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BRUGERVEJLEDNING TIL POLAR IGNITE

Denne brugervejledning hjeelper dig med at komme i gang med dit nye ur. Du kan se videovejledninger og ofte stillede
spgrgsmal pa support.polar.com/da/ignite.

INTRODUKTION

Tillykke med din nye Polar Ignite!

Polar Ignite er et fitness-ur, der hjeelper dig med at na dit aegte potentiale. Det maler din puls fra hdndleddet med
sensorfusionsteknologien Polar Precision Prime™ og registrerer hastighed, distance og rute med GPS. Nightly
Recharge™ maéler din restitution hver nat, og traeningsvejledningen FitSpark™ giver dig personlig traeningsvejledning
baseret pa din treeningshistorik, dit konditionsniveau og din aktuelle restitutionsstatus. Den nye Sleep Plus Stages™ til
registrering af sgvn overvager dine sgvnstadier (REM-sgvn, let og dyb sgvn) og giver dig feedback om din sgvn og en
numerisk sgvnvurdering. Polar Ignite hjeelper dig med at slappe af og mindske stress med Serene™ vejledt
vejrtreekningsgvelse.

Nightly Recharge™ er en restitutionsmaling til om natten, som viser dig, hvor godt du restituerer fra kravene i Igbet af din
dag. Din Nightly Recharge-status er baseret pa to komponenter: hvor godt du har sovet (sgvntilstand), og hvor godt dit
autonome nervesystem (ANS) slappede af i Igbet af de fgrste timer af din sgvn (ANS-tilstand). Begge komponenter
dannes ved at sammenligne din sidste nat med dine normale niveauer fra de seneste 28 dage. Dit ur maler automatisk
bade sgvntilstand og ANS-tilstand om natten. Du vil modtage tilpassede daglige tips om traening samt tips i Polar Flow-
appen til en bedre sgvn og regulering af dit energiniveau pa ekstra slemme dage. Alle tips baseres pad dine malinger.

FitSpark™ traeningsvejledningen tilbyder daglige traeningspas efter behov, der er nemt tilgeengelige pa dit ur.
Traeningspassene oprettes i overensstemmelse med dit traeningsbehov, din traeningshistorik samt din restitution og din
egnethed, baseret pa din Nightly Recharge-status fra den forrige nat. FitSpark foreslar 2-4 forskellige
treeningsmuligheder hver dag: en, der passer dig bedst, og 1-3 andre muligheder at vaelge mellem. Du far hgjst fire
forslag om dagen, og der er 19 forskellige traeningspas i alt. Forslag indeholder treeningspas fra cardio-, styrke- og
stottende traeningskategorier.

Sleep Plus Stages registrerer automatisk din sgvnmaengde og -kvalitet og viser, hvor lang tid du har tilbragt i hver
sgvnstadie. Den samler komponenterne af din s@vnperiode og sgvnkvalitet i en veerdi med let overblik: sgvnvurdering.
Sgvnvurdering forteeller, hvor godt du har sovet, sammenlignet med indikatorerne for en god nats sgvn baseret pa den
aktuelle spvnvidenskab. Sammenligning af sgvnvurderingens komponenter med dit eget normale niveau hjeelper dig
med at finde ud af hvilke aspekter af din daglige rutine, der kan pavirke din sgvn og muligvis har brug for justering.

Serene™ vejrtraekningsgvelse er et vaerktgj til stresshandtering, der hjeelper dig med at slappe af i kroppen og faro i
sindet. Det vejleder dig mod en langsom diafragmatisk vejrtraekning, der har beviste sundhedsfordele. Under
vejrtreekningsgvelsen giver dit ur dig biofeedback p& harmonien mellem din vejrtraekning og intervallerne mellem
hjerteslag. Den registrerer den tid, du tilbringer i zoner med sindsro — tid, hvor en langsom vejrtraekning har faet dit hjerte
i gavnlig synkroni med din vejrtraekningsrytme.

Med udskiftelige armband kan du ggr dit ur personligt, s& det passer til enhver situation og stil.

Vi udvikler kontinuerligt vores produkter for at fa en bedre brugeroplevelse. For at holde dit ur opdateret og
fa den bedste ydeevne skal du altid sgrge for at opdatere firmwaren, hver gang en ny version er tilgeengelig.
Firmwareopdateringerne forbedrer dit urs funktionalitet gennem forbedringer.

UDNYT DET HELE | DIN POLAR IGNITE

Fa forbindelse til Polar-gkosystemet, og f& mest muligt ud af dit ur.


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

POLAR FLOW-APP

Hent Polar Flow-appen fra App Store® eller Google Play ™. Synkronisér dit ur med Flow appen efter traening, og fa en
gjeblikkelig oversigt og feedback om resultater og praestation af din treening. | Flow-appen kan du ogsé se, hvor aktiv du
har veeret om dagen, hvordan din krop har restitueret fra traening og stress i Igbet af natten, og hvor godt du har sovet.
Du vil modtage tilpassede tips i Flow-appen om traening samt tips til en bedre sgvn og regulering af dit energiniveau pa
ekstra slemme dage. Alle tips baseres péa din automatiske maling om natten med Nightly Recharge og andre parametre,
vi har malt for dig.

WEBTJENESTEN POLAR FLOW

Synkronisér dine treeningsdata til Polar Flow-webtjenesten med FlowSync-softwaren pa din computer eller gennem
Polar Flow-appen. | webservicen kan du planlaegge din traening, se dine praestationer, fa vejledning og se en detaljeret
analyse af dine treeningsresultater, din aktivitet og din sgvn. Vis alle dine venner dine preestationer, find andre
idreetsudgvere og fa motivation fra dine sociale traeningsfeellesskaber,

Du finder alt dette pa flow.polar.com


https://flow.polar.com/

KOM | GANG

OPSATNING AF DIT UR

For at vaekke og oplade dit ur skal du slutte det til en stremfgrt USB-port eller en USB-oplader med det specielle kabel,
der fulgte med i aesken. Kablet klikker magnetisk péa plads. Sgrg bare for, at fremspringet pa kablet passer med
spraekken pa dit ur (markeret med rgd farve). Bemaerk, at det kan tage et stykke tid, inden opladningsanimationen vises

pd displayet. Vi anbefaler, at du oplader batteriet, inden du begynder at bruge dit ur. Se Batteri for detaljerede oplysninger
om opladning af batteriet.

For at opsaette dit ur skal du vaelge dit sprog og din foretrukne opsaestningsmetode. Uret giver dig tre
opseaetningsmuligheder: Ga til den mulighed, der er mest bekvem for dig, ved at stryge displayet op eller ned. Tryk pa
displayet for at bekraefte dit valg.

A. Pa din telefon: Mobil opseetning er praktisk, hvis du ikke har adgang til en computer med en USB-port,
men det kan tage laengere tid. Du har brug for en internetforbindelse til denne metode.

B. Pa din computer: Opsaetning med en computer via kabel er hurtigere, og du kan oplade dit ur samtidigt,
men du har brug for en tilgeengelig computer. Du har brug for en internetforbindelse til denne metode.

Mulighederne A og B anbefales. Du kan udfylde alle de ngdvendige fysiske oplysninger til
ngjagtige treeningsdata pa én gang. Du kan ogsa veelge dit sprog og fa den nyeste firmware til
dit ur.

C. Pa dit ur: Hvis du ikke har en kompatibel mobil enhed og ikke har adgang til en computer med en
internetforbindelse med det samme, kan du starte fra uret. Bemaerk, at nar du udfgrer opszetningen fra
uret, er dit ur endnu ikke forbundet med Polar Flow. Det er vigtigt, at du udfgrer opsaetningen senere
via mulighed A eller B for at fa de seneste firmwareopdateringer til din Ignite. | Flow kan du ogsa se en
detaljeret analyse af dine traenings-, aktivitets- og sgvndata.

MULIGHED A: OPSAT MED EN TELEFON OG POLAR FLOW-APPEN

@ Bemeerk, at du skal foretage parringen i Flow-appen og IKKE i din telefons Bluetooth-indstillinger.

Hold dit ur og din telefon teet p& hinanden under opsaetning.

Sorg for, at din telefon er sluttet til internettet, og sla Bluetooth til.

Download Polar Flow-appen fra App Store eller Google Play pa din telefon.

Abn Flow-appen pa din telefon.

Flow-appen genkender dit ur i neerheden og beder dig om at ga i gang med at parre det. Tryk pa Start-knappen pa
Flow-appen.

6. Nar bekraeftelsesmeddelelsen Anmodning om Bluetooth-parring vises pa din telefon, skal du kontrollere, at
koden vist pa din telefon stemmer overens med den kode, der vises pa dit ur.

g~ N =



Acceptér anmodningen om Bluetooth-parring pa din telefon.

Bekreeft pinkoden pa dit ur ved at trykke pa displayet.

Parring udfert vises, nar parringen er udfgrt.

Log ind med din Polar-konto, eller opret en ny. Vi fgrer dig gennem tilmeldingen og opsaetningen i appen.

© © © N

Nar du er faerdig med indstillingerne, skal du trykke pa Gem og synkroniser, og sé bliver dine indstillinger synkroniseret
til dit ur.

® Hvis du bliver bedt om at opdatere firmwaren, skal du slutte dit ur til en strgmkilde for at sikre en problemfri
opdatering, og derefter acceptere opdateringen.

MULIGHED B: OPSAT MED DIN COMPUTER

1. Gatil flow.polar.com/start, og download og installer Polar FlowSync-dataoverfgrselssoftwaren pa din computer.
2. Logind med din Polar-konto, eller opret en ny. Slut dit ur til din computers USB-port med det specielle kabel, der
kom i aesken. Vi fgrer dig gennem indlogningen og opsaetningen i Polar Flow-webtjenesten.

MULIGHED C: OPSAT FRA URET

Juster veerdierne ved at stryge displayet, og tryk for at bekraefte dit valg. Hvis du pd noget som helst tidspunkt gnsker at
vende tilbage og eendre en indstilling, skal du trykke pa knappen, indtil du nar den indstilling, du @nsker at aendre.

Bemeerk, at nar du udfgrer opseetningen fra uret, er dit ur endnu ikke forbundet med Polar Flow. Firmware-

@ opdateringer for dit ur er kun tilgeengelige gennem Polar Flow. For at f& mest muligt ud af dit ur og de unikke
Polar-funktioner er det vigtigt, at du udfgrer opsaetningen i Polar Flow-webservicen eller med Polar Flow-
mobilappen ved at fglge trinene i mulighed A eller B.

KNAPFUNKTIONER 0G TOUGHSK/RM

Dit ur har én knap, der har forskellige funktioner afhaengigt af brugssituationen. Se tabellen herunder for at finde ud af
hvilke funktioner, knappen har i forskellige tilstande.

Tidsvisning Menu Fortraeningsvisning Under traening
Abn menuen Tilbage til det forrige Vend tilbage til Afbryd treening
niveau tidsvisning midlertidigt ved at

Tryk pa knappen og
hold den nede for at Lad indstillingerne veere  Oplys displayet
Starte parring og ueendret

synkronisering

trykke én gang. Tryk pa
displayet for at
fortseette.

Annullér valg For at stoppe

Oplys displayet Oplys displayet treeningspasset skal du
trykke og holde det
under pause.

Oplys displayet

FARVET TOUCHSKZARM

Den farvede touchskaerm gar det nemt at stryge mellem urdisplay, gennem lister og menuer samt at veelge elementer
ved at trykke pa displayet.

e Tryk pa displayet for at bekreefte valg og veelg elementer.

e Stryg op eller ned for at rulle menuen.

e Stryg til venstre eller hgjre under traening for at se forskellige traeningsvisninger.
 Stryg til venstre eller hgjre i tidsvisningen for at skifte mellem urdisplay.


https://flow.polar.com/start

 Stryg ned i tidsvisning for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger (skeermlas, forstyr ikke, flytilstand).
e Stryg op i tidsvisning for at se meddelelser.
e Tryk pa displayet for at se flere oplysninger.

Ter evt. snavs, sved eller vand af skeermen med et kleede for at sikre, at touchskaermen fungerer. Touchskaermen
reagerer ikke korrekt, hvis du bruger det med handsker pa.

SE MEDDELELSER

Se meddelelserne ved at stryge opad fra bunden af displayet eller ved at dreje dit hadndled for at kigge pa uret, sé snart
uret vibrerer. Den rgde prik i bunden af displayet angiver, om du har nye meddelelser. F flere oplysninger under
Mobilmeddelelser.

BEVAGELSE TIL AKTIVERING AF BAGGRUNDSBELYSNING

Baggrundsbelysningen taeendes automatisk, nar du drejer dit handled for at kigge pa uret.

URDISPLAY

Polar Ignite-urdisplayene forteeller dig meget mere, end hvad klokken er. Du far den mest betimelige og relevante
information direkte pa dit urdisplay, herunder din aktivitetsstatus, din puls, de seneste treeningspas, Nightly Recharge-
status og FitSpark-traeningsforslag efter behov. Du kan rulle gennem urdisplayene ved at stryge til venstre eller hgjre og
abne en mere detaljeret visning ved at trykke pa urdisplayet.

@ Du kan veelge mellem et analog og digitalt display i Urindstillinger.
Tid

Grundleeggende urdisplay med tid og dato.

Aktivitet

Graflinjen omkring urdisplayet og procentdelen under tiden og datoen viser dine fremskridt mod
dit daglige aktivitetsmal.

Derudover kan du, ved dbningen af de detaljerede oplysninger, se de fglgende detaljerede
oplysninger om din dags akkumulerede aktivitet:

 Skridt, du har taget indtil videre. Maengden og typen af kropsbeveaegelser registreres og
omdannes til en vurdering af skridt.

o Aktiv tid forteeller dig den samlede tid med kropsbevaegelser, som gavner dit helbred.

 Kalorier, du har forbraendt under treening, aktivitet og BMR (Basalstofskifte: den minimale
stofskifteaktivitet, der er ngdvendig for at veere i live).

4h 27min

& 1905..
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Puls

Heart rate
SO FAR

172

Nar du bruger funktionen Stabil pulsmaling maler dit ur kontinuerligt din puls og viser den pa
Pulsurdisplayet.

Nar du bruger funktionen Stabil pulsmaling, kan du ogsa fglge, hvad dagens hgjeste og laveste
pulsmalinger er, og du kan kontrollere, hvad din laveste pulsmaling var i lgbet af den forrige nat.
Du kan sla funktionen Stabil pulsmaling til og fra eller seette den i tilstanden Kun nat pa dit ur
under Indstillinger > Generelle indstillinger > Stabil pulsmaling.

Fa flere oplysninger under Funktionen Stabil pulsmaling.

Hvis du ikke bruger funktionen Stabil pulsmaling, kan du stadigvaek hurtigt tjiekke din aktuelle
puls uden at begynde et treeningspas. Stram bare dit armband, veelg dette urdisplay, og séa far du
vist din aktuelle puls ved at trykke pé displayet. G4 tilbage til urdisplayet med puls ved at trykke
pa knappen.

Seneste traeningspas

8
-3
£
z

19.03. 11:10

Se den tid, der er géet siden dit seneste traeningspas, og traeningspassets sportsgren.

Néar du abner de detaljerede oplysninger, kan du derudover se opsummeringerne af dine
treeningspas fra de seneste 14 dage. Find det treeningspas, du gnsker at fa vist, ved at stryge
op/ned, og tryk derefter pa displayet for at dbne opsummeringen. Fa flere oplysninger under
Opsummering af traening.
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Nightly Recharge-urdisplay

Nightly
recharge

D

MON 20 -
 Nightly Recharge _

Nar du vagner, kan du se din Nightly Recharge-status. Nightly Recharge-status forteeller dig,
hvor restituerende din sidste nat var. Nightly Recharge kombinerer information om, hvor godt dit
autonome nervesystem (ANS) slappede af i Ipbet af de fgrste timer af din sgvn (ANS-tilstand),
og hvor godt du sov (sevntilstand). Tryk pa Detaljer om ANS-tilstand eller Detaljer om
sgvntilstand for flere oplysninger.

™

Fa flere oplysninger under Maling af restitution med Nightly Recharge
med Sleep Plus Stages™.

eller Registrering af sgvn

FitSpark-urdisplay

Dit ur foreslar de mest egnede traeningsmal for dig baseret pé din traeningshistorik, dit
konditionsniveau og din aktuelle restitutionsstatus. Tryk pa urdisplayet for at se alle de
foreslaede treeningsmal. Tryk pa et af de foresldede traeningsmal for at se detaljerede

oplysninger om treeningsmalet.

Fa flere oplysninger under Daglig treeningsvejledning med FitSpark™.

@ Vaer opmaerksom pd, at urdisplayene og deres indhold ikke kan redigeres.

AKTIVERING AF BAGGRUNDSBELYSNING

BEVAGELSE TIL AKTIVERING AF BAGGRUNDSBELYSNING

Baggrundsbelysning er ikke taendt hele tiden for at spare pa din enheds batteri. Baggrundsbelysningen teendes
automatisk, nar du drejer dit hdndled for at kigge pé uret. Det er ikke muligt at indstille baggrundsbelysningen til at vaere
teendt altid bortset fra under treeningspas.

12



FUNKTIONEN FORSTYR IKKE

Beveegelse til aktivering af baggrundsbelysning er slaet fra, nar Forstyr ikke er sldet til. Du kan
U BHEEGE aktivere baggrundsbelysningen, nar Forstyr ikke er sléet til ved at trykke pa knappen. Fa

@ @ c% yderligere oplysninger under Hurtigindstillinger.

BAGGRUNDSBELYSNING ALTID TANDT UNDER TRANING

Sadan er baggrundsbelysning altid slaet til under traening: Stryg ned fra toppen af displayet for at treekke menuen
Hurtigindstillinger ned. Tryk pa ikonet Baggrundsbelysning for at veelge Altid slaet til eller Automatisk. Nar Altid sldet
til er valgt, vil urdisplayet blive oplyst under hele dit treeningspas. Indstillingen af baggrundsbelysning vil som standard
vende tilbage til automatisk, efter du er faerdig med dit treeningspas.

@ Bemeerk, at valget af Altid sldet til draener dit batteri meget hurtigere end standardindstillingen.

MENU

Ga ind i menuen ved at trykke pa knappen og gennemse menuen ved at stryge op eller ned. Bekreeft dine valg ved at
trykke pé displayet, og ga tilbage med knappen.

Start traening

Herfra kan du starte dine traeningspas. Tryk pa displayet for at dbne fgrtraeningstilstanden, og
find den sportsprofil, du @nsker at bruge.

Se Start et treeningspas for at fa yderligere oplysninger.

Start training

Indstillinger

Du kan redigere fglgende indstillinger pa uret:

 Fysiske indstillinger
¢ Generelle indstillinger
 Urindstillinger

Settings

Fa flere oplysninger under Indstillinger.

Ud over de indstillinger, der er tilgeengelige pa uret, kan du redigere sportsprofilerne
i Polar Flow-webtjenesten og -appen. Tilpas dit ur med dine yndlingssportsgrene og
den information, du vil fglge under dine traeningspas. Se Sportsprofiler i Flow for
yderligere oplysninger.
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Timere

Under Timere finder du et stopur og en nedteellingstimer.
Stopur
For at starte stopuret skal du fgrst trykke pa Stopur og derefter pa . Tryk pé omgangsikonetﬂ

for at tilfgje en omgang. Tryk pa knappen for at saette stopuret pa pause.

Nedtzellingstimer

Du kan indstille nedteellingstimeren til at teelle ned fra et angivet tidspunkt. Tryk pa Indstil timer,
indstil tidsrummet, og bekraeft ved at trykke pa @®. Nar det er gjort, skal du trykke p& Start for at

starte nedteellingstimeren.

Nedteellingstimeren fgjes til det grundleeggende urdisplay.

1
i

1 1
10 3 /
-\' MON 20

~ (A 00:45 <~
" ’L,. 00 5‘ ]

N4r nedtaellingen er slut, vibrerer uret. Tryk pa @ for at genstarte timeren, eller tryk pa @ for at
annullere og ga tilbage til tidsvisningen.

Under traeningen kan du bruge intervaltimeren og nedteellingstimeren. Tilfg

@ timervisning til treeningsvisninger under indstillingerne for sportsprofiler i Flow, og
synkroniser indstillingerne med dit ur. Du kan f& yderligere oplysninger om brug af
timere under treening i Under traening.

Vejledt vejrtraekningsgvelse med Serene

Serene

Konditionstest

Fitness test

Tryk fgrst pa Serene, og tryk derefter pa Start gvelse for at starte vejrtraekningsgvelsen.

Fa flere oplysninger under Serene™ vejledt vejrtraekningsgvelse.

For at udfgre konditionstesten skal du fgrst trykke p4 Konditionstest og derefter pa Slap af, og
start testen.

Fa flere oplysninger under Konditionstest med handledsbaseret pulsmaling.
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HURTIGINDSTILLINGER

Menuen Hurtigindstillinger

Stryg ned fra toppen af skaermen for at traekke menuen Hurtigindstillinger ned. Stryg til venstre
Do not turb eller hgjre for at gennemse, og tryk for at veelge alarm, skaermlas, forstyr ikke-funktionen eller

@ @ a flytilstand:

Alarm: Tryk pd alarmikonet for at justere alarmindstillingerne.

o Skarmlas: Tryk pa ikonet for skaermlas for at sla skeermlas til. Tryk pa knappeni 2
sekunder for at lase skaermen op.

» Forstyr ikke: Tryk pa forstyr ikke-ikonet for at sl det til, og tryk igen for at sla det fra. Nar
forstyr ikke er sldet til, modtager du ingen meddelelser eller underretninger om opkald.
Beveegelse til aktivering af baggrundsbelysning er ogsa slaet fra.

 Flytilstand: Tryk pé ikonet for flytilstand for at sl& den til, og tryk igen for at sla den fra.
Flytilstand afbryder al trédlgs kommunikation fra dit ur. Du kan stadigveek bruge det, men
du kan ikke synkronisere dine data med Polar Flow-mobilappen eller bruge det med
tradlgst tilbehgr.

Ikonet for batteristatus viser, hvor meget opladning, der er tilbage pa batteriet.

Under traening

» Baggrundsbelysning : Tryk pa ikonet Baggrundsbelysning for at vaelge Altid slaet til eller
Backlight Automatisk. Nar Altid sléet til er valgt, vil urdisplayet blive oplyst under hele dit
treeningspas. Indstillingen af baggrundsbelysning vil som standard vende tilbage til
automatisk, efter du er feerdig med dit treeningspas. Bemaerk, at valget af Altid slaet til

AR OO dreener dit batteri meget hurtigere end standardindstillingen.

o Skarmlas: Tryk pa ikonet for skaermlas for at sla skeermlas til. Tryk pa knappeni 2
sekunder for at Iase skaermen op.

PARRING AF EN TELEFON MED DIT UR

Inden du kan parre en telefon med dit ur, skal du opseette dit ur i Polar Flow-webservicen eller med Polar Flow-
mobilappen, som beskrevet i kapitlet Opsaetning af dit ur. Hvis du har udfgrt opsaetningen for dit ur med en telefon, er dit
ur allerede blevet parret. Hvis du udfgrte opsaetningen med en computer og kunne taenke dig at bruge dit ur med Polar
Flow-appen, bedes du parre dit ur og telefon pa fglgende méade:
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Inden parringen af en telefon skal du:

Bluetooth ON \/ 52\. Go to

App Store

>’ (€lele
Flight mode OFF «

. Download
Internet ON and

% N

install

E—
Polar Flow

)/

e downloade Flow-appen fra App Store eller Google Play
» sgrge for, at bluetooth er sldet til pa din telefon, og flytilstand er ikke sléet til.
» Android-brugere: sgrg for, at positionen er sldet til for Polar Flow-appen i telefonens app-indstillinger.

Sadan parrer du en telefon:

1.

w

o

Pa din telefon skal du dbne Flow-app og logge ind med din Polar-konto, som du oprettede, da du opsatte dit ur.

Android-brugere: Hvis du har adskillige Polar-enheder i brug, der er kompatible med Flow-app, skal

@ du sgrge for, at du har valgt Polar Ignite som den aktive enhed i Flow-appen. P4 denne made ved
Flow-appen, at den skal oprette forbindelse til dit ur. | Flow-appen skal du ga ind under Enheder og
veelge Polar Ignite.

Pa dit ur skal du trykke pa knappen i tidsvisning og holde den nede ELLER gé ind pa Indstillinger > Generelle
indstillinger > Par og synkronisér > Par og synkronisér telefon og trykke pa displayet.

Abn Flow-appen og fer dit ur taet pa telefonen vises pa dit ur.

Nar bekraeftelsesmeddelelsen Anmodning om Bluetooth-parring vises pé din telefon, skal du kontrollere, at
koden vist pa din telefon stemmer overens med den kode, der vises pa dit ur.

Acceptér anmodningen om Bluetooth-parring péa din telefon.

Bekraeft pinkoden pa dit ur.

Parring udfert vises, nar parringen er udfgrt.

