. Ten en cuenta que, si defines una velocidad inicial demasiado elevada, es
probable que tengas que abandonar el test demasiado pronto.

2. Acontinuacion, ve a Tests > Running test > Iniciar y desplaza la pantalla hacia abajo para ver un resumen del
test. Cuando estés listo para comenzar el test, selecciona Siguiente.

3. Responde a las preguntas sobre tu estado de salud y acepta para acceder al modo de preentrenamiento.

4. En la vista del test, se mostrara el perfil de deporte en color morado. Selecciona el perfil de deporte adecuado
para running indoor o al aire libre. Permanece en el modo de preentrenamiento hasta que el reloj haya detectado
tu frecuencia cardiaca y las sefiales del satélite GPS (el icono del GPS se pondra en verde).

5. Pulsa la pantalla o el boton OK para comenzar. El reloj te guiara durante el test.

6. Eltestempieza con una fase de calentamiento (T~ 10 minutos). Sigue las indicaciones en la pantalla para
realizarlo.

7. Tras completar un calentamiento adecuado, selecciona Iniciar test. Después, debes alcanzar la velocidad inicial
para iniciar el test en si.

Durante el test: El valor en azul indica la velocidad objetivo, que va en aumento y que debes seguir lo maximo posible.
El valor en blanco que aparece debajo muestra la velocidad actual. El reloj emite una alarma sonora si vas demasiado

rapido o demasiado lento.

En la parte inferior, puedes ver tu frecuencia cardiaca actual, la frecuencia cardiaca minima requerida para el test
submaximo y tu valor de frecuencia cardiaca maxima actual.

Tu reloj te preguntara ¢ Has dado lo maximo de ti? si no has alcanzado o superado tu valor de frecuencia cardiaca
maxima. El test se considera submaximo si tu esfuerzo no ha sido el maximo, pero has alcanzado como minimo el 85 %
de tu frecuencia cardiaca maxima. El test se considera maximo automaticamente si alcanzas o superas tu valor de
frecuencia cardiaca maxima actual.

Resultados del test

Los resultados del running test te indican tu potencia aerdbica maxima (MAP), tu velocidad aerébica maxima (MAS) y tu
consumo maximo de oxigeno (VO2max). Ademas, si realizas el test maximo, podras conocer tu valor de frecuencia
cardiaca maxima (FC,,,,)- Puedes ver el resultado del Ultimo test en Tests > Running test > Ultimo resultado.
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Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!

« Tu potencia aerébica maxima (MAP) es la intensidad de ejercicio mas baja en la que el cuerpo alcanza su
capacidad maxima para consumir oxigeno (VO2,,,54). La potencia aerobica maxima suele poder sostenerse solo
unos minutos.

« Tuvelocidad aerdbica maxima (MAS) es la intensidad de ejercicio mas baja en la que el cuerpo alcanza su
capacidad maxima para consumir oxigeno (VOZ2,,,,4 ). La velocidad aerébica maxima suele poder sostenerse
solo unos minutos.

« Tuconsumo maximo de oxigeno (VOZ2,,,,4) es la capacidad maxima que tiene tu cuerpo para consumir oxigeno
durante un esfuerzo maximo.

Si decides actualizar los ajustes de tu perfil de deporte con los nuevos resultados de MAP, MAS y VO2,,,.. tus zonas de
potencia, velocidad y ritmo, asi como el calculo de calorias, se actualizaran para reflejar tu estado actual Si has
completado el test maximo, también podras actualizar tus zonas de frecuencia cardiaca en funcion de tu nuevo valor de
FCmax-

Ten en cuenta que, para actualizar tus zonas de entrenamiento y el valor de FC,,,,,, debes sincronizar los resultados
con la app Polar Flow. Al abrir la app Polar Flow tras sincronizar, se te consultara si deseas actualizar tus valores. Los
ajustes de los perfiles de deporte para todos los deportes de running se actualizaran con los nuevos valores.

En funcién de tus objetivos y tus rutinas de entrenamiento, deberas seguir zonas de potencia, de velocidad/ritmo o de
frecuencia cardiaca. Las zonas de potencia se aplican a todos los tipos de superficie, tanto llanas como con subidas y
bajadas. Las zonas de velocidad son fiables Unicamente si corres en terrenos planos. Las zonas de velocidad o de
potencia también son una buena opcién para los entrenamientos intervalicos.

Si deseas utilizar el running test para comprobar tus progresos y elegir los niveles de intensidad adecuados para tus

entrenamientos, te recomendamos que repitas el test maximo cada tres meses. De esta forma, te aseguraras de que
tus zonas de entrenamiento siempre estén actualizadas. Si deseas comprobar tus progresos en mayor profundidad,

puedes repetir el test submaximo tantas veces como quieras entre un test maximo y otro.

Recuerda que no obtendras ningun resultado del Running Index a partir del running test.

Tu peso se utiliza como un dato en el running test. Si cambias el valor del peso en los ajustes, este cambio también
repercutira en la comparacion de los resultados del test.
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Analisis detallado en el servicio web y la app Polar Flow

Recuerda sincronizar tus resultados del test con Polar Flow. Para que disfrutes de un seguimiento a largo plazo, hemos
reunido todos los datos de los tests en un mismo sitio en el servicio web Polar Flow. En la pagina de tests, puedes ver
todos los tests que has realizado y comparar los resultados. Observaras tus progresos a largo plazo y podras ver
facilmente los cambios en tu rendimiento.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

PoLArR. flow FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY | PROGRAMS Janet Hamnmn—-;- Y O

Test report

Running test v 4 | 06/01/2019 07/11/2019 »  [BEERIUUR Last6émonths | Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 miosn A 855 58
Ledest reault of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Mazximal Aerobic Power V02 max
was L e
W mnkm
200 60 1000 200
o Maximal test
o 7 . 15.07.2019 18.0
= . @ 1723 ﬁ 300
o . 8 . * _f' 03:37 minkm "
3 . Maximal Aerobic Speed 600 140
170 0 Maximal Aerobic Power :
o = 789w _—‘\/___——‘\/— w00 120
180 w + | Maximal Heart Rate 100
w . . 197 bpm
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 0 0 6.0
sy v Warch A " H A [ Cotober Nemron P
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
€3 osra0 Maximal test 03:20 minkm 840 W 202 bpm 58
28.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test 03:31 minkm 823 W 191 bpm 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810w 198 bpm 59
Ed 20072018 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
.t 17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
¥ 06.05.2019 Maximal test 03:33 minkm MW 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W = 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 minkm 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove

Fitness Test con registro de frecuencia cardiaca en la muiieca

El Polar Fitness Test con registro de frecuencia cardiaca en la mufneca es una forma sencilla, segura y rapida de
calcular tu estado de forma aerdbica (cardiovascular) en reposo. Es una sencilla evaluacion de 5 minutos del nivel de
forma que te da una estimacion de tu consumo maximo de oxigeno (VO2max). El calculo de Fitness Test se basa en la
frecuencia cardiaca en reposo, la variabilidad de la frecuencia cardiaca y tus datos personales: sexo, edad, estatura,
peso y autoevaluacion de tu nivel de actividad fisica, conocido como nivel de entrenamiento. El Polar Fitness Test ha
sido desarrollado para adultos sanos.
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La forma aerobica esta relacionada con la eficiencia con la que el sistema cardiovascular transporta oxigeno a tu
organismo. Cuanto mejor es tu forma aerdbica, mas fuerte y eficiente es tu corazén. Una buena forma aerdbica tiene
muchos beneficios para la salud. Por ejemplo, ayuda a disminuir el riesgo de hipertension y de enfermedades y
accidentes cardiovasculares. Si quieres mejorar tu forma aerdbica necesitaras, de media, seis semanas de
entrenamiento regular para ver un cambio apreciable en tu resultado del Fitness Test. Las personas que estan menos
en forma pueden ver los progresos incluso antes. Cuanto mayor sea tu forma aerdbica de inicio, menores son las
mejoras de tu resultado.

La forma aerdbica mejorara mas con tipos de entrenamiento que utilizan los grupos de musculos largos. Actividades
como correr, ciclismo, caminar, remo, natacion, patinaje y esqui nordico. Para monitorizar tu progreso, empieza
realizando el test un par de veces durante las dos primeras semanas para conseguir un valor de linea base, y después
repite la prueba aproximadamente una vez al mes.

Para asegurarte de que los resultados del test son fiables, deben cumplirse los siguientes requisitos:

« Puedes hacer el test en cualquier lugar (en casa, en la oficina, en el gimnasio) donde tengas un entorno
tranquilo. No debe haber ruidos que te distraigan (por ejemplo, television, radio ni teléfono) ni otras personas que
te hablen.

« Haz siempre el test en el mismo entorno y a la misma hora.

« No comas nada pesado ni fumes 2-3 horas antes del test.

« Evita esfuerzos fisicos fuertes, el alcohol y los estimulantes farmacéuticos el dia del test y el dia anterior.

« Debes estar en un estado relajado y tranquilo. Tumbate y relajate durante 1-3 minutos antes de empezar el test.

Antes de la prueba

Antes de iniciar la prueba, asegurate de que tus ajustes fisicos incluyendo el nivel de entrenamiento son precisos en
Ajustes > Ajustes fisicos

Debes llevar el reloj ajustado en la parte superior de la mufieca, como minimo un dedo mas arriba del hueso de la
mufieca. El sensor de frecuencia cardiaca de la parte posterior de tu reloj debe estar en contacto constante con la piel.

Realizar el test
En tu reloj, selecciona Fitness test > Relajate e inicia la prueba. El reloj empieza a buscar tu frecuencia cardiaca.

Cuando detecta tu frecuencia cardiaca, se muestra TUmbate y reldjate en la pantalla. Mantén la relajacion y limita los
movimientos corporales y la comunicacion con otras personas.

Puedes interrumpir el test en cualquier fase si pulsas ATRAS. Se muestra Test cancelado.

Si el reloj no puede recibir tu sefal de frecuencia cardiaca, aparece el mensaje Error en la prueba. En ese caso, debe
comprobar si el sensor de frecuencia cardiaca de la parte posterior del reloj esta en contacto constante con tu piel.
Consulta Entrenar con registro de frecuencia cardiaca en la muineca para ver instrucciones detalladas de como

colocarte el reloj para medir la frecuencia cardiaca en la mufieca.

Resultados del test

Cuando el test termina, tu reloj te lo notifica con una vibracion y muestra una descripcion de tu resultado del Fitness test
Yy tu VOy,ax €stimado.

Se muestra ¢ Actualizar el VO2,,4« €n los ajustes fisicos?.

o Pulsa OK para guardar el valor en tus Ajustes fisicos.
« Pulsa ATRAS para cancelar solo si sabes cual es tu valor de VO,,,,2x medido recientemente y si difiere mas de
una clase de nivel de forma fisica del resultado.
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El resultado del Gltimo test se muestra en Tests > Fitness test > Ultimo resultado. Solo se muestran los resultados de
las pruebas realizadas mas recientemente.

Para obtener un analisis visual de los resultados del Orthostatic test, ve al servicio web Polar Flow y selecciona la
prueba en tu Agenda para ver los detalles.

@ Tu reloj se sincroniza automaticamente con la app Polar Flow al finalizar la prueba si tu teléfono esta dentro

del rango de Bluetooth.

Clases de nivel de forma fisica

Hombres

Edad / Ailos [Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno |Excelente
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Mujeres

Edad / Ahos |Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno |Excelente
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 clasificacion se basa en un analisis de la documentacion de 62 estudios en los que se media directamente el VO, 4y
en sujetos adultos sanos de los EE. UU., Canada y 7 paises europeos. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Las normas
de forma fisica para hombres y mujeres de 6 a 75 afios: analisis: Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VOomax

Existe una clara relacion entre el consumo maximo de oxigeno (VO2,,,4,) del cuerpo y la forma fisica cardiorrespiratoria,
ya que el suministro de oxigeno a los tejidos depende de la funcion pulmonary cardiaca. VO2,, 4, (maximo consumo de
oxigeno, maxima potencia aerobica) es el indice maximo al que el cuerpo puede utilizar el oxigeno durante el ejercicio
maximo; esta relacionado directamente con la capacidad maxima del corazén para suministrar sangre a los musculos.
VO2,,sx Puede medirse o predecirse mediante pruebas de forma fisica (por ejemplo, pruebas de ejercicio maximo,
pruebas de ejercicio submaximas, Polar Fitness Test). VO2,,,2x €s un indice adecuado de la forma fisica
cardiorrespiratoria y es una buena forma de predecir la capacidad de rendimiento en eventos de resistencia, como
carreras de larga distancia, ciclismo, esqui nordico y natacion.

ElIVO2,,,sx buede expresarse en mililitros por minuto (ml/min = mlI M min-1) o puede dividirse este valor por el peso
corporal de la persona en kilogramos (ml/kg/min = m/ B kg-1H min-1).
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Nightly Recharge™ mide tu nivel de recuperacién

Nightly Recharge™ es una funcion que mide la recuperacion nocturna y te muestra qué tan bien se recupera tu cuerpo
de las actividades y del estrés diarios. Tu estado de Nightly Recharge se basa en dos componentes: como has dormido
(carga de suefio) y cuanto se relajo tu sistema nervioso autonomo (SNA) durante las primeras horas de suefio (carga
del SNA). Ambos componentes se obtienen comparando tu Gltima noche con los niveles habituales de los ultimos 28
dias. Tu reloj mide automaticamente tanto la carga de suefio como la carga del SNA durante la noche.

Puedes consultar tu estado de Nightly Recharge en tu reloj y en la app Polar Flow. En funcién de los datos medidos,
obtienes consejos diarios personalizados en la app Polar Flow sobre el ejercicio, asi como consejos sobre el suefio y
cémo regular tus niveles de energia en esos dias particularmente dificiles. Nightly Recharge te ayuda a tomar las

decisiones adecuadas en tu vida diaria para mejorar tu bienestar general y alcanzar tus objetivos de entrenamiento.

¢ Como empezar a utilizar Nightly Recharge?

1. Elregistro continuo de frecuencia cardiaca tiene que estar habilitado para que funcione
Nightly Recharge. Para habilitar el registro continuo de frecuencia cardiaca, ve a
Ajustes > Ajustes generales > Registro cont. de FC y selecciona Activado o Solo por
la noche.

2. Aprieta firmemente la correa alrededor de la mufieca y lleva puesto tu reloj para dormir.
El sensor de la parte posterior del reloj debe estar en contacto constante con la piel.
Para obtener mas informacion, consulta Medicion de la frecuencia cardiaca en la

mufieca.

3. Tienes que usar tu reloj durante tres noches para empezar a ver el estado de Nightly
Recharge en tu reloj. Esto es lo que se tarda en establecer tu nivel habitual. Antes de
ver los datos de Nightly Recharge, puedes consultar los detalles del suefio y del SNA
(frecuencia cardiaca, variabilidad de la frecuencia cardiaca y frecuencia respiratoria).
Después de tres mediciones nocturnas correctas, puedes consultar tu estado de
Nightly Recharge en tu reloj.

Nightly Recharge en tu reloj

Cuando tu reloj detecte que estés despierto, te mostrara tu estado de Nightly Recharge en la vista Nightly Recharge.
Desliza hacia la izquierda o la derecha desde la esfera del reloj para acceder a la vista Nightly Recharge.

0K

COMPROMISED
GOOD

POOR

VERY POOR VERY GOOD

El estado de Nightly Recharge te indica lo reparadora que ha sido la noche anterior. Las puntuaciones de Carga del
SNA y carga de suefio se tienen en cuenta al calcular tu estado de Nightly Recharge. El estado de Nightly Recharge
tiene la siguiente escala: muy mala - mala - insuficiente - regular - buena - muy buena.

También puedes detener el registro del suefio manualmente si el reloj todavia no ha creado un resumen

de tu sueno. Se muestra j Ya estas despierto? en la vista Nightly Recharge si el reloj ha detectado como
® minimo cuatro horas de suefio. Confirma tocando ° y el reloj resume tu Nightly Recharge de forma

instantanea.

92



Toca Carga del SNA o Carga de suefio para ver mas detalles.

Nightly

Recharge

2 COMPROMISED

ANS Sheap
charge charge

=2 | =

ANS

charge
-3.2
B Below usual

Nightly heart rate

96 -

b“ bpm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Cowith a5zl 1124 e

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

5 13.2%

Crwn el be.
38 ‘in

Ot sl

Ovwin el

Sleep
charge

179

12 Above usual

Fell asleep - woke up
9Q.45PM - T:12AM

6 8,30 .

Own usual
8h24 me

Actual sleep
8 h 15 min

» 85 .

Own ysual
89 =
Continuity

ilh 34 150

Owni usual
2.7 0

Long interruptions

i 28 .

13

Own usual

24 min

Sleep cycles

Grafico de estado de Nightly Recharge

Estado de Nightly Recharge Escala: muy mala - mala - insuficiente - regular - buena - muy buena.

Gréfico de la carga del SNA

Carga del SNA La escala es de -10 a +10. Tu nivel habitual se encuentra alrededor de cero.

Estado de la carga del SNAEscala: muy inferior al habitual - inferior al habitual - habitual - superior al habitual -

a bk wn =

muy superior al habitual.

Frecuencia cardiaca ppm (4 h de media)

Intervalo entre latidos ms (4 h de media)

Variabilidad de la frecuencia cardiaca ms (4 h de media)

Frecuencia respiratoria res./min (4 h de media)

Grafico de puntuacion del suefio

Puntuacién del suefio (1-100) una puntuacion que resume el tiempo de suefio y la calidad de suefio en un

-0 © XN

—_

solo numero.

12. Estado de carga de sueiio = Puntuacion del suefio comparada con tu nivel habitual. Escala: muy inferior al
habitual - inferior al habitual - habitual - superior al habitual - muy superior al habitual.

13. Detalles de datos de suefo. Consulta "Datos del suefio en tu reloj" en la pagina 97 para obtener informacién
mas detallada.

Nightly Recharge en la app Polar Flow
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Puedes comparar y analizar los detalles de Nightly Recharge de diferentes noches en la app Polar Flow. Selecciona
Nightly Recharge en la app Polar Flow para ver los detalles de Nightly Recharge de la ultima noche. Desliza la
pantalla hacia la derecha para ver los detalles de Nightly Recharge de dias anteriores. Toca el cuadro de carga del

SNA o carga de sueio para abrir la vista detallada de carga del SNA o carga de suefio.

Feed

Activity

Sleep

Nightly Recharge

ﬁ Training

@ Notifications
@ Serene tutorials

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

(i ) Nightly Recharge status

- .‘| TT]
e

Very good

ANS charge Sleep charge

o Usual 76

(i ) Tips for the day

x’ For exercise

You're ready to take on the world!

Detalles de la carga del SNA en la app Polar Flow

[} ANS charge

0

w6 2 = 42 pE (0

ANS charge

o Heart rate(4 h average)
W Heart rate 51 bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

o Heart rate variability(4 h average)

. Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@‘B Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

La carga del SNA te ofrece informacién sobre como se ha calmado tu sistema
nervioso autbnomo (SNA) durante la noche. La escala es de -10 a +10. Tu nivel
habitual se encuentra alrededor de cero. La carga del SNA se obtiene midiendo la
frecuencia cardiaca, la variabilidad de la frecuencia cardiaca y la frecuencia
respiratoria durante aproximadamente las primeras cuatro horas de suefo.

Un valor de frecuencia cardiaca normal para adultos puede variar entre 40 y 100
ppm. Es normal que los valores de la frecuencia cardiaca varien de una noche a
otra. El estrés mental o fisico, el ejercicio a altas horas de la noche, la enfermedad
o el alcohol pueden mantener la frecuencia cardiaca alta durante las primeras
horas del suefio. Es mejor comparar el valor de tu ultima noche con tu nivel
habitual.

La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) hace referencia a la variacion
entre latidos cardiacos sucesivos. En general, la alta variabilidad de la frecuencia
cardiaca esta relacionada con la buena salud general, la buena forma aerébica 'y
la resistencia al estrés. Puede variar mucho de una persona a otra, en un rango de
20 a 150. Es mejor comparar el valor de tu ultima noche con tu nivel habitual.

Frecuencia respiratoria muestra tu frecuencia respiratoria media durante
aproximadamente las primeras cuatro horas de sueno. Se calcula a partir de tus
datos de intervalo entre latidos. Los intervalos entre latidos se acortan al inhalar y
se alargan al exhalar. Durante el suefo, la frecuencia respiratoria se ralentiza y
varia principalmente con las fases del suefio. Los valores tipicos para un adulto
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sano en reposo varian de 12 a 20 respiraciones por minuto. Los valores mas altos
Detalles de la carga de suefio en

Polar Flow

de lo normal pueden indicar fiebre o una enfermedad inminente.

Para obtener informacién de la carga de suefio en la app Polar Flow, consulta "Datos de suefio en la app y el servicio
web Polar Flow" en la pagina 98.

Consejos personalizados en la app Polar Flow

En funcion de los datos medidos, obtienes consejos diarios personalizados sobre el ejercicio en la app Polar Flow, asi
como consejos sobre el suefio y como regular tus niveles de energia en esos dias particularmente dificiles. Los
Consejos del dia se muestran al abrir la vista de Nightly Recharge en la app Polar Flow.

Para el gjercicio

Recibes un consejo de ejercicio todos los dias. Te indica si debes tomartelo con calma o esforzarte al maximo. Los
consejos se basan en:

« Estado de Nightly Recharge

o Carga del SNA

« Carga de sueno

« Estado de la Carga cardiovascular

Para dormir

Si no has dormido tan bien como siempre, recibiras un consejo para el suefo. Te indica como mejorar los aspectos de
tu suefo que no fueron tan buenos como siempre. Ademas de los parametros que medimos de tu suefio, tenemos en

cuenta:

« Ritmo del suefio durante un periodo prolongado de tiempo
« Estado de la Carga cardiovascular
« Ejercicio realizado el dia anterior

Para regular los niveles de energia

Si tu estado de carga del SNA o carga de suefio es especialmente baja, obtienes un consejo que te ayuda a
sobrellevar el dia con una recarga mas baja. Son consejos practicos sobre como calmarte cuando estas acelerado y
tener mas energia cuando necesitas un empujon.
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all F 9:41 AM £ 100% (-
PSiAR.
< Nightly Recharge
Wednesday, 12 June 2019
o Nightly recharge status

Very poor

ANS charge
Much below usual

Sleep charge
Much below usual

o Usual 72

Tips for the day

_i" For exercise

FATAY
@®

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

For sleep:

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

For regulating energy levels:

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

Consulta mas informacion acerca de Nightly Recharge en esta guia detallada .
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Registro del sueiio Sleep Plus Stages™

Sleep Plus Stages controla automaticamente la cantidad y calidad de tu suefio y muestra cuanto tiempo ha

transcurrido en cada fase del suefo. Recopila tu tiempo de suefio y los componentes que determinan la calidad del

suefo en una sola cifra: la puntuacion del suefio. La puntuacion del suefio te indica como dormiste en comparacion

con los indicadores de una buena noche de suefio segun los estudios mas recientes de la ciencia del sueno.

Comparar los componentes de la puntuacion del suefio con tu propio nivel habitual te ayuda a reconocer qué aspectos

de tu rutina diaria pueden afectar a tu suefio y es necesario ajustar. Los desgloses de las noches de tu suefo estan

disponibles en tu reloj y en la app Polar Flow. Los datos de suefio a largo plazo en el servicio web Polar Flow te ayudan

a analizar en detalle tus patrones de sueno.

Empieza a realizar el seguimiento de tu suefio con Polar Sleep Plus Stages™

1.

Lo primero que tienes que hacer es definir tu tiempo de sueifo deseado en Polar Flow o entu reloj. O en la
app Polar Flow, toca en tu perfil y selecciona Tu preferencia de horas de suefio. Define tu preferencia y
seleccionaHecho. O inicia una sesion en tu cuenta Flow o crea una nueva en flow.polar.com, y selecciona
Ajustes > Ajustes fisicos > Tu preferencia de horas de suefo. Define tu preferencia y seleccionaGuardar.
Define tu preferencia de horas de suefio en el reloj en Ajustes > Ajustes fisicos > Tu tiempo de suefio
deseado.

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

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

Preferencia de horas de sueiio es la cantidad de suefio que quieres para cada noche. De forma
predeterminada, esta definido con la recomendacion media para tu grupo de edad (ocho horas para adultos de
18 a 64 anos). Si crees que ocho horas de suefio es demasiado o poco para ti, te recomendamos que ajustes la
preferencia de horas de suefio para adaptarla a tus necesidades individuales. Al hacerlo, obtendras
informacion mas precisa de cuanto duermes en comparacion con tu preferencia de horas de suefo.

El registro continuo de frecuencia cardiaca tiene que estar habilitado para que funcione Sleep Plus Stages.
Para habilitar el registro continuo de frecuencia cardiaca, ve a Ajustes > Ajustes generales > Registro cont.
de FC y seleccione Activado o Solo por la noche. Aprieta firmemente la correa alrededor de la mufieca. El
sensor de la parte posterior del reloj debe estar en contacto constante con la piel. Para ver instrucciones mas
detalladas de colocacion, consulta Medicion de frecuencia cardiaca basada en mufieca.

Tu reloj detecta autométicamente cuando te duermes, cuando te despiertas y cuanto tiempo duermes. La

medicion de Sleep Plus Stages se basa en el registro de movimientos de tu mano no dominante con un sensor
de aceleracién 3D integrado, y el registro del intervalo entre latidos de tu corazén mediante un sensor 6ptico de
frecuencia cardiaca en la mufieca.

Por la mafiana puedes ver tu puntuacién del suefio (1-100) en tu reloj. Obtendras informacion de fases del
sueno (sueno ligero, suefio profundo, suefio REM) y una puntuacion del suefio cada noche, que incluye
informacion clasificada en temas sobre el suefio (cantidad, estabilidad y regeneracion). Después de la tercera
noche, obtendras una comparacion con tu nivel habitual.

Puedes registrar tu propia percepcion de la calidad de tu suefio por la mafiana calificandolo en tu relojy en la
app Polar Flow. Tu propia calificacidén no se tiene en cuenta en el calculo de carga de suefo, pero puedes
registrar tu propia percepcion y compararla con la evaluacion de carga de suefio que obtienes.

Datos del sueno en tu reloj
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Cuando te despiertes, puedes acceder a tus datos de suefo en la vista Nightly Recharge.

Desliza hacia la izquierda o la derecha desde la esfera del reloj para acceder a la vista Nightly

Recharge. Toca Carga de suefo para ver mas detalles. La vista de detalles de carga de

suefo muestra la siguiente informacion:

N —

10.

11.

Grafico de estado de puntuacién del suefio

Puntuacién del suefio (1-100) una puntuacion que resume el tiempo de suefio y la
calidad de suefio en un solo niumero.

Carga de sueiio = Puntuacion del suefio comparada con tu nivel habitual. Escala: muy
inferior al habitual - inferior al habitual - habitual - superior al habitual - muy superior al
habitual.

Horas de sueiio te informa de la duracion total desde que te quedas dormido hasta que
te despiertas.

Sueiio real (%) indica el tiempo que has dormido desde que te dormiste hasta que te
despertaste. De forma mas especifica: es tu tiempo de suefio menos las interrupciones.
Solo se incluye en el suefio real el tiempo que estas realmente dormido.

Continuidad (1-5): La continuidad en el suefio valora en qué medida tu tiempo de
suefo ha sido continuo. La continuidad en el suefo se evalla en una escala de uno a
cinco: fragmentado - bastante fragmentado - bastante continuo - continuo - muy
continuo

Interrupciones largas (min) te indica cuanto tiempo has estado despierto durante las
interrupciones de mas de un minuto. Durante una noche normal de suefo hay
numerosas interrupciones, tanto cortas como largas, en las que te despiertas. El hecho
de que recuerdes estas interrupciones o no depende de la duracién de las mismas.
Normalmente no recordamos las mas cortas. Podemos recordar las mas largas, por
ejemplo, si nos levantamos a beber agua. Las interrupciones se muestran como barras
de color amarillo en la linea temporal de suefio.

Ciclos de suefo: Un durmiente normal suele pasar por 4-5 ciclos de suefio durante una
noche. Esto equivale a un tiempo de suefio de unas 8 horas.

Suefio REM %: REM son las siglas de las palabras inglesas "rapid eye movement"
(movimiento rapido de ojos). El suefio REM también se denomina suefo paradéjico ya
que el cerebro esta activo, pero los musculos estan inactivos para no afectar a tus
suenos. Al igual que el suefio profundo repara el cuerpo, el suefio REM repara la mente
y mejora la memoria y el aprendizaje.

Sueifio profundo %: El sueno profundo es la fase del suefio en la que es dificil
despertarse porque el cuerpo es menos receptivo a los estimulos ambientales. La
mayor parte del suefio profundo se produce durante la primera mitad de la noche. Esta
fase del suefo restaura el cuerpo y ayuda al sistema inmune. También afecta a ciertos
aspectos de la memoria y el aprendizaje. La fase de suefio profundo también se
denomina suefio de ondas lentas.

Sueiio ligero %: El suefio ligero sirve como fase de transicion entre el despertar y las
fases mas profundas del sueno. Puedes despertarte facilmente cuando tu suefio es
ligero porque la receptividad a los estimulos ambientales sigue siendo alta. El suefio
ligero también fomenta la recuperacién mental y fisica, aunque REM y suefo profundo

son las fases del suefio mas importantes en ese sentido.

Datos de suefio en la app y el servicio web Polar Flow
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La forma de dormir es algo siempre muy personal, en lugar de comparar las estadisticas de suefo con las de otros,
sigue tus propios patrones de suefo a largo plazo para comprender bien como duermes. Sincroniza tu reloj con la app
Polar Flow tras despertar para ver los datos de suefio de la ultima noche en Polar Flow. Sigue tu sueno diaria o
semanalmente en la app Polar Flow, y descubre como tus habitos de suefio y tu actividad durante el dia afectan a la

calidad del sueno.

Selecciona Suefo en la app Polar Flow para ver tus datos de suefio. En la vista de Estructuracion del suefio veras
cdmo ha progresado tu suefio por las diferentes fases del suefio (suefio ligero, suefio profundo y suefio REM) y las
interrupciones en tu suefo. Los ciclos de suefo normalmente van del suefio ligero al suefio profundo y después al
suefio REM. Normalmente, el suefio de una noche costa de 4 o 5 ciclos de suefio. Esto equivale a aproximadamente
8 horas de suefo. Durante una noche normal de suefio hay numerosas interrupciones, tanto cortas como largas. Las
interrupciones largas se muestran con las barras naranjas altas en el grafico de estructuracion del suefio.
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Los seis componentes de la puntuacion del suefio se agrupan en tres temas: cantidad (tiempo de suefio), estabilidad
(interrupciones largas, continuidad y suefo real) y regeneracion (suefio REM y suefo profundo). Cada una de las
barras del gréafico representa la puntuacion de cada componente. La puntuacion del suefio es una media de estas
puntuaciones. Al seleccionar la vista semanal puedes ver como tu puntuacion del suefio y calidad del suefio (en los
temas de estabilidad y regeneracion) varian durante la semana.
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La seccién de Ritmo de sueno proporciona una vista semanal de tu tiempo de suefo y de tus fases del sueno.

- - a
= PoRAR. ¥
DAY WEEK
r =
o Sleep rhythm T

(o NS
AVG AVG
iogaz 0517
v — -
T Onomin
??56:' 06:00 E
= I -
i opas 0722}
226 | 0730
. I~
HE 1 F ]
R —
H L0930

s R

2300 0100 0300 0500 0700 0900

Sleep Sleap time: Sleep time avg Preferred

h —_— —

= PoLARN. L%
DAY WEEK
Sun 9 June 2019 Week average
(i ] Sleep rhythm )
(4]
A\:'G
- B e
T, OhOmin
o N
: I o
s I W oo
h 0 2 4 6 : 8
Sleep Sleep time

Sleep time avg Preferred

Para ver tus datos de suefio a largo plazo con fases del suefio en el servicio web Polar Flow ve a Progreso y

selecciona la pestafia Informe de suefio.

El informe de suefio te da una vision a largo plazo de tus patrones de suefio. Puedes ver los detalles del suefio de un
periodo de 1 mes, 3 meses y 6 meses. Puedes ver las medias en los siguientes datos de suefio; quedarse dormido,
despertar, tiempo de sueio, suefio REM, suefo profundo e interrupciones en tu suefio. Puedes ver un desglose de

todas las noches de tus datos de suefio si desplazas el ratdn por encima del grafico de suefio.
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Consulta mas informacion acerca del Polar Sleep Plus Stages en esta guia detallada.
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Guia de Sleepwise™ sobre el estado de alerta diurno

Polar SleepWise™ te ayuda a comprender como el suefio contribuye a mejorar tu estado de alerta durante el dia 'y tu
disposicion para rendir. Ademas de la calidad y la cantidad de tu suefio reciente, también tiene en cuenta el efecto del
ritmo del suefo. SleepWise muestra como tu suefo reciente contribuye a tu estado de alerta durante el diay tu
disposicién para rendir. Es lo que llamamos vitalidad después de dormir. Te ayuda a alcanzar y mantener un ritmo de
suefo saludable y describe como tus horas de suefio recientes afectan a tu nivel de atencion durante el dia. Un mejor
estado de alerta contribuye a aumentar tu disposicion para rendir al mejorar tu tiempo de reaccion, precision 'y
capacidad de decision.

Para garantizar un feedback personalizado, asegurate de que tus ajustes de Tiempo de suefio deseadose
corresponden con tu necesidad de dormir real.

SleepWise es totalmente automatico: solo tienes que registrar tu suefo con un reloj Polar compatible con Sleep Plus
Stages. Esta disponible en la app Polar Flow.

