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POLAR IGNITE’I KASUTUSJUHEND

Kaesolev kasutusjuhend aitab teil teie uue kellaga Idhemalt tutvuda. Opetusvideod ja korduma kippuvad kisimused
leiate aadressilt support.polar.com/en/ignite.

TUTVUSTUS

Onnitleme teid uue Polar Ignite’i ostu puhul!

Polar Ignite on spordikell, mis aitab teil saavutada oma t&elist potentsiaali. See mdddab sidame 166gisagedust otse
randmelt kasutades Polari Precision Prime™-i anduri sinteestehnoloogiat, ning jalgib GPS-i abil teie kiirust, distantsi ja
teekonda. Funktsioon Nightly Recharge™ jalgib teie taastumist igal 66sel ning FitSpark™-i treeningujuhis pakub
kohandatud treeninguid, mis pdhinevad teie treeningute ajalool, flusilise vGimekuse tasemel ja taastumise olekul. Uus
une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™ jalgib teie unefaase (kerge, stigav ja REM-uni), annab unest Ulevaate ja
arvutab uneskoori. Juhendatud hingamisharjutus Serene™ aitab I68gastuda ja maandada stressi.

Funktsioon Nightly Recharge naitab, kui hasti teie keha 69sel treeningutest ja pingest taastus. See jalgib
automaatselt, kuidas te magate ja kui hasti rahuneb teie autonoomne narvisusteem (ANS) une varastel tundidel.
Médlemat komponenti v8rreldakse viimase 28 pdeva tavaliste tasemetega. Teie kell m68dab 66 jooksul automaatselt
nii une olekut (sleep charge) kui ANS-i olekut (ANS charge). Polar Flow rakendus annab individuaalseid soovitusi
treenimiseks, parema une tagamiseks ning paevase energiataseme reguleerimiseks.

FitSpark™-i treeningujuhis pakub igaks paevaks vajaduspdhiseid treeninguid, mille leiate mugavalt oma
kellast. Treeningud on koostatud teie fuusilise vimekuse tasemest, treeningute ajaloost ning taastumisest ja
valmisolekust lIahtuvalt ning need pdhinevad teie eelmise dhtu Nightly Recharge'i olekul. FitSpark pakub iga paev 2-4
erinevat treeningut: Uks kdige sobivam treening ja 1-3 muud treeningut. Te saate maksimaalselt neli soovitust paevas
ja kokku on 19 erinevat treeningut. Soovitused hdlmavad kardio-, j6u- ja toetavaid treeninguid.

Funktsioon Sleep Plus Stages jalgib automaatselt teie une kestust ja kvaliteeti ning naitab, kui kaua viibisite igas
unefaasis. See koondab teie une kestuse ja kvaliteedi Uheks hdlpsalt jalgitavaks vaartuseks - uneskooriks. Uneskoor
naitab, kui hasti te magasite, vottes arvesse nltdisaja uneteadusel pdhinevaid hea 66une indikaatoreid. Uneskoori
komponentide vdrdlemine oma tavalise tasemega aitab mdista, millised paevased tegurid teie und mdjutavad.

Hingamisharjutus Serene™ on stressiga toimetuleku vahend, mis aitab I6dvestada keha ja rahustada meelt. See
Opetab teile aeglast diafragmahingamist, mille kasulikkus tervisele on tdestatud. Hingamisharjutuse ajal annab kell
biotagasisidet teie hingamise ja sidamelddkide vahelise harmoonia kohta. Serene™ jalgib aega, mida veedate nn
rahulikkuse tsoonides - see on aeg, mil tanu rahulikule hingamisele on saavutatud stinkroonsus sidamet66 ja
hingamisratmi vahel.

Tanu vahetatavatele kellarihmadele saate sobitada oma kella mistahes olukorra ja stiiliga.

Parema kasutuskogemuse tagamiseks arendame oma tooteid pidevalt. Uusimate funktsioonide
nautimiseks ja parimate tulemuste saavutamiseks varskendage pusivara alati, kui uus versioon on
saadaval. PUsivara varskendused parandavad teie kella funktsionaalsust.

VOTKE POLAR IGNITE’IST MAKSIMUM

Saage osa Polari 6kosUsteemist ja votke oma kellast maksimum.


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

POLAR FLOW RAKENDUS

Laadige Polar Flow rakendus alla App Store®-ist véi Google Play "M-ist. Pérast treeningut siinkroonige kell Flow
rakendusega ning saage oma tulemuste ja edusammude kohta kohest tagasisidet. Flow rakenduses naete ka seda, kui
aktiivne olete pdeva jooksul olnud, kuidas teie keha 66 jooksul treeningust ja pingest taastus ning kui hasti te
magasite. Tuginedes funktsiooni Nightly Recharge automaatsetele ¢istele mddtmistele ja muudele mdddetud
parameetritele saate Flow rakenduses treeninguteks personaalsed nduandeid ning soovitusi, kuidas eriti rasketel
paevadel parandada und ja reguleerida energiataset.

POLAR FLOW VEEBIKESKKOND

Sunkroonige treeningute andmed Polar Flow veebikeskkonnaga, kasutades Flow rakendust vdi arvutis olevat
FlowSynci tarkvara. Veebikeskkonnas saate planeerida treeninguid, jalgida oma edusamme ning analtitsida
Uksikasjalikult oma treeningute tulemusi, aktiivsust ja und. Jagage sdpradega oma edusamme, leidke uusi
treeningukaaslasi ja saage treeningurihmadest indu juurde.

K&ik selle leiate aadressilt flow.polar.com.


https://flow.polar.com/

ALUSTAMINE

KELLA SEADISTAMINE

Kella aktiveerimiseks ja laadimiseks tGhendage see vorgutoitega USB-liidese v6i USB-laadijaga, kasutades
kaasasolevat kaablit. Kaabel kldpsatab magnetiga oma kohale, kuid jalgige, et sellel olev eend oleks kella tagakdljel
asuva sivendiga (margitud punasega) tapselt kohakuti. Laadimissimboli ekraanile ilmumiseks vdib kuluda veidi aega.
Soovitame teil akut laadida enne kella kasutuselevdtmist. Uksikasjalikumat teavet aku laadimise kohta leiate I6igust

Aku.

USB<L_—,I

Kella seadistamiseks valige keel ja eelistatud seadistusmeetod. Kella seadistamiseks on kolm véimalust: Sirvige
valikuid libistades s6rmega Ules v&i alla. Valiku kinnitamiseks puudutage ekraani.

A. Telefonist: Telefonist seadistamine on mugav, kui teil puudub juurdepaas USB-liidesega arvutile.
Samas vdib see kauem aega votta. See meetod eeldab Interneti-Uhendust.

B. Arvutist: Arvutist seadistamine on kiirem variant ja samal ajal saate ka kella laadida. See meetod
eeldab Interneti-ihendust.

Soovitame kasutada varianti A v&i B. Te saate korraga sisestada kdik tapsete
treeningtulemuste saamiseks vajalikud flitsilised andmed. Lisaks saate valida keele ja
hankida uusima pusivara.

C. Kellast: Kui teil ei ole kdeparast Uhilduvat mobiilseadet ega Interneti-Uihendusega arvutit, saate
seadistamist alustada kellast.Kellast seadistamise korral ei ole teie kell veel Polar Flowga
Uhendatud. Uusimate pisivaravérskenduste hankimiseks on oluline, et maaraksite satted
hiljem varianti A vdi B kasutades. Lisaks saate Flow rakenduses ja veebikeskkonnas oma
treeninguid, aktiivsust ja und Uksikasjalikumalt analtusida.

VARIANT A: TELEFONI JA POLAR FLOW RAKENDUSEGA SEADISTAMINE

@ Pange tahele, et sidumine tuleb teostada Flow rakenduses, MITTE mobiiltelefoni Bluetoothi satete

A wN =

kaudu.

Seadistamise ajal hoidke kella ja telefoni Idhestikku.

Veenduge, et teie telefon on Internetiga hendatud ning lUlitage Bluetooth sisse.

Laadige App Store'ist voi Google Playst alla Polar Flow rakendus.

Avage Flow rakendus oma telefonis.

Flow rakendus tuvastab teie kella ja palub teil selle rakendusega siduda. Puudutage Flow rakenduses nuppu
Start.



© 0 x N

Kui telefoni ekraanile ilmub kinnitusteade Bluetooth Pairing Request, kontrollige, kas teie telefoni ekraanil
kuvatav kood vastab teie kella ekraanil kuvatavale koodile.

Noustuge telefoni ekraanil kuvatava sidumistaotlusega.

Kinnitage kella ekraanil PIN-kood.

Kui sidumine on I8ppenud, kuvatakse ekraanil tekst Pairing done.

Logige sisse oma Polari kontoga v&i looge uus konto. Ekraanil kuvatakse juhised kasutajaks registreerumiseks ja
seadistamiseks.

Kui olete seadistamise Idpetanud, puudutage kasklust Save and sync ning satted stnkroonitakse kellaga.

@ Kui teil palutakse pusivara varskendada, Uhendage kell vooluvdrku, et tagada tdrgeteta protsess. Seejarel

ndustuge varskendamisega.

VARIANT B: ARVUTIST SEADISTAMINE

1.

Minge aadressile flow.polar.com/start ning laadige alla ja installige Polar FlowSynci andmeedastustarkvara oma

arvutisse.
Logige sisse oma Polari kontoga v3i looge uus konto. Uhendage kell arvuti USB-liidesesse, kasutades selleks

kaasasolevat kaablit. Ekraanil kuvatakse juhised kasutajaks registreerumiseks ja seadistamiseks.

VARIANT C: KELLAST SEADISTAMINE

Satete maaramiseks libistage sdrmega ekraanil. Valiku kinnitamiseks puudutage ekraani. Kui soovite mingil hetkel
tagasi minna ja satteid muuta, vajutage nuppu BACK, kuni jduate satteni, mida soovite muuta.

Kellast seadistamise korral ei ole teie kell veel Polar Flowga Ghendatud. PUsivara varskendused on

@ saadaval Uksnes Polar Flow kaudu. Selleks, et oma uut kella ja Polari unikaalseid funktsioone taiel maaral

nautida, maarake satted hiljem Polar Flow veebikeskkonnas v8i mobiilirakenduses, jargides variandi A voi
B juhiseid.

NUPPUDE FUNKTSIOONID JA PUUTETUNDLIK EKRAAN

Teie kellal on Uks nupp (BACK), millel on séltuvalt situatsioonist erinevad funktsioonid. Allolevast tabelist naete,
milliseid funktsioone nupp erinevates reziimides omab.

Kellaaja vaade Menud Treeningueelne reZiim  Treeningu ajal

Mendudusse sisenemine Eelmisele Kellaaja vaatesse Nupu Uhekordsel
menuutasemele naasmine vajutamisel treeningu

Nupu allhoidmisel naasmine peatamine Jatkamiseks

sidumise ja Taustavalgustuse puudutage ekraani.

stinkroonimise Sdtete muutmata jatmine  sisselUlitamine

alustamine Nupu allhoidmisel
Valikute tuhistamine treeningu I6petamine

Taustavalgustuse

sisselUlitamine Taustavalgustuse Taustavalgustuse
sisselUlitamine sisselUlitamine


https://flow.polar.com/start

VARVILINE PUUTEEKRAAN

Varvilise puuteekraani abil saate hdlpsasti sirvida kellakuvasid, loendeid ja menuusid ning valida ekraani puudutades
Uksusi.

« Valikute kinnitamiseks ja Uksuste valimiseks puudutage ekraani.

« Menuu sirvimiseks libistage s6rmega Ules vdi alla.

« Erinevate treeningvaadete vaatamiseks libistage treeningu ajal srmega paremale vdi vasakule.

« Kellakuva muutmiseks libistage kellaaja vaates sdrmega paremale v&i vasakule.

« Kiirsatete menuu (ekraanilukk, olek ,mitte segada”, lennureziim) avamiseks libistage kellaaja vaates sdrmega
Ulevalt alla.

« Teavituste vaatamiseks libistage kellaaja vaates sGrmega alt Ules.

« Uksikasjalikuma teabe vaatamiseks puudutage ekraani.

Puuteekraani funktsioneerimise tagamiseks puhkige ekraanil olev mustus, higi vdi vesi riidest lapiga ara. Puuteekraan
ei reageeri hasti, kui puudutate seda kinnastatud kaega.

TEAVITUSTE VAATAMINE

Teavituste vaatamiseks libistage sérmega alt Ules v&i keerake rannet kohe parast kella varisemist. Punane tapp ekraani
allosas naditab, et teile on saabunud uus teavitus. Lisateavet leiate |18igust ,Telefoniteavitused".

TAUSTAVALGUSTUSE AKTIVEERIMISE LIIGUTUS

Taustavalgustus lUlitub automaatselt sisse, kui keerate kella vaatamiseks rannet.

KELLAKUVAD

Polar Ignite'i kellakuvad naitavad palju enamat kui lihtsalt kellaaega. Te ndete kella ekraanil digeaegset ja asjakohast
teavet, sealhulgas oma aktiivsuse olekut, sidame I66gisagedust, viimaste treeningute andmeid, dise taastumise olekut
ning FitSparki vajaduspdhiseid treeningusoovitusi. Kellakuvade sirvimiseks libistage sérmega paremale vdi vasakule.
Uksikasjalikuma vaate avamiseks puudutage ekraani.

@ MenuUs Watch settings saate valida analoog- ja digitaalkuva vahel.

Kellaaeg

Tavaline kellakuva koos kellaaja ja kuupaevaga.

Aktiivsus
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Kellakuva imbritsev aktiivsusriba ning kellaaja ja kuupaeva all olev protsentarv
naitavad, kui lahedal te oma igapdevase aktiivsuseesmargi saavutamisele olete.

Avades Uksikasjalikuma vaate, naete lisaks jargmisi andmeid:

Daily acti ) « Senitehtud sammud. Kehaliigutuste hulk ja tiilip registreeritakse ja muudetakse
32°% hinnanguliseks sammude arvuks.

« Aktiivne aeg (active time) naitab ara teie tervisele kasulike kehaliigutuste

s kumulatiivse aja.

- « Treeningu kaigus poletatud kalorid, aktiivsus ja p&hiainevahetuse maar

{‘HE"FHL'H (minimaalne metaboolne aktiivsus, mida inimene elus pisimiseks vajab).

63 % Lisateavet leiate peattkist O6paevaringne aktiivsuse jalgimine.

5075

Actrie lime

4h 27min

4 1905..

Sidame |66gisagedus

Te saate kiirelt kontrollida oma sudame I66gisagedust ilma treeningut alustamata.
Selleks pingutage kellarihma, valige see kellakuva ja puudutage ekraani.

Kui kasutate sidame |66gisageduse pideva jalgimise funktsiooni, on teil vdimalik ndha
oma paeva suurimat ja vaikseimat sidame I66gisagedust ning ka seda, milline oli
vaikseim sudame I66gisagedus eelmisel 661. SGdame 166gisageduse pideva jalgimise
funktsiooni on vdimalik lulitada sisse, valja v6i 66reziimile valides Settings > General
settings > Continuous HR tracking.

Lisateavet leiate I18igust Sudame I66gisageduse pidev jdlgimine.

Viimased treeningud
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23 hours ago

L
17.03.
Running
0

1:39:51
19.03. 11:10

Training sessions

Vaadake, kui palju aega on viimasest treeningust mé6dunud ja millise spordialaga oli
tegu.

Avades Uksikasjalikuma vaate, naete lisaks viimase 14 paeva treeningute kokkuvotteid.
Libistage sdrmega Ules vai alla ja valige treening, mille kokkuv&tet soovite vaadata.
Kokkuv&tte avamiseks puudutage ekraani. Lisateavet leiate 16igust Treeningu
kokkuvote.

Nightly Recharge'i kellakuva

\' MON 20

_ Nightly Recharge

GOOD

Nightly
recharge

Get stronger

Hommikul drgates saate vaadata oma Nightly Recharge’i ehk 6ise taastumise
olekut. Nightly Recharge'i olek naitab, kui hasti teie keha 66sel taastus. Nightly
Recharge'i olek pdhineb kahel komponendil: kuidas magasite (sleep charge) ja kui
hasti rahunes teie autonoomne narvististeem (ANS) une varastel tundidel (ANS
charge). Uksikasjalikuma teabe nagemiseks puudutage valikut ,ANS charge details"
vdi ,Sleep charge details”.

Lisateavet leiate Idikudest Oise taastumise jalgimise funktsioon Nightly Recharge™ ja
Une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™.

Teie kell pakub teie jaoks k&ige sobivamaid treeningueesmarke, mis pdhinevad teie
treeninguajalool, fUusilise vdimekuse tasemel ja taastumise olekul. Kdigi soovitatud
treeningueesmarkide nagemiseks puudutage kellakuva. Uksikasjalikuma teabe
nagemiseks puudutage Uhte soovitatud treeningueesmarkidest.

Lisateavet leiate I18igust |gapdevane treeningujuhis FitSpark™.
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CARDIO

; !
Bodyweight
Advanced
( q U min )
& X movements
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Long

__long
(01:30:00)

HR zone 3

@ Pange tahele, et kellakuvasid ja nende sisu ei saa redigeerida.

MENUU

Menuusse sisenemiseks vajutage nuppu BACK ja men(u sirvimiseks libistage s6rmega Ules vdi alla. Valikute
kinnitamiseks puudutage ekraani ja eelmisele menddtasemele naasmiseks vajutage nuppu BACK.

Start training (treeningu alustamine)

Siit saate alustada oma treeninguid. Puudutage ekraani, et siseneda treeningueelsesse
reziimi ja valige spordiprofiil, mida soovite kasutada.

Uksikasjalikud juhised leiate I6igust Treeningu alustamine.

Start training

Settings (satted)
Teil on vdimalik redigeerida jargmisi satteid:

« Physical settings (fuusilised satted)
« General settings (uldsatted)
« Watch settings (kella satted)

Settings

Lisateavet leiate Idigust Satted.

Lisaks kellas olevatele satetele on teil véimalik redigeerida Polar Flow
veebikeskkonnas ja rakenduses olevaid spordiprofiile. Isikuparastage kella

@ oma lemmikspordialadega ja andmetega, mida soovite treeningute ajal
jalgida. Lisateavet leiate I6igust Spordiprofiilid Flow rakenduses ja
veebikeskkonnas.

Timers (taimerid)
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Menuust Timers leiate stopperi ja po6rdlugemisega taimeri.
Stopwatch (stopper)

Stopperi kaivitamiseks puudutage esmalt valikut Stopwatch ja seejarel ikooni .

Ringi lisamiseks puudutage ringi ikooni H Stopperi peatamiseks vajutage nuppu

BACK.

Countdown Timer (pdordlugemisega taimer)
Te saate seadistada taimeri maaratud ajast maha lugema. Selleks puudutage valikut
Set Timer, maarake aeg ja puudutage kinnitamiseks ikooni @. Kui olete valmis,

puudutage pddrdlugemisega taimeri kaivitamiseks valikut Start.

P66rdlugemisega taimer kuvatakse koos tavalise kellakuvaga.

Poédrdloenduse IBppedes kell variseb. Taimeri taaskaivitamiseks puudutage ikooni ]
Taaskaivitamisest loobumiseks ja kellaaja vaatesse naasmiseks puudutage ikooni .

Treeningu ajal saate kasutada intervalltaimerit ja po6rdlugemisega taimerit.

@ Lisage taimerid treeningvaadetele Flow veebikeskkonnas spordiprofiilide
satetes ja siinkroonige satted oma kellaga. Lisateavet taimerite kasutamise
kohta leiate |8igust Treeningu ajal.

Serene guided breathing exercise (juhendatud hingamisharjutus Serene)

Hingamisharjutuse alustamiseks puudutage esmalt valikut Serene ja seejarel valikut
Start exercise.

Lisateavet leiate Idigust Juhendatud hingamisharjutus Serene™,
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Fitness Test (vOimekustest)

V8imekustesti labiviimiseks puudutage esmalt valikut Fitness Test ja seejarel valikut
Relax and start the test.

Lisateavet leiate Idigust Voimekustest randmepdhise sudame |66gisageduse
modtmisega.

Fitness test

KIIRSATTED

Kiirsatete menuu

85% ==} Kiirsatete menid avamiseks libistage sérmega ekraani tlaosast alla. Sirvimiseks
Do not disturb libistage s6rmega paremale v&i vasakule ja ekraaniluku, oleku ,mitte segada” voi
lennureziimi valimiseks puudutage vastavat valikut.

« Ekraanilukk: Ekraaniluku sisselllitamiseks puudutage ekraaniluku ikooni.
Ekraani avamiseks vajutage nuppu BACK kahe sekundi jooksul.

« Olek , mitte segada”: Oleku ,mitte segada” sissellilitamiseks puudutage oleku
~mitte segada" ikooni. Oleku ,mitte segada” vélja lulitamiseks puudutage ikooni
uuesti. Kui olek ,mitte segada” on sisse lulitatud, ei saabu Uhtegi teavitust ega
kdnemarguannet. Samuti on keelatud taustavalgustuse aktiveerimise liigutus.

« Lennureziim: Lennureziimi sisseltlitamiseks puudutage lennureziimi ikooni.
LennureZziimi valjaltlitamiseks puudutage ikooni uuesti. Lennureziimi
sisselUlitamisel peatatakse kogu traadita Uhendus. Te saate kella kasutada, kuid te
ei saa stinkroonida andmeid Polar Flow rakendusega ega kasutada juhtmeta
lisaseadmeid.

Aku olekuikoon naitab aku laetuse taset.

Treeningu ajal

» Taustavalgustus : Puudutage taustavalgustuse ikooni ja valige Always on (alati
Backlight sisse lulitatud) voi Automatic (automaatne). Kui valite ,Always on“, on kella
ekraan kogu treeningu ajal valgustatud. Pdrast treeningu [dpetamist Ulitub kell
tagasi taustavalgustuse automaatsele reziimile. Pidage meeles, et
taustavalgustuse pidev sees hoidmine l[Ghendab aku kestvust.

Always on « Ekraanilukk: Ekraaniluku sisseltlitamiseks puudutage ekraaniluku ikooni.
Ekraani avamiseks vajutage nuppu BACK kahe sekundi jooksul.

TELEFONI SIDUMINE KELLAGA

Enne telefoni sidumist kellaga tuleb kell Polar Flow veebikeskkonnas vdi mobiilirakenduses seadistada, nagu on
kirjeldatud I18igus Kella seadistamine. Kui seadistasite kella telefoniga, on teie kell ja telefon juba seotud. Kui
seadistasite kella arvutiga, kuid sooviksite kasutada seda koos Polar Flow rakendusega, tuleb labi viia sidumine.
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ENNE TELEFONI SIDUMIST:

Bluetooth ON

Fight mode OFF v

Internet ON

7 N - laadige App Store'ist v8i Google Playst alla Flow mobiilirakendus

« veenduge, et teie telefoni Bluetooth on sisse lulitatud ja
lennureziim valja lulitatud.

Go to « Androidi kasutajad: veenduge, et telefoni rakendussatetes on

Appjmre asukoht Polar Flow rakenduse jaoks lubatud.

Google Play

@,
. Download

and
T install
FLoOw Polar Flow

>

TELEFONI SIDUMISEKS:

1.

o

Avage telefonis Flow rakendus ja logige sisse Polari kontoga, mille I18ite kella seadistamise ajal.

Androidi kasutajad: Kui teil on kasutusel mitu Flow rakendusega Ghilduvat Polari seadet,
veenduge, et olete valinud aktiivse seadmena Polar Ignite'i. Nii oskab Flow rakendus luua Ghenduse
teie kellaga. Minge Flow rakenduses menuusse Devices ja valige Polar Ignite.

Vajutage kellaaja reziimis pikalt nuppu BACK VOl valige Settings > General settings > Pair and sync > Pair
and sync phone ja puudutage ekraani.

Kella ekraanil kuvatakse tekst Open Flow app and bring your watch close to phone (avage Flow rakendus
ja hoidke kella telefoni lahedal).

Kui telefoni ekraanile ilmub kinnitusteade Bluetooth Pairing Request, kontrollige, kas teie telefoni ekraanil
kuvatav kood vastab teie kella ekraanil kuvatavale koodile.

Noustuge telefoni ekraanil kuvatava sidumistaotlusega.

Kinnitage kella ekraanil PIN-kood.

Kui sidumine on I8ppenud, kuvatakse ekraanil tekst Pairing done.

SEOTUSE TUHISTAMINE

Kella ja telefoni seotuse tuhistamiseks:

AN =

Valige Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices ja puudutage ekraani.
Valige seade, mille soovite eemaldada, puudutades selle nime ekraanil.

