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MANUAL DEL USUARIO DE POLAR IGNITE

Este Manual del usuario te ayuda a dar los primeros pasos con tu nuevo reloj. Para ver los tutoriales de video y las
preguntas y respuestas frecuentes, ve a support.polar.com/en/ignite.

INTRODUGCION

iEnhorabuena por tu nuevo Polar Ignite!

El Polar Ignite es un reloj para fitness que te ayuda a alcanzar tu verdadero potencial. Registra las pulsaciones en la
mufeca con la tecnologia Polar Precision Prime™. Mide velocidad y distancia y graba la ruta por GPS. Nightly Recharge
controla tu recuperacion nocturna, y la guia de entrenamiento FitSpark™ te ofrece consejos personalizados en funcion
de tu historial de entrenamiento, nivel de forma fisica y estado de recuperacién actual. La nueva funcién de registro del
suefio Sleep Plus Stages™ analiza y evalua tus fases del suefio (REM, ligero y profundo) y te ofrece feedback y una
puntuacién numeérica del suefio). Polar Ignite te ayuda a mitigar el estrés con gjercicios respiratorios guiados de
Serene™.

™

Nightly Recharge™ es una funcion que mide la recuperacion nocturna y te muestra qué tan bien se recupera tu cuerpo
de las actividades y del estrés diarios. Tu estado de Nightly Recharge se basa en dos componentes: como has dormido
(carga de sueiio) y cuanto se relajé tu sistema nervioso auténomo (SNA) durante las primeras horas de suefio (carga
del SNA). Ambos componentes se obtienen comparando tu Ultima noche con los niveles habituales de los Ultimos 28
dias. Tu reloj mide automaticamente tanto la carga de suefio como la carga del SNA durante la noche. En funcion de los
datos medidos, obtienes consejos diarios personalizados en la app Polar Flow sobre el ejercicio, asi como consejos
sobre el suefio y como regular tus niveles de energia en esos dias particularmente dificiles.

La guia de entrenamiento FitSpark™ ofrece planes diarios de entrenamiento a los que puedes acceder facilmente
desde tu reloj. Las sesiones recomendadas tienen en cuenta tu condicion fisica, historial de entrenamiento, nivel de
recuperacion y disposicion, en base al estado de Nightly Recharge de la noche anterior. FitSpark te ofrece de 2 a 4
opciones de entrenamiento cada dia: una recomendada para tiy de T a 3 opciones adicionales entre las cuales elegir.
Recibes un maximo de cuatro sugerencias al dia y hay 19 entrenamientos diferentes en total. Las sugerencias incluyen
entrenamientos desde las categorias cardio, fuerza y entrenamiento complementario.

Sleep Plus Stages controla automaticamente la cantidad y calidad de tu suefio y muestra cuanto tiempo ha
transcurrido en cada fase del suefio. Recopila tu tiempo de suefio y los componentes que determinan la calidad del
suefio en una sola cifra: la puntuacion del suefio. La puntuacion del suefio te indica cémo dormiste en comparacion
con los indicadores de una buena noche de suefio segun los estudios mas recientes de la ciencia del suefio. Comparar
los componentes de la puntuacion del suefio con nuestro nivel usual te ayuda a reconocer qué aspectos de tu rutina
diaria pueden afectar a tu suefio y es necesario ajustar.

Los ejercicios respiratorios Serene™ es una herramienta para gestionar el estrés que te ayuda a relajar tu cuerpo y
calmar tu mente. Te guia para que respires lentamente con el diafragma lo que tiene demostrados beneficios para la
salud. Durante el ejercicio respiratorio, tu reloj te da biofeedback acerca de la armonia entre tu respiracién y el intervalo
entre latidos. Controla el tiempo que estds en las zonas de serenidad: tiempo en el que respiras lentamente y llevas a tu
corazon a una sincronia beneficiosa con el ritmo de tu respiracion.

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

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

® Para mantener actualizado el reloj y conseguir el mejor rendimiento, asegurate siempre de actualizar el
firmware cuando haya una nueva version disponible. Las actualizaciones de firmware mejoran la
funcionalidad del reloj con nuevas mejoras.