SLET EN PARRING

Sadan sletter du en parring med en telefon:

=

Ga ind pé Indstillinger > Generelle indstillinger > Par og synkronisér > Parrede enheder, og tryk pa displayet.
Veelg den enhed, du gnsker at fjerne, ved at trykke pd dens navn pé displayet.

Fjern parring? vises. Bekraeft ved at trykke pa displayet.

Parring fjernet vises, nar du er feerdig.

OPDATERING AF FIRMWARE

For at holde dit ur opdateret og fa den bedste ydeevne skal du altid sgrge for at opdatere firmwaren, hver gang en ny
version er tilgaengelig. Der udfgres firmwareopdateringer for at forbedre funktionerne i dit ur.
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® Du mister ingen data pga. firmwareopdateringen. Inden opdateringen begynder, synkroniseres dit ur med
Flow-webtjenesten.

MED TELEFON ELLER TABLET

Du kan opdatere firmwaren med din telefon, hvis du bruger Polar Flow-mobilappen til at synkronisere dine treenings- og
aktivitetsdata. Appen giver dig besked, hvis der er en tilgeengelig opdatering, og fgrer dig gennem den. Vi anbefaler, at du
slutter dit ur til en strgmkilde, inden du gar i gang med opdateringen, for at sikre en problemfri opdatering.

® Den tradlgse firmwareopdatering kan tage op til 20 minutter afhaengigt af din forbindelse.

MED COMPUTER

Hver gang en ny firmwareversion er tilgaengelig, giver FlowSync dig besked, nar du slutter uret til din computer.
Firmwareopdateringerne downloades via FlowSync.

Sadan opdateres firmwaren:

1. Slut dit ur til din computer med det specielle kabel, der kom i aesken. Sgrg for, at kablet klikker pa plads. Fa
fremspringet pad kablet til at passe med spraskken pé dit ur (markeret med rgd farve).

2. FlowSync begynder at synkronisere dine data.

Efter synkroniseringen bedes du opdatere firmwaren.

4. Veelg Ja. Den nye firmware installeres (dette kan tage op til 10 minutter), og uret genstarter. Vent, indtil
firmwareopdateringen er afsluttet, inden du kobler uret fra din computer.

w
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INDSTILLINGER

GENERELLE INDSTILLINGER

Hvis du vil se og redigere dine generelle indstillinger, skal du trykke pa knappen i Tidsvisning, swipe ned i menuen og
trykke pé Indstillinger og derefter p4 Generelle indstillinger.

Generelle indstillinger indeholder:

e Par og synkroniser

« Stabil pulsmaling

* Flytilstand

e Forstyr ikke

e Mobilmeddelelser

e Enheder

e Sprog

e Advarsel om inaktivitet
 Vibrationer

e Jeg baerer mit ur pa

* Placering af satellitter
e Om dit ur

PAR OG SYNKRONISER

e Par og synkroniser telefon/Par sensor eller anden enhed: Par sensorer eller telefoner med dit ur. Synkroniser
data med Flow-appen.
» Parrede enheder: F3 vist alle de enheder, du har parret med dit ur. Disse kan omfatte pulsmalere og telefoner.

STABIL PULSMALING

Sla funktionen Stabil pulsmaling Til eller Fra eller til Kun nat. Fa flere oplysninger under Stabil pulsmaling.

FLYTILSTAND
Veelg Til eller Fra.

Flytilstand afbryder al trédlgs kommunikation fra dit ur. Du kan stadigveek bruge det, men du kan ikke synkronisere dine
data med Polar Flow-mobilappen eller bruge det med tradlgst tilbehgr.

FORSTYR IKKE

Sla funktionen Forstyr ikke Til, Fra eller Til ( - ). Indstil den periode, hvor du ikke vil forstyrres. Veelg, Start kl. og Slut k..
Nar den er sldet til, modtager du ingen meddelelser eller underretninger om opkald. Bevaegelse til aktivering af
baggrundsbelysning er ogsé slaet fra.

MOBILMEDDELELSER

Sla mobilmeddelelser Fra eller Til, nar du ikke traener. Bemeerk, at du ikke modtager meddelelser under traeningspas.
ENHEDER

Veelg metriske (kg, em) eller britiske (Ib, ft). Indstil de enheder, der bruges til at méle veegt, hgjde, distance og hastighed.
SPROG

Du kan veelge det sprog, du vil bruge pé dit ur. Dit ur understgtter fglgende sprog: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk,
Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi, Svenska, fij 44 &
X, BZ5E og Tiirkge.
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ADVARSEL OM INAKTIVITET

Sla advarslen om inaktivitet Til eller Fra.

VIBRATIONER

Sla vibrationer for rullemenupunkter til eller fra.

JEG BZARER MIT UR PA

Veelg Venstre hand eller Hgjre hand.

PLACERING AF SATELLITTER

Fra firmwareversion 2.0.25 og derefter kan du aendre satellitnavigationssystemet, som dit ur bruger udover GPS.
Indstillingen er pa dit ur under Generelle indstillinger > Placering af satellitter. Du kan vaelge GPS + GLONASS, GPS +
Galileo eller GPS + QZSS.Standardindstillingen er GPS + GLONASS Med disse valgmuligheder kan du afprgve
forskellige satellithavigationssystemer og finde ud af, om de kan give dig forbedret praestation pa omrader, som de
deekker.

GPS + GLONASS

GLONASS er et russisk globalt satellitnavigationssystem. Det er standardindstillingen, da dens globale satellitsynlighed
og palidelighed er den bedste af de tre naevnte, og vi anbefaler generelt at bruge den.

GPS + Galileo

Galileo er et globalt satellitnavigationssystem, som EU star bag. Det er stadig under udvikling, og det forventes af veere
feerdigt i slutningen af 2020.

GPS + QZSS

QZSS er et regionalt filoverfgrselssystem med fire satellitter samt satellitbaseret forstaerkelsessystem udviklet til at
forbedre GPS i Asien-Oceanien-regionerne med fokus pa Japan.

OM DIT UR

Kontrollér enheds-ID'et af dit ur samt firmwareversionen, HW-modellen, A-GPS-udlgbsdatoen og de Polar Ignite-
specifikke regulatoriske maerker.

Genstart dit ur: Du kan prgve at nulstille dit ur, hvis du far problemer med det. Hvis du genstarter uret, bliver ingen af
indstillingerne eller dine personlige data slettet fra uret. Tryk pd displayet for at genstarte, og tryk igen for at bekraefte
genstarten. Du kan ogsé genstarte dit ur ved at trykke pa knappen og holde den nede i 10 sekunder.

FYSISKE INDSTILLINGER

Hvis du vil se og redigere dine fysiske indstillinger, skal du trykke pa knappen i Tidsvisning, stryge ned i menuen og
trykke péa Indstillinger og derefter pa Fysiske indstillinger.

Det er vigtigt, at du er praecis med dine fysiske indstillinger, iseer nar du angiver din veegt, hgjde, fadselsdato og dit kan,
da de pavirker ngjagtigheden af méleveaerdierne, sdsom pulszonegraenserne og kalorieforbraendingen.

Under Fysiske indstillinger finder du:

e Vagt

* Hojde

» Fgdselsdato

* Kon

e Traeningsbaggrund
 Aktivitetsmal

* Foretrukken sgvnperiode
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e Maksimal puls
 Hvilepuls
* VO2max

VAGT
Angiv din veegt i kilogram (kg) eller pund (Ibs).

H@JDE

Angiv din hgjde i centimeter (metrisk) eller i fod og tommer (britisk).

FODSELSDATO

Angiv din fgdselsdato. Raekkefglgen af datoindstillingerne afhaenger af, hvilket tids- og datoformat du har valgt (24t: dag
-maned - &r/12t: maned - dag - ar).

KON
Veelg Mand eller Kvinde.

TRANINGSBAGGRUND

Traeningsbaggrund er en vurdering af dit langsigtede fysiske aktivitetsniveau. Veelg det alternativ, der bedst beskriver
den samlede maengde og intensitet af din fysiske aktivitet i Igbet af de seneste tre maneder.

 Sjaelden (0-1 t./uge): Motion er ikke en fast bestanddel af dit liv. Du spadserer f.eks. kun for forngjelsens skyld,
og kun en gang i mellem treener du sd meget, at du bliver forpustet eller sveder.

* Regelmassig (1-3 t./uge): Du deltager jeevnligt i fritidssport. Du Igber f.eks. 5-10 km eller 3-6 mil om ugen eller
bruger 1-3 timer om ugen pa lignende fysiske aktiviteter, eller dit arbejde kreever moderat fysisk aktivitet.

 Ofte (3-5 t./uge): Du trazner mindst 3 gange om ugen ved hgj intensitet. Du Igber f.eks. 20-50 km/12-31 mil om
ugen eller bruger 3-5 timer pr. uge pa lignende fysiske aktiviteter.

» Dedikeret (5-8 t./uge): Du treener mindst 5 gange om ugen ved hgj intensitet, og du deltager muligvis ind imellem
i massesportsbegivenheder.

e Semi-prof. (8-12 t./uge): Du treener med hgj intensitet naesten hver dag, og du treener for at forbedre formen til
konkurrencer.

e Pro (>12 t./uge): Du er udholdenhedsatlet. Du treener med hgj intensitet neesten hver dag, og du traener for at
forbedre formen til konkurrencer.

AKTIVITETSMAL

Dagligt aktivitetsmal er en god méade at finde ud af, hvor aktiv du rent faktisk er i dagligdagen. Du kan veelge dit typiske
aktivitetsniveau mellem tre muligheder og se, hvor aktiv du skal veere for at na dit daglige aktivitetsmal.

Den tid, du skal bruge for at udfgre dit daglige aktivitetsmal, afhaenger af det valgte niveau og intensiteten af dine
aktiviteter. Alder og kgn pavirker ogséa den intensitet, du har brug for, hvis du skal na dit daglige aktivitetsmal.

Niveau 1

Hvis du kun dyrker lidt sport og sidder meget ned, bruger bil eller offentlig transport til pendling osv. i din hverdag,
anbefaler vi, at du veelger dette aktivitetsniveau.

Niveau 2

Hvis du star op det meste af dagen, maske pga. den type arbejde, du har, eller pga. dit daglige husholdningsarbejde, er
dette det rette aktivitetsniveau for dig.

Niveau 3

Hvis dit arbejde er fysisk kreevende, du dyrker sport eller pa anden vis plejer at bevaege dig og veere aktiv, er dette
aktivitetsniveauet for dig.
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FORETRUKKEN S@VNPERIODE

Indstil Din gnskede sgvnperiode for at definere, hvor laenge du gnsker at sove hver nat. Som standard er den indstillet til
den gennemsnitlige anbefaling for din aldersgruppe (otte timer for voksne mellem 18 og 64 ar). Hvis du fgler, at otte
timers sgvn er for meget eller for lidt for dig, anbefaler vi, at du justerer dine foretrukne sgvnperiode, s& den opfylder dine
individuelle behov. Ved at ggre dette far du ngjagtige tilbagemeldinger om, hvor meget sgvn du har faet i forhold til din
gnskede sgvnperiode.

MAKSIMAL PULS

Indstil din maksimale puls, hvis du kender den nuveaerende veerdi for din maksimale puls. Den forudsagte veerdi for din
maksimale puls baseret pé alder (220-alder) vises som en standardindstilling, nar du angiver denne veerdi fgrste gang.

HRmax bruges til at estimere energiforbrug. HRy 5 €r det hgjeste antal hjerteslag pr. minut under maksimal fysisk
udfoldelse. Den mest ngjagtige metode til fastleeggelse af din individuelle HR,44 €r at udfgre en stresstest med
maksimal treening pa et laboratorium. HR 54 €r 0gsé afgerende til fastleeggelse af treeningsintensitet. Den er individuel
og afhaenger af alder og arvemaessige faktorer.

HVILEPULS

Din hvilepuls er det laveste antal hjerteslag i minuttet (bpm), nar du er helt afslappet og ikke bliver distraheret. Din alder,
dit konditionsniveau, din genetik, din sundhedsstatus og dit ken pavirker hvilepulsen. En typisk vaerdi for en voksen er
55-75 bpm, men din hvilepuls kan vaere betydeligt lavere end dette, f.eks. hvis du er i meget god form.

Det er bedst at méle din hvilepuls om morgenen efter en god nats sgvn, lige efter du vagner. Det er i orden at ga pa
toilettet fgrst, hvis det hjaelper dig med at slappe af. Undgé at udfgre anstrengende traening inden malingen, og sgrg for,
at du har restitueret dig fuldsteendigt efter enhver aktivitet. Du bgr udfgre malingen mere end én gang, helst fortigbende
morgener, og beregne din gennemsnitlige hvilepuls.

Sadan maler du din hvilepuls:

—

Hav dit ur pa. Leeg dig ned péa ryggen og slap af.

2. Start et treeningspas pa din baerbare enhed efter ca. 1T minut. Veelg hvilken som helst sportsprofil, f.eks. Anden
indendgrs.

Lig stille, og treek vejret stille og roligt i 3-5 minutter. Undgé at kigge pa dine treeningsdata under malingen.

4. Stop treeningspasset pa din Polar-enhed. Synkroniser den baerbare enhed med Polar Flow-appen eller -
webtjenesten, og kontrollér treeningsopsummeringen for veerdien af din laveste puls (HR min) — dette er din
hvilepuls. Opdater din hvilepuls til dine fysiske indstillinger i Polar Flow.

w

VO,max
Indstil din, VO2 5.

VO2,ax (Maksimal iltoptagelse, maksimale aerobe effekt) er den maksimale frekvens, ved hvilken ilt kan bruges af
kroppen under maksimal treening; den er direkte relateret til hjertets maksimale kapacitet til at levere blod til musklerne.
VO2pax kan méles eller forudsiges gennem konditionstests (f.eks. maksimale treeningstests og submaksimale
treeningstests). Du kan ogsa bruge dit Running Index-resultat, som er en estimering af din VO2,,,,. Du kan bruge Polar
Konditionstest med handledsbaseret puls-funktion til at vurdere din VO2,,,,, 0g opdatere den i din fysiske indstillinger.

URINDSTILLINGER

Hvis du vil se og redigere dine urindstillinger, skal du trykke p& knappen i Tidsvisning, swipe ned i menuen og trykke pa
Indstillinger og derefter pa Urindstillinger.

Urindstillinger indeholder:
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e Alarm

e Urdisplay

e Tid

e Dato

* Forste ugedag

ALARM

Indstil alarmgentagelse: Fra, En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du veelger En gang, Mandag til fredag
eller Hver dag, skal du ogsa indstille alarmtiden.

@ Nar alarmen er sldet til, vises der et urikon i tidsvisningen.

URDISPLAY
Veelg urdisplayet:

e Analog
* Digital

TID

Indstil tidsformatet: 24 t eller 12 t.Indstil derefter klokkeslaettet.

@ Nar du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres klokkeslaettet automatisk fra tjenesten.

DATO

oooooooooooooooo

mm-dd, dd.mm.33aaa eller adda.mm.dd.
@ Nar du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres datoen automatisk fra servicen.

FORSTE UGEDAG
Veelg startdagen for hver uge. Veelg Mandag, Lerdag eller Sgndag.

® Nar du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres ugens startdag automatisk fra servicen.

IKONER PA DISPLAYET

Flytilstand er sldet til. Flytilstand afbryder al tradlgs kommunikation fra dit ur. Du kan stadigvaek
bruge det, men du kan ikke synkronisere dine data med Polar Flow-mobilappen eller bruge det med
tradlgst tilbehgr.

Tilstanden Forstyr ikke er sldet til. Nar forstyr ikke er sldet til, modtager du ingen meddelelser eller
underretninger om opkald. Bevaegelse til aktivering af baggrundsbelysning er ogsa slaet fra.

~¥

Vibrerende alarm er sléet til. Hvis du vil indstille alarmen, skal du g4 til Indstillinger >
Urindstillinger.

N
/]

=

Din parrede telefon er frakoblet, og meddelelser er sldet til. Kontrollér, at telefonen er inden for
Bluetooth-reekkevidde fra uret, og at Bluetooth er sldet til pa telefonen.
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n Skaermlés er sléet til. Tryk pa knappen i 2 sekunder for at Iase skaermen op.

GENSTART 0G NULSTILLING

Du kan prg@ve at genstarte dit ur, hvis du far problemer med det. Hvis du genstarter uret, bliver ingen af indstillingerne
eller dine personlige data slettet fra uret.

SADAN GENSTARTER DU URET

Tryk pa TILBAGE-knappen pa dit ur, og stryg op, indtil du finder Indstillinger, ga ind under Indstillinger > Generelle
indstillinger > Om dit ur > Genstart dit ur. Tryk fgrst p4 Genstart dit ur, og tryk derefter pa o for at bekraefte

genstarten.

Du kan ogsé genstarte dit ur ved at trykke pa knappen og holde den nede i 10 sekunder.

SADAN NULSTILLER DU DIT UR TIL FABRIKSINDSTILLINGER

Hvis det ikke hjalp at genstarte dit ur, kan du nulstille uret til fabriksindstillinger. Bemaerk, at hvis du nulstiller dit ur til
fabriksindstillinger, temmes dit ur for alle personlige data og indstillinger, og du skal opseette det igen til personlig brug.
Alle data, du har synkroniseret via dit ur til din Flow-konto, er sikre.

Ga til flow.polar.com/start, og download og installer Polar FlowSync-dataoverfgrselssoftwaren pa din computer.
Slut dit ur til computerens USB-port.

Abn indstillinger i FlowSync.

Tryk pa knappen Factory Reset (Nulstilling til fabriksindstillinger).

Hvis du bruger Polar Flow-appen til at synkronisere, skal du kontrollere listen over parrede Bluetooth-enheder pa
telefonen og fjerne uret fra listen, hvis det er pa listen.

g~ N =

Nu skal du opseette dit ur igen, enten via mobil enhed eller computer. Du skal bare huske at bruge den samme Polar-
konto i den opseetning, du brugte inden nulstillingen.

Hvis du ikke har en computer i brug, eller nulstilling via computer ikke fungerer, kan du ogséa nulstille uret fra

® selve enheden: Tryk pa knappen ur, og hold den nede i 10 sekunder, indtil et Polar-logo vises. Vent p4a, at uret
genstarter, og gentag derefter denne proces 10-12 gange. Nar nulstillingen til fabriksindstillinger er afsluttet,
bliver du bedt om at veelge dit sprog.
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TREENING

HANDLEDSBASERET PULSMALING

Dit ur maler din puls fra hdndleddet med sensorfusionsteknologien Polar Precision Prime™. Denne nye pulsinnovation
kombinerer optisk pulsmaling med hudkontaktmaling, hvormed evt. forstyrrelser af pulssignalet udelukkes. Den maler
din puls ngjagtigt, selv i de mest kraevende forhold og traeningspas.

Selvom der er mange subjektive spor pd, hvordan din krop reagerer under traening (opfattet anstrengelse,
andedreetsfrekvens, fysiske fornemmelser), er ingen af dem sa pélidelig som pulsmaling. Den er objektiv og pavirkes
bade af interne og eksterne faktorer — hvilket betyder, at du far en palidelig méling af din fysiske tilstand.

HAV URET PA, NAR DU MALER PULS FRA DIT HANDLED ELLER REGISTRERER DIN S@VN

Sgrg for, at du har uret korrekt pa, sa din handledsbaserede puls kan males praecist under traening, nar du bruger
funktionerne Stabil pulsmaling og Nightly Recharge, eller mens du registrerer din sgvn med Sleep Plus Stages:

e Hav dit ur pa oven pa handleddet, mindst en fingerbredde over handrodsknoglen (se billedet herunder).

e Stram urremmen godt om dit handled. Sensoren pa bagsiden skal vaere i konstant kontakt med huden, og uret
ma ikke kunne flytte sig pa din arm. Du kan let kontrollere, at urremmen ikke er for Igs, ved at Igfte remmen let
opad fra begge sider af armen og sgrge for, at sensoren ikke lgfter sig fra huden. Nar du Igfter urremmen, ma du
ikke kunne se sensorens LED-lys.

e For at f& den mest ngjagtige pulsmaling anbefaler vi, at du har uret pa et par minutter, inden du begynder
pulsmalingen. Det er ogséa en god ide at opvarme huden, hvis dine haender og din hud nemt bliver kolde. Fa
blodomlgbet i gang, inden du starter dit treeningspas!

Wrist bone

D-cooc:c_-.-u

Under treening skal du skubbe Polar-enheden lzengere op ad armen (veek fra handrodsknoglen) og stramme
® urremmen lidt mere for at reducere evt. ekstra bevaegelse af enheden. Giv din hud et par minutter til at
vende sig til Polar-enheden, inden du starter et traeningspas. Lgsn urremmen en smule efter

treeningspasset.

Hvis du har tatoveringer pa huden af dit handled, skal du undgé at placere sensoren direkte pd dem, da de kan forhindre
ngjagtige malinger.

| sportsgrene, hvor det er mere udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har tryk eller bevaegelse
i musklerne eller senerne neaer sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar pulsmaler med et brystbeelte, hvis du gnsker at fa

suveraen ngjagtighed under din traening. Dit ur er kompatibelt med Bluetooth®-pulsmaélere, som Polar H10. Polar H10-
pulsmaleren reagerer bedre, nar pulsen stiger eller falder hurtigt, s& den er ogsé perfekt til intervaltraening med hurtige

sprint.
For at bevare den bedst mulige ydeevne af den handledsbaserede pulsmaling skal du holde dit ur rent og

undgd ridser. Efter et svedigt treeningspas anbefaler vi, at du vasker uret under rindende vand med en mild
saebeoplgsning. Ter den derefter med et blgdt handkleede. Lad den tgrre helt, inden du oplader den.
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HAV URET PA UDEN AT MALE PULS FRA DIT HANDLED ELLER REGISTRERE DIN
S@OVN/NIGHTLY RECHARGE

Lasn urremmen en smule, s& det sidder mere behageligt og lader din hud dnde. Baer uret, ligesom du ville beere et
normalt ur.

Ind imellem er det bedst at lade dit handled fa lidt luft, iseer hvis du har fglsom hud. Tag dit ur af og
genoplad det. P4 denne made kan bade din hud og dit ur fa en pause og veere klar til din naeste
treeningsbegivenhed.

START ET TRENINGSPAS

1. Tagditur pa, og stram urremmen.
2. Foratgdindifgrtreeningsvisningen skal du trykke pa knappen for at komme til hovedmenuen og sé trykke pa
Start traening.

T

Strength training

Fra fgrtreeningsvisningen kan du ga til hurtignmenuen ved at trykke pa ikonet for hurtigmenu &
. De muligheder, du vises i hurtigmenuen, afhaenger af, hvilken sport du har valgt, og om du
bruger GPS.

Du kan f.eks. veelge et favorittraeningsmal, som du vil ng, og fgje timere til dine
treeningsvisninger. F4 flere oplysninger under Hurtigmenu.

Nar du har valgt et, vender uret tilbage til fgrtreeningsvisning.

w

Find den gnskede sport.

4. Forblivifgrtraeningsvisningen, indtil uret har fundet din puls og GPS-satellitsignalerne (hvis relevant for
sportsgrenen), for at sikre ngjagtigheden af dine treeningsdata. For at opfange GPS-satellitsignalerne skal du ga
udendgrs og veek fra hgje bygninger og traeer. Hold dit ur stille med displayet vendt opad, og undga at rgre ved
uret, mens det sgger efter GPS-signalet.

@ Hvis du har parret en valgfri Bluetooth-sensor med dit ur, vil uret ogsa automatisk begynde at sgge
efter sensorsignalet.
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9 Cirklen omkring GPS-ikonet bliver grgnt, nar GPS'en er klar. Uret giver dig besked
med en vibration.

@Uret har fundet din puls, nar din puls vises.

¥ Nar du har en Polar-pulsmaler pa, som er blevet parret med dit ur, bruger uret
automatisk den tilsluttede sensor til at male din puls under treeningspas. En bl cirkel
omkring pulssymbolet indikerer, at dit ur bruger den tilsluttede sensor til at méle din puls.

Running

5. Tryk pa displayet, nar alle signaler er fundet, for at begynde traeningsmaling.

Se Under traening for yderligere oplysninger om, hvordan du kan bruge dit ur under treening.
START ET PLANLAGT TRANINGSPAS

Du kan planlaegge din treening og oprette detaljerede traeningsmal i Polar Flow-appen eller Polar Flow-webtjenesten og
synkronisere dem til dit ur.

Sadan starter du et planlagt treeningspas for den aktuelle dag:

1. Gaindifgrtreeningsvisning ved ferst at trykke pa knappen og derefter pa Start traning.
2. Duvil blive bedt om at starte et traeningsmal, du har planlagt for dagen.

Start Interval
|, training? ]

Tryk pa @@ for at se malinformationen.