Ekraanil kuvatakse tekst Remove pairing? Kinnitamiseks puudutage ekraani.

Kui olete I6petanud, kuvatakse ekraanil tekst Pairing removed.

PUSIVARA VARSKENDAMINE

Uusimate funktsioonide nautimiseks ja parimate tulemuste saavutamiseks varskendage pusivara alati, kui uus
versioon on saadaval. PUsivara varskendatakse selleks, et parandada teie kella funktsionaalsust.

@ Pusivara varskendamisel ei lahe olemasolevad andmed kaotsi. Enne puUsivara varskendamist

stinkroonitakse andmed kellast Flow veebikeskkonda.
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MOBIILTELEFONI VOl TAHVELARVUTIGA

Kui kasutate treeningu ja aktiivsuse andmete stnkroonimiseks Polar Flow mobiilirakendust, saate pUsivara
varskendada mobiiltelefoniga. Kui varskendus on saadaval, annab rakendus sellest marku koos vastavate juhistega.
Enne varskendamise alustamist soovitame Uhendada kella vooluvérku, et tagada tdrgeteta protsess.

@ S6ltuvalt Uhendusest vdib pusivara juhtmevaba varskendamine v6tta aega kuni 20 minutit.

ARVUTIGA

Kui uus puUsivara versioon on saadaval, annab FlowSync teile sellest marku, kui olete kella arvutiga GUhendanud.
PUsivara varskendused laaditakse alla FlowSynci kaudu.

Plsivara varskendamiseks:

1. Uhendage kell arvutiga, kasutades selleks kaasasolevat kaablit. Veenduge, et kaabel kidpsatab oma kohale.
Jalgige, et sellel olev eend oleks kella tagakuljel asuva sivendiga (margitud punasega) kohakuti.

2. FlowSync alustab andmete stinkroonimist.

Parast sinkroonimist palutakse teil pisivara varskendada.

4. ValigeYes. Uus puUsivara installitakse (selleks vaib kuluda kuni 10 minutit) ja kell taaskaivitub. Enne kella arvuti
kuljest lahti Uhendamist oodake, kuni varskendamine on I8pule viidud.

w
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SATTED

ULDSATTED

Uldsatete vaatamiseks ja muutmiseks valige Settings > General settings.
Menuust General settings leiate jargmised alammenadd:

« Pair and sync (sidumine ja sinkroonimine)

« Continuous HR tracking (sudame l66gisageduse pidev jalgimine)
« Flight mode (lennureziim)

« Do not disturb (olek ,mitte segada”)

« Phone notifications (mobiiltelefoniteavitused)

o Units (mo6otuhikud)

« Language (keel)

« Inactivity alert (passiivsushoiatus)

« About your watch (kella tutvustus)

SIDUMINE JA SUNKROONIMINE

« Pair and sync phone/Pair sensor or other device: Siduge andurid v&i mobiiltelefonid kellaga. Stinkroonige
andmed Flow rakendusega.

« Paired devices: Vaadake k&iki seadmeid, mille olete kellaga sidunud. Nendeks vdivad olla naiteks sidame
|66gisageduse andurid ja mobiiltelefonid.

SUDAME LOOGISAGEDUSE PIDEV JALGIMINE

Lulitage sidame l66gisageduse pideva jalgimise funktsioon sisse (On), valja (Off) v6i 66reziimile (Night-time only).
Lisateavet leiate I6igust Sidame |66gisageduse pidev jalgimine.

LENNUREZIIM
Lalitage lennureziim sisse (On) v&i valja (Off).

LennureZiimi sisselUlitamisel peatatakse kogu traadita Uhendus. Te saate kella kasutada, kuid te ei saa stinkroonida
andmeid Polar Flow rakendusega ega kasutada juhtmeta lisaseadmeid.

OLEK ,MITTE SEGADA"

Valige On (sees), Off (valjas) vdi On (22.00 - 7.00) (sees ajavahemikul 22:00-7:00). Maarake ajavahemik, mil olek
»mitte segada” on sisse lulitatud. Maarake oleku algusaeg (Starts at) ja Idpuaeg (Ends at). Kui olek ,mitte segada” on
sisse lulitatud, ei saabu Uhtegi teavitust ega kdnemarguannet. Samuti on keelatud taustavalgustuse aktiveerimise
liigutus.

MOBIILTELEFONITEAVITUSED

Valige Off (valjas) v8i On, when not training (sees, kui ei treeni). Pange tahele, et treeningute ajal ei saabu thtegi
teavitust.

MOOTUHIKUD

Valige meetermdddustiku (kg, cm) vdi inglise sisteemi (Ib, ft) mddtuhikud. Maarake m&&tuhikud kehakaalu,
pikkuse, distantsi ja kiiruse m&&tmiseks.
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KEEL

Valige, millist keelt soovite kasutada. Teie kell toetab jargmisi keeli: Bahasa Indonesia, Cetina, Dansk, Deutsch,
English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi, Svenska, f& & #
X, HZ#E and Turkge.

PASSIIVSUSHOIATUS

Lalitage passiivsushoiatus sisse (On) vdi valja (Off).

KELLA TUTVUSTUS

Vaadake oma seadme ID-d, pUsivara versiooni, HW mudelit, A-GPS-i faili aegumiskuupaeva ja spetsiifilist regulatiivset
teavet.

Kella taaskaivitamine: Kui kella kasutamisel esineb probleeme, vdite proovida seda taaskaivitada. Kella
taaskaivitamine ei kustuta satteid ega teie isiklikke andmeid. Kella taaskaivitamiseks puudutage ekraani.
Taaskaivitamise kinnitamiseks puudutage ekraani veel kord. Samuti saate kella taaskaivitada, kui vajutate 10 sekundi
jooksul nuppu BACK.

FUUSILISED SATTED

Flusiliste satete vaatamiseks ja redigeerimiseks valige Settings > Physical settings. Oluline on sisestada v&imalikult
tapsed andmed (kaal, pikkus, sinniaeg ja sugu), kuna need md&jutavad m&otevaartuste, sealhulgas sidame
|66gisageduse tsoonide piiride ja kalorikulu tapsust.

Menuust Physical settings leiate:

« Weight (kehakaal)

« Height (pikkus)

« Date of birth (stinniaeg)

« Sex (sugu)

« Training background (treenituse tase)

« Activity goal (aktiivsuseesmark)

« Preferred sleep time (eelistatud uneaja pikkus)

« Maximum heart rate (maksimaalne stidame |66gisagedus)
« Resting heart rate (sidame I66gisagedus puhkeolekus)

o VOyax (Maksimaalne hapnikutarbimine)

KEHAKAAL

Sisestage oma kehakaal kilogrammides (kg) v&i naeltes (Ibs).

PIKKUS

Sisestage oma pikkus sentimeetrites (meeterm&&dustiku Uhikud) v3i jalgades ja tollides (inglise sisteemi Ghikud).

SUNNIAEG

Sisestage oma suinniaeg. Kuupaevasatete jarjekord séltub sellest, millise kellaaja- ja kuupaevavormingu olete valinud
(24h: pdev - kuu - aasta/ 12h: kuu - paev - aasta).

SUGU

Valige Male (mees) v6i Female (naine).
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TREENITUSE TASE

Treenituse tase on hinnang teie pikaajalisele flusilisele aktiivsusele. Valige variant, mis kirjeldab k&ige paremini teie
flusilise aktiivsuse mahtu ja intensiivsust viimase kolme kuu jooksul.

« Occasional (0-1 tundi nadalas): Te ei tegele regulaarselt tervisespordiga ega raske fuUsilise tegevusega.
Naiteks, te teete jalutuskaike vaid enda Idbuks v&i treenite harva nii, et see kutsuks esile hingeldamise voi
higistamise.

« Regular (1-3 tundi nadalas): Te tegelete regulaarselt tervisespordiga. Naiteks, te jooksete 5-10 km v&i 3-6
miili nadalas vdi tegelete 1-3 tundi nadalas vorreldava fuUsilise tegevusega, vai teie t66 nduab mdddukat
fUusilist aktiivsust.

« Frequent (3-5 tundi nadalas): Te teete vahemalt kolm korda nadalas rasket fuusilist trenni. Naiteks, te
jooksete 20-50 km/12-31 miili nddalas voi tegelete 3-5 tundi nddalas vdrreldava flusilise tegevusega.

« Heavy (5-8 tundi nddalas): Te teete vahemalt viis korda nadalas rasket fuusilist trenni ja osalete ménikord
massispordiuritustel.

« Semi-pro (8 -12 tundi nadalas): Te teete peaaegu iga paev rasket fuusilist trenni ja treenite vGistluslikel
eesmarkidel.

« Pro (> 12 tundi nadalas): Te olete vastupidavussportlane. Te teete rasket fuUsilist trenni vistluslikel
eesmarkidel.

AKTIIVSUSEESMARK

Igapdevane aktiivsuseesmark aitab mdista, kui aktiivne te igapaevaselt olete. Valige kolmest aktiivsustasemest
Uks, mis iseloomustab teid kdige paremini ja vaadake, kui aktiivne peate olema, et oma igapaevast aktiivsuseesmarki
saavutada.

Aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik aeg sdltub valitud tasemest ja tegevuste intensiivsusest. Aktiivsuseesmargi
saavutamiseks vajalik intensiivsus séltub ka vanusest ja soost.

Tase 1

Kui veedate oma paeva enamasti istudes, teete vahe trenni ja liigute ringi auto v&i Uhistranspordiga, soovitame teil
valida selle aktiivsustaseme.

Tase 2

Kui peate t606 vdi igapaevaste kohustuste tottu olema suurema osa paevast jalgadel, on see teie jaoks sobiv
aktiivsustase.

Tase 3

Kui teete flusilist pingutust ndudvat t00d, armastate sportimist vdi olete muidu pidevas liikumises ja aktiivne, on see
teie jaoks sobiv aktiivsustase.

EELISTATUD UNEAJA PIKKUS

Igadise une-eesmargi pustitamiseks maarake eelistatud uneaja pikkus. Vaikimisi on kasutusel teie vanusegrupi
keskmised soovitused (kaheksa tundi 18-64-aastastele taiskasvanutele). Kui teile tundub, et seda on teie jaoks liiga
palju vdi liiga vahe, soovitame teil vastavalt oma isiklikele vajadustele eelistatud uneaja pikkust kohandada. Seda tehes
saate tapset tagasisidet selle kohta, kui palju te vBrreldes eelistatud uneaja pikkusega tegelikult magada saite.

MAKSIMAALNE SUDAME LOOGISAGEDUS

Sisestage oma maksimaalne sidame I66gisagedus, kui teate selle vaartust. Kui sisestate vaartust esimest korda,
kuvatakse vaikimisi teie vanusel pdhinev maksimaalse sidame |66gisageduse vaartus (220-vanus).
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SLS a1 kasutatakse energiakulu hindamiseks. SLS,,,5, on suurim sidameld6kide arv minutis maksimaalse fausilise
pingutuse puhul. K&ige tapsem viis oma isikliku SLS,,,,,-i teadasaamiseks on laboris labiviidava koormustesti
tegemine. SLS,,, on oluline ka treeningute intensiivsuse kindlaksmaaramisel. See on individuaalne ning séltub
vanusest ja parilikest teguritest.

PUHKEOLEKU SUDAME LOOGISAGEDUS

Puhkeoleku siidame 166gisagedus on vaikseim sidamel6dkide arv minutis (166ki/min), kui isik on taielikult
|ddvestunud ja puuduvad segavad faktorid. Puhkeoleku sidame 166gisagedust mdjutavad vanus, futsiline
vormisolek, parilikkus, tervislik seisund ja sugu. Normaalseks taiskasvanu puhkeoleku sidame 166gisageduseks
loetakse 55-75 166ki/min, kuid vaga heas flUsilises vormis olevatel isikutel v4ib see olla oluliselt madalam.

Puhkeoleku stidame 166gisagedust on soovitatav mddta hommikul kohe parast arkamist. V8ite esmalt tualettruumis
kaia, kui see aitab teil Iddvestuda. Arge tehke enne m&dtmist tugevat trenni ja veenduge, et olete eelnevatest
tegevustest tdielikult taastunud. Korrake mddtmist jargnevatel hommikutel ja arvutage oma keskmine puhkeoleku
sudame l66gisagedus.

Puhkeoleku siidame |66gisageduse mddtmiseks:

1. Pange kell kaele. Heitke selili ja I6dvestuge.

2. Umbes Uhe minuti parast kaivitage kellas treening. Valige Gkskdik milline spordiala, nt Other indoor (muu
siseala).

3. Lebage paigal ja hingake rahulikult 3-5 minutit. Arge vaadake mé&tmise ajal ekraanil kuvatavaid andmeid.

4. Peatage treening. Sinkroonige kell Polar Flow rakenduse vdi veebikeskkonnaga ja vaadake treeningu
kokkuvdttest oma vaikseimat sidameldokide arvu (HR min) - see ongi teie puhkeoleku sidame I66gisagedus.
Salvestage oma puhkeoleku sidame I60gisagedus ka Polar Flow fUusilistesse satetesse.

VOoMax

Sisestage oma VO2,,5«-

VO2 4% (Maksimaalne hapnikutarbimine, maksimaalne aeroobne véimekus) viitab maksimaalsele hapnikukogusele,
mida inimene on maksimaalse intensiivsusega treenides vdimeline dra kasutama. See on otseselt seotud stidame
maksimaalse vdimekusega viia lihastesse verd. VO2,,,,,; on vdimalik md&ta vdi prognoosida fuusilise véimekuse
testide abil (nt maksimaalse pingutuse test, submaksimaalse pingutuse test). VO2 ,,,-i naitaja hindamiseks saate
kasutada ka oma jooksuindeksi vaartust. Lisaks saate kasutada Polari v6imekustesti koos randmepdhise sudame
l66gisageduse md&tmise funktsiooniga, et selgitada valja oma VO2 .- Nditaja ja salvestada see fuusilistesse
satetesse.

KELLASATTED

Kellasatete vaatamiseks ja redigeerimiseks valige Settings > Watch settings
Menuust Watch settings leiate:

« Alarm (alarm)

« Watch face (kellakuva)

o Time (kellaaeg)

« Date (kuupaev)

« First day of week (nadala alguspaev)
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ALARM
Maarake alarmi kordus: Off (valjas), Once (iiks kord), Monday to Friday (esmaspédevast reedeni) vdi Every
day (iga paev). Kuivalisite Once, Monday to Friday vdi Every day, maarake ka kellaaeg.

@ Kui alarm on sisse lUlitatud, kuvatakse kellaaja vaates ekraanil kellaikoon.

KELLAKUVA
Valige kellakuva:

« Analog (analoogkuva)
. Digital (digitaalkuva)

KELLAAEG

Valige kellaajavorming: 24 h vdi 12 h. Seejarel sisestage kellaaeg.
@ Flow rakenduse voi veebikeskkonnaga stinkroonides uuendatakse kellaaega automaatselt.

KUUPAEV
Sisestage kuupaev. Maarake kuupdevavorming (Date format). Teil on vdimalik valida kk/pp/aaaa, pp/kk/aaaa,
aaaa/kk/pp, pp-kk-aaaa, aaaa-kk-pp, pp.kk.aaaa vdiaaaa.kk.pp.

@ Flow rakenduse vG&i veebikeskkonnaga stiinkroonides uuendatakse kuupdeva automaatselt.

NADALA ALGUSPAEV

Valige iga nadala jaoks alguspaev. Valige Monday (esmaspéaev), Saturday (laupdev) vdi Sunday (pihapaev).

@ Flow rakenduse voi veebikeskkonnaga stinkroonides uuendatakse nadala alguspaeva automaatselt.

TAASKAIVITAMINE JA LAHTESTAMINE

Kui kella t66s esineb probleeme, proovige seda taaskaivitada. Kella taaskaivitamine ei kustuta satteid ega teie isiklikke
andmeid.

KELLA TAASKAIVITAMINE

Vajutage nuppu BACK ja libistage s6rmega Ulespoole, kuni leiate menuU Settings. Navigeerige asukohta Settings >
General settings > About your watch > Restart your watch. Esmalt puudutage valikut Restart your watch ja
seejarel puudutage taaskaivituse kinnitamiseks ikooni O

Kella saab taaskaivitada ka, kui vajutate nuppu BACK kiimne sekundi jooksul.

KELLA TEHASESATETE LAHTESTAMINE

Kui kella taaskaivitamisest polnud abi, vdite proovida tehasesatete lahtestamist. Tehasesatete lahtestamine kustutab
aga kdik satted ja isiklikud andmed, mis tdhendab, et te peate kella uuesti kasutamiseks seadistama. K&ik andmed,
mille olete siinkrooninud oma Flow kontoga, jaavad alles.

1. Uhendage kell arvuti USB-liidesesse.
2. Avage FlowSynci satted.
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3. Vajutage nuppu Factory Reset (tehasesdtete taastamine).

NUUd peate oma kella uuesti mobiiltelefoni vdi arvuti kaudu seadistama. Seadistamisel drge unustage kasutada sama
Polari kontot, mida kasutasite enne tehasesatete ldhtestamist.
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TREENIMINE

RANDMEPOHINE SUDAME LOOGISAGEDUSE MOOTMINE

Teie kell mdddab siidame I66gisagedust otse randmelt, kasutades Polar Precision Prime™-i anduri
suinteestehnoloogiat. See innovatiivne lahendus tihendab endas sidame I66gisageduse optilise m&&tmise ja
nahakontakti kaudu mddtmise, et valistada haired sidame l66gisageduse signaalile. Sel moel on tagatud teie sidame
|66gisageduse tapne jalgimine ka kdige keerukamates tingimustes.

Kuigi on olemas mitmeid subjektiivseid vihjeid selle kohta, kuidas teie keha treeningule reageerib (tajutav pingutus,
hingamissagedus, fuUsilised aistingud), ei ole Gikski nendest sama usaldusvaarne kui sidame I66gisageduse
mddtmine. See on objektiivne ja seda mdjutavad nii sisemised kui valised tegurid, mistdttu on tegemist usaldusvaarse
fUuUsilise seisundi kindlaksmaadramise vahendiga.

KUIDAS KELLA KANDA, KUI SOOVITE MOOTA SUDAME LOOGISAGEDUST VOI JALGIDA UND

Tapsete sudame l66gisageduse nditude tagamiseks ning sudame |66gisageduse pideva jalgimise, Nightly Recharge'i
Oise taastumise ja Sleep Plus Stagesi une jalgimise funktsioonide kasutamiseks on oluline, et kannaksite kella digesti:

« Kandke kella randmel nii, et randmeluu ja kella vahele jaaks vahemalt the s6rme jagu ruumi (vt allpool olevat
joonist).

« Pange kell tihedalt Umber randme. Kella tagumisel poolel olev andur peab pidevalt naha vastas olema ning kell
ei tohiks randmel liikuda. Selleks et kontrollida, ega kellarihm pole Umber randme liiga 16dvalt, suruge seda
kergelt kahelt poolt Ules ja jalgige, kas andur jaab vastu nahka. Kellarihma Ulespoole lUkates ei tohiks LED-

valgustus paista.
« Kdige tapsemate mddtmistulemuste saamiseks soovitame kella enne sidame I66gisageduse mddtmist paar

minutit kanda. Kui teie kded ja nahk kipuvad kergesti kiilmetama, on soovitatav neid enne soojendada. Enne
treeningut on hea veri kdima saada!

Wrist bone

creococods

Treeningu ajal peaksite kella randmeluust kaugemale libistama ja kellarihma rohkem pingule tdmbama, et
@ valtida seadme liikkumist. Enne treeningu alustamist laske nahal paar minutit kellaga kohaneda. Parast
treeningut laske kellarihma veidi Iddvemaks.

Kui teil on randme piirkonnas tatoveeringuid, arge asetage andurit tapselt nende peale, kuna see vdib takistada
tapsete nditude saamist.

Spordialade puhul, kus on raskem hoida andurit liikumatult randmel v8i kus anduri laheduses olevates lihastes vdi
kddlustes esineb survet vai liikumist, soovitame kasutada rindkerevodga Polari sidame I66gisageduse andurit, et
tagada tapsemad modtmistulemused. Teie kell Ghildub Bluetooth®-i tehnoloogiat kasutavate sidame |66gisageduse
anduritega, sealhulgas Polar H10-ga. Polar H10 siidame l66gisageduse andur reageerib kiiremini kiiresti suurenevale
vdivahenevale sidame I66gisagedusele ning on seega ideaalne kiirjooksudest koosneva intervalltreeningu puhul.
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Randmepdhise sidame 166gisageduse mdo6tmise parimaks véimalikuks toimimiseks hoidke kella puhtana

@ ja valtige kriimustuste tekkimist. Kui olete trenni tehes palju higistanud, soovitame kella jooksva veel all
orna seebilahusega pesta. Seejarel puhkige see pehme ratikuga kuivaks. Enne laadimist laske kellal
taielikult kuivada.

KUIDAS KELLA KANDA, KUI TE El MOODA SUDAME LOOGISAGEDUST EGA JALGI UND/OIST
TAASTUMIST

Laske kellarihma veidi Iddvemaks, et teil oleks mugav ja et nahk saaks hingata. Kandke kella nagu kannaksite tavalist
kaekella.

@ Aeg-ajalt on soovitatav lasta randmel puhata, eriti kui teil on tundlik nahk. Votke kell kae pealt ara ja pange
laadima. Nii saavad nii nahk kui ka kell puhata ja valmistuda jargmiseks treeninguks.

TREENINGU ALUSTAMINE

1. Pange kell kde peale ja pingutage kellarihma.
2. Sisenega treeningueelsesse reziimivajutades esmalt nuppu BACK ja puudutades seejarel valikut Start training.

Treeningueelsest reziimist paasete kiirmenuisse, kui puudutate kiirmenu

ikooni 2, KiirmenUUs kuvatavad valikud séltuvad valitud spordialast ja sellest,

kas GPS on kasutusel voi mitte.

Voite naiteks valida lemmikeesmargiga treeningu vai lisada treeningvaadetele
Strength training taimereid. Lisateavet leiate Idigust Kiirmen(i.

Kui olete oma valiku teinud, naaseb kell treeningueelsesse reziimi.

3. Liikuge sirvides soovitud spordiala juurde.

4. Treeninguandmete tapsuse tagamiseks pusige treeningueelses reziimis, kuni kell on leidnud teie siidame
|66gisageduse ja satelliitide signaalid (kui valitud spordiala seda n6uab). Satelliitide signaalide putudmiseks
minge valja ja eemale kdrgetest hoonetest ja puudest. Signaalide otsimise ajal kandke kella nii, et selle ekraan
oleks suunaga Ulespoole. Hoidke rannet likumatuna ja arge puudutage kella.

@ Kui olete kellaga sidunud mdne Bluetooth-anduri, hakkab kell automaatselt otsima ka anduri
signaali.

9 Kui GPS on kasutamiseks valmis, muutub GPS-i ikooni Umbritsev ring
roheliseks. Kell variseb.

Running

~ Kui kell on teie sidame 166gisageduse leidnud, kuvatakse see
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5.

ekraanil.

Kui kannate kellaga seotud Polari sidame I66gisageduse andurit,
kasutatakse treeningu ajal automaatselt seda andurit sidame I66gisageduse
mddtmiseks. Sidame l66gisageduse simbolit Umbritsev sinine ring naitab, et
kell kasutab sidame l166gisageduse md6tmiseks seotud andurit.

Kui k&ik signaalid on leitud, puudutage treeningu alustamiseks ekraani.

Lisateavet kella kasutusvéimaluste kohta leiate [igust Treeningu ajal.

PLANEERITUD TREENINGU ALUSTAMINE

Polar Flow veebikeskkonnas vdi rakenduses saate planeerida treeninguid ja seada Uksikasjalikke treeningueesmarke
ning suinkroonida need kellaga.

Kaesolevale paevale planeeritud treeningu alustamiseks:

1.
2.

Sisenega treeningueelsesse reziimi vajutades esmalt nuppu BACK ja puudutades seejarel valikut Start training.
Teilt kiisitakse, kas soovite alustada kdesolevale paevale planeeritud treeningut.

[ Start Interval |
training?

Treeningueesmargi andmete vaatamiseks puudutage ikooni @

Vajutage nuppu BACK, et naasta treeningueelsesse reziimi. Valige spordiprofiil, mida soovite kasutada.
Kui kell on leidnud kdik signaalid, puudutage ekraani. Ekraanil kuvatakse tekst Recording started. Vdite
alustada treenimist.

Treeningu ajal kuvatakse kella ekraanil juhised, kuidas seatud eesmarki saavutada. Lisateavet leiate I8igust Treeningu

ajal.