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

APROVECHAR AL MAXIMO TU POLAR IGNITE

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

APP POLAR FLOW

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

SERVICIO WEB POLAR FLOW

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

Encontraras todo esto en flow.polar.com.


https://flow.polar.com/

PRIMEROS PASOS

CONFIGURACION DE TU RELOJ

Para activar y cargar tu reloj, conéctalo a un puerto USB o0 a un cargador USB con alimentacion eléctrica con el cable
personalizado especifico que se suministra en el pack. El cable encaja magnéticamente en su posicion, solo tienes que
asegurarte de alinear el saliente del cable con la ranura del reloj (marcada con rojo). Ten en cuenta que es posible que la
animacion de carga tarde un poco en aparecer en la pantalla. Te recomendamos que cargues la bateria antes de
empezar a utilizar tu reloj. Consulta Bateria para obtener informacién detallada acerca de como cargar la bateria.

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

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

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

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

C. En tu reloj: Si no tienes un dispositivo movil compatible y no tienes cerca un ordenador con conexion a

Internet, puedes empezar desde el reloj.Recuerda que al realizar la configuracion desde el reloj, este no
esta conectado todavia con la web Polar Flow. Es importante hacer la configuraciéon después a través
de la opcion A o B para obtener las actualizaciones de firmware mas recientes para tu Ignite. En Flow

también puedes ver un analisis mas detallado de tus datos de entrenamiento, actividad y suefio.

OPCION A: CONFIGURAR CON UN TELEFONO Y LA APP POLAR FLOW

@ Recuerda que tienes que hacer la vinculacion en la app Polar Flow y NO en los ajustes de Bluetooth de tu
teléfono.

Mantén tu reloj y el teléfono cerca entre si durante la configuracion.

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

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

Abre la app Polar Flow en tu teléfono.

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

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

Acepta la solicitud de vinculacién de Bluetooth en tu teléfono.

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

Vinculacion terminada se muestra cuando se completa la vinculacion.

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

© © © N

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

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

OPCION B: CONFIGURARLO CON UN ORDENADOR

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

ordenador.
2. Inicia una sesion con tu cuenta Polar o crea una nueva. Conecta tu reloj al puerto USB de tu ordenador con el

cable personalizado que se suministra en la caja. Ahora te guiaremos por el proceso de registro y configuracion
dentro del servicio web Polar Flow.

OPCION B: CONFIGURAR EN EL RELOJ

Configura los ajustes deslizando la pantalla y toca para confirmar tu seleccion. Si en algun momento quieres volvery
cambiar un ajuste, pulsa el boton hasta llegar al que quieres cambiar.

Recuerda que al realizar la configuracion desde el reloj, este no esta conectado todavia con la web Polar
Flow. Las actualizaciones de firmware para tu reloj solo estan disponibles a través de Polar Flow. Para

@ asegurarte de que disfrutas de tu reloj y de que aprovechas al maximo todas las funciones Polar, es
importante que realices la configuracion mas tarde en el servicio web Polar Flow o con la app movil Polar
Flow siguiendo los pasos de la opcion A o B.

FUNCIONES DE LOS BOTONES Y PANTALLA TACTIL

Tu reloj tiene un botén que tiene funcionalidades diferentes en funcion de la situacion de uso. Consulta la tabla que
aparece a continuacion para ver qué funcionalidades tiene el botén en los diferentes modos.

Vista de hora Menu Modo de Durante el
, A preentrenamiento entrenamiento
Entrar al menu Retroceder al nivel
anterior Volver a la vista de hora Poner en pausa el

Pulsa y mantén pulsado
para iniciar la Deja los ajustes sin lluminar la pantalla
vinculaciony la cambiar

sincronizacion

entrenamiento
pulsando una vez Toca
la pantalla para
Cancelar selecciones continuar.

lluminar la pantalla _ -
P lluminar la pantalla Para detener la sesion,

pulsa y mantén pulsado
cuando esté en pausa.

lluminar la pantalla


https://flow.polar.com/start

PANTALLA TACTIL EN COLOR

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

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

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

» Desliza hacia la izquierda o hacia la derecha durante el entrenamiento para ver diferentes vistas de
entrenamiento.

e Enlavista de hora, arrastra el dedo hacia la derecha o izquierda para cambiar de esfera del reloj.

 Desliza hacia abajo en la vista de hora para entrar en el menu de ajustes rapidos (bloqueo de pantalla, no
molestar, modo avién).

e Desliza hacia arriba para ver las notificaciones.

e Toca la pantalla para obtener informacion mas detallada.