> W

Tryk pa Start for at vende tilbage til fgrtraeningsvisningen, og veelg den sportsprofil, du gnsker at bruge.
Nar uret har fundet alle signalerne, skal du trykke pa displayet. Maling startet vises, og du kan starte traeningen.

o

Dit ur giver dig vejledning til at nd dit méal under treeningen. Se Under traening for yderligere oplysninger.

@ Dine planlagte traeningsmal vil ogsa blive inkluderet i FitSpark-traeningsforslagene.

HURTIGMENU

Du kan gé til hurtigmenuen ved at trykke pd ikonet for hurtigmenu &
under et traeningspas.

d | fgrtreeningsvisningen, og nar du holder pause
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Running

De muligheder, du vises i hurtigmenuen, afhaenger af, hvilken sport du har valgt, og om du bruger GPS.

E

A

Traeningsforslag:

Treeningsforslag viser dig de daglige FitSpark-traeningsforslag.

Bassinlangde:

Det er vigtigt, at du veelger den korrekte bassinlaengde, nar du bruger profilen Svgmning/Svgmme i
bassin, da det pavirker beregningen af tempo, distance og svgmmetag samt dit SWOLF-resultat.
Tryk pa Bassinlangde for at komme til Indstilling af bassinlaengde og justere den tidligere angivne
bassinlaengde, hvis n@dvendigt. Standardlaengderne er 25 meter, 50 meter og 25 yard, men du kan
0gsa indstille den manuelt til en brugerdefineret la&engde. Den mindste laengde, der kan veelges, er 20
meter/yard.

Indstillingen af bassinlaengde er kun tilgaengeligt i fgrtreeningsvisningen i
hurtigmenuen.

Favoritter:

Under Favoritter kan du se de traeningsmal, du har gemt som favoritter pa Flow-webservicen, og
synkroniseret til dit ur. Veelg et favorittreeningsmal, du vil nd. Nar du har valgt et, vender uret tilbage
til fgrtraeningsvisning, hvorfra du kan starte treeningspasset.

Fa flere oplysninger under Favoritter.
Intervaltimer:

Du kan indstille intervaltimere baseret pa tid og/eller distance for at méle treenings- og
restitutionsfaser ngjagtigt i dine intervaltraeningspas.

Du kan fgje en intervaltimer til passets traeningsvisning ved at veelge Timer for traeningspas > Til.
Du kan bruge en tidligere indstillet timer eller oprette en ny timer ved at ga tilbage til hurtigmenuen
og veelge Intervaltimer > Indstil timere:

1. Veelg Tidsbaseret cller Distancebaseret: Tidsbaseret: Angiv antal minutter og sekunder pa
timeren, og tryk pa @&). Distancebaseret: Indstil distancen pa timeren, og tryk pa @2
Teksten Indstil en anden timer? vises. Tryk pa @), hvis du vil indstille en anden timer.

2. Nar det er gjort, vender uret tilbage til fgrtraeningsvisning, hvorfra du kan starte

treeningspasset. Timeren starter, nar du starter traeningspasset.
Hvis du vil have yderligere oplysninger, skal du se Under treening.
Nedtzellingstimer:

Du kan fgje en nedteellingstimer til passets treeningsvisning ved at veelge Timer for traningspas >
Til. Du kan bruge en tidligere indstillet timer eller oprette en ny timer ved at ga tilbage til
hurtigmenuen og veelge Nedtaellingstimer > Indstil timer: Indstil nedtaellingstiden, og bekraeft ved
at trykke pa e Nar det er gjort, vender uret tilbage til fartraeningsvisning, hvorfra du kan starte

treeningspasset. Timeren starter, nar du starter traeningspasset.

Hvis du vil have yderligere oplysninger, skal du se Under treening.
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Nar du veelger et treeningsmal for dit treeningspas, overstreges mulighederne Favoritter og Traeningsforslag i
hurtignmenuen. Det er fordi, du kun kan veelge ét mal for hvert treeningspas. Hvis du vil eendre maélet, skal du veelge den
overstregede mulighed. S& bliver du spurgt, om du vil eendre dit mal. Bekraeft et andet mal ved at trykke pa .

UNDER TRENING

GENNEMGA TRZANINGSVISNINGERNE

Under traening kan du gennemga traeningsvisningerne ved at stryge displayet til venstre eller hgjre. Bemeerk, at de
tilgeengelige treeningsvisninger og den information, du ser pa traeningsvisningerne, afhaenger af den valgte sportsgren
og af eventuelle redigeringer, du har foretaget af den valgte sportsprofil.

Du kan tilfgje sportsprofiler pa dit ur og definere indstillingerne for hver sportsprofil i Polar Flow-appen og -webservicen.
Du kan oprette brugertilpassede traeningsvisninger for hver enkelt sportsgren, du gnsker at udfgre, og veelge de data, du
vil fglge under dine traeningspas. Fa flere oplysninger under Sportsprofiler i Flow.

For eksempel kan dine treeningsvisninger have fglgende information:

Din puls og pulsen ZonePointer

Distance
et Varighed
00:371:37 ‘
Tempo/Hastighed

Din puls og ZonePointer-puls
Varighed

Kalorier

Nedstigning
Alitde Dit nuvaerende hgjde

m

Opstigning

Maksimal puls
Pulsgraf og din nuveerende puls

Gennemsnitspuls
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Klokkeslaet
Varighed

Baggrundsbelysning altid taendt under traening: Stryg ned fra toppen af skaermen for at traekke menuen
Hurtigindstillinger ned. Tryk pa ikonet Baggrundsbelysning for at veelge Altid slaet til eller Automatisk. N&r
Altid slaet til er valgt, vil urdisplayet blive oplyst under hele dit treeningspas. Indstillingen af
baggrundsbelysning vil som standard vende tilbage til automatisk, efter du er feerdig med dit treeningspas.
Bemeerk, at valget af Altid sldet til draener dit batteri meget hurtigere end standardindstillingen.

INDSTIL TIMERE

Inden du kan bruge timerne under treening, skal du fgje timere til dine treeningsvisninger. Det ggr du enten ved at indstille
timervisningen for dit aktuelle treeningspas i hurtigmenuen eller ved at fgje timere til treeningsvisningerne for
sportsprofiler i indstillingerne for sportsprofiler i Flow-webtjenesten og synkronisere indstillinger til dit ur.

Body measurement  Distance  Emvironment | Power  Cadence | Time = Speed

o= HR grag
-+

Cancel

Se Sportsprofiler i Flow for yderligere oplysninger.

Intervaltimer

® Hvis du indstiller timervisning for et traeningspas i hurtigmenuen, starter timeren, nar du starter
treeningspasset. Du kan stoppe timeren og starte en ny timer som beskrevet herunder.

Hvis du har tilfgjet timeren i treeningsvisningen for den sportsprofil, du bruger, kan du starte timeren pa fglgende made:

1. Gatil visningen Intervaltimer, og tryk pa og hold displayet nede i 3 sekunder. Tryk pa Start, hvis du vil bruge en
allerede indstillet timer eller oprette en ny timer, under Indstil intervaltimer.

2. Vaelg Tidsbaseret cller Distancebaseret: Tidsbaseret: Angiv antal minutter og sekunder pa timeren, og tryk pa
{ ) Distancebaseret: Indstil distancen pa timeren, og tryk pa € )

3. Teksten Indstil en anden timer? vises. Tryk pa ), hvis du vil indstille en anden timer.
Nar det er gjort, skal du trykke pd Start for at starte intervaltimeren. Nar et interval er slut, vibrerer uret.

For at stoppe timeren skal du trykke pd displayet og holde det nede i 3 sekunder og trykke pa Stop timer.
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Nedtaellingstimer

@ Hvis du indstiller timervisning for et traeningspas i hurtigmenuen, starter timeren, nar du starter
treeningspasset. Du kan stoppe timeren og starte en ny timer som beskrevet herunder.

Hvis du har tilfgjet timeren i treeningsvisningen for den sportsprofil, du bruger, kan du starte timeren pa fglgende made:

1. Gatil visningen Nedteellingstimer, og tryk pa og hold displayet nede i 3 sekunder.

2. Tryk pa Start for at bruge en tidligere indstillet timer, eller veelg Indstil nedtaellingstimer for at saette et nyt
nedteellingstidspunkt. Nar det er gjort, skal du trykke pa Start for at starte nedteellingstimeren.

3. Nar nedteellingen er slut, vibrerer uret. Hvis du vil genstarte nedtaellingstimeren, skal du trykke pa og holde
displayet nede i 3 sekunder og trykke pd Start.

INDSTILLINGER AF AUTOMATISK OMGANG

| sportsprofilindstillinger i Polar Flow-appen eller webservicen skal Autom. omgang indstilles til Omgangsdistance eller
Omgangsvarighed. Hvis du vaelger Omgangsdistance, skal distance indstilles efter hvilken omgang, der tages. Hvis du
veelger Omgangsvarighed, skal varigheden indstilles, efter hver omgang er taget.

TRANING MED ET MAL

Hvis du har oprettet et hurtigt treeningsmal baseret pa varighed, distance eller kalorier i Flow-appen eller -webservicen
og synkroniseret det til dit ur, har du felgende treeningsmalvisning som den fgrste standardtraeningsvisning:

Hvis du har oprettet et méal baseret pa varighed eller distance, kan du se, hvor meget af dit mal,
du stadigveek har tilbage, inden du nér det.

ELLER

Hvis du har oprettet et méal baseret pa kalorier, kan du se, hvor mange kalorier af dit mal du
mangler at breende.

Hvis du har oprettet et fasetreeningsmal i Flow-appen eller -webtjenesten og synkroniseret malet til dit ur, har du
fglgende trazningsmalvisning som den f@rste standardtraeningsvisning:

» Afheengigt af den valgte intensitet kan du enten se din puls eller din hastighed/dit tempo
og den nedre og gvre puls- eller hastigheds/tempo-graense for den aktuelle fase.
e Fasenavn og fasenummer/samlet antal faser

V174

Work 1 Varighed/distance daekket indtil vid
o o ari e |ISTance daekket Indtil videre
05:32 9

» Malvarighed/distance af det aktuelle interval

@ Dine planlagte traeningsmal vil ogsa blive inkluderet i FitSpark-traeningsforslagene.

@ Se Planlaegning af din treening for instruktioner til at oprette traeningsmal.
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Skift interval under en intervaltraening

Hvis du valgte manuelt faseskift, da du oprettede fasemalet, skal du trykke pa skeermen for at komme til naeste fase,
nar du har feerdiggjort en fase.

Hvis du veelger automatisk faseskift, e2ndres fasen automatisk, nar du har afsluttet en fase. Uret giver dig besked ved at
vibrere, nar fasen aendres.

@ Bemeerk, at nar du indstiller meget korte faser (under 10 sekunder), far du ikke en vibrationsalarm, nar fasen
erovre.

Meddelelser

Hvis du treener uden for de planlagte pulszoner eller hastigheds-/tempozoner, giver dit ur dig besked med en vibration.

AFBRYDELSE/STOP AF ET TRENINGSPAS

Tryk pa knappen for at seette dit treeningspas pa pause.
Paused
Tryk pa sportsikonet for at fortsaette traeeningen. Tryk og hold knappen nede for at stoppe dit

003248 treeningspas. Du far en opsummering af dit treeningspas pa dit ur lige efter treeningen.

@ Hvis du stopper dit treeningspas efter en pause, bliver den tid, der er gdet efter
pausen, ikke inkluderet i den samlede traeningstid.

OPSUMMERING AF TRENING

EFTER TRANING

Du far en opsummering af dit treeningspas pa dit ur lige efter traeningen. Fa en mere detaljeret og illustreret analyse i
Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webtjenesten.

Den information, der vises i din opsummering, afhaenger af sportsprofilen og de indsamlede data. For eksempel kan din
treeningsopsummering omfatte fglgende information:

z Starttid og -dato

Running . .
26.06.2019 08:50 AM Treeningspassets varighed

601:05+ Tilbagelagt distance under traeningspasset

wm 8.91 .,

Heart rate Puls

= 142 Din gennemsnits- og maksimumpuls under traeningspasset.

= 185

Cardio Load Din Kredslgbsbelastning fra treeningspasset
e 04
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Heart rate zones

5 00:00:48
| 00:02:16
3 o252
2 00:12:35
i 00:01:21

Calories

A 341,
232,

Pace

A TA47
3 5:32

Running index

Verygood 48

Speed zones
00:00:00
00:00:00
00:00:00

Cadence

/3
8

Altitude

Pulszoner

Traeningstid tilbragt i forskellige pulszoner

Kalorier
Forbraendte kalorier under traeningspasset

Fedtforbraending i % af kalorier: Kalorier, der er forbraendt fra fedt under en traening udtrykt som
en procentdel af de samlede forbraendte kalorier under treeningspasset

Tempo/Hastighed
Gennemsnitlig og maks. tempo/hastighed af treeningspasset

Running Index: Din lgbepraestationsklasse og numeriske veerdi. Find ud af mere i kapitlet
Running Index.

Hastighedszoner

Treeningstid tilbragt i forskellige hastighedszoner

Kadence

Din gennemsnits- og maksimumkadence for treeningspasset

Hejde
Maksimal hgjde under traeningspasset
Opstegne meter/fod under traeningspasset

Nedstegne meter/fod under treeningspasset
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Automatiske omgange

Automatic laps

Omgangsnummer

Vo2 Bedste omgang
00:07:45.2

Gennemsnitlig omgang

Sadan kan du se dine treeningsopsummeringer senere pa dit ur:

Stryg til venstre eller hgjre i tidsvisningen for at navigere til urdisplayet Seneste traningspas, og
tryk derefter pa displayet.

Du kan se opsummeringerne af dine traeningspas fra de seneste 14 dage. Find det treeningspas,
du gnsker at fa vist, ved at stryge op eller ned, og tryk pa traeningspasset for at dbne
opsummeringen. Dit ur kan indeholde hgjst 20 traeningsopsummeringer.

Running
01:39:51
19.03.11:10

3
8
g
g
g

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Dit ur synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen, efter du er faerdig med et traeningspas, hvis din telefon er inden
for Bluetooth-reekkevidden. Du kan ogsa synkronisere dine traeningdata manuelt fra uret til Polar Flow-appen ved at
trykke pa knappen pa dit ur og holde den nede, nar du er logget ind pa Polar Flow-appen, mens din telefon er inden for
Bluetooth-raekkevidde. | appen kan du analysere dine data med det samme efter hvert treeningspas. Med appen kan du
fa et hurtigt overblik over dine treeningsdata.

Fa flere oplysninger under Polar Flow-app.
TRZANINGSDATA | POLAR FLOW-WEBSERVICEN

Analyser hver eneste detalje af din traening, og leer mere om din praestation. Fglg din udvikling og del dine bedste
treeningspas med andre.

Fa flere oplysninger under Polar Flow-webtjenesten.
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FUNKTIONER

GPS

Dit ur har en indbygget GPS, der giver ngjagtig hastigheds-, distance- og hgjdemaling for en raekke udendgrs sportsgrene
og viser din rute pa et kort i Flow-appen og -webservicen efter dit trazningspas.

Uret bruger Assisted GPS (A-GPS) til at hente en hurtig satellitposition. A-GPS-data forteeller dit ur de forudsete
positioner af GPS-satelliterne. P4 denne made ved uret, hvor det skal lede efter satellitterne og kan dermed hente
signaler fra dem i lgbet af sekunder, selv nar signalforholdene ikke er sd gode.

A-GPS-dataene opdateres en gang om dagen. Den nyeste A-GPS-datafil opdateres automatisk til dit ur, hver gang du
synkroniserer det med Flow-webservicen via FlowSync-softwaren eller via Flow-appen.

Udlgbsdato for A-GPS

A-GPS-datafilen er gyldig i op til 14 dage. Ngjagtigheden af placeringen er forholdsvis hgj de fgrste tre dage og aftager
gradvist i Igbet af de resterende dage. Regelmaessige opdateringer hjeelper med at sikre et hgjt niveau af
positionsngjagtighed.

Du kan kontrollere udlgbsdatoen for den aktuelle A-GPS-datafil via dit ur. G& ind under Indstillinger > Generelle
indstillinger > Om dit ur > Assisteret GPS udlgber. Hvis datafilen er udlgbet, kan du synkronisere dit ur med Flow-
webservicen via FlowSync-softwaren eller med Flow-appen for at opdatere A-GPS-data.

Nar A-GPS-datafilen er udlgbet, kan det tage laengere tid at hente din aktuelle placering.

GPS-FUNKTIONER
Dit ur indeholder fglgende GPS-funktioner:

 Distance: Ngjagtig distance under og efter dit treeningspas.

» Hastighed/tempo: Ngjagtige oplysninger om hastighed/tempo under og efter dit traeningspas.

» Hgjde, opstigning og nedstigning: Hgjdemaling i realtid samt opstegne og nedstegne meter/fod.

» Running index: Running Index er baseret pa puls- og hastighedsdata, der males under Igb. Det giver oplysninger
om dit preestationsniveau, bade aerob kondition og Igbegkonomi.

e Rute: Tilgeengeligt i Flow-appen og Flow-webservicen.

For at opnéa den bedste GPS-praestation bgr du baere uret pa dit handled, mens displayet vender opad. P4
@ grund af GPS-antennens placering pa uret anbefales det ikke at baere det med displayet pa undersiden af dit
handled. Nar du anbringer den pa et cykelstyr, skal du sgrge for, at displayet vender opad.

SMART GOACHING

Uanset om det drejer sig om at vurdere dine daglige konditionsniveauer, oprette individuelle traeningsplaner, treene ved
den rette intensitet eller modtage gjeblikkelig feedback, giver Smart Coaching dig mulighed for enestdende og
brugervenlige funktioner, der er tilpasset dine personlige behov og udformet til maksimal nydelse og motivation, nar du
treener.

Dit ur indeholder fglgende Polar Smart Coaching-funktioner:

e Maling af restitution med Nightly Recharge™
e Registrering af sgvn med Sleep Plus Stages™
e Daglig treeningsvejledning med FitSpark™

o Vejledt vejrtraekningsgvelse med Serene™

» Konditionstest
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Lgbeprogram

Running Index
Treeningsudbytte

Smart calories
Stabil pulsmaling
Aktivitetsmaling 24/7

Aktivitetsudbytte
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MALING AF RESTITUTION MED NIGHTLY RECHARGE™

Nightly Recharge™ er en restitutionsmaling til om natten, som viser dig, hvor godt du restituerer fra kravene i Igbet af din
dag. Din Nightly Recharge-status er baseret pa to komponenter: hvor godt du har sovet (sgvntilstand), og hvor godt dit
autonome nervesystem (ANS) slappede af i Igbet af de fgrste timer af din sgvn (ANS-tilstand). Begge komponenter
dannes ved at sammenligne din sidste nat med dine normale niveauer fra de seneste 28 dage. Dit ur maler automatisk
bade s@vntilstand og ANS-tilstand om natten.

Du kan se din Nightly Recharge-status pa dit ur og i Polar Flow-appen. Du vil modtage tilpassede daglige tips om traening
samt tips i Polar Flow-appen til en bedre sgvn og regulering af dit energiniveau pa ekstra slemme dage. Alle tips baseres
pa dine malinger. Nightly Recharge hjeelper dig med at traeffe optimale valg i din dagligdag til at bevare et samlet
velveere og na dine traeningsmal.

Hvordan kommer jeg i gang med at bruge Nightly Recharge?

1. Stabil pulsmaling skal veere sléet til, for at Nightly Recharge kan virke. For at sl Stabil
pulsmaling til skal du gd ind under Indstillinger > Generelle Indstillinger > Stabil
pulsmaling og veelge Til eller Kun nat.

. Stram urremmen godt om handleddet, og behold uret pa, nar du sover. Sensoren pa
bagsiden af uret skal veere i konstant bergring med din hud. Se Handledsbaseret
pulsmaling for mere detaljerede anvisninger om at have det pa.

3. Du skal have dit ur pa i tre naetter, fgr du begynder at se Nightly Recharge-status pa dit
ur. Dette er den tid, det tager at etablere dit normale niveau. Fgr du far din Nightly
Recharge, kan du se oplysninger om din sgvn og ANS-maélinger (puls, pulsvariation og
andedreaetsfrekvens). Efter tre vellykkede malinger om natten kan du se din Nightly
Recharge-status pa dit ur.

\ MON 20 -

i\ Nig ge 2

Nightly Recharge pa dit ur

Er du allerede vagen? vises pa Nightly Recharge-urdisplayet, nar uret har registreret mindst fire timers sgvn. Bekreeft
ved at trykke pa , og sa opsummerer uret din Nightly Recharge med det samme. Nightly Recharge-status forteeller

dig, hvor restituerende den sidste nat var. Der tages bade hensyn til dine resultater for ANS-tilstand og sgvntilstand,
nar din Nightly Recharge-status beregnes. Nightly Recharge-status har den fglgende skala: meget déarlig — déarlig -
forstyrret — OK — god — meget god.

Stryg til venstre eller hgjre i tidsvisningen for at navigere til urdisplayet for Nightly Recharge.
ok

compromised,

Nightly
recharge poor-
\ GOO

good

MON 20 - very poor— — very good

Rul ned til Oplysninger om ANS-tilstand/Oplysninger om sgvntilstand og tryk pa OK for at se yderligere oplysninger
om din ANS-tilstand og din sgvntilstand.
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1. Graf for Nightly Recharge-status
2. Nightly Recharge-status Skala: meget déarlig — darlig — forstyrret — OK — god — meget god.
3. Graf for ANS-tilstand
4. ANS-tilstand Skalaen gar fra-10 til +10. Omkring nul er dit normale niveau.
5. Status af ANS-tilstand Skala: meget under normal — under normal — normal — over normal — meget over
normal.
6. Puls bpm (4 t. i gns)
7. Interval mellem hjerteslag ms (4 t. i gns)
8. Pulsvariation ms (4 t. i gns)
9. Andedraetsfrekvens ande./min (4 t. i gns)
10. Graf for sgvnvurdering
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11. Sevnvurdering (1 - 100) En vurdering, der opsummerer din sgvnperiode og sgvnkvalitet i et enkelt tal.

12. Status af sgvntilstand = Spvnvurdering sammenlignet med dit normale niveau. Skala: meget under normal -
under normal — normal — over normal — meget over normal.

13. Detaljer om sgvndata. Se "Sgvndata pa dit ur" pa side40 for mere detaljerede oplysninger.

Nightly Recharge i Flow-appen

Du kan sammenligne og analysere dine Nightly Recharge-detaljer fra forskellige neetter i Polar Flow-appen. Veelg
Nightly Recharge fra Flow-appens menu for at se detaljerede oplysninger om din sidste nats Nightly Recharge. Stryg
displayet til hgjre for at se Nightly Recharge-detaljer for tidligere dage. Tryk pa feltet ANS-tilstand eller sgvntilstand for
at dbne en detaljeret visning af ANS-tilstand eller sgvntilstand.
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(i ) Tips for the day

x' For exercise

You're ready to take on the world!

Detaljer om ANS-tilstand i Flow-appen

< POLAR.

(i) ANS charge

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

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

(i ] Heart rate variability(4 h average)

k. Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 be/min

ANS-tilstand giver dig informationer om, hvor godt dit autonome nervesystem
(ANS) slappede af i Ipbet af natten. Skalaen gér fra-10 til +10. Omkring nul er dit
normale niveau. ANS-tilstanden findes ved at méle din puls, pulsvariation og
andedratsfrekvens under de omkring fgrste fire timers sgvn.

En normal pulsveerdi for voksne kan vaere mellem 40 og 100 bpm. Det er normalt
for dine pulsveerdier at variere fra den ene nat til den anden. Mental eller fysisk
stress, treening sent om aftenen, sygdom eller alkohol kan holde din puls oppe
under de fgrste timer af din sgvn. Det er bedst at sammenligne din sidste nats
veerdi med dit normale niveau.

Pulsvariation (HRV) henviser til den variation, der er mellem péa hinanden fglgende
hjerteslag. Generelt er en hgj pulsvariation forbundet med godt helbred, en hgj
kardiovaskulzer kondition og modstandsdygtighed overfor stress. Den kan variere
meget fra person til person og spaende mellem 20 og 150. Det er bedst at
sammenligne din sidste nats veerdi med dit normale niveau.

Andedraetsfrekvens viser din gennemsnitlige &ndedraetsfrekvens under ca. de
forste fire timer af din sgvn. Den beregnes fra dine data for interval mellem
hjerteslag. Dine intervaller mellem hjerteslag bliver kortere, nar du ander ind, og
leengere, nar du dnder ud. Nar du sover, saenkes andedraetsfrekvensen og varierer
hovedsageligt sammen med sgvnstadier. Den typiske veerdi for en sund voksen
ligger mellem 12 til 20 dndedrag pr. minut. Hgjere veerdier end den normale kan
veere et tegn pa feber eller kommende sygdom.

Detaljer om sgvntilstand i Polar Flow

Se "Sgvndata i Flow-appen og -webservicen" pé side41 for oplysninger om sgvntilstand i Polar Flow-appen.