@ Seatud treeningueesmargid sisalduvad ka FitSparki treeningujuhises.

KIIRMENUU

KiirmenUUsse saate siseneda, kui puudutate treeningueelses reZiimis olles vdi treeningu peatamisel kiirmenaud ikooni

&)
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Running

Kiirmenuus kuvatavad valikud séltuvad valitud spordialast ja sellest, kas GPS on kasutusel vdi mitte.

F Training suggestions (soovitused treeninguks):

a Menuust Training suggestions leiate FitSparki treeningujuhise igapaevased soovitused.

Pool length (basseinipikkus):

Kui olete valinud ujumise vdi basseiniujumise profiili, on oluline, et valite 8ige basseinipikkuse, kuna

see mdjutab tempo, distantsi ja kaetdmmete arvu mddtmist ning teie SWOLFi skoori.
Basseinipikkuse valimiseks puudutage valikut Pool length. Vajadusel muutke eelnevalt maaratud
basseinipikkust. Vaikepikkused on 25 meetrit, 50 meetrit ja 25 jardi, kuid teil on v8imalik pikkust
kohandada ka kasitsi. Minimaalne pikkus, mille saate valida, on 20 meetrit/jardi.

@ Basseinipikkuse sate on saadaval ainult treeningueelses reZiimis.

Favorites (lemmikud):

Menuust Favorites leiate treeningueesmargid, mille olete Flow veebikeskkonnas salvestanud
lemmikutena ja stinkrooninud oma kellaga. Valige valja lemmikeesmark, mida soovite kasutada. Kui
olete valiku teinud, naaseb kell treeningueelsesse reziimi, kus saate alustada treeningut.

Lisateavet leiate I18igust Lemmikud.

!"\ Interval timer (intervallitaimer):

Teil on v8imalik maarata ajal ja/vai distantsil pShinevad intervallitaimerid, et tapselt ajastada
treening- ja taastumisfaase intervalltreeningute ajal.

Intervallitaimeri lisamiseks treeningvaatele valige Timer for this session > On. Teil on v8imalik
kasutada varasemalt madratud taimerit v8i maarata uus taimer naastes kiirmenuusse ja valides
Interval timer > Set timers:

1. Valige Time-based (ajal pohinev) voi Distance-based (distantsil pdhinev) taimer: Time-
based: Maarake taimeri jaoks minutid ja sekundid ning puudutage ikooni O . Distance-
based: Maarake taimeri jaoks distants ja puudutage ikooni O . Ekraanile ilmub tekst Set
another timer?. Jargmise taimeri maaramiseks puudutage ikooni O

2. Kuiolete Idpetanud, naaseb kell treeningueelsesse rezZiimi, kus saate alustada treeningut.
Taimer kaivitub, kui alustate treeningut.

Lisateavet leiate I8igust Treeningu ajal.
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Countdown timer (podrdloendusega taimer):

Poordloendusega taimeri lisamiseks treeningvaatele valige Timer for this session > On. Teil on
vdimalik kasutada varasemalt maaratud taimerit v8i madrata uus taimer naastes kiirmenuusse ja
valides Countdown timer > Set timer. Maarake taimer ja puudutage kinnitamiseks ikooni O
Kui olete I6petanud, naaseb kell treeningueelsesse reZiimi, kus saate alustada treeningut. Taimer
kaivitub, kui alustate treeningut.

Lisateavet leiate I18igust Treeningu ajal.

Kui valite treeningu jaoks eesmargi, kriipsutatakse kiirmentus olevad valikud Favorites ja Training suggestions
maha. Selle pdhjuseks on asjaolu, et te saate treeningu jaoks valida ainult Ghe eesmargi. Eesmargi muutmiseks valige
mahakriipsutatud valik ja teilt kUsitakse, kas soovite eesmarki muuta. Kinnitamiseks puudutage ikooni D

TREENINGU AJAL
TREENINGVAADETE SIRVIMINE

Treeningu ajal saate sirvida treeningvaateid libistades s6rmega paremale v3i vasakule. Treeningvaated ja neis
kuvatavad andmed séltuvad valitud spordiprofiilist ja selles tehtud muudatustest.

Spordiprofiile saate lisada ja nende satteid muuta Polar Flow rakenduses ja veebikeskkonnas. Teil on v8imalik luua iga
spordiala jaoks kohandatud treeningvaade ja valida, milliseid andmeid soovite treeningu ajal naha. Lisateavet leiate
I8igust Spordiprofiilid Flow rakenduses ja veebikeskkonnas.

Treeningvaated vdivad sisaldada jargmisi andmeid:
1 55 Sudame I66gisagedus ja sidame I66gisageduse kontrollvahemiku indikaator
Pace Distance Distants

Kestus

Tempo/Kiirus

Studame I66gisagedus ja sidame |66gisageduse kontrollvahemiku indikaator
Duwration

00:35:14 EEE

Calories

2 qgtﬁl Kalorid

LN 21 5m Laskumine

Alliude
m ~
Korgus

4+ 1106 SN
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Maksimaalne siidame l166gisagedus

Studame I66gisageduse graafik ja sidame I60gisageduse hetkevaartus

Keskmine siidame 166gisagedus

Kellaaeg

Kestus

Taustavalgustus alati sisse lulitatud: Libistage sbrmega ekraani Ulaosast alla, et avada kiirsatete
menuu. Puudutage taustavalgustuse ikooni ja valige Always on (alati sisse lulitatud) v6i Automatic

@ (automaatne). Kui valite ,Always on”, on kella ekraan kogu treeningu ajal valgustatud. Parast treeningu
[6petamist Ulitub kell tagasi taustavalgustuse automaatsele reziimile. Pidage meeles, et taustavalgustuse
pidev sees hoidmine lihendab aku kestvust.

TAIMERITE MAARAMINE

Kui soovite treeningu ajal kasutada taimereid, peate need oma treeningvaadetele lisama. Selleks ltlitage taimeri vaade

sisse kiirmenuust vi lisage taimerid treeningvaadetele Flow veebikeskkonnas spordiprofiilide satetes ja stinkroonige
satted oma kellaga.

Body measurement Distance Emvronment  Power Cadence | Time = Speed

+ +

o Al -
R 28 (D)
(+ woiestF

e

Lisateavet leiate I8igust Spordiprofiilid Flow rakenduses ja veebikeskkonnas.

INTERVALLITAIMER

1%
Timer

04:23

/ 10 min
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@ Kui lUlitasite taimeri vaate sisse kiirmenuust, kaivitub taimer, kui alustate treeningut. Teil on v8imalik
taimer peatada ja maarata uus taimer vastavalt allpool toodud juhistele.

Kui lisasite taimeri kasutusel oleva spordiprofiili treeningvaatele, saate selle kdivitada jargmiselt:

1. Sirvige vaatesse Interval timer ja puudutage ekraani kolme sekundi valtel. Valige Start, et kasutada
varasemalt maaratud taimerit v3i Set interval timer, et maarata uus taimer.

2. Valige Time-based (ajal pdhinev) voi Distance-based (distantsil pdhinev) taimer: Time-based: Maarake
taimeri jaoks minutid ja sekundid ning puudutage ikooni D . Distance-based: Maarake taimeri jaoks distants
ja puudutage ikooni O

3. Ekraanile ilmub tekst Set another timer?. Jargmise taimeri maaramiseks puudutage ikooni O

Kui olete I6petanud, puudutage kasklust Start, et kaivitada intervallitaimer. Iga intervalli ISppemisest annab kell
varinaga marku.

Taimeri peatamiseks puudutage ekraani kolme sekundi valtel ja seejarel puudutage kasklust Stop timer.

POORDLOENDUSEGA TAIMER

C
04:23

/ 10 min

@ Kui lulitasite taimeri vaate sisse kiirmenuust, kaivitub taimer, kui alustate treeningut. Teil on vdimalik
taimer peatada ja maarata uus taimer vastavalt allpool toodud juhistele.

Kui lisasite taimeri kasutusel oleva spordiprofiili treeningvaatele, saate selle kdivitada jargmiselt:

1. Sirvige vaatesse Countdown timer ja puudutage ekraani kolme sekundi valtel.

2. Valige Start, et kasutada varasemalt maaratud taimerit vdi Set countdown timer, et madrata uus taimer. Kui
olete I6petanud, puudutage kasklust Start, et kdivitada po6rdloendusega taimer.

3. Poordloenduse I6ppemisest annab kell varinaga marku. Kui soovite pd6rdloendusega taimeri taaskaivitada,
puudutage ekraani kolme sekundi valtel ja seejarel puudutage kasklust Start.

RINGI ANDMETE AUTOMAATNE SALVESTAMINE

Minge Polar Flow rakendusse vdi veebikeskkonda ja valige spordiprofiilide alammentus Automatic lap Lap distance
vOiLap duration. Kuivalite Lap distance, seadke distants, mille Iabimisel ringi andmed salvestatakse. Kui valite Lap
duration, seadke aeg, mille méddumisel ringi andmed salvestatakse.

EESMARGIGA TREENIMINE

Kui olete Flow rakenduses vdi veebikeskkonnas seadnud kestusel, distantsil v6i kaloritel pdhineva kiire eesmargi ja
stinkrooninud selle oma kellaga, on teie esimene treeningvaade vaikimisi jargmine:
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Kui olete seadnud kestusel vdi distantsil pdhineva eesmargi, naete kella ekraanilt, kui
palju on eesmargi saavutamisest veel puudu.

G
04:23 B&

f10min  ~ Kui olete seadnud kaloritel pShineva eesmargi, naete kella ekraanilt, kui palju kaloreid
on veel pdletada jadnud.

Kui olete Flow rakenduses v&i veebikeskkonnas seadnud etapipdhise eesmargi ja sunkrooninud selle oma kellaga,
on teie esimene treeningvaade vaikimisi jargmine:

« Sdltuvalt valitud intensiivsusest, kuvatakse ekraanil kas teie sidame |66gisagedus

vdi kiirus/tempo ning stidame l66gisageduse alumine ja tlemine piir voi
162 1 7 4 kiirus/tempo piirvaartused.
Work 1/5 « Etapi nimetus ja etapi number/etappide koguarv.
« Kestus/senilabitud distants
05: 32 « Kestuse/distantsi sihtvaartused

@ Seatud treeningueesmadrgid sisalduvad ka FitSparki treeningujuhises.

@ Juhised treeningueesmarkide seadmise kohta leiate I18igust Treeningute planeerimine.

ETAPI MUUTMINE ETAPPIDEGA TREENINGU AJAL
Etapid vahetuvad automaatselt parast eelmise etapi labimist. Etapi vahetumisest annab kell varinaga marku.
TEAVITUSED

Kui treenite valjaspool seatud stidame l66gisageduse voi kiiruse/tempo kontrollvahemikku, annab kell sellest varinaga
marku.

TREENINGU PEATAMINE/LOPETAMINE

Treeningu peatamiseks vajutage nuppu BACK.
Paused
Treeningu jatkamiseks puudutage spordiala ikooni. Treeningu I6petamiseks vajutage

U D: 3 2 :48 pikalt nuppu BACK. Kohe parast treeningu I6petamist kuvatakse kella ekraanil
treeningu kokkuvote.

@ Kui Idpetate treeningu parast treeningu peatamist, ei sisaldu vahepealne aeg
treeningu koguajas.
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TREENINGU KOKKUVOTE
PARAST TREENINGUT

Kohe parast treeningu I6petamist kuvatakse kella ekraanil treeningu kokkuvdte. Uksikasjaliku ja illustreeritud analGsi
leiate Polar Flow rakendusest vdi veebikeskkonnast.

Kokkuvéttes esitatud teave séltub sellest, millist spordiprofiili kasutasite ja milliseid andmeid koguti. Naiteks v&ib
treeningu kokkuvdte sisaldada jargmist teavet:

z

Running
26.06.2019 08:50 AM

G 01:0512
m 8,51 .,

Heart rate

142
= 185

Cardio Load

ee 04

Heart rate zones

5 00:00:48
4| 00:02:16
3 IO 2642
2 | 00:12:35
1] 00:01:21

Calories

341 ...
32 .

Pace

S T:4]
S 5:32

Verygood 48

Treeningu algusaeg ja kuupaev
Treeningu kestus

Treeningu ajal labitud distants

Heart rate
Teie keskmine ja maksimaalne stidame I66gisagedus treeningu ajal

Sudame koormus

Heart rate zones

Erinevates sidame 66gisageduse tsoonides veedetud aeg

Calories
Treeningu jooksul p&letatud kalorid

Rasvapdletuse % kaloritest: Rasvast pdletatud kalorid, mida valjendatakse
protsendina treeningu ajal pdletatud kalorite koguhulgast

Pace/Speed
Treeningu keskmine ja maksimaalne kiirus/tempo

Running Index: Teie jooksusoorituse klass ja arvuline vaartus. Lisateavet leiate I18igust

ooksuindeks.
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Speed zones Speed zones

00:00:00 , . .
00-00:00 Erinevates kiiruse tsoonides veedetud aeg

00:00:00

| 00:04:14

Cadence Cadence
73 Treeningu keskmine ja maksimaalne sagedus
o
=5 78

Altitude

Jooksusammude sagedust mdddetakse integreeritud kiirendusmdad8turiga, mis registreerib teie
randmeliigutusi.

Altitude Altitude
A 1 U 1 m Treeningu maksimaalne k&rgus
4 15, —_— o
Treeningu ajal tdustud meetrid/jalad
i 20 m

Treeningu ajal laskutud meetrid/jalad

Automatic laps

Automatic laps

Ringi number

Parim ringiaeg

Keskmine ringiaeg

Kui soovite treeningute kokkuvétteid hiljem vaadata:

33



Libistage kellaaja vaates sdrmega paremale v&i vasakule ja navigeerige kellakuvale
Latest training sessions. Seejarel puudutage ekraani.

\- m Teil on v8imalik vaadata viimase 14 paeva treeningute kokkuvétteid. Libistage

s6rmega Ules voi alla ja valige treening, mille kokkuvdtet soovite vaadata. Kokkuv&tte
o avamiseks puudutage ekraani. Kellas saab olla korraga maksimaalselt 20 kokkuvdtet.
23 hours ago

17.03.

Running
01:39:31

19.03. 11:10

Training sessions

TREENINGUTE ANDMED POLAR FLOW RAKENDUSES

Kui teie telefon on Bluetoothi levialas, siinkroonitakse kell parast treeningu I6petamist automaatselt Polar Flow
rakendusega. Treeningute andmeid on v8imalik ka kasitsi Flow rakendusega stinkroonida, vajutades pikalt nuppu
BACK. Kasitsi sinkroonimiseks peate olema Flow rakendusse sisse loginud ja teie telefon peab olema Bluetoothi
levialas. Rakenduses saate oma andmeid hdlpsasti parast igat treeningut analllsida. Lisaks saate oma treeningutest
Kiire Ulevaate.

Lisateavet leiate I18igust Polar Flow rakendus.

TREENINGUTE ANDMED POLAR FLOW VEEBIKESKKONNAS

Polar Flow veebikeskkonnas saate oma treeninguid tksikasjalikult analliGisida ja oma tulemustega lahemalt tutvuda.
Jalgige oma edusamme ja jagage oma parimaid treeninguid ka teistega.

Lisateavet leiate I6igust Polar Flow veebikeskkond.
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FUNKTSIOONID

GPS

Teie kellal on sisseehitatud GPS, mis tagab erinevate valispordialade jaoks tapsed kiiruse, distantsi ja kdrguse andmed
ning vBimaldab teil parast treeningut Flow rakenduses ja veebikeskkonnas naha oma teekonda kaardil.

Kell kasutab satellitide asukoha kiireks kindlaksmaaramiseks abistatava GPS-i (A-GPS) tehnoloogiat. A-GPS-i andmed
vBimaldavad kindlaks teha satelliitide prognoositavad asukohad. Tanu sellele oskab kell satelliite otsida ning saab isegi
keerulistes tingimustes signaali katte kdigest mdne sekundiga.

A-GPS-i andmeid varskendatakse kord paevas. Uusimat A-GPS-i andmefaili varskendatakse automaatselt iga kord, kui
sunkroonite kella FlowSynci tarkvara vdi Flow rakenduse abil Flow veebikeskkonnaga.

A-GPS-1 AEGUMISKUUPAEV

A-GPS-i andmefail kehtib kuni 14 paeva. Esimese kolme padeva jooksul on positsioneerimistapsus suhteliselt kbrge.
Parast kolme paeva méddumist hakkab see jark-jargult vahenema. Regulaarsed varskendused aitavad tagada tapse
positsioneerimise.

A-GPS-i andmefaili aegumiskuupdeva saate vaadata oma kellast. Selleks valige Settings > General settings > About
your watch > Assisted GPS expires. Kui andmefail on aegunud, stinkroonige kell FlowSynci tarkvara vdi Flow
rakenduse abil Flow veebikeskkonnaga.

Kui A-GPS-i andmefail on aegunud, vdib asukoha kindlaksmaaramine kauem aega vétta.

GPS-1 FUNKTSIOONID

Teie kellas on olemas jargmised GPS-i funktsioonid:

« Distants: Tapsed distantsi andmed treeningu ajal ja parast treeningut.

« Kiirus/Tempo: Tapsed kiiruse/tempo andmed treeningu ajal ja parast treeningut.

« Kodrgus, tdus and laskumine: K&rguse md&tmine reaalajas ning tdustud ja laskutud meetrid/jalad.

« Jooksuindeks: Jooksuindeks pdhineb jooksmise ajal mdddetud siidame 166gisageduse ja kiiruse andmetel. See
annab teavet teie sooritusvdime, aeroobse vdimekuse ja jooksu 6konoomsuse kohta.

« Teekond: Funktsioon on saadaval Flow rakenduses ja veebikeskkonnas.

GPS-i parimaks toimimiseks kandke kella randmel nii, et selle ekraan oleks suunatud tlespoole. GPS-i
antenni asukoha t&ttu ei ole soovitatav kanda kella nii, et selle ekraan on suunatud allapoole. Kui kell on
kinnitatud jalgratta juhtraua kulge, veenduge, et selle ekraan on suunatud Ulespoole.

NUTIKAS TREENIMINE

Olgu tegemist igapaevase vormisoleku taseme hindamise, individuaalsete treeningplaanide koostamise, dige
intensiivsusega treenimise vdi kohese tagasiside saamisega, nutika treenimise stisteem Smart Coaching pakub
ainulaadseid ja lintsalt kasutatavaid funktsioone, mis on kohandatud teie vajadustele ning loodud pakkuma treeningu
ajal maksimaalset naudingut ja motivatsiooni.

Teie kellas on olemas jargmised nutika treenimise funktsioonid:

« Oise taastumise jdlgimise funktsioon Nightly Recharge™
« Une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™

« Igapdevane treeningujuhis FitSpark™

« Juhendatud hingamisharjutus Serene™
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o VO&imekustest
o Jooksuprogramm

o Jooksuindeks

« Treeningu kasu
« Nutikad kalorid

« SlUdame |66gisageduse pidev jalgimine
« Oopéevaringne aktiivsuse jalgimine
« Aktiivsusest saadav kasu

OISE TAASTUMISE JALGIMISE FUNKTSIOON NIGHTLY RECHARGE™

Nightly Recharge™ on 6ise taastumise jalgimise funktsioon, mis naitab, kui hasti te taastute oma paevastest
tegevustest. Nightly Recharge'i olek p&hineb kahel komponendil: kuidas magasite (sleep charge) ja kui hasti
rahunes teie autonoomne narvisiisteem (ANS) une varastel tundidel (ANS charge). M&8lemat komponenti v8rreldakse
viimase 28 paeva tavaliste tasemetega. Teie kell mdddab 66 jooksul automaatselt nii une olekut (sleep charge) kui
ANS-i olekut (ANS charge).

Nightly Recharge'i olekut on v8imalik ndha nii kellas kui ka Polar Flow rakenduses. Mdddetud andmete pdhjal
jagatakse teile Polar Flow rakenduses treeninguteks personaalsed napunadited ning soovitusi, kuidas eriti rasketel
paevadel parandada und ja reguleerida energiataset. Nightly Recharge'i funktsioon aitab teil Gldise heaolu sailitamiseks
ja treeningueesmarkide saavutamiseks teha igapaevaelus optimaalseid valikuid.

Kuidas Nightly Recharge'i funktsiooni kasutada?

1. Hoidke magades kella kde peal. Enne kui hakkate kellas nagema oma
Nightly Recharge'i olekut, peate kella kandma kolmel 66l.

2. Nightly Recharge'i funktsiooni toimimiseks peab olema lubatud stidame

MON 20 I66gisageduse pidev jalgimine. Selleks navigeerige asukohta Settings >
General Settings > Continuous HR tracking ja valige On (sees) vdi
Night-time only (66reZiim). Pange kell tihedalt tmber randme. Kella
tagumisel poolel olev andur peab pidevalt naha vastas olema
Uksikasjalikumad kandmisjuhised leiate I8igust Randmep6&hine siidame
|66gisageduse mddtmine.

3. Parast kolme edukat dist mddtmist hakkate oma kellas nagema Nightly
Recharge'i olekut

 Nightly Recharge

GOOD

Nightly Recharge teie kellas

Kui kell on tuvastanud véahemalt neljatunnise uneaja, kuvatakse Nightly Recharge'i kellakuval tekst Already
awake? (Juba arkvel?). Kinnitamiseks puudutage ikooni Dja kell annab koheselt teie disest taastumisest
Ulevaate. Nightly Recharge'i olek naitab, kui hasti teie keha 66sel taastus. Oleku arvutamisel vdetakse arvesse
nii ANS-i olekut kui une olekut. Olekut hinnatakse skaalal vaga halb - halb - puudulik - OK - hea - vaga
hea. Nightly Recharge'i kellakuvale navigeerimiseks libistage kellaaja vaates sdrmega paremale vai vasakule.

\' MON 20

~ Nightly Recharge
GOOD
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Mightly
recharge

GOOD

ANS Sleep

Kui soovite oma ANS-i jaune oleku kohta lisateavet saada, puudutage Nightly Recharge'i kellakuva.

Nightly
Recharge

GOOD

compromised N

poor -

very poor—

0
ANS
charge

®-14

Usual

Heart rate avg

F 3

28 day AVG
5? bpm

Beat-to-beat interval

~ 1001 ..

28 day AVG

1092 ms

Heart rate variability

T 45 .

28 day AVG
47 me

Breathing rate avg

@ 13.7%

28 day AVG b

13.5 =n

1. Nightly Recharge'i oleku graafik

2. Nightly Recharge'i oleku skaala: very poor (vaga halb) - poor (halb) - compromised (puudulik) - OK

- good (hea) - very good (vaga hea).
3. ANS-i oleku graafik

ok

Ste'ép
charge

® 84

Above usual

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

O 1,93

28 day AVG
'..I h 33 fmin

Actual sleep
7 h 27 min

» 05,

28 day AVG
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4. ANS-i olek Skaala on vahemikus -10 kuni +10. Tavaliseks tasemeks loetakse nullilahedast vaartust.

5. ANS-i oleku skaala: much below usual (tavalisest palju madalam) - below usual (tavalisest madalam) -
usual (tavaline) - above usual (tavalisest kdrgem) - much above usual (tavalisest palju kérgem).

6. Sudame l6dgisagedus |66ki/min (4 tunni keskmine)

7. Stidamel6éodkide vaheline intervall ms (4 tunni keskmine)

8. Slidame l66gisageduse varieeruvus ms (4 tunni keskmine)

9. Hingamissagedus korda/min (4 tunni keskmine)

10. Uneskoori graafik

11. Uneskoor (1-100) Skoor, mis koondab teie une kestuse ja kvaliteedi Uheks numbriks.

12. Une olek = Uneskoor v8rrelduna teie tavalise tasemega. Skaala: much below usual (tavalisest palju
madalam) - below usual (tavalisest madalam) - usual (tavaline) - above usual (tavalisest kdrgem) -
much above usual (tavalisest palju kdrgem).

13. Uneandmed. Uksikasjalikumat teavet leiate I6igust "Uneandmed teie kellas" on page 41.

Nightly Recharge'i funktsioon Polar Flow rakenduses

Erinevatel 66del mdddetud Nightly Recharge'i andmeid saate v&rrelda ja analtidsida Polar Flow rakenduses.
Uksikasjaliku Glevaate oma viimasest 66st saate, kui valite Flow rakenduse menttst Nightly Recharge.
Eelnevate 66de andmete nagemiseks libistage sdrmega paremale. Kui soovite oma ANS-i vdi une oleku
kohta Uksikasjalikumat teavet saada, puudutage vastavaid kaste.