Para garantizar un funcionamiento correcto de la pantalla, utiliza un pafio para eliminar la suciedad, el sudor o el agua
de la pantalla. La pantalla tactil no respondera correctamente si intentas utilizarla con guantes.

VER NOTIFICACIONES

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

MOVIMIENTO DE ACTIVACION DE RETROILUMINACION

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

ASPEGTOS DEL RELOJ

Las esferas de reloj de Polar Ignite te ofrecen la hora y muchos mas datos. Obtendras la informacion mas oportuna y
relevante directamente en la esfera del reloj, incluido el estado de tu actividad, tu frecuencia cardiaca, las ultimas
sesiones de entrenamiento, el estado de Nightly Recharge y las sugerencias de entrenamiento a demanda de FitSpark.
Puedes desplazarte por los aspectos del reloj deslizando hacia la izquierda o la derecha y abrir una vista mas detallada
tocando el aspecto de reloj.

@ Puedes elegir entre pantalla analdgica y digital en Ajustes de reloj.

Hora

Aspecto de reloj basico con horay fecha

N

MON 20
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Actividad

MON 20

La barra grafica alrededor del aspecto del reloj y el porcentaje debajo de la hora y la fecha
muestran tu progreso hacia tu objetivo de actividad diaria.

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

e Pasos que has dado hasta ahora. La cantidad y el tipo de movimientos del cuerpo se
registran y se transforman en una estimacion de pasos.
e Tiempo de actividad te indica el tiempo acumulado de movimientos corporales que son

beneficiosos para tu salud.
» Las calorias que has quemado en el entrenamiento, actividad y TMB (Tasa metabdlica

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

Frecuencia cardiaca

Heart rate
SO FAR

172

Cuando utilizas la funcion Registro continuo de frecuencia cardiaca, tu reloj mide
continuamente tu frecuencia cardiaca y la muestra en la esfera del reloj de frecuencia cardiaca.

Con la funcién Frecuencia cardiaca continua, podras controlar cuales seran las lecturas de
frecuencia cardiaca mas alta y mas baja del dia y puedes comprobar cual fue la lectura de
frecuencia cardiaca mas baja durante la noche anterior. Puedes activar y desactivar la funcién
Frecuencia cardiaca continua o cambiar a modo solo noche en tu reloj dentro de Ajustes >
Ajustes generales > Registro cont. FC.

Para obtener mas informacion, consulta la funcion Frecuencia cardiaca continua.

Aunque no utilices la funcion Frecuencia cardiaca continua, puedes revisar rapidamente tu
frecuencia cardiaca actual sin iniciar una sesién de entrenamiento. Aprieta la correa, selecciona
este aspecto de reloj y veras tu frecuencia cardiaca actual al tocar la pantalla. Para volver a la
esfera del reloj de Frecuencia cardiaca, pulsa el botén.

11



Ultimas sesiones de entrenamiento

Consulta el tiempo que ha pasado desde tu ultima sesion de entrenamiento y el deporte de la
sesion.

\' ﬁun Ademas, al abrir los detalles, puedes ver los resimenes de tus sesion de entrenamiento de los
ultimos 14 dias. Desplazate a la sesion de entrenamiento que deseas ver con el boton
arriba/abajo y toca la pantalla para abrir el resumen. Para mas informacion, consulta Resumen
del entrenamiento.

s ago

Running
01:39:51
19.03. 11:10

Training sessions

Aspecto del reloj para Nightly Recharge

Nightly
recharge

 Nightly Reche

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

Para obtener mas informacion, consulta Medicion de recuperacion Nightly Recharge™ o
Registro del sueno Sleep Plus Stages™.

12



Esfera del reloj FitSpark

Get stronger

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

Para mas informacion, consulte Guia de entrenamiento diario FitSpark.

® Debes tener en cuenta que las esferas del reloj y su contenido no se pueden editar.

ACTIVAGION DE LA RETROILUMINAGION

MOVIMIENTO DE ACTIVACION DE RETROILUMINACION

A fin de ahorrar la bateria del dispositivo, la retroiluminacion no esta constantemente encendida. La retroiluminacion se
activa automaticamente cuando giras la mufieca para mirar el reloj. Solo puedes establecer que esté siempre activa
durante las sesiones de entrenamiento.