Vitalidad diaria después de dormir en la app Polar Flow

Recuerda que tienes que acumular al menos cinco resultados de suefio durante los ultimos siete dias para poder ver
las previsiones de Vitalidad después de dormir. En caso de que no hayas llevado puesto el reloj o no se haya
registrado el sueno correctamente, puedes anadir tus horas de suefio de forma manual en la aplicacion para
aumentar el numero de resultados de suefio.

Para ver tus previsiones de Vitalidad después de dormir en la app Polar Flow, selecciona Vitalidad después de
dormir en el menu o echa un vistazo a la prevision diaria de Vitalidad después de dormir en la tarjeta de la Agenda. Al
tocar en la tarjeta se abre la vista de Vitalidad diaria después de dormir.
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Por la mafana, puedes ver una prevision de la variabilidad diaria de tu vitalidad después de dormir, asi como
planificar actividades para potenciar tu estado de alerta (como dormir una siesta, tomar un café o dar un paseo). Esta
funcion te ofrece informacion sencilla, visual y en cifras sobre cualquier cambio en tu ritmo de suefio. De esta forma,
podras reconocer facilmente si esos cambios son para mejor o peor. Asi podras comprender como se acumulan los
efectos del suefio a largo plazo. Es una forma de visualizar el impacto de la falta de suefo o la irregularidad del ritmo
de suefio y vigilia.

Puntuacién de la vitalidad ofrece un resumen de la prevision diaria en un nimero para facilitar la comparacion entre
distintos dias. Tu puntuacion de la vitalidad puede ser excelente, buena, normal o moderada. Una puntuacion de la
vitalidad excelente significa que disfrutaras de todos los beneficios de haber descansado bien durante el dia que
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tienes por delante. La puntuacién de la vitalidad sera moderada si, por ejemplo, presentas una gran falta de suefio. Es
posible que se repitan patrones en la tendencia, por ejemplo, debido a los fines de semana.

El Grafico de previsidon muestra como se preveé que tu suefio reciente te permita aprovechar tu energia a lo largo del
dia.

Cuanto mas claro sea el color y mas alta sea la barra, mas altos seran tus niveles de vitalidad. Esto indica que en
esos momentos te sentiras lleno de energia y listo para rendir. Cuanto mas oscuro sea el color, menor sera tu nivel de
vitalidad. Esto significa que tu nivel de atencion sera mas bajo e incluso tengas suefio.

Niveles de vitalidad

Ten en cuenta que tu prevision se basa solo en el suefio. No se ve afectada por nada mas que puedas o no hacer
durante el dia. Es decir que el grafico no se vera afectado por las tazas de café que puedas tomar ni por las duchas de
agua fria o tus paseos a paso ligero. La motivacion interna también influye en la agudeza mental. Por muy alto que
sea tu nivel de vitalidad basado en el suefo, es probable que empieces a sentirte somnoliento durante el transcurro
de una conferencia sumamente aburrida. En cambio, puede que te sientas bastante despierto incluso después de una
mala noche de suefio si tienes una tarea realmente interesante entre manos. Siguiendo la prevision diaria, veras que
tu nivel de vitalidad tiende a bajar por la tarde durante un tiempo y luego vuelve a subir. No obstante, no debe
preocuparte este bajon vespertino. Esta regulado por tu ritmo interno y es natural en todas las personas. Si analizas el
curso de tus previsiones pasadas, veras como los niveles de vitalidad de hoy no solo se ven afectados por la noche
anterior, sino también por tu historial de suefio reciente. Trasnochar los fines de semana, por ejemplo, puede afectar a
varios dias.

Periodo de suefio anticipa el momento en que tu cuerpo esta preparado para dormir. Sin embargo, el ritmo interno de
tu cuerpo no siempre coincide con tus compromisos diarios. Por eso, tu periodo de suefio no refleja siempre tu hora
ideal de acostarte en la vida real. Este podria ser el caso, por ejemplo, si vuelves al trabajo después de una pausa,
como unas vacaciones o un fin de semana libre.

Vitalidad diaria después de dormir en Polar Grit X2 Pro

Cuando tu reloj detecte que te has despertado, mostrara tus previsiones de vitalidad después de dormir en la vista
Vitalidad después de dormir. Desliza hacia la izquierda o la derecha desde la esfera del reloj para acceder a la vista
Vitalidad después de dormir.

También puedes detener el registro del suefio manualmente si el reloj todavia no ha creado un resumen
@ de tu suefo. Se muestra Zzz en la vista Vitalidad después de dormir si el reloj ha detectado como minimo
cuatro horas de suefio. Si tocas la pantalla, aparece ¢ Estas despierto? Confirma tocando @ y el reloj

resume tu sueno de forma instantanea.
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La informacion mostrada en la vista Vitalidad después de dormir incluye estos datos:

1. El grafico Vitalidad después de dormir muestra como se prevé que tu suefo reciente
te permita aprovechar tu energia a lo largo del dia. Cuanto mas claro sea el color y mas
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@ mas detalles.
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dia que tienes por delante. La puntuacion de la vitalidad sera moderada si, por ejemplo,
presentas una gran falta de suefio. Es posible que se repitan patrones en la tendencia
de puntuacion de la vitalidad, por ejemplo, debido a los fines de semana.

Sleep gate

recognizability 3. Horas de sueiio te informa de la duracion total desde que te quedas dormido hasta que

2 » te despiertas.

4. Puntuacién del suefio (1-100): puntuacion que resume el tiempo de suefio y la calidad
de suefio en un solo numero.

5. Periodo de suefio anticipa el momento en que tu cuerpo esta preparado para dormir.
Es posible que se pueda reconocer claramente a partir de tus datos o no. Un ritmo de
suefo irregular o un horario de suefio inusual pueden afectar a tu ritmo interno y hacer
que el periodo de sueio sea menos evidente.

6. Reconocimiento del periodo de sueiio (1/3, 2/3 o 3/3): El periodo de suefio es
claramente reconocible (3/3) si tu ritmo de suefio es regular. Cuando este ritmo cambia
de manera significativa, el periodo de suefio es dificil de reconocer.

Suefio semanal

En la vista Suefio semanal puedes comparar y analizar los detalles de tu suefio de diferentes noches. Pulsa el icono
del calendario para acceder.
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El grafico Vitalidad después de dormir muestra como ha afectado tu suefio a tu actividad durante los ultimos dias.
Segun esta informacion, puedes decidir incorporar algun cambio en tu rutina de suefo.

El grafico Suefio y ritmo interno muestra la diferencia entre tu ritmo de suefio real y el ritmo circadiano interno de tu
cuerpo. Sincronizar estos dos ritmos, el real y el interno, aporta muchos beneficios para la salud. Mantener un horario
regular para acostarse y levantarse puede ayudarte a sincronizarlos. Observaras como tu comportamiento afecta a tu
ritmo interno. Por ejemplo, trasnochar los fines de semana o viajar por distintos husos horarios puede alterar la
sincronizacion de tus ritmos.

Periodo de sueiio anticipa el momento en que tu cuerpo esta preparado para dormir. Es posible que se pueda
reconocer claramente a partir de tus datos o no. Un ritmo de suefio irregular o un horario de suefo inusual pueden
afectar a tu ritmo interno y hacer que el periodo de suefio sea menos evidente.

Reconocimiento del periodo de suefio
# 33 0 23 0

El periodo de suefio es claramente reconocible (3/3) si tu ritmo de suefio es regular. Cuando este ritmo cambia de
manera significativa, el periodo de suefio es dificil de reconocer.

13

Ritmo interno

El ritmo interno de tu cuerpo indica que hay momentos en los que tu cuerpo quiere estar dormido o despierto de forma
natural. Las lineas moradas del grafico muestran tu ventana del suefio, es decir, el periodo de tiempo en el que tu
cuerpo habria querido estar dormido de forma natural. Las barras azules muestran tu ritmo de suefio real. Sincronizar
estos dos ritmos, el real y el interno, aporta muchos beneficios para la salud. Mantener un horario regular para
acostarse y levantarse puede ayudarte a sincronizarlos.
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Las personas que trabajan en horario de oficina suelen acostarse y levantarse mas tarde los fines de semana. Por
este motivo, acaban cambiando su periodo de suefio y también se acuestan mas tarde el domingo por la noche. En
este caso habitual de jet lag social, la dificultad para conciliar el suefo el domingo por la noche puede provocar una
nueva falta de suefio durante la semana de trabajo. Si seguimos las reglas, el truco para evitar el insomnio los
domingos y la consiguiente falta de suefio los lunes es irse a dormir y levantarse cada dia a la misma hora. No
obstante, si al final te mantienes despierto hasta tarde, es mejor compensarlo con una buena siesta por la tarde en
lugar de dormir mas por la mafiana.

Antecedentes cientificos

La funcion Polar SleepWise utiliza el seguimiento del suefio y un modelo biomatematico para predecir el estado de
alerta durante el dia en funcién de cémo se ha dormido recientemente. Para predecir como afecta el suefio al estado
de alerta, el modelo de Polar compara la cantidad, la calidad y el tiempo de suefio con las necesidades personales de
suefo y con el ritmo circadiano interno del cuerpo. El modelo predice los niveles de vitalidad cada hora, la puntuacion
diaria de la vitalidad, el periodo de suefio y la ventana del suefio. El periodo de suefio marca el inicio de la ventana de
suenfo, es decir, el momento en el que el cuerpo querria estar dormido de forma natural. SleepWise tarda entre 1y 2
semanas en recopilar suficientes datos para ser completamente fiable.

El modelo biomatematico es un método ampliamente aceptado para predecir como influyen los distintos horarios de
suefo en el estado de alerta durante las horas de vigilia. En la literatura cientifica se han introducido varios modelos
biomatematicos. Aunque los detalles y la terminologia difieren de un modelo a otro, los modelos suelen tener en
cuenta el tiempo de vigilia, el historial suefio-vigilia y el ritmo circadiano. Por lo general, los resultados de los modelos
se han validado con una tarea de vigilancia psicomotriz tras restricciones moderadas o severas del suefo. La tarea de
vigilancia psicomotriz es una tarea sencilla en la que se pulsa un botén en cuanto aparece la luz en una pantalla. Los
resultados de dicha tarea se correlacionan con el mantenimiento de la atencion, la resolucion de problemas y la toma
de decisiones.

Temperatura nocturna de la piel

La medicion Temperatura nocturna de la piel registra automaticamente la temperatura de tu piel mientras duermes.
Luego compara el resultado con tu media de 28 dias y muestra la variacion con respecto a esa media. Hacer un
seguimiento de las variaciones de la temperatura de tu piel puede ayudarte a detectar cambios en el estado de tu
cuerpo.

A diferencia de la temperatura corporal central, que suele ser bastante estable en torno a los +37 °C (98,6 °F), la
temperatura de la piel puede variar mucho mas. Esto se debe a que el cuerpo regula su temperatura central
modificando el flujo sanguineo de la piel. Ademas, los factores ambientales también influyen en la temperatura de la
piel. Se considera habitual una variacién de +-1 °C (+-1,8 °F) en la temperatura de la piel. A menudo, las temperaturas
mas bajas se deben a factores ambientales, como una temperatura ambiente mas fria o dormir con la mano fuera de las
sabanas. Una temperatura mas alta puede ser sefal de una enfermedad inminente. Las temperaturas mas altas
también pueden indicar que se estd en la ultima parte del ciclo menstrual (ovulacion y fase lutea).

La funcion de temperatura de la piel no puede utilizarse como termometro, ya que no muestra valores absolutos de
temperatura, sino solo la variacion con respecto a la temperatura media de la piel. Si te encuentras mal, tdmate la
temperatura con un termometro.

@ La funcion de medicion de la temperatura y los datos no estan destinados a fines médicos, diagnéstico o
tratamiento.

Como empezar a utilizar la funcion de temperatura nocturna de la piel
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1. Elregistro continuo de frecuencia cardiaca tiene que estar habilitado para poder utilizar
Nightly

temperature la funcién de temperatura nocturna de la piel. Para habilitar el registro continuo de
frecuencia cardiaca, ve a Ajustes > Ajustes generales > Registro cont. de FC y
selecciona Activado o Solo por la hoche.

2. Ajusta bien la correa alrededor de la muieca y lleva puesto tu reloj para dormir. Para

Usual

obtener instrucciones detalladas, consulta Medicion de la frecuencia cardiaca en la
mufeca.

3. Es necesario usar el reloj durante tres noches para empezar a ver los resultados de
temperatura nocturna de la piel en el reloj. Al cabo de tres noches, determinamos la
temperatura media de tu piel y la mostramos como valor de referencia (cero). Para
calcular el valor de referencia se tienen en cuenta las ultimas 28 noches.

Temperatura nocturna de la piel en tu reloj

Cuando el reloj detecta que te has despertado, compara la temperatura de la piel medida durante el suefio con la
temperatura media de tu piel y muestra la variacion con respecto a esa media. Desliza hacia la izquierda o la derecha
desde la esfera del reloj para acceder a la vista de temperatura nocturna de la piel.

También puedes detener el registro del suefio manualmente si el reloj todavia no ha creado un resumen
de tu suefo. Se muestra Zzz... en la vista de temperatura nocturna de la piel si el reloj ha detectado como
@ minimo cuatro horas de suefio. Al tocar la pantalla, aparece ¢Estas despierto? Confirma tocando @ y el

reloj resume tu suefio de forma instantanea. Si no se reconoce el suefio, la temperatura de la piel no
estara disponible.

La informacién mostrada en la vista de temperatura nocturna de la piel incluye estos datos:
1. Variacion de la temperatura media de la piel.

2. Latemperatura de tu piel comparada con tu valor habitual. Escala: Inferior a la habitual
- Habitual - Superior a la habitual - Muy superior a la habitual.

Se considera habitual una variacion de +-1 °C (+-1,8 °F) en la temperatura de la piel. Si
la variacién de la temperatura media de la piel es superior a +2 °C (+3,6 °F), se
considera muy superior a la habitual.

3. Grafico que muestra las mediciones de la temperatura de la piel de las ultimas 7
noches.

Temperatura nocturna de la piel en la app Polar Flow

Sincroniza tu reloj con la app Polar Flow para ver los datos de temperatura de tu piel en la app. Recuerda que debes
sincronizar tu reloj con la app Polar Flow. Los datos de temperatura de la piel no se pueden sincronizar utilizando el
software Polar FlowSync de tu ordenador.

En la app Polar Flow, selecciona Temperatura de la piel en el menu (1). En la vista Temperatura de la piel (2),
puedes comprobar el resultado de la medicion de la noche anterior y también ver como varia la temperatura de tu piel
alo largo de una semana o de un mes. Asimismo, puedes consultar el resultado de la medicion de la hoche anterior
en la tarjeta de la Agenda (3). Al tocar en la tarjeta se abre la vista Temperatura de la piel.
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Guia de entrenamiento diario FitSpark™

La guia de entrenamiento FitSpark™ ofrece planes diarios de entrenamiento preparados disponibles facilmente en tu
reloj. Las sesiones recomendadas tienen en cuenta tu condicion fisica, historial de entrenamiento, nivel de
recuperacion y disposicion, en base al estado de Nightly Recharge de la noche anterior. FitSpark te ofrece de 2 a 4

opciones de entrenamiento cada dia: una recomendada paratiy de 1 a 3 opciones adicionales entre las cuales elegir.
Recibes un maximo de cuatro sugerencias al dia y hay 19 entrenamientos diferentes en total. Las sugerencias incluyen
entrenamientos en tres categorias cardio, fuerza y complementario.

Los entrenamientos de FitSpark son objetivos de entrenamiento preparados definidos por Polar. Los entrenamientos

incluyen instrucciones de como realizar los ejercicios e indicaciones detalladas en tiempo real para garantizar que
haces el ejercicio de forma segura y con la técnica adecuada. Todos los entrenamientos se basan en tiempo y se
ajustan en funcion de tu nivel de forma fisica actual, por lo que las sesiones son adecuadas para todo el mundo,
independientemente de su nivel de forma fisica. Las sugerencias de entrenamiento de FitSpark se actualizan tras cada
sesion de entrenamiento (lo que incluye las sesiones de entrenamiento hechas sin FitSpark), a media noche y cuando
te despiertas. FitSpark te ofrece una experiencia versatil al introducir diferentes tipos de entrenamiento diario entre los
que puedes elegir.

¢ Como se determina tu nivel de forma fisica?
Tu nivel de forma fisica se determina para cada sugerencia de entrenamiento en funcion de tu:

« Historial de entrenamiento (realizacidon de zona de frecuencia cardiaca semanal media de los 28 dias
anteriores)

o VO2max (del Fitness test en tu reloj)

« Nivel de entrenamiento

Puedes empezar a utilizar esta funcion sin historial de entrenamiento. Sin embargo, FitSpark funcionara de forma
Optima tras 7 dias de uso.

Cuanto mayor es el nivel de forma fisica, mas largas son las duraciones de los objetivos de
@ entrenamiento. Los objetivos de fuerza mas exigentes no estan disponibles en los niveles de forma fisica
mas bajos.
¢ Qué tipo de ejercicios se incluyen en las categorias de entrenamiento?

En las sesiones de cardio, se te guia para entrenar en diferentes zonas de frecuencia cardiaca para diferentes
situaciones. Todas las sesiones incluyen fases de calentamiento, trabajo y enfriamiento. Las sesiones de cardio
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pueden completarse con cualquier perfil de deporte de tu reloj.

Las sesiones de fuerza son entrenamientos de tipo circuito que constan de ejercicios de entrenamiento de fuerza con
indicaciones basadas en tiempo. Los entrenamientos de peso corporal pueden hacerse utilizando tu propio cuerpo
como resistencia, no se necesitan pesos adicionales. En las sesiones de entrenamiento de circuito, necesitas discos

para pesas, pesa rusa 0 mancuernas para hacer los ejercicios.

Las sesiones complementarias son entrenamientos de tipo circuito que constan de ejercicios de entrenamiento de
fuerza y ejercicios de movilidad con indicaciones basadas en tiempo.

FitSpark en tu reloj

En la esfera del reloj, desliza hacia la izquierda o la derecha para acceder a la vista Guia de entrenamiento FitSpark.

Toca la pantalla para ver los entrenamientos sugeridos. Primero se muestra el entrenamiento
mas adecuado para ti en funcion de tu historial de entrenamiento y estado de forma fisica.
Desliza hacia arriba para ver otras sugerencias de entrenamiento.

Toca el entrenamiento sugerido para ver el desglose detallado del mismo. Desliza hacia arriba
para ver los ejercicios incluidos en el entrenamiento (entrenamientos de fuerza 'y
complementarios) y toca en los ejercicios individuales para ver instrucciones detalladas
acerca de como realizar el ejercicio.

Toca Empezar para elegir el entrenamiento sugerido, y luego toca el perfil de deporte que
quieres utilizar para iniciar la sesién de entrenamiento.

@ Si tienes activo un Programa de running en Polar Flow, tus sugerencias de FitSpark se basan en los
objetivos de entrenamiento del Programa de running.

Durante el entrenamiento

Tu reloj te guia durante el entrenamiento, con informacion de entrenamiento, fases basadas en tiempo con zona de
frecuencia cardiaca para objetivos de cardio y fases basadas en tiempo con ejercicios para objetivos de fuerza y

complementarios.

Las sesiones de entrenamiento de fuerza y complementario se basan en planes de entrenamiento preparados con
animaciones e indicaciones detalladas en tiempo real para los ejercicios. Todas las sesiones incluyen temporizadores
y vibraciones que te indican cuando es el momento da cambiar a la siguiente fase. Continua cada movimiento durante
40 segundos y después descansa hasta llegar al minuto € inicia el siguiente movimiento. Cuando hayas completado
todas las rondas de la primera serie, inicia manualmente la siguiente serie. Puedes finalizar la sesion de
entrenamiento en el momento que quieras. No puedes saltar ni reordenar fases del entrenamiento.
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® La funcién Indicaciones por voz te ofrece indicaciones durante las fases de entrenamiento a través de los
auriculares para que puedas concentrarte en tu objetivo de entrenamiento.

Resultados de entrenamiento en tu reloj y en Polar Flow

Obtendras un resumen de tu sesidén de entrenamiento en tu reloj justo después de finalizar la sesion. Obtendras un
analisis mas detallado en la app Polar Flow o en el servicio web Polar Flow. Para objetivos de entrenamiento cardio
obtendras un resultado de entrenamiento basico que muestra las fases de la sesion con datos de frecuencia cardiaca.
Para objetivos de entrenamiento de fuerza y complementarios obtendras resultado del entrenamiento detallados, que
incluyen tu frecuencia cardiaca media y el tiempo invertido en cada ejercicio. Se muestran como una lista y cada
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ejercicio se muestra también en la curva de frecuencia cardiaca.
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@ El entrenamiento puede suponer algun riesgo. Antes de empezar un programas de entrenamiento regular,
lee las indicaciones de Minimizar los riesgos al entrenar.

Guia de recuperacién basada en la frecuencia cardiaca

Optimiza el ritmo y la eficacia de tus entrenamientos para obtener los mejores resultados posibles. La guia de
recuperacion analiza tu frecuencia cardiaca durante las fases de esfuerzo y descanso de una sesion de entrenamiento
para recomendarte, de forma personalizada, cuando es el momento éptimo para volver a iniciar la fase de esfuerzo.
Detecta automaticamente tu frecuencia cardiaca mas alta durante una serie, y también controla tu frecuencia cardiaca
durante el descanso, y te indica cuando estas lo suficientemente recuperado para empezar la siguiente serie.

Para utilizar la guia de recuperacion durante las sesiones de entrenamiento, debes afiadir la vista de entrenamiento
Guia de recuperacion al perfil de deporte en el que deseas utilizarla. Por defecto, la vista de entrenamiento Guia de
recuperacion esta disponible en los siguientes perfiles: Entrenamiento de fuerza, Entrenamiento en circuito,
Entrenamiento de intervalos de alta intensidad, Entrenamiento funcional, Bootcamp y Kettlebell. Puedes anadir la vista
de entrenamiento a cualquier perfil de deporte en los ajustes del perfil de deporte de la app o el servicio web Polar Flow.
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Entrenar con la guia de recuperacion

Comienza tu sesion con un calentamiento adecuado para maximizar los beneficios del entrenamiento. El calentamiento
mejora la eficacia de tu entrenamiento y reduce el riesgo de lesiones. Activa la Guia de recuperacién cuando estés
preparado para iniciar la fase de esfuerzo de tu sesién de entrenamiento. Utiliza los botones ARRIBA y ABAJO para
navegar hasta la vista de entrenamiento de la Guia de recuperacion y pulsa OK para activar la funcion.

<"

Work-rest guid’ ;

at your service.” |

Indicaciones en la pantalla

La vista de entrenamiento Guia de recuperacion muestra tu frecuencia cardiaca actual y tu grafico de frecuencia
cardiaca en tiempo real. Los diferentes colores indican la zona de frecuencia cardiaca en la que estas entrenando. Las
siguientes instrucciones te guiaran a través de las fases de esfuerzo y descanso de tu sesion.

Si es necesario que aumentes tu frecuencia cardiaca para iniciar la fase de
esfuerzo, se muestra Aumenta tu FC. Cuando tu frecuencia cardiaca alcanza un

| nivel suficiente para la fase de esfuerzo, el texto de la pantalla cambia a Esfuerzo.
Raise your HR Tras completar la serie, el reloj detecta automaticamente que la fase de esfuerzo ha
finalizado, y también detecta automaticamente la frecuencia cardiaca mas alta
alcanzada durante dicha fase. También puedes finalizar manualmente la fase de

esfuerzo pulsando OK.

En la pantalla aparece Descansa hasta que tu FC disminuya y el reloj te notifica
con un sonido y vibracion el momento en que ha definido tu frecuencia cardiaca de
recuperacion objetivo. Durante la fase de descanso, puedes ver en la pantalla tu

Rew,ﬁf_ﬁf,,Hms frecuencia cardiaca actual y la frecuencia cardiaca de recuperacion objetivo. La

low enough ; . . L . , .
linea discontinua del grafico de frecuencia cardiaca en tiempo real representa la
frecuencia cardiaca objetivo. El tiempo minimo de descanso es de 20 segundos; si

alcanzas antes la frecuencia cardiaca de recuperacién objetivo, aparece Descansa

unos segundos mas.

Sino se puede determinar la fase de descanso a partir de la frecuencia

@ cardiaca, se muestra una fase de descanso basada en el tiempo.
Aparece Deja de entrenar. Es hora de descansar. y luego se muestra
un cronometro de cuenta atras de 30 segundos.

Cuando te has recuperado lo suficiente y llega el momento de iniciar la nueva serie,
en la pantalla aparece jEntrenal y el reloj te lo notifica con un sonido y vibracion.

Raise your heart rate

Para desactivar la funcién, pulsa el botén ATRAS de la vista Guia de recuperacién. Se muestra ¢ Detener la Guia de
recuperacion? Pulsa OK para confirmar los cambios. La sesién de entrenamiento no finaliza al detener la funcion Guia
de recuperacion.
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Stop work

Especialmente en el entrenamiento de fuerza, cuando se realizan actividades que causan una presion
extrema en tus munecas, como levantamiento de pesas o dominadas, es posible que tu frecuencia

@ cardiaca sea mas dificil de detectar con precisién desde la mufeca. Por este motivo, recomendamos
utilizar un sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 o un sensor éptico de frecuencia cardiaca Polar Verity
Sense para garantizar una medicién precisa de la frecuencia cardiaca y un funcionamiento 6ptimo de la

funcion Guia de recuperacion.

Mas informacioén sobre la Guia de recuperacion.

113


https://support.polar.com/es/work-rest-guide

Ejercicio respiratorio guiado Serene™

Serene™ es un ejercicio guiado de respiracion profunda que te ayuda a relajar cuerpo y mente, y a gestionar el estrés.
Serene te guia mientras adoptas una respiracion lenta y regular: seis respiraciones por minuto, que es la frecuencia
respiratoria Optima para aliviar el estrés. Al respirar lentamente, las pulsaciones empiezan a sincronizarse con el ritmo
de la respiracion y el intervalo entre latidos del corazén varia mas.

Durante el ejercicio respiratorio tu reloj te ayuda a mantener un ritmo respiratorio lento regular con una animacion en la
pantalla del reloj y con vibracion. Serene analiza cémo responde tu cuerpo ante el ejercicio y te da biofeedback en
tiempo real. Tras el ejercicio, recibiras un resumen del tiempo que pasaste en las tres zonas de serenidad. Cuanto mas
alta sea la zona, mejor fue la sincronizacion con el ritmo 6ptimo. Cuando mas tiempo pases en las zonas altas, mas
beneficios advertiras a largo plazo. Realizar el ejercicio respiratorio Serene regularmente puede ayudarte a gestionar el
estrés, mejorar la calidad de tu suefio y disfrutar de una mayor sensacion de bienestar general.

Ejercicio respiratorio Serene en tu reloj

El ejercicio respiratorio Serene te guia para respirar lenta y profundamente para calmar el cuerpo y la mente. Al
respirar lentamente, las pulsaciones empiezan a sincronizarse con el ritmo de la respiracion. Los intervalos entre
latidos de tu corazon varian mas cuando la respiracion es mas profunda y mas lenta. La respiracion profunda produce
respuestas medibles en los intervalos entre latidos del corazén. Cuando inspiras, los intervalos entre los latidos del
corazon consecutivos se acortan (la frecuencia cardiaca se acelera) y cuando exhalas, los intervalos entre los latidos
cardiacos se alargan (la frecuencia cardiaca se ralentiza). La variacién de los intervalos entre latidos es mayor cuando
mas te acercas al ritmo de 6 ciclos de respiracién por minuto (inhalar + exhalar = 10 segundos). Esta es la frecuencia
Optima para conseguir efectos de alivio del estrés. Por eso el éxito al medir no se consigue solo con la
sincronizacion, sino también de lo cerca que estés de la frecuencia respiratoria éptima.

La duracion predeterminada del ejercicio respiratorio Serene es de 3 minutos. Puede ajustar la duracion del ejercicio
respiratorio en un rango entre 2-20 minutos. También puedes ajustar las duraciones de inhalacién y exhalacion si es
necesario. La frecuencia de respiracion mas rapida puede ser 3 segundos para inhalar y 3 segundos para exhalar lo
que tiene como resultado 10 respiraciones por minuto. La frecuencia de respiracién mas lenta puede ser 5 segundos
para inhalary 7 segundos para exhalar lo que tiene como resultado 5 respiraciones por minuto.

Start
Imin, 55/5s

Breathing exercise

Set duration

Comprueba que tu posicion permite que estén relajados los brazos y las manos durante todo el ejercicio respiratorio.
Esto te permite relajarte correctamente y garantiza que tu reloj Polar pueda medir con precision los efectos de la
sesion.

1. Ponte el reloj ajustado detras de la mufeca.
2. Siéntate o timbate cémodamente.
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3. Entureloj, selecciona Serene y después Iniciar para iniciar el ejercicio respiratorio. El ejercicio comienza con
una fase de preparacién de 15 segundos.

4. Sigue las indicaciones de respiracion en la pantalla o con las vibraciones.

5. Puedes terminar el ejercicio pulsando el botéon ATRAS en cualquier momento.

6. El elemento de guia principal en la animacién cambia de color en funcion de en qué zona de serenidad te

encuentres.
7. Tras el gjercicio, veras los resultados en tu reloj con el tiempo que has estado en las diferentes zonas de

serenidad.

Las zonas de serenidad son Amatista, Zafiro y Diamante. Las zonas de serenidad te dicen como se estan
sincronizando tus latidos y tu respiracion y si estas cerca de la frecuencia respiratoria 6ptima de seis respiraciones por
minuto. Cuanto mas alta es la zona, mejor es la sincronizacion con el ritmo optimo. Para la zona de serenidad mas
alta, Diamante, tienes que mantener un ritmo objetivo lento de unas seis respiraciones por minuto o mas lento.

Cuando mas tiempo pases en las zonas altas, mas beneficios advertiras a largo plazo.

Resultado del ejercicio respiratorio

Tras el ejercicio, recibiras un resumen del tiempo que pasaste en las tres zonas de serenidad.

Diamond zone
Optimal

¥ 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

03:20 ..

Amethyste zone
Good

01:00 ..

Mas informacion sobre los Ejercicio respiratorio guiado Serene™ en esta guia detallada.

FuelWise™

Mantente lleno de energia durante la sesién con el asistente de alimentacion FuelWise™. FuelWise™ incluye tres
funciones que te recuerdan que debes recuperar energia y te ayudan a mantener niveles de energia adecuados durante
las sesiones de larga duracion. Estas funciones son Recordatorio de carbohidratos automético, Recordatorio de
carbohidratos manual y Recordatorio de hidratacién.

Para un deportista que trabaje con alta resistencia, es muy importante mantener los niveles de energia adecuados y
estar siempre hidratado durante una sesién de larga duracién. Para poder rendir al maximo, debes alimentar tu sistema
con carbohidratos e hidratarte periddicamente durante una carrera o sesion de entrenamiento de larga duracion. Con
dos herramientas de gran utilidad, el recordatorio de carbohidratos y el recordatorio de hidratacion, FuelWise te ayuda a

encontrar la mejor manera de alimentarte e hidratarte.

Los carbohidratos son ideales para tu alimentacion porque, a diferencia de la proteina, se pueden absorber y convertir
rapidamente en glucosa. La glucosa es la principal fuente de energia que se utiliza durante los entrenamientos. Cuanto
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mayor sea la intensidad de tu entrenamiento, mas glucosa usaras en proporcion a la grasa. Si tu sesion de
entrenamiento dura menos de 90 minutos, por lo general no es necesario que ingieras carbohidratos. No obstante, un
aporte adicional de carbohidratos puede ayudarte a estar mas alerta y concentrado incluso en las sesiones de
entrenamiento mas cortas.

Entrenamiento con FuelWise

FuelWise™ se encuentra en el menu principal, en Alimentacién, e incluye tres tipos de recordatorios durante las
sesiones de entrenamiento: Recordatorio de carbohidratos automatico, Recordatorio de carbohidratos manual y
Recordatorio de hidratacién. El Recordatorio de carbohidratos automatico calcula tu necesidad de recuperar energia a
partir de la intensidad y duracion estimadas de tu sesion de entrenamiento, teniendo en cuenta tu nivel de
entrenamiento y tus datos fisicos. El Recordatorio de carbohidratos manual y el Recordatorio de hidratacion se basan
en el tiempo, es decir que recibiras un recordatorio a intervalos preestablecidos, por ejemplo, cada 15 o 30 minutos.

Cuando se utiliza alguna de las funciones de alimentacion, la sesion de entrenamiento se inicia desde el menu
Alimentacion. Después de ajustar el recordatorio y elegir Siguiente, pasaras directamente al modo de
preentrenamiento. A continuacion, deberas elegir tu perfil de deporte e iniciar tu sesion.

Recordatorio de carbohidratos automatico

Cuando utilices el recordatorio de carbohidratos automatico, ajusta la duracion e intensidad estimadas de la sesién
para que podamos estimar la cantidad de carbohidratos que necesitaras para alimentarte durante el entrenamiento.
Para estimar tu necesidad de carbohidratos, tenemos en cuenta tu nivel de entrenamiento y los datos fisicos, como la
edad, el sexo, la altura, el peso, la frecuencia cardiaca maxima, la frecuencia cardiaca en reposo, tu VO2max, tu umbral
de frecuencia cardiaca aerébica y tu umbral de frecuencia cardiaca anaerébica.

La capacidad de absorber los carbohidratos se estima a partir de tu nivel de entrenamiento. Este valor limita la cantidad
maxima de carbohidratos (gramos por hora) que el recordatorio de carbohidratos automatico puede indicarte. Estos
datos se utilizan para realizar un calculo previo de la relacion entre tu frecuencia cardiaca y el consumo de
carbohidratos en funcién de tus datos fisicos. La ingesta de carbohidratos recomendada se ajusta entonces en
consecuencia (dentro de unos limites minimo/maximo) en funcién de los datos de la frecuencia cardiaca y de la relacion
entre la frecuencia cardiaca calculada previamente y la tasa de consumo de carbohidratos.