= PSLAR.
Nightly Recharge
Yesterday
(=) e i ] Nightly Recharge status
e Activity
o -
1) Nightly Recharge
ANS charge Sleep charge
@ Training Aoy
@ Notifications
@ Serene tutorials
Sport profiles
Devices o Tips for the day
j‘ For exercise
General settings

You're ready to take on the world!

Support
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ANS-i oleku andmed Polar Flow rakenduses

<« PeLAR
o ANS charge
ANS charge

o Heart rate(4 h average)

W Heartrate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms
Baseline: 54 bpm (1094 ms)

(' ] Heart rate variability(4 h average)

% Heart rate variability 26 ms
Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@'B Breathing rate

Baseline: 13.5 br/min

13.4 br/min

ANS-i olek annab teavet selle kohta, kui hasti teie autonoomne
narvisisteem (ANS) 66sel rahunes. Skaala on vahemikus -10 kuni
+10. Tavaliseks tasemeks loetakse nullilahedast vaartust. ANS-i oleku
saamiseks mdddetakse umbes esimese nelja unetunni jooksul teie
stidame |66gisagedust, sidame |66gisageduse varieeruvust ja
hingamissagedust.

Taiskasvanute normaalne sidame 166gisagedus (heart rate) jaab
vahemikku 40-100 166ki minutis. Teie sidame |66gisagedus vdib
erinevatel 66del olla erinev. Vaimne voi fuusiline stress, hiliséhtune
treenimine, haigus voi alkohol vbivad varastel unetundidel péhjustada
stidame l66gisageduse tdusu. Kdige parem on vdrrelda oma eelmise
00 vaartust oma tavalise tasemega.

Siidame l66gisageduse varieeruvus (heart rate variability, HRV)
viitab jarjestikuste sudamelddkide vaheliste intervallide erinevusele.
Uldiselt on suur siidame lédgisageduse varieeruvus seotud hea
tervise, kardiovaskulaarse vbimekuse ja k&rge stressitaluvusega. See
on vaga individuaalne ja v8ib jaada vahemikku 20 kuni 150. Kdige
parem on vdrrelda oma eelmise 66 vaartust oma tavalise tasemega.

Hingamissagedus (breathing rate) naitab teie esimese nelja
unetunni keskmist hingamissagedust. See arvutatakse teie
sudamel&okide vaheliste intervallide pdhjal. Sissehingamisel
stidameldokide vahelised intervallid lihenevad ja valjahingamisel
pikenevad. Magades hingamissagedus langeb ja muutub seoses
unefaaside vaheldumisega. Terve taiskasvanu hingamissagedus jaab
puhkeolekus vahemikku 12 kuni 20 hingetdmmet minutis. Tavalisest
kdrgemad vaartused v8ivad viidata palavikule vdi eelseisvale
haigusele.

Une oleku andmed Polar Flow rakenduses

Teavet une oleku andmete kohta Polar Flow rakenduses leiate 18igust "Uneandmed Flow rakenduses ja

veebikeskkonnas" on page 43.

Personaalsed napunaited Flow rakenduses

Mod6detud andmete pbhjal jagatakse teile Polar Flow rakenduses treeninguteks personaalsed napunaiteid
ning soovitusi, kuidas eriti rasketel paevadel parandada und ja reguleerida energiataset. Paeva napunadited
kuvatakse Nightly Recharge'i avavaates Flow rakenduses.

Treeninguteks

Teile jagatakse iga pdev treeninguteks napunaiteid. Naiteks soovitatakse teil votta hoogu maha vdi lasta kaia.

Napunadited pdhinevad:

« Nightly Recharge'i olekul
« ANS-iolekul
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« Une olekul
« Kardiokoormuse olekul

Lisateavet treeningusoovituste kohta leiate 16igust |gapaevane treeningujuhis FitSpark™!

Une parandamiseks

Kui te ei maganud nii hasti kui tavaliselt, jagatakse teile napunaiteid une parandamiseks. Teile Spetatakse,
kuidas parandada neid une aspekte, mis polnud nii head kui tavaliselt. Lisaks m&&detavatele
uneparameetritele vBetakse arvesse jargmist:

« unerutm pikema ajavahemiku jooksul
« kardiokoormuse olek
« eelmise paeva treeningud

Energiataseme reguleerimiseks

Kui teie ANS-i vBi une olek on eriti madal, antakse teile napunaiteid, kuidas paev vaiksema energiakuluga ule
elada. Need on praktilised napunaited, kuidas 166gastuda, kui olete Ule pingutanud ja kuidas saada

lisaenergiat.
all & 9:41 AM £ 100% (=)
PoLAR.
< Nightly Recharge >
o Nightly recharge status

o Tips for the day

ll _x" For exercise

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

Very poor easy.
«
B=] For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
3 i as it doesn't contain caffeine or
sual 73

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!

Lisateavet Nightly Recharge'i funktsiooni kohta leiate sellest pdhjalikust juhendist.

UNE JALGIMISE FUNKTSIOON SLEEP PLUS STAGES™

Funktsioon Sleep Plus Stages jalgib automaatselt teie une kestust ja kvaliteeti ning naitab, kui kaua viibisite igas
unefaasis. See koondab teie une kestuse ja kvaliteedi Giheks hdlpsalt jdlgitavaks vaartuseks - uneskooriks.
Uneskoor naitab, kui hasti te magasite, vbttes arvesse nlildisaja uneteadusel p&hinevaid hea 66une indikaatoreid.
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Uneskoori komponentide v8rdlemine oma tavalise tasemega aitab mdista, millised paevased tegurid teie und
médjutavad. Uksikasjalik Glevaade unest kuvatakse teie kellas ja Polar Flow rakenduses. Pikaajalised uneandmed Polar
Flow veebikeskkonnas aitavad teil oma unemustreid Uksikasjalikult analtUsida.

Kuidas une jalgimise funktsiooni Sleep Plus Stages™ kasutada?

1. Koigepealt peate Polar Flow rakenduses/veebikeskkonnas vdi kellas mdarama eelistatud uneaja
pikkuse. Puudutage Flow rakenduses oma profiili ja valige Your preferred sleep time. Valige
eelistatud uneaja pikkus ja puudutage valikut Done. V&i logige sisse Flow veebikeskkonda vdi looge uus
konto aadressil flow.polar.com ja valige Settings > Physical settings > Your preferred sleep time.
Maarake eelistatud uneaja pikkus ja valige Save. Eelistatud uneaja pikkuse maaramiseks kellas
navigeerige asukohta Settings > Physical settings > Your preferred sleep time.

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

Uneaja eelistus peegeldab aega, kui kaua sooviksite igal 66sel magada. Vaikimisi on kasutusel teie
vanusegrupi keskmised soovitused (kaheksa tundi 18-64-aastastele taiskasvanutele). Kui teile tundub,
et kaheksa tundi und on teie jaoks liiga palju vdi liiga vahe, soovitame teil vastavalt oma isiklikele
vajadustele eelistatud uneaja pikkust kohandada. Seda tehes saate tapset tagasisidet selle kohta, kui
palju te v8rreldes eelistatud uneaja pikkusega tegelikult magada saite.

2. Funktsiooni Sleep Plus Stages toimimiseks peab olema lubatud sidame |66gisageduse pidev jalgimine.
Selleks navigeerige asukohta Settings > General Settings > Continuous HR tracking ja valige On
(sees) vBi Night-time only (66reziim). Pange kell tihedalt tmber randme. Kella tagumisel poolel olev
andur peab pidevalt naha vastas olema Uksikasjalikumad kandmisjuhised leiate I8igust Randmepdhine
sidame |66gisageduse mddtmine.

3. Teie kell tuvastab, millal te uinute, millal arkate ja kui kaua magasite. M6&6tmine pdhineb teie
mittedomineeriva kae liigutuste registreerimisel integreeritud 3D-kiirendusanduriga ja teie
stidamel6dkide vaheliste intervallide randmepdhisel registreerimisel optilise sidame I66gisageduse
anduriga.

4. Hommikul argates kuvatakse kella ekraanil teie uneskoor (skaalal 1-100). Parast esimest 66d saate
teavet unefaaside kohta (kerge uni, sigav uni, REM-uni), uneskoori ja tagasisidet une erinevate
aspektide kohta (pikkus, pidevus, tdhusus). Parast kolmandat 66d saate vérdluse oma tavalise
tasemega.

5. Lisaks on teil vdimalik oma une kvaliteeti ka ise Flow rakenduses vdi kellas hinnata. Teie enda
hinnangut une oleku arvutamisel ei arvestata, kuid te saate selle salvestada ja hinnanguid omavahel
vorrelda.

Uneandmed teie kellas
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\' MON 20
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Hommikul argates padsete oma uneandmetele ligi Nightly
Recharge'i kellakuva kaudu. Puudutage ekraani, et avada Nightly
Recharge'i oleku Uksikasjad. Seejarel puudutage valiku Sleep
charge details all olevat valikut Open.

Teil on v&imalik une jalgimist ka kasitsi peatada. Kui kell on
tuvastanud vahemalt neljatunnise uneaja, kuvatakse une
kellakuval tekst Already awake? (Juba arkvel?). Puudutage teksti
Already awake? ja teilt kUsitakse, kas soovite une jalgimise
peatada. Kinnitamiseks puudutage ikooni Oja kell annab

koheselt teie unest ulevaate.

Une oleku Uksikasjade vaates kuvatakse ekraanil jargmised
andmed:

1. Uneskoori graafik

2. Uneskoor (1-100) Skoor, mis koondab teie une kestuse ja
kvaliteedi Uheks numbriks.

3. Une olek = Uneskoor vérrelduna teie tavalise tasemega.
Skaala: much below usual (tavalisest palju madalam) - below
usual (tavalisest madalam) - usual (tavaline) - above usual
(tavalisest kdrgem) - much above usual (tavalisest palju
kdrgem).

4. Uneaeg nditab uinumise ja arkamise vahele jadvat aega.

5. Tegelik uneaeg (%) naitab uinumise ja arkamise vahele
jadvat aega, mille veetsite magades. See on uneaeg, millest on
valja arvatud unekatkestused. Tegeliku uneaja hulka
arvatakse ainult see aeg, mille te tegelikult magades veedate.

6. Une pidevus(1-5): Une pidevus on hinnang sellele, kui pidev
teie uneaeg oli. Une pidevust hinnatakse skaalal Ghest viieni:
katkendlik - Gsna katkendlik - Gsna pidev - pidev - vaga
pidev.

7. Pikad katkestused (min) nditavad aega, mille veetsite
arkvel, kui katkestused olid pikemad kui Gks minut.
Normaalse 66une ajal on arvukalt [Uhemaid ja pikemaid
unekatkestusi. See, kas maletate neid katkestusi voi mitte,
sBltub nende pikkusest. Lihemaid unekatkestusi me
tavaliselt ei maleta. Pikemad katkestused - naiteks kui
tduseme Ules, et juua lonks vett - jadvad meelde. Katkestusi
tahistatakse une ajaskaalal kollaste tulpadena.

8. Unetsuklid: Tavaliselt koosneb normaalne 66uni umbes 4-5
unetsuklist. See vérdub ligikaudu kaheksatunnise uneajaga.

9. REM-uni (%): Lihend REM tuleneb ingliskeelsetest s6nadest
rapid eye movement (kiire silmade liikumine). REM-und
nimetatakse ka paradoksaalseks uneks, sest kuigi inimese
ajutegevus on aktiivne, on tema lihased I6tvunud, et
unendgudes toimuyv ei valjenduks kehaliigutustes. Kui stigav
uni taastab keha, siis REM-uni taastab vaimu ning parandab
malu ja Sppimisvbimet.
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10. Sagav uni (%): Stigav uni on unefaas, mille ajal on inimest

1.

raske unest aratada, kuna tema keha reageerib
keskkonnam®djudele ndrgemini. Sigav uni esineb enamjaolt
00 esimeses pooles. See unefaas taastab keha ja toetab
immuunsusteemi. See mdjutab ka malu ja dppimisvdime
teatavaid aspekte. Stigavat und nimetatakse ka aeglase laine
uneks.

Kerge uni (%): Kerge uni on Uleminekuetapp arkveloleku ja
une stigavamate etappide vahel. Kergest unest on inimest
lihtne aratada, kuna tema reageerimisvdime
keskkonnam®gjudele on Usna suur. Ka kerge uni soodustab
vaimset ja fuusilist taastumist, kuid REM- ja stigav uni
mangivad selles osas kdige olulisemat rolli.

Uneandmed Flow rakenduses ja veebikeskkonnas

Uni on vaga individuaalne - selle asemel et vorrelda oma unestatistikat teistega, jalgige omaenda pikaajalisi
unemustreid, et saada oma unest taielik Glevaade. Argates stinkroonige oma kell Flow rakendusega, et ndha
oma eelmise 66 uneandmeid. Jalgige oma une paeva- ja nadalapdhist statistikat Flow rakenduses ja saage
teada, kuidas teie magamisharjumused ja paevased tegevused mdjutavad teie und.

Uneandmetega tutvumiseks valige Flow rakenduse mentiUst Sleep. Une struktuuri (sleep structure) vaates
naete erinevate unefaaside (kerge, stigav ja REM-uni) vaheldumist ja unekatkestusi. Uldiselt kulgevad
unetsuklid kergest unest siigavasse unne ja seejarel REM-unne. Tavaliselt koosneb 66uni umbes 4-5
unetsuklist. See vdrdub ligikaudu kaheksatunnise uneajaga. Normaalse 66une ajal on arvukalt [lihemaid ja
pikemaid unekatkestusi. Pikki katkestusi tahistatakse une struktuuri graafikul pikkade oranzide tulpadena.
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Sleep score

| Good amount

1" Good solidity

88/100 y Good

Fri 21 June 2019 regeneration

Uneskoori kuus komponenti on rihmitatud kolme teema alla: amount (uneaja pikkus), solidity (pikad
katkestused, pidevus ja tegelik uneaeg) ja regeneration (REM-uni ja stigav uni). Graafiku iga tulp tahistab
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erikomponentide skoore. Uneskoor on nende skooride keskmine. Nadalavaate valimisel naete, kuidas teie

uneskoor ja une kvaliteet (teemad solidity ja regeneration) nadala jooksul varieeruvad.
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Unerltmi (sleep rhythm) jaotises naete nadalakokkuvdtet oma uneaja pikkusest ja unefaasidest.
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Oma pikaajaliste uneandmete ja unefaasidega tutvumiseks minge Polar Flow veebikeskkonna menuusse

Progress ja valige vahekaart Sleep report (unearuanne).

Unearuandes naete pikaajalist Ulevaadet oma unemustritest. Teil on vdimalik vaadata viimase the, kolme ja
kuue kuu uneandmeid. Kuvatud on jargmiste uneandmete keskmised vaartused: uinumisaeg, arkamisaeg,

uneaja pikkus, REM-uni, sigav uni ja unekatkestused. Hiirekursoriga unegraafiku kohal héljudes naete oma
66une Uksikasjalikku liigendust. Unegraafikut on vdimalik ka Umber korraldada vastavalt unefaaside

ajastusele ja kestusele.
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Lisateavet funktsiooni Sleep Plus Stages kohta leiate sellest pohjalikust juhendist.

IGAPAEVANE TREENINGUJUHIS FITSPARK™

FitSpark™-i treeningujuhis pakub igaks paevaks vajaduspdhiseid treeninguid, mille leiate mugavalt oma kellast.
Treeningud on koostatud teie fUUsilise vdimekuse tasemest, treeningute ajaloost ning taastumisest ja valmisolekust
lahtuvalt ning need v8tavad arvesse teie eelmise dhtu Nightly Recharge'i olekut. FitSpark pakub iga paev 2-4 erinevat
treeningut: Uks kdige sobivam treening ja 1-3 muud treeningut. Te saate maksimaalselt neli soovitust paevas ja kokku
on 19 erinevat treeningut. Soovitused hdlmavad kardio-, j6u- ja toetavaid treeninguid.

FitSparki treeningud on kasutamisvalmis treeningueesmargid, mille on maaratlenud Polar. Lisaks treeningutele annab
FitSpark reaalajas sammsammuilisi juhiseid harjutuste ohutuks ja korrektseks sooritamiseks. Kdik treeningud on
ajapdhised ja vastavad teie fuUsilise v8imekuse tasemele. Seega sobivad treeningud kdigile treenitustasemest
sbltumata. FitSparki treeningusoovitusi varskendatakse parast igat treeningut (ka parast neid treeninguid, kus
FitSparki ei kasutatud), sidaddl ja hommikul, kui drkate. FitSpark aitab tagada treeningute mitmekulgsuse, pakkudes
igaks paevaks eri tudpi treeninguid.

Kuidas toimub teie flusilise vBimekuse taseme kindlaksmaaramine?
Teie fUusilise vBimekuse tase maaratakse kindlaks jargmiste naitajate alusel:

« Treeningute ajalugu (viimase 28 paeva keskmine nadalane sidame l66gisageduse tsooni
realiseerimine)

o« VO2max (vOimekustesti tulemus)

« Treenituse tase

Funktsiooni vBib hakata kasutama ilma igasuguse treeninguajaloota. Optimaalselt hakkab FitSpark t66le aga
alles parast seitsmepaevast kasutamist.
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Mida kdrgem on teie fllsilise vGimekuse tase, seda pikema kestusega on treeningueesmargid.
Kdige suuremat pingutust ndudvad eesmargid pole madala fuusilise vdimekuse taseme puhul
saadaval.

Millist tGUpi harjutusi erinevad treeningukategooriad sisaldavad?

Kardiotreeningud toimuvad erinevates stidame l66gisageduse tsoonides ja on erineva kestusega. Treeningud
koosnevad konkreetse pikkusega soojendus-, treening- ja [ddvestusfaasidest. Kardiotreeningud on saadaval
kdikide spordiprofiilide puhul.

JButreeningud on ringtreeningu tUUpi treeningud, mis koosnevad konkreetse pikkusega jduharjutustest.
Keharaskusega joutreeningu puhul vdib kasutada vaid oma keharaskust - lisaraskusi pole tarvis.
Ringtreeningu jacks vajate ketast, sangpommi v&i hantleid.

Toetavad treeningud on ringtreeningu tuutpi treeningud, mis koosnevad konkreetse pikkusega jou- ja
liikuvusharjutustest.

FitSpark teie kellas
FitSparki kellakuvale navigeerimiseks libistage kellaaja vaates s6rmega paremale vdi vasakule.

FitSparki vaated erinevate treeningukategooriate puhul on jargmised:

N

NA

Time to relax

Get stronger ) Up Y Stabilize your body Go for your plan

KELLAKUVA ,, PROGRAM"; Kui omate Polar Flow veebikeskkonnas aktiivset jooksuprogrammi,
pbhinevad FitSparki soovitused jooksuprogrammi treeningueesmarkidel.

FitSparki kellakuva puudutades kuvatakse ekraanil teie jaoks sobivaim treening, mis on koostatud teie
treeningute ajaloost ja flUsilise v8imekuse tasemest lahtuvalt. Puudutage teile soovitatud treeningut, et naha
selle Uksikasju, v6i puudutage valikut More, et tutvuda teiste treeningusoovitustega. Libistage sdrmega Ules,
et naha, millistest harjutustest treening koosneb (jdu- ja toetavad treeningud) ning puudutage erinevaid
harjutusi, et saada Uksikasjalikke juhiseid nende sooritamiseks. Treeningueesmargi valimiseks puudutage
kasklust Start. Treeningu alustamiseks puudutage spordiprofiili.
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Treeningu ajal

Treeningu ajal kuvatakse ekraanil treeningu andmeid ja juhised harjutuste sooritamiseks. Kardiotreeningud
koosnevad konkreetse pikkusega faasidest ja pdhinevad stidame l66gisageduse tsoonidel. J6u- ja toetavad
treeningud koosnevad konkreetse pikkusega faasidest, mis omakorda sisaldavad erinevaid harjutusi.

J6u- ja toetavad treeningud pdhinevad ettevalmistatud treeningplaanidel. Treeningu ajal kuvatakse ekraanil
animatsioonid ja reaalajas sammsammulised juhised. Treeningute ajal annavad taimerid ja varinalarm teile
teada, millal on aeg liikkuda edasi jargmisesse faasi. Tehke igat harjutust 40 sekundit. Seejarel puhake, kuni
minut saab tais ja alustage jargmist harjutust. Kui olete kdik esimese ringi harjutused sooritanud, alustage
jargmist ringi kasitsi. Te vOite treeningu igal ajal Idpetada. Te ei saa treeningfaase vahele jatta ega nende
jarjekorda muuta.
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Taustavalgustus alati sisse lulitatud: Libistage s6rmega ekraani Ulaosast alla, et avada
kiirsatete menuu. Puudutage taustavalgustuse ikooni ja valige Always on (alati sisse lUlitatud)
@ vBi Automatic (automaatne). Kui valite ,Always on“, on kella ekraan kogu treeningu ajal
valgustatud. Parast treeningu Idpetamist lUlitub kell tagasi taustavalgustuse automaatsele
reziimile. Pidage meeles, et taustavalgustuse pidev sees hoidmine l[Uhendab aku kestvust.

Treeningu tulemused kellas ning Polar Flow rakenduses ja veebikeskkonnas

Kohe pérast treeningu I18petamist kuvatakse kella ekraanil treeningu kokkuvéte. Uksikasjalikuma analtisi
leiate Polar Flow rakendusest v3i veebikeskkonnast. Kardiotreeningu tulemused on Uldised ning nende hulka
kuuluvad treeningu faasid koos stidame l66gisageduse andmetega. J6u- ja toetavate treeningute tulemused
on Uksikasjalikud ning need hdlmavad teie keskmist sidame I66gisagedust ja iga harjutuse sooritamiseks
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kulunud aega. Harjutused kuvatakse loendina ja lisatakse ka sidame |66gisageduse kdverale.

4 Strength training 0 @O Private
| Monday, Jun 17,2019 16:10 | Polar Ignite & L
Very low 113 bpm
rgg Average heart rate 3{30, krc;al Basic training
Max 133 | Min 88
Exercise breakdown 0] P
1 f Warm-up 00:10:00 M1
2 - Push-up 00:01:00 122
3 f  Boxsepup 00:01:00 121
a ¢ Rest 00:01:00 122
5 - Push-up 00:01:00 106
6 } Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 &  Stup 00:01:00 103
9 i Kettlebell swing 00:01:00 108
10§ Rest 00:01:00 125
1 &4  Situp 00:01:00 103
12 i Kettlebell swing 00:01:00 105
13§ Rest 00:01:00 122
1% | Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 118
LI Rest 00:01:00 120
17 l' Lat pull-down 00:01:00 12
18 §& Squat 00:01:00 11
19 ¢ Rest 00:01:00 121
E | Cool-down 00:05:00 110

1 2,3 4 5 6.7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

@ Treenimisega vdivad kaasneda riskid. Enne regulaarsete treeningutega alustamist lugege, kuidas
vahendada riske treeningu ajal.

JUHENDATUD HINGAMISHARJUTUS SERENE™

Serene™ on juhendatud sligava hingamise harjutus, mis aitab |ddvestada keha ja meelt ning vahendada stressi.
Serene juhendab teid hingama aeglase ja regulaarse ritmiga - kuus hingetdmmet minutis, mis on stressi
leevendamiseks optimaalne hingamissagedus. Kui hingate aeglaselt, hakkab teie pulss kohandama end
hingamisritmiga ja sidamelddkide vahelised intervallid varieeruvad rohkem.

Kella ekraanil kuvatav animatsioon ja varinapdhine tagasiside aitavad teil sdilitada regulaarset aeglast hingamisratmi.
Serene jalgib teie keha reaktsiooni harjutusele ja annab reaalajas biotagasisidet selle kohta, kuidas teil Idheb. Parast
harjutust saate kokkuvétte ajast, mille veetsite kolmes rahulikkuse tsoonis. Mida kdrgem on tsoon, seda parem on
stinkroonsus optimaalse hingamisritmiga. Mida rohkem aega veedate kdrgemates tsoonides, seda suuremat kasu
tunnete pikaajaliselt. Hingamisharjutuse regulaarne tegemine v&ib aidata leevendada stressi, parandada une
kvaliteeti ja suurendada tildist heaolutunnet.