FUNCION NO MOLESTAR

85% =} El gesto de activacion de la retroiluminacion se desactiva cuando la funcion No molestar esta
B activada. Para activar la retroiluminacion cuando la funcién No molestar esta activada, pulsa el

@ @ c% boton. Consulta Ajustes rapidos para obtener mas informacion.
On

RETROILUMINACION SIEMPRE ACTIVA DURANTE EL ENTRENAMIENTO

Para tener la retroiluminacién siempre activada durante el entrenamiento: desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla de inicio para entrar en el menu Ajustes rapidos. Toca el icono de retroiluminacion para seleccionar
Siempre activado o Automatico. Cuando se selecciona la opcion Siempre activado, la pantalla del reloj estara
iluminada durante tu sesion de entrenamiento. El ajuste de retroiluminacion volvera de forma predeterminada a
automatico tras finalizar tu sesion de entrenamiento.

@ Recuerda que, si seleccionas Siempre activada, se gastara mucho mas rapido la bateria que con el ajuste
predeterminado.
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MENU

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

Iniciar entrenamiento

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

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

Start training

Ajustes

Puedes editar los siguientes ajustes en tu reloj:

» Ajustes fisicos
e Ajustes generales
e Ajustes de reloj

Settings

Para mas informacion, consulta Ajustes.

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

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

En Crondmetros encontraras un cronémetro y un cronometro de cuenta atras.
Cronémetro
Para iniciar el crondémetro, toca primero Cronémetro y después @] Para afiadir un lap, toca el

icono de lap E Para detener el crondmetro, pulsa el boton.

500:00:00

00:00:00.0

Cronémetro de cuenta atras

Puedes ajustar el crondometro de cuenta atras para que realice una cuenta atras a partir de un
tiempo preestablecido. Toca Ajustar cronémetro, define el tiempo de cuenta atras y toca ]

para confirmar. Cuando hayas terminado, toca Iniciar para iniciar el crondometro de cuenta
atras.

El crondmetro de cuenta atras se afiade a la esfera basica del reloj.

1)
A .

10 /

-\' MON 20

« (A 00:4 ~
, - Gooss <

Al finalizar la cuenta atras, el reloj vibra para avisarte. Toca @ para reiniciar el cronémetro o
toca @ para cancelarlo y regresar a la vista de hora.

Durante el entrenamiento puedes utilizar el crondometro de intervalos y el
cronometro de cuenta atras. Aflade las vistas de cronometro a las vistas de

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

Ejercicios respiratorios guiados Serene

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

™

Para mas informacion, consulta ejercicio respiratorio Serene™.
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Fitness Test

En primer lugar, toca Fitness Test y a continuacion, toca Relajate e inicia la prueba.

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

Fitness test

AJUSTES RAPIDOS

Menu Ajustes rapidos

=) Desliza hacia abajo desde la parte superior de la pantalla de inicio para entrar en el menu
Do not disturb Ajustes rapidos. Desliza hacia la izquierda o la derecha para desplazarte y toca para

@ @ e seleccionar la alarma, el bloqueo de pantalla, la funcién no molestar o el modo avion:

e Alarma: Toca el icono de la alarma para configurar la alarma.

» Bloqueo de pantalla: Toca el bloqueo de pantalla para activar el bloqueo de pantalla.
Pulsa el botdn durante 2 segundos para desbloquear la pantalla.

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

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

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

Durante el entrenamiento

¢ Retroiluminacion: Toca el icono de retroiluminacion para seleccionar Siempre activado
Backlight o Automatico. Cuando se selecciona la opcion Siempre activado, la pantalla del reloj
estard iluminada durante tu sesion de entrenamiento. El ajuste de retroiluminacion
volvera de forma predeterminada a automatico tras finalizar tu sesion de entrenamiento.

Al 5 . . . . . . L. .
= Recuerda que si seleccionas Siempre activado se gastard mucho més rapido la baterfa

que con el ajuste predeterminado.
» Bloqueo de pantalla: Toca el bloqueo de pantalla para activar el bloqueo de pantalla.
Pulsa el botén durante 2 segundos para desbloquear la pantalla.