Personlige tips i Flow-appen

Du vil modtage tilpassede daglige tips om traening samt tips i Polar Flow-appen til en bedre sgvn og regulering af dit
energiniveau pa ekstra slemme dage. Alle tips baseres pa dine malinger. Dagens tip vises pa dbningsvisningen af
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Nightly Recharge i Flow-appen.

Til treening

Du far et treeningstip hver dag. Det forteeller dig, om du bgr tage det roligt eller klg pa. Tippene er baseret pa:

Nightly Recharge-status
ANS-tilstand

Sgvntilstand

Status pé kredslgbsbelastning

Til sgvn

Hvis du ikke sov s& godt som normalt, far du et rad til sgvn. Det forteeller dig, hvordan du kan forbedre de aspekter af
din sgvn, der ikke var sé gode som normalt. Ud over parametre, vi maler fra din sgvn, tager vi hensyn til:

e sgvnrytme over en laengere periode
 Status pa kredslgbsbelastning
» treening den foregdende dag

Til regulering af energiniveauer

Hvis din status af ANS-tilstand eller sgvntilstand er meget lav, vil du modtage et tip, som kan hjaelpe dig gennem dagen
med en lavere restitution. De er praktiske tips til, hvordan du gearer ned, nar du er fyldt med energi, og hvordan du
finder ny energi, nar du treenger til et boost.

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

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II j’ For exercise

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

Very poor

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

alcohol. Alcohol hinders your REM

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!

Laer om Nightly Recharge i denne indgaende vejledning.

39


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

REGISTRERING AF S@VN MED SLEEP PLUS STAGES™

Sleep Plus Stages registrerer automatisk din sgvnmaengde og -kvalitet og viser, hvor lang tid du har tilbragt i hver
sgvnstadie. Den samler komponenterne af din sgvnperiode og s@vnkvalitet i en vaerdi med let overblik: sgvnvurdering.
Sgvnvurdering forteeller, hvor godt du har sovet, sammenlignet med indikatorerne for en god nats sgvn baseret pa den
aktuelle spvnvidenskab.

Sammenligning af sgvnvurderingens komponenter med dit eget normale niveau hjeelper dig med at finde ud af hvilke
aspekter af din daglige rutine, der kan pavirke din sgvn og muligvis har brug for justering. Udspecificeringer af natten er
tilgaengelige pa dit ur og i Polar Flow-appen. Langsigtede sgvndata i Polar Flow-webtjenesten hjeelper dig med at
analysere dine sgvnmgnstre i detaljer.

Sadan begynder du at male din sgvn med Polar Sleep Plus Stages™

1.

Det fgrste, du har brug for, er at indstille din gnskede sgvnperiode i Polar Flow eller pa dit ur. Tryk pa din profil i
Flow-appen, og veelg Din gnskede sgvnperiode. Vaelg din foretrukne tid, og tryk pa Udfert. Eller log ind pa din
Flow-konto, eller opret en ny pé flow.polar.com, og veelg Indstillinger > Fysiske indstillinger > Din gnskede
sgvnperiode. Indstil din foretrukne tid, og veelg Gem. Indstil din gnskede sgvnperiode pa dit ur fra Indstillinger >
Fysiske indstillinger > Din gnskede sgvnperiode.

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

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

Foretrukken sgvnperiode er den maengde s@vn, du vil have hver nat. Som standard er den indstillet til den
gennemsnitlige anbefaling for din aldersgruppe (otte timer for voksne mellem 18 og 64 ar). Hvis du fgler, at otte
timers s@vn er for meget eller for lidt for dig, anbefaler vi, at du justerer din gnskede sgvnperiode, s& den
opfylder dine individuelle behov. Ved at ggre dette far du ngjagtige tilbagemeldinger om, hvor meget sgvn du har
faet i forhold til din gnskede sgvnperiode.

Stabil pulsmaling skal aktiveres, for at Sleep Plus Stages kan virke. For at sl Stabil pulsmaling til skal du g ind
under Indstillinger > Generelle Indstillinger > Stabil pulsmaling og veelge Til eller Kun nat. Stram urremmen
godt om dit handled. Sensoren pa bagsiden af uret skal veere i konstant bergring med din hud. Se
Handledsbaseret pulsmaling for mere detaljerede anvisninger om at have det pa.

Dit ur registrerer, hvornar du falder i sgvn, hvornar du vagner, og hvor laenge du har sovet. Sleep Plus Stages-
malingen er baseret pa registreringen af din ikke-dominerende hands beveegelser med en indbygget 3D-
accelerationssensor og registreringen af dine data for interval mellem hjerteslag fra dit handled med en optisk
pulsmaler.

Om morgenen kan du se din sgvnvurdering (1-100) fra dit ur. Du far information om sgvnstadier (let spvn, dyb
sevn, REM-s@vn) og en sgvnvurdering efter én nat, herunder feedback om sgvntemaer (maengde, stabilitet og
restitution). Efter en tredje nat far du en sammenligning med dit normale niveau.

Du kan registrere din egen opfattelse af din sgvnkvalitet om morgenen ved at vurdere den pa dit ur eller i Flow-
appen. Der tages ikke hensyn til din egen vurdering i beregningen af sgvntilstand, men du kan registrere din
egen vurdering og sammenligne den med den vurdering af sgvntilstand, du far.

Sgvndata pa dit ur
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Nar du vagner, kan du fa adgang til dine sgvndetaljer via urdisplayet Nightly Recharge. Tryk pa
displayet for at 4bne detaljerne for Nightly Recharge-status, og tryk derefter pa Abn under
Detaljer om sgvntilstand.

Du kan ogsa stoppe registrering af sgvn manuelt. Er du allerede vagen? vises pa urdisplayet
for sgvn, nar uret har registreret mindst fire timers sgvn. Tryk pd teksten Allerede vagen? for
at forteelle uret, at du er vagen. Sa spgrger det, om du vil stoppe registrering af sgvn. Bekraeft
ved at trykke pa @ og uret opsummerer din sgvn med det samme.

P4 visningen for detaljer om sg@vntilstand fremgar falgende oplysninger:

10.

11.

Graf for sgvnvurderingstatus

Sevnvurdering (1-100) En vurdering, der opsummerer din sgvnperiode og sgvnkvalitet i
et enkelt tal.

Sgvntilstand = Spvnvurdering sammenlignet med dit normale niveau. Skala: meget
under normal — under normal — normal — over normal — meget over normal.
Sevnperiode er det samlede tidsrum mellem det tidspunkt, hvor du faldt i sgvn, til du
vagnede.

Reel sgvn (%) angiver den tid, du har sovet mellem det tidspunkt, hvor du faldt i sgvn, til
du vagnede. Mere specifikt er det din sgvnperiode minus afbrydelserne. Det er kun den
tid, hvor du rent faktisk har sovet, der er medregnet i den reelle sgvn.

Stabilitet (1-5): Sgvnstabilitet er en vurdering af, hvor stabil din sgvnperiode har veeret.
Spvnstabilitet evalueres péa en skala fra ét til fem: mange afbrydelser — nogle
afbrydelser — nogenlunde stabil — stabil — meget stabil.

Lange afbrydelser (min) forteeller dig den tid, du har veeret vdgen under afbrydelser pa
over ét minut. | Igbet af en normal nats sgvn er der flere korte og lange afbrydelser, hvor
du faktisk vagner. Det afhaenger af disse afbrydelsers varighed, om du kan huske dem
eller e]. De korte afbrydelser husker vi normalt ikke. Men vi kan huske de laengere
afbrydelser, hvor vi maske er oppe for at drikke et glas vand. Afbrydelser er illustreret
som gule bjeelker pa tidslinjen for din sgvnperiode.

Sevncyklusser: Nar man sover, gennemgar man normalt 4-5 sgvncyklusser i lgbet af en
nat. Dette svarer til en sgvnperiode pa ca. 8 timer.

REM-sgvn %: REM stér for "rapid eye movement" (hurtig gjenbevaegelse). REM-sgvn
kaldes ogsa paradoks sgvn, da din hjerne er aktiv, men dine muskler er inaktive for at
undgd at udleve dine drgmme. Ligesom dyb s@vn restituerer din krop, restituerer REM-
sgvn dit sind og forbedrer hukommelse og leering.

Dyb sgvn %: Dyb s@vn er det sgvnstadie, hvor det er sveert at vagne, fordi din krop er
mindre modtagelig over for stimulii omgivelserne. Den dybeste s@vn sker under den
forste halvdel af nattesgvnen. Dette sgvnstadie restituerer din krop og styrker dit
immunforsvar. Det pavirker ogsa bestemte aspekter af hukommelse og indleering.
Stadiet med dyb s@vn kaldes ogséa langsom bglgesgvn.

Let sgvn %: Let sgvn fungerer som en overgangsfase mellem vagen tilstand og de
dybere sgvnfaser. Du kan let blive veekket fra let sgvn, da din modtagelighed over for
stimuli i omgivelserne forbliver temmelig hgj. Let sgvn fremmer ogsa mental og fysisk
restitution, selvom REM-s@gvn og dyb s@vn er de vigtigste sgvnstadier i forbindelse
hermed.

Sgvndata i Flow-appen og -webservicen
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Hvordan din s@vn altid er individuel — i stedet for at sammenligne dine sgvnstatistikker med andre bgr du fglge dine
egne langsigtede spvnmanstre for at fa en fuld forstéelse af, hvordan du sover. Synkroniser dit ur med Flow-appen,
efter du er vagnet, for at se data for din sidste nats sgvn i Polar Flow. Fglg din sgvn pa daglig og ugentlig basis i Flow-
appen, og se, hvordan dine sgvnvaner og din aktivitet om dagen pavirker din sgvn.

Veelg Sgvn fra Flow-appens menu for at se dine sgvndata. | visningen Sgvnstruktur kan du se, hvordan din sgvn er
forlpbet gennem forskellige sgvnstadier (let sgvn, dyb s@vn og REM-s@vn) og eventuelle afbrydelser af din sgvn.
Normalt gar sgvncyklusser fra let sgvn til dyb sgvn og derefter til REM-sgvn. Typisk bestar en nattesgvn af 4 til 5
sgvncyklusser. Dette svarer til ca. 8 timers sgvn. | Igbet af en normal nats sgvn er der flere korte og lange afbrydelser.
De lange afbrydelser vises med hgje orange bjeelker i sgvnstrukturgrafen.
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Sevnvurderingens seks delelementer inddeles i tre temaer: maengde (sgvnperiode), stabilitet (lange afbrydelser,
stabilitet og reel spvn) og restitution (REM-sgvn og dyb s@vn). Hver bjeelke pa grafen repraesenterer vurderingen for
hvert delelement. Sgvnvurdering er gennemsnittet af disse vurderinger. Nar du veelger ugevisningen, kan du se,
hvordan din sgvnvurdering og sgvnkvalitet (stabilitets- og restitutionstemaer) varierer i Igbet af ugen.
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For at se dine langsigtede sgvndata med sgvnstadier i Flow-webtjenesten skal du ga ind p& Udvikling og veelge fanen
Sovnrapport.

Sgvnrapport giver dig en langsigtet visning af dine sgvnmgnstre. Du kan veelge at se dine sgvndetaljer i en periode pa 1
maned, 3 maneder eller 6 maneder. Du kan se gennemsnit for de fglgende sgvndata: faldt i sgvn, vagnede,



sgvnperiode, REM-sgvn, dyb sgvn og afbrydelser af din sgvn. Du kan se en udspecificering af nattens sgvndata ved at
bevaege din mus over sgvngrafen.
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Laer om Polar Sleep Plus Stages i denne indgdende vejledning.

DAGLIG TRANINGSVEJLEDNING MED FITSPARK™

FitSpark™ treeningsvejledning tilbyder feerdige daglige treeningspas efter behov, der er nemt tilgaengelige direkte pa dit
ur. Treeningspassene oprettes i overensstemmelse med dit treeningsbehov, din treeningshistorik samt din restitution og
din egnethed, baseret pa din Nightly Recharge-status fra den forrige nat. FitSpark giver dig 2-4 forskellige
treeningsmuligheder hver dag: en, der passer dig bedst, og 1-3 andre muligheder at vaelge mellem. Du far hgjst fire
forslag om dagen, og der er 19 forskellige traeningspas i alt. Forslag indeholder treeningspas fra cardio-, styrke- og
stottende traeningskategorier.

FitSpark-treeningspas er feerdige treeningsmal defineret af Polar. Treeningspassene indeholder instruktioner til, hvordan
du udfgrer gvelserne, samt trinvis vejledning i realtid for at sikre, at du traener sikkert og med den rette teknik. Alle
treeningspas er tidsbaserede, og de justeres baseret pa dit aktuelle konditionsniveau, hvilket ggr passene velegnede til
alle, uanset konditionsniveauet. FitSpark-forslagene til treeningspas opdateres efter hvert treeningspas (herunder
treeningspas udfert med FitSpark), ved midnat og néar du vagner. FitSpark holder din treening alsidig med forskellige
typer daglige treeningspas at veelge mellem.

Hvordan bestemmes dit konditionsniveau?
Dit konditionsniveau bestemmes for hvert treeningsforslag baseret pa din:

» Treeningshistorik (gennemsnitlig ugentlig gennemfgrt pulszone fra de sidste 28 dage)
» VO2max (fra Konditionstest pa dit ur)
¢ Treeningsbaggrund

Du kan begynde at bruge funktionen uden nogen traeningshistorik. FitSpark fungerer dog fgrst optimalt efter 7 dages
brug.
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@ Jo hgjere konditionsniveauet er, des laengere er treeningsmalenes varighed. De mest kraevende
styrketreeningsmal er ikke tilgeengelige ved lave konditionsniveauer.

Hvilken type gvelser er inkluderet i treeningskategorierne?

| cardio-traeningspassene bliver du vejledt til at treene i forskellige pulszoner i forskellige varigheder. Traeningspas
indeholder tidsbaserede opvarmnings-, traenings- og nedkglingsfaser. Cardio-treeningspas kan udfgres med hvilken
som helst sportsprofil pa dit ur.

Styrketraeningspas er treeningspas af cirkeltraeningstypen bestdende af styrketraeningsgvelser med tidsbaseret
vejledning. Traening med kropsveegt kan udfgres med din egen krop som modstand - det er ikke ngdvendigt med
yderligere veegte. | cirkeltreeningspas har du brug for en vaegtplade, en kettlebell eller dumbbells til at udfgre gvelserne.

Stgttende treeningspas er treeningspas af cirkeltreeningstypen bestdende af styrke- og -mobilitetsgvelser med
tidsbaseret vejledning.

FitSpark pa dit ur
Stryg til venstre eller hgjre i tidsvisningen for at navigere til FitSpark-urdisplayet.

Fitspark-urdisplayet indeholder de fglgende visninger for forskellige treeningskategorier:

Go for your plan Time to relax

Get stronger

@ PROGRAM-URDISPLAY: Hvis du har et aktivt Lgbeprogram i Polar Flow er dine FitSpark-forslag baseret
pa Lebeprogrammets traeeningsmal.

Tryk pa FitSpark-urdisplayet for at se det mest egnede treeningspas for dig baseret pa din treeningshistorik og dit
konditionsniveau. Tryk pa det foresldede traeningspas for at se en detaljeret udspecificering af treeningspasset, eller
tryk pa Mere for at se andre valgfri forslag til treeningspas. Stryg op for at se de gvelser, der er inkluderet i
treeningspasset (styrketraening og stgttende traening), og tryk pa den individuelle gvelse for at se detaljerede
instruktioner til, hvordan du udfgrer gvelsen. Tryk pd Start for at veelge traeningsmalet. Tryk pa sportsprofilen for at
starte treeningsmalet.
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Circuit
Regular

Get stronger

Under traening

Dit ur giver dig vejledning under traening, hvilket omfatter traeningsinformation, tidsbaserede faser med pulszoner for

al
Circuit
Regular

"'51 min
( Start )

Resistance
training
improves your
cardiovascular
fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the
whole workout
with a brisk
pace.

Lat pull-down

L 1 min

Squat

e 1min

cardio-treeningsmal og tidsbaserede faser med gvelser for styrkemal og stgttende mal.

Styrketraenings- og stgttende traeningspas er baseret pa feerdige traeningsplaner med gvelsesanimationer og trinvis
vejledning i realtid. Alle treeningspas inkluderer timere og vibrationer, der giver dig besked, nar det er tid til at skifte til

Strength training

den naeste fase. Fortsaet med hver bevaegelse i 40 sekunder, hvil derefter, til minuttet er gaet, og start den nye
bevaegelse. Start det naeste saet manuelt, nar du har afsluttet alle runder i det fgrste saet. Du kan afslutte et
treeningspas ndr som helst. Du kan ikke springe over eller omarrangere traeningsfaser.
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Baggrundsbelysning altid taendt under traening: Stryg ned fra toppen af displayet for at treekke menuen
Hurtigindstillinger ned. Tryk pa ikonet Baggrundsbelysning for at veelge Altid slaet til eller Automatisk.

@ Nar Altid sldet til er sldet til, vil urdisplayet blive oplyst under hele dit treeningspas. Indstillingen af
baggrundsbelysning vil som standard vende tilbage til automatisk, efter du er faerdig med dit treeningspas.
Bemeerk, at valget af Altid sldet til draener dit batteri meget hurtigere end standardindstillingen.

Treeningsresultater pa dit ur og i Polar Flow

Du far en opsummering af dit treeningspas pa dit ur, sa snart du er faerdig med traeningspasset. Du far en mere
detaljeret analyse i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webservicen. For kredslgbstraeningsmal far du et
grundleeggende traeningsresultat, som viser faserne af passet med pulsdata. For styrke- and stgttende mal far du
detaljerede traeningsresultater, hvilket omfatter din gennemsnitspuls og tid tilbragt pa hver gvelse. Disse vises som en
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liste, og hver gvelse vises ogsa péa pulskurven.

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

® Traening kan omfatte nogle risici. Inden der gés i gang med et almindeligt treeningsprogram bedes du laese
vejledningen Minimering af risici under traening.
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VEJLEDT VEJRTRAKNINGS@VELSE MED SERENE™

Serene™ er en vejledt dyb vejrtraekningsgvelse, der hjalper dig med at slappe af i krop og sind og med at handtere
stress. Serene vejleder din vejrtreekning, sa den far en langsom, regelmaessig rytme — seks andedraet i minuttet, hvilket
er den optimale dndedraetsfrekvens for stressreducerende virkninger. Nar du traekker vejret langsomt, begynder din
puls at blive synkron med din &ndedraetsrytme, og dit interval mellem hjerteslag begynder at variere mere.

Under vejrtraekningsgvelsen hjaelper dit ur dig med at holde en regelmaessig langsom andedraetsrytme med en
animation pé urdisplayet og ved at vibrere. Serene maler din krops reaktion pa gvelsen og giver dig biofeedback i realtid
om, hvordan det gar for dig. Efter gvelsen far du en opsummering af den tid, du har brugt i de tre zoner med sindsro. Jo
hgjere zone, des bedre var synkroniseringen med den optimale rytme. Jo mere tid du tilbringer i de hgjere zoner, des
stgrre udbytte kan du forvente pé laengere sigt. Nar du bruger Serene vejrtraekningsgvelse regelmaessigt, kan det hjeelpe
dig med at handtere stress, forbedre din sgvnkvalitet og give dig en fornemmelse af forbedret samlet velvaere.

Serene vejrtreekningsgvelse pa dit ur

Senere vejrtraekningsgvelse vejleder dig til at traekke vejret dybt og langsomt for at fa ro i krop og sind. Nar du traekker
vejret langsomt, begynder din puls at blive synkron med din andedreetsrytme. Dit interval mellem hjerteslag varierer
mere, nar dit andedraet er dybere og langsommere. En dyb vejrtraekning giver méalbare reaktioner i dit interval mellem
hjerteslag. Nar du &nder ind, bliver intervaller mellem pa hinanden fglgende hjerteslag kortere (pulsen gges), og nar du
ander ud, bliver intervaller mellem pé hinanden fglgende hjerteslag laengere (pulsen saenkes). Der er stgrst variation i
dine intervaller mellem hjerteslag, nar du er teettest pa rytmen pa 6 vejrtraekningscyklusser i minuttet (dnd ind + ud =
10 sekunder). Dette er den optimale frekvens for stressreducerende virkninger. Det er derfor, din succes ikke blot
males fra synkroniseringen, men ogsa fra hvor teet du var pa den optimale dndedraetsfrekvens.

Serene vejrtraekningsgvelse varer som standard 3 minutter. Du kan justere vejrtreekningsgvelsens varighed i et omrade
pa mellem 2-20 minutter. Du kan ogsa justere ind- og udandingens varighed, hvis det er ngdvendigt. Den hurtigste
andedreetsfrekvens kan veere 3 sekunder for indanding og 3 sekunder for udanding, hvilket giver 10 &ndedreet |
minuttet. Den langsomste dndedraetsfrekvens er 5 sekunder for indéanding og 7 sekunder for udanding, hvilket giver 5
andedraet i minuttet.

Start
Imin, 5s/5s

Set duration

Breathing exercise

Serene

3 min

Kontrollér, at din holdning giver dig mulighed for at holde armene afslappede og haenderne stille i hele
vejrtraekningsgvelsen. Pa denne made kan du slappe ordentligt af, og dit Polar-ur kan male treeningspassets virkninger
ngjagtigt.

1. Beer uret tilpas stramt lige baghandledsknoglen.

2. Seet eller laeg dig ned, sd det er behageligt.

3. Tryk pa Serene pa dit ur, og tryk derefter pa Start for at starte vejrtraekningsgvelsen. @velsen starter med en
forberedende fase pa 15 sekunder.

4. Fglg vejrtreskningsvejledningen pa displayet eller gennem vibrationen.

5. Du kan nar som helst afslutte gvelsen ved at trykke pa knappen.
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6. Det hovedvejledende element i animationen skifter farve alt efter hvilken zone med sindsro, du befinder dig i.
7. Efter gvelsen vises dine resultater pa dit ur som tid tilbragt i de forskellige zoner med sindsro.

Zonerne med sindsro er Ametyst, Safir og Diamant. Zonerne med sindsro forteeller dig, hvor synkron din puls og dit
andedreet er, og hvor taet du er pa den optimale dndedraetsfrekvens pd seks dndedraet i minuttet. Jo hgjere zone, des
bedre er synkroniseringen med den optimale rytme. For den hgjeste zone med sindsro, Diamant, skal du holde en
langsom malrytme pé ca. seks andedraet i minuttet, eller langsommere. Jo mere tid du tilbringer i de hgjere zoner, des
stgrre udbytte kan du forvente pé lzengere sigt.

Resultat af vejrtraekningsgvelse

Efter gvelsen far du en opsummering af den tid, du har brugt i de tre zoner med sindsro.

©03:00

Diamond zone

8
min

®00:15 .

Sapphire zone

0:92 .

Amethyst zone

01:12 ..

Laer om vejledt vejrtraekningsgvelse med Serene™ i denne indgdende vejledning.

KONDITIONSTEST MED HANDLEDSBASERET PULSMALING

Polar Konditionstest med handledsbaseret pulsmaling er en nem, sikker og hurtig méade, hvorpa du kan vurdere din
aerobe (kardiovaskuleere) kondition i hvile. Det er en simpel 5-minutters konditionsniveauvurdering, der giver dig et skgn
for din maksimale iltoptagelse (VO2max). Konditionstestberegningen er baseret pa din hvilepuls, pulsvariation og dine
personlige oplysninger: kgn, alder, hgjde, veegt og egen vurdering af dit fysiske aktivitetsniveau kaldet
treeningsbaggrund. Polar Konditionstest er udviklet til at bruges af sunde voksne personer.

Aerob kondition relaterer til, hvor godt dit kardiovaskulaere system virker, nar der skal transporteres ilt til kroppen. Jo
bedre din aerobe kondition er, des staerkere og mere effektivt er dit hjerte. God aerob kondition har mange
sundhedsfordele. Det hjeelper f.eks. med at reducere risikoen for hgjt blodtryk og risikoen for kardiovaskuleere
sygdomme og slagtilfeelde. Hvis du vil forbedre din aerobe kondition, tager det i gennemsnit seks ugers regelmaessig
treening for at se en maerkbar aendring i dit konditionstestresultat. Personer, der er i darlige form, ser endnu hurtigere
fremskridt. Jo bedre din aerobe kondition er, des mindre er forbedringerne i dit resultat.

Aerob kondition forbedres bedst gennem traeningstyper, der bruger store muskelgrupper. Blandt disse aktiviteter findes
lpb, cykling, gang, roning, svgmning, skating og langrend. For at overvage din udvikling skal du starte med at udfgre
testen et par gange i lgbet af de to fgrste uger med henblik pa at f& en grundlagsveerdi og derefter gentage testen ca. én
gang om maneden.