Serene'i hingamisharjutus teie kellas

Serene'i hingamisharjutus juhendab teid hingama stigavalt ja aeglaselt, aidates seelabi I6dvestada keha ja
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rahustada meelt. Kui hingate aeglaselt, hakkab teie pulss kohandama end hingamisritmiga. Kui hingamine on
stigavam ja aeglasem, varieeruvad sidamel66kide vahelised intervallid rohkem. Stigav hingamine kutsub
studamel&dkide vahelistes intervallides esile mdddetavaid muutusi. Sissehingamisel jarjestikuste
stidamel®okide vahelised intervallid lihenevad (pulss kiireneb) ja valjahingamisel pikenevad (pulss aeglustub).
Sudamelddkide vaheliste intervallide varieeruvus on suurim, kui minutis on kuus hingamistsuklit
(sissehingamine + valjahingamine = 10 sekundit). See on stressi leevendamiseks optimaalne
hingamissagedus. Just seeparast ei sdltu teie edu Uksnes pulsi ja hingamisritmi vahelisest sinkroonsusest,
vaid ka sellest, kui lahedal olite optimaalse hingamissageduse saavutamisele.

Serene'i hingamisharjutuse vaikekestus on kolm minutit. Harjutuse kestust on v8imalik reguleerida vahemikus
2-20 minutit. Vajadusel saate reguleerida ka sisse- ja valjahingamise kestust. Suurim hingamissagedus saab
olla kolm sekundit sissehingamiseks ja kolm sekundit valjahingamiseks, mille tulemuseks on kimme
hingetdmmet minutis. Vaikseim hingamissagedus saab olla viis sekundit sissehingamiseks ja viis sekundit
valjahingamiseks, mille tulemuseks on viis hingetdmmet minutis.

3 min, 55/3 S)

Set duration

3 min
Set inhale/
exhale

Latest
result

Valige kehaasend, mis v6imaldab kogu harjutuse valtel kasivarsi I6dvestatuna ja labakasi likumatuna hoida.
See aitab teil taielikult I66gastuda ja tagab tapsed mddtmistulemused.

1. Pange kell tihedalt Gmber kae nii, et see asetseks randmeluust tleval pool.

2. Istuge vdilamage mugavas asendis.

3. Vajutage nuppu BACK, et siseneda peamentusse ja libistage sérmega Ules, kuni leiate Serene’i
hingamisharjutuse.

4. Hingamisharjutuse alustamiseks puudutage kdigepealt valikut Serene ja seejarel valikut Start
exercise. Harjutus algab 15-sekundilise ettevalmistava etapiga.

5. Hingamise ajal keskenduge ekraanil kuvatavale animatsioonile vdi varinapdhisele tagasisidele.

6. Te saate harjutuse igal ajal I6petada, vajutades nuppu BACK.

7. Ekraanil olev animatsioon muudab varvi vastavalt sellele, millises rahulikkuse tsoonis te parasjagu
viibite.

8. Parast harjutust naete kella ekraanil oma tulemust, mis kajastab erinevates tsoonides veedetud aega.

/ 2 min

Rahulikkuse tsoonid on AmetUst (Amethyst), Safiir (Sapphire) ja Teemant (Diamond). Rahulikkuse tsoonid
naitavad, kui hasti on teie sidameld6gid ja hingamine stinkroonis ning kui lahedal olete optimaalse
hingamissageduse saavutamisele (kuus hingetdmmet minutis). Mida k6rgem on tsoon, seda parem on
stinkroonsus optimaalse hingamisritmiga. K&rgeim tsoon ehk Teemant eeldab aeglast hingamisritmi - kuus
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vBi vahem hingetdmmet minutis. Mida rohkem aega veedate kdrgemates tsoonides, seda suuremat kasu
tunnete pikaajaliselt.

Hingamisharjutuse tulemus

Parast harjutust saate kokkuvdtte ajast, mille veetsite kolmes rahulikkuse tsoonis.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

& 03:00 ..

Diamond zone

®00:15

Sapphire zone

@ 0:52

Amethyst zone

01:12 ..

Lisateavet Serene™-i juhendatud hingamisharjutuse kohta leiate sellest pdhjalikust juhendist.

VOIMEKUSTEST RANDMEPOHISE SUDAME LOOGISAGEDUSE MOOTMISEGA

Polari vimekustest koos randmepdhise stidame l66gisageduse mddtmisega on lintne, ohutu ja kiire meetod oma
aeroobse (kardiovaskulaarse) vdimekuse kindlakstegemiseks rahuolekus. Testi tulemus, Polar Ownlndex, on vdrreldav
maksimaalse hapnikutarbimisega (VO2 ,,54), mida kasutatakse sageli aeroobse vdimekuse hindamiseks. OwnIndexit
mdjutavad teie treenituse tase, sidame I66gisagedus, sidame l66gisageduse muutlikkus rahuolekus, sugu, vanus,
pikkus ja kehakaal. Polari vimekustest on mdeldud kasutamiseks tervetele taiskasvanutele.

Aeroobne v8imekus on seotud sellega, kui hasti saab kardiovaskulaarne stisteem hakkama hapniku transportimisega
organismi. Mida parem on teie aeroobne vdimekus, seda tugevam ja efektiivsem on teie sida. Heal aeroobsel
vdimekusel on mitmeid eeliseid. Naiteks aitab see alandada kdrge vererdhu, siidame-veresoonkonna haigustesse
haigestumise ja insuldi riski. Kui soovite parandada oma aeroobset vdimekust, on margatava muutuse saavutamiseks
vajalik regulaarne treenimine keskmiselt kuue nadala jooksul. Vahem vormis olevad inimesed markavad muutusi
veelgi kiiremini. Mida parem on teie aeroobne vdimekus, seda vdiksemad on muutused Ownlndexi vaartuses.

Aeroobne vbimekus paraneb kdige paremini selliste treeningute puhul, milles kasutatakse suuri lihasgruppe. Selliste
treeningute alla kuuluvad naiteks jooksmine, jalgrattasoit, kaimine, aerutamine, ujumine, uisutamine ja
murdmaasuusatamine. Oma v8imekuse paranemise jalgimiseks mddtke Ownlndexi vadrtust mitu korda esimese kahe
nadala jooksul, et saada baasvaartus. Seejarel korrake testi umbes kord kuus.

Selleks, et tagada testi tulemuste usaldusvaarsus, tuleb Idhtuda jargmistest p&hinduetest:

« Testivdib labi viia Ukskdik kus - kodus, kontoris, spordiklubis - eeldusel, et testimise keskkond on rahulik.
Umberringi ei tohiks olla hairivaid helisid (nt televiisor, raadio v&i telefon) ega teisi inimesi teiega ragkimas.

« Viige test labi alati samas keskkonnas ja samal kellaajal.

« Hoiduge 2-3 tundi enne testi rohkest s6omisest vdi suitsetamisest.

» Hoiduge raskest flUsilisest pingutusest, alkoholist ja farmakoloogilistest stimulantidest testi labiviimise ja sellele
eelneval paeval.

« Te peate olema |Iddvestunud ja rahulik. Heitke pikali ja [ddvestuge 1-3 minuti jooksul enne testi alustamist.
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ENNE TESTI

Enne testi alustamist minge mentUsse Settings > Physical settings ja veenduge, et teie fuusilised andmed,
sealhulgas treenituse tase, on tapsed.

Pange Ignite tihedalt Umber kée ja jalgige, et see asetseks randmeluust Gleval pool. Ignite'i tagakuljel asuv sidame
|66gisageduse andur peab olema nahaga pidevas kontaktis, kuid rihm ei tohi olla nii imber, et see takistaks vereringet.

TESTI LABIVIIMINE

Testi tegemiseks vajutage nuppu BACK ja libistage sdrmega alt Ules, kuni leiate menUuU Fitness Test. Esmalt
puudutage valikut Fitness Test ja seejarel Relax and start the test.

« Kuistudame I66gisagedus on leitud, kuvatakse ekraanil teie sidame I66gisageduse hetkevaartus Lie down &
relax. Lddvestuge ning valtige kehaliigutusi ja teiste inimestega suhtlemist.

« Teil on vdimalik test iga hetk katkestada vajutades nuppu BACK. Sellisel juhul ilmub ekraanile tekst Test
canceled.

Kui sidame l66gisageduse tuvastamine ebadnnestub, iimub ekraanile teade Test failed. Sellisel juhul peaksite
kontrollima, kas kella tagakiljel asuv sidame l66gisageduse andur on nahaga pidevas kontaktis Uksikasjalikud juhised
Ignite’i kandmise kohta treeningu ajal leiate I6igust Randmepd&hine sidame [66gisageduse méotmine.

TESTI TULEMUSED

Kui test I8ppeb, annab Ignite sellest varinaga marku. Ekraanil kuvatakse testi tulemuse kirjeldus ja teie hinnanguline
VOZmax'

Ekraanil kuvatakse tekst Update to VO2,,4 to physical settings?

« Valige Ovéér‘cuse salvestamiseks menutsse Physical settings.
. Valige @@ ainult siis, kui teate oma viimati md6detud VO2,,,-i vaartust ja see erineb tulemusest enam kui tihe

kehalise voimekuse klassi vorra.

Teie viimase testi tulemus salvestatakse menulsse Tests > Fitness test > Latest result. MenUus kuvatakse ainult
teie viimase testi tulemus.

Testi tulemuste visuaalseks tdlgendamiseks minge Flow veebikeskkonda ja valige menUst Diary test, mille andmeid
soovite vaadata.

@ Kui teie telefon on Bluetoothi levialas, sinkroonib Ignite andmed automaatselt Flow rakendusega.

Kehalise véimekuse klassid

Mehed

Vanus/aastad|Vaga madal |Madal Rahuldav [Keskmine |Hea Vaga hea [Suurepédrane
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
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Vanus/aastad|Vaga madal |Madal Rahuldav [Keskmine |Hea Vaga hea [Suurepédrane
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

Naised

Vanus/aastad|Vaga madal |Madal Rahuldav  |[Keskmine [Hea Vaga hea |Suurepérane
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

Klassifikatsioon pdhineb 62 uuringu p&hjal koostatud kirjanduse Glevaatel, kus VO2 ,,,-i mdddeti tervetel
taiskasvanutel USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males
and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Maksimaalse hapnikutarbimise (VO2,,,,) ja kardiorespiratoorse vastupidavuse vahel on selge seos, kuna kudede
hapnikuga varustatus séltub kopsude ja sidame t6dst. VO2 5, (Mmaksimaalne hapnikutarbimine, maksimaalne
aeroobne vdimekus) viitab maksimaalsele hapnikukogusele, mida inimene on maksimaalse intensiivsusega treenides
vbimeline ara kasutama; see on otseselt seotud sidame maksimaalse vBimekusega viia linastesse verd. VO2 ;.- on
vdimalik m&&ta vdi ennustada fuusilise vdimekuse testide abil (nt maksimaalse pingutuse test, submaksimaalse
pingutuse test, Polari véimekustest). VO2 ,,,,-i saab edukalt kasutada kardiorespiratoorse vastupidavuse ja
sooritusvdime kindlaksmaaramiseks selliste vastupidavusspordialade puhul nagu pikamaajooks, jalgrattaséit,
murdmaasuusatamine ja ujumine.

VO2 %71 Saab valjendada milliliitritena minutis (ml/min = m| B min-1) vGi jagades vaartuse isiku kehakaaluga
kilogrammides (ml/kg/min=ml B kg-1 B min-1).

TRAINING LOAD PRO™

Funktsioon Training Load Pro™ annab ulevaate sellest, millist pingutust treening teie kehalt nduab ja aitab mdista,

kuidas see mdjutab teie sooritust. Training Load Pro arvutab teie kardiovaskulaarse stisteemi jacks valja

treeningkoormuse taseme ehk kardiokoormuse, vdttes arvesse ka seda, kui suurt pingutust te ise tajute (tajutav
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koormus). Kui te teate, millise pinge all iga organsiisteem on, saate oma treeninguid optimeerida, tegeledes digel ajal
Oige organsusteemiga.

Kardiokoormus

Kardiokoormus (cardio load) arvutatakse treeninguimpulsina (TRIMP), mis on Uldtunnustatud ja teaduslikult tdestatud
meetod treeningkoormuse mddtmiseks. Kardiokoormuse vaartus naitab, millist koormust avaldas treening teie
kardiovaskulaarsele sisteemile. Mida suurem on kardiokoormuse vaartus, seda suuremat koormust treening teie
kardiovaskulaarsele sisteemile avaldas. Kardiokoormus arvutatakse parast igat treeningut teie sidame l66gisageduse
andmete ja treeningu kestuse pdhjal.

Tajutav koormus

Teie subjektiivne hinnang on oluline vahend treeningkoormuse maaramiseks kdikide spordialade puhul. Tajutav
koormus (perceived load) on vaartus, mis vdtab arvesse teie subjektiivset hinnangut treeningu raskusastme suhtes ja
treeningu kestust. Tajutava koormuse arvutamisel kasutatakse pingutuse subjektiivse tunnetuse maara (Rate of
Perceived Exertion, RPE), mis on subjektiivse treeningkoormuse mé&tmise teaduslikult tunnustatud meetod. RPE
skaala kasutamine on eriti kasulik spordialadel, kus treeningkoormuse m&&tmisel ainuliksi pulsi alusel on omad
piirangud (nt jdutreening).

Tajutava koormuse vaartuse saamiseks hinnake oma treeningut Flow mobiilirakenduses. Teil on
voimalik anda oma hinnang skaalal 1-10, kus 1 tahistab ,vaga, vaga kerget treeningut”ja 10
~,maksimaalset pingutust”.

UKSIKUTE TREENINGUTE TREENINGKOORMUS

Uksikute treeningute treeningkoormus kuvatakse treeningute kokkuvattes nii teie kellas kui ka Flow rakenduses ja
veebikeskkonnas.

Te saate iga mdddetud koormuse kohta absoluutse numbrilise vaartuse. Mida suurem on vaartus, seda suuremat
koormust treening teie kehale avaldas. Lisaks saate visuaalse tappskaalal pdhineva tdlgenduse ja sdnalise kirjelduse
selle kohta, kui suur oli treeningkoormus vdrreldes viimase 90 pdeva treeningute keskmise naitajaga.

KUVA VAIHDETTAVA
o Training Load Pro &
Heart rate :

» Mgdlum 232 ...

-I 42 Cardio load (TRIMP) eeeoe

& Low 420

1 85 Perceived load 00

Cardi Load

b 04 Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Tappskaala ja sGnalised kirjeldused muutuvad vastavalt teie edusammudele: mida rohkem te treenite, seda suuremaid
koormusi te talute. Kui teie fuusiline vdimekus ja koormustaluvus paranevad, vdib treeningkoormus, mis paar kuud
tagasi oli vaart kolme tappi (keskmine), vastata hiljem vaid kahele tapile (madal). Selline muutlik skaala kajastab
tdsiasja, et sama tulpi treeningud véivad sdltuvalt teie hetkeseisundist teie kehale erinevalt m&juda.

@8 ® 99 vigasuur
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PINGUTUS JA TALUVUS

Lisaks Uksikute treeningute kardiokoormusele mdddab uus Training Load Pro funktsioon ka teie lUhiajalist
kardiokoormust (pingutus) ja pikaajalist kardiokoormust (taluvus).

Pingutus (strain) naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud teilt ndudnud. See naitab teie viimase seitsme
paeva keskmist paevakoormust.

Taluvus (tolerance) kirjeldab, milline on teie valmisolek kardiotreeninguks.See nditab teie viimase 28 paeva keskmist
paevakoormust. Kardiotreeningu taluvuse parandamiseks tuleb pikema aja valtel treeningkoormust aeglaselt
suurendada.

KARDIOKOORMUSE OLEK

Kardiokoormuse olek (cardio load status) vordleb pingutuse néitajat taluvuse naitajaga ja selgitab valja, kas
treenite liiga vahe, liiga palju vdi parasjagu. Kardiokoormuse olek hindab, millist mdju avaldavad treeningud teie kehale
ja kuidas see omakorda mdjutab teie edusamme. Teadmine, kuidas varasemad treeningud mdjutavad teie tanast
sooritusvdimet, aitab teil treeningmahtu kontrolli all hoida ja optimeerida erineva intensiivsusega treeningute
ajastamist. Nahes, kuidas teie kardiokoormuse olek parast treeningut muutub, maistate, kui suurt koormust treening
teie kehale avaldas.

PIKAAJALINE ANALUUS FLOW VEEBIKESKKONNAS

Flow veebikeskkonnas saate jalgida, kuidas teie kardiokoormus aja jooksul kujuneb ja kuidas see on viimase nadala voi
viimaste kuude jooksul varieerunud.

Kardiokoormuse oleku ja kardiokoormuse kujunemise vaatamiseks Flow veebikeskkonnas navigeerige asukohta
Progress > Cardio Load report.
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Kardiokoormuse olek
Overreaching (tavalisest oluliselt suurem koormus)
@ Productive (aeglaselt suurenev koormus)
Maintaining (tavalisest pisut vdiksem koormus)

¥ Detraining (tavalisest oluliselt vaiksem koormus)

"l Punased tulbad illustreerivad teie treeningute kardiokoormust. Mida kdrgem on tulp, seda suuremat
koormust treening teie kardiovaskulaarsele sisteemile avaldas.

Taustavarvid naitavad, kui suur oli treeningkoormus vérreldes viimase 90 paeva treeningute keskmise
naitajaga, just nagu viie tapi skaala ja sdnalised kirjeldused (vaga vaike, vaike, keskmine, suur, vaga suur).

A~ Pingutus (strain) naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud teilt ndudnud. See naitab teie viimase
seitsme paeva keskmist kardiokoormust.

Taluvus (tolerance) kirjeldab, milline on teie valmisolek kardiotreeninguks. See naitab teie viimase 28 paeva
~" keskmist kardiokoormust. Kardiotreeningu taluvuse parandamiseks tuleb pikema aja véltel
treeningkoormust aeglaselt suurendada.

POLARI JOOKSUPROGRAMM

Polari jooksuprogramm on teie flusilise vdimekuse tasemel p&hinev programm, mille eesmark on tagada, et
treeniksite digesti ja valdiksite Uletreenimist. Tegemist on intelligentse programmiga, mis kohandub vastavalt teie
edusammudele ning annab teada, millal peaksite endale veidi puhkust andma ja millal tempot juurde lisama. Iga
programm on kohandatud vastavalt eelseisvale spordilritusele, vBttes arvesse teie isiklikke omadusi, treeningute
tausta ja ettevalmistusaega. Programm on tasuta kattesaadav Polar Flow veebikeskkonnas aadressil flow.polar.com.

Programmid on saadaval 5 km jooksu, 10 km jooksu, poolmaratoni ja maratoni jaoks. Iga programm koosneb kolmest
faasist: baastreeningud (base building), koormuse téstmine (build-up) ja koormuse alandamine (tapering). Need faasid
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aitavad teil oma sooritusvdimet jark-jargult parandada ja voistluspaevaks valmistuda. Jooksutreeningud jagunevad
viite erinevasse liiki: kerge sork, keskmaajooks, pikamaajooks, tempojooks ja intervalljooks. Parimate tulemuste
tagamiseks koosnevad kdik treeningud omakorda soojendus-, treening- ja Iddvestusfaasist. Oma arengu toetamiseks
on teil v6imalik valida lihasjdudu, tGldftusist ja liikuvust arendavate harjutuste vahel. Iga treeningnadal koosneb kahest
kuni viiest jooksutreeningust. Jooksutreeningute kogukestus nadalas varieerub Uhest kuni seitsme tunnini séltuvalt
teie fUUsilise vdimekuse tasemest. Programmi minimaalne kestus on 9 nadalat ja maksimaalne kestus 20 kuud.

Lisateavet Polari jooksuprogrammi kohta leiate sellest pdhjalikust juhendist. Lugege ka jooksuprogrammi
kasutuselevotmise juhendit.

Videote vaatamiseks kl&psake allolevatel linkidel:

Get Started

How to use

POLARI JOOKSUPROGRAMMI LOOMINE

1.
2.

Logige sisse Flow veebikeskkonda aadressil flow.polar.com.
Valige Ulevalt menudribalt Programs.

3. Valige Uritus, pange sellele nimi ning seadke Urituse toimumise kuupdaev ja aeg, millal soovite programmi

© N A

alustada.

Vastake teie fUUsilise aktiivsuse taset puudutavatele kiisimustele.*
Valige, kas soovite lisada programmi toetavaid harjutusi.

Vastake fluusiliseks aktiivsuseks valmisoleku kisimustikule.
Vaadake programm Ule ja kohandage vajadusel selle satteid.

Kui olete valmis, valige Start program.

*Kui saadaval on neljanadalane treeningute ajalugu, on kisimustele juba eelnevalt vastatud.

EESMARGIGA JOOKSUTREENINGU ALUSTAMINE

Enne treeningu alustamist veenduge, et olete oma treeningu eesmadrgi siinkrooninud kellaga. Treeningud
stinkroonitakse kellaga treeningu eesmarkidena.

Kaesolevale paevale planeeritud treeningu alustamiseks:

1.
2.

Sisenega treeningueelsesse reziimi vajutades esmalt nuppu BACK ja puudutades seejarel valikut Start training.
Teilt kiisitakse, kas soovite alustada kaesolevale paevale planeeritud treeningut.

7N

' Start Interval \
training?

@ @/

Treeningueesmargi andmete vaatamiseks puudutage ikooni Q

. Vajutage nuppu BACK, et naasta treeningueelsesse reziimi. Valige spordiprofiil, mida soovite kasutada.

Kui kell on leidnud kdik signaalid, puudutage ekraani. Ekraanil kuvatakse tekst Recording started. Vdite
alustada treenimist.
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EDUSAMMUDE JALGIMINE

Sunkroonige treeningu tulemused Flow veebikeskkonnaga, kasutades USB-kaablit v&i Flow rakendust. Jalgige oma
edusamme menuus Programs. Seal kuvatakse Ulevaade kdimasolevast programmist ja teie edusammudest.

JOOKSUINDEKS

Jooksuindeks vdimaldab lihtsal viisil jalgida muutusi jooksu efektiivsuses. Jooksuindeksi vaartus hindab teie
maksimaalset hapnikutarbimist (VO2max) jooksmise ajal. Jooksuindeksi jalgimise tulemusena naete, kui efektiivne on
teie jooksutreening ja kuidas teie tulemused aja jooksul paranevad. Tulemuste paranemine seisneb selles, et teatud
tempos jooksmine nduab vahem pingutust v&i et teie tempo on teatud tasemel pingutuse juures kiirem.

Et saada oma soorituse kohta kbige tapsemat tagasisidet, veenduge, et olete seadnud oma SLS,,,,,-i vaartuse.

Jooksuindeks arvutatakse iga treeningu ajal, kui sidame l66gisageduse m&&tmise ja GPS-i funktsioon on sisse lulitatud
/ kasutusel on jooksuandur ning taidetud on jargmised nduded:

« Kasutusel on vastav spordiprofiil (jooksmine, maanteejooks, maastikujooks jne)
« Kiirus on 6 km/h /3,75 mi/h vai kiirem ja kestus vahemalt 12 minutit

Jooksuindeksi arvutamine algab, kui alustate treeningut. Treeningu ajal vbite kaks korda peatuda, naiteks valgusfoori

taga, ilma et see arvutamist katkestaks.

Jooksuindeks salvestatakse treeningu kokkuvdttesse. Jalgige oma edusamme ja aegu Polar Flow
veebikeskkonnas.

Vérrelge oma tulemust allpool oleva tabeliga.

LUHIAJALINE ANALUUS

Mehed

Vanus/aastad Vdga madal Madal Rahuldav  Keskmine Hea Vaga hea Suurepérane
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Naised

Vanus/aastad Vdga madal Madal Rahuldav  Keskmine Hea Vaga hea Suurepérane
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
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Vanus/aastad Vaga madal Madal Rahuldav  Keskmine Hea Vaga hea Suurepdrane

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

Klassifikatsioon pdhineb 62 uuringu p&hjal koostatud kirjanduse Ulevaatel, kus VO2 ,,,-i mdddeti tervetel
taiskasvanutel USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males
and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Jooksuindeksi vaartused vGivad paevade Idikes varieeruda. Vaartust méjutavad paljud tegurid. Erinevused tulenevad
muutustest jooksutingimustes, nditeks erinev pinnas, tuul, temperatuur ja muud tegurid.

PIKAAJALINE ANALUUS

Uksikud jooksuindeksi vaartused moodustavad trendi, mis prognoosib teie edukust teatud distantside l&bimisel.
Jooksuindeksi aruande leiate Polar Flow veebikeskkonna mentitst PROGRESS. Aruandest naete, kuidas teie sooritus
on pikema aja jooksul paranenud. Kui kasutate Polari jooksuprogrammi ja treenite konkreetseks jooksuurituseks,
saate jalgida jooksuindeksi trendi ja oma edusamme eesmargi taitmise suunas.