Durante el entrenamiento, tu reloj hara un seguimiento de tu gasto energético real y ajustara la frecuencia de los
recordatorios conforme a ello, pero el tamafio de la porcion (carbohidratos en gramos) es siempre el mismo durante una
sesion.
Ajusta el recordatorio de carbohidratos automatico

1. En el menu principal, selecciona Alimentacién > Rec. carbohidr. auto.

2. Ajusta la duracién estimada de tu sesion de entrenamiento. El valor minimo es 30 minutos.

3. Ajusta la intensidad estimada de tu sesidén de entrenamiento. La intensidad se ajusta con las zonas de frecuencia
cardiaca. Consulta Zonas de frecuencia cardiaca para obtener mas informacion sobre las distintas intensidades

de entrenamiento.
4. Ajusta los carbohidratos por racion (5 -100 gramos) de tu alimento deportivo preferido.
5. Selecciona Siguiente

Después de ajustar el recordatorio, veras informacion sobre tu seleccion. En este punto, puedes eliminar el recordatorio
que acabas de definir o anadir un recordatorio de hidratacion. Cuando estés listo para iniciar la sesion de
entrenamiento, selecciona Usar ahora para acceder al modo de preentrenamiento.
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Cuando anadas un recordatorio de hidratacion al recordatorio de carbohidratos, también obtendras una estimacion de
la necesidad de hidratacién por recordatorio. Este valor se basa en la tasa de sudoracion media en condiciones

moderadas.
/_ﬂ Cuando llega el momento de tomar carbohidratos, en la pantalla aparece Toma () g carb.,
: acompafiado de vibracion y sonido.
-
% N
fe 70g of ®

Recordatorio de carbohidratos manual

Recordatorio basado en el tiempo que indica que debes tomar carbohidratos en los intervalos preestablecidos para
garantizar una buena alimentacién. Se puede establecer un recordatorio en intervalos de 5 a 60 minutos.

Ajusta el recordatorio de carbohidratos manual
1. En el menu principal, selecciona Alimentacién > Rec. carbohidr. manual.
2. Ajusta el intervalo (de 5 a 60 minutos) del recordatorio.
Después de ajustar el recordatorio, veras informacion sobre tu seleccion. En este punto, puedes eliminar el recordatorio

que acabas de definir o aiadir un recordatorio de hidratacion. Cuando estés listo para iniciar la sesion de
entrenamiento, selecciona Usar ahora para acceder al modo de preentrenamiento.

/_ﬂ Cuando llega el momento de tomar carbohidratos, aparece Toma carb. en la pantalla,

: acompafiado de vibracion y sonido.

Recordatorio de hidratacion

Recordatorio basado en el tiempo que indica que debes beber para garantizar que una buena hidratacion. Se puede
establecer un recordatorio en intervalos de 5 a 60 minutos.

Ajusta el recordatorio de hidratacion
1. Enel menu principal, selecciona Alimentacién > Recordatorio de hidratacion.
2. Ajusta el intervalo (de 5 a 60 minutos) del recordatorio.
Después de establecer el recordatorio, veras informacién sobre tu seleccion. En este punto, puedes eliminar el

recordatorio que acabas de definir o anadir un recordatorio de carbohidratos. Cuando estés listo para iniciar la sesion
de entrenamiento, selecciona Usar ahora para acceder al modo de preentrenamiento.
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Cuando llega el momento de hidratarse, en la pantalla apareceBebe, acompafiado de vibracion
y sonido.

Mas informacion sobre FuelWise™

Potencia de carrera desde la muineca

El valor de potencia de carrera es un complemento perfecto para monitorizar la frecuencia cardiaca, ya que ayuda a
monitorizar la carga externa de la carrera. La potencia responde a los cambios de intensidad mas rapida que la
frecuencia cardiaca, por lo que el valor de potencia de carrera es una métrica de guia importante en las sesiones de
intervalo y de pendientes. También la puedes utilizar para mantener un nivel de esfuerzo constante durante la carrera,
por ejemplo en una competicion.

El calculo se realiza con el algoritmo propietario de Polar y se basa en los datos del GPS y del barometro. Tu peso
también afecta el calculo, asi que asegurate de que esté actualizado.

Potencia de carrera y carga muscular

Polar utiliza la potencia de carrera para calcular la Carga muscular, un parametro de Training Load Pro. Correr causa

estrés musculoesquelético, y la Carga muscular te indica cuanto se esforzaron tus musculos y articulaciones durante la
sesion de entrenamiento. Muestra la cantidad de trabajo mecanico (kJ) que has producido durante tus sesiones de
running (y en las sesiones de ciclismo, si estas utilizando un medidor de potencia de ciclismo). La Carga muscular te
ayuda a identificar tu carga de entrenamiento en sesiones de entrenamiento de running de alta intensidad, como
intervalos cortos, sprints y sesiones con pendientes, cuando tu frecuencia cardiaca no tiene tiempo suficiente para
reaccionar a los cambios de intensidad.

Como se muestra la potencia de carrera en el reloj

La potencia de carrera se calcula automaticamente para las sesiones de running realizadas con los perfiles de deporte
tipo running con GPS disponible.

Elije qué datos de potencia quieres ver durante tus sesiones personalizando las vistas de entrenamiento en la
configuracion de perfil de deporte del servicio web Polar Flow.

Durante la carrera, puedes ver los datos siguientes:

« Potencia maxima

« Potencia media

« Potencia de lap

« Potencia maxima de lap

« Potencia media de lap automatico

« Potencia maxima de lap automatico

Elige cdmo se muestra la potencia durante las sesiones y también en la app y el Servicio web Polar Flow:

118


http://support.polar.com/es/fuelwise

« Vatios (W)
« Vatios por kilogramo (W/kg)
« Porcentaje de MAP (% de MAP)

Una vez finalizada la sesidn, en el resumen del entrenamiento de tu reloj veras:

« Tu potencia media expresada en vatios

« Tu potencia maxima expresada en vatios

o Carga Muscular

« Eltiempo dedicado a las zonas de potencia

Como se muestra la potencia de carrera en la app y el servicio web Polar

Enla appy el servicio web Polar Flow se ofrecen graficos detallados para el andlisis. Consulta los valores de potencia
de tu sesion, cdmo se han distribuido en comparacion con la frecuencia cardiaca, y cdmo se han visto afectados por la
inclinacion, la pendiente y las distintas velocidades.

166 rpm
40 | 1
1037.7 1029.8 m
00:04:05 00:08:05 00:12:05 00:16:05 00:20:05 { 002434
11} 5,27 km
X
00:24:29 A B527km 75m 70m
Duration I—I Distance ‘d Ascent lh Descent
156 bpm 12.9 km/h 269 W 175 rpm
HR awvg Speed avg Power avg Cadence avg
Max 167 | Min 141 Max 16.2 | Min 6.1 Max 388 | Min 174 Max 189 | Min 140
10251 m

A& Average altitude
Max 1037.7 | Min 1009.8

Programa Running de Polar

Polar Running es un programa personalizado basado en tu nivel de forma fisica, disefiado para garantizar que entrenas
de forma adecuada y evitar el sobreesfuerzo. Es inteligente y se adapta basandose en tu propio desarrollo, y te permite
saber cuando podria ser una buena idea reducir un poco el ritmo o cuando dar un paso adelante. Cada programa se
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adapta a tu evento, teniendo en cuenta tus atributos personales, historial de entrenamiento y tiempo de preparacion. El
programa es gratuito y esta disponible en el servicio web Polar Flow en www.polar.com/flow.

Los programas estan disponibles para eventos 5k, 10k, media maraton y maratén. Cada programa tiene tres fases:
Desarrollo basico, Desarrollo y Disminucion gradual. Estas fases estan disefiadas para desarrollar gradualmente tu
rendimiento y garantizar que estés preparado el dia de la carrera. Las sesiones de entrenamiento se dividen en cinco
tipos: correr suave, carrera media, carrera larga, carrera de resistencia e intervalos. Todas las sesiones incluyen fases
de calentamiento, trabajo y enfriamiento para obtener resultados 6ptimos. Ademas, puede elegir realizar ejercicios de
fuerza, basicos y de movilidad para apoyar tu desarrollo. Cada semana de entrenamiento consta de dos a cinco
sesiones de correr y la duracion de sesion de entrenamiento de carrera total por semana varia de una a siete horas en
funcion de tu nivel de forma fisica. La duracion minima de un programa es 9 semanas y la maxima 20 meses.

Consulta mas informacion acerca del Programa Running de Polar en esta guia detallada. O puedes obtener mas
informacion acerca de los primeros pasos del Programa Running.

Para ver un video, haz clic en uno de los enlaces a continuacion:

Primeros pasos

Coémo se utiliza

Crear un Programa Running de Polar

Inicia una sesion en el servicio web Flow en www.polar.com/flow.

Selecciona Programas en las pestanas.

Selecciona tu evento, asignale un nombre, define la fecha del evento y cudndo quieres iniciar el programa.
Responde a las preguntas de nivel de actividad fisica.*

Selecciona si quieres incluir ejercicios de apoyo en el programa.

Lee y rellena el cuestionario de preparacion para la actividad fisica.

Revisa tu programa y ajusta los ajustes si es necesario.

Cuando termines, selecciona Iniciar programa.

©® Nk w2

*Si estan disponibles cuatro semanas de historial de entrenamiento, estos datos se introducen automaticamente.

Iniciar un objetivo de entrenamiento

Antes de iniciar una sesion, asegurate de que has sincronizado tu objetivo de sesién de entrenamiento con tu
dispositivo. Las sesiones se sincronizan con tu dispositivo como objetivos de entrenamiento.

Para iniciar una sesién de entrenamiento programada para ese dia:

1. Entra en el modo de preentrenamiento pulsando y manteniendo pulsado OK en la vista de hora.
2. Se te pedira que inicies un objetivo de entrenamiento que tengas planificado para el dia.

Start
Interval

training

3. Pulsa OK para ver la informacion de destino.

4. Pulsa OK para volver al modo de preentrenamiento y selecciona el perfil de deporte que quieres utilizar.

5. Cuando el reloj haya detectado todas las sefiales, pulsa OK. Aparece el mensaje Grabacién iniciada y puedes
empezar el entrenamiento.
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Seguir tus progresos

Sincroniza tus resultados de entrenamiento de tu dispositivo con el servicio web Flow a través del cable USB o la app
Polar Flow. Sigue tu progreso en la pestafia Programas. Puedes ver un resumen de tu programa actual y como has
progresado.

Running Index

ElI Running Index ofrece una forma facil de controlar los cambios de rendimiento en carrera. El Running Index es una
calculo del rendimiento en carrera aerdbico maximo (VO2méx). Al registrar la evolucion de tu valor de Running Index,
podras controlar tu eficiencia de carrera y como mejora tu rendimiento en carrera. Mejorar significa que correr a un ritmo
concreto requiere menos esfuerzo, o que tu ritmo es mas rapido a un grado de esfuerzo concreto.

Para obtener la informacion mas precisa acerca de tu rendimiento, asegurate de que has definido tus valores de FC, 4.

El valor de Running Index se calcula durante cada sesion de entrenamiento, cuando la frecuencia cardiaca y la funcion
GPS estan activadas/el sensor de running esta en uso, y cuando se cumplen estos requisitos:

« El perfil de deporte utilizado es un deporte tipo carrera (correr, correr por asfalto, correr por montana etc.)
o Elritmo debe ser de 6 km/h/ 3,7 mi/h o mayor y la duracién debe ser de 12 minutos como minimo

El calculo comienza cuando se empieza a grabar la sesion. Durante una sesion, podras pararte dos veces en un
semaforo, por ejemplo, sin interrumpir el calculo. Después de tu sesidn, el reloj muestra un valor de Running Index y
almacena el resultado en el resumen del entrenamiento.

Si utilizas un sensor de zancada Polar Bluetooth Smart en una sesién de running y tienes el GPS desactivado, el sensor
debe calibrarse para poder obtener el resultado de Running Index.

® Puedes ver tu Running Index en el resumen de tu sesidn de entrenamiento en tu reloj. Sigue tu progreso y
consulta las estimaciones de tiempo de carrera en el servicio web Polar Flow.

Compara tu resultado con la siguiente tabla.

Analisis a corto plazo

Hombres
Edad/Afos Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno Excelente

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Mujeres
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Edad/Aios Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno Excelente

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

La clasificacion se basa en un analisis de la documentacion de 62 estudios en los que se media directamente el VO, 4
en sujetos adultos sanos de los EE. UU., Canada y 7 paises europeos. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Las normas
de forma fisica para hombres y mujeres de 6 a 75 afios: analisis: Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Puede haber alguna variacién diaria en los valores de Running Index. Hay muchos factores que influyen en el Running
Index. El valor que obtienes en un dia determinado se ve afectado por los cambios en las circunstancias de la carrera,
por ejemplo, una superficie, viento, o temperatura diferentes, ademas de otros factores.

Analisis a largo plazo

Los valores de Running Index forman una tendencia que predice tu éxito al recorrer ciertas distancias. Puedes
encontrar tu informe de Running Index en el servicio web Polar Flow, en la pestafia PROGRESO. El informe muestra
como ha mejorado tu rendimiento de carrera en un periodo prolongado de tiempo. Si estas utilizando el Programa
Running de Polar para entrenar para un evento de running, puedes seguir tu progreso de Running Index para ver cdmo
esta mejorando tu carrera hacia el objetivo.

La tabla siguiente calcula la marca que un corredor puede alcanzar en ciertas distancias realizandolas al maximo. Usa
tu promedio de Running Index a largo plazo para interpretar la tabla. La prediccion es mejor para aquellos valores de
Running Index que han sido registrados en una velocidad y circunstancias de carrera similares al objetivo.

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

(m) m:ss) m:ss)
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Smart Calories

El contador de calorias mas preciso del mercado calcula el nUmero de calorias quemadas segun tus datos individuales:

« Peso corporal, altura, edad, sexo

« Frecuencia cardiaca maxima individual (FC4y)
 Laintensidad de tu entrenamiento o actividad

« Consumo maximo de oxigeno individual (VO2,,,2x)

El calculo de calorias se basa en la combinacion inteligente de la aceleracion y los datos de la frecuencia cardiaca. El
calculo de calorias mide con precision las calorias del entrenamiento.

Puedes ver el gasto de energia acumulada (en kilocalorias, kcal) durante las sesiones de entrenamiento y el total de
kilocalorias de la sesion después. También puedes hacer un seguimiento del total de calorias diarias.

Training Benefit

Training Benefit te ofrece indicaciones de texto sobre el efecto de cada sesion de entrenamiento que te ayudan a
comprender mejor la eficacia de tu entrenamiento. Puedes ver los datos de feedback en la app Polar Flow y el
servicio web Flow web. Para obtener feedback, tienes que entrenar al menos un total de 10 minutos en las zonas de
frecuencia cardiaca.

El feedback de Training Benefit se basa en las zonas de frecuencia cardiaca. Consulta cuanto tiempo estuviste y
cuantas calorias quemaste en cada zona.

Las descripciones de las diferentes opciones de training benifit se enumeran en la tabla siguiente.
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Feedback

Entrenamiento maximo+

Entrenamiento méaximo

Entrenamiento maximoy
por velocidad

Entrenamiento por velo-
cidad y maximo

Entrenamiento de resis-
tencia+

Entrenamiento de resis-
tencia

Entrenamiento por velo-
cidad y ritmo constante

Entrenamiento por ritmo
constante y velocidad

Entrenamiento por ritmo
constante+

Entrenamiento por ritmo
constante

Entrenamiento por ritmo
constante y basico, largo

Entrenamiento por ritmo
constante y basico

Entrenamiento basico y por

ritmo constante, largo

Entrenamiento basico y por

ritmo constante

Beneficio

jQué sesion! Has mejorado tu velocidad de sprint y el sistema nervioso de tus mus-
culos, lo que te hace mas eficiente. Esta sesion ha aumentado tu resistencia a la fatiga.

jQué sesion! Has mejorado tu velocidad de sprint y el sistema nervioso de tus mus-
culos, lo que te hace mas eficiente.

jQué sesion! Mejoraste tu velocidad y eficiencia. En esta sesion has desarrollado de
manera significativa tu forma aerdbica y tu capacidad para mantener un esfuerzo de
alta intensidad mas tiempo.

jQué sesion! Has mejorado de manera significativa tu forma aerobica y tu capacidad
para soportar un esfuerzo de alta intensidad mas tiempo. Esta sesion ha mejorado tu
velocidad y eficiencia.

iExcelente ritmo en una sesion larga! Has mejorado tu forma aerobica, tu velocidad y tu
capacidad para mantener un esfuerzo prolongado. Esta sesion ha aumentado tu resis-
tencia a la fatiga.

iExcelente ritmo! Has mejorado tu forma aerobica, tu velocidad y tu capacidad para
mantener un esfuerzo prolongado.

iBuen ritmo! Has mejorado tu capacidad para mantener un esfuerzo de alta intensidad
prolongado. Esta sesién también ha desarrollado tu forma aerdébica y la resistencia de
tus musculos.

iBuen ritmo! Has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma aerdbica. En esta
sesion has desarrollado tu forma aerobica y tu capacidad para mantener un esfuerzo de
alta intensidad mas tiempo.

iExcelente! En esta sesion larga has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma
aerdbica. También ha aumentado tu resistencia a la fatiga.

iExcelente! Has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma aeroébica.

iExcelente! En esta sesion larga has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma
aerdbica. Has mejorado tu resistencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar
grasas durante el ejercicio.

iExcelente! Has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma aerébica. En esta
sesion has desarrollado tu resistencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar
grasas durante el ejercicio.

ijPerfecto! Esta larga sesion ha mejorado tu resistencia fisica y la capacidad de tu
cuerpo para quemar grasas durante el ejercicio. Has mejorado la resistencia de tus mus-
culos y tu forma aerdbica.

iPerfecto! Has mejorado tu resistencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar
grasas durante el ejercicio. En esta sesion has mejorado la resistencia de tus musculos
y tu forma aerdbica.

124



Feedback Beneficio

Entrenamiento basico, iPerfecto! Esta larga sesion, de baja intensidad, ha mejorado tu resistencia fisica y la
largo capacidad de tu cuerpo para quemar grasas durante el ejercicio.
Entrenamiento basico iBien hecho! Esta sesion de baja intensidad ha mejorado tu resistencia fisica y la capa-

cidad de tu cuerpo para quemar grasas durante el ejercicio.

Entrenamiento recu- Sesion muy agradable para tu recuperacion. Este tipo de ejercicio ligero ayuda a tu
peracion cuerpo a adaptarse a tu entrenamiento.

Frecuencia cardiaca continua

La funcion Frecuencia cardiaca continua mide la frecuencia cardiaca en todo momento. Permite una medicidon mas
precisa del consumo de calorias diario y de toda la actividad porque ahora es posible seguir actividades fisicas con muy
poco movimiento de mufieca, como el ciclismo.

Puedes activar y desactivar la funcion Frecuencia cardiaca continua o cambiar a modo solo noche en tu reloj dentro de
Ajustes > Ajustes generales > Registro cont. FC. Si seleccionas el modo Solo por la noche, ajusta el registro de la
frecuencia cardiaca para que empiece a la hora mas temprana a la que puedas irte a la cama.

La funcién esta activada de forma predeterminada. Mantener activada la funcién Frecuencia cardiaca
@ continua en tu reloj consumira mas rapido la bateria. El registro continuo de frecuencia cardiaca tiene que

estar habilitado para que funcione Nightly Recharge. Si quieres ahorrar bateria y seguir utilizando Nightly

Recharge, ajusta el registro continuo de la frecuencia cardiaca de modo que solo se active por la noche.

Frecuencia cardiaca continua en tu reloj

El widget Frecuencia cardiaca te permite ver tu frecuencia cardiaca actual en la esfera del reloj

cuando utilizas la funcion Frecuencia cardiaca continua. Puedes afadirlo a la esfera del reloj en
los Ajustes de esferas del reloj.

Sitocas el widget, puedes acceder a la vista Actividad diaria. Desde la vista Actividad diaria,
Awtivity puedes revisar tu frecuencia cardiaca actual, tus lecturas de frecuencia cardiaca mas altas y
75 mas bajas del dia, y ver cual fue la lectura de frecuencia cardiaca mas baja de la noche anterior.

10932 Para obtener mas informacion, consulta Registro de la actividad 24/7.

El reloj registra tu frecuencia cardiaca a intervalos de 5 minutos y graba los datos para analizarlos mas tarde en la app
Polar Flow o el servicio web. Si el reloj detecta que tu frecuencia cardiaca es elevada, empieza a registrarla de forma
continua. El registro continuo de la FC también puede iniciarse por los movimientos de la mufieca, por ejemplo, cuando
estas andando con un ritmo lo suficientemente rapido durante al menos un minuto. El registro continuo de la FC se
detiene automaticamente cuando el nivel de actividad desciende lo suficiente. Cuando tu reloj detecta que tu brazo no
se mueve o cuando tu frecuencia cardiaca no es elevada, registra tu frecuencia cardiaca en ciclos de 5 minutos para
buscar la lectura mas baja del dia.
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En algunos casos, es posible que hayas visto una frecuencia cardiaca mas alta o baja en tu reloj durante el dia que la
mostrada en el resumen de la frecuencia cardiaca continua como la lectura mas alta o baja del dia. Esto puede ocurrir si
la lectura que viste cae fuera del intervalo de seguimiento.

Las luces LED en la parte trasera del reloj siempre estan encendidas cuando esta activada la funcion de
@ frecuencia cardiaca continua y el sensor esta en contacto con la piel. Para saber cémo ponerte el reloj para
obtener lecturas precisas de la frecuencia cardiaca desde la mufieca, consulta Mediciones del registro de

frecuencia cardiaca en la muneca.

Puedes ver las lecturas de la frecuencia cardiaca continua con mas detalle y de periodos mas largos en Polar Flow, en
la web o en la app movil. Consulta mas informacion acerca de la funcion Frecuencia cardiaca continua en esta guia

detallada.
-
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24/7, registro de la actividad

Un reloj Polar realiza un seguimiento de tu actividad con un acelerometro 3D interno que registra los movimientos de tu
mufieca. Analiza la frecuencia, intensidad y regularidad de tus movimientos junto con tu informacion fisica, lo que te
permite ver tu nivel de actividad real en tu vida diaria, ademas de tu entrenamiento regular. Deberias llevar tu reloj en la
mano no dominante para garantizar que obtienes el control de actividad mas exacto.

Objetivo de actividad

Obtendras tu objetivo de actividad personal cuando configures el reloj. El objetivo de actividad se basa en tus datos
personales y en la configuracion del nivel de actividad, que puedes encontrar en tu reloj (Ajustes > Ajustes fisicos >
Nivel de actividad), en la app Polar Flow o en el servicio web Polar Flow.

Si quieres cambiar tu objetivo, abre tu app Polar Flow, toca tu nombre/foto de perfil en la vista de menu y desliza hacia
abajo para ver el Objetivo de actividad. O ve a flow.polar.com e inicia una sesion en tu cuenta Polar. Después, haz clic
en tu nombre > Ajustes > Objetivo de actividad. Escoge uno de los tres niveles de actividad que mejor describa tu dia y
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actividad habituales. Debajo del area de seleccion, puedes ver cuanta actividad necesitas para lograr tu objetivo de
actividad diario en el nivel seleccionado.

El tiempo que necesitas para completar tu objetivo de actividad diario depende del nivel que hayas seleccionado y la
intensidad de tus actividades. Logra tu objetivo mas rapido con actividades mas intensas o permanece activo con un
ritmo ligeramente mas moderado a lo largo del dia. La edad y el sexo también afectan a la intensidad necesaria para
alcanzar tu objetivo de actividad diario. Cuanto mas joven eres, mas intensa tiene que ser tu actividad.

Datos de actividad en tu reloj

En la esfera del reloj, desliza hacia la izquierda o la derecha para acceder a la vista Actividad diaria.

& Observa el progreso hacia tu objetivo de la actividad diaria y los pasos que has dado hasta
Activity a ho ra.

El progreso para lograr tu objetivo de la actividad diaria se indica en forma de porcentaje y se
visualiza en un circulo que se rellena a medida que realizas actividad. La cantidad y el tipo de
movimientos del cuerpo se registran y se transforman en una estimacion de pasos.

Ademas, al abrir los detalles, puedes ver los siguientes detalles de tu actividad acumulada del
dia:

« Tiempo de actividad te indica el tiempo acumulado de movimientos corporales que son
h 7 min beneficiosos para tu salud.

Heart rate

« Con lafuncién Frecuencia cardiaca continua, puedes revisar tu frecuencia cardiaca

actual, tus lecturas de frecuencia cardiaca mas altas y mas bajas del dia, y también ver
cual fue la lectura de frecuencia cardiaca mas baja de la noche anterior. Puedes activary
desactivar la funcion Frecuencia cardiaca continua o cambiar a modo solo noche en tu
reloj dentro de Ajustes > Ajustes generales > Registro cont. FC.

» Las calorias que has quemado en el entrenamiento, actividad y TMB (Tasa metabdlica
basal: la actividad metabdlica minima necesaria para mantenerse vivos).

Recordatorio de actividad

Es bien sabido que la actividad fisica es fundamental para mantenerse sano. Ademas de estar activos, es muy
importante evitar estar sentados mucho tiempo. Estar sin levantarte durante periodos prolongados es malo para tu
salud, incluso los dias que entrenas y consigues realizar actividad diaria. Tu reloj detecta si llevas demasiado tiempo
inactivo durante el dia, y te ayuda a interrumpir los periodos en los que permaneces sentado para evitar los efectos
negativos en tu salud.

Puedes activar o desactivar el recordatorio de actividad en Ajustes > Ajustes generales > Notificaciones. El
recordatorio de actividad esta activado de forma predeterminada. Si has estado inactivo durante 55 minutos, se
muestra el mensaje jEs hora de moverse! junto con una vibracion suave. Ponte en pie y busca tu propia forma de
activarte. Da un paseo corto, estira o practica alguna otra actividad ligera. El mensaje desaparece cuando empiezas a
moverte o al pulsar el boton. Si no te mueves en cinco minutos, obtendras una marca de inactividad, que puedes ver en
la app Polar Flow y el servicio web Polar Flow después de sincronizar. Tanto la app Flow como el servicio web Polar
Flow te muestran todo el historial de cuantas marcas de inactividad has tenido. De esta forma, puedes volver a
comprobar tu rutina diaria y hacer cambios para tener una vida mas activa.
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Datos de actividad en la app y el servicio web Polar Flow

Con la app Polar Flow puedes seguir y analizar tus datos de actividad sobre la marcha y sincronizarlos
inaldmbricamente desde tu reloj con el servicio web Polar Flow. El servicio web Polar Flow te ofrece la visibn mas
detallada de tu informacioén de actividad. Con ayuda de los informes de actividad (bajo la pestafia INFORMES), puedes
seguir la tendencia a largo plazo de tu actividad diaria. Puedes seleccionar verla de forma diaria, semanal o mensual.

Consulta mas informacion acerca de la funcién de registro de actividad 24/7 en esta guia detallada.

Guia de actividad

La funcion Guia de actividad muestra tu nivel de actividad durante el dia, y te dice qué mas tienes que hacer para
alcanzar las recomendaciones de la actividad fisica diaria. Puedes consultar como estas alcanzando tu objetivo de
actividad del dia en tu reloj, en la app o el servicio web Polar Flow.

Para obtener mas informacién, consulta 24/7, registro de la actividad.

Beneficio de la actividad

Beneficio de la actividad te aporta comentarios sobre los beneficios para la salud que te ha proporcionado ser una
persona activa, ademas de qué tipo de efectos no deseados ha causado en tu salud estar sin levantarte mucho tiempo.
El feedback se basa en indicaciones e investigaciones internacionales acerca de los efectos en la salud de la actividad
fisica y los habitos sedentarios. La idea principal es: jcuanta mas actividad hagas, mas beneficios obtienes!

Tanto la app como el servicio web Polar Flow muestran el beneficio de la actividad en tu actividad diaria. Puedes ver el
beneficio de actividad de forma diaria, semanal y mensual. Con el servicio web Polar Flow también puedes ver
informacion detallada sobre los beneficios para la salud.

Activity summary  Training summary.

Summary [ Activity overview > Activity benefit 4
) 6 hours 31 minutes actus time racked

B Impressivel A lot of activity and exercise. This

29 12845
\ 1 significantly improves both your health and fitness.

[

& 2

s Oinact

You didn't spend too much time siting in place.
Good for yout

1K

Activity benefit

Detailed health benefits

Para obtener mas informacién, consulta 24/7, registro de la actividad.

Satélites de ubicacion

Tu reloj tiene incorporado un GPS (GNSS) que proporciona una medicion de la velocidad, el ritmo, la distancia y la
altitud para toda una variedad de deportes al aire libre, y te permite ver tu ruta en un mapa en la app y el servicio web
Polar Flow después de tu sesion. El reloj utiliza GPS, GLONASS, Galileo, BeiDou y QZSS simultaneamente para
obtener la maxima precision en todo el mundo. De forma predeterminada, el reloj también utiliza el GPS de doble
frecuencia para mejorar la precision del posicionamiento, especialmente en condiciones de uso dificiles. Como
alternativa, puedes utilizar el modo GPS de frecuencia Unica para ahorrar energia en tu reloj. El modo GPS de
frecuencia Unica no da resultados tan precisos en condiciones de uso dificiles, pero aumentara la duracién de la bateria
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durante el ejercicio. El ajuste se encuentra en Ajustes generales > Satélites de ubicacién. Selecciona Mayor
precision (GPS de doble frecuencia) o Ahorro de energia (GPS de frecuencia unica).

GPS asistido

El reloj utiliza el GPS Asistido (A-GPS) para lograr una localizacion rapida del satélite. Los datos A-GPS le indican a tu
reloj la prediccion de las posiciones de los satélites GPS, Glonass, Galileo, BeiDou y QZSS. De esta forma, el reloj sabe
donde buscar los satélites y, por tanto, hace que la definicidn de tu ubicacién inicial sea mas rapida y mejora la
precision de los datos de posicionamiento.

Los datos A-GPS se actualizan una vez al dia. El archivo de datos A-GPS mas reciente se actualiza automaticamente
en tu reloj cada vez que sincronizas con el servicio web Polar Flow a través del software FlowSync o a través de la app
Polar Flow.

Fecha de caducidad del A-GPS

El archivo de datos A-GPS es valido hasta 14 dias. La precision del posicionamiento es relativamente alta durante los
tres primeros dias, y va disminuyendo progresivamente durante los dias restantes. Las actualizaciones regulares
ayudan a garantizar un alto nivel de precision del posicionamiento.

Puedes consultar la fecha de caducidad del archivo de datos A-GPS actual desde tu reloj. Ve a Ajustes > Acerca de tu
reloj > A GPS caduca. Si los archivos de datos han caducado, sincroniza tu reloj con el servicio web Polar Flow a
través del software FlowSync o con la app Flow para actualizar los datos de A-GPS.

Una vez que el archivo de datos A-GPS ha caducado, es posible que necesite mas tiempo para obtener la ubicacion
actual y la precision de los datos de posicionamiento puede disminuir.

Para un mejor funcionamiento del GPS, coloca el reloj en tu mufieca con la pantalla hacia arriba. Debido a
@ la ubicacion de la antena GPS en el reloj, no se recomienda colocarlo con la pantalla en la parte inferior de
la mufeca. Cuando lo utilices en el manillar de una bicicleta, asegurate de la pantalla mira hacia arriba.

Mapas offline

Puedes descargar mapas offline desde el servicio web Polar Flow y transferirlos a tu reloj utilizando un ordenador. Los
mapas disponibles en el servicio web Polar Flow incluyen mapas detallados de paises y regiones, asi como mapas
basicos de continentes y grandes extensiones. El reloj lleva preinstalados mapas basicos de Norteamérica y Europa.
Fuera del entrenamiento, puedes acceder a los mapas offline desde la vista de navegacion, y durante el entrenamiento
estan disponibles como una vista de entrenamiento con navegacion de mapas a pantalla completa.

« Uso de mapas durante el entrenamiento

o Uso de mapas fuera del entrenamiento

« Puntos de interés (PDI)

« Descargary transferir mapas al reloj

« Anadir la vista de entrenamiento con navegacion del mapa a un perfil de deporte

» Mas informacion sobre Mapas offline.

Uso de mapas durante el entrenamiento

Durante el entrenamiento, los mapas offline estan disponibles como una vista de entrenamiento con navegacion del
mapa a pantalla completa. La vista de entrenamiento esta activada de forma predeterminada para la mayoria de los
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perfiles de deportes al aire libre y puede afadirse a cualquier perfil de deporte que utilice GPS.

Una vez que hayas iniciado tu sesion de entrenamiento, utiliza los botones ARRIBA/ABAJO para desplazarte hasta la
vista de entrenamiento con navegacion del mapa. Puedes utilizar el mapa solo (1) o con otras funciones de navegacion,
como indicaciones de ruta (2), Regresar a inicio (3), Rehacer la ruta (4) y Puntos de interés (5).

En la vista de entrenamiento con navegacion del mapa,

. €l puntero de localizacién A muestra tu posicioén actual y el rumbo. Si no dispone de informacién sobre el rumbo,
tu ubicacion se indica con un punto azul ® . Calibra la brujula a través del menu de navegacion del mapa para
mostrar tu ubicacion con rumbo.

« La navegacion mediante rastros de migas de pan aparece como una linea roja, mostrando el camino que has
seguido hasta el momento.

« Lalinea azul muestra la ruta que has elegido para la sesién de entrenamiento, y las flechas a lo largo de la ruta
indican la direccion de la misma.

« Los cuatro puntos cardinales que aparecen en el mapa te ayudan a orientarte.

« La escala del mapa te ayuda a identificar la distancia entre dos puntos.