Med henblik pa at sikre péalidelige testresultater gaelder fglgende grundlaeggende krav:

e Du kan udfgre testen hvor som helst - derhjemme, pa kontoret, i fitnesscenteret - s& laenge testmiljget er roligt.
Der ma ikke veere forstyrrende lyde (f.eks. tv, radio eller telefon) eller andre personer, der taler til dig.
» Tag altid testen i samme omgivelser og pd samme tidspunkt af dagen.
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e Undga at spise meget eller ryge 2-3 timer forud for testen.
e Undga voldsom fysisk udfoldelse, alkohol og medicinske stimulanser pa testdagen og dagen for.
» Du skal veere rolig og afslappet. Laeg dig ned, og slap af i 1-3 minutter fgr testen.

For testen

Inden du starter testen, skal du sgrge for, at dine fysiske indstillinger, herunder traeningsbaggrund, er ngjagtige i
Indstillinger > Fysiske indstillinger.

Hav dit ur pa oven pa handleddet, mindst en fingerbredde over handrodsknoglen. Pulsmaleren pé bagsiden af uret skal
veere i konstant bergring med din hud.

Sadan udfegres testen

For at udfgre konditionstesten skal du trykke pa knappen og stryge ned for at finde Konditionstest. Tryk fgrst pa
Konditionstest og derefter pa Slap af, og start testen.

» Nar pulsen er fundet, vises din aktuelle puls og Laeg dig ned, og slap af pa displayet. Slap af og begraens
kropsbevaegelser og kommunikation med andre.
e Du kan afbryde testen nar som helst ved at trykke pa knappen. Der vises Test annulleret.

Hvis uret ikke kan modtage dit pulssignal, vises meddelelsen Test mislykkedes. Du skal i s& fald kontrollere, at
pulsmaleren pa bagsiden af uret er i konstant bergring med din hud. Se Handledsbaseret pulsmaling for detaljerede
anvisninger til, hvordan du skal tage dit ur pa, nar du maéler puls fra dit handled.

Testresultater

Nar testen er ovre, giver dit ur dig besked med en vibration og viser en beskrivelse af resultatet af din konditionstest og
din estimerede VO -

Opdater VO2,,,,. til fysiske indstillinger? vises.

o Tryk p&a @ for at gemme veerdien i dine Fysiske indstillinger.
o Trykkunpéd ° for at annullere, hvis du ved din nyligt malte VOo,a-veerdi, og hvis den varierer med mere end én

konditionsniveauklasse fra resultatet.

Dit seneste testresultat vises under Tests > Konditionstest > Seneste resultat. Det er kun dit seneste testresultat, der
vises.

For at se en visuel analyse af resultaterne af din Konditionstest skal du ga ind pa Flow-webtjenesten og veelge testen fra
din Dagbog, hvor du kan se detaljerede oplysninger om den.

@ Dit ur synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen efter testen, hvis din telefon er inden for Bluetooth-
reekkevidden.

Konditionsniveauklasser

Mand

Alder / Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god  |[Elite
20-24 <32 82-37 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
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Alder / Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god  |[Elite
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

Kvinder

Alder /Ar  [Megetlav [Lav Rimelig Middel God Meget god [Elite
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-57 > 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 > 47
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 BIEEE >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassificeringen er baseret pa en litteraturgennemgang af 62 studier, hvor VO, 1,4, blev malt direkte pa sunde voksne
personer i USA, Canada og syv europeeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Normer for aerob kondition for
meend og kvinder i alderen fra 6 til 75 ar: en gennemgang. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Der findes en tydelig forbindelse mellem kroppens maksimale iltoptagelse (VO2,,44) 09 hjertelungekonditionen, da
veevets iltforsyning afhaenger af hjertelungefunktionen. VO2,,,5, (Mmaksimal iltoptagelse, maksimal aerob effekt) er den
maksimale frekvens, ved hvilken ilt kan bruges af kroppen under maksimal treening; den er direkte relateret til hjertets
maksimale kapacitet til at levere blod til musklerne. VO2,,,,, kan males eller forudsiges gennem konditionstests (f.eks.
maksimale traeningstests, submaksimale treeningstests, Polar Konditionstest). VO2,,,44 €r en god indikator for
hjertelungekondition og en god forudsigelse af praestationsevnen under udholdenhedsbegivenheder, som f.eks.
distancelgb, cykling, langrend og svemning.

V02,44 kan enten angives som milliliter i minuttet (ml/min = m| M min-1), eller denne veerdi kan divideres med
personens kropsvaegt i kilogram (ml/kg/min =m| B kg-1H min-1).

TRAINING LOAD PRO™

Funktionen Training Load Pro™ maler, hvordan dine traeningspas belaster din krop, og hjaelper med at forstd, hvordan
det pavirker din praestation. Training Load Pro giver dig et treeningsbelastningsniveau til dit hjerte-kar-system,
Kredslgbsbelastning, og med Oplevet belastning kan du vurdere, hvor anstrengende det fgles for dig. Nar du ved, hvor
belastet hvert kropssystem er, kan du optimere din treening ved at treene det rette system pé det rette tidspunkt.

52



Kredslgbsbelastning

Kredslgbsbelastning er baseret pa treeningsimpulsberegning (TRIMP), som er en alment accepteret og videnskabeligt
bevist metode at kvantificere traeningsbelastning pa. Veerdien af din kredslgbsbelastning angiver, hvor stor belastning
dit treeningspas leegger pa dit hjerte-kar-system. Jo hgjere kredslgbsbelastning, des mere anstrengende var
treeningspasset for hjerte-kar-systemet. Kredslgbsbelastningen beregnes efter hvert treeningspas ud fra dine pulsdata
0g passets varighed.

Oplevet belastning

Din subjektive fornemmelse er en nyttig metode til at estimere traeningsbelastningen for alle sportsgrene. Oplevet
belastning er en veerdi, der tager hensyn til din egen subjektive oplevelse af, hvor kraevende dit treeningspas var, og
varigheden af dit treeningspas. Det kvantificeres med Skalaen for opfattet anstrengelse (RPE), som er en
videnskabeligt accepteret metode til at kvantificere subjektiv traeningsbelastning. Det er isaer nyttigt at anvende RPE-
skalaen, hvor maling af treeningsbelastning baseret pa puls alene har sine begraensninger, f.eks. styrketraening.

Vurder dit treeningspas i Flow-mobilappen for at opna Oplevet belastning for treeningspasset. Du kan veelge
fra en skala pa 1-10, hvor 1 er meget, meget nemt, og 10 er en maksimal anstrengelse.

Traeningsbelastning fra et enkelt traeningspas

Din treeningsbelastning fra et enkelt treeningspas vises i opsummeringen af dit treeningspas pa dit ur, i Flow-appen og i
Flow-webservicen.

Du far et absolut treeningsbelastningstal for hver malt belastning. Jo hgjere belastning, des mere har det anstrengt din
krop. Derudover kan du se en visuel punktskalafortolkning og en verbal beskrivelse af, hvor hard din traeningsbelastning
fra treeningspasset var sammenlignet med dit gennemsnit af 90 dages traeningsbelastning.

Heart rate (i ) Training Load Pro T3]
= 142
- 185 (") Medium 232 .
i ? Cardio load (TRIMP) ([ X X N N
. 04
Low 420
Perceived load [ NN
Somewhat Hard AP v

Your estimate (RPE)

Skalaen af punkter og verbale beskrivelser tilpasses alt efter dine fremskridt: jo smartere du traener, des hgjere
belastninger kan du tolere. Efterhdnden som din kondition og tolerance for traening forbedrer sig, kan en
treeningsbelastning, der blev vurderet til en veerdi pa 3 punkter (Middel) for nogle maneder siden, muligvis blive vurderet
til en veerdi pa 2 punkter (Lav) senere hen. Den fleksible skala understreger det faktum, at det samme slags treeningspas
kan have forskellig indvirkning pa din krop alt efter din aktuelle kondition.

® % % % ® Meget hej
2899 0 Hg
o9 Middel

L N Lav

L Meget lav
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Anstrengelse og tolerance

Ud over Kredslgbsbelastning fra individuelle treeningspas maler den nye Training Load Pro-funktion din kortsigtede
Kredslgbsbelastning (Anstrengelse) og langsigtede Kredslgbsbelastning (Tolerance).

Anstrengelse viser, hvor meget du har anstrengt dig med treening pa det seneste. Den viser din gennemsnitlige daglige
belastning fra de seneste 7 dage.

Tolerance beskriver, hvor forberedt du er pa at udholde kredslgbstraening.Den viser din gennemsnitlige daglige
belastning fra de seneste 28 dage. For at forbedre din tolerance for kredslgbstraening skal du langsomt g@ge din traening
gennem en leengere periode.

Status pa kredslgbsbelastning

Status pa kredslgbsbelastning kigger pa forholdet mellem din Anstrengelse og Tolerance, og baseret pa denne viser
den dig, om din Status pa kredslgbsbelastning er faldende, opretholdt, effektiv eller overbelastet. Status pa
kredslgbsbelastning vejleder dig ved at evaluere den virkning, din traening har pa din krop, og hvordan den pévirker din
udvikling. Hvis du ved, hvordan din tidligere traening pavirker din nuveaerende praestation, kan du holde din samlede
treeningsmaengde under kontrol og optimere timingen af traening ved forskellige intensiteter. Nar du ser, hvordan din
treeningsstatus eendrer sig efter et treeningspas, kan du bedre forstd, hvor stor en belastning der blev forarsaget af
treeningspasset.

Langsigtet analyse i Polar Flow-appen og -webtjenesten

| Polar Flow-appen og -webtjenesten kan du fglge, hvordan din kredslgbsbelastning opbygger sig med tiden, og se,
hvordan dine kredslgbsbelastninger har varieret i Igbet af den seneste uge eller de seneste maneder. For at se
opbygningen af din kredslgbsbelastning i Polar Flow-appen skal du trykke pa ikonet med de tre lodrette prikker i
opsummeringen af treening (modulet for Training Load Pro).

[ ] Training Load Pro 3] Cardio Load
v Medium 2> ng27-5p2. 2018
Cardio load (TRIMP) oeenn
(i ] Cardio Load Bulidup B
Low 420 T
Perceived load s

& £1309
S seese
Somewhat Hard 4/10 ... @D Cardio Load
Your estimate (RPE) [ 303 ] 3;'!::;‘( ’

L1
M T
an

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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For at se din status af kredslgbsbelastning og din opbygning af kredslgbsbelastning i Flow-webservicen skal du ga ind

under Udvikling > Rapport om kredslgbsbelastning.
PELAR. rnow ’ o . dacihamimon A v O O

Cardio load report
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Status pa kredslgbsbelastning
@000 Overbelastet (Meget hgjere belastning end normalt):
@ cffektiv (Belastning stiger langsomt)

Opretholdt (Belastning lidt lavere end normalt)

@ Faldende (Belastning meget lavere end normalt)

||| De rgde linjer illustrerer kredslgbsbelastningen fra dine treeningspas. Jo hgjere linjen er, des hardere var tree-
ningspasset for dit kredslgb.

Baggrundsfarverne viser, hvor hardt et treeningspas var sammenlignet med gennemsnittet af dine traeningspas

fra de sidste 90 dage, ligesom skalaen af fem punkter og verbale beskrivelser (Meget lav, Lav, Middel, Hgj, Meget

hgj).

~Anstrengelse viser, hvor meget du har anstrengt dig med treening p& det seneste. Den viser din gennemsnitlige
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daglige kredslgbsbelastning fra de seneste 7 dage.

Tolerance beskriver, hvor forberedt du er pa at udholde kredslgbstraening. Den viser din gennemsnitlige daglige
~kredslgbsbelastning fra de seneste 28 dage. For at forbedre din tolerance for kredslgbstraening ber du langsomt
¢ge din treening gennem en laengere periode.

POLAR LOBEPROGRAM

Polar Lgbeprogram er et personligt program baseret pa dit konditionsniveau, der er udformet til at sikre, at du treener
rigtigt og undgar overanstrengelse. Det er intelligent og tilpasser sig til din udvikling. Det giver dig samtidigt besked, nar
det kan veere en god idé at slappe lidt af, og néar du bgr give den en ekstra skalle. Hvert program er skraeddersyet til din
begivenhed og tager hensyn til dine personlige egenskaber, din treeningsbaggrund og din forberedelsestid. Programmet
er gratis og tilgeengeligt i Polar Flow-webservicen pé flow.polar.com.

Der er tilgaengelige programmer for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og maratonbegivenheder. Hvert program har tre
intervaller: Baseopbygning, Opbygning og Nedtrapning. Disse intervaller er udformet til at udvikle din praestation gradvist
og sikre dig, at du er klar pa konkurrencedagen. Lgbetrasningspas deles op i fem typer: nem jog, mellemlangt Igb, langt
Igb, tempolgb og interval. Alle treeningspas indeholder opvarmnings-, traenings- og nedkglingsfaser for optimale
resultater. Derudover kan du veelge at udfgre styrke-, kerne- og mobilitetsgvelser for at forbedre din udvikling. Hver
treeningsuge bestar af to til fem Igbetraeningspas, og den samlede varighed af Igbetraeningspassene varierer fra mellem
én til syv timer afhaengigt af dit konditionsniveau. Et program varer som minimum 9 uger og som maksimum 20
maneder.

Leer om Polar Lgbeprogrammet i denne indgdende vejledning. Eller lees mere om, hvordan du kommer i gang med
Lgbeprogrammet.

Klik pa en af fglgende links for at se en video:

Kom i gang

Sadan bruger du

Opret et Polar Lobeprogram

Log ind pa Flow-webservicen pé flow.polar.com.

Veelg Programmer fra fanen.

Veelg din begivenhed, giv den et navn, indstil begivenhedsdatoen, og hvornar du vil starte programmet.
Udfyld spgrgsmalene for fysisk aktivitetsniveau.*

Veelg, om du vil inkludere stgttegvelser i programmet.

Lees og udfyld spgrgeskemaet om egnethed til fysisk aktivitet.

Gennemga dit program, og justér om ngdvendigt eventuelle indstillinger.

Veelg Start program, nar du er feerdig.

© NN

*Hvis fire ugers traeningshistorik er tilgeengelige, udfyldes disse pa forhand.

Start et Iobemal

Inden du starter et treeningspas, skal du sgrge for at have synkroniseret dit treeningspasmal til din enhed.
Traeningspassene synkroniseres til din enhed som traeningsmal.

Sadan starter du et planlagt treeningsmal for den aktuelle dag:
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1. Gaindifgrtreeningsvisning ved at trykke pa knappen og derefter trykke pa Start traening.
2. Duvil blive bedt om at starte et treeningsmal, du har planlagt for dagen.

Start Interval

training?

3. Tryk pa @ for at se mélinformationen.

4. Tryk pa knappen for at vende tilbage til fgrtraeningsvisningen, og veelg den sportsprofil, du gnsker at bruge.
5. Nar uret har fundet alle signalerne, skal du trykke pa displayet. Maling startet vises, og du kan starte treeningen.

Folg din udvikling

Synkronisér dine treeningsresultater fra din enhed til Flow-webservicen gennem USB-kablet eller Flow-appen. Fglg din
udvikling fra fanen Programmer. Du kan se en oversigt over dit aktuelle program, og hvordan du har udviklet dig.

RUNNING INDEX

Running Index er en let made at overvage lgbepraestationsaendringer pa. Running index-resultatet er et estimat af din
maksimale aerobe Igbepraestation (VO2max). Ved at male dit Running Index gennem tid, kan du se, hvor effektiv dit Igb
er, og hvordan du forbedrer din Igbepraestation. Forbedring betyder, at Igb i et givent tempo kraever en mindre indsats,
eller at dit tempo er hurtigere ved et givent niveau af fysisk aktivitet.

For at modtage den mest ngjagtige information om din praestation skal du sgrge for at indstille din aysimale puls-

Running Index beregnes under hvert traeningspas, nar puls og GPS-funktionen er sldet til og nér felgende betingelser ggr
sig geeldende:

» Den anvendte sportsprofil er en sportsgren af Igbetypen (Lgb, Landevejslgb, Traillgb osv.)
e Tempoet skal vaere 6 km / 3,7 mph eller hurtigere, og varigheden mindst 12 minutter.

Beregningen begynder, nar du géar i gang med at male treeningspasset. Under et treeningspas kan du standse to gange,
f.eks. ved trafiklys, uden at beregningen forstyrres. Efter dit treeningspas viser dit ur en Running Index-vaerdi og gemmer
resultatet i opsummeringen af traeningen.

® Du kan se dit Running Index i opsummeringen af dit treeningspas pa dit ur. Fglg din udvikling og se
estimeret Igbstid i Polar Flow-webtjenesten.

Sammenlign dine resultater i nedenstaende tabel.

Kortsigtet analyse

Maend
Alder/Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 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
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Alder/Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite

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
Kvinder
Alder/Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassificeringen er baseret pé en litteraturgennemgang af 62 studier, hvor VO, 44 blev mélt direkte pa sunde voksne
personer i USA, Canada og syv europaeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Normer for aerob kondition for
maend og kvinder i alderen fra 6 til 75 ar: en gennemgang. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Der vil muligvis veere nogle daglige variationer i Running Index. Mange faktorer pavirker Running Index. Den veerdi, du
modtager pa en bestemt dag, pavirkes af eendringer i lgbeforhold, f.eks. forskellig overflade, vind eller temperatur, ud
over andre faktorer.

Langsigtet analyse

De enkelte Runnings Index-veerdier danner en tendens, der forudsiger hvor vellykket du Igber forskellige afstande. Du kan
finde din Running Index-rapport i Polar Flow-webtjenesten under fanen UDVIKLING. Rapporten viser dig, hvordan din
Igbepraestation har forbedret sig gennem en laengere tidsperiode. Hvis du bruger Polar Lgbeprogrammet til at traene til
en Igbebegivenhed, kan du fglge din Running Index-udvikling for at se, hvordan dit Igb bliver forbedret i henhold til malet.

Fglgende diagram anslar den varighed, en Igber kan opnd i bestemte distancer ved en god praestation. Brug dit
langsigtede gennemsnit i Running Index i afleesningen af diagrammet. Forudsigelsen er bedst for de Running Index-
veerdier, der er blevet modtaget ved hastigheds- og Igbeomstaendigheder, der minder om malpraestationen.

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

m:ss) m:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:571:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
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Running Index Cooper test (m) 5 km (t:mm:ss) 10 km (t:mm:ss) 21,098 km (t:m- 42,195 km (t:m-

m:ss) m:ss)
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

TRANINGSUDBYTTE

Treeningsudbytte giver dig tilbagemelding i tekst om effekten af hvert traeningspas, hvilket hjeelper dig med bedre at
forsta virkningerne af din treening. Du kan se feedbacken i Flow-appen og Flow-webtjenesten. For at fa feedbacken
skal du have treenet i mindst 10 minutter i alt i pulszonerne.

Tilbagemeldingen om traeningsudbytte er baseret pa pulszoner. Den maler hvor lang tid, du befinder dig i hver zone, og
hvor mange kalorier du forbraender i hver zone.

Beskrivelserne af forskellige muligheder af treeningsudbytte er angivet i nedenstdende tabel

Feedback Udbytte
Maksimumtraening+ Sikke et treeningspas! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem,
hvilket ggr dig mere effektiv. Dette traeningspas @gede ogsa din modstand over for
udmattelse.
Maksimumtraening Sikke et treeningspas! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem,

hvilket ggr dig mere effektiv.

Maksimum og tempo-tree- = Sikke et traeningspas! Du forbedrede din hastighed og ydeevne. Dette traeningspas for-
ning bedrede ogsé betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opretholde en hgj inten-
sitet i laengere tid.

Tempo- og mak- Sikke et treeningspas! Du forbedrede betydeligt din aerobe kondition og din evne til at
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Feedback

simumtraening

Tempo-traening+

Tempotraening

Tempo- og stabil til-
standstraening

Stabil tilstands- og tempo-
traening

Stabil tilstandstreening +

Stabil tilstandstreening

Stabil tilstands- og grund-
laeeggende traening, lang

Stabil tilstands- og grund-
laeeggende traening

Grundlaeggende og stabil til-

stands-treening, lang

Grundlaeggende og stabil til-

stands-treening
Grundleeggende traening,
lang

Grundleeggende traening

Restitutionstraening

Udbytte

opretholde en hgj intensitet i laengere tid. Dette treeningspas udviklede ogsa din hastig-
hed og ydeevne.

Fantastisk tempo i et langt traeningspas! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed
og evne til at opretholde en hgj intensitet i lang tid. Dette treeningspas ggede ogsa din
modstand over for udmattelse.

Fantastisk tempo! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne til at opret-
holde en hgj intensitet i lang tid.

Godt tempo! Du forbedrede din evne til at opretholde en hgj intensitet i lang tid. Denne
treening forbedrede ogsé din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed.

Godt tempo! Du forbedrede din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed. Dette
treeningspas forbedrede ogsa din evne til at opretholde en hgj intensitet i leengere tid.

Fremragende! Dette lange treeningspas forbedrede dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition. Den ggede ogséa din modstand over for udmattelse.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.

Fremragende! Dette lange treeningspas forbedrede dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition. Den udviklede ogsa din basale udholdenhed og kroppens evne til fedt-
forbraending under traening.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.
Denne traening udviklede ogséa din basale udholdenhed og kroppens evne til fedt-
forbreending under traening.

Fantastisk! Dette lange treeningspas forbedrede din basale udholdenhed og kroppens
evne til at forbraende fedt under treening. Den forbedrede ogséa dine musklers udhol-
denhed og din aerobe kondition.

Fantastisk! Du forbedrede din basale udholdenhed og kroppens evne til at forbraende
fedt under treening. Dette traeningspas forbedrede ogsa dine musklers udholdenhed og
din aerobe kondition.

Fantastisk! Dette lange traeningspas med lav intensitet forbedrede din basale udhol-
denhed og krops evne til at forbraende fedt under traening.

Godt gjort! Dette traeningspas af lav intensitet forbedrede din basale udholdenhed og din
krops evne til at forbreende fedt under traening.

Meget godt treeningspas for din restitution. Let treening som denne giver din krop mulig-
hed for at tilpasse sig din traening.

INTELLIGENT KALORIEBEREGNER

Den mest ngjagtige kalorieteeller p4 markedet beregner antallet af forbraendte kalorier baseret pa dine individuelle data:

» Veegt, hgjde, alder, kgn

* Individuel maksimal puls (HRax)
 Intensiteten af din traening eller aktivitet
* Individuel maksimal iltoptagelse (VO2,4y)

Kalorieberegningen er baseret pa en intelligent kombination af acceleration og pulsdata. Kalorieberegningen maler dine

treeningskalorier praecist.
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Du kan se dit akkumulerede energiforbrug (i kilokalorier, kcal) under treeningspas samt det samlede antal kilokalorier af
treeningspasset efterfglgende. Du kan ogsa fglge det samlede antal daglige kalorier.

STABIL PULSMALING

Funktionen Stabil pulsmaling maler din puls hele dggnet rundt. Den giver mulighed for en mere ngjagtig maling af den
daglige kalorieforbraending og din samlede aktivitet, da fysiske aktiviteter med meget lidt hdndledsbeveegelse, sdsom
cykling, nu ogsa kan males.

Stabil pulsmaling pa dit ur

Du kan sla funktionen Stabil pulsmaling til og fra eller saette den i tilstanden Kun nat pé dit ur under Indstillinger >
Generelle indstillinger > Stabil pulsmaling. Hvis du veelger tilstanden Kun nat, skal du indstille pulsmaling til at starte pa
det tidligste tidspunkt, som du gar i seng pa.

Funktionen er som standard sldet til. Hvis funktionen Stabil pulsmaling er sldet til i dit ur, aflades batteriet
hurtigere. Stabil pulsmaling skal veere slaet til, for at Nightly Recharge kan virke. Hvis du vil spare pa
batteriet og stadig vil bruge Nightly Recharge, skal du indstille pulsmalingen til kun at veere til om natten.

Stryg til venstre eller hgjre i tidsvisningen for at navigere til urdisplayet for puls. Tryk pd displayet for at &bne detaljeret
visning.

Nar funktionen er slaet til, méaler uret kontinuerligt din puls og viser den pa urdisplayet for puls.
Nar du dbner detaljerne, kan du kontrollere dine hgjeste og laveste pulsmalinger for dagen samt
se, hvad din laveste pulsmaling for den forrige nat var.

Uret maler din puls i intervaller pa fem minutter og registrerer dataene til senere analyse i Polar
Flow-appen eller webtjenesten. Hvis uret registrerer, at din puls er steget, begynder det at male
din puls kontinuerligt. Stabil méaling kan ogsa starte baseret pa dine handledsbevaegelser, f.eks.
nar du gar i et tilstraekkeligt hurtigt tempo i mindst ét minut. Den stabile maling af din puls

Heart rate
SO FAR stopper automatisk, nar dit aktivitetsniveau falder tilstraekkeligt. Nar uret registrerer, at din arm

v 1 72 bmp ikke bevaeger sig, eller nar pulsen ikke er steget, méler den din puls i intervaller pa fem minutter

o 69 : for at finde dagens laveste aflaesning.
mp

=42 bmp I nogle tilfeelde er det muligt, at du har set en hgjere eller lavere puls pa uret i Igbet af dagen end
det, der er vist pa oversigten over stabile pulsmalinger som den hgjeste eller laveste aflaesning
pa den pageeldende dag. Dette kan forekomme, hvis den aflaesning, du har set, falder uden for
malingsintervallet.