Allpool olev tabel pakub vélja jooksja maksimaalse pingutuse korral saavutatava teatud distantside labimise kiiruse.
Tabeli tdlgendamiseks kasutage oma pikaajalise jooksuindeksi keskmist vaartust. Prognoos on tapseim nende
jooksuindeksi vaartuste puhul, mis on saadud vdrreldava distantsiga sarnastes kiiruse ja jooksutingimustes.

Jooksuindeks Cooperi test 5 km (h:mm:ss) 10 km 21,098 km 42,195 km

(m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
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TRAINING BENEFIT

(m)
2800

2900
3000
3100
3200
3300
3350
3450
3550
3650
3750

3850

(h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Training Benefit gives you textual feedback on the effect of each training session helping you to better understand the
effectiveness of your training. You can see the feedback in Flow app and Flow web service. To get the
feedback, you need to have trained at least a total of 10 minutes in the heart rate zones.

Training Benefit feedback is based on heart rate zones. It reads into how much time you spend and how many calories

you burn in each zone.

The descriptions of different training benefit options are listed in the table below

Feedback

Maximum training+

Maximum training

Maximum & Tempo
training

Tempo & Maximum
training

Tempo training+

Benefit

What a session! You improved your sprint speed and the nervous system of your
muscles, which make you more efficient. This session also increased your resistance to
fatigue.

What a session! You improved your sprint speed and the nervous system of your
muscles, which make you more efficient.

What a session! You improved your speed and efficiency. This session also significantly
developed your aerobic fitness and your ability to sustain high intensity effort for
longer.

What a session! You significantly improved your aerobic fitness and your ability to
sustain high intensity effort for longer. This session also developed your speed and
efficiency.

Great pace in a long session! You improved your aerobic fitness, speed, and ability to
sustain high intensity effort for longer. This session also increased your resistance to
fatigue.
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Feedback

Tempo training
Tempo & Steady state
training

Steady state & Tempo
training

Steady state training +
Steady state training
Steady state & Basic

training, long

Steady state & Basic
training

Basic & Steady state
training, long

Basic & Steady state
training

Basic training, long

Basic training

Recovery training

SMART CALORIES

Benefit

Great pace! You improved your aerobic fitness, speed, and ability to sustain high
intensity effort for longer.

Good pace! You improved your ability to sustain high intensity effort for longer. This
session also developed your aerobic fitness and the endurance of your muscles.

Good pace! You improved your aerobic fitness and the endurance of your muscles.
This session also developed your ability to sustain high intensity effort for longer.

Excellent! This long session improved the endurance of your muscles and your aerobic
fitness. It also increased your resistance to fatigue.

Excellent! You improved the endurance of your muscles and your aerobic fitness.

Excellent! This long session improved the endurance of your muscles and your aerobic
fitness. It also developed your basic endurance and your body's ability to burn fat
during exercise.

Excellent! You improved the endurance of your muscles and your aerobic fitness. This
session also developed your basic endurance and your body's ability to burn fat during
exercise.

Great! This long session improved your basic endurance and your body's ability to
burn fat during exercise. It also developed the endurance of your muscles and your
aerobic fitness.

Great! You improved your basic endurance and your body's ability to burn fat during
exercise. This session also developed the endurance of your muscles and your aerobic
fitness.

Great! This long, low intensity session improved your basic endurance and your body's
ability to burn fat during exercise.

Well done! This low intensity session improved your basic endurance and your body's
ability to burn fat during exercise.

Very nice session for your recovery. Light exercise like this allows your body to adapt
to your training.

The most accurate calorie counter on the market calculates the number of calories burned based on your individual

data:

« Body weight, height, age, gender

o Individual maximum heart rate (HR;,55)

« Theintensity of your training or activity

« Individual maximal oxygen uptake (VO2,,,5)

The calorie calculation is based on an intelligent combination of acceleration and heart rate data. The calorie
calculation measures your training calories accurately.

You can see your cumulative energy expenditure (in kilocalories, kcal) during training sessions, and your total
kilocalories of the session afterwards. You can also follow your total daily calories.
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SUDAME LOOGISAGEDUSE PIDEV JALGIMINE

Stdame l66gisageduse pideva jalgimise funktsioon méddab teie sidame I66gisagedust 66paevaringselt. See
vdimaldab tapsemat paevase kalorikulu ja tldise aktiivsuse m&&tmist, sest ntitid on véimalik jalgida ka vaga vaikseid
randmeliigutusi ndudvaid fuusilisi tegevusi, nagu naiteks jalgrattasditu.

Stdame l66gisageduse pidev jalgimine aktiveerub iga paari minuti tagant v8i vastavalt teie randmeliigutustele.

Esimesel juhul toimub stidame 166gisageduse m&&tmine iga paari minuti tagant. Kui siida hakkab kiiremini [66ma,
mdddab seade sidame l66gisagedust ja salvestab selle automaatselt. Sidame 166gisageduse pidev mddtmine
aktiveerub ka vastavalt teie randmeliigutustele, naiteks siis, kui kdnnite vahemalt the minuti jooksul piisavalt kiires
tempos.

Sudame l66gisageduse pidev jalgimine peatub automaatselt, kui teie aktiivsus langeb piisavalt madalale. Kui te pole
teatud aja jooksul likunud, hakkab seade automaatselt sidame I66gisagedust mddtma, et tuvastada paeva kdige
vaiksem sidamel66kide sagedus.

Sudame l6dgisageduse pideva jalgimise funktsiooni kasutamine

Studame l66gisageduse pideva jalgimise funktsiooni on v8imalik lUlitada sisse, valja vdi 66reziimile valides Settings >
General settings > Continuous HR tracking.

@ Polar Ignite'is on funktsioon vaikimisi sisse lulitatud. O6reziimi kasutamine pikendab aku téoiga.

Sudame l66gisageduse kuvale navigeerimiseks libistage kellaaja vaates s6rmega parmeale v3i vasakule. Uksikasjaliku
vaate avamiseks puudutage ekraani.

Teil on v&imalik ndha oma paeva suurimat ja vaikseimat stidame l66gisagedust
ning ka seda, milline oli vaikseim siidame 166gisagedus eelmisel 66l.

Heart rate
SO FAR

¥ 172w
¥ 69 bmp

Lowest HR of sleep
bmip

Polar Flow veebikeskkonnas ja mobiilirakenduses kuvatakse vastavad andmed Uksikasjalikumalt ja pikema perioodi
jooksul.

Lisateavet sidame |66gisageduse pideva jalgimise funktsiooni kohta leiate sellest p&hjalikust juhendist.
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OOPAEVARINGNE AKTIIVSUSE JALGIMINE

Polar Ignite jalgib teie aktiivsust integreeritud 3D kiirendusmd3dturi abil, mis registreerib teie randmeliigutusi. See
anallusib teie liigutuste sagedust, intensiivsust ja korraparasust ning v8tab arvesse ka teie fuusilisi andmeid,
vBimaldades teil ndha, kui aktiivne te valjaspool treeninguid olete. Kdige tapsemate tulemuste saamiseks tuleks kella
kanda mittedomineerival kael.

AKTIIVSUSEESMARK

Individuaalse aktiivsuseesmargi saate, kui olete seadistanud oma kella. Aktiivsuseesmark pdhineb teie isiklikel
andmetel ja aktiivsustaseme satetel, mille leiate oma kella mendust (Settings > Physical settings > Activity level),
Polar Flow rakendusest v6i Polar Flow veebikeskkonnast.

Kui soovite eesmarki muuta, avage Flow rakendus, ki&psake oma nimel/profiilipildil ja libistage sdrmega allapoole, kuni
leiate valiku Activity goal. Vdi minge aadressile flow.polar.com ja logige Polari veebikeskkonda sisse. Seejarel
kldpsake oma nimel > Settings > Activity goal. Valige kolmest aktiivsustasemest Uks, mis kirjeldab kdige tapsemini
teie tUupilist paeva ja aktiivsust. Allpool on dra ndidatud, kui aktiivne peate olema, et valitud tasemel oma igapdevast
aktiivsuseesmarki saavutada.

Aktiivsuse eesmargi saavutamiseks vajalik aeg sdltub valitud tasemest ja tegevuste intensiivsusest. Intensiivsemate
tegevuste vdi veidi tempokama paevase liikkumise abil saavutate oma eesmargid kiiremini. Aktiivsuseesmargi
saavutamiseks vajalik intensiivsus soltub ka vanusest ja soost. Mida noorem te olete, seda intensiivsemad teie
tegevused peavad olema.

AKTIIVSUSANDMED

Aktiivsuse kuvale navigeerimiseks libistage kellaaja vaates sdrmega paremale v&i vasakule.

Daily : Ekraanil kuvatav aktiivsusriba ja protsentarv naitavad, kui Iahedal te oma igapdevase
' 32 " B aktiivsuseesmargi saavutamisele olete. Kui olete aktiivne, varvub riba helesiniseks.

Lisaks kuvatakse ekraanil jargmised andmed:

'-*"al_“"_' « Senitehtud sammud. Kehaliigutuste hulk ja talp registreeritakse ja muudetakse
f;"'f,“,;"ﬂ hinnanguliseks sammude arvuks.
63 « Aktiivne aeg nditab dra teie tervisele kasulike kehaliigutuste kumulatiivse aja.
% « Treeningu kaigus p6letatud kalorid, aktiivsus ja p&hiainevahetuse maar
5 07 5 (minimaalne metaboolne aktiivsus, mida inimene elus pusimiseks vajab).

Actrie lime

4h 27min

4 1905..

Passiivsushoiatus

On Uldteada, et fuusiline aktiivsus on tervise sailitamisel Uks olulisemaid tegureid. Lisaks flusilisele aktiivsusele on
oluline valtida pikaajalist istumist. Pikaajaline istumine on tervisele kahjulik isegi nendel paevadel, kus te teete trenni ja
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olete piisavalt aktiivsed. Ignite tunneb ara, kui olete paeva jooksul liiga kaua passiivne olnud, ning julgustab teid
likuma, et valtida pikaajalise istumise kahjulikke majusid.

Kui olete 55 minutit olnud liikumatult, iimub ekraanile passiivsushoiatus: Kell variseb ja ekraanile ilmub tekst It's time
to move (on aeg liikuda). TBuske pusti ja leidke vdimalus, kuidas olla aktiivne. Tehke luhike jalutuskaik, venitage voi
leidke endale m&ni muu madala intensiivsusega tegevus. Hoiatus kaob ekraanilt, kui hakkate liikuma vdi vajutate
nuppu BACK. Kui olete jatkuvalt passiivne jargneva viie minuti jooksul, saate passiivsustempli, mida naete parast
suinkroonimist Flow rakenduses ja veebikeskkonnas. Flow rakenduses ja veebikeskkonnas on naha, mitu

passiivsustemplit olete saanud. Niimoodi saate vaadata tagasi oma tegevustele ja teha muudatusi aktiivsema elu
suunas.

AKTIIVSUSE ANDMED FLOW RAKENDUSES JA VEEBIKESKKONNAS

Flow rakenduse abil saate igal ajal jalgida ja analltsida oma aktiivsuse andmeid ning kanda need juhtmevabalt oma
kellast Flow veebikeskkonda. Flow veebikeskkonnas saate oma aktiivsusest kdige Uksikasjalikuma Ulevaate. Aktiivsuse
aruannete abil (menuts PROGRESS) saate jalgida oma edusamme pikema perioodi jooksul. Teil on v8imalik naha
paeva-, nadala- ja kuuaruandeid.

Lisateavet 66pdevaringse aktiivsuse jalgimise funktsiooni kohta leiate sellest pdhjalikust juhendist.

ACTIVITY BENEFIT

Activity benefit gives you feedback on the health benefits that being active has given you, and also on what kind of
unwanted effects sitting for too long has caused to your health. The feedback is based on international guidelines and
research on the health effects of physical activity and sitting behavior. The core idea is: the more active you are, the
more benefits you get!

Both the Flow app and Flow web service show the activity benefit of your daily activity. You can view the activity
benefit on daily, weekly and monthly basis. In the Flow web service, you can also view the detailed information on
health benefits.

Summary ) Activity overview > Activity benefit »
%) 6 hours 31 minutes ac

28 12545 steps J impressivet A lot of acti
1 signifcantly improves

i 877

R o) 7 ace.
& z771uicc 2 24 :
[} s ?
\ e Activity benefit

Detailed health benefits

Longee e axpoctaney

For more information, see 24/7 Activity Tracking.

SPORDIPROFIILID

Spordiprofiilid on kellas olevad spordialad, mille hulgast saate valida endale meeleparase. Vaikimisi on kasutusel neli
spordiprofiili, kuid Polar Flow rakenduses v&i veebikeskkonnas saate lisada uusi spordiprofiile, sinkroonida need
kellaga ning sel moel luua omale lemmikspordialade nimekiri.
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Samuti saate iga spordiprofiili jaoks maarata erisatted. Naiteks on teil vdimalik luua iga spordiala jaoks kohandatud
treeningvaade ja valida, milliseid andmeid soovite treeningu ajal naha: ainult sidame 166gisagedust vdi ainult kiirust
ja labitud distantsi - mis iganes teie treeningvajadusi kdige paremini rahuldab.

Korraga saab kellas olla maksimaalselt 20 spordiprofiili. Polar Flow mobiilirakenduses ja veebikeskkonnas on
spordiprofiilide arv piiramatu.

Lisateavet leiate I18igust Spordiprofiilid Flow rakenduses ja veebikeskkonnas.

Spordiprofiilide kasutamine v8imaldab teil olla oma treeningutega kursis ja jalgida oma edusamme erinevate
spordialade puhul. Oma treeningute ajalugu ja edusamme naete Flow veebikeskkonnas.

Polar Ignite toetab Polar Clubi treeningurakendust, mis tahendab, et saate seda kasutada ka spordiklubi

@ rihmatreeningutes. Valige treeningu jaoks mdni siseala spordiprofiil ja veenduge, et funktsioon ,Heart
rate visible to other devices” (sidame I66gisagedus nahtav teistele seadmetele) oleks spordiprofiilide
satetes sisse lUlitatud.

HEART RATE ZONES

The range between 50% and 100% of your maximum heart rate is divided into five heart rate zones. By keeping your
heart rate within a certain heart rate zone you can easily control the intensity level of your workout. Each heart rate
zone carries its own main benefits, and understanding these benefits will help you achieve the effect you want from
your workout.

Learn more about the Heart Rate Zones: What are Heart Rate Zones?.

KIIRUSE TSOONID

Kiiruse/tempo tsoonide abil saate treeningu ajal hdlpsasti jalgida oma kiirust ja tempot ning kohandada neid vastavalt
seatud treeningueesmargile. Tsoone on vdimalik kasutada treeningute efektiivsuse tdstmiseks ja erinevate
intensiivsuste kombineerimiseks, et saavutada optimaalseid tulemusi.

KIIRUSE TSOONIDE SATTED

Kiiruse tsoonide satteid saate kohandada Flow veebikeskkonnas. Tsoone on kokku viis. Teil on vdimalik kasutada
vaiketsoone vdi kohandada tsoonide piire kasitsi. Tsoonid on spordialapdhised, mis tdhendab, et igat tsooni on
vdimalik kohandada vastavalt konkreetse spordiala isedrasustele. Tsoone on vdimalik kasutada jooksualade (sh
jooksmist hdlmavate meeskonnaalade), jalgrattaséidu ning sdudmise ja stistasidu puhul.

Default (vaikimisi)

Kui valite Default, ei saa te piire muuta. Vaiketsoonid on naide kiiruse/tempo tsoonidest, mis on mdeldud suhteliselt
kdrge fuusilise voimekusega isikule.

Free (vaba)

Kui valite Free, on k&iki piire vBimalik muuta. Naiteks, kui olete testinud oma anaeroobset ja aeroobset lave voi
Ulemist ja alumist laktaadilave, saate treenida tsoonidega, mis p&hinevad teie individuaalsel lavikiirusel v8i -tempol.
Soovitame teil ssada oma anaeroobse lave kiiruse ja tempo 5. tsooni miinimumiks. Kui kasutate ka aeroobset lave,
soovitame selle seada 3. tsooni miinimumiks.

KIIRUSE TSOONIDEL POHINEVAD TREENINGUEESMARGID

Teil on vdimalik luua kiiruse/tempo tsoonidel p&hinevaid treeningueesmarke. Kui olete eesmargid FlowSynci abil
stinkrooninud, kuvatakse treeningu ajal kella ekraanil juhised, kuidas eesmarke saavutada.
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TREENINGU AJAL

Treeningu ajal naete, millises tsoonis parasjagu treenite ja kui palju aega igas tsoonis veedate.

PARAST TREENINGUT

Treeningu kokkuvottes naete Ulevaadet igas tsoonis veedetud ajast. Parast sinkroonimist ndete Flow
veebikeskkonnas oma tulemuste tksikasjalikku visuaalset t&lgendust.

RANDMEPOHINE KIIRUSE JA DISTANTSI MOOTMINE

Teie kell mdddab kiirust ja distantsi integreeritud kiirendusma&&turi abil, mis registreerib teie randmeliigutusi. See
funktsioon on kasulik, kui jooksete siseruumis vdi kohas, kus GPS-signaali kattesaadavus on piiratud. Maksimaalse
tapsuse tagamiseks veenduge, et teie kaelisust ja pikkust puudutavad andmed on korrektsed. Randmep&hine kiiruse
ja distantsi médtmine té6tab kdige paremini, kui jooksete tempos, mis on teie jaoks loomulik ja mugav.

Kandke kella tihedalt Gmber randme, et valtida selle rappumist. Jarjepidevate naitude saamiseks kandke kella randmel
alati Uihes ja samas asendis. Arge kandke samal kel teisi seadmeid, sealhulgas kéekella, aktiivsusmonitori ja
telefonihoidjat. Samuti drge hoidke samas kaes naiteks kaarti v&i telefoni.

Randmepdhist kiiruse ja distantsi md&tmist on v8imalik kasutada jargmiste spordialade puhul: Kdimine, jooksmine,
sorkimine, maanteejooks, maastikujooks, jooksulindil jooksmine, kergejdustiku jooksualad ja ultramaraton. Kiiruse ja
distantsi andmete nagemiseks treeningu ajal lisage need konkreetse spordiprofiili treeningvaatesse. Seda saate teha
Polar Flow mobiilirakenduse v&i veebikeskkonna menus Sport Profiles.

UJUMISANDMED

Ujumisandmed aitavad teil analtidsida igat ujumistreeningut ning jalgida oma sooritust ja edusamme ka pikemas
perspektiivis.

@ V&imalikult tapsete andmete saamiseks veenduge, et olete maaranud, millisel kael kella kannate. Seda
saate kontrollida Flow veebikeskkonnas tootesatete alt (product settings).

BASSEINIUJUMINE

Kui kasutate ujumise vdi basseiniujumise profiili, mdddab kell ujumisdistantsi, -aega, ja -tempot, tdmbesagedust ning
puhkeaegu. Lisaks tuvastab kell teie ujumisstiili. SWOLFi skoori abil saate jalgida oma arengut.

Tempo ja distants: Tempo (pace) ja distantsi (distance) mddtmine p&hineb basseinipikkusel. Seega on tapsete
andmete saamiseks oluline maarata dige basseinipikkus. Teie kell tunneb ara, kui te pddrate ning kasutab seda teavet
tempo ja distantsi tapseks arvutamiseks.

Kaetdmbed: Teie kell nditab ara, mitu kdetdmmet (strokes) te minutis v3i Uhe basseinipikkuse kohta teete. See annab
infot teie ujumistehnika, ritmi ja ajastuse kohta.

Ujumisstiilid: Teie kell tuvastab teie ujumisstiili ning arvutab valja stiilispetsiifilised andmed ja kogu treeningu
summaarsed naitajad. Kell tuvastab jargmisi ujumisstiile:

« Vabaujumine (freestyle)

« Seliliujumine (backstroke)

« Rinnuliujumine (breaststroke)
« Liblikujumine (butterfly)

SWOLF (s6nadest ,swimming" ja ,golf) on ujumise efektiivsuse naitaja. SWOLFi arvutamiseks liidetakse kokku aeg ja
kaetdmmete arv, mis kulub Ghe basseinipikkuse labimiseks. Naiteks, kui labite Ghe basseinipikkuse 30 sekundija 10
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kaetdmbega, saate SWOLFi skooriks 40. Mida madalam on SWOLFi skoor teatud distantsi ja ujumisstiili korral, seda
efektiivsem on teie sooritus.

Teie SWOLFi skoor on vaga individuaalne, mistdttu ei tohiks seda vdrrelda teiste inimeste SWOLFi skooridega. See on
pigem isiklik abivahend, mis aitab teil taiustada ja viimistleda oma tehnikat ning leida erinevate stiilide jaoks
optimaalne efektiivsus.

BASSEINIPIKKUSE MAARAMINE

On oluline, et valiksite dige basseinipikkuse, kuna see mdjutab tempo, distantsi ja kaetdmmete arvu md&tmist ning
teie SWOLFi skoori. Vaikepikkused on 25 meetrit, 50 meetrit ja 25 jardi, kuid teil on véimalik pikkust kohandada ka
kasitsi. Minimaalne pikkus, mille saate valida, on 20 meetrit/jardi.

Valitud basseinipikkus kuvatakse treeningueelses reziimis. Basseinipikkuse muutmiseks puudutage kiirmentu ikooni

M. Nii padsete ligi basseinipikkuse (pool length) sattele ja saate maarata dige vaartuse.

AVAVEEUJUMINE

Kui kasutate avaveeujumise profiili, m&8dab kell ujumisdistantsi, -aega, ja -tempot, vabastiili tdmbesagedust ning
marsruuti.

@ Vabastiil on ainuke stiil, mille avaveeujumise profiil dra tunneb.
Tempo ja distants: Ujumise ajal kasutab kell tempo ja distantsi mddtmiseks GPS-i.

Vabastiili tdmbesagedus: Teie kell mdddab teie keskmist ja maksimaalset tdmbesagedust (kaetdmmete arv
minutis).

Marsruut: Teie marsruudi andmed salvestatakse GPS-i abil. Parast ujumistreeningut saate seda Flow rakenduses ja
veebikeskkonnas kaardil vaadelda. GPS ei tdota vee all ja seet&ttu registreeritakse teie marsruut GPS-i andmete pdhjal,
mis on saadud siis, kui kasi on veest véljas voi veepinnale vaga lahedal. GPS-i andmete tapsust vbivad mdjutada
erinevad valistegurid, sealhulgas veeolud ja satellitide asukohad. Seega vdivad sama marsruudi andmed olla paeviti
erinevad.

SUDAME LOOGISAGEDUSE MOOTMINE VEES

Teie kell mdddab siidame I66gisagedust otse randmelt, kasutades uut Polar Precision Prime-i anduri
sunteestehnoloogiat, tdnu millele on stidame l66gisageduse mddtmine ujumise ajal lihtne ja mugav. Kuigi vesi vaib
takistada randmepdhise siidame 166gisageduse md&tmise optimaalset toimimist, on Polar Precision Prime'i tapsus
piisav, et jalgida ujumistreeningute ajal oma keskmist sidame l66gisagedust ja sidame I66gisageduse tsoone, saada
tapseid andmeid treeningu ajal p&letatud kalorite ja treeningkoormuse kohta ning tutvuda parast treeningut stidame
|66gisageduse tsoonidel pdhineva tagasisidega.

Vaimalikult tapsete siidame l166gisageduse andmete saamiseks on oluline kanda kella tihedalt Gmber randme (veelgi
tihedamalt kui teiste spordialade puhul). Juhised kella kandmise kohta treeningu ajal leiate I8igust Randmepdhine
sudame I66gisageduse m&6tmine.

@ Pange tahele, et ujumise ajal ei saa te kasutada rindkerevédga Polari sidame 166gisageduse andurit, kuna
Bluetooth ei todta vee all.

UJUMISTREENINGU ALUSTAMINE

1. Vajutage nuppu BACK, et siseneda peamenuusse ja valige Start training. Seejarel valige ujumise (swimming),
basseiniujumise (pool swimming) v&i avaveeujumise (open water swimming) profiil.
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2. Kui kasutate ujumise v8i basseiniujumise profiili, veenduge, et olete valinud dige basseinipikkuse

(naidatud ekraanil). Basseinipikkuse muutmiseks puudutage kiirmentU ikooni . Seejarel puudutage valikut
Pool length ja maarake dige pikkus.