Menu de navegacién del mapa

Pulsa OK en la vista de navegacién del mapa para abrir el menu. El menu muestra las siguientes opciones.
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Q_ Pan and zoom

¢ Your location
Routes
* Back to start

Map
orientation

Compass
calibration

#

@ Current maps

Desplazar y ampliar: activa el modo de desplazamiento y ampliacion. Utiliza el botén
ARRIBA (+) y el boton ABAJO (-) para ajustar la vista, y desplazala deslizando el dedo.
Pulsa OK para aceptar el nuevo nivel de ampliacion y salir del modo Desplazar y ampliar.
Tu ubicacién en el mapa se centrara de forma automatica. Ten en cuenta que, si sales
del modo de desplazamiento y ampliacién pulsando ATRAS, la vista del mapa volvera al
nivel de ampliacion anterior.

Tu ubicacién: visualiza las coordenadas de tu ubicacion actual.

Puntos de interés: Selecciona Fijar punto en el mapa, Elegir de la lista o Elegir PDI
mostrados. Para mas informacion, consulta Puntos de interés.

En Rutas, encontraras las rutas que has guardado como favoritas en la vista de analisis
de tu sesion de entrenamiento del servicio web Polar Flow y que has sincronizado con tu
reloj con la app Polar Flow. Aqui también encontraras las rutas Komoot. Selecciona la
ruta de la lista y, a continuacion, indica donde deseas iniciar la ruta: Punto de partida
(direccion original), Durante la ruta (direccion original), Punto final para cambiar
sentido o Durante ruta para cambiar sentido. Para mas informacién, consulta
Indicaciones de ruta.

Regresar a inicio: Activa la funcion Regresar a inicio (En linea recta) o Rehacer la ruta

(Por la misma ruta). Para obtener mas informacion, consulta Rehacer la ruta y Regresar

a inicio.

Orientacién del mapa: Elige Norte arriba para visualizar el mapa con el norte siempre
en la parte superior de la pantalla. Elige Pista arriba para visualizar tu direccion de
desplazamiento en la parte superior de la pantalla. Cuando la direccion cambia, el mapa
gira en consecuencia.

Pista arriba deja de funcionar con mayores niveles de ampliacién y la
orientacion del mapa cambia a Norte arriba de forma automatica. La

@ orientacion del mapa pasa de nuevo a Pista arriba cuando eliges un nivel de
ampliacion lo suficientemente cercano. La orientacion del mapa también
cambia a Norte arriba cuando el modo de desplazamiento y ampliacion esta
activado.

Calibracién de la brdjula: Sigue las instrucciones de la pantalla para calibrar la brajula

manualmente.

@ Realiza la calibracion mientras llevas el reloj en la muneca.

Mapas actuales: Visualiza los mapas actuales y comprueba el espacio utilizado.
También puedes cambiar el mapa o configurarlo para que se elija automaticamente en
funcién de tu ubicacion.

Uso de mapas fuera del entrenamiento

Puedes acceder a los mapas offline fuera del entrenamiento a través de la vista Navegacion. En la esfera del reloj,

desliza la pantalla hacia la izquierda o la derecha hasta llegar a esta vista y toca la pantalla para abrir los detalles.

Toca el mapa mostrado en los detalles para abrir la vista de navegacion del mapa:
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Navigation

, 4 132"

Navigation

En la vista de navegacion del mapa:

. El puntero de localizacion A muestra tu posicion actual y el rumbo. Si no dispone de informacién sobre el rumbo,
tu ubicacion se indica con un punto azul ® . Calibra la brujula a través del menu de navegacion del mapa para
mostrar tu ubicacion con rumbo.

« Los cuatro puntos cardinales que aparecen en el mapa te ayudan a orientarte.
« Laescala del mapa te ayuda a identificar la distancia entre dos puntos.

Utiliza el boton ARRIBA (+) y el botén ABAJO (-) para ajustar la vista, y desplazala deslizando el dedo.
Menu de navegacién del mapa

Pulsa OK para abrir el menu de navegacion del mapa, donde encontraras las siguientes opciones:

« Volver a centrar: Vuelve a centrar el mapa en tu posicion actual.

« Tuubicacién: Visualiza las coordenadas de tu ubicacion actual.

A Recenter - Puntos de interés: Selecciona Fijar punto en el mapa, Elegir de la lista o Elegir PDI
mostrados. Para mas informacion, consulta Puntos de interés.

» Calibracién de la brujula: Sigue las instrucciones de la pantalla para calibrar la brujula

¥ Your location

Compass
calibration manualmente.

@ Current maps
® Realiza la calibracion mientras llevas el reloj en la mufieca.
- Mapas actuales: Visualiza los mapas actuales y comprueba el espacio utilizado.

También puedes cambiar el mapa o configurarlo para que se elija automaticamente en
funcién de tu ubicacion.

Es posible acceder rapidamente a los detalles de la vista de navegacién desde la
@ esfera del reloj tocando el widget Navegacién. Puedes afadirlo a la esfera del reloj en

los Ajustes de esferas del reloj.

Puntos de interés (PDI)

Mejora tu navegacion con puntos de interés (PDI) para localizar facilmente puntos de referencia clave como albergues,
supermercados, cafeterias y mucho mas. Tanto si estas entrenando como explorando, la funcién PDI te ayuda a
encontrar estos lugares en el mapa o te ofrece una ruta directa con indicacion de la distancia hasta el punto elegido.
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También puedes establecer tus propios PDI personalizados y navegar hasta ellos con precision. Esta funcion esta
disponible tanto durante el entrenamiento como fuera de él.

La funcién PDI esta disponible a partir de la version 3.0 del firmware. Para utilizar esta funcién necesitas un
archivo de mapa detallado en tu reloj que contenga informacion sobre PDI. Si tu reloj tiene un archivo de

@ mapa antiguo, es posible que no contenga informacion sobre los PDI. En este caso, tu reloj te pedira que
descargues un archivo de mapa actualizado. Descarga el archivo de mapa actualizado desde el servicio
web Polar Flow y transfiérelo a tu reloj.

Durante el entrenamiento, pulsa OK en la vista de entrenamiento de navegacion por mapa para abrir el menuy, a
continuacion, selecciona Puntos de interés. Se muestran las siguientes opciones: Fijar punto en el mapa, Elegir de la
lista y Elegir PDI mostrados.

an and zoom
A Your location

Points of o Set point on
4 interest o7 ED

Routes . Choose from
list

-

Back to start
Choose shown

y Map # pols

“' orientation

Compass
calibration

@ Current maps

Fuera del entrenamiento, puedes acceder a esta funcién a través del menu de navegacién del mapa:

Navigation

 ~ 132"

Mavigation

(& Recenter

Your location

Points of
interest

Compass
calibration

) Current maps

Fijar punto en el mapa

Puedes fijar tu propio punto en el mapa y navegar hasta él utilizando las indicaciones. Utiliza el boton ARRIBA (+) y el
boton ABAJO (-) para ajustar la vista, y desplazala deslizando el dedo. Cuando el cursor se encuentre en la posicién
deseada del mapa, pulsa OK. La orientacion en el mapa muestra la direccion y la distancia directa (en linea recta) hasta
el punto que hayas establecido en el mapa.
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Elegir de la lista

Elige una categoria de PDl y el reloj mostrara los PDI de dicha categoria. Se muestran los 20 PDI mas cercanos en un
radio de 200 kildbmetros. Elige el punto que desees y muéstralo en el mapa o inicia las indicaciones hasta él. La
orientacion en el mapa muestra la direccion y la distancia directa (en linea recta) hasta el punto elegido.

i# Toilets
W Waterpoints
Shelters Campfire site

Campfire

Campfire sites Campfire 5.54 km

Viewpoints
JT Waterfalls '
= Mountain Campfire site
Pay peaks
@ Attractions .
[Fl Parking Campfire site

Campfire site (_ Guide me

Campfire

Fii Gas stations Campfire site

= Supermarkets

% Restautants

& Cafés

2 Fast food
Information

Elegir PDI mostrados

Elige las categorias de PDI que deseas que aparezcan en el mapa. Vuelve a la vista de navegacion del mapa pulsando
ATRAS.
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Toilets

[0 Waterpoints
[ Shelters

O Huts
Campfire sites
O Viewpoints
O Waterfalls

Mountain
0 peaks

Attractions
[ Parking

[ Gas stations
O Supermarkets
[ Restaurants
Cafés

[ Fast food

[ Information

Categorias de PDI

Tu reloj incluye las siguientes categorias de PDI:

Bafos

=y
=i

Puntos de agua

Albergues

Refugios

Lugares de acampada

Miradores

Cascadas

Picos de montana

Atracciones

Parking

EOERAC2RED
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Gasolineras

Supermercados

Restaurantes

Cafeterias

Comida rapida

Informacion

€ [0 EDE

Descargar y transferir mapas a tu reloj

Para descargar y transferir mapas a tu reloj necesitas un ordenador, y tu reloj debe estar conectado a tu cuenta de Polar
Flow. En primer lugar, descarga el archivo de mapa desde el servicio web Polar Flow y, a continuacion, transfiérelo al
reloj en tu ordenador mediante el Explorador de archivos (Windows) o OpenMTP (Mac).

1. Descarga el archivo del mapa desde el servicio web Polar Flow

En el servicio web Polar Flow, puedes acceder a la pagina de descarga de mapas haciendo clic en tu nombre/foto de
perfil en la esquina superior derecha y seleccionando Descargar mapas. También puedes utilizar el enlace directo:
flow.polar.com/maps.

Puedes descargar nuevos mapas o volver a descargar los mapas de tu reloj para actualizarlos. Puedes elegir mapas
mas pequenos y detallados, o mas grandes y basicos.
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Download offline maps

Download new maps, or downlioad the maps on your watch again to update them. Learn more about how to transfer the downleaded maps to your watch.

Map selection
Detailed @
©) countries and regions

Basic @

U Conlinents and large areas

. Los mapas basicos (Continentes y grandes extensiones) muestran, por ejemplo, las carreteras y vias
principales. El reloj lleva preinstalados mapas basicos de Norteamérica y Europa.

Al hacer clic en una region del mapa, veras el tamafo del mapa y cuando se actualizé por ultima vez. Para descargar el
mapa, haz clic en el botéon ABAJO.
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Download

2. Transferir el mapa descargado a tu reloj

Como transferir archivos de mapa a tu reloj en Windows

Conecta tu reloj al ordenador con el cable personalizado que se suministra en la caja. Asegurate de que el cable se
acopla en su posicion.

Arrastra el archivo de mapa descargado de la carpeta Descargas a la carpeta Almacenamiento de tu reloj.

¥ 4 & s |Downloads - a X

[ [ ‘e

&« — + 1 ¥ » ThisPC » Downloads v L £ Search Downloads

-~

~ B This PC Name Type Size
> 3 3D Objects ~ Today (1)
> |4 Documents
> ¥ Downloads
» b Music
¥ Pictures
~ Bl Polar Vantage V3 CAC6FE29
- Storage
> B videos

911380K8.

"y Copying...

i
2

To 'Polar Vantage V3 CACGFE29\Storage’
About 20 seconds remaining

Una vez copiado el archivo de mapa en la carpeta de almacenamiento de tu reloj, podras acceder al mapa durante el
entrenamiento a través de la vista de navegacion del mapa.
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| A = | Storage = E *

(—

v M o » ThisPC > Polar Vantage V3 CAC6FE29 » Storage v O £ Search Storage
v = This PC i Mame Type Size
> 3D Objects Europe METILES File 8030 492 KB
> [ Desktop | ] Finland MBTILES File 911 380 KB
[} North+America MBTILES File 6 342 940 KB

» % Documents

> & Downloads

> Music

> == Pictures

v R Polar Vantage V3 CACGFE29
- StOrage

> B8 videos

> 23 Windows (C)

3 iterns

Puedes eliminar los mapas que no necesites de la carpeta de almacenamiento cuando el reloj esté
@ conectado al ordenador. Haz clic en el archivo de mapa con el boton derecho del raton y selecciona

Eliminar.

Como transferir archivos de mapa a tu reloj en Mac

Para transferir archivos de mapas a tu reloj, debes instalar OpenMTP (aplicacién de transferencia de archivos para
macOS) en tu Mac. Puedes descargarlo desde aqui: https://openmtp.ganeshrvel.com

Una vez instalado, abre OpenMTP en Mac:

« Activa Deteccién automatica de dispositivos en los ajustes de OpenMTP:

Settings

GENERAL FILE MANAGER UPDATES PRIVACY

Theme
O Light
O Dark
@ Auto

MTP Mode
® Kalam

O Legacy

Enable auto device detection (USB Hotplug)

@@ Enabled

» Conecta tu reloj al ordenador con el cable personalizado que se suministra en la caja. Asegurate de que el
cable se acopla en su posicion.

« Los archivos de tu Mac aparecen a la izquierda de la ventana de OpenMTP y la carpeta de almacenamiento de
tu reloj a la derecha. Navega hasta la carpeta Descargas de tu Mac y arrastra el archivo del mapa hasta la
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carpeta de almacenamiento de tu reloj:

o0e Polar Vantage V3 CACGFE29 (Storage) - 13.33 GB Free of 29 GB, Kalam Mode
= o mW s @ © W @ ¥ 7 ®
= € < () <« v P
= Name T Size Date D Name T Size Date
Applications Desktop Decuments Downloads Europe.mbtil North Am...a.
es mbtiles

® ® Polar Vantage V3 CACBGFE29 (Storage) - 13.33 GB Free of 29 GB, Kalam Mode
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.

B Computer - 10f 1 selected, 0 item in clipboard B Polar Vantage V3 CACGFE29 - 2 items (0 directory, 2 files), O item in

Una vez copiado el archivo del mapa en la carpeta de almacenamiento de tu reloj, podras acceder al mapa durante el
entrenamiento a través de la vista de navegacién del mapa.

Puedes eliminar los mapas que no necesites de la carpeta de almacenamiento cuando el reloj esté conectado al
ordenador. Selecciona el archivo de mapa que deseas eliminar y haz clic en el icono de la papelera para eliminarlo:

ce(n)e v+ p o @
= Nam Size Date

Europe.mbtil Finland. mbtil North Am..a.
es es mbtiles

Anadir la vista Navegacioén del mapa a un perfil de deporte

De forma predeterminada, la vista de entrenamiento de navegacion del mapa esta activada en todos los perfiles de
deporte al aire libre, pero puede anadirse a cualquier perfil de deporte que utilice GPS.

En el servicio web Polar Flow:

Haz clic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha. Ve a Perfiles de deporte y selecciona Editar
en el perfil de deporte en el que desees anadir la vista.

2. Selecciona Relacionado con el dispositivo.

Selecciona Grit X2 Pro > Vistas de entrenamiento > Anadir nuevo > Pantalla completa > Navegacion del
mapa y guarda los cambios.

En la app movil Polar Flow:
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1. Ve al menu principal y selecciona Perfiles de deporte.
2. Selecciona un perfil de deporte y pulsa Editar para abrir los ajustes correspondientes.

3. Sitienes mas de un dispositivo en tu cuenta Polar Flow, asegurate de que Grit X2 Pro esta seleccionado en la
parte superior de la pagina. Puedes cambiar el dispositivo deslizando la pantalla.

4. Desplazate hacia abajo hasta Vistas de entrenamiento y, en Vistas adicionales, elige la vista Navegacion del
mapa.

5. Cuando estés preparado, pulsa Hecho.

Recuerda sincronizar los ajustes con tu reloj.

Rehacer la ruta y Regresar a inicio

Las funciones de navegacion Rehacer la ruta y Regresar a inicio te indican como llegar de nuevo al punto de partida
de tu sesion de entrenamiento. Rehacer la ruta te guia al punto de partida por la misma ruta de ida, mientras que
Regresar a inicio te indica la direccion hacia tu punto de partida. Ambas funciones muestran la distancia al punto de
partida de tu sesion.

Puedes activar esta funcidén durante una sesion solo si te alejas del punto de inicio. Regresar a inicio puede utilizarse
antes de empezar la sesion, en Modo de preentrenamiento. La pantalla muestra la distancia y la direccion hasta el
punto de partida durante toda la sesion de entrenamiento. Puedes acceder a ambas funciones durante una sesion de
entrenamiento desde la vista Navegacion del mapa (si esta habilitada en el perfil de deporte que estas utilizando) y
desde el Menu rapido cuando pongas tu sesion en pausa.

@ Ten en cuenta que el GPS debe estar activado para que el perfil de deporte pueda utilizar estas funciones.

Rehacer la ruta (Regresar por la misma ruta)
Para establecer Rehacer la ruta en la vista de navegacién del mapa:
1. Accede a la vista Navegacién del mapa y pulsa OK.
2. Selecciona Regresar a inicio y selecciona Por la misma ruta.
Para establecer Rehacer la ruta desde el menu rapido:

1. Pulsa ATRAS para pausar la sesién y, a continuacion, selecciona Ajustes para acceder al mend rapido.
2. Selecciona Regresar a inicio y selecciona Por la misma ruta.

3. Silavista de navegacion del mapa no esta incluida en las vistas de entrenamiento del perfil de deporte que

estas utilizando, se anadira a las vistas de entrenamiento de esta sesioén.

Sigue las indicaciones que aparecen en la pantalla para llegar al punto de inicio de tu sesion de entrenamiento. En la
pantalla veras la distancia al punto de partida de tu sesion a través de la ruta.
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Zoom

Acerca o aleja tu ruta. Pulsa OK en la vista Navegacion del mapa, selecciona Desplazary ampliar y, a continuacion,
utiliza los botones ARRIBA y ABAJO para ajustar la vista. Pulsa OK para aceptar el nuevo nivel de ampliacién y salir
del modo Desplazar y ampliar. Si sales del modo Desplazar y ampliar pulsando ATRAS, la vista del mapa volvera al
nivel de ampliacion anterior.

Regresar a inicio (Regresar en linea recta)
Para establecer la funcidon Regresar a inicio en la vista de navegacién del mapa:

1. Accede a la vista Navegacién del mapa y pulsa OK.
2. Selecciona Regresar a inicio y selecciona En linea recta.

Para establecer la funcién Regresar a inicio desde el mentu rapido:

1. Enlos modos de preentrenamiento y pausa, selecciona Ajustes para acceder al menu rapido.

2. Selecciona Regresar a inicio y selecciona En linea recta.

3. Silavista de navegacion del mapa no esta incluida en las vistas de entrenamiento del perfil de deporte que
estas utilizando, se afadira a las vistas de entrenamiento de esta sesion.

Zoom

Acerca o aleja tu ruta. Pulsa OK en la vista Navegacion del mapa, selecciona Desplazar y ampliar y, a continuacion,
utiliza los botones ARRIBA y ABAJO para ajustar la vista. Pulsa OK para aceptar el nuevo nivel de ampliacién y salir
del modo Desplazar y ampliar. Si sales del modo Desplazar y ampliar pulsando ATRAS, la vista del mapa volvera al
nivel de ampliacion anterior.

Para regresar al punto de partida en linea recta:

« Mantén el reloj en posicion horizontal delante de ti.

« Sigue moviéndote para que el reloj determine en qué direccion vas. Una flecha apuntara en la direccion de tu
punto de partida.

« Pararegresar al punto de partida, gira siempre en la direccion de la flecha.

« Elreloj también muestra la orientacién y la distancia directa (linea de referencia) entre ti y el punto de partida.

Cuando te encuentres en un entorno desconocido, ten siempre a mano un mapa en caso de que el reloj pierda la
sefal del satélite o se agote la bateria.

Komoot

Planifica rutas detalladas en tus mapas con Komoot y transfiérelas a tu reloj para utilizar las indicaciones de ruta como
guia durante tu entrenamiento. Tanto si practicas ciclismo en carretera, senderismo, bikepacking o ciclismo de
montafia, con la avanzada tecnologia de planificacién y navegacion de Komoot podras disfrutar de las maravillas que te
ofrece esta actividad al aire libre.
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Crea una cuenta Komoot si todavia no tienes una. Una vez que te hayas registrado en Komoot obtendras una region
gratuita para que puedas probar sus funciones principales. Komoot te recomienda que desbloquees tu zona como zona
gratuita. A continuacion, conecta komoot con Polar Flow y transfiere tus rutas komoot a tu reloj.

Si necesitas ayuda con komoot, consulta su sitio de soporte técnico en support.komoot.com/hc/en-us.

@ Las rutas de komoot requieren una frecuencia de grabacion del GPS de 1 segundo. No pueden utilizarse
frecuencias de grabacion de 1 o 2 minutos.

Conecta tus cuentas Komoot y Polar Flow

En primer lugar, asegurate de que tienes una cuenta Polar Flow y una cuenta komoot. Puedes conectar tus cuentas
komoot y Polar Flow en el servicio web o en la app Polar Flow.

En la app Polar Flow:
En la app Polar Flow, ve al menu principal y selecciona Ajustes generales > Conectar > Komoot > Conectar.

También puedes elegir Favoritos en el menu principal y pulsar el boton Komoot para conectarte:

< Back POLAR.

@ All favorites

Order by

vodred  Kin

Targets (0) E
Routes (0) Ty
Q komoot Connect >

En el servicio web Polar Flow:
En el servicio web Polar Flow, accede a Ajustes > Partners > Komoot > Conectar.

Para acceder a Favoritos, también puedes hacer clic en el icono Favoritos ¥ de la barra de menUs y hacer clicen

Conectar:

Routes (0)

Y, Import ¥ komoot  Connect STRAVA Connect

Una vez que hayas conectado tus cuentas komoot y Polar Flow, todas las rutas planificadas de komoot que empiecen
en una regién que tengas desbloqueada en tu cuenta Komoot se sincronizaran con tus favoritos en Flow.

Sincronizar rutas komoot con tu reloj

Cuando crees nuevas rutas en komoot, se obtendran automaticamente de komoot y se sincronizaran tanto con tus
favoritos en Polar Flow como con las rutas de tu reloj la proxima vez que sincronices el reloj con la app Polar Flow.
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® Recuerda que debes sincronizar las rutas con tu reloj con la app Polar Flow. Las rutas no se pueden
sincronizar con el reloj utilizando el software Polar FlowSync de tu ordenador.

Puedes seleccionar las rutas que desees tener en tu reloj en la app o el servicio web Polar Flow. Puedes tener un
maximo de 100 favoritos a la vez en tu reloj.

En la app Polar Flow, ve al menu Dispositivos y accede a la pagina del dispositivo. Desplazate hacia la parte inferior
de la pagina y pulsa Afadir/eliminar para ver los favoritos actuales del relo;j.

1. Silo deseas, puedes cambiar el orden de las rutas del reloj; para ello, mantén pulsado = (i0S)/ i= (Android)
en el lado derecho y arrastra las rutas hasta la posicion que desees.

2. Para afadir o eliminar una ruta, Afiadir/eliminar de nuevo para acceder a todos tus favoritos.

3. Puedes ordenar los favoritos por Nombre, Modificacién y Tipo.

4. Para eliminar una ruta del reloj, gira el interruptor hacia la izquierda. Para afiadir una ruta, gira el interruptor hacia
la derecha.

5. Sincroniza tu reloj con la app para guardar los cambios.

Cancel PeLAR. Done Cancel PoLAR. Done

Favorites on Grit X All favorites

Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Grit X (6/100)

Training targets (3) T Sort by

- e - )
& Calories
00 keal
Training targets (3/3) T
‘3 Phased . Duration
L Z L @
L] Duration
-4 Phased
Z B 2 | @)
Routes (4) T Routes (3/6) T

Helsinki Coast Run

ARk Bike Tour to Rokua national park

62,60 6m

Helsinki Coast Run
AR

Road ride to Beach
S182km

Road ride to Satama
23,76 km

Bike Tour to Rokua national park
62.60km

Running Loop from Lake Merritt
B28km

Road ride to Beach
5182k

Run from Rathaus
939 km

Running Loop from Lake Merritt
828 km

En la barra del servicio web Polar Flow, haz clic en el icono Favoritos ¥¥ de la barra de mends situada en la parte

superior de la pagina para acceder a tu pagina de Favoritos.

1. Selecciona las rutas haciendo clic en las casillas de seleccion del lado izquierdo de la lista de rutas para pasarlas
a la lista de sincronizacion de tu reloj del lado derecho. Si has planificado nuevas rutas con komoot, puedes
actualizarlas con la lista de rutas haciendo clic en el boton O Actualizar.

2. Puedes cambiar el orden de las rutas en el reloj arrastrandolas y colocandolas donde quieras en la lista. Puedes
borrar rutas individuales haciendo clic en la X o borrar todas las rutas a la vez haciendo clicen BORRAR. Ten en
cuenta que siguen estando disponibles en tus favoritos, aunque las elimines de tu relo;j.

3. Sincroniza tu reloj con la app Polar Flow para guardar los cambios.
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Training targets and routes Order on device

EI Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
. device. Remember 1o sync when you're happy with
Training targets (3 your changes
e el i 7/100 -
Duration @ 005000
g; Phased (P 00:40:00 Polar Grit X v
[ catories A 700 keal Training targets (3) CLEAR
i ﬂ Calones 700 keal x
Routes (6) €3 v i Phased 004000 X
[@) Helsinki coast Run A% 482 km Duration 005000 X
(@ Running Loop from Lake Merritt =1 829km
= Routes (4) CLEAR
D] Road ride to Satama 4% 2376 km —
e i @) Helsinki Coast Run 4.82 km ®
2 Bike Tour to Rokua national park 45 E26km e
it WY Bike Tour to Rokua national park 62 6 km x
@ AB ok
2 Run from Rathaus i 839km @ Running Loop from Lake Merritt 20 km ®
(&) Roadride to Beach i 51.82km i [#) Road ride to Beach 51.82km X

@ Para obtener mas informacion sobre como gestionar tus favoritos en la app y el servicio web Polar Flow,
consulta Gestionar los favoritos y los objetivos de entrenamiento en Polar Flow.

Inicia una sesion de entrenamiento con una ruta komoot

En el modo de preentrenamiento, selecciona Ajustes para acceder al menu rapido.

Selecciona Rutas en la lista y, a continuacion, selecciona la ruta komoot que deseas realizar.

Selecciona el punto en el que deseas iniciar la ruta: Punto inicio ruta o Durante la ruta.

Selecciona el perfil de deporte que deseas utilizar e inicia la sesion de entrenamiento.

El reloj te guiara en la ruta. Al llegar al punto de inicio de la ruta, se mostrara Punto de inicio de ruta encontrado
y estaras listo para empezar.

I

6. Tu reloj te guia por la ruta con indicaciones detalladas.

Puedes elegir una ruta durante una sesion de entrenamiento desde la vista Navegacion de mapa (si esta
@ habilitada en el perfil de deporte que estas utilizando) y desde el Menu rdpido cuando pongas tu sesion en
pausa.

Indicaciones de ruta

La funcion de indicaciones de ruta te guia por las rutas que has registrado en otras sesiones de entrenamiento o rutas
que has importado en Flow desde el servicio de un tercero, como, por ejemplo, komoot o Strava. También puedes
importar archivos de ruta directamente en Flow en formato GPX o TCX.

Puedes optar por ir al punto de partida de la ruta, al punto final de la ruta o al punto mas cercano de la ruta (a mitad de la
ruta). En primer lugar, el reloj te guiara hacia el punto de partida seleccionado de la ruta. Una vez en la ruta, el reloj te
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guiara durante todo el trayecto para que te mantengas en la ruta. Solamente debes seguir las indicaciones de la
pantalla. En la parte inferior de la pantalla veras la distancia que te queda por recorrer.

Perfiles de ruta y altitud

Tras elegir una ruta, veras un resumen y el perfil de elevacién de la misma. Esto te ayudara a identificar la ruta y lo que
puedes esperar de tu sesion.

Bad Castein
_ﬁ.4k‘m
t 1

Ascenso y descenso total de las rutas planificadas

Al iniciar una ruta planificada, veras el ascenso y el descenso total en tu ruta. A medida que vayas avanzando en la ruta
los valores de ascenso/descenso se irdn actualizando y siempre veras el total de ascenso y descenso que queda en la
ruta. También veras tu grado actual de ascenso/descenso. En todo momento sabras exactamente donde estas y cuanto
te queda por recorrer.

Cuando hagas una ruta no planificada, veras el ascenso y el descenso del kildmetroanterior, asi como tu grado actual
de ascenso/descenso.

Puedes utilizar komoot para planificar rutas detalladas en mapas y transferirlas a tu reloj a través de Flow.

Anadir una ruta al reloj

Para afadir una ruta al reloj, debes guardarla como favorita en el servicio web o en la app Polar Flow y sincronizarla
con tu reloj con la app Polar Flow. Para obtener mas informacioén, consulta Como gestionar los Favoritos y los

objetivos del entrenamiento en Polar Flow.
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Iniciar una sesion de entrenamiento con indicaciones de ruta

1. Elige el perfil de deporte que quieras utilizar y, en el modo de preentrenamiento, selecciona Ajustes para
acceder al menu rapido.

2. Selecciona Rutas en la lista y, a continuacion, selecciona la ruta que deseas realizar.

3. Siquieres, afiade un recordatorio de carbohidratos o un recordatorio de hidratacién y luego selecciona Iniciar.

4. Selecciona el punto en el que deseas iniciar la ruta: Punto de partida, Durante la ruta, Punto final para cambiar
sentido o Durante ruta para cambiar sentido.

5. Permanece en el modo de preentrenamiento hasta que el reloj haya detectado tu frecuencia cardiaca y las
sefales del satélite GPS, y pulsa OK para iniciar tu sesion. Antes de iniciar tu sesion de entrenamiento, es
posible que se te pida que calibres la brujula. En tal caso, sigue las instrucciones de la pantalla para calibrarla.

6. Elrelojte guiara en la ruta. Al llegar al punto de inicio de la ruta, se mostrara Punto de inicio de ruta encontrado
y estaras listo para empezar.

Cuando hayas finalizado, se mostrara Punto final de ruta alcanzado.

Puedes elegir una ruta durante una sesion de entrenamiento desde la vista Navegacion de mapa (si esta
@ habilitada en el perfil de deporte que estas utilizando) y desde el Menu rapido cuando pongas tu sesién en
pausa.

Zoom

Acerca o aleja tu ruta. Pulsa OK, selecciona Desplazar y ampliar y, a continuacion, utiliza los botones ARRIBA y
ABAJO para ajustar la vista.

Moadifica la ruta sobre la marcha

Cambia de ruta durante tu sesién de entrenamiento.

1. Pulsa ATRAS para pausar la sesion y, a continuacion, selecciona Ajustes para acceder al mend rapido.

2. Selecciona Rutas; cuando el reloj te pregunte ¢ Quieres cambiar de ruta?, elige Siy selecciona una ruta de la
lista.

3. Cuando estés preparado, pulsa Iniciar.

y u
Brujula
Para utilizar la brujula en tus sesiones de entrenamiento, debes afadirla a los perfiles de deporte en los que deseas
verla.

En la app movil Polar Flow:

1. Ve al menu principal y selecciona Perfiles de deporte.

2. Selecciona un perfil de deporte y pulsa Editar para abrir los ajustes correspondientes.

3. Sitienes mas de un dispositivo en tu cuenta Polar Flow, asegurate de que Grit X2 Pro esta seleccionado en la
parte superior de la pagina. Puedes cambiar el dispositivo deslizando la pantalla.

4. Desplazate hacia abajo hasta Vistas de entrenamiento y, en Vistas adicionales, elige la vista Brajula.

5. Cuando estés preparado, pulsa Hecho. Recuerda sincronizar los ajustes con tu reloj.

En el servicio web Polar Flow:

1. Hazclic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha. Ve a Perfiles de deporte y selecciona Editar
en el perfil de deporte en el que desees anadir la vista.
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2. Selecciona Relacionado con el dispositivo.
3. Selecciona Grit X2 Pro > Vistas de entrenamiento > Afladir nueva > Pantalla completa > Brujula y guarda los
cambios. Recuerda sincronizar los ajustes con tu relo;.

Uso de la brujula durante una sesién de entrenamiento

Durante una sesion de entrenamiento, puedes desplazar la vista de la brujula con los botones ARRIBA/ABAJO. La
pantalla muestra tu orientacién y los puntos cardinales.

Calibracién de la brajula

Durante una sesion de entrenamiento, es posible que se te pida que calibres la brujula. En tal caso, sigue las
instrucciones de la pantalla para calibrarla.

También puedes calibrar la brujula manualmente desde el menu rapido. Detén la sesion, pulsa LUZ para acceder al
menu rapido y selecciona Calibrar brujula. Sigue las instrucciones de la pantalla.

@ Realiza la calibracion mientras llevas el reloj en la mufieca.

Bloqueo de la orientacién

En la vista de entrenamiento con brujula, pulsa OK para bloquear la orientacién actual. La pantalla mostrara en rojo la
desviacion en relacion con la orientacion bloqueada.

Ten en cuenta que primero debes calibrar la brujula.

Uso de la brujula fuera de las sesiones de entrenamiento

Cuando no estés entrenando, puedes acceder a la brujula a través de la vista Navegacion. Afade la vista de
navegacion desde Ajustes > Vistas. Una vez afiadida, desliza el dedo hacia la izquierda o la derecha en la esfera del
reloj hasta llegar a la vista y pulsa OK para abrir los detalles.

Bloqueo de la orientacién

En la vista de la brijula, pulsa OK para bloquear la orientacién actual. La pantalla mostrara en rojo la desviaciéon en
relacion con la orientacion bloqueada.

Calibracién de la brajula

Para calibrar la brujula, desplaza la pantalla hasta el final y selecciona Calibrar.

® Realiza la calibracion mientras llevas el reloj en la muneca. Calibra la brijula con regularidad para
garantizar una precision éptima.
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° * El widget Brdjula te permite comprobar rapidamente tu direccion. El extremo rojo de la
@ aguja de la brujula apunta al norte. Al tocar el widget, la brujula se abre en la vista
Navegacion. La brujula debe calibrarse antes de poder utilizar el widget. Puedes
afnadir el widget a la esfera del reloj en los Ajustes de esferas del reloj.