LED-lamperne péd bagsiden af uret er altid teendt, nar funktionen til stabil pulsmaling

@ er slaet til, og nar sensoren pa bagsiden er i bergring med huden. Du kan fa
vejledning i, hvordan du beerer uret til ngjagtige pulsafleesninger fra handleddet i
Handledsbaseret pulsmaling.

Du kan fglge dataene for stabil pulsméling detaljeret og i leengere perioder i Polar Flow, enten pa nettet eller i
mobilappen. Fa mere at vide om funktionen Stabil pulsmaling i denne detaljerede vejledning.
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AKTIVITETSMALING 24/7

Et Polar-ur registrerer din aktivitet med et indbygget 3D-accelerometer, som optager dine handledsbeveegelser.
Funktionen analyserer hyppigheden, intensiteten og regelmaessigheden af dine bevaegelser sammen med din fysiske
information, hvormed du kan se, hvor aktiv du virkelig er i din hverdag ud over din regelmaessige treening. Du bgr tage dit
ur pa din ikke-dominerende hand for at sikre, at du far den mest ngjagtige aktivitetsmaling.

Aktivitetsmal

Du far dit personlige aktivitetsmal, nar du opseetter dit ur. Aktivitetsmalet er baseret pa dine personlige data og
indstillingen af dit aktivitetsniveau, som du kan finde pa dit ur (Indstillinger > Fysiske indstillinger > Aktivitetsniveau), i
Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webtjenesten.

Hvis du vil &endre dit mal, skal du dbne din Flow-app, trykke pa dit navn/dit profilbillede i menuvisningen og swipe ned for
at se Aktivitetsmal. Eller ga ind pa flow.polar.com og log ind pa din Polar-konto. Klik derefter pa dit navn > Indstillinger >
Aktivitetsmal. Vaelg et af de tre aktivitetsniveauer, der bedst beskriver din typiske dag og aktivitet. Under valgomradet
kan du se, hvor aktiv du skal veere for at na dit daglige aktivitetsmal pa det valgte niveau.

Den tid, du skal veere aktiv i lgbet af dagen for at udfgre dit daglige aktivitetsmal, afhaenger af det valgte niveau og
intensiteten af dine aktiviteter. Na dit mal hurtigere med mere intense aktiviteter, eller hold dig aktiv i et mere moderat
tempo i lgbet af dagen. Alder og k@n pavirker ogsa den intensitet, du har brug for, hvis du skal na dit aktivitetsmal. Jo
yngre du er, des mere intens skal din aktivitet veere.

Aktivitetsdata pa dit ur

Stryg til venstre eller hgjre i tidsvisningen for at navigere til urdisplayet for Aktivitet.
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Cirklen omkring urdisplayet og procentdelen under tid og dato viser dine fremskridt mod dit
daglige aktivitetsmal. Cirklen fyldes med lysebla farve, nar du er aktiv.

““4h 27min

& 1905..

Derudover kan du se de fglgende detaljerede oplysninger om din dags akkumulerede aktivitet:

 Skridt, du har taget indtil videre. Maengden og typen af kropsbevaegelser registreres og omdannes til en vurdering
af skridt.

e Aktiv tid forteeller dig den samlede tid med kropsbevaegelser, som gavner dit helbred.

 Kalorier, du har forbreendt under traening, aktivitet og BMR (Basalstofskifte: den minimale stofskifteaktivitet, der
er ngdvendig for at veere i live).

Advarsel om inaktivitet

Det er almindeligt kendt, at fysisk aktivitet spiller en meget stor rolle, nar det drejer sig om at holde sig sund. Ud over at
veere fysisk aktiv er det vigtigt at undga at sidde ned i laengere perioder. Det er darligt for helbredet at sidde ned i laengere
perioder, selv pa de dage, hvor du treener og far nok daglig aktivitet. Dit ur kan se, nar du er inaktiv for leenge i lpbet af
dagen, og pa den made hjeelper det dig med at afbryde stillesiddende perioder og undgéa de negative helbredsmaessige
konsekvenser.

Du modtager en advarsel om inaktivitet, hvis du har siddet stille i 55 minutter: Det er tid til at bevaege dig bliver vist
sammen med en lille vibration. Rejs dig, og find din egen made at veaere aktiv pa. Ga en kort tur, streek ud eller foretag en
anden let aktivitet. Meddelelsen géar vaek, ndr du begynder at bevaege dig eller trykker p& knappen. Hvis du ikke bliver
aktiv inden for fem minutter, modtager du et stempel for inaktivitet, som du kan se pa Flow-appen og Flow-webtjenesten
efter synkronisering. Flow-appen og Flow-webtjenesten viser dig hele historien over hvor mange inaktivitetsstempler, du
har modtaget. P4 denne made kan du kontrollere din daglige rutine og foretage aendringer, sa du opnar en mere aktiv
livsstil.

Aktivitetsdata i Flow-appen og -webservicen

Med Flow-appen kan du fglge og analysere dine aktivitetsdata pa farten og synkronisere dem tradlgst fra dit ur til Flow-
webtjenesten. Flow-webtjenesten giver dig det mest detaljerede indblik i din aktivitetsinformation. Ved hjeelp af
aktivitetsrapporterne (under fanen RAPPORTER) kan du fglge den langsigtede tendens af din daglige aktivitet. Du kan
veelge enten at se dags-, uge- eller ménedsrapporter.

Leer om funktionen Aktivitetsmaling 24/7 i denne indgdende vejledning.

AKTIVITETSUDBYTTE

Aktivitetsudbytte giver dig tilbagemelding om de sundhedsfordele, du har opnadet ved at vaere aktiv, samt hvilken type
ugnskede virkninger det har haft pa dit helbred at sidde for laeenge ned. Tilbagemeldingen er baseret pa internationale
retningslinjer og forskning i de sundhedsmaessige virkninger, der er ved fysisk aktivitet og siddende adfeerd. Nggleidéen
er: Jo mere aktiv du er, des stgrre udbytte far du!
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Bade Flow-appen og Flow-webtjenesten viser aktivitetsudbyttet ved din daglige aktivitet. Du kan se aktivitetsudbyttet for
hver dag, uge og maned. | Flow-webtjenesten kan du ogsa se de detaljerede oplysninger om sundhedsfordelene.

Retwity summary  Traning summary

Summary [ Activity overview > Activity benefit 4
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Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

SPORTSPROFILER

Sportsprofiler er de sportsvalg, du har pa dit ur. Vi har oprettet fire standardsportsprofiler pa dit ur, men du kan tilfgje nye
sportsprofiler i Polar Flow-appen eller -webservicen og synkronisere dem til dit ur og séledes oprette en liste over alle
dine foretrukne sportsgrene.

Du kan ogsé definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil. Du kan f.eks. oprette skraeddersyede
traeningsvisninger for hver sportsgren, du dyrker, og veelge, hvilke data du vil se under traeningen: Bare din puls eller bare
puls og distance — hvad end der passer dig og dine traeningsbehov og -krav bedst.

Du kan maks. have 20 sportsprofiler pa dit ur ad gangen. Antallet af sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen og Polar
Flow-webtjenesten er ikke begraenset.

Fa flere oplysninger under Sportsprofiler i Flow.

Brug af sportsprofiler ggr det muligt for dig at holde styr pa, hvad du har lavet, og at se dit fremskridt i de forskellige
sportsgrene. Se din treeningshistorik og fglg din udvikling i Flow-webservicen.

Du kan bruge Polar Ignite med Polar Club under timer med holdtraening i fitnesscentre. Veelg en af de
® indendgrs sportsprofiler for treeningspasset, og s@rg for, at funktionen Puls synlig for andre enheder er slaet
til i indstillingerne for sportsprofiler.

Bemeerk, at i en raekke indendgrs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstillingen
Puls synlig for andre enheder som standard sldet til. Dette betyder, at kompatible enheder med tradlgs

® Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan kontrollere, hvilke
sportsprofiler der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over Polar-sportsprofiler. Du
kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sportsprofiler.

PULSZONER

Intervallet mellem 50 % og 100 % af din maksimale puls er opdelt i fem pulszoner. Ved at holde din puls inden for en
bestemt pulszone kan du nemt styre intensitetsniveauet af din traening. Hver pulszone har sit eget udbytte, og
forstdelsen af dette udbytte vil hjeelpe dig med at opna den effekt, du gnsker fra din traening.
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Fa mere at vide om de forskellige pulszoner: Hvad er pulszoner?

HASTIGHEDSZONER

Med hastigheds-/tempozoner kan du nemt overvage hastighed eller tempo under dit treeningspas samt justere din
hastighed/dit tempo for at opna den malrettede traeningseffekt. Zonerne kan bruges som en vejledning til effektiviteten
af din traening under traeningspas samt hjeelpe dig med at sammenseette din traening, sa den bestéar af forskellige grader
af intensitet, sa du far optimal effekt.

INDSTILLINGER FOR HASTIGHEDSZONER

Indstillingerne for hastighedszoner kan justeres i Flow-webtjenesten. Der er fem forskellige zoner, og zonegraenserne
kan justeres manuelt, eller du kan bruge standardzonerne. De er sportsspecifikke, hvilket giver dig mulighed for at
justere zonerne, sa de passer bedst til hver sportsgren. Zonerne er tilgaengelige til Ipb (herunder holdsport, der involverer
I@b), cykelsport samt roning og kanosejlads.

Standard

Hvis du veelger Standard, kan du ikke aendre graenserne. Standardzonerne er et eksempel pé hastigheds- og tempozoner
for en person med et relativt hgjt konditionsniveau.

Fri

Hvis du veelger Fri, kan alle graenser aendres. Hvis du f.eks. har testet dine faktiske teerskler, f.eks. anaerobe og aerobe
teerskler eller gverste og nederste maelkesyretaerskel, kan du justere zonerne baseret pa dine individuelle hastigheds- og
tempoteerskler. Vi anbefaler, at du angiver din hastighed og dit tempo for din anaerobe taerskel som minimum for zone
5. Hvis du ogsa bruger aerob teerskel, skal du angive den som minimum for zone 3.

TRANINGSMAL MED HASTIGHEDSZONER

Du kan oprette traeesningsmal baseret pa hastigheds-/tempozoner. Efter at have synkroniseret malene via FlowSync
modtager du vejledning fra din traeningsenhed under traening.

UNDER TRANING

Under traening kan du se, hvilke zoner du i gjeblikket treener i, samt den tid, du bruger i hver zone.

EFTER TRANING

I opsummering af treening pa dit ur kan du se en oversigt over den tid, du har brugt i hver hastighedszone. Efter
synkronisering kan du se mere detaljerede og visuelle oplysninger om hastighedszonen i Flow-webtjenesten.

HASTIGHED OG DISTANGE FRA HANDLEDDET

Dit ur maler hastighed og distance fra dine handledsbevaegelser med et indbygget accelerometer. Denne funktion er
praktisk, nar du Igber indendgrs eller pa steder med begraensede GPS-signaler. For at f& maksimal ngjagtighed skal du
sikre dig, at du har indstillet hvilken hand, du bruger, og din hgjde korrekt. Hastighed og distance fra handleddet fungerer
bedst, ndr du Igber i et tempo, der er naturligt og fgles behageligt for dig.

Uret skal sidde teet pa dit handled for at forhindre rystelser. For at f& konsekvente malinger bgr den altid baeres pa den
samme position pa dit hadndled. Undgé at baere andre enheder, sdsom ure, aktivitetsmalere eller telefonarmband pa den
samme arm. Derudover bgr du ikke holde noget i den samme hand, som f.eks. et kort eller en telefon.

Hastighed og distance fra hdndleddet er tilgeengelig i felgende Igbetyper: Gang, Lgb, Jogging, Landevejslgb, Traillgb, Lgb
pa lpbeband, Orienteringslgb og Ultralgb. For at se hastighed og distance under et treeningspas skal du sgrge for, at du
har hastighed og distance fgjet til treeningsvisningen af den sportsprofil, du anvender, nar du Igber. Dette kan ggres i
Sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller i Flow-webtjenesten.
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SVOMMEMETRIK

Svgmmemetrik hjeelper dig med at analysere hvert svgmmepas og fglge din praestation og udvikling pa laengere sigt.

For at opné den mest ngjagtige information skal du sgrge for at indstille den h&nd, du beerer dit ur pa. Du
kan kontrollere, at du har indstillet den hand, du beerer dit ur pd, under produktindstillingerne i Flow.

SVOMME | BASSIN

Nar du bruger profilen Svgmning eller Svgmme i bassin, maler dit ur din svemmedistance, tid og tempo samt
svgmmetag, hviletider og identificerer desuden din svgmmestil. Ved hjeelp af SWOLF-resultatet kan du derudover holde
¢je med din udvikling.

Tempo og distance: Tempo- og distancemalingerne er baseret pa bassinlaengde, og for at opna ngjagtige data skal du
derfor altid sgrge for at have indstillet den korrekte bassinlaengde. Dit ur genkender, hvornar du drejer, og bruger denne
information til at give dig ngjagtigt tempo og distance.

Svemmetag: Dit ur forteeller, hvor mange svgmmetag du tager i minuttet eller pr. bassinlaengde. Denne information kan
bruges til at finde ud af mere om din svgmmeteknik, rytme og tidstagning.

Svemmestile: Dit ur genkender din svgmmestil og beregner stilspecifik metrik samt totaler for hele dit pas. Stile, uret
genkender:

e Freestyle
e Rygcrawl
e Brystsvgmning
e Butterfly

SWOLF (forkortelse af svgmning og golf) er et indirekte effektivitetsmal. SWOLF beregnes ved at summere den tid og
den maengde svgmmetag, det tager dig at sygmme en bassinleengde. For eksempel 30 sekunder og 10 svgmmetag for
at svgmme en bassinlaengde svarer til et SWOLF-resultat pa 40. Generelt kan det siges, at jo lavere din SWOLF er for en
bestemt distance og stil, des mere effektiv er du.

SWOLF er meget individuel og bgr dermed ikke sammenlignes med SWOLF-resultater, andre personer har svgmmet. Det
er neermere et personligt veerktgj, der kan hjeelpe dig med at forbedre og finjustere din teknik samt finde en optimal
effektivitet for forskellige stile.

Indstilling af bassinlaengde

Det er vigtigt, at du veelger den korrekte bassinlaengde, da det pavirker beregningen af tempo, distance og svgmmetag
samt dit SWOLF-resultat. Standardlaengderne er 25 meter, 50 meter og 25 yard, men du kan ogsé indstille den manuelt
til en brugerdefineret la&engde. Den mindste laengde, der kan veelges, er 20 meter/yard.

Den valgte bassinleengde vises i fgrtraeningstilstand. For at aendre bassinleengden skal du trykke pa ikonet for hurtig

menu for at fa adgang til indstillingen Bassinlangde og indstille den korrekte laengde.
SVOMNING PA ABENT VAND

Nar du bruger profilen Svgmning pa dbent vand, méler uret din svgmmedistance, din svgmmetid og dit svsmmetempo,
din svpmmetagsfrekvens for freestyle samt din rute.

@ Freestyle er den eneste stil, der genkendes af profilen Sv@émning pa dbent vand.
Tempo og distance: Dit ur bruger GPS til at beregne tempoet og distancen, mens du svgmmer.

Svemmetagsfrekvens for freestyle: Dit ur méler din gennemsnitlige og maksimale svgmmetagsfrekvens (hvor mange
svgmmetag, du tager i minuttet) for dit treeningspas.
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Rute: Din rute males med GPS, og du kan se den pé et kort, nar du har svgmmet, i Flow-appen og Flow-webservicen.
GPS fungerer ikke under vandet, og derfor filtreres din rute fra GPS-data, der hentes, nar din hand kommer ud af vandet
eller er meget teet pd vandoverfladen. Eksterne faktorer, som f.eks. vejrforhold og satellitpositioner, kan pavirke GPS-
dataenes ngjagtighed, og som et resultat kan data fra den samme rute variere fra den ene dag til den anden.

MALING AF PULS | VAND

Dit ur maler automatisk din puls fra dit handled med den nye sensorfusionsteknologi Polar Precision Prime, der ggr det
nemt og behageligt at male din puls, mens du svgmmer. Selvom vand kan forhindre den handledsbaserede pulsmaling i
at virke optimalt, er ngjagtigheden af Polar Precision Prime tilstraekkelig til, at du kan overvage din gennemsnitspuls og
dine pulszoner under dine treeningspas, fa ngjagtige malinger af kalorieforbraending, din treeningsbelastning fra
treeningspasset og treeningsudbytte-feedback baseret pa dine pulszoner.

For at sikre den bedst mulige ngjagtighed af dine pulsdata er det vigtigt, at uret sidder teet pa dit handled (selv endnu
teettere end i andre sportsgrene). Se Treening med handledsbaseret puls for anvisninger til, hvordan du skal tage ur pa
under treening.

@ Bemeerk, at du ikke kan bruge en Polar-pulsmaler med et brystbaelte med dit ur, mens du svgmmer, da
Bluetooth ikke virker under vand.

START ET SVOMMEPAS

1. Tryk pd knappen for at ga ind i hovedmenuen, og veelg Start traning, og ga derefter til profilen Svemning,
Svemme i bassin eller Abent vand-svgmning.
2. Nar du bruger profilen Svgmning/Svemme i bassin, skal du kontrollere, at bassinlaengden er korrekt (vises pa

display). For at eendre bassinlaangden skal du trykke pa ikonet for hurtig menu og trykke pa Bassinlaengde
og indstille den korrekte laengde.
3. Tryk pd START for at begynde treeningsmalingen.

MENS DU SVOMMER

Du kan tilpasse det, der vises pé displayet, i sportsprofilsektionen i Flow-webtjenesten. Standardtraeningsvisningerne i
svgmmesportsprofilerne viser fglgende oplysninger:

e Din puls og ZonePointer-puls

e Distance

e Varighed

e Huviletid (Svgmning og Svgmme i bassin)
» Tempo (Abent vand-svgmning)

e Pulsgraf

e Gennemsnitspuls

e Maksimal puls

e Klokkesleet

EFTER DIN SVOMNING

Der er en tilgeengelig oversigt over dine svgmmedata i traeningsopsummeringen pa dit ur lige efter dit treeningspas. Du
kan se fglgende oplysninger:

= Den dato og det tidspunkt, hvor dit treeningspas startede

-

Swimmin . .
e Traeningspassets varighed

500:43 42
m 1525 .,

Svgmmedistance
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e Gennemsnitlig svgmmetagsfrekvens
e Maksimum hastighed af svgmmetag

Freestyle

Synkronisér dit ur med Flow for at fa en mere detaljeret visuel repraesentation af din svgmning, herunder en detaljeret
udspecificering af kurver for dine svgmmepas i bassin, din puls, dit tempo og din svgmmetagsfrekvens.

MOBILMEDDELELSER

Funktionen til mobilmeddelelser giver dig mulighed for at f& underretninger om indkommende opkald, meddelelser og
beskeder fra apps pé dit ur. Du modtager de samme meddelelser pa dit ur, som du modtager pa din telefonskaerm.
Mobilmeddelelser er tilgaengelige for iOS- og Android-telefoner.

For at bruge mobilmeddelelser skal du have Polar Flow-appen pé din telefon, og den skal ogséa veere parret med dit ur. Fa
instruktioner ved at se Parring af en mobilenhed med dit ur.

Sla mobilmeddelelser til

Ga til Indstillinger > Generelle indstillinger > Mobilmeddelelser pa dit ur for at sl& dem til. SI& mobilmeddelelser Fra
eller Til, nar du ikke traener. Bemaerk, at du ikke modtager meddelelser under treeningspas.
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Du kan ogsa indstille mobilmeddelelserne under enhedsindstillingerne i Polar Flow-appen. Nar du har sldet
meddelelserne til, skal du synkronisere dit ur med Flow-appen.

® Bemeerk, at nar funktionen til mobilmeddelelser er slaet til, vil batteriet i dit ur og din telefon hurtigere blive
afladet, fordi Bluetooth hele tiden er taendt.

Forstyr ikke

Hvis du vil sla underretninger om meddelelser og opkald fra i et bestemt tidsrum, skal du sla Forstyr ikke til. Nar Forstyr
ikke er sléet til, modtager du ingen underretninger om meddelelser eller opkald i det tidsrum, du har angivet.

Ga til Indstillinger > Generelle indstillinger > Forstyr ikke pa dit ur. Veelg Fra, Til eller Til (22.00-7.00) og den periode,
hvor du ikke vil forstyrres. Veelg, Start kl. og Slut kI..

SE MEDDELELSER

Nar du modtager en meddelelse, vibrerer dit ur, og en rgd prik vises nederst pa displayet. Se meddelelsen ved at stryge
opad fra bunden af displayet eller ved at dreje dit hadndled for at kigge pa uret, s& snart uret vibrerer.

Nar du modtager et opkald, vibrerer dit ur, og du vises navnet pa den, der ringer. Du kan ogsa besvare eller afvise
opkaldet med dit ur.

@ Mobilmeddelelser fungerer muligvis forskelligt, afhaengigt af modellen af din Android-telefon.

UDSKIFTELIGE URREMME

Med de udskiftelige armband kan du ggre dit ur personligt, s& det passer til enhver situation og stil, og s& du kan have
det pa hele tiden og f& mest muligt ud af aktivitetsmaling 24/7, stabil pulsmaling og registrering af sgvn.

Du kan veelge dit foretrukne armband fra Polars udvalg eller bruge en anden urrem, der bruger 20 mm fjederstaenger.

SADAN SKIFTER DU ARMBANDET

Det er nemt og hurtigt at skifte urremmen pa dit ur.

For at tage en rem af skal du traekke udlgserpinden indad og treekke remmen veek fra uret.

For at fastggre en rem skal du indseette stiften (den modsatte side af udlgserpinden) i stifthullet pa uret.
Treek udlgserpinden indad, og niveller den anden ende af stiften med hullet pa uret.

Slip pinden for at Idse remmen pa plads.

=
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KOMPATIBLE SENSORER

Fa en bedre treeningsoplevelse og en mere komplet forstdelse af din preestation med kompatible Bluetooth®-sensorer.

Se en komplet liste over kompatible Polar-sensorer og -tilbehgr

Inden du tager en ny sensor i brug, skal den parres med dit ur. Parring tager kun et par sekunder og er med til at sikre, at
dit ur modtager signaler kun fra dine sensorer. Desuden giver det mulighed for traening i en gruppe uden forstyrrelser.
Inden du starter en begivenhed eller et Igb, skal du huske at foretage parringen derhjemme for at undgé interferens pga.
datatransmission. Fa instruktioner under Parring af sensorer med dit ur.

POLAR H10-PULSMALER

Overvag din puls med maksimal preecision med Polar-H10 pulsmaleren med et brystbeelte.

Selvom Polar Precision Prime er den mest ngjagtige malingsteknologi til optisk pulsmaling, der findes, og fungerer mere
eller mindre alle steder, giver Polar H10-pulsmaleren dig dog den bedste pulsngjagtighed i sportsgrene, hvor det er mere
udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har tryk eller bevaegelse i musklerne eller senerne naer
sensoren. Polar H10-pulsmaleren reagerer bedre, nar pulsen stiger eller falder hurtigt, sé den er ogsé perfekt til
intervaltreening med hurtige sprint.

Polar H10-pulsmaleren har en intern hukommelse, der ggr det muligt for dig at male et traeningspas med det uden en
tilsluttet treeningsenhed eller en mobil treeningsapp i neerheden. Du skal bare parre H10-pulsmaleren med Polar Beat-
appen og starte treeningspasset med appen. P4 denne méade kan du f.eks. samle dine pulsdata fra dine svgmmepas
med Polar H10-pulsmaleren Fa flere oplysninger under supportsiderne for Polar Beat og Polar H10-pulsmaler.

Nar du bruger Polar H10-pulsmaleren under dine cykeltreeningspas, kan du have dit ur monteret pa dit cykelstyr, s du
let kan se dine treeningsdata, mens du cykler.

PARRING AF SENSORER MED DIT UR

Par en pulsmaler med dit ur

® Nar du har en Polar-pulsmaler pa, der er parret med dit ur, maler uret ikke pulsen fra handleddet.

1. Fugt stroppens elektrodeomrader.

2. Fastger sendermodulet til stroppen.

3. Fastggr stroppen om brystet og justér den, s& den sidder teet.

4. Padit ur skal du ga ind pa Indstillinger > Generelle indstillinger > Par og synkroniser og trykke pa Par sensor
eller anden enhed.