3. Treeningu alustamiseks puudutage kasklust START.

UJUMISTREENINGU AJAL

Flow veebikeskkonna spordiprofiilide alammeniiUs saate valida, milliseid andmeid soovite treeningu ajal ekraanil naha.
Vaikimisi kuvatakse ujumistreeningu ajal ekraanil jargmised andmed:

« SUdame l66gisagedus ja sudame l166gisageduse kontrollvahemiku indikaator
« Distants

» Kestus

« Puhkeaeg (ujumine ja basseiniujumine)

« Tempo (avaveeujumine)

« Sudame l66gisageduse graafik

« Keskmine sidame l66gisagedus

« Maksimaalne stidame l66gisagedus

o Kellaaeg

PARAST UJUMISTREENINGUT

Kohe parast treeningut ilmub treeningu kokkuvdttesse Uilevaade teie ujumisandmetest. Teil on v8imalik naha jargmisi
andmeid:

o Treeningu kuupaev ja algusaeg

Swimming '
26.06.2019 19:35 Treeningu kestus

0 00:43 4
wm 1929 .

Ujumisdistants

Heart rate Keskmine stidame |66gisagedus

= 142
Maksimaalne siidame 166gisagedus

= 185

Cardwy Load Kardiokoormus

LR N ] bd

Sudame I66gisageduse tsoonid

Heart rate zones

5 00:00:48
1] 00:02:16
3 IO 2542
2 | 00:12:35
1 | 00:01:21
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Calories Kalorid

3 4 1 keal Rasvapdletuse % kaloritest

32 .

Pace

Keskmine tempo

Maksimaalne tempo

Cade Tdmbesagedus (kdetdmmete arv minutis)

34

P « Maksimaalne tdmbesagedus
G 44

« Keskmine tdmbesagedus

Freestyle

Kui soovite oma ujumistreeningust saada Uksikasjalikuma visuaalse Ulevaate ning tutvuda oma stidame
|66gisageduse, tempo ja tdmbesageduse graafikutega, stinkroonige kell Flow rakenduse vdi veebikeskkonnaga.

PHONE NOTIFICATIONS

The phone notifications feature allows you to get alerts about incoming calls, messages and notifications from apps
onto your watch. You'll get the same notifications on your watch that you get on your phone screen. Phone
notifications are available for iOS and Android phones.

To use phone notifications, you need to have the Flow app running on your phone, and it also needs to be paired with
your watch. For instructions, see Pairing a mobile device with your watch.

SET PHONE NOTIFICATIONS ON

On your watch go to Settings > General settings > Phone notifications to set them on. Set phone notifications
Off or On, when not training. Note that you will not receive any notifications during training sessions.

You can also set the phone notifications on in the Flow app device settings. After setting the notifications on sync your
watch with the Flow app.

@ Please note that when phone notifications are set on, the battery of your watch and phone will run out
faster because Bluetooth is continuously on.
DO NOT DISTURB

If you want to disable notifications and call alerts for a certain period of time, set do not disturb on. When it is on, you
will not receive any notifications or call alerts during the time period you have set.

On your watch go to Settings > General settings > Do not disturb. Choose Off, On or On (22.00 - 7.00), and the
period when do not disturb is on. Choose when it Starts at and Ends at.
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VIEW NOTIFICATIONS

Whenever you receive a notification your watch will vibrate and a red dot will appear at the bottom of the display.
View the notification by swiping up from the bottom of the display or by turning your wrist to look at the watch
immediately after the watch vibrates.

When receiving a call your watch will vibrate and show the caller. You can also answer or decline the call with your
watch.

@ Phone notifications may function differently depending on the model of your Android phone.

VAHETATAVAD KELLARIHMAD

Tanu vahetatavatele kellarihmadele saate sobitada oma kella mistahes olukorra ja stiiliga. Nii saate seda igal ajal kanda
ning 6opaevaringse aktiivsuse jalgimise, sidame l66gisageduse pideva m&&tmise ja une jalgimise funktsioone kdige
paremini ara kasutada.

Leidke enda jaoks meeleparane kellarihm Polari valikust v&i kasutage Ukskdik millist 20 mm laiuste vedrutihvtidega
kellarihma.

KELLARIHMA VAHETAMINE
Kellarihma vahetamine toimub kiirelt ja lihtsalt.

Rihma eemaldamiseks ltkake kiirvabastusnuppu sissepoole ja tdmmake rihm kella kuljest lahti.
Rihma kinnitamiseks sisestage tihvt (kiirvabastusnupu vastaspool) kella tihvtiavasse.

Lukake kiirvabastusnuppu sissepoole ja asetage tihvti teine ots kella tihvtiavaga kohakuti.
Vabastage nupp, et rihm lukustuks oma kohale.

El
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UHILDUVAD ANDURID

Selleks, et oma treeningutest meeldivam elamus ja parem arusaam saada, kasutage Uhilduvaid Bluetooth®-i
tehnoloogial p6hinevaid andureid.

Vaadake kdiki Uhilduvaid Polari andureid ja lisaseadmeid

Enne uue anduri kasutuselevdtmist tuleb see kellaga siduda. Sidumine vdtab aega vaid paar sekundit ning see on
vajalik selleks, et teie kell registreeriks vaid teie anduritelt tulevaid signaale ja vBimaldaks hairevaba treeningut grupis.
Enne spordilritusest osavdtmist viige sidumise kindlasti labi kodus, et valtida andmeedastusest tingitud haireid.
Juhised leiate peatUkist Andurite sidumine kellaga.

POLAR H10 SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDUR
Polar H10 stidame I66gisageduse andur koos rindkerevodga mdddab stidame I66gisagedust maksimaalse tapsusega.

Polar Precision Prime on kdige tapsem olemasolev siidame l66gisageduse optilise mddtmise tehnoloogia ja seda on
vdimalik kasutada peaaegu kdikjal. Sellegipoolest soovitame spordialade puhul, kus on raskem hoida andurit
likumatult randme vastas vdi kus anduri ldheduses olevates lihastes v&i kddlustes esineb survet vai likumist,
kasutada Polar H10 sidame I66gisageduse andurit, et tagada tapsemad mddtmistulemused. Polar H10 sidame
|66gisageduse andur reageerib kiiremini kiiresti suurenevale v8i vahenevale siidame 166gisagedusele ning on seega
ideaalne kiirjooksudest koosneva intervalltreeningu puhul.

Polar H10 suidame l66gisageduse anduril on sisemalu, mis v8imaldab salvestada the treeningu andmed ilma sellega
Uhendatud ldhedal asuva treeningseadme v8i mobiilirakenduseta. Lihtsalt siduge H10 sidame l166gisageduse andur
treeningrakendusega Polar Beat ja alustage sellega oma treeningut. Nii saate Polar H10 stidame 166gisageduse
anduriga salvestada naiteks oma ujumistreeningu sidame I6dgisageduse. Lisateavet leiate toelehtedelt Polar Beat ja
Polar H10 sudame I66gisageduse andur.

Kui kasutate Polar H10 sidame |66gisageduse andurit jalgrattatreeningutel, saate kella kinnitada jalgratta juhtraua
kllge ning jélgida sditmise ajal mugavalt treeningu andmeid.

ANDURITE SIDUMINE KELLAGA
SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI SIDUMINE KELLAGA

@ Kui kannate stidame l66gisageduse andurit, mis on seotud teie kellaga, ei mé&da kell sidame
|66gisagedust randmelt.

Sudame I66gisageduse anduri ja kella sidumiseks on kaks vdimalust:
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Pange peale niisutatud siidame l66gisageduse andur.

Navigeerige asukohta Settings > General settings > Pair and syncja
puudutage valikut Pair sensor or other device.

Viige kell vastu sidame |66gisageduse andurit ja oodake, kuni see on

leitud.

Kui sidame 166gisageduse andur on leitud, ilmub ekraanile seadme 1D,
naiteks Polar H10 xxxxxxxx. Sidumise alustamiseks puudutage ikooni Q

Kui olete I6petanud, kuvatakse ekraanil tekst Pairing done.

Pange peale niisutatud stidame l66gisageduse andur.

et siseneda treeningueelsesse reziimi.
Viige kell vastu sudame 166gisageduse andurit ja oodake, kuni see on leitud.

4. Teilt kUsitakse, kas soovite kella anduriga siduda. Noustuge sidumistaotlusega puudutades ikooni D

Kui olete I6petanud, kuvatakse ekraanil tekst Pairing done.
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POLAR FLOW

POLAR FLOW APP

In the Polar Flow mobile app, you can see an instant visual interpretation of your training and activity data. You can
also plan your training in the app.

TRAINING DATA

With the Polar Flow app, you can easily access the information of your past and planned training sessions and create
new training targets. You can choose to create a quick target or a phased target.

Get a quick overview of your training, and analyze every detail of your performance right away. See weekly summaries
of your training in the training diary. You can also share the highlights of you training with your friends with the Image
sharing function.

ACTIVITY DATA

See details of your 24/7 activity. Find out how much you're missing from your daily activity goal and how to reach it.
See steps, covered distance based on steps and burned calories.

SLEEP DATA

Follow your sleeping patterns to see if they're affected by any changes in your daily life and find the right balance
between rest, daily activity and training. With the Polar Flow app, you can view the timing, amount, and quality of your
sleep.

You can set your preferred sleep time to define how long you aim to sleep every night. You can also rate your sleep.
You'll receive feedback on how you slept based on your sleep data, your preferred sleep time and your sleep rating.

SPORT PROFILES

You can add, edit, remove and reorganize sport profiles easily in the Flow app. You can have up to 20 sport profiles
active in Flow app and in your watch.

For more information, see Sport profiles in Polar Flow.

IMAGE SHARING

With Flow app's image sharing function you can share images with your training data on them to most common social
media channels, like Facebook and Instagram. You can either share an existing photo or take a new one and customize
it with your training data. If you had GPS recording on during your training session, you can also share a snapshot of
your training route.

To see avideo, click on the following link:

Polar Flow app | Sharing training results with a photo

START USING THE FLOW APP

You can set up your watch using a mobile device and the Flow app.

To start using the Flow app, download it from the App Store or Google Play onto your mobile device. For support and
more information about using the Polar Flow app, go to support.polar.com/en/support/Flow_app.

Before taking a new mobile device (smartphone, tablet) into use, it has to be paired with your watch. See Pairing for
more details.
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Your watch syncs your training data to the Flow app automatically after your session. If your phone has an internet
connection, your activity and training data are also synced automatically to the Flow web service. Using the Flow app is
the easiest way to sync your training data from your watch with the web service. For information on syncing, see

Syncing.

For more information and instructions on Flow app features, visit Polar Flow app product support page.

POLAR FLOW WEB SERVICE

In the Polar Flow web service, you can plan and analyze your training in detail and learn more about your
performance. Set up and customize your watch to perfectly fit your training needs by adding sport profiles and editing
their settings. You can also share the highlights of you training with your friends in the Flow community, sign up for
your club's classes and get a personalized training program for a running event.

The Polar Flow web service also shows your daily activity goal completion percentage and the details of your activity,
and helps you understand how your daily habits and choices affect your well-being.

You can set up your watch with your computer at flow.polar.com/start. There you are guided to download and install
the FlowSync software for syncing data between your watch and the web service, and to create a user account for the
web service. If you did the setup using a mobile device and the Flow app, you can log into the Flow web service with
the credentials you created in the setup.

DIARY

In Diary you can see your daily activity, sleep, planned training sessions (training targets), as well as review past
training results.

REPORTS
In Reports you can follow your development.

Training reports are a handy way to follow your progress in training over longer periods. In week, month and year
reports you can choose the sport for the report. In custom period, you can choose both the period and the sport.
Choose the time period and sport for report from the drop-down lists, and press the wheel icon to choose what data
you want to view in the report graph.

With the help of the activity reports, you can follow the long-term trend of your daily activity. You can choose to view
either daily, weekly or monthly reports. In the activity report you can also see your best days regarding daily activity,
steps, calories and sleep from your chosen time period.

PROGRAMS

The Polar Running Program is tailored for your goal, based on Polar heart rate zones, taking your personal attributes
and training background into account. The program is intelligent, it adapts along the way based on your development.
The Polar Running Programs are available for 5k, 10k, half marathon and marathon events, and consist of two to five
running exercises per week depending on the program. It's super simple!

For support and more information about using the Flow web service, go to, support.polar.com/en/support/flow.

SPORDIPROFIILID FLOW RAKENDUSES JA VEEBIKESKKONNAS

Kellas on vaikimisi kasutusel 14 spordiprofiili. Polar Flow rakenduses v&i veebikeskkonnas on vdimalik lisada uusi
spordiprofiile ja redigeerida nende satteid. Korraga saab kellas olla maksimaalselt 20 spordiprofiili. Kui Polar Flow
rakenduses ja veebikeskkonnas on rohkem kui 20 spordiprofiili, kantakse esimesed 20 stinkroonimise ajal kella Ule.
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Teil on v8imalik spordiprofiilide jarjekorda muuta lohistades neid teise kohta. Valige valja spordiala, mida soovite
nihutada ning lohistage see soovitud kohta nimekirjas.

Videote vaatamiseks klpsake allolevatel linkidel:

Polar Flow app | Sport profile editing

Polar Flow web service | Sport Profiles

SPORDIPROFIILI LISAMINE

Polar Flow mobiilirakenduses:

1. Minge menUusse Sport profiles.

2. Puudutage ekraani paremas Ulanurgas olevat plussmarki.

3. Valige nimekirjast spordiala. Androidi seadme puhul puudutage valikut Done. Spordiala lisatakse teie
spordiprofiilide nimekirja.

PeLAn. Edit

Polar Flow veebikeskkonnas:

Kldpsake paremas Ulanurgas oleval nimel/profiilipildil.

Valige Sport Profiles.

Kldpsake valikul Add sport profile ja valige nimekirjast spordiala.
Spordiala lisatakse teie spordialade nimekirja.

PN =

Te ei saa uusi spordialasid ise luua. Spordialade nimekirja kontrollib Polar, kuna igal spordialal on kindlad
vaikesatted ja -vaartused, mis mdjutavad naiteks kalorikulu arvestamist ning treeningukoormuse ja
taastumise funktsioone.
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SPORDIPROFIILIDE REDIGEERIMINE
Polar Flow mobiilrakenduses:

1. Minge menUuUsse Sport profiles.
2. Valige spordiala ja puudutage valikut Change settings.
3. Kuiolete I6petanud, puudutage valikut Done. Arge unustage satteid kellaga stinkroonida.

Cancel Done
Running
with Polar M40

Automatic lap @__j

o

o)

fumning

Change settings

Remaove sport profile

Cancel

Custom zomes

Polar Flow veebikeskkonnas:

1. KlBpsake paremas Ulanurgas oleval nimel/profiilipildil.
2. Valige Sport Profiles.
3. Kldpsake kasklust Edit spordiala all, mida soovite redigeerida.

Iga spordiprofiili puhul on teil v8imalik redigeerida jargmisi andmeid:
Basics (p&hisatted)

« Automatic lap (ringi andmete automaatne salvestamine) (LuUlitage valja v&i valige kestusel v3i distantsil pdhinev)
Heart Rate (sidame I00gisagedus)

« Heart rate view (sidame l66gisageduse vaade) (L66gid minutis v8i % maksimaalsest sidame I66gisagedusest)

» Heart rate visible to other devices (sidame I66gisagedus nahtav teistele seadmetele) (See tahendab, et teised
Bluetooth Smarti raadiosidetehnoloogiat kasutavad seadmed, naiteks jdusaalivarustus, saavad teie sidame
|66gisagedust tuvastada. Teie kell toetab Polar Clubi treeningurakendust, mis tdhendab, et saate oma sidame
I66gisageduse edastada Polar Clubi siisteemi.)

« Heart rate zone settings (sidame l66gisageduse tsoonide satted) (Sidame I66gisageduse tsoonide abil saate
hdlpsasti valida ja jalgida treeningute intensiivsust. Kui valite ,Default”, ei saa te sidame I66gisageduse tsoonide
piire muuta. Kui valite ,Free”, on kdiki piire v8imalik muuta. Vaikimisi maaratud stidame 166gisageduse tsoonide
piirvaartused p&hinevad teie maksimaalsel sidame I66gisagedusel.)

Speed/Pace settings (kiiruse/tempo satted)

« Speed/Pace view (kiiruse/tempo vaade) (Valige kiiruse jaoks km/h / mph v8i tempo jaoks min/km / min/mi)
« Speed/pace zone settings (kiiruse/tempo tsoonide satted) (Kiiruse/tempo tsoonide abil saate hdlpsasti valida ja
jalgida oma kiirust v8i tempot. Vaiketsoonid on naide kiiruse/tempo tsoonidest, mis on mdeldud suhteliselt
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kdrge fuusilise vimekusega isikule. Kui valite ,Default”, ei saa te piire muuta. Kui valite ,Free”, on k&iki piire
vBimalik muuta.)

Training views (treeningvaated)

Valige, millist teavet soovite treeningu ajal ekraanil naha. Iga spordiprofiili jaoks on véimalik madrata kaheksa erinevat
treeningvaadet. |gal treeningvaatel saab olla maksimaalselt neli erinevat andmevalja.

Kldpsake pliiatsiikoonil, et olemasolevat vaadet muuta v&i kldpsake valikul Add new view (lisa uus vaade).
Gestures and feedback (viiped ja tagasiside)

« Vibration feedback (varintagasiside) (Te saate varinalarmi sisse v&i valja lulitada.)
GPS and altitude (GPS ja kdrgus)

« Automatic pause (treeningu automaatne peatamine): Treeningu automaatse peatamise funktsiooni
kasutamiseks peate GPS-i jaoks seadma suure m&dtmistapsuse (high accuracy) vdi kasutama Polari
jooksuandurit. Treening peatub automaatselt, kui I6petate likumise ning jatkub, kui alustate liikumist.

« Choose the GPS recording rate (valige GPS-i salvestussagedus) (saate lUlitada valja v3i valida High accuracy,
mis tdhendab, et GPS on sisse lulitatud)

Kui olete spordiprofiilide sitete redigeerimise I18petanud, kidpsake nuppu Save. Arge unustage satteid kellaga
sinkroonida.

PLANNING YOUR TRAINING

You can plan your training and create personal training targets for yourself in the Polar Flow web service or in the Polar
Flow app.

CREATE A TRAINING PLAN WITH THE SEASON PLANNER

The Season Planner in the Flow web service is a great tool for creating a tailored annual training plan. No matter what
your training goal is, Polar Flow helps you create a comprehensive plan to reach it. You can find the Season Planner
tool from the Programs tab in the Polar Flow web service.
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® Polar Flow for Coach is a free remote coaching platform that allows your coach plan every detail of your
training from full season plans to individual workouts.

CREATE A TRAINING TARGET IN THE POLAR FLOW WEB SERVICE

Note that the training targets need to be synced to your watch with FlowSync or via Flow app before you can use
them. Your watch will guide you towards completing your target during training.

To create a training target in the Polar Flow web service:
1. Goto Diary, and click Add > Training target.

Today Day | Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. IntheAdd training target, choose Sport, enter Target name (maximum 45 digits), Date and Start time
and any Notes (optional) you want to add.

Then choose the type of your training target from the following:

Duration target

1. Choose Duration.
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2. Enterthe duration.

3. Click Add to favorites 'i:f to add the target to your list of favorites, if you want.
4. Click Add to Diary to add the target to your Diary.

Distance target

Choose Distance.
Enter the distance.

Click Add to favorites 'i:f to add the target to your list of favorites, if you want.
Click Add to Diary to add the target to your Diary.

A=

Calories target

Choose Calorie.
Enter the amount of calories.

Click Add to favorites 'i:f to add the target to your list of favorites, if you want.
Click Add to Diary to add the target to your Diary.

W=

Race Pace target

1. Choose Race Pace.
2. Fill'in two of the following values: Duration, Distance or Race Pace. You get the third one
automatically.

3. Click Add to favorites 'ﬂf to add the target to your list of favorites, if you want.
4. Click Add to Diary to add the target to your Diary.

Please note that Race Pace can only be synced with Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V and
Vantage V2 (not with A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460, M600).

Phased target

1. Choose Phased.

2. Add phases to your target. Click Duration to add a phase based on duration or click Distance to add a
phase based on distance. Choose Name and Duration/Distance for each phase.

3. Tick the box Start next phase automatically for automatic change of phases. If left unchecked, you
will have to change phases manually.

4. Choosethe intensity of the phase based on heart rate, speed or power.

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

Warmup 1 km Heart rate | A X

Heart rate

@ Start next phase automaticall L]
@ 4 y o Speed

Power

79



@ Power-based phased training targets are currently supported only by Vantage V2.

5. If you wish to repeat a phase, choose + Repeat phases and drag phases you want to repeat to the
Repeat section.

00:01:00 Power

6. Click Add to favorites 1& to add the target to your list of favorites.
7. Click Add to Diary to add the target to your Diary.

CREATE A TARGET BASED ON A FAVORITE TRAINING TARGET

If you have created a target and added it to your favorites, you can use it as a template for similar targets. This makes
training target creation easier. You don't need to create, for example, a complicated phased training target every time
from the scratch.

To use an existing Favorite as a template for a training target, follow these steps:

1. Hover your mouse over a date on the Diary.
2. Click +Add > Favorite target and then choose a target from the Favorites list.

16 16

Training target 4 Favorites
Faworite target W Duration
00:50:00
View day e
; ks

Calories

700 keal

3. The Favorite is added to your diary as a scheduled target for the day. The default scheduled time for the
training target is at 18.00/6pm.

4. Click the target in your Diary and modify it to your liking. Editing the target in this view won't change the original
Favorite target.

5. Click Save to update the changes.
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@ You can edit your favorite training targets and create new ones also via Favorites page. Click 'i:f in top
menu to access the Favorites page.

SYNC THE TARGETS TO YOUR WATCH

Remember to sync the training targets to your watch from the Flow web service via FlowSync or Flow
App. If you don't sync them, they are only visible in your Flow web service Diary or Favorites list.

For information on starting a training target session, see Start a training session.

CREATE A TRAINING TARGET IN THE POLAR FLOW APP
To create a training target in the Polar Flow app:

1. GotoTraining, and click on top of the page.
2. Then choose the type of your training target from the following:

Favorite target

1. Choose Favorite target.
2. Choose one the existing favorite training targets or Add new favorite target.

3. Tapon next to the existing target to add it to your Diary.

4. The training target you chose is added to your training calendar for today. Open the training target
from the diary to edit the time for the training target.

5. If you choose Add new you can create a new favorite Quick target, Phased target, Strava Live

Segment or Komoot route.

® Komoot route is available only in Grit X and Vantage V2. Strava Live Segment is available in Grit X,
M460, V650, V800, Vantage V and Vantage V2.

arll Tals FI < 14.39 7 8 99 % o anl| Taka FI = 14,45 - 8100 % o

¢ Back P oL, ¢ Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Flannsed tene Friday, Mar 12, 2021, 18.00
i Delete training target
wosies e

Training targets (2)

-ﬁ, Running phased D
+
x Running target D
+

Routes (1)

Quick target
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1. Choose Quick target.
2. Chooseif the quick target is based on distance, duration or calories.
3. Addsport.
4. Give aname to the target.
5. Set the target distance, duration or amount of calories.
6. Tap Done to add the target to your Training diary

sl Taha F1 4G 14.51 o B 100 % 6 anll Toba Fl 14.55 7 0100 % 6

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I oo oo IR e o

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

Phased target

1. Choose Phased target.

2. Addsport.

3. Giveanameto the target.

4. Set the Time and Date for the target.

5. Tap the{é} icon next to phase to edit phase settings.

6. Tap Create target to add the target to your Training diary.
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Sync your watch with Flow app to move the training targets to your watch.

FAVORITES

In Favorites, you can store and manage your favorite training targets in the Flow web service and the Flow mobile

app. You can use your favorites as scheduled targets on your watch. For more information, see Plan your training in
the Flow web service.

You can see the maximum number of your watch. The number of favorites in the Flow web service is not limited. If
you have over 20 favorites in the Flow web service, the first 20 in the list are transferred to your watch when syncing.

You can change the order of your favorites by dragging and dropping them. Choose the favorite you want to move
and drag it into the place you want to put it in the list.

ADD A TRAINING TARGET TO FAVORITES:

Create a training target.

2. Click the favoritesicon 'i:f on the lower right corner of the page.
3. Thetarget is added to your favorites.

or

1. Open an existing target you've created from your Diary.

2. Click the favoritesicon 'i:f on the lower right corner of the page.
3. Thetarget is added to your favorites.

EDIT A FAVORITE

1. Click the favorites icon ":f on the upper right corner next to your name. All your favorite training targets are
shown.
2. Click the favorite you want to edit, then click Edit.
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3. You can change the sport, the target name, and you can add notes. You can alter the training details of the
target under Quick or Phased. (For more information, see the chapter on planning your training.) After you've
done all the needed changes, click Update changes.