Velocidad vertical y VAM

Velocidad vertical

La velocidad vertical es una medida instantanea y en tiempo real de los ascensos y descensos, que se utiliza para
calcular cuantos metros o pies asciendes o desciendes por minuto, teniendo en cuenta Unicamente la altitud.
Proporciona informacion sobre tu intensidad de entrenamiento actual durante las subidas y puede utilizarse del mismo
modo que la velocidad o la potencia en terreno llano. Para ver la velocidad vertical durante las sesiones de
entrenamiento, debes anadirla a las vistas de entrenamiento de los perfiles de deporte en los que desees verla.

Veroohspeed Velocidad vertical (m/min) o (pies/min)

99w

Descent Ascant

725 1285

Duration

Velocidad de ascenso (VAM)

VAM es una métrica que mide la rapidez con la que se asciende en bicicleta. Se expresa en metros verticales por hora
(m/h). VAM mide tu velocidad media de ascenso, tanto durante una ventana de 30 segundos como desde el inicio de
una vuelta. La velocidad de ascenso medida durante una ventana de 30 segundos (VAM, 30 s) te da una idea de
cuantos metros ascenderas en una hora si mantienes tu ritmo actual. Puedes utilizar esta informacion para controlar tu
rendimiento de ascenso y estimar el tiempo de ascenso restante.

La velocidad de ascenso por lap (VAM de lap) muestra el ascenso medio del lap actual. Al comenzar un lap al principio
de un ascenso, puedes realizar un seguimiento de las métricas de rendimiento especificas del ascenso. VAM de lap
también permite medir la velocidad media de ascenso en intervalos durante un largo ascenso continuo. Aunque VAM
de lap proporciona una medida adecuada del rendimiento general en ascenso, no responde con rapidez a las
variaciones momentaneas de intensidad. Para entender la relacion entre la intensidad momentanea y la intensidad
media durante ascensos largos, puedes comparar la velocidad de ascenso (VAM, 30 s) y la velocidad de ascenso por
lap (VAM de lap) en paralelo. Para ver estas métricas durante las sesiones de entrenamiento, tienes que afiadirlas a las
vistas de entrenamiento de los perfiles de deporte en los que desees verlas.

VAM, 308 VAM, 30 s (m/h
768 mik ( )
VAM de lap (m/h)

Altitude Ascent

1603 1270

Lap VAM

458"

Anadir Velocidad vertical y VAM a una vista de entrenamiento

Elige qué datos quieres ver durante tus sesiones personalizando las vistas de entrenamiento en la configuracion de
perfil de deporte de la app o del servicio web Polar Flow. La velocidad vertical y el VAM estan disponibles actualmente
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en los siguientes perfiles de deporte:

Senderismo

Trail running

Ciclismo

Ciclismo de carretera

Ciclismo de montafia

Esqui alpino

Snowboard

Orientacion en bicicleta de montafia
Ultrafondo

Esqui telemark

Esqui fuera de pista

Senderismo con raquetas de nieve
Escalada (exterior)

Triatlon de montafia

Duatlon de montana

En la app Polar Flow:

Ve al menu principal y selecciona Perfiles de deporte.

Selecciona un perfil de deporte y pulsa Editar para abrir los ajustes correspondientes.

Sitienes mas de un dispositivo en tu cuenta Polar Flow, asegurate de que Grit X2 Pro esta seleccionado en la
parte superior de la pagina. Puedes cambiar el dispositivo deslizando la pantalla.

Desplazate hacia abajo hasta Vistas de entrenamiento y pulsa una vista existente para editarla, o pulsa el icono
del signo mas para afiadir una nueva vista. A continuacion, toca los campos de datos para afiadirlos a la vista de
entrenamiento. Velocidad vertical y VAM se encuentran en la seccion Entorno.
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5. Cuando estés preparado, pulsa Hecho. Recuerda sincronizar los ajustes con tu reloj.

Cancel Done Cancel Done

2 Trail running _
with Polar Vantage V3 &5 Vertical speed

g & X JAscent speed (VAM, 30s)s=

X Flap ascent speed (VAM) —

Last automatic lap time

Environment

Altitude

Time of day (&
Ascent

Heart rate () 2
escent

Work-rest guide () Incline/decline

Map navigation (O

Pace O

Altitude (3

Lap ascent speed (VAM)

Ascent speed (VAM, 30s)

8uBv08.

Vertical speed

En el servicio web Polar Flow:

1. Hazclic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha. Ve a Perfiles de deporte y selecciona Editar
en el perfil de deporte en el que desees anadir la vista.

2. Selecciona Relacionado con el dispositivo.

3. Haz clic en una vista existente para editarla, o en el icono del signo mas para afadir una nueva vista. A
continuacion, haz clic en los campos de datos para anadirlos a la vista de entrenamiento. Velocidad vertical y
VAM se encuentran en la seccion Entorno.

4. Cuando estés preparado, haz clic en Guardar. Recuerda sincronizar los ajustes con tu reloj.

Hill Splitter™

Hill Splitter™ te indica como has rendido en las subidas y bajadas de la sesion de entrenamiento. Hill Splitter™ detecta
automaticamente todas las subidas y bajadas usando tus datos de velocidad y distancia basados en el GPS, asi como
los datos de altitud barométrica. Te muestra informacién detallada de tu rendimiento, como la distancia, la velocidad, el
ascenso y el descenso de cada pendiente detectada en tu ruta. Recibes datos sobre el perfil de elevacion de tu sesiéon
de entrenamiento y puedes comparar las estadisticas de las pendientes entre sesiones distintas. La informacion
detallada sobre cada pendiente se registra automaticamente, sin necesidad de registrar laps de forma manual.

Hill Splitter se adapta al terreno de cada sesion de entrenamiento. En la practica, esto significa que, cuando realizas
una sesion en un terreno relativamente llano, cuentan incluso las pequenas pendientes. En cambio, cuando entrenas
en areas con gran variacion de elevacion como las montafias, las pendientes mas pequefas no se cuentan. Esta
adaptacién es siempre especifica de cada sesion de entrenamiento.

El ascenso o descenso minimo contado como una pendiente difiere en funcién del perfile de deporte. En los deportes
cuesta abajo (snowboard, esqui alpino, esqui fuera de pista y esqui telemark) es de 15 metros, mientras que en los
demas deportes es de 10 metros.
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@ Hill Splitter requiere una frecuencia de grabacion del GPS de 1 segundo. No pueden utilizarse frecuencias
de grabacion de 1 0 2 minutos.

Anade la vista Hill Splitter a un perfil de deporte

De forma predeterminada, la vista de entrenamiento de Hill Splitter esta activada en todos los perfiles de deporte de
carrera, ciclismo y cuesta abajo, pero puede anadirse a cualquier perfil de deporte que utilice GPS y la altitud

barométrica.
En el servicio web Flow:

1. Ve a Perfiles de deporte y selecciona Editar en el perfil de deporte en el que desees afiadir la vista.

2. Selecciona Relacionado con el dispositivo.

3. Selecciona Grit X2 Pro > Vistas de entrenamiento > Afadir nuevo > Pantalla completa > Hill Splitter y guarda
los cambios.

En la app movil Polar Flow:

Ve al menu principal y selecciona Perfiles de deporte.
Selecciona un deporte y toca Editar.

Anade la vista de entrenamiento Hill Splitter.

Cuando estés preparado, pulsa Hecho.

s bh =

Recuerda que debes sincronizar los ajustes con tu dispositivo Polar.

Entrenamiento con Hill Splitter

Una vez que hayas iniciado tu sesion de entrenamiento, utiliza los botones ARRIBA/ABAJO para desplazarte hasta la
vista Hill Splitter. Los detalles que puedes ver durante la sesion son:

Dewnhill

» Distancia: distancia del segmento actual (llano, cuesta arriba o cuesta abajo)
« Ascenso/descenso del segmento actual
« Velocidad

Ten en cuenta que se produce una ligera demora al cambiar de una pendiente a un terreno llano. Esto es asi para
garantizar que la pendiente ha terminado. Aunque el cambio de una pendiente a un terreno llano que se muestra en la
vista de entrenamiento de Hill Splitter presenta una ligera demora, el final de la pendiente se marca correctamente en
los datos y se muestra de forma precisa en el resumen del entrenamiento del servicio web o la app Flow.

Ventana emergente de detalles de las pendientes
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En los deportes cuesta abajo (snowboard, esqui alpino, esqui fuera de pista y esqui telemark) aparecera una ventana
emergente con los detalles de la pendiente anterior después de terminarla, y luego se vuelve a subir 15 metros. Esto
esta disefiado para que la ventana emergente te aparezca cuando vuelvas a subir a un telesilla.

Osoce - Distancia: distancia del segmento actual (llano, cuesta arriba o cuesta abajo)
/ .m":‘ 31;&“ « Ascenso/descenso del segmento actual
| 928 324 « Velocidad media

ki

Q « Numero de pendiente

Resumen de Hill Splitter

Una vez finalizada la sesidn de entrenamiento, veras la siguiente informacion en el resumen del entrenamiento:

« Numero de cuestas arriba y cuestas abajo
« Distancia total de las cuestas arriba y cuestas abajo

Hill Splitter

Analisis detallado en el servicio web y la app Flow

Consulta los datos detallados de cada segmento de cuesta arriba, cuesta abajo y llano en el servicio web Flow después
de sincronizar tus datos una vez finalizada la sesién de entrenamiento. También puedes consultar un resumen general
de tu sesion en la app Flow.

Los datos disponibles para cada segmento dependen del perfil de deporte y de los sensores utilizados, pero pueden
incluir, por ejemplo, datos de altitud, potencia, frecuencia cardiaca, cadencia y velocidad.
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Route T

b

®€Maps Legal

0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20

. 00:07:58

01:29:26
E3n 00:07:27
Al Uphills Downhills
{avg]
o 4 W A
1 00:02:10 0,25 t 14 7.0
2 00:00:55 0,05 413 4,1
3 00:01:23 0,09 1 4122 41
4 00:01:16 0,18 V14 9.5
5 00:01:46 0,20 t10 6,8
6 00:01:08 0,14 ¥ 74
7 00:00:58 0,09 t18 7,0
8 00:02:27 0,15 V24 4,2
o 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 V14 87

Ritmo de carrera

La funcion Ritmo de carrera te permite mantener un ritmo constante y lograr el tiempo que te habias marcado para
recorrer una distancia determinada. Define un tiempo objetivo para una distancia —45 minutos para una distancia de 10
km, por ejemplo—y haz un seguimiento para ver si vas mas rapido o mas lento del objetivo establecido.
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Puedes definir el ritmo de carrera en tu reloj o definir un objetivo de ritmo de carrera en la aplicacion o servicio web
Polar Flow y sincronizarlo con tu reloj.

Si has programado el objetivo del ritmo de carrera del dia, tu reloj te sugiere que lo inicies cuando entres en modo de
preentrenamiento.

Crear un objetivo de ritmo de carrera en tu reloj
Puedes crear un objetivo de ritmo de carrera desde el Menu rapido del modo de preentrenamiento.

1. Para entrar en el modo de preentrenamiento, mantén pulsado OK en la vista de tiempo o pulsa ATRAS para
entrar en el menu principal y selecciona Iniciar entrenamiento.

2. En el modo de preentrenamiento, selecciona Ajustes para acceder al menu rapido.

3. Selecciona Ritmo de carrera en la lista, y ajusta la distancia y la duracion. Pulsa OK para confirmar los cambios.
El reloj muestra la velocidad y el ritmo necesarios para cumplir con el tiempo objetivo y luego regresa al modo de
preentrenamiento, desde el que puedes iniciar la sesién de entrenamiento.

Crea un objetivo de ritmo de carrera en el servicio web Polar Flow

1. En el servicio web Polar Flow, ve a Agenda y haz clic en Aiadir > Objetivo de entrenamiento.

2. En Anadir objetivo del entrenamiento, selecciona Deporte e introduce Nombre del objetivo (maximo 45
digitos), Fecha y Hora y las Notas (opcional) que quieras afadir.

3. Selecciona Ritmo de carrera.

4. Introduce dos de los siguientes valores: Duracién, Distancia o Ritmo de carrera. Obtendras automaticamente el
tercero.

5. Hazclic en Ahadir a favoritos ﬁ para afiadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.

6. Haz clic en Guardar para afadir el objetivo a tu Agenda.

Sincroniza el objetivo con tu reloj a través e FlowSync y ponte en marcha.

Segmentos Strava Live

Los segmentos Strava son secciones definidas anteriormente de carretera o pistas en las que los deportistas pueden
competir en tiempo practicando ciclismo o running. Los segmentos estan definidos en Strava.com y puede crearlos
cualquier usuario de Strava. Puedes utilizar los segmentos para comparar tus propios tiempos o para compararlos con
tiempos de otros usuarios de Strava que hayan completado el segmento. Cada segmento tiene una tabla de
clasificaciones con el Rey/Reina de la montafia (KOM/QOM) que tiene el mejor tiempo de ese segmento.

Debes tener un paquete de Analisis de Strava Summit para utilizar la funcién Segmentos Strava Live en tu Polar Grit X2

Pro. Una vez que hayas activado los Segmentos Strava Live, hayas exportado los segmentos a tu cuenta Flow y los
hayas sincronizado con tu Grit X2 Pro, recibiras una alerta en tu reloj cuando te aproximes a uno de tus segmentos
Strava preferidos.

Cuando realices un segmento, apareceran datos de rendimiento en tiempo real en tu reloj que te muestran si estas por
delante o por detras de tu récord personal (PR) para ese segmento. Tus resultados se calculan y muestran
instantaneamente en tu reloj cuando acaba el segmento, pero para ver los resultados finales tienes que ir a Strava.com.
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Conecta tus cuentas de Strava y Polar Flow

Puedes conectar tus cuentas de Strava y Polar Flow en el servicio web Polar Flow o en la app Polar Flow.
En el servicio web Polar Flow, accede a Ajustes > Partners > Strava > Conectar.
o bien

En la app Polar Flow, accede a Ajustes generales > Conectar > Strava (desliza el botdn para conectar).

Importa segmentos Strava a tu cuenta Polar Flow

1. Entu cuenta Strava, selecciona los segmentos que desees importar a tus Favoritos de Polar Flow/Grit X2 Pro.
Para ello, selecciona el icono de asterisco que aparece junto al nombre del segmento en cuestion.

2. A continuacion, en la pagina Favoritos del servicio web Polar Flow, selecciona el botdn Actualizar Segmentos
Strava Live para importar a tu cuenta Polar Flow los Segmentos Strava Live marcados con asterisco.

3. Puedes tener un maximo de 100 favoritos a la vez en tu Grit X2 Pro. Selecciona los segmentos que desees
transferir a tu Grit X2 Pro haciendo clic en las casillas de seleccion del lado izquierdo de la lista Segmentos
Strava Live para pasarlos a la lista de sincronizacion de tu Grit X2 Pro del lado derecho. Puedes cambiar el orden
de tus favoritos en el Grit X2 Pro arrastrandolos y colocandolos donde desees.

4. Sincroniza tu Grit X2 Pro para guardar los cambios en el relo;.

® Para obtener mas informacién sobre cdmo gestionar tus favoritos en el servicio web Polar Flow y en la app,
consulta Gestionar los favoritos y los objetivos de entrenamiento en Polar Flow.

En Strava Support encontrards mas informacion sobre los segmentos Strava.

Inicio de sesién con Segmentos Strava Live

® La funcion Segmentos Strava Live requiere GPS. Asegurate de que tienes el GPS configurado en los
perfiles de deporte de running y ciclismo que desees utilizar.

Al iniciar una sesién de entrenamiento de running o ciclismo, los segmentos Strava cercanos (50 km o0 menos en el
caso del ciclismo 0 10 km 0 menos en el caso de running) sincronizados con tu reloj se muestran en la vista de
entrenamiento de segmentos Strava. Durante las sesiones, utiliza los botones Arriba y Abajo para desplazarte por la
vista de segmentos Strava.

Segments

Box Hill, Box

w12.31 .

Cuando te acerques a un segmento (200 m o menos en el caso del ciclismo o 100 m o menos en el caso del running)
recibiras una alerta en tu reloj, y empezara la cuenta atras de la distancia restante hasta el segmento. Puedes cancelar
el segmento pulsando el botdn Atras de tu reloj.

A
Approaching

Box Hill, Box

u 90m
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Recibiras otra alerta cuando llegues al punto de inicio del segmento. La grabacion del segmento se inicia
automaticamente y tanto el nombre del segmento como tu tiempo récord personal del segmento se muestran en tu reloj.

A
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

En la pantalla se muestra si estas por detras o por delante de tu récord personal (0 KOM/QOM si es la primera vez que
realizas el segmento), asi como tu velocidad/ritmo y la distancia restante.

o 346%

Distance left

1.04km

Una vez que has completado el segmento, el reloj muestra tu tiempo y la diferencia con tu récord personal. Si haces un
nuevo récord personal, aparece el simbolo PR.

Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

Registro de ECG en la muieca

Grit X2 Pro dispone de un sensor de ECG en la mufieca que permite registrar senales de electrocardiograma (ECG) con
el reloj. El sensor de ECG en la muiieca registra el tiempo y la intensidad de las sefales eléctricas generadas por el
corazon utilizando dos electrodos: uno situado en el boton superior izquierdo y otro en la parte posterior del reloj. La
sefial de ECG se deriva de la diferencia de tension entre los dos electrodos.

Con el ECG test, puedes registrar tu sefial de ECG en reposo en tan solo 30 segundos. Como resultado del test, te
ofrecemos un grafico de tu sefal de ECG, asi como de tu frecuencia cardiaca media, variabilidad de la frecuencia
cardiaca, intervalo entre latidos y tiempos de llegada del pulso (PAT). Puedes hacer un seguimiento para controlar la
salud de tu corazén y tus arterias.

El registro de ECG en la mufieca te permite realizar el Orthostatic test, que se basa en el registro de la frecuencia
cardiaca y la variabilidad de la frecuencia cardiaca, sin necesidad de tener un sensor de frecuencia cardiaca Polar
vinculado.

La funcién de medicion del sensor de ECG en la mufieca no esta prevista para usos médicos, de

@ diagnostico ni de tratamiento (incluyendo el autodiagndstico o la consulta con un médico), y los datos no se
deben utilizar con fines médicos.
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Realizar el test

Para obtener una medicién precisa, te aconsejamos que lleves puesto el reloj al menos diez minutos antes
de la medicién. Asegurate de llevar el reloj en la mano elegida en los ajustes. Puedes comprobar este

@ ajuste desde Ajustes > Ajustes fisicos > Llevo el reloj en la (mano izquierda / mano derecha). Realiza el
test sentado y siempre a la misma hora del dia. Esta funcion solo esta prevista para las mediciones
realizadas en reposo. Para mas informacion, consulta el documento de ayuda Registro de ECG en la

muneca.

1. Lleva el reloj ceiido en la parte superior de la muiieca, justo detras del hueso de la mufieca. En tu reloj,
selecciona Tests > ECG > Medir ahora.

2. Mantén los brazos relajados en posicion abierta sobre una mesa o en el regazo. Coloca el dedo indice de la
mano contraria sobre el boton superior izquierdo (LUZ) del reloj. No pulses el boton.

0:30

Place finger on
top left button

3. Unavez que el reloj encuentre la senal, espera hasta que el crondmetro se agote.

4. Tras finalizar el test, se mostraran los siguientes resultados en tu reloj:

« FC media (frecuencia cardiaca media)
« VFC (variabilidad de la frecuencia cardiaca)
HRag « Intervalo entre latidos

Heart rate variability

Beat-io-beat interval

La frecuencia cardiaca en reposo habitual oscila entre 40 y 100 pulsaciones por minuto. Los valores
medios son totalmente personales, por lo que solo debes comparar los valores de frecuencia

@ cardiaca con tus propias lecturas anteriores. La variabilidad de la frecuencia cardiaca es la variacion
en el tiempo entre latidos sucesivos. El intervalo medio entre latidos se denomina intervalo entre

latidos.

Puedes consultar tus tltimos resultados en tu reloj en Tests > ECG > Ultimo resultado.
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En la app Polar Flow encontraras informacion mas detallada sobre tu frecuencia cardiaca, asi como un grafico de
tu sefal de ECG, después de sincronizar tu reloj con la app.

Resultados del ECG test en |la app Polar Flow

Sincroniza tu reloj con la app Polar Flow para ver los resultados del ECG test en la app.

@ Recuerda que debes sincronizar tu reloj con la app Polar Flow. Los resultados del ECG test no se pueden
sincronizar utilizando el software Polar FlowSync de tu ordenador.

Puedes consultar los resultados del ECG test del dia en curso desde la Agenda. Al tocar en la tarjeta se abre la vista
detallada de los resultados del test.

POLAR. & Back POLAR. < Back PSLAR.

Today
\ Q_ECG >
13.36 202 ;
ECG October, 2023 L

b Today 13.36 8 5
ECG bpm
Heart rate 85 bpm 0 e i e
ECG
ECG 65 bpm
© HRavg 85 e . 10102023, 20:33 HR VG
— 2314-725 :
W & HRV 25 ms ECG 69 bpm
5.10.2023, 21:59 HR AVG
Beat-to-beat interval 707
Q L i ECG 62 bpm
3102023, 06:56 HR AVG
() PAT at contraction 324 ms
J September, 2023 3
NIGHTLY RECHARGE feslit
‘ N Q  PAT at relaxation 237 ms ECo 71bpm
Today is a good day for training! Check out "'i\“ 259.2023,17:33 HR AVG
your watch for detailed training guidance!
11 1 B e
_:‘@ e Lﬂ-\,«u 2092023, 17:59 HR AVG
Diary O @ i
ECG 68bpm
18.9.2023, 10:07 HR AVG

1 2

Export as PDF

En la vista detallada de los resultados del test, veras los siguientes resultados, ademas de los que aparecen en el reloj:

« PAT en la relajacién y PAT en la contraccién: El tiempo de llegada del pulso (PAT) se refiere al tiempo que
tarda en llegar a la mufieca la onda de presion generada por los latidos del corazon. EI PAT en la contraccion y el
PAT en la relajacion se miden en dos puntos temporales diferentes de la onda de presion.

« Gréfico del ECG: En el grafico del ECG, los picos representan los latidos del corazon. Puedes desplazar el
grafico verticalmente deslizando el dedo.

El resultado del ECG test se puede exportar a un archivo PDF. Al tocar el icono de la lista se muestran los resultados
del ECG test anterior en la vista de busqueda del calendario.

Mas sobre el Registro de ECG en la mufeca.

Medicion de SpO2

La funcion SpO2 hace uso de la pulsioximetria para estimar la cantidad de oxigeno que circula por tu sangre. Tu cuerpo

necesita un suministro constante de oxigeno para funcionar correctamente. Tu nivel de oxigeno en sangre (Sp0O2)
muestra cuanto oxigeno transporta tu sangre en comparacién con su capacidad total (100 %). Cuando estas a nivel del
mary en reposo, un valor de SpO2 entre el 95 % y el 100 % se considera normal. Debido a la menor presion
atmosférica, el SpO2 es mas bajo a mayor altitud.
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Puedes medir el SpO2 comodamente desde tu mufieca siempre que quieras en tan solo 45 segundos. La medicion
regular del SpO2 te permite controlar tu nivel habitual de SpO2 en la vida cotidiana en circunstancias normales.
Conocer tu nivel habitual te puede ayudar a comprender como se adapta tu cuerpo a ciertas situaciones, como a
altitudes elevadas. Si entrenas a distintas altitudes, puedes utilizar esta medicion para controlar cdmo cambia tu SpO2
y cdmo se adapta tu cuerpo a la nueva altitud.

La funcién de medicion de SpO2 no esta prevista para usos médicos, de diagnéstico ni de tratamiento
@ (incluyendo el autodiagnoéstico o la consulta con un médico), y los datos no se deben utilizar con fines
médicos.

Medicién del SpO2

Para obtener una medicion precisa, te aconsejamos que lleves puesto el reloj al menos diez minutos antes
de la medicién. Asegurate de no tener la mano fria y de llevar el reloj ajustado. No muevas el cuerpo

@ durante la medicién. Si realizas la medicion después de entrenar, se recomienda descansar al menos diez
minutos antes de comenzar la medicidon para que tu cuerpo vuelva a su estado normal. Realiza siempre la
medicion en condiciones similares. Para mas informacion, consulta el documento de ayuda Medicion de

1. Lleva el reloj cefiido en la parte superior de la mufieca, aproximadamente a un dedo de
distancia del hueso de la mufieca.

2. Entureloj, ve a Tests > Sp02 y pulsa Medir ahora.

s :@i%;‘;”;ﬁ,f;‘ghm 3. Mantén el brazo recto y relajado hasta que finalice la cuenta atrés.

Tras la medicidn, se mostraran los siguientes resultados en tu reloj:

¢ « Tunivel de oxigeno en sangre en forma de porcentaje.
Last result « Altitud: Altitud durante la medicion.
5.10.:02.36:;? « Descripcion verbal de tu nivel de oxigeno en sangre: Tu SpO2 es normal (95-100 %) -

132 Tu SpO2 es inferior al normal (90-94 %) - Tu SpO2 es bajo (<90 %).

Your Sp02 is normal

Puedes consultar tus Ultimos resultados en tu reloj en Tests > Sp02 > Ultimo resultado.

@ Si la prueba falla, intenta realizarla con el reloj mas arriba en la mufieca. También puedes probar a usar el
reloj en la otra mufieca para ver si asi funciona mejor.

Mediciones del SpO2 en la app Polar Flow

Sincroniza tu reloj con la app Polar Flow para ver las mediciones de SpO2 en la app.

@ Recuerda que debes sincronizar tu reloj con la app Polar Flow. Las mediciones de SpO2 no se pueden
sincronizar utilizando el software Polar FlowSync de tu ordenador.
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Puedes consultar las mediciones de SpO2 del dia en curso desde la Agenda. Al abrir |a tarjeta se abre una vista de
medicion de SpO2 mas detallada. Al tocar el icono de la lista se muestran las mediciones de SpO2 anteriores en la vista
de busqueda del calendario.
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Mas informacion sobre Medicion de SpO2.

Zonas de frecuencia cardiaca

Elrango entre el 50 % y el 100 % de tu frecuencia cardiaca maxima se divide en cinco zonas de frecuencia cardiaca.
Mantener la frecuencia cardiaca dentro de una zona de frecuencia cardiaca concreta te permite controlar facilmente la
intensidad de tu entrenamiento. Cada zona de frecuencia cardiaca tiene sus beneficios, y entender cuales son te
ayudara a conseguir el efecto deseado de tu entrenamiento.

Consulta mas informacion sobre las zonas de frecuencia cardiaca: [;, Qué son las zonas de frecuencia cardiaca?

Zonas de velocidad

Con las zonas de velocidad/ritmo, puedes controlar facilmente la velocidad o el ritmo durante la sesién y ajustar tu
velocidad/ritmo para conseguir el efecto de entrenamiento deseado. Las zonas se pueden usar para guiar la eficiencia
de tu entrenamiento durante las sesiones y ayudarte a entrenar a diferentes intensidades para obtener efectos 6ptimos.

Ajustes de zonas de velocidad

Los ajustes de la zona de velocidad se pueden configurar en el servicio web Polar Flow. Hay cinco zonas y se pueden
configurar las zonas limite manualmente o usar las predeterminadas. Son especificas para cada deporte, lo que te
permite ajustar las zonas en funcion de cada deporte. Las zonas estan disponibles en deportes de running (incluidos
deportes de equipo), y también los deportes de ciclismo, remo y piragiismo.

Predeterminada

Si has seleccionado Predeterminada, no puedes modificar los limites. Las zonas predeterminadas son un ejemplo de
zonas de velocidad/ritmo para una persona con un nivel de forma fisica relativamente alto.

Libre

Si seleccionas Libre, todos los limites pueden modificarse. Por ejemplo, si has medido tus umbrales reales, como los
umbrales aerdbico y anaerdbico, o los umbrales de lactato superiores e inferiores, puedes ajustar las zonas en base a
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tus umbrales individuales de velocidad o ritmo. Te recomendamos que definas tu velocidad y ritmo de umbral
anaeroébico con el minimo para la zona 5. Si utilizas ademas el umbral aerébico, definelo con el minimo de la zona 3.

Objetivo de entrenamiento con zonas de velocidad

Puedes crear objetivos de entrenamiento basados en zonas de velocidad/ritmo Tras sincronizar los objetivos a través
de FlowSync, recibiras indicaciones desde tu dispositivo de entrenamiento durante el entrenamiento.

Durante el entrenamiento

Durante la sesion, podras ver qué zonas estas entrenando en ese momento y cuanto tiempo has pasado en cada zona.

Después del entrenamiento

En el resumen del entrenamiento de tu reloj, veras un resumen del tiempo que pasaste en cada zona de velocidad.
Después de la sincronizacién, encontraras informacion mas detallada de la zona de velocidad en el servicio web Polar
Flow.

Velocidad y distancia en la muineca

Tu reloj mide la velocidad y distancia a partir de los movimientos de tu mufieca con un acelerémetro incorporado. Esta
funcion resulta practica para correr en sitios cubiertos o en lugares con sefial GPS limitada. Para obtener la maxima
precision asegurate de que has definido correctamente tu lateralidad y altura. La velocidad y la distancia desde la
mufieca funcionan mejor cuando corres con un ritmo que es natural y comodo para ti.

Lleva el reloj ajustado en la mufieca para evitar que se agite. Para obtener lecturas uniformes, deberia llevarse siempre
en la misma posicién en la mufeca. Evita llevar cualquier otro dispositivo como relojes, dispositivos de seguimiento de

actividad o bandas de teléfonos en el mismo brazo. Ademas, es importante que no sostengas nada en la misma mano,

como un mapa o un teléfono.

La velocidad y la distancia desde la mufieca estan disponibles en los siguientes tipos de deportes: Caminata, running,
footing, running en asfalto, trail running, carrera en cinta, carrera en pista y ultrafondo. Para ver tu velocidad y distancia
durante una sesion de entrenamiento, asegurate de afiadir la velocidad y la distancia a la vista de entrenamiento del
perfil de deporte que utilices al correr. Esto puede hacerse en los perfiles de deporte en la app mévil Polar Flow o en el

servicio web Polar Flow.

Medicion para natacién

Las mediciones para natacion te ayudan a analizar cada sesion de natacion y a seguir tu rendimiento y progreso a largo
plazo.

@ Para obtener la informacion mas precisa, asegurate de que has configurado en qué mano llevas puesto tu
reloj. Puedes comprobar en qué mano has definido que usas tu reloj en los ajustes de producto de Flow.

Natacién en piscina

Al utilizar los perfiles Natacidon o Natacidn en piscina, el reloj identifica tu estilo de natacion y registra tu distancia,
tiempo y ritmo nadando, frecuencia de brazada y tiempos de descanso. Ademas, con la ayuda de la puntuacién SWOLF
puedes realizar un seguimiento de tu evolucion.

Estilos de natacién: Tu reloj reconoce los siguientes estilos de natacion y calcula la medicion especifica del estilo, asi
como los totales de toda tu sesion:
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« Estilolibre
o Espalda
o Braza

o Mariposa

Ritmo y distancia: Una vez que el reloj ha reconocido tu estilo de natacion como uno de los estilos indicados
anteriormente, puede detectar tus virajes y utilizar esta informacién para ofrecerte informacién precisa sobre el ritmo y
la distancia. Las medidas de ritmo y distancia se basan en los virajes detectados y en la longitud de piscina definida.
Cada vez que haces un viraje, se afiade un largo de piscina a la distancia total nadada.

Brazadas: Tu reloj te indica cuantas brazadas realizas en un minuto o por largo de la piscina. Esta informacion también
se puede utilizar para obtener mas informacién acerca de tu técnica, ritmo y tiempo nadando.

SWOLF (abreviatura de natacion y golf en inglés) es una medida indirecta de eficiencia. SWOLF se calcula sumando tu
tiempo y la cantidad de brazadas que realizas al nadar un largo de la piscina. Por ejemplo, 30 segundos y 10 brazadas
para nadar el largo de una piscina equivale a una puntuacion SWOLF de 40. Generalmente, cuanto menor sea tu
SWOLF para una distancia y estilo determinados, mas eficiente seras.

SWOLF es un dato muy especifico y por ello, no se deben comparar las puntuaciones SWOLF con las de otros
nadadores. Se trata mas de una herramienta personal que te ayuda a mejorar y afinar tu técnica y a encontrar una
eficiencia 6ptima para diferentes estilos.

Ajuste Longitud de piscina

Es importante que selecciones la longitud correcta de la piscina, ya que afecta al ritmo, distancia y célculo de brazada,
asi como a tu puntuacion SWOLF. Puedes seleccionar la longitud de la piscina en el modo de preentrenamiento desde
el menu rapido. Selecciona Ajustes para acceder al menu rapido y, a continuacion, elige el ajuste Longitud de piscina y
establece la longitud correcta. Las longitudes predeterminadas son 25 metros, 50 metros y 25 yardas, pero también
puedes ajustarla manualmente para una longitud personalizada. La longitud minima que puede seleccionarse es 17
metros/yardas.

Natacion en aguas abiertas

Al utilizar el perfil Natacion en aguas abiertas, el reloj registra tu distancia de natacion, ritmo, frecuencia de brazada
para estilo libre, asi como tu ruta.

@ El estilo libre es el unico estilo que reconoce el perfil de natacion en aguas abiertas.

Ritmo y distancia: Tu reloj utiliza el GPS para calcular el ritmo y la distancia durante tu natacion.

Frecuencia de brazada para estilo libre: Tu reloj graba tu frecuencia de brazada media y maxima (cuantas brazadas
das por minuto) durante la sesion.