5. Strejf din pulsmaler med dit ur, og vent pd, at den bliver fundet.

6. Nar pulsmaleren er fundet, vises enheds-id'et, f.eks. Polar H10 xxxxxxxx. Tryk pa ° for at starte parring.

7. Parring udfert vises, nar du er feerdig.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW-APPEN

Du kan se en gjeblikkelig visuel fortolkning af dine traenings- og aktivitetsdata i Polar Flow-mobilappen. Du kan ogséa
planlaegge din traening i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du nemt fa adgang til oplysninger om dine tidligere og planlagte traeningspas og oprette nye
treeningsmal. Du kan veelge at oprette et hurtigt mal eller et fasemal.

Fa en hurtig oversigt over din traening, og analyser hver eneste detalje af din praestation med det samme. Se ugentlige
opsummeringer af din treening i traeningsdagbogen. Du kan ogsa dele hgjdepunkterne af din traening med dine venner
med funktionen Billeddeling.

AKTIVITETSDATA

Se detaljer af din aktivitet 24/7. Find ud af, hvor meget du mangler fra at na dit daglige aktivitetsmal, og hvordan du nar
det. Se skridt, tilbagelagt distance baseret pa skridt og forbraendte kalorier.

SOVNDATA

Folg dine sgvnma@nstre for at se, om de bliver pavirket af eventuelle eendringer i din dagligdag, og find den rette balance
mellem hvile, daglig aktivitet og traening. Med Polar Flow-appen kan du se tidspunktet, maengden og kvaliteten af din
s@vn.

Du kan indstille din gnskede sgvnperiode for at definere, hvor laenge du gnsker at sove hver nat. Du kan ogsa bedgmme
din sgvn. Du modtager feedback om, hvordan du har sovet, baseret pa dine sgvndata, din gnskede sgvnperiode og din
sgvnbedgmmelse.

SPORTSPROFILER

Du kan nemt tilfgje, redigere, fjerne og omorganisere sportsprofiler i Polar Flow-appen. Du kan have op til 20
sportsprofiler aktive i Polar Flow-appen og pa dit ur.

Se Sportsprofiler i Polar Flow for flere oplysninger.

BILLEDDELING

Med funktionen til billeddeling i Polar Flow-appen kan du dele billeder af dine treeningsdata til de mest almindelige
sociale medier som Facebook og Instagram. Du kan enten dele et eksisterende foto eller tage et nyt og tilpasse det med
dine treeningsdata. Hvis du har haft GPS-maling aktiveret under dit treeningspas, kan du ogsé dele et snapshot af din
treeningsrute.

Klik pa fglgende link for at se en video:

Polar Flow-app | Deling af treeningsresultater med et billede

GA | GANG MED AT BRUGE FLOW-APPEN
Du kan opseette dit ur med en mobil enhed og Flow-appen.

For at komme i gang med at bruge Flow-appen skal du downloade den fra App Store eller Google Play til din mobile
enhed. G4 ind pa support.polar.com/da/support/Flow_app for support og flere oplysninger om brug af Polar Flow-
appen.

Inden du tager en ny mobil enhed (smartphone, tablet) i brug, skal den parres med dit ur. Se Parring for at fa flere
detaljer.

72


https://www.youtube.com/watch?v=MZvYgXnbJFM
http://support.polar.com/en/support/Flow_app

Dit ur synkroniserer automatisk dine treeningsdata til Flow-appen efter dit treeningspas. Hvis din telefon har en
internetforbindelse, synkroniseres dine aktivitets- og treeningsdata ogsa automatisk til Flow-webtjenesten. Brug af Flow-
appen er den nemmeste méade at synkronisere dine treeningsdata pa fra dit ur med webservicen. Der er oplysninger om

synkronisering i Synkronisering.

Du kan fa flere oplysninger og vejledning om funktioner i Polar Flow-appen ved at ga til produktsupportsiden for Polar
Flow-appen.

POLAR FLOW-WEBTJENESTEN

| Polar Flow-webtjenesten kan du planlaegge og analysere din traening i detaljer og fa mere at vide om din praestation.
Indstil og tilpas dit ur, sa det passer perfekt til dine treeningsbehov ved at tilfgje sportsprofiler og redigere deres
indstillinger. Du kan ogsa dele dine treeningspas med dine venner, tilmelde dig klubbens hold og fa et personligt tilpasset
treeningsprogram til et lgb.

Polar Flow-webtjenesten viser ogsé din daglige procentdel af udfgrt aktivitetsmal og de detaljerede oplysninger om din
aktivitet, og den hjeelper dig med at forstd, hvordan dine daglige vaner og valg pavirker dit velveere.

Du kan indstille dit ur med din computer pé flow.polar.com/start. Der far du vejledning til at downloade og installere
FlowSync-softwaren til at synkronisere data mellem dit ur og webservicen og til at oprette en brugerkonto til
webservicen. Hvis du udfgrte opsaetningen med en mobil enhed og Flow-appen, kan du logge ind pd Flow-webtjenesten
med de brugeroplysninger, du oprettede i opsaetningen.

DAGBOG

Under Dagbog kan du se din daglige aktivitet, sgvn, planlagte traeningspas (treeningsmal) samt gennemga tidligere
treeningsresultater.

RAPPORTER
| Rapporter kan du fglge din udvikling.

Treeningsrapporter er en praktisk made at fglge din udvikling i traeningen over laengere perioder. | uge-, méneds- og
arsrapporter kan du veelge sportsgrenen for rapporten. | en tilpasset periode kan du vaelge béde perioden og
sportsgrenen. Veelg tidsperioden og sportsgrenen for rapporten fra rullelisten, og tryk pa hjulikonet for at veelge, hvilke
data du vil have vist i rapportgrafen.

Ved hjeelp af aktivitetsrapporterne kan du fglge den langsigtede tendens af din daglige aktivitet. Du kan veelge enten at
se dags-, uge- eller manedsrapporter. | aktivitetsrapporten kan du ogsé se dine bedste dage, hvad angar daglig aktivitet,
skridt, kalorier og sgvn i den valgte tidsperiode.

PROGRAMMER

Polar Lgbeprogram er skreeddersyet til dit méal baseret pa Polar-pulszoner og tager hensyn til dine personlige
egenskaber og din treeningsbaggrund. Programmet er intelligent, da det tilpasser sig undervejs pa baggrund af din
udvikling. Polar Lgbeprogram er tilgeengeligt for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og maratonbegivenheder, og det bestar af
to til fem Igbegvelser pr. uge afhaengigt af programmet. Det er super simpelt.

Gé ind pa support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-webtjenesten.

SPORTSPROFILER | POLAR FLOW

Der findes 14 standardsportsprofiler pa dit ur. | Polar Flow-appen eller -webservicen kan du tilfgje nye sportsprofiler pa
din sportsliste og redigere deres indstillinger. Dit ur kan indeholde maks. 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20
sportsprofiler pa Polar Flow-appen og Flow-webtjenesten, overfgres de fgrste 20 pa listen til dit ur under synkronisering.
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Du kan aendre dine sportsprofilers raeekkefglge ved at treekke og slippe dem. Veelg den sportsgren, du vil flytte, og traek
den til den gnskede plads pa listen.

Klik pa en af fglgende links for at se en video:

Polar Flow-app | Redigering af sportsprofiler

Polar Flow-webtjenesten | Sportsprofiler

TILF@J EN SPORTSPROFIL

| Polar Flow-mobilappen:

1. Gatil Sportsprofiler.
2. Tryk pa plus-tegnet gverst til hgjre.
3. Veelg en sportsgren fra listen. Tryk pa Udfgrt i Android-appen. Sportsgrenen fgjes til din liste over sportsprofiler.

PeRAR.

joanna Hamilton
joarna@pola 1est
(e Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o Suppart

Potar Piiwahp Weriion 13

= E'

| Polar Flow-webtjenesten:

Klik pa dit navn/profilbillede gverst til hgjre.

Veelg Sportsprofiler.

Klik pa Tilfgj sportsprofil, og vaslg den gnskede sportsgren fra listen.
Sportsgrenen tilfgjes pa din liste over sportsgrene.

N

Du kan ikke selv oprette nye sportsgrene. Listen over sportsgrene styres af Polar, eftersom hver sportsgren
har visse standardindstillinger og -veerdier, som f.eks. pavirker kalorieberegningen og treeningsbelastningen
samt restitutionsfunktionen.

REDIGER EN SPORTSPROFIL

| Polar Flow-mobilappen:
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1. Gatil Sportsprofiler.
2. Veelg en sportsgren, og tryk pa Skift indstillinger.
3. Tryk pé& Udfgrt, nar du er klar. Husk at synkronisere indstillingerne til dit ur.

£ Back + Caneel Done
Sport profiles a0 é
Running
with Polar M430
Automatic lap (_)
Taboe & Lap alter
10km
NG sounds
o)
fymning et Fabe

Change setlings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

| Flow-webtjenesten:

1. Klik pa dit navn/profilbillede gverst til hgjre.
2. Veelg Sportsprofiler.
3. Klik pa Rediger under den sportsgren, du vil redigere.

| hver sportsprofil kan du redigere fglgende oplysninger:
Grundlaaggende
e Automatisk omgang (Kan indstilles til varighed eller distancebaseret eller slas fra)

Puls

 Pulsvisning (Slag i minuttet (opm) eller % af maksimum)

 Puls synlig for andre enheder (Dette betyder, at kompatible enheder med tradlgs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks.
udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan ogsa bruge dit ur under Polar Club-hold, s& du kan sende din
puls til Polar Club-systemet).

« Indstillinger for pulszone (Med pulszonerne kan du nemt vaelge og overvage traeningsintensiteter. Hvis du veelger
Standard, kan du ikke aendre pulsgraenserne. Hvis du veelger Fri, kan alle greenser aendres.
Standardpulszonegraenser beregnes ud fra din maksimumpuls).

Indstillinger for hastighed/tempo

 Visning af hastighed/tempo (Veelg hastighed km/t / mph eller tempo min/km / min/mi)

e Indstillinger for Hastigheds-/tempozoner (Med hastigheds-/tempozonerne kan du nemt veaelge og overvage din
hastighed eller dit tempo, afhaengigt af dit valg. Standardzonerne er et eksempel pa hastigheds- og tempozoner
for en person med et relativt hgjt konditionsniveau. Hvis du veelger Standard, kan du ikke aendre greenserne. Hvis
du veelger Fri, kan alle greenser zendres).

Traeningsvisninger
Veelg hvilke oplysninger, du vil se pd dine treeningsvisninger under dine traeningspas. Du kan fa i alt otte forskellige
treeningsvisninger for hver sportsprofil. Hver treeningsvisning kan have hgjst fire forskellige datafelter.

Klik pa blyantsikonet pa en eksisterende visning for at redigere den, eller klik pa Tilfgj ny visning.
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Bevaegelser og feedback
 Vibrationsfeedback (Du kan veelge at sla vibration til eller fra)
GPS og hgjde

e Automatisk pause: For at bruge Automatisk pause under traening skal GPS veere sléet til Hgj Ngjagtighed, eller
du skal have en Polar skosensor i brug. Dine treeningspas saettes automatisk pa pause, nar du stopper, og
fortseetter automatisk, nér du starter.

+ Veelg GPS-malefrekvensen (Kan slds fra eller stilles pa Hgj ngjagtighed, hvilket betyder, at GPS-maling er slaet til)

Nar du har afsluttet alle indstillingerne for sportsprofiler, skal du klikke pd Gem. Husk at synkronisere indstillingerne til
ditur.

Bemeaerk, at i en raekke indendgrs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstillingen
Puls synlig for andre enheder som standard slaet til. Dette betyder, at kompatible enheder med tradlgs

@ Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan kontrollere, hvilke
sportsprofiler der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over Polar-sportsprofiler. Du
kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sportsprofiler.

PLANLAGNING AF DIN TRENING

Du kan planlaegge din treening og oprette personlige traeningsmal for dig selv i Polar Flow-webtjenesten eller i Polar
Flow-appen.

OPRET EN TRANINGSPLAN MED SASONPLANLAGGER

Seesonplanlagger i Flow-webtjenesten er et fantastisk veerktgj til at oprette en skraeddersyet arlig treeningsplan. Uanset
hvad dit treeningsmal er, hjeelper Polar Flow dig med at oprette en omfattende plan til at nd det. Du finder veerktgjet
Saesonplanlaegger i fanen Programmer i Polar Flow-webtjenesten.
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Polar Flow for Coach er en gratis ekstern traeningsplatform, som giver din treener mulighed for at planleegge
hver eneste detalje af din traening fra fulde saesonplaner til individuelle treeningspas.

OPRET ET TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN OG -WEBSERVICEN

Bemeerk, at treeningsmalene skal synkroniseres med dit ur med FlowSync eller via Flow-app, inden du kan bruge dem.
Dit ur giver dig vejledning til at na dit mal under traeningen.

Sadan opretter du et traeningsmal i Polar Flow-webtjenesten:
1. Gaind pa Dagbog, og klik pa Tilfgj > Traeningsmal.

Today Day | Week Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Gatil Tilfgj treeningsmal, og veelg Sport, indtast Navn pa mal (maks. 45 cifre), Dato og Starttid samt evt. Noter
(valgfrit), du gnsker at tilfgje.

Veelg derefter din type treeningsmal blandt fglgende:

Varighedsmal
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Veelg Varighed.
Indtast varigheden.

Klik pé Fejet til Favoritter ﬁ hvis du gnsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til dinDagbog.

H o N

Distancemal

Veelg Distance.
Indtast distancen.

Klik pa Fgjet til Favoritter ff hvis du gnsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fgj til dagbog for at fgje mélet til din Dagbog.

AW o=

Kaloriemal

Veelg Kalorie.
Indtast maengden af kalorier.

Klik pa Fgjet til Favoritter 'ﬁf hvis du gnsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

N

Mal for lpbstempo

Veelg Lebstempo.
Udfyld to af fglgende veerdier: Varighed, Distance eller Lebstempo. Du far automatisk den tredje.

Klik pa Fejet til Favoritter ﬁ hvis du gnsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

> N

Bemeerk, at lpbstempo kun kan synkroniseres med Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage M2,
Vantage V og Vantage V2.

Intervalmal

1. Veelg Interval.
2. Fgjintervaller til dit mal. Klik pa Varighed for at tilfgje et interval baseret pa varighed, eller klik pa Distance for at
tilfgje et interval baseret pa distance. Veelg Navn og Varighed/Distance for hver fase.

3. Markér feltet Start naeste fase automatisk for automatisk at skifte fase. Hvis feltet ikke markeres, skal du selv
skifte fase.

4. Velg fasens intensitet ud fra puls, hastighed eller effekt.

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

£ Warmup 1 [Nl Heart rate N R - A X
Heart rate
Start next phase automatically @ m ‘ Speed Gl
I Power ‘

® Effektbaseret faseopdelte traeningsmal understgttes i gjeblikket kun af Grit X, Grit X Pro, Pacer,
Pacer Pro og Vantage V2.

5. Huvis du vil gentage en fase, skal du veelge + Gentag faser og trackke den fase, du vil gentage, til sektionen
Gentag.
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00:01:00 Power

6. Klik pa Fgj til favoritter ﬁ for at fgje malet til din liste over favoritter.
7. Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.
Opret et mal baseret pa et favorittraeningsmal

Hvis du har oprettet et mal og fgjet det til dine favoritter, kan du bruge det som skabelon til lignende mal. Dette ggr det
nemmere at oprette treeningsmal. Du behgver dermed ikke at oprette komplekse fasetraeningsmal fra bunden hver
gang.

Hvis du vil bruge en eksisterende favorit som skabelon til et treeningsmal, skal du fglge disse trin:

1. Fer musen hen over en dato i Dagbog.
2. Klik pa +Tilfgj > Favoritmal, og vaelg derefter et mél fra listen Favoritter.

16 16

Y

Training target 4 Favorites
Favorite target W Duration
00:50:00
View day S
] as
Calories
700 keal

3. Favoritten fgjes til din dagbog som et planlagt mal for dagen. Den planlagte standardtid for traeningsmalet er kl.
18:00.

4. Klik pd mélet i din Dagbog for at e&endre det. Redigering af malet i denne visning aendrer ikke det oprindelige
favoritmal.

5. Klik pa Gem for at opdatere andringerne.

® Du kan ogsa redigere dine favorittreeningsmal og oprette nye mal via Favoritter-siden. Klik pa ﬁ' i den
gverste menu for at ga ind pa Favoritter-siden.

SYNKRONISER MALENE TIL DIT UR

Husk at synkronisere traeningsmalene til dit ur fra Flow-webtjenesten via FlowSync eller Polar Flow-appen. Hvis
ikke du synkroniserer dem, er de kun synlige i din dagbog pa Flow-webtjenesten eller pa listen over favoritter.

Fa flere oplysninger om start af et treeningsmal under Start et treeningspas.
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OPRET ET TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

Sadan opretter du et treeningsmal i Polar Flow-appen:

(-
1. Gatil Traening, og klik pa gverst pa siden.
2. Veelg derefter din type treeningsmal blandt fglgende:

Favoritmal

1. Veelg Favoritmal.
2. Veelg et af de eksisterende favorittraeningsmal eller Tilfgj nyt favoritmal.

([ |
Tryk derefter pd ved siden af det eksisterende mal for at fgje det til din Dagbog.
4. Det valgte traeningsmal fgjes til din treeningskalender for i dag. Abn treeningsmaél fra dagbogen for at redigere
tiden for treeningsmalet.
5. Huvis du veelger Tilfgj nyt, kan du oprette et nyt foretrukket Hurtigt mal, Fasemal, Strava Live Segment eller en
ny Komoot-rute.

@

@ Komoot-ruter er kun tilgaengelige med Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro og Vantage V2. Strava Live Segment er
tilgeengeligt med Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V og Vantage V2.

all Telia F1 = 14.39 <7 B 00 W il Tolia FI = 14.45 o @100 W
¢ Back P oL, £ Back Edit
All favorites *

Running target
e

Sort by

o TR

Delete training target

Training targets (2)
Running phased EI
Running target EI
Routes (1)
Hurtigt mal

Veelg Hurtigt mal.

Veelg, om det hurtige mél er baseret pa distance, varighed eller kalorier.
Tilfgj sportsgren.

Giv mélet et navn.

Angiv malets distance, varighed eller mazngde af kalorier.

Tryk pa Udfer for at tilfgje malet i din Traeningskalender

S e
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ol Tela F1 4G 4.5 - B 100 % D
Cancel Add quick target Done
[ once ST

Add sport
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance *
Fasemal

1. Veelg Fasemal.

2. Tilfgj sportsgren.

3. Givmalet et navn.

4. Angiv tid og dato for malet.

5.

6.

o] Tela FI = 15.07 < W 100 W
Cancel P;i'ﬁa_ Create target
Add sport

Time 16.00
Date 12.3.2021
Warmup 00:10:00 W II 0
Work oncoe w (Il ®
Rest onicoe w (Il @
Re - '3’

Cooldown 00:10:00 W " &

wall Telia FI = 14.55
Cancel Add quick target
[ oo SN
Z
Running
Long run
Date
Time
Distance

wall| Tiolia FI = EN

Back PeLAR.
Warmup

— Distanco

6{-,':'10;00

Use training zones

Start next phase automatically

<7 100 %K

Cone

Calories

1232021

15.00

15,0km

<7 100 W EE

Save

«©

Tryk pa ikonet {.} ved siden af fase for at redigere faseindstillingerne.
Tryk pa Opret mal for at tilfgje malet i din Traeningsdagbog.

il Telia FI =

Cancel

Time

Date

Warmup

Cooldown

Synkroniser dit ur med Polar Flow-appen for at flytte traeningsmalene over til dit ur.
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FAVORITTER

| Favoritter kan du gemme og administrere dine foretrukne traeningsmal i Flow-webtjenesten og Flow-mobilappen. Du
kan bruge dine favoritter som planlagte mal pa dit ur. Fa flere oplysninger under Planlaeg din treening i Flow-

webtjenesten.

Du kan se det maksimale antal pa dit ur. Antallet af favoritter i Flow-webtjenesten er ikke begraenset. Hvis du har over 20
favoritter pa Flow-webtjenesten, overfgres de fgrste 20 pa listen til dit ur under synkronisering. Du kan zendre
reekkefglgen af dine favoritter ved at traekke og indsaette dem. Veaelg den favorit, du vil flytte, og traek den til den gnskede
plads pa listen.

F@J ET TRANINGSMAL TIL FAVORITTER:

1. Opret et treeningsmal.

2. Klik pa ikonet for Favoritter ﬁ i nederste hgjre hjgrne pa siden.
3. Malet fgjes til dine favoritter.

1. Abn et eksisterende mal, du har oprettet fra din Dagbog.

2. Klik pa ikonet for Favoritter 'ff i nederste hgjre hjgrne pa siden.
3. Malet fgjes til dine favoritter.

REDIGER EN FAVORIT

1. Klik pa ikonet for Favoritter 'ﬂf i gverste hgjre hjgrne ud for dit navn. Alle dine foretrukne treeningsmal vises.

2. Klik pd den favorit, du vil redigere, og klik derefter p4 Rediger.

3. Du kan aendre sportsgrenen, malnavnet, tilfgje noter og aendre traeningsoplysninger om malet. Fa flere
oplysninger i kapitlet planlaegning af din treening. Nar du har foretaget alle de ngdvendige aendringer, skal du
klikke pa Opdater andringer.

FJERN EN FAVORIT

1. Klik pa ikonet for Favoritter 'ff i pverste hgjre hjgrne ud for dit navn. Alle dine foretrukne treeningsmal vises.
2. Klik pa ikonet for slet i gverste hgjre hjgrne af treeningsmalet for at fjerne det fra listen over favoritter.

SYNKRONISERING

Du kan overfgre data fra dit ur til Polar Flow-appen tradlgst via Bluetooth-forbindelse. Eller du kan synkronisere dit ur
med Polar Flow-webtjenesten ved hjzelp af en USB-port og FlowSync-softwaren. Du skal have en Polar-konto for at
synkronisere data mellem dit ur og Polar Flow-appen. Hvis du vil synkronisere data fra dit ur direkte til webtjenesten, skal
du ud over en Polar-konto ogsad have FlowSync-softwaren. Hvis du har konfigureret dit ur, har du oprettet en Polar-konto.
Hvis du har konfigureret dit ur ved hjeelp af en computer, har du FlowSync-softwaren pa din computer.

Husk at synkronisere og holde dine data opdateret mellem dit ur, webtjenesten og mobilappen, hvor end du befinder dig.

SYNKRONISERING MED FLOW-MOBILAPPEN

Inden synkroniseringen skal du sgrge for, at:

* Du har en Polar-konto og Flow-appen.
* Bluetooth er sldet til pa din mobile enhed, og at flytilstand er ikke sldet til.

* Du har parret dit ur med din mobil. Fa flere oplysninger under Parring.

Synkroniser dine data:
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1. Logind pé Polar Flow-appen, og tryk pa knappen pa dit ur, og hold den nede, indtil der vises Forbinder med
telefon pa dit ur.

2. Forbinder med Polar Flow-appen vises pa dit ur.

3. Synkronisering udfert vises pa dit ur, nar du er feerdig.

Dit ur synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen en gang i timen, hvis din telefon er inden for

® Bluetooth-raekkevidden. Den automatiske synkronisering udfgres ogsé, nar du afslutter et traeningspas eller
aendrer indstillingerne pa dit ur. Nar dit ur synkroniseres med Flow-appen, synkroniseres dine aktivitets- og
treeningsdata ogsa automatisk med en internetforbindelse til Flow-webtjenesten.

Ga ind péa support.polar.com/da/support/Flow_app for support og flere oplysninger om brug af Polar Flow-appen.

SYNKRONISER MED FLOW-WEBTJENESTEN VIA FLOWSYNC

Du skal bruge FlowSync-software for at synkronisere data med Flow-webtjenesten. Ga ind pa flow.polar.com/start, og
download og installer den, inden du forsgger at synkronisere.

1. Slut dit ur til din computer. Sgrg for, at FlowSync-softwaren kgrer.
2. FlowSync-vinduet dbnes péa din computer, og synkroniseringen starter.
3. Udfgrt vises, nar du er feerdig.

Hver gang du seetter dit ur til din computer, overfgrer Polar FlowSync-softwaren dine data til Polar Flow-webtjenesten og
synkroniserer evt. indstillinger, du muligvis har aendret. Hvis synkroniseringen ikke starter automatisk, kan du starte
FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra app-mappen (Mac OS X). Hver gang en firmwareopdatering er
tilgeengelig, giver FlowSync dig besked og anmoder dig om at installere den.

® Hvis du aendrer indstillinger i Flow-webtjenesten, mens dit ur er sluttet til din computer, skal du trykke pa
synkroniser-knappen pa FlowSync for at overfgre indstillingerne til dit ur.

Ga ind pd support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-webtjenesten.

Du kan fa support og flere oplysninger om brug af FlowSync-softwaren ved at ga til
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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VIGTIGE OPLYSNINGER

BATTERI

I slutningen af produktets levetid opfordrer Polar dig til at minimere mulige virkninger af affald pa miljget og din sundhed
ved at fglge lokale bestemmelser for bortskaffelse af affald og, hvor det er muligt, anvende separat indsamling af
elektroniske enheder. Undlad at bortskaffe dette produkt som usorteret kommunalt affald.