REMOVE A FAVORITE

1. Click the favorites icon 'i:f on the upper right corner next to your name. All your favorite training targets are
shown.
2. Click the delete icon in upper right corner of the training target to remove it from the favorites list.

SUNKROONIMINE

Teil on v8imalik kanda andmed juhtmevabalt kellast Polar Flow rakendusse, kasutades Bluetooth-thendust. Teine
vdimalus on stinkroonida kell Polar Flow veebikeskkonnaga, kasutades USB-liidest ja FlowSynci tarkvara. Selleks et
sunkroonida andmeid kella ja Flow rakenduse vahel, peate omama Polari kontot. Kui soovite sinkroonida andmed
otse veebikeskkonda, vajate lisaks Polari kontole FlowSynci tarkvara. Kui olete kella seadistamise I6pule viinud, on
Polari konto juba loodud. Kui seadistasite kella arvutiga, on teil FlowSynci tarkvara juba arvutis olemas.

Arge unustage oma andmeid kella, veebikeskkonna ja mobiilirakenduse vahel stinkroonida ning neid aeg-ajalt
varskendada, kus iganes te ka ei viibiks.

FLOW MOBIILIRAKENDUSEGA SUNKROONIMINE
Enne stinkroonimist veenduge, et:

« Teil on olemas Polari konto ja Flow rakendus.
« Teie mobiilseadmes on Bluetooth sisse lUlitatud ja lennureZiim valja lalitatud.
« Olete sidunud kella oma mobiilseadmega. Lisateavet leiate I18igust Sidumine.

Andmete sinkroonimiseks:

1. Logige sisse Flow rakendusse ja vajutage pikalt nuppu BACK.
2. Ekraanile ilmub esmalt tekst Connecting to phone ja seejarel Connecting to Polar Flow app.
3. Kuiolete Idpetanud, iimub ekraanile tekst Syncing completed.

Kui teie telefon on Bluetoothi levialas, sinkroonitakse kell parast treeningu I6petamist automaatselt Flow
rakendusega. Kui kell sinkroonitakse Flow rakendusega, siinkroonitakse ka teie treeningute ja aktiivsuse
andmed Interneti-Uhenduse kaudu automaatselt Flow veebikeskkonnaga.

Lisateavet Polar Flow rakenduse kasutamise kohta leiate aadressilt support.polar.com/en/support/Flow_app.

FLOW VEEBIKESKKONNAGA SUNKROONIMINE FLOWSYNCI KAUDU

Andmete suinkroonimiseks Flow veebikeskkonnaga laheb teil vaja FlowSynci tarkvara. Minge aadressile
flow.polar.com/start ning laadige alla ja installige see oma arvutisse.

1. Uhendage kell arvutiga. Veenduge, et FlowSynci tarkvara on kaivitatud.
2. FlowSynci aken avaneb teie arvuti ekraanil ja algab stinkroonimine.
3. Kuiolete I6petanud, ilmub ekraanile ,Completed”.

Iga kord kui Uhendate kella oma arvutiga, edastab Polar FlowSynci tarkvara teie andmed Polar Flow veebikeskkonda ja
suinkroonib k&ik satted, mida olete muutnud. Kui siinkroonimine ei alga automaatselt, kaivitage FlowSync tédlaual
olevast ikoonist (Windows) v&i rakenduste kaustast (Mac OS X). Iga kord kui on saadaval pusivaravarskendus, annab
FlowSync sellest teada ja palub selle installida.
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@ Muutes seadistusi Flow veebikeskkonnas samal ajal kui kell on arvutiga thendatud, vajutage FlowSynci
stinkroonimisnuppu, et kanda satted kella tle.

Lisateavet Flow veebikeskkonna kasutamise kohta leiate aadressilt support.polar.com/en/support/flow.

Lisateavet FlowSynci tarkvara kasutamise kohta leiate aadressilt support.polar.com/en/support/FlowSync.
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OLULINE TEAVE

AKU

Toote tddea [dppedes julgustab Polar teid vahendama jaatmete véimalikku kahju keskkonnale ja inimeste tervisele,
jargides kohalikke jadtmete kdrvaldamise maaruseid ning v8imaluse korral kogudes elektroonilised seadmed eraldi
konteineritesse. Arge visake seda toodet olmejaatmete hulka.

AKU LAADIMINE

@ Enne laadimist veenduge, et kella laadimiskontaktide ega kaabli pinnal ei oleks niiskust, tolmu ega
mustust. Mustuse vai niiskuse olemasolul pihkige seadet 6rnalt. Arge laadige kella, kui see on marg.

Teie kellal on sisemine taaslaetav aku. Laaditavatel akudel on piiratud arv laadimistsukleid. Enne kui aku maht
markimisvaarselt vaheneb, saate seda laadida Ule 500 korra. Laadimistsuklite arv sdltub ka kasutus- ja
tootingimustest.

@ Arge laadige akut, kui temperatuur on alla 0 °C/ +32 °F vai ile +40 °C/ +104 °F v&i kui USB-pesa on marg.

Aku laadimiseks ihendage komplektis sisalduv USB-kaabel arvuti USB-lidesesse. Akut on v8imalik laadida ka
seinakontakti kaudu. Kui soovite akut laadida seinakontakti kaudu, kasutage USB-toiteadapterit (ei sisaldu
komplektis).

You can charge the battery via a wall outlet. When charging via a wall outlet, use a USB power adapter (not included in
the product set). If you use a USB power adapter, make sure that the adapter is marked with "output 5Vdc" and that it
provides a minimum of 500mA. Only use an adequately safety approved USB power adapter (marked with "LPS",
"Limited Power Supply", "UL listed" or “CE").

C US
LISTED

@ Do not charge Polar products with a 9 volt charger. Using a 9 volt charger can damage your Polar product.

Arvutiga laadimiseks Uhendage kell lihtsalt oma arvutiga. Samal ajal saate selle FlowSynci abil siinkroonida.

1. Kellalaadimiseks Uhendage see vdrgutoitega USB-liidese v6i USB-laadijaga, kasutades kaasasolevat kaablit.
Kaabel kiGpsatab magnetiga oma kohale, kuid jalgige, et sellel olev eend oleks kella tagakuljel asuva stivendiga
(margitud punasega) tapselt kohakuti.
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2. Ekraanile ilmub tekst Charging.
3. Kuiakuikoon on taitunud, on kell taielikult laetud.

@ Arge jatke akut pikaks ajaks taiesti tiihjaks ning drge hoidke seda koguaeg taielikult laetuna, kuna see v&ib
aku t60iga mdjutada.

AKU OLEK JA TEAVITUSED
AKU OLEKUSUMBOL

Aku olekusumbol ilmub ekraanile, kui keerate kella vaatamiseks rannet, vajutate kellaaja vaates nuppu BACK v&i
naasete menuUst kellaaja vaatesse. Kiirsatete menuust leiate ka aku olekuikooni, mis naitab aku laetuse taset
protsentides.

AKU TEAVITUSED

« Kuiaku hakkab tihjaks saama, ilmub ekraanile tekst Battery low. Charge. Soovitatav on kell laadima panna.
« Tekst Charge before training ilmub ekraanile, kui aku on treeningu andmete salvestamiseks liiga tuhi.

Tuhjeneva aku teavitused treeningu ajal:

« Tekst Battery low ilmub ekraanile, kui aku hakkab tUhjaks saama. Teavitust korratakse, kui aku on sidame
|66gisageduse mddtmiseks ja GPS-i andmete salvestamiseks liiga tiihi. Sidame I66gisageduse mddtmise
funktioon ja GPS lulituvad valja.

« Kui aku tase langeb kriitiliselt madalale, iimub ekraanile tekst Recording ended. Treening I8petatakse ja
andmed salvestatakse.

Kui ekraan on tiihi, on aku tuhjaks saanud ja kell on sisenenud unereziimi. Pange kell laadima. Kui aku on taiesti tuhi,
vdib laadimisstimboli ekraanile iimumiseks kuluda veidi aega.

Aku td6aeg sbltub paljudest asjaoludest, nagu naiteks imbritseva keskkonna temperatuurist, kasutusel olevatest
funktsioonidest ja anduritest ning aku kulumisest. Sage stinkroonimine Flow rakendusega vahendab aku t&diga. Aku
to0aega vahendavad oluliselt ka kilmakraadid. Kella kandmine Uleriiete all aitab hoida seda soojana ja pikendada selle
tooaega.

KELLA HOOLDAMINE

Nagu kdiki elektroonilisi seadmeid, tuleb ka Polar Ignite'i hoida puhtana ja kasitseda ettevaatlikult. Alltoodud juhised
aitavad teil taita garantiikohustusi, hoida seadet parimas seisukorras ning valtida probleeme laadimise ja
sunkroonimisega.

KELLA PUHASTAMINE

Parast iga treeningut peske kella drna seebilahusega jooksva vee all. Kuivatamiseks kasutage pehmet ratikut.
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Hoidke kella ja kaabli laadimiskontakte puhtana, et tagada torgeteta laadimine ja siinkroonimine.

Enne laadimist veenduge, et kella ja kaabli laadimiskontaktide pinnal ei oleks niiskust, tolmu ega mustust. Puhkige
mustus v&i niiskus drnalt ra. Arge laadige kella, kui see on marg vai higine.

Hoidke kella laadimiskontakte puhtana, et kaitsta kella oksideerumise ning mustuse ja soolase vee (nt higi voi
merevee) tekitatud kahjustuste eest. Laadimiskontaktide puhtana hoidmiseks loputage kella parast iga treeningut
leige kraanivee all. Kell on veekindel, mis tahendab, et vdite seda jooksva vee all loputada ilma elektroonilisi osi
kahjustamata.

OPTILISE SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI HOOLDAMINE

Hoolitsege selle eest, et optilise anduri pinnale ei tekiks kriimustusi. Kriimustused ja mustus vdivad randmepdhist
sudame l66gisageduse mdo6tmist mdjutada.

HOIDMINE

Hoidke seadet jahedas ja kuivas kohas. Arge hoidke seda niiskes keskkonnas, 8hku mittelabilaskvast materjalist
Umbrises (kile- vdi spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega (marg kateratik). Hoidke seadet pikaajalise
otsese paikesevalguse eest. Naiteks, arge jatke seda autosse ega jalgrattakinnitusele. Seadet on soovitatav hoida
osaliselt voi taielikult laetuna. Kui seadet ei kasutata, hakkab aku aeglaselt tiihjenema. Kui teil on plaanis seade
pikemaks ajaks seisma jatta, on soovitatav seda paari kuu méddudes uuesti laadida. See pikendab aku tooiga.

Arge jatke seadet kiilma (alla -10 °C/14 °F) ega kuuma (ile 50 °C/120 °F) kitte ning kaitske seda otsese
paikesevalguse eest.

HOOLDUSTOOD

Kaheaastase garantiiperioodi jooksul on soovitatav lasta hooldustddd labi viia ainult Polari volitatud
teeninduskeskuses. Garantii alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polar Electro poolt volitamata isikute
labiviidud hooldustddde tdttu. Taiendavat teavet leiate peatukist ,Polari piiratud rahvusvaheline garantii”.

Kontaktandmed ja k&ikide Polari teeninduskeskuste aadressid leiate aadressilt support.polar.com ja riigispetsiifilistelt
veebilehtedelt.

ETTEVAATUSABINOUD

Polari tooted (treeninguseadmed, aktiivsusmonitorid ja lisavarustus) nditavad ara fusioloogilise pingutuse ja
taastumise taseme treeningu ajal ja parast treeningut. Polari treeninguseadmed ja aktiivsusmonitorid mé&davad
sidame l66gisagedust ja/vdi jalgivad teie aktiivsust. Integreeritud GPS-iga Polari treeninguseadmed naitavad Kiirust,
distantsi ja asukohta. Uhilduvate lisaseadmete téieliku nimekirja leiate aadressilt

www. polar.com/en/products/accessories. Ohurdhuanduriga Polari treeninguseadmed mdddavad kdrgust ja teisi
naitajaid. Muud kasutamist pole ette nahtud. Polari treeninguseadmeid ei tohiks kasutada selliste
keskkonnatingimuste mddtmiseks, mis nduavad professionaalset vdi toostuslikku tapsust.

INTERFERENCE DURING TRAINING
Electromagnetic Interference and Training Equipment

Disturbance may occur near electrical devices. Also WLAN base stations may cause interference when training with the
training device. To avoid erratic reading or misbehavior, move away from possible sources of disturbance.

Training equipment with electronic or electrical components such as LED displays, motors and electrical brakes may
cause interfering stray signals. To solve these problems, try the following:
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1. Remove the heart rate sensor strap from your chest and use the training equipment as you would normally.

2. Move the training device around until you find an area in which it displays no stray reading or does not flash the
heart symbol. Interference is often worst directly in front of the display panel of the equipment, while the left
or right side of the display is relatively free of disturbance.

3. Put the heart rate sensor strap back on your chest and keep the training device in this interference-free area as
much as possible.

If the training device still does not work with the training equipment, it may be electrically too noisy for wireless heart
rate measurement.

HEALTH AND TRAINING

Training may include some risk. Before beginning a regular training program, it is recommended that you answer the
following questions concerning your health status. If you answer yes to any of these questions, we recommend that
you consult a doctor before starting any training program.

« Haveyou been physically inactive for the past 5 years?

« Do you have high blood pressure or high blood cholesterol?

« Areyou taking any blood pressure or heart medication?

« Do you have a history of breathing problems?

« Do you have symptoms of any disease?

« Areyou recovering from a serious iliness or medical treatment?
» Do you use a pacemaker or other implanted electronic device?
« Doyousmoke?

« Areyou pregnant?

Note that in addition to training intensity, medications for heart conditions, blood pressure, psychological conditions,
asthma, breathing, etc., as well as some energy drinks, alcohol, and nicotine may also affect heart rate.

It is important to be sensitive to your body’s responses during training. If you feel unexpected pain or excessive
fatigue when training, it is recommended that you stop the training or continue at a lighter intensity.

Note! If you are using a pacemaker or other implanted electronic device, you can use Polar products. In theory
interference to pacemaker caused by Polar products should not be possible. In practice no reports exist to suggest
anyone ever having experienced interference. We cannot however issue an official guarantee on our products’
suitability with all pacemakers or other implanted devices due to the variety of devices available. If you have any
doubts, or if you experience any unusual sensations while using Polar products, please consult your physician or
contact the implanted electronic device manufacturer to determine safety in your case.

If you are allergic to any substance that comes into contact with your skin or if you suspect an allergic reaction due to
using the product, check the listed materials in Technical Specifications. If you experience any skin reaction, stop using
the product and consult your physician. Also inform Polar Customer Care about your skin reaction. To avoid any skin
reaction to the heart rate sensor, wear it over a shirt, but moisten the shirt well under the electrodes to ensure flawless
operation.

The combined impact of moisture and intense abrasion may cause color to come off the heart rate
sensor's or wristband's surface, possibly staining light-colored clothes. It may also cause a darker color to
come off clothing, possibly staining lighter-colored training devices. To keep a light-colored training device
@ glowing for years to come, please make sure the clothing you wear while training does not bleed color. If
you use perfume, lotion, suntan/sunscreen or insect repellent on your skin, you must ensure that it does
not come into contact with the training device or the heart rate sensor. If you train in cold conditions (-20
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°Cto-10°C/-4 °Fto 14 °F) we recommend that you wear the training device under the sleeve of your
jairectly on your skin.

WARNING - KEEP BATTERIES OUT OF REACH OF CHILDREN

Polar heart rate sensors (for example H10 and H9) contain a button cell battery. If the button cell battery is
swallowed, it can cause severe internal burns in as little as 2 hours and can lead to death. Keep new and used
batteries away from children. If the battery compartment does not close securely, stop using the product and
keep it away from children. If you think batteries might have been swallowed or placed inside any part of
the body, seek immediate medical attention.

Your safety is important to us. The shape of the Polar stride sensor Bluetooth® Smart is designed to minimize the

possibility of if getting caught in something. In any case, be careful when running with the stride sensor in brushwood,
for example.

TEHNILISED ANDMED
POLAR IGNITE
Aku tuup: 165 mAh laetav liitiumpolimeeraku
Tobaeg: Pideval kasutamisel:
Kuni 17 tundi treenimist koos GPS-i
ja optilise sidame |66gisageduse
anduriga
5 péaeva aktiivsuse jalgimist koos
pideva stidame l66gisageduse
mododtmisega
Toé6temperatuur: -10 °Ckuni+50 °C/ 14 °F kuni 122 °F
Kella materjalid: VALGE ja KOLLANE mudel: ABS+GF,
KLAAS, PMMA, ROOSTEVABA TERAS,
SILIKOON
MUST mudel: ABS+GF, KLAAS,
PMMA, ROOSTEVABA TERAS, TPU
Kaabli materjalid: VALGEVASK, PA66+PAG6, PC, TPE,
SUSINIKTERAS, NAILON
Veekindlus: 30m
(1ISO 22810, sobib ujumiseks)
Malumaht: Kuni 90 tundi treenimist koos GPS-i ja

sudame l66gisageduse anduriga,
soltuvalt keele satetest

90



Kuva eraldusvdime 240 x 204
Maksimaalne véimsus 2,3 mW

Sagedus 2,402-2,480 GHz

Kasutab Bluetooth®-i raadiosidetehnoloogiat.

Polar Precision Prime'i optilise sidame 66gisageduse anduri siinteestehnoloogia tekitab nahal nérga ja ohutu
elektrivoolu, mis tagab nahakontakti kaudu m&&tmise abil tdpsed mé&tmistulemused.

POLAR FLOWSYNC SOFTWARE

To use FlowSync software you need a computer with Microsoft Windows or Mac operating system with an internet
connection and a free USB port.

Check the latest compatibility information from support.polar.com.

POLAR FLOW MOBILE APPLICATION COMPATIBILITY

Check the latest compatibility information from support.polar.com.

POLARI TOODETE VEEKINDLUS

Enamikku Polari tooteid vdib ujumise ajal kanda. Tegemist pole siiski sukeldumisvahenditega. Kui mdddate sidame
|66gisagedust vees kasutades GymLinki tehnoloogiat ja sidame 166gisageduse andurit, v8ib esineda haireid jargmistel
p&hjustel:

» Merevesija kdrge kloorisisaldusega basseinivesi on vaga hea juhtivusega. Stidame 166gisageduse anduri
elektroodid v8ivad sattuda lUhisesse, mille tagajarjel ei ole see enam v&imeline EKG signaale leidma.

« Vette huppamisel v8i jGuliste liigutuste tegemisel ujumise ajal vdib muutuda anduri asukoht kehal ning see ei
ole enam vdimeline EKG signaale leidma.

« EKG signaali tugevus on indiviiditi erinev ja see vdib varieeruda séltuvalt kudede koostisest. Probleeme esineb
sagedamini, kui sudame l66gisageduse mddtmine toimub vees.

Kellatdostuses tahistatakse veekindlust Uldiselt meetrites, mis viitab staatilisele veer6hule konkreetsel sigavusel. Polar
kasutab oma toodete puhul sama ststeemi. Polari toodete veekindlust testitakse vastavalt rahvusvahelisele
standardile ISO 22810 v&i IEC60529. Polar kontrollib eelnevalt kdikide veekindluse tahisega seadmete vastupidavust
veerdhule.

Polari tooted on jaotatud nelja erinevasse kategooriasse vastavalt nende veekindlusele. Veekindluse kategooria leiate
Polari toote tagakdljelt. Vorrelge seda allpool oleva tabeliga. Pange tahele, et need maaratlused ei pruugi kehtida teiste
tootjate toodete puhul.

Veealuse tegevuse puhul on likumisest tingitud diinaamiline réhk suurem kui staatiline rohk. See tdhendab, et kui
liigutate toodet vee all, avaldub sellele suurem rdhk kui olukorras, kus toode oleks paigal.

Margistus Veepritsmed, Vannis v8i dusi Snorgeldamine Sukeldumine  Veekindluse
toote all kaimine ja (dhuvarudega) iseloomustus
tagakuljel higi, ujumine (8huvarudeta)

vihmapiisad

jne
Water resistant OK - - - Mitte pesta
IPX7 survepesuriga.
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Kaitse veepritsmete,
vihmapiiskade jne
vastu.
Vérdlusstandard:

IEC60529.
Water resistant OK OK - Sobib vannis vai dusi all
IPX8 kaimiseks ja ujumiseks.
Vordlusstandard:
IEC60529.
Water resistant OK OK - Sobib vannis v&i dusi all
Water kaimiseks ja ujumiseks.
resistant Vordlusstandard:
20/30/50 1S022810.
meters
Sobib
ujumiseks
Water resistant OK OK OK Sobib sagedaseks vees
100 meters kasutamiseks, kuid
mitte sukeldumiseks.
Vordlusstandard:
1SO22810.
REGULATIIVNE TEAVE

Ce

This product is compliant with Directives 2014/53/EU, 2011/65/EU and 2015/863/EU. The relevant
Declaration of Conformity and other regulatory information for each product are available at
www. polar.com/en/regulatory_information.

This crossed out wheeled bin marking shows that Polar products are electronic devices and are in the
scope of Directive 2012/19/EU of the European Parliament and of the Council on waste electrical
and electronic equipment (WEEE) and batteries and accumulators used in products are in the scope
of Directive 2006/66/EC of the European Parliament and of the Council of 6 September 2006 on
batteries and accumulators and waste batteries and accumulators. These products and
batteries/accumulators inside Polar products should thus be disposed of separately in EU countries.
Polar encourages you to minimize possible effects of waste on the environment and human health
also outside the European Union by following local waste disposal regulations and, where possible,
utilize separate collection of electronic devices for products, and battery and accumulator collection
for batteries and accumulators.

Polar Ignite'i spetsiifilise regulatiivse teabe nagemiseks valige Settings > General settings > About your watch.

LIMITED INTERNATIONAL POLAR GUARANTEE

« Polar Electro Oy issues a limited international guarantee for Polar products. For products which have been sold
in the USA or Canada, guarantee is issued by Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. guarantees the original consumer/purchaser of the Polar product that the
product will be free from defects in material or workmanship for two (2) years from the date of purchase, with
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the exception of wristbands made of silicone or plastic, which are subject to a guarantee period of one (1) year
from the date of purchase.

« The guarantee does not cover normal wear and tear of the battery, or other normal wear and tear, damage due
to misuse, abuse, accidents or non-compliance with the precautions; improper maintenance, commercial use,
cracked, broken or scratched cases/displays, textile armband or textile or leather wristband, elastic strap (e.g.
heart rate sensor chest strap) and Polar apparel.

« The guarantee does also not cover any damage/s, losses, costs or expenses, direct, indirect or incidental,
consequential or special, arising out of, or related to the product.

« Guarantee does not cover products which have been purchased second hand.

« During the guarantee period, the product will be either repaired or replaced at any authorized Polar Central
Service regardless of the country of purchase.

« Guarantee issued by Polar Electro Oy/Inc. does not affect the consumer’s statutory rights under applicable
national or state laws in force, or the consumer’s rights against the dealer arising from their sales/purchase
contract.

« You should keep the receipt as a proof of purchase!

« Guarantee with respect to any product will be limited to countries where the product has been initially
marketed by Polar Electro Oy/Inc.

Manufactured by Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finland www.polar.com.
Polar Electro Oy is a ISO 9001:2015 certified company.

© 2021 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finland. All rights reserved. No part of this manual may be used or
reproduced in any form or by any means without prior written permission of Polar Electro Oy.

The names and logos in this user manual or in the package of this product are trademarks of Polar Electro Oy. The
names and logos marked with a ® symbol in this user manual or in the package of this product are registered
trademarks of Polar Electro Oy. Windows is a registered trademark of Microsoft Corporation and Mac OS'is a
registered trademark of Apple Inc. The Bluetooth® word mark and logos are registered trademarks owned by
Bluetooth SIG, Inc. and any use of such marks by Polar Electro Oy is under license.

VASTUTAMATUSESATE

« Kaesolevas kasutusjuhendis sisalduv teave on esitatud Uksnes informeerimise eesmargil. Tooted, mida selles
kirjeldatakse, v8ivad muutuda ilma eelneva teavitamiseta seoses tootja pideva arendustegevusega.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi ega selles
kirjeldatud toodete osas.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei vastuta kahjustuste, kahjumi, kulutuste vdi valjaminekute eest, olgu need
otsesed, kaudsed v&i ettenagematud, jarelduslikud vdi erikulutused, mis tulenevad selle materijali v3i selles
kirjeldatud toodete kasutamisest vdi on sellega seotud.

1.0 ET05/2019
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