Ruta: Tu ruta se graba con GPS y puedes visualizarla en un mapa después de nadar en la app y el servicio web Flow. El
GPS no funciona bajo el agua, y por ello tu ruta se filtra de los datos GPS obtenidos cuando tu mano esta fuera del agua
o esta muy cerca de la superficie del agua. Los factores externos como las condiciones del agua y las posiciones de los

satélites pueden afectar a la precision de los datos de GPS, y por ello los datos de la misma ruta pueden variar de un dia
a otro.

Medicién de la frecuencia cardiaca en el agua

Tu reloj mide automaticamente tu frecuencia cardiaca en la mufieca con la nueva tecnologia de fusion de sensor Polar

Elixir™ que proporciona una forma facil y comoda de medir la frecuencia cardiaca mientras nadas. Aunque el agua
puede impedir que funcione bien el registro de frecuencia cardiaca en la muneca, la precision es suficiente para
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permitirte monitorizar tu frecuencia cardiaca media y las zonas de frecuencia cardiaca durante tus sesiones de
natacion, obtener lecturas exactas de las calorias quemadas, tu Carga de entrenamiento de la sesion y la informacién
de Training Benefit basada en tus zonas de frecuencia cardiaca.

Para garantizar la maxima precision posible de tus datos de frecuencia cardiaca, es importante llevar el reloj ajustado
en la mufeca (incluso mas que en otros deportes). Consulta Entrenar con la frecuencia cardiaca basada en muneca

para ver instrucciones detalladas para ponerte el reloj durante el entrenamiento.

® Recuerda que no puedes utilizar un sensor de frecuencia cardiaca Polar con un elastico de térax con tu
reloj al nadar porque el Bluetooth no funciona en el agua.

Iniciar una sesion de nataciéon

1. Pulsa ATRAS para acceder al menu principal, selecciona Iniciar entrenamiento y ve al perfil Natacién, Natacién
en piscina o Natacién en aguas abiertas.

2. Al utilizar el perfil Natacién/Natacién en piscina, comprueba que la longitud de la piscina es correcta. Para
cambiar la longitud de la piscina, pulsa LUZ para acceder al menu rapido, selecciona Long. piscina y define la
longitud correcta.

@ No inicies la grabacion de tu sesion de entrenamiento hasta que estés en la piscina, pero evita
pulsar botones bajo el agua.

3. Pulsa INICIO para comenzar la grabacion del entrenamiento.

Mientras nadas

Puedes personalizar qué se muestra en la pantalla en la seccién perfiles de deporte del servicio web Flow. Las vistas de
entrenamiento predeterminadas en los perfiles de deporte de natacién muestran los siguientes datos:

« Tufrecuencia cardiaca y ZonePointer de frecuencia cardiaca
. Distancia

o Duracion

« Tiempo de descanso (Natacién y Natacion en piscina)

« Ritmo (Natacion en aguas abiertas)

« Grafico de frecuencia cardiaca

« Frecuencia cardiaca media

« Frecuencia cardiaca méaxima

o Horadeldia

Después de nadar

Un resumen general de tus datos de natacion esta disponible en el resumen de entrenamiento en tu reloj después de tu
sesion. Puedes ver la siguiente informacion:
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Heart rate

134
154

232

eart rate zoneg

eart rate zones

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

A3 1:;451..?;:::.
8 1:29%

Cadence

G 49
@ 5]

Automatic laps

La fecha y hora de inicio de tu sesién
La duracion de la sesién

Distancia de natacion

Frecuencia cardiaca media
Frecuencia cardiaca maxima

Carga cardiovascular

Zonas de frecuencia cardiaca

Calorias

% de grasa quemada de las calorias

Ritmo medio

Ritmo maximo

Frecuencia de brazada (cuantas brazadas das por minuto)

« Ritmo de brazadas medio
o Frecuencia de brazada maxima
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Backstroke Resumenes de los estilos de natacion en piscina (estilo libre, espalda, braza, mariposa)

i 50 .

« Distancia

o Duracion

« Ritmo medio

o Puntuacion SWOLF

O 00:07 o6
- 2:13%
20

WOLF

Sincroniza tu reloj con Polar Flow para obtener una representacion visual detallada de tu natacion, que incluye un
desglose de tus sesiones de natacion en piscina, y curvas de frecuencia cardiaca, ritmo y frecuencia de brazada.

Barometro

El barébmetro incluye las siguientes funciones: altitud, inclinacion, pendiente, ascenso y descenso. La altitud se mide
con un sensor de presion atmosférica que convierte la presion atmosférica medida en una lectura de altitud. El ascenso
y descenso se expresan en metros/pies.

La altitud barométrica se calibra automaticamente dos veces a través del GPS durante los primeros minutos de una
sesion de entrenamiento. Al iniciar la sesion y antes de realizar la calibracion, la altitud solo se basa en la presion
atmosférica barométrica que, en funcién de las condiciones, puede ser inexacta. Los datos de altitud se corrigen una
vez realizada la calibracion, por lo que cualquier lectura inexacta detectada al iniciar una sesion se corrige
automaticamente, y los datos corregidos pueden verse en el servicio web y la app Polar Flow después de sincronizar
los datos una vez finalizada la sesion.

Para obtener lecturas de altitud mas precisas, te recomendamos que calibres siempre manualmente la altitud si te
encuentras frente a una referencia fiable, como un pico o un mapa topografico, o cuando estés al nivel del mar. La
altitud se puede calibrar manualmente desde la vista de entrenamiento de altitud en pantalla completa. Pulsa OK para
establecer la altitud actual.

La presencia de barro y suciedad en el dispositivo pueden causar lecturas de altitud inexactas. Mantén el dispositivo
limpio para asegurarte de que la medicion de la altitud barométrica funciona correctamente.

Datos de altitud cuando no entrenas

Cuando no estés entrenando, puedes ver tu altitud actual y el perfil de altitud de las ultimas 6 horas desde la vista
Navegacion. Ahade la vista de navegacion desde Ajustes > Vistas. Una vez afiadida, desliza el dedo hacia la izquierda
o la derecha en la esfera del reloj hasta llegar a la vista y pulsa OK.

Condiciones meteorolégicas

En vista de condiciones meteorolégicas de tu reloj, puedes consultar la prevision meteorologica de hoy desglosada por
horas, asi como la prevision de cada 3 horas de mafanay la prevision de cada 6 horas de pasado mafana. La
informacion sobre las condiciones meteoroldgicas también incluye datos sobre velocidad y direccion del viento,
humedad y posibilidad de precipitacion.

Esta informacion solo se encuentra en la vista de condiciones meteoroldgicas. En la esfera del reloj, desliza la pantalla
hacia la izquierda o la derecha hasta llegar a esta vista.

Para utilizar la funcion de las condiciones meteorologicas, debes tener la app Polar Flow instalada en tu moévil y tu reloj
debe estar vinculado con el teléfono. Para obtener la previsién meteoroldgica, los servicios de ubicacion (iOS) o los
ajustes de ubicacion (Android) deben estar activados.

Pronéstico para hoy
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Consulta la previsién meteorolégica diaria por horas. Toca la pantalla para obtener informacion
mas detallada sobre el tiempo, incluidos estos datos:

« Ubicacién del pronéstico del tiempo

« Ultima actualizacion

o Actualizar (se muestra si es necesario actualizar la informacion sobre el tiempo porque,
por ejemplo, tu ubicacidon ha cambiado o hace bastante que no la actualizas)

Arlanda

20.10.2950.6:10 « Temperatura actual
22 « Sensacion
24 . « Lluvia
Rain « Velocidad del viento
0.0 .. « Direccion del viento
Wind speed « Humedad
0.3 « Pronostico del tiempo por horas

Dicection

174°
Humidity

o1 .
Forecast
1100 jgg 930
1200 g 24°
1300 g8 990

No se ofrece ningun historial meteoroldgico que incluya informacion sobre el tiempo que hizo durante las sesiones de
entrenamiento.

Pronéstico para mafiana

Tomorrow « Temperaturas maxima y minima previstas en intervalos de 3 horas
14°/ 15°
12°/ 14°
14°/ 16°
16°/19°

19°/ 20°
19°/ 20°
16°/19°
e & 1616

Pronéstico para pasado maiana
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« Temperaturas maxima y minima previstas en intervalos de 6 horas
15°/16°
16°/19°

18°/19°
16°/18°

Ajustes de ahorro de energia

Los ajustes de ahorro de energia te permiten entrenar durante mas tiempo; para ello, debes cambiar la frecuencia de
grabacion del GPS o desactivar la funcion de registro de la frecuencia cardiaca en la mufieca. Estos ajustes te permiten
optimizar el uso de la bateria y ampliar el tiempo de entrenamiento en el caso de sesiones muy largas o si te estas
qguedando sin bateria.

Los ajustes de ahorro de energia se encuentran en el menu rapido. Puedes acceder al menu rapido seleccionando
Ajustes en el modo de preentrenamiento, durante una sesion de entrenamiento en pausa y durante el modo de
transicion en sesiones de entrenamiento multideporte.

Tras configurar los ajustes de ahorro de energia, veras su efecto en el tiempo de entrenamiento estimado en el modo de
preentrenamiento. Ten en cuenta que los ajustes de ahorro de energia se activan para cada sesion por separado. Estos
ajustes no se guardan.

A= | Start
) Settings

@ Ten en cuenta que la temperatura afecta al tiempo de entrenamiento estimado. Si entrenas en condiciones
de frio, el tiempo real de entrenamiento puede ser inferior al indicado al iniciar la sesion.

Frecuencia de grabacién del GPS

Ajusta la frecuencia de grabacién del GPS a un intervalo de frecuencia menor (1 o 2 minutos). Es de gran utilidad en
sesiones muy largas, cuando la larga duracién de la bateria es esencial.

Ten en cuenta que la frecuencia de grabacion del GPS debe ajustarse en 1 segundo para utilizar las
funciones de navegacién, como las indicaciones de ruta, las rutas Komoot y los Segmentos Strava Live.

@ Cambiar la frecuencia de grabacion del GPS a un intervalo menos frecuente también puede reducir la
precision de otras mediciones, como la potencia de carrera, la velocidad/ritmo y la distancia, en funcion del
perfil de deporte y los sensores utilizados.

Registro de frecuencia cardiaca en la mufieca

Desactiva el registro de frecuencia cardiaca en la muieca. Desactivalo para ahorrar energia si no necesitas datos sobre
la frecuencia cardiaca. Si utilizas un monitor de frecuencia cardiaca con un elastico pectoral, el registro de frecuencia
cardiaca en la muneca se desactiva de forma predeterminada.
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Fuentes de energia

El desglose de las fuentes de energia muestra la cantidad de diferentes fuentes de energia (grasas, carbohidratos,
proteinas) que utilizaste durante tu sesion de entrenamiento. Lo veras en tu reloj, en el resumen del entrenamiento, una
vez finalizada la sesion. Encontraras informacién mas detallada en la app movil Polar Flow cuando hayas sincronizado
los datos.

Durante la actividad fisica, tu cuerpo utiliza carbohidratos y grasa como principales fuentes de energia. Cuanto mayor
sea la intensidad de tu entrenamiento, mas carbohidratos usaras en proporcion a la grasa, y viceversa. La funcion de
las proteinas suele ser bastante insignificante; no obstante, cuando la actividad es intensa y en las sesiones largas, el
cuerpo puede obtener entre el 5y el 10 % de su energia de las proteinas.

El uso de las distintas fuentes de energia se calcula en funcion de tu frecuencia cardiaca, pero también tenemos en
cuenta tu configuracién de datos fisicos. Esto incluye tu edad, sexo, altura, peso, frecuencia cardiaca maxima,
frecuencia cardiaca en reposo, VO2max, umbral aerébico y umbral anaerdbico. Es importante que hayas definido estos
valores con la mayor precision posible para poder obtener datos de consumo de las fuentes de energia que sean
también lo mas precisos posible.

Resumen de las fuentes de energia

Una vez finalizada la sesion de ejercicio, veras la siguiente informacion en el resumen del entrenamiento:
Carbohidratos, proteina y grasa utilizados durante la sesion.

@ No debes interpretar las fuentes de energia y las cantidades utilizadas como
pautas para comer una vez finalizada la sesion.

Analisis detallado en la app mévil Polar Flow

(i ] Energy used % Enlaapp Polar Flow también puedes ver la cantidad de estas fuentes de energia
TSk utilizada en cada punto de la sesion y como se han ido acumulando a lo largo de la
') ca
Catores misma. En el grafico te mostramos cémo utiliza el cuerpo las distintas fuentes de
energia segun la intensidad y la fase de la sesion de entrenamiento. También

= puedes comparar el desglose de sesiones similares a lo largo del tiempo y ver

454 1% 549 , . . -

it Protesn Fat cémo se desarrolla tu capacidad de utilizar la grasa como principal fuente de

sestimin energia.

e ]

3PV A Y o ey |

00 a0 100 100

Mas informacién sobre las fuentes de energia

Indicaciones por voz

La funcion de indicaciones por voz te ayuda a concentrarte en tu entrenamiento proporcionandote datos de
entrenamiento relacionados directamente en tus auriculares. De este modo, no sera necesario que mires el reloj
durante el entrenamiento. La informacion que obtienes en formato de audio incluye detalles de los laps, cambios en la
frecuencia cardiaca e indicaciones durante las fases de entrenamiento. Para utilizar la funcion de indicaciones por voz,
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la app Polar Flow debe estar ejecutandose en el teléfono y debe estar vinculada con el reloj. Para ver las instrucciones,
consulta Vincular un dispositivo movil con tu reloj.

Puedes establecer la funcion de indicaciones por voz en los ajustes del dispositivo de la app Polar Flow. En la app Polar
Flow, ve a Dispositivos y selecciona Polar Grit X2 Pro en caso de tener mas de un dispositivo Polar. Desplazate hacia
abajo hasta Indicaciones por voz y toca esta opcion para abrirla y activarla. A continuacion, elige qué tipo de
informacion se incluye en las indicaciones por voz:

« Selecciona Indicaciones de entrenamiento para obtener indicaciones durante las fases de tus objetivos de
entrenamiento y sugerencias de entrenamiento diarias.

« Selecciona Laps para escuchar los detalles del lap cuando registras una vuelta manualmente o cuando un lap se
registra automaticamente en funcion de la duracion, la distancia o la ubicacion.

« Selecciona Zonas para mantenerte al tanto de los cambios en tu frecuencia cardiaca.

¢ Back ® i

Voice guidance

Tirne format

Guidance type

| wear my product an

Training guidance & 0
Right wirist
Device language Laps ® O
English
Alarm Zones ()
L A

Time Voice

Speed 1.0x
e D 05 15

. Test sound [>
Voice guidance off >
C (] hack 1o adphones during your r
Support

Music controls ()

Training: On Training: Off

Ten en cuenta que, ademas de la informacion que elijas en las opciones anteriores, recibiras informacion de audio
cuando

« inicies, pauses, continues o detengas la sesion de entrenamiento y cuando recibas un resumen del
entrenamiento

« se pierda/recupere la conexion en tiempo real entre el teléfono y el reloj
» elreloj tenga poca bateria

Para obtener mas informacién, consulta el documento de asistencia Indicaciones por voz en la app Polar Flow.

Notificaciones movil

La funcion de notificaciones del movil te permite recibir alertas de llamadas entrantes, mensajes y notificaciones de las
aplicaciones en tu reloj. Recibiras las mismas notificaciones en tu reloj que las que recibes en la pantalla de tu teléfono.
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Las notificaciones estan disponibles cuando no estas entrenando y durante las sesiones de entrenamiento. Puedes
elegir cuando quieres recibirlas. Las notificaciones del mévil estan disponibles para teléfonos iOS y Android.

Para utilizar las notificaciones del maovil, la app Polar Flow debe estar ejecutandose en el teléfono y debe estar
vinculada con el reloj. Para ver las instrucciones, consulta Vincular un dispositivo movil con tu reloj.

Activar las notificaciones del movil

En tu reloj, ve a Ajustes > Ajustes generales > Notificaciones para activar las notificaciones del movil. Si quieres
recibir notificaciones del movil cuando no estés entrenando, selecciona Desde el teléfono, no entrenando. Si deseas
recibir notificaciones del movil durante las sesiones de entrenamiento, selecciona Desde el teléfono, al entrenar.

También puedes activar las notificaciones mévil en los ajustes del dispositivo de la app Polar Flow. Una vez que hayas
activado las notificaciones, sincroniza tu reloj con la app Polar Flow.

Recuerda que, si estan activadas las notificaciones del movil, se agotara mas rapidamente la bateria de tu
reloj y de tu teléfono, porque el Bluetooth estara continuamente activado.

No molestar

Si deseas desactivar las notificaciones y las alertas de llamada durante un periodo determinado de tiempo, activa No
molestar. Si esta activado, no recibiras notificaciones ni alertas de llamada durante el periodo de tiempo que hayas
definido.

En tu reloj, ve a Ajustes > Ajustes generales > No molestar. Selecciona Desactivado, Activado o Activado (22:00 -
7:00) y el periodo durante el que la opcion No molestar esta activada. Selecciona el valor de Empieza a las y Termina
alas.

Ver notificaciones

Si no estas entrenando, cuando recibas una notificacion, el reloj vibrara y aparecera un punto rojo en la parte inferior de
la pantalla. Para ver la notificacion desliza desde la parte inferior de la pantalla o gira la mufieca para mirar el reloj
inmediatamente después de que vibre.

Cuando recibas una notificacion durante una sesion de entrenamiento, el reloj vibrara y mostrara quién es el emisor.
Para eliminar la notificacion, pulsa el boton OK cuando la veas y selecciona Borrar. Para borrar todas las notificaciones
de tu reloj, desplazate en la lista de notificaciones y selecciona Borrar todo.

Cuando recibas una llamada, el reloj vibrara y mostrara quién te esta llamando. También puedes utilizar el reloj para
responder o rechazar la llamada.

@ En funcion del modelo de tu teléfono Android, es posible que las notificaciones del moévil funcionen de
modo distinto.

Notificaciones internas

Puedes elegir las notificaciones internas que quieres recibir en tu reloj en Ajustes > Ajustes generales >
Notificaciones.
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Obijetivo de la actividad alcanzado: Cuando hayas alcanzado tu objetivo de actividad del dia,

Ve recibiras una alerta por vibracion y en la pantalla aparecera el texto Objetivo de la actividad

your : i alcanzado. La notificacion de Objetivo de la actividad alcanzado esta activada por defecto.
goal!

Recordatorio de actividad: Tu reloj detecta si estas inactivo durante demasiado tiempo a lo

It's time largo del dia y te recuerda que debes mantenerte activo para evitar los efectos negativos de la

to move!
Stand up and

walk around. iEs hora de moverse! junto con una vibracién suave. El recordatorio de actividad esta

inactividad sobre tu salud. Si has estado inactivo durante casi una hora, se muestra el mensaje

activado de forma predeterminada.

B Teléfono olvidado: Recibe una notificacion en tu reloj si te dejas el teléfono. Cuando la

conexion con tu teléfono se haya perdido durante mas de 20 segundos, en tu reloj aparecera

Did you forget . - - iy Ce s
Jc,u’r' ;I-ID,-,E-;. ¢ Olvidaste tu teléfono?. Pulsa OK'y luego Buscar para utilizar la funcion Encuentra mi teléfono

para localizar tu teléfono. Si quieres desactivar temporalmente la notificacién, puedes hacerlo
durante 1 hora, 8 horas o el resto del dia. La notificacién Teléfono olvidado esta desactivada de
forma predeterminada.

Recuerda sincronizar: El recordatorio de sincronizacion te ayuda a mantener tus datos
actualizados entre tu reloj, la app Polar Flow y el servicio web. Puedes sincronizar el reloj con la
J:I"C”;:‘Iﬁ'rbl:::'c'h aplicacion Polar Flow a través de la notificacion. Pulsa la notificacion o pulsa OKy, a

continuacién, selecciona Sincronizar. El recordatorio de sincronizacién esta activado de
forma predeterminada.

@ Sesion planificada hoy: Recibe una notificacion en tu reloj de las sesiones de entrenamiento
: planificadas para el dia. Si lo deseas, puedes iniciar la sesidén de entrenamiento planificada a

You have

Pl-ﬂrl'rme{i tdrairring través de la notificacion. Toca la notificacion o pulsa OK para entrar en el modo de
or today!

preentrenamiento. Se te pedira que inicies un objetivo de entrenamiento que tengas planificado

para el dia. La notificacion Sesién planificada hoy esté activada de forma predeterminada.

Encuentra mi teléfono

La funcién Encuentra mi teléfono te permite utilizar el reloj para localizar tu teléfono si lo has perdido o extraviado.
Muestra la ultima ubicacién sincronizada de tu teléfono en el mapa de tu reloj y te permite reproducir un sonido en tu
teléfono cuando esta dentro del alcance de Bluetooth. Para utilizar esta funcion, el teléfono debe estar emparejado con
el reloj. Para obtener las instrucciones, consulta Vincular un dispositivo movil con tu reloj. También debes permitir que

la app Polar Flow acceda a la ubicacién de tu teléfono para encontrarlo con precision.
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Uso de la funcidn Encuentra mi teléfono fuera del entrenamiento

Desliza hacia abajo desde la parte superior de la pantalla de la vista de hora para acceder al
menu Ajustes rapidos. Desliza hacia la izquierda o la derecha para desplazarte y pulsa
Encuentra mi teléfono.

« Conectado: Conectado se muestra cuando tu teléfono esta dentro del alcance de

Bluetooth y conectado a tu reloj.

. Ultima conexion: Si el teléfono no esta conectado al reloj, se mostrara la hora a la que se
conecto por ultima vez.

« Desactivado: La funcién Encuentra mi teléfono se desactiva cuando el modo Vuelo esta
activado o la funcion esta desactivada en los ajustes del dispositivo en la app Polar Flow.

También puedes ir a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Dispositivos vinculados.

Elige tu teléfono en la lista de dispositivos emparejados y pulsa Buscar.

Cuando el teléfono esta conectado al reloj, al tocar el icono Encuentra mi teléfono se abre una
vista en la que la animacion muestra si el teléfono esta lejos o cerca, en funcion de la intensidad
de la sefial.

J%

Ten en cuenta que, para reproducir sonido en tu teléfono, necesitas tener la app Polar Flow en

Toca el icono de sonido desactivado o pulsa OK para reproducir un sonido en tu teléfono.

funcionamiento, al menos en segundo plano.

<!

el teléfono. Para silenciar el sonido, pulsa el icono o pulsa OK.

Elicono de sonido activado se muestra cuando el reloj esta reproduciendo un sonido en
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Si el teléfono no esta conectado al reloj, al tocar el icono Encuentra mi teléfono se abre la vista
de mapa y se muestra la ultima ubicacion conocida del teléfono.

0 Elicono del teléfono muestra donde se conecto por Ultima vez el teléfono al reloj. Utiliza

el boton ARRIBA (+) y el boton ABAJO (-) para ajustar la vista, y desplazala deslizando el
dedo.

Cuando el teléfono vuelva a estar dentro del alcance de Bluetooth y se restablezca la

conexion, el circulo alrededor del icono se volvera verde y el icono del teléfono se sustituira por

un icono de sonido desactivado. Toca el icono de sonido desactivado para reproducir un sonido
en el teléfono. Ten en cuenta que, para reproducir sonido en tu teléfono, necesitas tener la app

Polar Flow en funcionamiento, al menos en segundo plano.

@ El icono de sonido activado se muestra cuando el reloj esta reproduciendo un sonido en

el teléfono. Para silenciar el sonido, pulsa el icono.

Pulsa el boton ATRAS para volver a la vista de hora.

Uso de la funcion Encuentra mi teléfono durante el entrenamiento

Durante el entrenamiento, puedes acceder a la funcion Encuentra mi teléfono a través del menu rapido en los modos de
preentrenamiento y pausa.

@ El icono del teléfono muestra donde se conecto por ultima vez el teléfono al reloj. Utiliza

el boton ARRIBA (+) y el boton ABAJO (-) para ajustar la vista, y desplazala deslizando el
dedo.

Cuando el teléfono vuelva a estar dentro del alcance de Bluetooth y se restablezca la

conexion, el circulo alrededor del icono se volvera verde y el icono del teléfono se sustituira por

un icono de sonido desactivado. Toca el icono de sonido desactivado para reproducir un sonido
en el teléfono. Ten en cuenta que, para reproducir sonido en tu teléfono, necesitas tener la app

Polar Flow en funcionamiento, al menos en segundo plano.

@ El icono de sonido activado se muestra cuando el reloj esta reproduciendo un sonido en

el teléfono. Para silenciar el sonido, pulsa el icono.

Pulsa el boton ATRAS para volver al men rapido.

Recibe una notificacion si te dejas el teléfono

Puedes activar una notificacion interna en tu reloj que te avisara si te dejas el teléfono. Puedes activarla en Ajustes >

General > Notificaciones. Cuando la conexion con tu teléfono se haya perdido durante mas de 20 segundos, en tu reloj
aparecera ¢ Olvidaste tu teléfono?. Pulsa OK y luego Buscar para utilizar la funcion Encuentra mi teléfono para
localizar tu teléfono. Si quieres desactivar temporalmente la notificacion, puedes hacerlo durante 1 hora, 8 horas o el
resto del dia.
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Activar/desactivar la funcién Encuentra mi teléfono en la app Polar Flow

Puedes activar o desactivar la funcion Encuentra mi teléfono en los ajustes del dispositivo de la app Polar Flow. La
funcion esta activada de forma predeterminada. En la app Polar Flow, ve a Dispositivos. Desplazate hasta Encuentra
mi teléfono y activa o desactiva la funcion.

< Back @

Device language

English

Battery notifications @ O

Alarm

Time

Voice guidance on »

Find my phone D

Music controls O
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Controles de musica

Controla la musica y la informacion multimedia de tu teléfono con tu reloj durante las sesiones de entrenamiento, asi
como a través de la vista Controles de musica cuando no estés entrenando. Los controles de musica estan disponibles
para teléfonos iOS y Android. Para utilizar los controles de musica, la app Polar Flow debe estar ejecutandose en el
teléfono y debe estar vinculada con el reloj. Para ver las instrucciones, consulta Vincular un dispositivo movil con tu

reloj. Si has configurado tu reloj mediante la app Polar Flow, tu reloj ya estara vinculado con tu teléfono.

Define los controles de musica en Ajustes > Ajustes generales > Controles de musica.

@ Podras ver los ajustes de los controles de musica tras vincular tu reloj con tu teléfono a través de la app
Polar Flow.

Selecciona Pantalla de entrenamiento para controlar la musica durante tus sesiones de entrenamiento y Vistas para
acceder a los controles cuando no estés entrenando.

- Durante el entrenamiento, desliza hacia la izquierda o la derecha para acceder a los
controles de musica en la vista de entrenamiento. Los controles de musica se habilitaran
en la vista de entrenamiento en cuanto el reproductor esté en marcha y hayas
comenzado una sesion.

» Cuando no estés entrenando, desplazate hacia la izquierda o la derecha desde la

esfera del reloj para acceder a la vista Controles de musica.
« Ajusta el volumen con los controles de volumen.
« Puedes parar/reproducir o cambiar las canciones con los controles.

El widget de control de musica te permite pausar y reproducir musica directamente
@ desde la esfera del reloj. Puedes afiadirlo a la esfera del reloj en los Ajustes de esferas

del reloj.

Ajustes de los controles de musica en la app Polar Flow

Music controls D

Always on Training: On Training: Off
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Los ajustes de los controles de musica también se pueden configurar desde el
menu Dispositivos de la app Polar Flow:

Modo Sensor

« Toca el boton que se encuentra junto a Controles de musica para activary de FC
desactivar la funcién Controles de musica
« Siempre activados: Puedes controlar la musica desde la pantalla de El modo sensor de frecuencia
entrenamiento y desde la vista Controles de musica. cardiaca te permite utilizar tu reloj
- Entrenamiento: Activado: Puedes controlar la musica desde la pantallade como un sensor de FC y compartir
entrenamiento. tu frecuencia cardiaca por
- Entrenamiento: Desactivado: Puedes controlar la musica desde la vista Bluetooth con apps de
Controles de musica. entrenamiento, equipos de
gimnasio o dispositivos de ciclismo.
@ Si cambias los ajustes, no te olvides de sincronizar el reloj con la app Para utilizar tu reloj en el modo
Polar Flow. Sensor de FC, primero debes
vincularlo con el dispositivo externo
receptor. Consulta la guia del usuario del dispositivo receptor para obtener instrucciones sobre la vinculacion.

Activar el modo de sensor de frecuencia cardiaca

1. Pulsay mantén pulsado OK en la vista de tiempo o pulsa ATRAS para acceder al men principal y selecciona
Iniciar entrenamiento. Localiza tu deporte preferido.

En el modo de preentrenamiento, selecciona Ajustes para acceder al menu rapido.

Elige Compartir FC con otro dispositivo.

Activa el modo de vinculacién del dispositivo externo.

Selecciona Grit X2 Pro en el dispositivo externo.

Acepta la vinculacion de Grit X2 Pro con el dispositivo externo.

Deberias poder ver tu frecuencia cardiaca en tu reloj Polar y en el dispositivo externo. Cuando estés preparado,

No oas~wbd

inicia tu sesion desde el dispositivo externo. Para grabar tu sesion de entrenamiento con el reloj, regresa al modo
de preentrenamiento y pulsa OK para empezar a grabar.

Dejar de compartir la frecuencia cardiaca

Selecciona Dejar de compartir. También dejas de compartir la FC al salir del modo de preentrenamiento o detener la
grabacion del entrenamiento.

Perfiles de deportes

Los perfiles de deportes son las opciones de deportes que tienes en tu reloj. Hemos creado cuatro perfiles de deporte
predeterminados para tu reloj, pero puedes afiadir nuevos perfiles de deporte para utilizarlos en el servicio web y la app
Polar Flow y sincronizarlos con tu reloj, de esta manera crearas una lista de todos tus deportes favoritos.

También puedes definir ajustes especificos para cada perfil de deporte. Por ejemplo, puedes crear vistas de
entrenamiento personalizadas para cada deporte que practicas y escoger qué datos deseas ver cuando estas
entrenando: solo tu frecuencia cardiaca o solo velocidad y distancia, lo que mejor se adapte a ti y a tus necesidades y
requisitos de entrenamiento.

Puedes tener un maximo de 20 perfiles de deporte favoritos a la vez en tu reloj. El numero de perfiles de deporte
favoritos en la app movil Polar Flow y el servicio web Polar Flow no es limitado.

Para obtener mas informacién, consulta Perfiles de deportes en Flow.
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Utilizar los perfiles de deporte te ofrece la posibilidad de tener un seguimiento de lo que haces y ver el progreso que has
obtenido en diferentes deportes. Consulta tu historial de entrenamiento y sigue tu progreso en el servicio web Polar

Flow.

Recuerda que en varios perfiles de deportes de interior, deportes de grupo y deportes en equipo, el ajuste
FC visible para otros dispositivos esta activado de forma predeterminada. Esto implica que los

® dispositivos compatibles que utilizan tecnologia inalambrica Bluetooth Smart, por ejemplo, los equipos del
gimnasio, pueden detectar tu frecuencia cardiaca. Puedes comprobar qué perfiles de deporte tienen la
difusion Bluetooth activada de forma predeterminada en la lista de perfiles de deporte Polar. Puedes

activar o desactivar la difusién Bluetooth en los ajustes del perfil de deporte.

Correas intercambiables

Las correas intercambiables te permiten personalizar tu reloj para que se adapte a todas las situaciones y estilos de
forma que lo puedas usar en cualquier momento y aproveches al maximo su registro de la actividad 24/7, la medicién
continua de frecuencia cardiaca y el registro del suefio.

El Grit X2 Pro es compatible con correas estandar de 22 mm, no es necesario utilizar ningun adaptador. Puedes elegir
tu correa favorita en la coleccion de Polar o cualquier otra correa de reloj que utilice barras de resorte de 22 mm.

@ Te recomendamos que evites utilizar correas de metal, ya que pueden afectar a la precision del GPS.

Cambio de correa

Cambiar la correa de tu reloj es rapido y sencillo.

1. Pararetirar la correa, empuja el tirador hacia el centro y extrae la pulsera del reloj.

2. Para montar la correa, inserta el pin (el lado opuesto del tirador de apertura rapida) en el orificio del pasador en el
reloj.

3. Empuja el tirador de apertura rapida hacia el centro y alinea el otro extremo del pasador con el orificio del relo;j.

4. Libera la palanca para fijar la correa en su sitio.

Sensores compatibles

Potencia tu experiencia de entrenamiento y logra una comprension mas completa de tu rendimiento con los sensores
Bluetooth® compatibles. Ademas de con muchos sensores Polar tu reloj es totalmente compatible con varios sensores
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de otros fabricantes.

Ver una lista completa de sensores y accesorios Polar compatibles

Ver sensores de terceros compatibles

Antes de utilizar un nuevo sensor, tienes que vincularlo con tu reloj. La vinculacion solo tarda unos segundos y se
asegura de que el reloj reciba senales unicamente de los sensores, permitiendo el entrenamiento en grupo sin
interferencias. Antes de participar en un evento o una carrera, asegurate de hacer la vinculacion en casa para evitar que
se produzcan interferencias debido a la transmisidn de datos. Para ver mas instrucciones, consulta Vincular sensores

con tu relo;.

Polar Verity Sense

Polar Verity Sense es un sensor 6ptico de frecuencia cardiaca versatil y de calidad que mide la frecuencia cardiaca en
el brazo o la sien. Es una fantastica alternativa a la banda pectoral y los dispositivos de muneca. Puedes usarlo con el
brazalete o el clip para gafas de natacion del producto, o ponértelo en otra parte del cuerpo ajustandolo perfectamente
a tu piel. Polar Verity Sense te brinda una libertad de movimiento total y es ideal para innumerables deportes. Como
caracteristica destacada, Polar Verity Sense registra tu FC, distancia, ritmo, y los virajes en la piscina. Puedes grabar
los entrenamientos en la memoria interna del sensor y transferir los datos a tu teléfono después, o conectar el sensor a
tu reloj y controlar tu frecuencia cardiaca en tiempo real mientras entrenas.