VINGULACION DE UN TELEFONO CON TU RELOJ

Para poder vincular un teléfono con tu reloj, tienes que configurar el reloj en el servicio o la app movil Polar Flow como
se describe en el capitulo Configuracion de tu reloj. Si has configurado tu reloj con un teléfono, tu reloj ya se ha
vinculado. Silo configuraste con un ordenador y te gustaria utilizar tu reloj con la app Polar Flow, vincula tu reloj y tu
teléfono como se indica a continuacion:

16



Antes de vincular un teléfono:
7 3

Bluetooth ON \/ 52\. Go to

App Store

Flight mode OFF «
Internet ON J

. Download
and

install
Polar Flow

)/

e descarga la app Polar Flow desde App Store o Google Play.

e asegurate de que tu teléfono tiene Bluetooth activado y que el modo avidn no esta activado.

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

Para vincular un teléfono:

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

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

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

N

En tu reloj, pulsa y mantén pulsado el botén en el modo de hora O ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y
sincr. > Vincular y sincronizar teléfono y toca la pantalla.

Abre la app Polar Flow y acerca tu reloj al teléfono se muestra en el reloj.

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

5. Acepta la solicitud de vinculacion de Bluetooth en tu teléfono.

6. Confirma el cddigo de pin en tu reloj.

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

> w

ELIMINAR UNA VINCULACION
Para eliminar una vinculacién con un teléfono:

Ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y sincr. > Dispositivos vinculados y toca la pantalla.
Selecciona el dispositivo que deseas eliminar tocando su nombre en la pantalla.

Se muestra ¢Eliminar vinculacion?. Confirma tocando la pantalla.

Vinculacion eliminada se muestra cuando has terminado.

ACTUALIZAGION DEL FIRMWARE

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

o=
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® No perderas datos por la actualizacion de firmware. Antes de que comience la actualizacion, los datos de tu
reloj se sincronizan con el servicio web Polar Flow.

CON TELEFONO O TABLET

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

® La actualizacion inalambrica del firmware puede tardar hasta 20 minutos en funcién de tu conexion.

CON ORDENADOR

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

Para actualizar el firmware:

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

2. FlowSync inicia la sincronizacion de tus datos.

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

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

w
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AJUSTES

AJUSTES GENERALES

Para very editar los ajustes generales, pulsa el boton de la vista de hora, deslizate hacia abajo en el menu y toca Ajustes
y Ajustes generales.

En Ajustes generales encontraras:

 Vincular y sincronizar
* Registro cont. de FC
 Modo avién

¢ No molestar

* Notificaciones mévil
e Unidades

e |Idioma

» Alerta de inactividad
» Vibraciones

e Llevo el reloj en la

« Satélites de ubicacion
e Acerca de tu reloj

VINCULAR Y SINCRONIZAR

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

» Dispositivos vinculados: Puedes ver todos los dispositivos vinculados a tu reloj. Incluyen sensores de frecuencia
cardiacay teléfonos.

REGISTRO CONT. DE FC

Activa o Desactiva la funcion de Frecuencia cardiaca continua o Solo por la noche. Para obtener mas informacion,
consulta Frecuencia cardiaca continua.

MODO AVION

Selecciona Activado o Desactivado.

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

NO MOLESTAR

Activa la funcion No molestar Activar, Desactivar o Activar ( - ). Define el periodo durante el que la opcién No molestar
esta activa. Selecciona el valor de Empieza a las y Termina a las. Si esta opcion esta activa, no recibirds ninguna
notificacién ni alerta de llamada. Ademas, el gesto de activacion de retroiluminacion también se desactiva.

NOTIFICACIONES MOVIL

Desactiva o Activa las notificaciones del mévil cuando no estés entrenando. No recibirds ninguna notificacion
durante las sesiones de entrenamiento.

UNIDADES

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

Puedes seleccionar el idioma en el que deseas utilizar tu reloj. Tu reloj admite los siguientes idiomas: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckuii, Suomi,

Svenska, fij4& # 3¢, H A& 5% y Tiirkge.
ALERTA DE INACTIVIDAD

Selecciona Activado o Desactivado para la alerta de inactividad.

VIBRACIONES

Activa o Desactiva las vibraciones para desplazarte por los menus.

LLEVO EL RELOJ EN LA

Selecciona Mufeca izquierda o Muiieca derecha.

SATELITES DE UBICACION

A partir de la version de firmware 2.0.25 puedes cambiar el sistema de navegacion por satélite que utiliza tu reloj
ademas del GPS. El ajuste se encuentra en tu reloj en Ajustes generales > Satélites de ubicacion.Puedes elegir GPS +
GLONASS, GPS + Galileo 0 GPS + QZSS El ajuste predeterminado es GPS + GLONASS Estas opciones te ofrecen la
posibilidad de probar diferentes sistemas de navegacion por satélite y averiguar si pueden mejorar el rendimiento en las
areas en las que tienen de cobertura.