OPLADNING AF BATTERIET

Inden opladningen bgr du sikre dig, at der ikke er fugt, st@v eller snavs pa opladningskontakterne af dit ur og
dit kabel. Tgr forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Oplad ikke uret, nar det er vadt.

Dit ur har et indvendigt, genopladeligt batteri. Genopladelige batterier har et begraenset antal opladningscyklusser. Du
kan oplade og aflade batteriet over 500 gange, inden der sker et bemaerkelsesveerdigt fald i dets kapacitet. Antallet af
opladningscyklusser varierer ogsa alt efter anvendelses- og driftsbetingelserne.

Oplad ikke batteriet ved temperaturer under 0 °C/ +32 °F eller over +40 °C/ +104 °F, eller nar USB-porten er
vad.

Brug det USB-kabel, der fulgte med uret, til at oplade det gennem USB-porten pad din computer. Du kan ogsa oplade
batteriet gennem en stikkontakt. Nar du oplader via en stikkontakt, skal du bruge en USB-strgmadapter (fglger ikke med
uret).

Du kan oplade batteriet via en stikkontakt. Nar du oplader via en stikkontakt, skal du bruge en USB-stremadapter (fglger
ikke med uret). Hvis du bruger en USB-strgmadapter, skal du sgrge for, at adapteren er maerket med "output 5V
jeevnstrem", og at den forsyner mindst 500 mA. Brug kun en USB-strgmadapter med en passende
sikkerhedsgodkendelse (maerket med "LPS", "Begraenset stremforsyning’, eller "UL listed" eller "CE").

C US
LISTED

For at oplade det med din computer skal du bare saette dit ur i din computer, og samtidigt kan du fa det synkroniseret
med FlowSync.

1. For at oplade dit ur skal du slutte det til en stremfgrt USB-port eller en USB-oplader med det specielle kabel, der
fulgte med i aesken. Kablet klikker magnetisk pa plads. Sgrg bare for, at fremspringet pa kablet passer med
spraekken pa dit ur (markeret med rgd farve).
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2. Der vises Oplader péa displayet.
3. Nar batteriikonet er fuldt, er uret helt opladet.

Lad ikke batteriet veere helt afladet i en laengere tid, og lad det heller ikke vaere helt opladet hele tiden, da det
muligvis kan pavirke batteriets levetid.

BATTERIETS STATUS OG MEDDELELSER

Symbol for batteristatus

Symbolet for batteriets status vises, nar du drejer dit handled for at kigge pa uret, trykker pa knappen i tidsvisning eller
vender tilbage til tidsvisning fra menuen. Der er ogsa et ikon for batteristatus i menuen Hurtigindstillinger, hvilket viser,
hvor meget opladning, der er tilbage pa batteriet som en procentdel.

Batterinotifikationer

e Nar batteriopladningen er lav, bliver Lavt batteri. Oplad vist i tidsvisningen. Det anbefales at oplade uret.
e Oplad inden traening vises, hvis der er for lidt batteri pa til at registrere et treeningspas.

Notifikationer om lavt batteri under traening:

 Lavt batter vises, nar batteriopladningen er ved at veere lav. Notifikationen gentages, hvis opladningen bliver for
lav til at méle puls- og GPS-data, og pulsmalingen og GPS slas fra.

» Nar batteriet er kritisk lavt, vises der Traening afsluttet. Uret stopper traeningsregistreringen og gemmer
treeningsdataene.

Nar displayet er tomt, er batteriet tomt, og uret er géet i dvaletilstand. Oplad uret. Hvis batteriet er helt tomt, kan det tage
et stykke tid, inden opladningsanimationen vises pa displayet.

Driftstiden afhaenger af mange faktorer, som f.eks. temperaturen i de omgivelser, hvor du bruger dit ur, de anvendte
funktioner og sensorer samt batteriets aldring. Hyppig synkronisering med Flow-app reducerer ogsa batteriets levetid.
Driftstiden reduceres betydeligt ved temperaturer et godt stykke under frysepunktet. Hvis uret baeres under overtgjet,
hjeelper det med at holde det varmere og @gger driftstiden.

PLEJE AF DIT UR

Som al andet elektronik skal dit Polar-ur holdes rent og behandles med omhu. Anvisningerne herunder vil hjeelpe dig
med at overholde garantiforpligtelserne, holde enheden i den bedste tilstand og undga problemer under opladning eller
synkronisering.

HOLD DIT UR RENT
Vask uret under rindende vand med en mild saebeoplgsning efter hvert traeningspas. Ter den med et blgdt handklaade.

Hold opladningskontakterne pa dit ur og kabel rene for at sikre en problemfri opladning og synkronisering.
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Inden opladningen bgr du sikre dig, at der ikke er fugt, stgv eller snavs pa opladningskontakterne af dit ur og dit kabel.
Teor forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Oplad ikke uret, nar det er vadt eller svedigt.

Hold ladekontakterne pa dit ur rene for at beskytte dit ur effektivt mod oxidering og anden mulig skade forarsaget af
snavs og saltvand (f.eks. sved eller havvand). Den bedste méade at holde ladekontakterne rene pa er ved at skylle uret
efter hvert treeningspas med lunkent vand. Uret er vandtaet, og du kan skylle det under rindende vand uden at beskadige
de elektroniske komponenter.

Pas godt pa den optiske pulsmaler

Hold det optiske sensoromrade pad bagdeekslet fri for ridser. Ridser og snavs reducerer ydeevnen af den
handledsbaserede pulsmaling.

Undgé at bruge parfume, fugtighedscreme, solcreme eller insektsalve i det omrade, hvor uret sidder. Hvis uret kommer i
kontakt med disse eller andre kemikalier, bgr du vaske det med mild saebe og vand og skylle det grundigt under rindende
vand.

OPBEVARING

Opbevar din treeningsenhed tgrt og kgligt. Opbevar den ikke i fugtige omgivelser, i lufttaet materiale (en plastikpose eller
sportspose) eller sammen med ledende materiale (et vadt handkleede). Undlad at udseette treeningsenheden for direkte
solskin gennem laengere perioder, som f.eks. i en bil eller monteret pa cykelbeslaget. Det anbefales at opbevare
treeningsenheden delvist eller helt opladet. Batteriet mister langsomt sin ladning, nar det opbevares. Hvis du skal
opbevare treeningsenheden i adskillige maneder, anbefales det at oplade den igen efter nogle fa maneder. Dette vil
forlaenge batteriets levetid.

Efterlad ikke enheden i meget kraftig kulde (under -10 °C/14 °F) og varme (over 50 °C/120 °F) eller i direkte sollys.

SERVICE

| lgbet af den todrige garantiperiode anbefaler vi, at du kun far foretaget service hos et autoriseret Polar-servicecenter.
Garantien daekker ikke skade eller deraf fglgende skade, der er forarsaget af service, som ikke er autoriseret af Polar
Electro. Se Begraenset international Polar-garanti for yderligere oplysninger.

G4 ind péa support.polar.com og landespecifikke websteder for at f& kontaktinformation og adresser pé alle Polar-
servicecentre.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Polar-produkter (traeningsenheder, aktivitetsmalere og tilbehgr) er udviklet til at indikere niveauet af fysiologisk
belastning og restitution under og efter treeningspas. Polar treeningsenheder og aktivitetsmalere maler puls og/eller
forteeller dig din aktivitet. Polar traeningsenheder med en indbygget GPS viser hastighed, distance og position. Se
www.polar.com/en/products/accessories for at se hele listen over kompatibelt tilbehgr. Polar treeningsenheder med en
barometertryksensor méler hgjde og andre variable. Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet. Polar traeeningsenheden
ber ikke bruges til at foretage miljgmalinger, der kraever professionel eller industriel praecision.

INTERFERENS UNDER TRZANING

Elektromagnetisk interferens og traningsudstyr

Der kan muligvis opsta forstyrrelser i naerheden af elektriske apparater. WLAN-basestationer kan ogsa forarsage
interferens, nar du treener med traeningsenheden. Bevaeg dig veek fra mulige forstyrrende kilder for at undga
fejlafleesninger eller forkerte opfarsler.

Treeningsudstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, f.eks. LED-displays, motorer og elektriske bremser, kan
af og til give forstyrrende signaler. Prgv folgende for at Igse disse problemer:
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1. Fjern pulsmaleren fra brystet, og brug treeningsudstyret som normalt.

2. Prgv at bevaege treeningsenheden rundt, indtil du finder et omrade, hvor den ikke viser underlige malinger eller
lyser med hjertesymbolet. Interferens er ofte steerkest direkte foran udstyrets displaypanel, mens der pé siderne
af displayet er relativt fa forstyrrelser.

3. Tag pulsmalerenstroppen pa dit bryst igen, og lad treeningsenheden blive i det interferensfrie omrade s meget
som muligt.

Hvis treeningsenheden stadig ikke kan fungere sammen med traeningsudstyret, kan udstyret veere for elektrisk stgjende
til tradlgs pulsmaling.

SUNDHED OG TRANING

Traening kan omfatte nogle risici. Fgr du pabegynder et regelmaessigt traeningsprogram, anbefales det, at du besvarer
folgende spgrgsmal om din helbredstilstand. Hvis du svarer ja til et eller flere af disse spgrgsmal, bgr du kontakte en
leege, for du pabegynder et treeningsprogram.

e Har du veeret fysisk inaktiv i de sidste 5 ar?

» Har du forhgjet blodtryk eller forhgjet kolesteroltal?

e Tager du nogen form for blodtryks- eller hjertemedicin?

e Har du tidligere haft &ndedraetsproblemer?

e Har du symptomer pa nogen form for sygdom?

e Har du netop overstaet en alvorlig sygdom eller medicinsk behandling?
e Bruger du pacemaker eller andre indopererede elektroniske apparater?
e Rygerdu?

e Erdugravid?

Bemeerk, at ud over traeningsintensiteten kan hjertemedicin, blodtryk, mentaltilstand, astma, &ndedraet osv. samt visse
energidrikke, alkohol og nikotin pavirke din puls.

Det er vigtigt, at du er opmaerksom pé din krops reaktioner under traeningen. Hvis du oplever uventet smerte eller
bliver meget traet under traningen, bgr du stoppe eller fortsaette med en lavere intensitet.

Bemeerk! Hvis du bruger en pacemaker eller en anden indopereret elektronisk enhed, kan du godt bruge Polar-produkter.
| teorien bgr det ikke vaere muligt, at Polar-produkter skaber interferens for en pacemaker. | praksis findes der ingen
indrapporteringer, som indikerer, at nogen nogensinde har oplevet interferens. Vi kan dog ikke udstede en officiel garanti
for vores produkters egnethed med alle pacemakere og andre indopererede enheder pga. det store udvalg af
tilgeengelige enheder. Hvis du er i tvivl, eller hvis du oplever ubehag, mens du bruger Polar-produkter, bedes du henvende
dig til din leege eller kontakte producenten af den indopererede elektroniske enhed for at fastsld, at det er sikkert i dit
tilfeelde.

Hvis du er allergisk over for materiale, der kommer i kontakt med huden, eller hvis du har mistanke om, at du vil f& en
allergisk reaktion ved at benytte produktet, bedes du laese listen over materialer i Tekniske specifikationer. Hvis du
oplever allergiske reaktioner pa din hud, bgr du stoppe med at bruge produktet og kontakte din laege. Informer ogsa
Polar Kundeservice om din hudreaktion. For at undga hudreaktion med pulsmaleren kan den baeres uden pé en t-shirt,
men denne skal gennemfugtes godt under elektroderne for at sikre optimal funktionalitet.

Den kombinerede pavirkning af fugt og intens slid kan resultere i, at farven kommer af pulsmalerens eller
urremmens overflade, hvilket muligvis pletter lyst tgj. Det kan ogsd medfgre, at der kommer pletter fra
ma@rkere tgj pa treeningsenheder med lysere farver. Sgrg for, at det t@j, du har pa, nar du treener, ikke afgiver

® farve — pa den made sikrer du, at treeningsenheder med lysere farver bliver ved med at se godt ud, ar efter
ar. Hvis du bruger parfume, fugtighedscreme, solcreme eller insektsalve pa din hud, skal du sgrge for, at
disse produkter ikke kommer i kontakt med treeningsenheden eller pulsmaleren. Hvis du traener i kolde
omgivelser (-20 °C til-10 °C /-4 °F til 14 °F), anbefaler vi, at du baerer treeningsenheden under dit jakkeaerme,
sa den sidder direkte pa huden.
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ADVARSEL - HOLD BATTERIERNE UDEN FOR BORNS RAKKEVIDDE

Polar-pulsmalere (f.eks. H10 og H9) indeholder et knapcellebatteri. Hvis knapcellebatteriet sluges, kan det medfgre
alvorlige indvendige forbreendinger efter blot to timer og kan fgre til dgdsfald. Hold nye og brugte batterier uden for
berns raekkevidde. Hvis batterirummet ikke kan lukkes pa sikker vis, skal du stoppe med at bruge produktet og holde
det uden for barns raekkevidde. Hvis du har grund til at tro, at batterier er blevet slugt eller pa anden vis kommet ind i
nogen dele af kroppen, skal du straks sgge laege.

Din sikkerhed er vigtig for os. Formen pa Polar Skosensor Bluetooth® Smart er designet til at minimere risikoen for at
haenge fast i noget. Det er dog en god idé at passe pd, ndr du Igber i krat med skosensoren.

SADAN BRUGER DU DIT POLAR-PRODUKT PA SIKKER VIS

Polar tilbyder en tjeneste med produktsupport i minimum fem &r til sine kunder fra produktets salgsstart. Tjenesten med
produktsupport inkluderer ngdvendige firmwareopdateringer til Polar-enheder og programrettelser i forbindelse med
kritiske sarbarheder som pékraevet. Polar overvager konstant udgivelsen af kendte sarbarheder. Opdater dit Polar-
produkt regelmaessigt og sa snart Polar Flow-mobilappen eller Polar FlowSync-computersoftwaren informerer dig om
tilgeengeligheden af en ny firmwareversion.

Data om treeningspas og andre data gemmes pa din Polar-enhed, herunder fglsomme oplysninger om dig, som f.eks.
navn, fysiske oplysninger, overordnet sundhed og placering. Placeringsdata kan bruges til at spore dig, nar du traener, og
til at finde ud af, hvor dine normale ruter er. Derfor bgr du veere ekstra opmaerksom, nar du opbevarer din enhed, nar den
ikke er i brug.

Hvis du bruger mobilmeddelelser pa din handledsenhed, skal du vaere opmaerksom p4, at meddelelser fra visse
applikationer bliver vist pd hdndledsenhedens display. Dine seneste meddelelser kan ogsa ses fra enhedens menu. Hvis
du vil sikre fortroligheden af dine private meddelelser, skal du ikke bruge funktionen til mobilmeddelelser.

Inden du afleverer enheden til en tredjepart til test eller pga. salg, er det ngdvendigt at udfgre en nulstilling til
fabriksindstillinger pd enheden. Husk ogsé at fjerne enheden fra din Polar Flow-konto. En nulstilling til fabriksindstillinger
kan udfgres med FlowSync-softwaren pa din computer. En nulstilling til fabriksindstillinger rydder enhedens
hukommelse, og enheden kan ikke laengere knyttes til dine data. Hvis du vil fjerne enheden fra din Polar Flow-konto, skal
du logge pé Polar Flow-webtjenesten, vaelge produkter og klikke pd knappen Fjern ud for det produkt, du vil fjerne.

De samme treeningspas gemmes ogsa pa din mobilenhed med Polar Flow-appen. Af hensyn til ekstra sikkerhed kan
forskellige indstillinger til forbedring af sikkerheden aktiveres pa din mobilenhed, som f.eks. steerk autentificering og
enhedskryptering. Se brugervejledningen til din mobilenhed for anvisninger til, hvordan du aktiverer disse indstillinger.

Nar du bruger Polar Flow-webtjenesten, anbefaler vi, at du anvender en adgangskode, der er pd mindst 12 tegn. Hvis du
bruger Polar Flow-webtjenesten pa en offentlig computer, skal du huske at rydde cachen og browserhistorikken for at
forhindre andre i at fa adgang til din konto. Derudover skal du ikke tillade en computers browser at gemme eller huske
din adgangskode til Polar Flow-webtjenesten, hvis det ikke er din private computer.

Evt. sikkerhedsproblemer kan rapporteres til security(a)polar.com eller til Polar Kundeservice.

TEKNISKE SPEGIFIKATIONER

POLAR IGNITE

Batteritype: 165 mAh Li-pol genopladeligt batteri

Driftstid: Ved kontinuerlig brug:

Op til 17 timers treening med GPS og
optisk pulsmaler
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5 dages aktivitetsmaling med stabil

pulsmaling
Driftstemperatur: -10°Ctil+50°C / 14 °F til 122 °F
Urmaterialer: Enhed: ABS+GF, GLAS, PMMA,

RUSTFRIT STAL

Rem: TPU ELLER SILIKONE,
RUSTFRIT STAL

Materialer til urrem: Vaevet rem

Rem: PET-genbrugsgarn

Elastisk del: 50 % polyester, 50 %
naturgummi

Laderrem
Rem: leeder Foring: alcantara

Elastisk del: 50 % polyester, 50 %
naturgummi

Kabelmaterialer: MESSING, PA66+PA6, PC, TPE,
KULSTOFSTAL, NYLON

Vandtaethed: 30m

(ISO 22810, egnet til svgmning)

Hukommelseskapacitet: Op til 90 timers traening med GPS og
puls afhaengigt af dine spro-
gindstillinger

Oplgsning 240 x 204

Maksimal effekt 5mW

Frekvens 2,402 - 2,480 GHz

Bruger tradlgs Bluetooth®-teknologi.

Den optiske pulssensor-fusionsteknologi Polar Precision Prime bruger en meget lille, sikker maengde elektrisk strgm pa
huden til at méale kontakten af enheden til dit handled for at forbedre ngjagtigheden.

POLAR FLOWSYNC SOFTWARE

For at bruge FlowSync software skal du bruge en computer med operativsystemet Microsoft Windows- eller Mac-
operativsystem og en internetforbindelse samt en ledig USB-port.

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.

KOMPATIBILITET MED POLAR FLOW-MOBILAPP

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.
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POLAR-PRODUKTERS VANDTATHED

De fleste Polar-produkter kan haves pa under svgmning. De er dog ikke dykkeinstrumenter. Tryk ikke pd enhedens
knapper, mens du er under vand, for at bevare vandteetheden.

Polar-enheder med handledsbaseret pulsmaling er velegnet til syemning og badning. De indsamler ogsé dine
aktivitetsdata fra dine handledsbevaegelser, nar du svgmmer. | vores tests har vi dog fundet ud af, at den
handledsbhaserede pulsmaling ikke virker optimalt i vand, sa vi kan ikke anbefale hadndledsbaseret pulsmaling til
svgmning.

| urindustrien angives vandtaethed normalt som meter, hvilket betyder det statiske vandtryk af denne dybde. Polar bruger
det samme angivelsessystem. Polar-produkters vandteethed er testet i overensstemmelse med den internationale
standard ISO 22810 eller IEC60529. Enhver Polar-enhed, der har angivelse af vandtaethed, er testet inden levering for at
modsta vandtryk.

Polar-produkter er opdelt i fire kategorier efter deres vandtaethed. Se bag pa Polar-produktet for at finde kategorien af
vandtaethed, og sammenlign den med nedenstdende oversigt. Bemaerk, at disse definitioner ikke ngdvendigvis geelder
andre producenters produkter.

Nar der udfgres aktivitet under vandet, er det dynamiske tryk, der skabes af bevaegelserne i vandet, stgrre end det
statiske tryk. Dette betyder, at nar produktet bevaeges under vand, bliver det udsat for et stgrre tryk, end hvis produktet
blev holdt stille.

Mazerkning pa bag- Vandsprgijt, Badning og Fridykning SCUBA- Egenskaber for vandtaethed
siden af produktet sved, regn- svgmning med snorkel dykning
draber osv. (ingen ilttank) (med ilt-
tank)
Vandteet IPX7 OK - - - Ma ikke vaskes med en hgj-
tryksvasker.

Beskyttet mod sprgjt, regn-
draber osv.
Referencestandard:
IEC60529.

Vandteet IPX8 oK OK - - Minimum for badning og
svgmning.
Referencestandard:
IEC605209.

Vandteet oK OK - - Minimum for badning og
Vandteet 20/30/50 svgmning.

meter Referencestandard:
Egnet til svomning 1S022810.

Vandteet 100 meter oK OK oK - Til hyppig brug i vand, men
ikke SCUBA-dykning.
Referencestandard:
1S022810.

REGULATORISKE OPLYSNINGER

Dette produkt er i overensstemmelse med direktiverne 2014/53/EU, 2011/65/EU og 2015/863/EU.
c Den relevante Erklaering om overensstemmelse og andre lovgivningsmaessige oplysninger kan ses
pa www.polar.com/en/regulatory_information.
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Denne overstregede affaldsspand pa hjul viser, at Polar-produkter er elektronisk udstyr, som er
indeholdt i direktiv 2012/19/EU fra Europaparlamentet og Radet om elektrisk og elektronisk affald
(WEEE), og batterier og akkumulatorer anvendt i produkter er indeholdt i direktiv 2006/66/EC fra
Europaparlamentet og Radet den 6. september 2006 om batterier og akkumulatorer og batteri- og

I -kkumulatoraffald. Disse produkter og batterier/akkumulatorer inden i Polar-produkter bgr kasseres
separat i EU-landene. Polar opfordrer dig til at minimere mulige effekter af affald pa miljget og
menneskers helbred, ogsa uden for den Europaeiske Union, ved at fglge lokale affaldsregler og om
muligt at aflevere det pa seerlige indsamlingssteder for elektroniske produkter samt for batterier og
akkumulatorer.

For at se de Polar Ignite-specifikke regulatoriske maerker skal du ga ind under Indstillinger > Generelle indstillinger >
Om dit ur.

BEGRANSET INTERNATIONAL POLAR-GARANTI

» Polar Electro Oy udsteder en begraenset international garanti for Polar-produkter. For produkter, som er blevet
solgt i USA eller Canada, udstedes garantien af Polar Electro, Inc.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer den oprindelige bruger/kgber af et Polar-produkt, at produktet er
fejlfrit bade materielt og teknisk i to (2) ar fra kgbsdatoen med undtagelse af silikone- eller plastikurremme, der er
underlagt en garantiperiode pa ét (1) ar fra kgbsdatoen.

o Garantien daekker ikke normalt slid af batteriet eller andet normalt slid samt skader forarsaget af forkert brug,
misbrug, ulykker eller manglende hensyn til forholdsreglerne; forkert vedligeholdelse, kommerciel brug, revnede,
gdelagte eller ridsede aesker/display, stofarmband, stof- eller leederurremme, elastiskbeelter (f.eks. brystbeelte til
pulsmaler) eller Polar-beklaedning.

o Garantien daekker heller ikke eventuelle skader, tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indirekte eller ved uheld
som fglge af eller specielt opstéet af, eller som kan relateres til produktet.

e Garantien deekker ikke produkter, som er blevet kgbt brugt.

» Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet pa en hvilken som helst autoriseret Polar
Central Service, uanset hvilket land det er kgbt i.

¢ Garanti udstedt af Polar Electro Oy/Inc. pavirker ikke forbrugerens lovbestemte rettigheder under gaeldende
nationale eller regionale love eller forbrugerens rettigheder mod forhandleren, der méatte opsta fra deres salgs-
/kgbeskontrakt.

e Du bgr gemme kvitteringen som et kgbsbevis!

e Garanti i forbindelse med hvilket som helst produkt vil vaere begraenset til lande, hvor produktet oprindeligt blev
markedsfgrt af Polar Electro Oy/Inc.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finland www.polar.com.
Polar Electro Oy er en ISO 9001:201 5-certificeret virksomhed.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder reserveret. Ingen del af denne vejledning ma bruges
eller gengives pa nogen made eller gennem nogen midler uden forudgaende skriftlig tilladelse fra Polar Electro Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller i emballagen til dette produkt er varemeerker tilhgrende Polar Electro Oy.
Navne og logoer markeret med et ®-symbol i denne brugervejledning eller i emballagen til dette produkt er varemaerker
tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registreret varemaerke tilhgrende Microsoft Corporation, og Mac OS er et
registreret varemeerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmaerket og -logoerne er registrerede varemeerker ejet af
Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug af disse maerker af Polar Electro Oy sker under licens.

ANSVARSFRASKRIVELSE

e Materialet i denne vejledning er udelukkende til information. De produkter, der beskrives, kan eendres uden
forudgdende varsel, pd baggrund af producentens kontinuerlige udviklingsprogram.

 Polar Electro Inc./Polar Electro Oy fremstiller ingen repraesentationer eller garantier, hvad angér denne vejledning
eller de produkter, der er beskrevet heri.
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