Sensor 6ptico de frecuencia cardiaca Polar OH1

Polar OH1 es un sensor 6ptico de frecuencia cardiaca compacto que mide la frecuencia cardiaca en el brazo o la sien.
Es muy versatil y una opcion fantastica como alternativa a los elasticos pectorales de frecuencia cardiaca y los
dispositivos con registro de pulsaciones en la muieca. Con Polar OH1 puedes transmitir tu frecuencia cardiaca en
tiempo real a tu reloj deportivo, smart watch, a la app Polar Beat o a cualquier otra app de fithess mediante Bluetooth y,
simultaneamente, a dispositivos ANT+. Polar OH1 dispone de memoria interna para que puedas entrenar Unicamente
con el OH1 y transferir mas tarde los datos de entrenamiento a tu teléfono. Incluye un brazalete que se puede lavar en
la lavadora y un clip para gafas de natacion (en el paquete de producto Polar OH1 +).

También puedes utilizarlo con Polar Club, Polar GoFit y la app Polar Team.

Sensor de frecuencia cardiaca Polar H10

Registra tu frecuencia cardiaca con la maxima precision con el sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 con un elastico
pectoral.

En los deportes en los que resulta mas dificil mantener el sensor 6ptico de frecuencia cardiaca de la parte posterior del
reloj fijo en tu mufieca o en los que hay presidon o movimiento en los musculos o tendones cerca del sensor, el sensor de
frecuencia cardiaca Polar 10 te brinda la mejor precision de frecuencia cardiaca. El sensor de frecuencia cardiaca Polar
H10 responde mejor a la frecuencia cardiaca que aumenta o disminuye rapidamente, de forma que es la opcién ideal
también para el tipo de entrenamiento en intervalos con sprints rapidos.

El sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 tiene una memoria interna que te permite registrar una sesion de
entrenamiento sin tener un dispositivo de entrenamiento conectado ni una app movil cerca. Solo tienes que vincular el
sensor de frecuencia cardiaca H10 con la app Polar Beat y empezar la sesién de entrenamiento con la app. Asi podras
registrar la frecuencia cardiaca de tus sesiones de natacion con el sensor de frecuencia cardiaca Polar H10. Para
obtener mas informacion, consulta las paginas de asistencia de Polar Beat y el Sensor de frecuencia cardiaca Polar
H10.

Al utilizar el sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 durante las sesiones de ciclismo, puedes montar el reloj en el
manillar de tu bicicleta para ver facilmente tus datos de entrenamiento mientras estas practicando ciclismo.
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Sensor de frecuencia cardiaca Polar H9

Polar H9 es un sensor de frecuencia cardiaca de alta calidad ideal para tus sesiones deportivas cotidianas. Incluye la
Polar Soft Strap y registra con precision tu frecuencia cardiaca. Polar H9 funciona a la perfeccion con Polar Beat y otras
apps de terceros: puedes convertir tu teléfono en un pulsémetro de entrenamiento facilmente. Ademas, las tecnologias
de Bluetooth®, ANT+™ and 5 kHz te permite conectarlo con multitud de dispositivos deportivos y maquinas de
gimnasio. Gracias a la medicion del elastico pectoral, Polar H9 reacciona al instante a lo que ocurre en tu cuerpo y te
indica tu consumo calorico exacto.

Sensor de velocidad Polar Bluetooth® Smart

Hay varios factores que pueden afectar a tu velocidad de ciclismo. Obviamente, tu forma fisica es uno de ellos, sin
embargo, las condiciones meteoroldgicas y las variaciones de pendiente de la carretera también influyen mucho. La
forma mas avanzada de medir como afectan estos factores a tu velocidad de rendimiento es con el sensor de velocidad
aerodinamica.

« Mide las velocidades actual, media y maxima
« Controla tu velocidad media para ver tu progreso y la mejora del rendimiento
« Ligero pero resistente y muy facil de instalar

Sensor de cadencia Polar Bluetooth® Smart

La forma mas practica de medir tu sesion de ciclismo es con nuestro sensor de cadencia inalambrico avanzado. Mide la
cadencia de pedaleo media y maxima en tiempo real como revoluciones por minuto para que puedas comparar la
técnica de tu recorrido con otros recorridos anteriores.

« Mejora tu técnica de ciclismo e identifica tu cadencia 6ptima
« Los datos de cadencia sin interferencias te permiten evaluar tu rendimiento individual
« Disefiado para ser aerodinamico y ligero

Sensores de potencia de otros fabricantes

Medir tu potencia en ciclismo te ayuda a monitorizar y desarrollar tu rendimiento de ciclismo y tu técnica de pedaleo. A
diferencia de la frecuencia cardiaca, la salida de potencia es un valor de esfuerzo absoluto y objetivo. Esto quiere decir
que puedes comprar también tus valores de potencia con tus compafieros ciclistas que sean del mismo sexoy
aproximadamente del mismo tamafio que tu; o comparar los vatios por kilogramos para obtener resultados mas fiables.
Ver como se corresponde la frecuencia cardiaca con las zonas de potencia también te proporciona mas informacion.

Vincular sensores con tu reloj

Vincular un sensor de frecuencia cardiaca con tu reloj

@ Cuando llevas un sensor de frecuencia cardiaca Polar vinculado con tu reloj, este no mide la frecuencia
cardiaca desde la mufieca.
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Polar H9, Polar H10

1. Ponte el sensor de frecuencia cardiaca humedecido.

2. Entureloj, ve a Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Vincular sensor u otro
dispositivo y pulsa OK.

3. Elreloj empieza a buscar tu sensor.

4. Unavez que se detecta el sensor de frecuencia cardiaca, se muestra el ID del
dispositivo, por ejemplo, Polar H10 xxxxxxxx. Pulsa OK para iniciar la vinculacion.

5. Cuando has finalizado se muestra Vinculacién completada.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Coloca el sensor en el brazalete con las lentes hacia arriba.

2. Para activarlo, pulsa el botén hasta que la luz se encienda.

3. Verity Sense: Pon el sensor en el modo FC con el icono del corazén. Cuando los seis LED se enciendan, podras
vincular el sensor con tu reloj.

4. Entureloj, ve a Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Vincular sensor u otro dispositivo y pulsa OK.

5. Una vez que se detecta el sensor de frecuencia cardiaca, se muestra el ID del dispositivo, por ejemplo, Polar
Sense xxxxxxxx. Pulsa OK para iniciar la vinculacion.

6. Cuando has finalizado se muestra Vinculacién completada.

Vincular un sensor de ciclismo con tu reloj

Antes de vincular un sensor de cadencia, un sensor de velocidad o un sensor de potencia de terceros, asegurate de que
estén instalados correctamente. Para obtener mas informacion sobre la instalacion de los sensores, consulta los
manuales del usuario.
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Si estas vinculando un sensor de potencia de terceros, asegurate de que tienes la versidon mas reciente del
firmware tanto en tu reloj como en el sensor. Si tienes dos transmisores de potencia, tienes que vincularlos

@ de uno en uno. Tras vincular el primer transmisor, puedes vincular inmediatamente el segundo. Consulta la
ID de dispositivo en la parte posterior de cada transmisor para asegurarte de que buscas los transmisores
correctos en la lista.

1. Entureloj, ve a Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Vincular sensor u otro dispositivo y pulsa OK.

2. Elrelojempieza a buscar tu sensor. Sensor de cadencia: Gira la biela unas cuantas veces para activar el
sensor. La luz roja parpadeante del sensor indica que el sensor esta activado. Sensor de velocidad: Gira la
rueda unas cuantas veces para activar el sensor. La luz roja parpadeante del sensor indica que el sensor esta
activado. Sensor de potencia de terceros: Gira la biela para activar los transmisores.

3. Unavez que se detecta el sensor, se muestra la ID de dispositivo. Pulsa OK para iniciar la vinculacion.

4. Se muestra Vinculacién completada cuando has finalizado.

Ajustes de bicicleta

1. Se muestra Sensor vinculado a: Selecciona Bicicleta 1, Bicicleta 2 o Bicicleta 3. Confirma con OK.

2. Ajustar tamafio de rueda se muestra si has vinculado un sensor de velocidad o un sensor de potencia que mide
la velocidad. Selecciona el tamano y pulsa OK. Puedes ajustar el tamafo de 100 mm a 3999 mm.

3. Longitud de biela: Defina la longitud de la biela en milimetros. Este ajuste solo se muestra si has vinculado un
sensor de potencia.

Medicion del tamafio de rueda

Los ajustes de tamafo de rueda son un prerrequisito para la correcta informacion de ciclismo. Hay dos maneras de
determinar el tamafio de la rueda de tu bicicleta:

Método 1

« Mide la rueda manualmente para obtener el resultado mas preciso posible.

« Utiliza la valvula para marcar el punto en el que la rueda toca el suelo. Traza una linea en el suelo para marcar
ese punto. Mueve tu bicicleta hacia delante en una superficie plana para un giro completo. El neumatico debe
estar perpendicular al suelo. Traza otra linea en el suelo en la valvula para marcar un giro completo. Mide la
distancia entre las dos lineas.

« Resta 4 mm para tener en cuenta tu peso sobre la bicicleta y obtener la circunferencia de la rueda.

Método 2

Busca el diametro en pulgadas o en ETRTO impreso en la rueda. Busque el que coincida con el tamafo de rueda en
milimetros en la columna derecha del grafico.

ETRTO Didmetro de tamaiio de rueda (pul- Ajuste de tamafo de rueda (mm)
gadas)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1.50 1947
37-622 700 x 35C 1958
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ETRTO Diametro de tamaiio de rueda (pul- Ajuste de tamafio de rueda (mm)

gadas)
52-559 26 x 1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@ Los tamafos de rueda del grafico son orientativos, ya que el tamario de la rueda depende del tipo y la
presion de aire de la rueda.

Calibrar el sensor de potencia de ciclismo

El sensor se puede calibrar desde el menu rapido. En primer lugar, selecciona uno de los perfiles de deporte de ciclismo
y activa los transmisores girando las bielas. A continuacion, selecciona Calibrar sensor de potencia en el menu rapido
y sigue las instrucciones de la pantalla para calibrarlo. Para ver las instrucciones de calibracion especificas de tu sensor
de potencia, consulta las instrucciones del fabricante.

Vincular un sensor de running con tu reloj

1. Para vincular un sensor de running compatible con Bluetooth con tu reloj, ve a Ajustes generales > Vinc. y sincr.
> Vincular sensor u otro dispositivo y pulsa OK.

2. Elreloj empieza a buscar tu sensor.

Una vez que se detecta el sensor, se muestra la ID de dispositivo. Pulsa OK para iniciar la vinculacion.

4. Cuando has finalizado se muestra Vinculacién completada.

w

Calibrar sensor running

Existen dos formas de calibrar el sensor de running desde el menu rapido. Elige uno de los perfiles de deporte de
running y luego selecciona Calibrar sensor de running > Calibrar al correr o Factor de calibracién en el ment rapido.

« Calibrar al correr: Inicia la sesion de entrenamiento y corre una distancia conocida. Esta distancia debe ser de
mas de 400 metros. Cuando hayas corrido la distancia, pulsa OK para registrar una vuelta. Establece la distancia
real que has corrido y pulsa OK. El factor de calibracion se actualiza.
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El cronédmetro de intervalos no se puede utilizar durante la calibracion. Si has activado el cronémetro

@ de intervalos, el reloj te pedira que lo desactives para habilitar la calibracion manual del sensor de
running. Puedes activar el cronometro desde el menu rapido del modo pausa después de la
calibracion.

« Factor de calibracién: Ajusta el factor de calibracion manualmente si conoces el factor que te da una distancia
precisa.

Para obtener instrucciones detalladas sobre la calibracion manual y la automatica de un sensor de running, consulta
Calibracion de un sensor de running con Grit X/Pacer/Vantage.

Eliminar una vinculacion

Para eliminar una vinculacién con un sensor o un dispositivo movil:

Ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Dispositivos vinculados y pulsa OK.
Selecciona el dispositivo que deseas eliminar de la lista y pulsa OK.

Se muestra ¢ Eliminar vinculacién?. Confirma pulsando OK.

Vinculacién eliminada se muestra cuando has terminado.

b=

Vinculacién de los auriculares Sennheiser MOMENTUM Sport

@ Durante las sesiones de entrenamiento, cuando llevas los auriculares Sennheiser MOMENTUM Sport
vinculados con tu reloj, este no mide la frecuencia cardiaca desde la mufieca.
1. Coldcate los auriculares en los oidos para encenderlos.

2. Entureloj, ve a Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Vincular sensor u otro dispositivo y pulsa Vincular
MOMENTUM Sport xxxxx.

3. Se muestra la vinculacion realizada.

Eliminar una vinculacion

Para eliminar una vinculacion con un sensor o un dispositivo movil:
1. Ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Dispositivos vinculados y pulsa OK.
2. Selecciona el dispositivo que deseas eliminar de la lista y pulsa OK.
3. Se muestra ¢ Eliminar vinculacién?. Pulsa OK para confirmar la accion.

4. Aterminar se muestra Vinculacion eliminada.
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Polar Flow
App Polar Flow

En la app movil Polar Flow, puedes ver de un vistazo una interpretacion visual de los datos de entrenamiento y
actividad. También puedes planificar tu entrenamiento en la app.

Datos de entrenamiento

Con la app Polar Flow, puedes acceder facilmente a la informacion de tus sesiones de entrenamiento pasadas y
planificadas, y crear nuevos objetivos de entrenamiento. Elige crear un objetivo rapido o un objetivo con fases.

Obtén un resumen rapido de tu entrenamiento y analiza cada detalle de tu rendimiento al momento. Consulta los
resumenes semanales de tu entrenamiento en el diario de entrenamiento. También puedes compartir los aspectos
destacados entrenando con amigos con la funcion Compartir imagenes.

Datos de actividad

Consulta la informacion de tu actividad 24/7. Descubre cuanto te falta para alcanzar tu objetivo de la actividad diaria y
cémo llegar a él. Consulta los pasos, la distancia cubierta en pasos y las calorias quemadas.

Datos de suefio

Controla tus patrones de suefio para ver si se ven afectados por cambios en tu vida diaria y busca el equilibrio mas
adecuado entre descanso, actividad diaria y entrenamiento. Con la app Polar Flow, puedes ver el tiempo, cantidad y
calidad de tu suefio.

Puedes configurar la preferencia de tiempo de suefio deseado para definir cuanto te gustaria dormir cada noche.
También puedes valorar tu suefio. Recibirds comentarios sobre como has dormido en funcién de los datos de suefio
registrados, tu tiempo de suefio deseado y la valoracién de tu suefio.

Perfiles de deportes

Puedes afadir, editar, eliminar y reorganizar los perfiles de deporte facilmente con la app Polar Flow. Puedes tener
hasta 20 perfiles de deporte activos en la app Polar Flow y en tu reloj.

Para obtener mas informacion, consulta Perfiles de deporte en Polar Flow.

Compartirimagenes

Con la funcién para compartirimagenes de la app Polar Flow, puedes compartirimagenes con tus datos de
entrenamiento en las redes sociales mas comunes, como Facebook e Instagram. Puedes compartir una foto existente o
hacer una nueva y personalizarla con tus datos de entrenamiento. Si tenias activada la grabacion GPS en tu sesion de
entrenamiento, también puedes compartir una captura de tu ruta de entrenamiento.

Para ver un video, haz clic en uno de los enlaces a continuacion:

App Polar Flow | Compartir los resultados del entrenamiento con una foto

Comenzar a utilizar la app Polar Flow

Puedes configurar tu reloj utilizando un dispositivo mévil y la app Polar Flow.

Para comenzar a utilizar la app Polar Flow, descargala a tu mévil desde App Store o Google Play. Para obtener
asistencia y mas informacion acerca de como utilizar la app Polar Flow, visita support.polar.com/es/ayuda/Flow_app.

186


https://www.youtube.com/watch?v=MZvYgXnbJFM
https://support.polar.com/es/ayuda/Flow_app

Antes de utilizar un nuevo dispositivo movil, (smartphone, tablet) tienes que vincularlo con tu reloj. Ver Vincular para
mas informacion.

Tu reloj sincroniza automaticamente tus datos de entrenamiento con el servicio web Polar Flow después de tu sesion.
Si tu teléfono tiene conexidn a Internet, tus datos de actividad y entrenamiento también se sincronizan automaticamente
con el servicio web Polar Flow. Utilizar la app Polar Flow es la forma mas sencilla de sincronizar tus datos de
entrenamiento desde tu reloj con el servicio web. Para obtener mas informacion acerca de la sincronizacion, consulta
Sincronizacion.

Para obtener mas informacién e instrucciones sobre las funciones de la app Polar Flow, visita la Pagina de asistencia

del producto en la app Polar Flow.

Servicio web Polar Flow

En el servicio web Polar Flow puedes planificar y analizar tu entrenamiento al detalle y saber mas sobre tu rendimiento.
Configura y personaliza tu reloj para que se ajuste perfectamente a tus necesidades de entrenamiento afiadiendo
perfiles de deporte y editando su configuracién. También puedes compartir tus sesiones de entrenamiento con tus
amigos, apuntarte a las clases de tu gimnasio y obtener un programa de entrenamiento personalizado para un evento
de running.

El servicio web Polar Flow también muestra el porcentaje de finalizacion de tu objetivo de actividad diaria y los detalles
de tu actividad, y te ayuda a saber como tus habitos diarios afectan a tu bienestar.

Puedes configurar tu reloj con tu ordenador en flow.polar.com/start. Aqui te guiaran para descargar e instalar el

software FlowSync para poder sincronizar datos entre tu reloj y el servicio web y para crear una cuenta de usuario para
el servicio web. Si realizaste la configuracion utilizando un dispositivo moévil y la app Polar Flow, puedes iniciar una
sesion en el servicio web Polar Flow con los credenciales que creaste en la configuracion.

Agenda

En la Agenda encontraras informacion sobre tu actividad diaria, tu suefio, las sesiones de entrenamiento planificadas
(objetivos de entrenamiento) y también podras consultar los resultados de entrenamientos pasados.

Informes

Los Informes te permiten hacer un seguimiento de tus progresos.

Los informes de entrenamiento son una forma comoda de ver tu evolucion a lo largo de periodos més largos. En los
informes semanales, mensuales y anuales puedes elegir el deporte del informe. En periodos personalizados, puedes
elegir tanto el periodo como el deporte. Elige el periodo de tiempo y el deporte del informe en la lista desplegable y
pulsa el icono de la rueda para elegir qué datos quieres ver en la grafica.

Con ayuda de los informes de actividad puedes seguir la tendencia a largo plazo de tu actividad diaria. Puedes
seleccionar verla de forma diaria, semanal o mensual. En el informe de actividad también puedes ver tus mejores dias
respecto a tu actividad diaria, pasos, calorias y suefio en el periodo de tiempo elegido.

Programas

El programa de running de Polar se adapta en funcién a tu objetivo y se basa en las zonas de frecuencia cardiaca de
Polar, teniendo en cuenta tus atributos personales y nivel de entrenamiento. El programa es inteligente: se adapta
segun tu evolucion. Los programas de running de Polar estan disponibles para eventos de 5 km, 10km, media maraton
y maratoén, e incluyen de dos a cinco ejercicios de running por semana, dependiendo del programa. jEs muy sencillo!
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Para obtener asistencia y mas informacion acerca de cémo utilizar el servicio web Polar Flow, visita
support.polar.com/es/ayuda/flow.

Perfiles de deporte en Polar Flow

Hay 14 perfiles de deporte predeterminados en tu reloj. En la app o el servicio web Polar Flow, puedes afadir nuevos
perfiles de deportes a tu lista de deportes y editar sus ajustes. Tu reloj puede contener un maximo de 20 resumenes de
perfiles de deporte. Si tienes mas de 20 perfiles de deporte en la app Polar Flow y el servicio web Polar Flow, los
primeros 20 de la lista se transfieren a tu reloj al sincronizar.

Anadir un perfil de deporte
En la app mévil Polar Flow.

1. IraPerfiles de deportes.
2. Toca el signo mas en la esquina superior derecha.
3. Selecciona un deporte de la lista. Toca Hecho en la app Android. El deporte se afiade a tu lista de perfiles de

deportes.

ey Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

2 o ® ¢ °

Maore

En el servicio web Polar Flow:

Haz clic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha.
Selecciona Perfiles de deportes.

Haz clic en Perfiles de deportes y elige el deporte de la lista.

El deporte se afiade a tu lista de deportes.

s bh =

@ Puedes cambiar el orden de tus perfiles de deportes arrastrandolos y colocandolos. Elige el deporte que
quieres mover y arrastralo adonde quieras para incluirlo en la lista.
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No es posible crear nuevos deportes. La lista de deportes esta controlada por Polar, porque cada deporte
@ tiene ajustes y valores concretos predeterminados, que afectan, por ejemplo, al calculo de calorias y a la
funcion de carga de entrenamiento y recuperacion.

Editar un perfil de deportes

Puedes definir ajustes especificos para cada perfil de deporte. Por ejemplo, puedes crear vistas de entrenamiento
personalizadas para cada deporte que practicas y elegir qué datos quieres ver cuando entrenes. Consulta el
documento de ayuda ;Cémo puedo editar los perfiles de deporte y las vistas de entrenamiento en Polar Flow? para

obtener informacion detallada acerca de los ajustes del perfil de deporte de tu reloj.
En la app movil Polar Flow.

1. Ve aPerfiles de deportes.
2. Selecciona un deporte y toca Editar.
3. Cuando estés preparado, pulsa Hecho. Recuerda sincronizar los ajustes con tu relo;j.

< Back -

Sport profiles 18/20 G)

Cancel Done

ST Running
with Polar Vantage V3

.

Automatic lap @ ()

Take a lap after

Duration Lecation
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& | | 3

Off Soft Loud

Heart rate

% of max % of HR reserve
Running

Edit

Remove Fower

- -

| Cancel
En el servicio web Polar Flow:

1. Haz clic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha.
2. Selecciona Perfiles de deportes.
3. Haz clic en Editar debajo del deporte que deseas editar.
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Recuerda que en varios perfiles de deportes de interior, deportes de grupo y deportes en equipo, el ajuste
FC visible para otros dispositivos esta activado de forma predeterminada. Esto implica que los

@ dispositivos compatibles que utilizan tecnologia inalambrica Bluetooth Smart, por ejemplo, los equipos del
gimnasio, pueden detectar tu frecuencia cardiaca. Puedes comprobar qué perfiles de deporte tienen la
difusion Bluetooth activada de forma predeterminada en la lista de perfiles de deporte Polar. Puedes
activar o desactivar la difusion Bluetooth en los ajustes del perfil de deporte.

Planificacion de tu entrenamiento

Puedes planear tu entrenamiento y crear objetivos de entrenamiento personales en el servicio web Polar Flow o en la

app Polar Flow.

Crear un plan de entrenamiento con el Planificador de la temporada

El Planificador de la temporada del servicio web Polar Flow es una herramienta fantastica para crear un plan de
entrenamiento anual personalizado. Sea cual sea tu objetivo de entrenamiento, Polar Flow te ayuda a crear un plan
integral para alcanzarlo. Puedes encontrar la herramienta Planificador de la temporada en la pestafia Programas en el

servicio web Polar Flow.
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Polar Flow for Coach es una plataforma gratuita de entrenamiento remoto que permite al entrenador
@ planificar todos los detalles de tu entrenamiento desde planes para toda la temporada a sesiones de
trabajo individuales.
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Crear un objetivo de entrenamiento en la app y el servicio web Polar Flow

Recuerda que los objetivos de entrenamiento tienen que sincronizarse con tu reloj con FlowSync o con la app Polar
Flow para poder utilizarlos. Tu reloj te guiara para completar tu objetivo durante el entrenamiento.

Para crear un objetivo de entrenamiento en el servicio web Polar Flow:

1. Ve a Agenda y haz clic en Aiadir > Objetivo de entrenamiento.

Today Day | Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. En Anadir objetivo del entrenamiento, selecciona Deporte, introduce Nombre del objetivo (maximo 45 digitos),
Fecha y Hora de inicio y las Notas (opcional) que quieras afadir.

A continuacién, selecciona el tipo de objetivo de entrenamiento entre los siguientes:
Objetivo de duracién
Selecciona Duracién.

Introduce la duracion.

y
2
3. Hazclic en Aiadir a favoritos 'f:f para anadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.
4. Haz clic en Ahadir a Agenda para anadir el objetivo a tuAgenda.

Obijetivo de distancia
Selecciona Distancia.
Introduce la distancia.

,
2
3. Hazclic en Afadir a favoritos ff para anadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.
4. Haz clic en Ahadir a Agenda para anadir el objetivo a tu Agenda.

Objetivo de calorias
Selecciona Caloria.
Introduce la cantidad de calorias.

1
2
3. Hazclic en Afadir a favoritos 'i:f para afadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.
4. Haz clic en Aiadir a Agenda para anadir el objetivo a tu Agenda.

Objetivo de ritmo de carrera

1. Selecciona Ritmo de carrera.
2. Introduce dos de los siguientes valores: Duracién, Distancia o Ritmo de carrera. Obtendras automaticamente
el tercero.

3. Hazclic en Aiadir a favoritos ﬁ para anadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.

4. Haz clic en Ahadir a Agenda para anadir el objetivo a tu Agenda.

Recuerda que Ritmo de carrera solo puede sincronizarse con un dispositivo Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Ignite 3,
Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V, Vantage V2 y Vantage V3.

Objetivo con fases
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1. Selecciona Con fases.

2. Afnade fases a tu objetivo. Haz clic en Duracién para anadir una fase basada en duracion o en Distancia para
afadir una fase basada en distancia. Selecciona Nombre y Duracion/Distancia para cada fase.

3. Selecciona la casilla Iniciar la fase siguiente automaticamente para cambiar de fase de forma automatica. Si
no la seleccionas, tendras que cambiar de fase manualmente.

4. Selecciona la intensidad de la fase segun la frecuencia cardiaca, la velocidad o la potencia.

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

= \Warmup 1 Wl Heart rate 5 A X

Heart rate

Start next phase automatically @ m Speed Gl

Power

@ Actualmente, los objetivos de entrenamiento por fases basados en la potencia solo se admiten en
Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Pacer, Pacer Pro y Vantage V2.

5. Sideseas repetir una fase, selecciona + Repetir fases y arrastra las fases que deseas repetir a la seccion
Repetir.

00:01:00 Power

6. Hazclic en Ahadir a favoritos ﬁ para anadir el objetivo a tu lista de favoritos.

7. Haz clic en Afadir a Agenda para afiadir el objetivo a tu Agenda.

Crea un objetivo basado en un objetivo de entrenamiento favorito

Si has creado un objetivo y lo has afiadido a tus favoritos, puedes usarlo como plantilla para objetivo similares. Esto
facilita la creacion del objetivo de entrenamiento. No tienes que crear, por ejemplo, desde cero un objetivo del
entrenamiento por fases complicado cada vez que lo necesites.

Para usar un Favorito existente como plantilla para un objetivo del entrenamiento, sigue estos pasos:

1. Mueve el raton sobre una fecha de la Agenda.
2. Hazclic en +Afadir > Objetivo favorito y selecciona un objetivo de la lista Favoritos.
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Training target 4 Favoriles
Favorite target ﬂ Duration
View day i

H Phased
ﬂ Calories

3. ElFavorito se afiade a tu agenda como un objetivo programado para el dia. La hora programada determinada
para el objetivo del entrenamiento es a las 18:00/6 p. m.

4. Hazclic en el objetivo en tu Agenda y modificalo como quieras. Editar el objetivo en esta vista no afecta al
objetivo favorito original.

5. Haz clic en Guardar para actualizar los cambios.

@ También puedes modificar tus objetivos del entrenamiento y crear objetivos nuevos desde la pagina

Favoritos. Haz clic en 'ief en el menu superior para acceder a la pagina Favoritos.

Sincroniza los cambios con tu reloj

Recuerda sincronizar el objetivo del entrenamiento con tu reloj desde el Servicio web Polar Flow a través de
FlowSync o la app Polar Flow. Si no los sincronizas, solo seran visibles en la Agenda del servicio web Polar Flow o tu
lista de Favoritos.

Para obtener mas detalles sobre como empezar una sesidn con objetivo de entrenamiento, consulta Iniciar una sesion

de entrenamiento.

Crear un Objetivo de entrenamiento en la app Polar Flow

Para crear un objetivo de entrenamiento en la app Polar Flow:

(-]

1. Ve a Entrenamiento y haz clic en en la parte superior de la pagina.

2. A continuacion, selecciona el tipo de objetivo de entrenamiento entre los siguientes:
Objetivo favorito

1. Selecciona Objetivo favorito.
2. Selecciona uno de los objetivo del entrenamiento favoritos o Afiadir nuevo para afiadir un nuevo objetivo.

Jumll
3. Toca junto al objetivo existente para afiadirlo a tu Agenda.

4. El objetivo del entrenamiento que elijas se anadira a tu calendario de entrenamiento de hoy. Abre el objetivo
del entrenamiento desde la agenda para editar su hora.
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5. Sihas seleccionado Anadir nuevo, puedes crear un Objetivo rapido favorito, un Objetivo con fases, un
Segmento Strava Live o una Ruta Komoot.

La ruta Komoot solo esta disponible en Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, Pacer Pro, Vantage V2 y Vantage
@ V3. El Segmento Strava Live esta disponible en Grit X, Grit X Pro, Grit X2 Pro, M460, Pacer, Pacer Pro,
V650, V800, Vantage V, Vantage V2 y Vantage V3.
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Add new FLanned tierie Friday, Mar 12, 2020, 18.00

Sort by

. T

Training targets (2)

Delete training target

Running phased EI
. Running target EI
Routes (1)
Obijetivo rapido

Selecciona Objetivo rapido.

Indica si el objetivo rapido se basa en la distancia, la duracion o las calorias.
Anade un deporte.

Asigna un nombre al objetivo.

Ajusta la distancia, la duracion o la cantidad de calorias objetivo.

Toca Hecho para anadir el objetivo a tu agenda de entrenamiento.

o g 6N~
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

[ o ST ourion o

Add sport Running
» Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Objetivo con fases

Selecciona Objetivo con fases.

Anade un deporte.

Asigna un nombre al objetivo.

Ajusta la hora y la fecha para el objetivo.

Ponh=

Toca el icono {.} que se encuentra junto a la fase para editar los ajustes de la fase.
6. Toca Crear objetivo para afiadir el objetivo a tu agenda de entrenamiento.

wl| Taka FI = 15.07 + W 100 % B ailll Tola FI = 151 = 0100 % BFE | Taka FI < 15.9F - B 100 % BFE

Y

Cancel P oh A, Croate target Back PoLAr. Save Cancel @i A, Create target

Prase name Time 16.00
Warmup
Baved on Date 12.3.2021

et sp e

{.Jt.)-il10:00 Warmup 00:05:00 @ II &
Time 16.00 TR — D Work 00:0:00 W II 103
Date 1232021 —— Rest ooto00 w0 | I}

Pace Pemer T
v oo o o 8
i 2 3 4 1

i R " & -- Cooldown 00:10:00 @ " &
Rest 00:10:00 W " & . .
- N Start next phase automatically ()

Cooldown 00000 W " &

Sincroniza tu reloj con la app Polar Flow para transferir los objetivos del entrenamiento a tu reloj.
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Favoritos

En Favoritos, puedes almacenar y gestionar tus objetivos del entrenamiento favoritos en el servicio web Polar Flow y la
app movil Polar Flow. Puedes usar tus favoritos como objetivos programados en tu reloj. Para obtener mas informacion,
consulta Planifica tu entrenamiento en el servicio web Polar Flow.

Puedes ver el numero maximo de tu reloj. El numero de favoritos en el servicio web Polar Flow no es limitado. Si tienes
mas de 100 favoritos en el servicio web Polar Flow, los primeros 100 de la lista se transfieren a tu reloj al sincronizar.
Puedes cambiar el orden de tus favoritos mediante la funcion de arrastrar y soltar. Elige el favorito que quieres movery

arrastralo adonde quieras para incluirlo en Ia lista.

Anadir un objetivo del entrenamiento a Favoritos:

1. Crea un objetivo del entrenamiento.

2. Hazclic en el icono Favoritos 'ff en la esquina inferior derecha de la pantalla.

3. Obijetivo afadido a tus Favoritos

o bien

1. Abre un objetivo existente de tu Agenda.
2. Hazclic en el icono Favoritos 'i:f en la esquina inferior derecha de la pantalla.

3. Objetivo afiadido a tus Favoritos

Editar un favorito

1. Hazclic en el icono Favoritos ff en la esquina superior derecha junto a tu nombre. Se mostraran todos tus

objetivos favoritos.

2. Hazclic en el favorito que quieres editar y, luego, en Editar.

3. Puedes cambiar el deporte, el nombre del objetivo y afiadir notas, asi como modificar los detalles de
entrenamiento del objetivo. Para obtener mas informacion, consulta el capitulo sobre la planificacion del
entrenamiento. Cuando hayas terminado de hacer los cambios necesarios, haz clic en Actualizar cambios.

Eliminar un favorito

1. Hazclic en el icono Favoritos 'ff en la esquina superior derecha junto a tu nombre. Se mostraran todos tus

objetivos favoritos.
2. Hazclic en el icono Eliminar en la esquina superior derecha del objetivo del entrenamiento para eliminarlo de la

lista de favoritos.

Sincronizacion

Puedes transferir datos de tu reloj a la app Polar Flow de forma inaldambrica a través de la conexion Bluetooth. O,
puedes sincronizar tu reloj con el servicio web Polar Flow utilizando un puerto USB y el software FlowSync. Para poder
sincronizar los datos entre tu reloj y la app Polar Flow, necesitas tener una cuenta Polar. Si quieres sincronizar los datos
directamente en tu reloj con el servicio web, ademas de una cuenta Polar, necesitas el software FlowSync. Si has
configurado tu reloj, has creado una cuenta Polar. Si configuras tu reloj con un ordenador, tienes el software FlowSync

en él.

Recuerda sincronizar y mantener tus datos actualizados entre tu reloj, el servicio web y la app movil estés donde estés.
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Sincronizar con la app movil Flow

Antes de sincronizar asegurate de que:

® Tienes una cuenta Polary la app Polar Flow.
* Tu dispositivo movil tiene Bluetooth activado y que el modo avidn/vuelo no estéa activado.

® Has vinculado el reloj con tu moévil. Para obtener mas informacion, consulta Vincular.

Sincronizar tus datos:

1. Inicia una sesion en la app Flow y pulsa y mantén pulsado el botén ATRAS de tu relo;j.
2. Se muestra Conectando a teléfono, seguido de Conectando a la app Polar Flow.
3. Cuando has finalizado se muestra Sincronizaciéon completada.

Tu reloj se sincroniza automaticamente con la app Polar Flow después de una hora si tu teléfono esta
dentro del rango de Bluetooth. La sincronizacidén automatica también se produce cuando terminas una

@ sesion de entrenamiento o cambias los ajustes en tu reloj. Cuando tu reloj se sincroniza con la app Polar
Flow, tus datos de actividad y entrenamiento también se sincronizan automaticamente a través de una
conexion a Internet al servicio web Polar Flow.

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de cémo utilizar la app Polar Flow, visita
support.polar.com/es/ayuda/Flow_app.

Sincronizar con el servicio web Polar Flow a través de FlowSync

Te recomendamos sincronizar con la app Polar Flow, puesto que ya no ofrecemos asistencia completa
para el desarrollo de FlowSync. FlowSync no es compatible con todas las funciones de tu reloj, por lo que

@ algunos datos no se sincronizaran. Estos datos incluyen rutas, favoritos y objetivos, asi como mediciones
de la temperatura de la piel, el nivel de oxigeno en sangre y el ECG en la mufieca. Si aun asi contindas con
FlowSync, podras sincronizar los datos que faltan con la app Polar Flow mas tarde.

Para sincronizar los datos con el servicio web Polar Flow necesitas el software FlowSync. Ve a flow.polar.com/start y

descarga e instala el software antes de intentar la sincronizacion.

1. Conecta tu reloj a tu ordenador. Asegurate de que el software FlowSync se esta ejecutando.
2. Laventana FlowSync se abre en tu ordenador y se inicia la sincronizacion.
3. Se muestra Completado cuando has terminado.

Cada vez que conectas tu reloj a tu ordenador, el software Polar FlowSync transferira tus datos al servicio web Polar
Flow y sincronizara todos los ajustes que puedas haber modificado. Si sincronizacion no se inicia automaticamente,

inicie FlowSync en el icono de escritorio (Windows) o en la carpeta de aplicaciones (Mac OS X). Cada vez que haya

disponible una actualizacion de firmware, FlowSync te lo notificara y te solicitara que la instales.

@ Si cambias los ajustes en el servicio web Polar Flow mientras tu reloj esta conectado a tu ordenador, pulsa
el botén de sincronizacion en FlowSync para transferir los ajustes a tu relo;.

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de como utilizar el servicio web Polar Flow, visita
support.polar.com/es/ayuda/flow
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Para obtener asistencia y mas informacion acerca de como utilizar FlowSync, visita
support.polar.com/es/ayuda/FlowSync.
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Informacion importante

Bateria

Tu reloj tiene una bateria interna recargable. Las baterias recargables tienen una vida util limitada que depende de
varios factores, como la tecnologia de la bateria, las temperaturas de funcionamiento, los habitos de cargay el usoy
cuidado del reloj. Para maximizar la vida util de la bateria, mantén el reloj en buen estado, y cargalo y guardalo
siguiendo las instrucciones que se indican a continuacion.

« Mantén limpios los contactos de carga para proteger tu reloj de la oxidacion y otros posibles dafos causados por
la suciedad y el agua salada (por ejemplo, sudor o agua del mar). La mejor forma de conservar limpios los
contactos de carga es enjuagar el reloj con agua templada después de cada sesién de entrenamiento. El reloj es
resistente al agua y puedes enjuagarlo bajo el agua corriente sin dafiar sus componentes electronicos.

« Antes de cargarlo, asegurate de que no hay humedad, pelo, polvo o suciedad ni en los contactos de carga de tu
reloj ni en el cable. Limpia suavemente cualquier resto de suciedad o humedad.

« No cargues el reloj con temperaturas inferiores a 0 °C/+32 °F ni por encima de +40 °C/+104 °F.
« No cargues el reloj cerca de materiales inflamables o sobre superficies inflamables.
« No cargues el reloj cuando esté mojado.

« Evita exponer el reloj al frio extremo (por debajo de -10 °C/14 °F) y al calor extremo (por encima de 50 °C/120 °F)
o alaluz solar directa.

« Evita descargar completamente la bateria antes de recargarla y cargarla siempre al maximo. Mantener la carga
de la bateria entre el 10 y el 90% supone menor desgaste para la bateria, ayuda a que esta mantenga un
rendimiento optimo y prolonga su vida util.

« No se recomienda que la bateria esté completamente descargada durante un periodo prolongado o cargada
completamente todo el tiempo.

« Guarda el reloj parcialmente cargado en un lugar fresco y seco. Si no vas a utilizar el reloj durante un tiempo,
cargalo al 50% antes de guardarlo. Asimismo, apaga el reloj desde Ajustes > Acerca de tu reloj. La bateria
pierde lentamente su carga cuando se almacena. Si vas a almacenar el reloj durante varios meses, es
recomendable que lo recargues a los pocos meses.

Con el tiempo, las baterias recargables se desgastan gradualmente y su capacidad disminuye. La vida media de las
baterias de iones de litio recargables utilizadas en teléfonos y relojes deportivos, incluidos los relojes Polar, es de unos
2-3 afos. Tras ese punto, a la bateria le quedara aproximadamente el 80% de su capacidad original, y el porcentaje
seguira disminuyendo con el tiempo y el uso. La vida util real de la bateria varia en funcién del uso y las condiciones de
funcionamiento.

Al final de la vida util del producto, Polar te anima a minimizar los posibles efectos de los residuos en el medio ambiente
y la salud humana siguiendo la normativa local relativa a la eliminacién de residuos y, siempre que sea posible, a hacer
uso de los sistemas de recogida selectiva de dispositivos electrénicos. No elimines este producto como residuo
municipal sin clasificar.

Carga de la bateria

Utiliza el cable USB que se incluye en el paquete del producto para cargar la bateria a través del puerto USB de tu
ordenador.
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Puedes cargar la bateria en una toma de corriente de pared. Para cargar mediante una toma de corriente, utiliza un
adaptador de alimentacion USB (no se incluye en el paquete del producto). Si utilizas un adaptador de alimentacion
USB, asegurate de que el adaptador esté marcado con valores como "salida 5 V cc" y que suministra un minimo de
500 mA. Utiliza unicamente un adaptador de alimentacion USB con las aprobaciones de seguridad adecuadas
(marcado con "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" o "CE").

CE @

LISTED

1. Para cargar tu reloj, conéctalo a un puerto USB o a un cargador USB con alimentacion eléctrica con el cable
personalizado especifico que se suministra en el pack. El cable se acopla en su posicion magnéticamente.

2. Enla pantalla aparece Cargando.

@ Ten en cuenta que, si la bateria estd completamente vacia, la animacién de carga puede tardar
varios minutos en aparecer en la pantalla.

3. Cuando el icono de bateria esta lleno, el reloj esta totalmente cargado.

Carga durante el entrenamiento

El reloj puede cargarse durante el entrenamiento; sin embargo, antes de cargarlo, es importante asegurarse de que los
contactos de carga tanto del reloj como del cable de carga estén limpios y secos. La suciedad, el sudor y la humedad
pueden causar oxidacion u otros dafos al reloj y al cable de carga.

Al cargar el reloj durante el entrenamiento, se mostrara el icono de carga < en los modos de preentrenamiento y

pausa.

i -
(05)(«)(@

& Start
' Settings
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Duracion de la bateria

« Modo alto rendimiento: Hasta 43 horas de entrenamiento continuo con GPS de doble frecuencia (mayor
precision) y frecuencia cardiaca optica, frecuencia de grabacion del GPS establecida en Cada 1 segundo (alta).

« Modo entrenamiento eficiente: Hasta 140 horas de entrenamiento continuo con GPS de frecuencia Unica
(ahorro de energia), frecuencia de grabacion del GPS establecida en Cada 2 minutos (modo ultra).

o Modo smartwatch: Hasta 10 dias cuando se utiliza en modo reloj con Registro continuo de frecuencia cardiaca y
notificaciones mévil activadas.

La autonomia de la bateria depende de muchos factores, como la temperatura del entorno en el que utilizas tu reloj, las
funciones que utilizas, la frecuencia con la que la retroiluminacion esta activa y la antigliedad de la bateria. La
sincronizacion frecuente con la app Polar Flow también reducira la vida util de la bateria. La autonomia se ve reducida
significativamente cuando la temperatura se reduce a temperaturas bajo cero. Usar el reloj debajo del abrigo ayuda a
mantener su temperatura y a aumentar el tiempo de funcionamiento.

Para mas informacion, consulta el documento de ayuda ;,Cual es la duracion de la bateria del Polar Grit X2 Pro?

Estado de la bateria y notificaciones
Icono de estado de la bateria
Elicono de estado de la bateria se muestra cuando giras la muifeca para mirar el reloj o vuelves

a la vista de la hora desde el menu. El icono de estado de bateria muestra cuanta carga le
queda a la bateria en forma de porcentaje.

Notificaciones de la bateria

« La carga de la bateria es baja, Bateria baja. Cargar se muestra en el modo de hora. Se recomienda cargar el
reloj.

- Se muestra Cargar antes del entrenamiento si la carga es demasiado baja para grabar una sesion de
entrenamiento.

Notificaciones de bateria baja durante el entrenamiento:

« Se muestra Bateria baja cuando la carga de la bateria se esta acabando. La notificacion se repite si la carga es
demasiado baja para medir la frecuencia cardiaca y los datos GPS y la medicién de frecuencia cardiaca y el GPS
se apagan.

« Cuando queda muy poca bateria se muestra Grabacion finalizada. Tu reloj detiene la grabacion del
entrenamiento y guarda los datos de entrenamiento.

Cuando la pantalla esté en blanco, la bateria se ha agotado y tu reloj esta en modo de suspensién. Carga tu reloj. Sila
bateria esta totalmente descargada, es posible que la animacion de carga tarde un poco en aparecer en la pantalla.

Cuidados de tu reloj

Como cualquier otro dispositivo electrénico, Polar Unite debe mantenerse limpio y tratarse con cuidado. Las
instrucciones que aparecen a continuacion te ayudaran a cumplir los requisitos de la garantia, mantener el dispositivo
en 6ptimas condiciones y evitar cualquier problema en la carga o sincronizacion.
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Mantén limpio el reloj.

Lava el reloj con agua corriente utilizando una solucion de jabon suave y agua después de cada sesiéon de
entrenamiento. Sécalo con un pafio suave.

Mantén limpios los contactos de carga de tu reloj y el cable para garantizar la carga y sincronizacién continuas.

Antes de cargarlo, asegurate de que no hay humedad, pelo, polvo o suciedad ni en los contactos de carga de tu reloj ni
en el cable. Limpia suavemente cualquier resto de suciedad o humedad. No cargues el reloj cuando esté mojado o
tenga sudor.

Mantén limpios los contactos de carga para proteger tu reloj de la oxidacion y otros posibles dafios causados por la
suciedad y el agua salada (por ejemplo, sudor o agua del mar). La mejor forma de conservar limpios los contactos de
carga es enjuagar el reloj con agua templada después de cada sesion de entrenamiento. El reloj es resistente al agua y
puedes enjuagarlo bajo el agua corriente sin dafiar sus componentes electronicos.

Trata con cuidado el sensor de frecuencia cardiaca 6ptico

Evita los arafiazos en el area del sensor 6ptico de la parte trasera. Los arafiazos y la suciedad reduciran el rendimiento
de la medicion de la frecuencia cardiaca basada en la mufieca.

Evita aplicar perfume, locion, bronceador/protector solar o repelente de insectos en la zona donde llevas puesto el relo;j.
Si el reloj entra en contacto con estos u otros productos quimicos, lavalo con una solucion de agua y jabon suave, y
enjuagalo bien con agua del grifo.

Almacenamiento

Mantén el dispositivo de entrenamiento en un lugar fresco y seco. No lo guardes en un entorno himedo, en material no
transpirable (como una bolsa de plastico) ni envuelto con un material conductivo (como una toalla himeda). No
expongas el dispositivo de entrenamiento a la luz solar directa durante periodos prolongados de tiempo, dejandolo por
ejemplo en el interior de un vehiculo o instalado en el soporte para la bicicleta cuando no lo utilices. Si no vas a utilizar el
reloj durante un tiempo, guardalo parcialmente cargado. La bateria pierde lentamente su carga cuando se almacena. Si
vas a almacenar el reloj durante varios meses, es recomendable que lo recargues a los pocos meses. Asi se prolongara
la vida util de la bateria.

Evita exponer el dispositivo al frio extremo (por debajo de -10 °C/14 °F) y al calor extremo (por encima de
50 °C/120 °F) o a la luz solar directa.

Servicio técnico

Durante los dos anos del periodo de garantia, aconsejamos que sélo solicites el servicio técnico a un punto de servicio
técnico autorizado de Polar. La garantia no cubre los dafios directos o resultantes causados por un servicio técnico no
autorizado por Polar Electro. Para obtener mas informacion, consulta la Garantia internacional limitada de Polar.

Para obtener informacion de contacto y todas las direcciones de los puntos de servicio técnico autorizados de Polar,
visita support.polar.com y las paginas web especificas de tu pais.

Precauciones

Los productos Polar (dispositivo de entrenamiento, dispositivos de actividad y accesorios) estan disenados para indicar
el nivel de esfuerzo fisioldgico y la recuperacion durante y después de una sesion de entrenamiento. Los dispositivos de
entrenamiento y de actividad Polar miden la frecuencia cardiaca y te indican tu actividad. Los dispositivos de
entrenamiento Polar con GPS integrado muestran la velocidad, distancia y ubicacion. Con un accesorio Polar
compatible, los dispositivos de entrenamiento Polar muestran la velocidad y la distancia, la cadencia, la ubicacion y la
potencia. Consulta www.polar.com/es/productos/accesorios para ver una lista completa de accesorios compatibles. Los
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dispositivos de entrenamiento Polar con un sensor de presion barométrico miden la altura y otras variables. No debe
utilizarse con otros fines. El dispositivo de entrenamiento Polar no debe utilizarse para obtener mediciones
medioambientales que requieren precision profesional o industrial.

Interferencias durante el entrenamiento
Interferencias electromagnéticas y equipos de entrenamiento

Pueden producirse interferencias cerca de los dispositivos electronicos. Asimismo, los puntos de acceso WLAN
también pueden provocar interferencias cuando entrenes con el dispositivo de entrenamiento. Para evitar lecturas
erraticas y otros problemas, aléjate de las posibles fuentes de interferencias.

Los equipos de entrenamiento con componentes electronicos o eléctricos, como las pantallas LED, los motores y los
frenos eléctricos, pueden causar sefales desviadas de interferencia. Para resolver estos problemas, haz lo siguiente:

1. Quitate la cinta del sensor de frecuencia cardiaca del pecho y utiliza el equipo de entrenamiento como harias
normalmente.

2. Mueve el dispositivo de entrenamiento a tu alrededor hasta que encuentres una zona en la que no aparezcan
lecturas desviadas ni parpadee el simbolo de corazon. La interferencia suele ser peor justo delante del panel de
visualizacion de los equipos, mientras que los laterales derecho e izquierdo de la pantalla estan relativamente
libres de interferencias.

3. Vuelve a ponerte el sensor de frecuencia cardiaca en el pecho y mantén el dispositivo de entrenamiento en esta
zona libre de interferencias siempre que sea posible.

Si el dispositivo de entrenamiento sigue sin funcionar con el equipo de entrenamiento, es posible que el equipo genere
demasiado ruido eléctrico para medir de forma inalambrica la frecuencia cardiaca.

Salud y entrenamiento

El entrenamiento puede suponer algun riesgo. Antes de comenzar un programa de entrenamiento regular, es
recomendable que contestes a las siguientes preguntas sobre tu estado de salud. Si respondes afirmativamente a
alguna de estas preguntas, se recomienda consultar a un médico antes de empezar cualquier programa de
entrenamiento.

« ¢No has realizado ninguna actividad fisica durante los ultimos cinco afios?

« ¢ Tienes hipertension o el colesterol alto?

« ¢Estas tomando alguna medicacion para la tension o el corazon?

« ¢Has padecido alguna vez problemas respiratorios?

« ¢Presentas sintomas de alguna enfermedad?

« ¢ Te estas recuperando de una enfermedad grave o de un tratamiento médico?
« ¢ Utilizas un marcapasos u otro dispositivo electronico implantado?

o ¢Fumas?

o ¢Estas embarazada?

Recuerda que ademas de la intensidad del entrenamiento, la frecuencia cardiaca puede verse afectada por la
medicacion para el corazon, la tension, afecciones psicologicas, asma, problemas respiratorios, etc., asi como por las
bebidas energéticas, el alcohol y la nicotina.

Es muy importante prestar atencion a las reacciones de tu cuerpo durante el entrenamiento. Si sientes un cansancio
excesivo o un dolor inesperado durante el entrenamiento, se recomienda parar o continuar con una intensidad
mas suave.
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jAtencién! Si utilizas un marcapasos o cualquier otro tipo de dispositivo electronico implantado, puedes utilizar
productos Polar. En teoria, no es posible que se produzcan interferencias en el marcapasos causadas por los productos
Polar. En la practica, no existen informes que indiquen que alguien haya experimentado jamas ninguna interferencia.
Sin embargo, debido a la variedad de dispositivos disponibles, no podemos emitir una garantia oficial acerca de la
idoneidad de nuestros productos con respecto a los marcapasos ni otros dispositivos implantados. Si tienes cualquier
duda o experimentas alguna sensacion inusual mientras usas los productos Polar, consulta a tu médico o contacta con
el fabricante del dispositivo electrénico para determinar su seguridad en tu caso.

Si tienes alergia a cualquier material que entra en contacto con la piel o si sospechas que estas sufriendo una reaccion
alérgica debido a la utilizacion del producto, revisa la lista de materiales en las Especificaciones técnicas. Si

experimentas alguna reaccion cutanea, deja de utilizar el producto y consulta con tu médico. Informa también acerca de
la reaccion cutanea al servicio de atencion al cliente de Polar. Para evitar posibles riesgos de reaccion cutanea
provocada por el sensor de frecuencia cardiaca, llévalo sobre una camiseta, pero humedece bien la camiseta bajo los
electrodos para garantizar un funcionamiento perfecto.

La combinacion de humedad y abrasién intensa puede provocar que se desprenda el color de la superficie
del sensor de frecuencia cardiaca o de la correa, y es posible que las prendas de colores claros se
manchen. Asimismo, puede ocurrir que una prenda de color oscuro destina y que los dispositivos de
entrenamiento de colores mas claros se manchen. Para que un dispositivo de entrenamiento de color claro

@ luzca como nuevo durante muchos anos, asegurate de que las prendas que utilizas para entrenar no
destinan. Si utilizas perfume, locion, bronceador/protector solar o repelente de insectos en la piel,
asegurate de que no entre en contacto con el dispositivo de entrenamiento ni con el sensor de frecuencia
cardiaca. Si entrenas en climas frios (de -20 °C a -10 °C), te recomendamos que utilices el dispositivo de
entrenamiento debajo de la manga de la chaqueta, directamente en contacto con la piel.

Advertencia: mantén las pilas fuera del alcance de los nifios

Los sensores de frecuencia cardiaca Polar (como el H10 y H9) contienen una pila de boton. Tragarse una pila de este
tipo puede causar graves quemaduras internas en tan solo 2 horas e incluso provocar la muerte. Mantén las pilas
nuevas y usadas fuera del alcance de los nifios. Si el compartimento de las pilas no cierra bien, deja de utilizar el
producto y mantenlo alejado de los nifios. Si crees que es posible que un nifio se haya tragado una pila o se la haya
introducido en el cuerpo de cualquier otro modo, solicita atencién médica inmediata.

Como utilizar tu producto Polar de forma segura

Polar ofrece su servicio de asistencia de productos durante al menos 5 afios a todos sus clientes desde el momento en

qgue comenz6 a distribuirse el producto. El servicio de asistencia de productos incluye todas las actualizaciones de
firmware y correcciones de errores importantes necesarias para los dispositivos Polar. Polar monitoriza
constantemente las vulnerabilidades conocidas. Actualiza tu producto Polar a menudo y en cuanto la app movil Polar
Flow o el software Polar FlowSync te informe de que hay disponible una nueva versioén del firmware.

Los datos de la sesion de entrenamiento y otros datos guardados en tu dispositivo Polar incluyen informacion
confidencial sobre ti, como el nombre, informacion fisica y de salud y la ubicacién. Los datos de localizacién pueden
emplearse para rastrearte cuando estas entrenando y para averiguar cuales son tus rutas habituales. Por estas
razones, ten mucho cuidado al guardar el dispositivo cuando no lo estés usando.

Si utilizas notificaciones mévil en tu dispositivo de mufieca, ten en cuenta que los mensajes de ciertas aplicaciones se
proyectaran en la pantalla del dispositivo de mufeca. Tus ultimos mensajes también se pueden ver en el menu del
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dispositivo. Para garantizar la confidencialidad de tus mensajes privados, abstente de utilizar la funcion de
notificaciones movil.

Antes de entregar el dispositivo a un tercero para que lo pruebe o antes de venderlo, es necesario realizar un
restablecimiento de fabrica en el dispositivo y eliminarlo de tu cuenta Polar Flow. Se puede hacer un restablecimiento
de fabrica con el software FlowSync en tu ordenador. Al restablecer los valores fabrica borraras la memoria del
dispositivo y este ya no se podra vincular a tus datos. Para eliminar el dispositivo de tu cuenta Polar Flow, inicia sesion
en el servicio web Polar Flow, elige los productos y haz clic en «Eliminar» al lado del producto que quieras eliminar.

Las mismas sesiones de entrenamiento también se guardan en tu dispositivo mévil con la app Polar Flow. Para mayor
seguridad, se pueden habilitar varias opciones de mejora de la seguridad en el dispositivo moévil, como la autenticacion
seguray la encriptacién del dispositivo. Consulta el manual de usuario de tu dispositivo mévil para obtener
instrucciones sobre como habilitar estas opciones.

Al usar el servicio web Polar Flow, es recomendable que uses una contrasefia que no tenga menos de 12 caracteres. Si
usas el servicio web Polar Flow en un ordenador publico, recuerda borrar el caché y el historial del navegador para
evitar que otros entren en tu cuenta. Ademas, no permitas que el navegador de un ordenador guarde o recuerde tu
contrasefia del servicio web Polar Flow si no es tu ordenador privado.

Puedes informar de cualquier problema de seguridad en security(a)polar.com o en Atencién al cliente de Polar.

Especificaciones técnicas

Polar Grit X2 Pro
Modelo: 5S

Tipo de bateria:
Bateria recargable de polimero de litio de 488 mAh
Duracién de la bateria:

Modo alto rendimiento: Hasta 43 horas de entrenamiento continuo con GPS de doble frecuencia (mayor precision) y
frecuencia cardiaca Optica, frecuencia de grabacion del GPS establecida en Cada 1 segundo (alta).

Modo entrenamiento eficiente: Hasta 140 horas de entrenamiento continuo con GPS de frecuencia uUnica (ahorro de
energia), frecuencia de grabacion del GPS establecida en Cada 2 minutos (modo ultra).

Modo smartwatch: Hasta 10 dias cuando se utiliza en modo reloj con Registro continuo de frecuencia cardiaca 'y
notificaciones movil activadas.

@ Si mantienes activada la funcién Pantalla siempre encendida en tu reloj, la bateria se agotara mas rapido.

Para mas informacion, consulta el documento de ayuda 4, Cual es la duracion de la bateria del Polar Grit X2 Pro?

Temperatura de funcionamiento:

De-20°Ca+50°C/de-4 °Fa 122 °F

Material del reloj:

Polar Grit X2 Pro:

Dispositivo: Lente de cristal de zafiro, acero inoxidable, PA11+30GF, PA, TPC, aluminio, lente de zafiro OHR

Correa de silicona: Silicona, cierre y barras de resorte de acero inoxidable
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Polar Grit X2 Pro Titan:
Dispositivo: Lente de cristal de zafiro, titanio, PA11+30GF, PA, TPC, aluminio, lente de zafiro OHR

Correa de cuero: Cuero de curtido vegetal, revestimiento interior de corcho, poliéster, lycra (Spandex, sin latex), hebilla
de acero inoxidable, barras de resorte de acero inoxidable

Correa de silicona: Silicona, cierre y barras de resorte de acero inoxidable
Materiales de los accesorios de la correa:

Consulta Accesorios Polar.

Material del cable USB:

PA, N52 NdFeB (zincado), metal 6801 (dorado), TPE, velcro, PBT, metal
Precision del GPS:

Distancia +2 %

Precision media de la ruta: 5 m (GPS de doble frecuencia)

Estos valores se logran en zonas abiertas, sin edificios ni arboles que bloqueen la vision del satélite. En zonas urbanas
o forestales, es posible alcanzar estos valores, pero a veces pueden variar.

Frecuencia de grabacién del GPS

1 segundo (puede cambiarse a 1 0 2 minutos en los ajustes de ahorro de energia)

Resolucién de altitud:

1m

Resolucién de ascenso/descenso:

5m

Altitud maxima:

9000 m /29 525 ft

Rango de medicion de frecuencia cardiaca:
15-240 ppm

Rango de visualizacién de la velocidad actual:
0-399 km/h 247,9 mph

Impermeabilidad:

WR100, hasta 100 m

Pantalla:

AMOLED 1,39" 454 x 454

Utiliza tecnologia inaldambrica Bluetooth®.

El equipo de radio opera en bandas de frecuencia ISM a 2,402 - 2,480 GHz con una potencia maxima de 5 mW.
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La tecnologia de biosensores Polar Elixir utiliza una corriente eléctrica muy pequefia y segura sobre la piel para medir el
contacto del dispositivo con la mufieca para mejorar la precision.

Software Polar FlowSync

Para utilizar el software FlowSync, necesitas un ordenador con sistema operativo Microsoft Windows o Mac con una
conexion a Internet y un puerto USB libre.

Consulta la informacion mas reciente sobre compatibilidad en support.polar.com.

Compatibilidad de aplicaciones méviles de Polar Flow

Consulta la informacion mas reciente sobre compatibilidad en support.polar.com.

La impermeabilidad al agua de los productos Polar.

La mayoria de los productos Polar pueden usarse mientras nadas. Sin embargo, no son instrumentos de buceo. Para
mantener su impermeabilidad, no pulses los botones del dispositivo cuando estés debajo del agua.

Los dispositivos Polar con registro de frecuencia cardiaca en la muifieca son adecuados para natacion y bafio.
Recopilaran los datos de actividad de los movimientos de tu mufieca también cuando estés nadando. Sin embargo, en
nuestras pruebas, hemos descubierto que la medicidon de frecuencia cardiaca basada en la mufieca no funciona de
forma 6ptima en el agua, por lo que no podemos recomendar el uso de la medicién de frecuencia cardiaca para nadar.

En la industria relojera, la resistencia al agua generalmente se indica en metros, que se refieren a la presion de agua
estatica de esa profundidad. Polar utiliza este mismo sistema de indicacion. La impermeabilidad de los productos Polar
ha sido probada segun las normas internacionales ISO 22810 o bien IEC60529. Todos los dispositivos Polar que
tienen una indicacion de impermeabilidad se han probado antes de la entrega para soportar la presién del agua.

Los productos Polar se dividen en cuatro categorias diferentes en funcién de la resistencia al agua. Consulta la parte
posterior de tu producto Polar para ver la categoria de resistencia al agua y compararla con la tabla que aparece a
continuacion. Recuerda que estas definiciones no se aplican necesariamente a los productos de otros fabricantes.

Cuando realices cualquier actividad bajo el agua, la presion dinamica generada por el movimiento en el agua es mayor
a la presion estatica. Esto significa que mover el producto bajo el agua lo somete a una presién mayor que si el producto
estuviera sin moverse.

Marca en la parte de Salpicaduras Bafioy Buceoson  Submarinismo Caracteristicas de resis-
atras del producto de agua, natacion  esnérquel (con botellas de tencia al agua

sudor, lluvia, (sin bote- aire)

etc. llas de aire)
Resistencia al agua OK - - - No lavar con un chorro de
IPX7 agua a presion.

Protegido frente a sal-
picaduras, lluvia, etc.
Norma de referencia:

IEC60529.
Resistencia al agua OK OK - - Minimo para bafarse y
IPX8 nadar.

Norma de referencia:
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IEC60529.

Resistencia al agua OK OK - - Minimo para bafarse y

Resistencia al agua nadar.

20/30/50 metros Norma de referencia:

Adecuado para 1S022810.

nadar

Resistencia al agua OK OK OK - Para uso frecuente en el

100 metros agua pero no para subma-
rinismo.

Norma de referencia:
1SO22810.

Informacioén regulatoria

Este producto cumple con las Directivas 2014/53/UE, 2011/65/UE y 2015/863/UE. La declaracion
c € de conformidad correspondiente y otra informacion regulatoria para cada producto estan
disponibles en www.polar.com/en/regulatory_information.

Esta marca de contenedor con ruedas tachado indica que los productos Polar son dispositivos
electronicos y estan dentro del ambito de la Directiva 2012/19/UE del Parlamento Europeo y del
Consejo acerca de los residuos de aparatos eléctricos y electronicos (RAEE) y que las

I pilas/acumuladores utilizados en los productos cumplen el Reglamento (UE) 2023/1542 del
Parlamento Europeo y del Consejo del 12 de septiembre de 2023 relativo a las pilas y
acumuladores y a los residuos de pilas. Por tanto, estos productos Polar y sus pilas/acumuladores
se deben desechar por separado en los paises de la UE. Polar te anima a minimizar los posibles
efectos de los residuos en el medioambiente y la salud humana también fuera de la Unién Europea,
respetando los reglamentos locales relativos a la eliminacion de residuos, siempre que sea posible,
utilizando los sistemas de recogida selectiva de dispositivos electrénicos en el caso de los
productos y los de recogida selectiva de pilas y acumuladores en el caso de las pilas y los
acumuladores.

Para ver las etiquetas de regulacion especificas del Grit X2 Pro, ve a Ajustes > Acerca de tu reloj.

Garantia internacional limitada de Polar

« Polar Electro Oy emite una garantia internacional limitada para los productos Polar. Para productos que se han
vendido en EE. UU. o Canada, la garantia la emite Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantiza al consumidor/comprador original del producto Polar que el
producto estara libre de defectos de material o fabricacion durante dos (2) afios a partir de la fecha de compra,
con la excepcion de las pulseras de silicona o plastico, que estan sujetas a un periodo de garantia de un (1) afio
a partir de la fecha de compra.

« La garantia no cubre el desgaste por uso normal de la bateria, u otro desgaste por uso normal, dafios causados
por un uso indebido, mal uso, accidentes o el incumplimiento de las precauciones; mantenimiento inadecuado,
uso comercial, estuches/pantallas, brazalete textil o pulsera textil o de cuero, correa elastica (por ejemplo,
elastico con sensor de frecuencia cardiaca) y ropa Polar rajados, rotos o con arafiazos.

« La garantia ademas no cubre ningun dafo, pérdida, costes ni gastos, ya sean directos, indirectos o accidentales,
resultantes o especiales, surgidos o relacionados con el producto.
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« La garantia no cubre productos que se han adquirido de segunda mano.

« Durante el periodo de garantia, el producto sera reparado o reemplazado por cualquier punto Polar Central
Service autorizado, independientemente del pais de adquisicion.

» La garantia emitida por Polar Electro Oy/Inc. a los derechos legales del consumidor en lo relativo a la legislacién
nacional o estatal aplicable, ni a los derechos del consumidor frente al vendedor contraidos a partir del contrato
de compraventa.

« jDebe guardar el recibo como comprobante de compra!

« La garantia relativa a cualquier producto estara limitada a los paises en los que Polar Electro Oy/Inc. haya

comercializado el producto.
Fabricado por Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandia www.polar.com.
Polar Electro Oy es una compainia certificada ISO 9001:2015.

© 2024 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandia. Reservados todos los derechos. Ninguna parte de este manual
puede utilizarse ni reproducirse de ninguna manera por ningun medio sin el permiso por escrito de Polar Electro Oy.

Los nombres y los logotipos de este manual de usuario o del paquete de este producto son marcas de Polar Electro Oy.
Los nombres y los logotipos con el simbolo ® en este manual de usuario o en el paquete son marcas registradas de
Polar Electro Oy. Windows es una marca registrada de Microsoft Corporation y Mac OS es una marca registrada de
Apple Inc. La marca y los logotipos con la palabra Bluetooth® son marcas registradas propiedad de Bluetooth SIG, Inc.
y el uso de estas marcas por Polar Electro Oy es bajo licencia.

Limitacion de responsabilidades

« El material incluido en este manual es solo para fines informativos. Los productos que describe estan sujetos a
cambios sin aviso previo debido al continuo programa de desarrollo del fabricante.
« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy no ofrece declaraciones ni garantias en relaciéon con este manual o los

productos aqui descritos.
o Polar Electro Inc./Polar Electro Oy no se hara cargo de dafio alguno, pérdida, gastos o costes directos, indirectos

o accidentales, resultantes o especiales, surgidos o relacionados con el uso de este material o de los productos
descritos en este manual.

3.0 ES 01/2025
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