GPS + GLONASS

GLONASS es un sistema ruso de navegacion global por satélite. Es el ajuste predeterminado, ya que su visibilidad y
fiabilidad global del satélite es la mejor de estas tres y, en general, recomendamos su uso.

GPS + Galileo

Galileo es un sistema de navegacion global por satélite creado por la Union Europea. Se encuentra todavia en fase de
desarrollo y se estima que estara listo para su uso a finales de 2020.

GPS + QZSS

QZSS es un sistema de transferencia de tiempo regional de cuatro satélites y un sistema de aumento basado en
satélites desarrollado para mejorar el GPS en las regiones de Asia-Oceania, con un enfoque en Japon.

ACERCA DE TU RELOJ

Consulta el ID de dispositivo de tu reloj, asi como la version de firmware, el modelo de HW, la fecha de caducidad de A-
GPS'y las etiquetas de regulaciones especificas del Polar Ignite.

Reinicia tu reloj: Si tienes problemas con tu reloj, prueba a reiniciarlo. Reiniciar tu reloj no eliminara tus ajustes ni tus
datos personales del reloj. Toca la pantalla para reiniciar y toca de nuevo para confirmar el reinicio. También puedes
reiniciar tu reloj manteniendo pulsado el botdn durante 10 segundos.

AJUSTES FISICOS

Para ver y editar los ajustes fisicos, pulsa el botén de la vista de hora, desliza hacia abajo en el menu y toca Ajustes y
Ajustes fisicos.

Es importante que seas preciso con los ajustes fisicos, especialmente al establecer el peso, la altura, la fecha de
nacimiento y el sexo, ya que pueden afectar a la precision de los valores de medicién, como los limites de la zona de
frecuencia cardiaca y el consumo caldrico.

En Ajustes fisicos encontraras:
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¢ Peso

e Altura

* Fecha de nacimiento

e Sexo

e Nivel de entrenamiento

e Objetivo de la actividad

e Tiempo de sueiio deseado

* Frecuencia cardiaca maxima

» Frecuencia cardiaca en reposo
* VOomax

PESO

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

ALTURA

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

FECHA DE NACIMIENTO

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

SEXO

Selecciona Hombre o Mujer.

NIVEL DE ENTRENAMIENTO

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

» Ocasional (0-1 h/semana): No participas regularmente en deportes recreativos programados ni actividad fisica
intensa, por ejemplo sélo caminas por placer o solo en ocasiones haces un ejercicio lo suficientemente intenso
COMO para provocar una respiracion intensa o sudoracion.

» Regular (1-3 h/semana): Participas regularmente en deportes recreativos, p. j. corres 5-10 km o 3-6 millas por
semana o dedicas 1-3 horas por semana a una actividad fisica comparable, o bien tu trabajo requiere una
actividad fisica reducida.

 Frecuente (3-5 h/semana): Participas al menos 3 veces por semana en un ejercicio fisico intenso, por ejemplo
corriendo 20-50 km/12-31 millas por semana o dedicando 3-5 horas por semana a una actividad fisica
comparable.

« Intenso (5-8 h/semana): Realizas ejercicio fisico intenso al menos 5 veces por semana o participas a veces en
eventos deportivos masivos.

« Semiprofesional (8-12 h/semana): Realizas ejercicio fisico intenso casi diariamente y haces ejercicio para
mejorar tu rendimiento con fines competitivos.

» Profesional (>12 h/semana): Eres un deportista de resistencia. Realizas ejercicio fisico intenso para mejorar tu
rendimiento con fines competitivos.

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD

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

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

Nivel 1
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Si tu dia incluye un poco de deporte y mucho sedentarismo, desplazamientos en coche o transporte publico y demas, te
recomendamos que escojas este nivel de actividad.

Nivel 2

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

Nivel 3

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

TIEMPO DE SUENO DESEADO

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

FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA

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

La FC 4y S€ Usa para estimar el gasto energético. La FC,,, 4 €s el mayor nimero de latidos por minuto durante el
esfuerzo fisico maximo. El método mas preciso para determinar tu FC,4, individual es hacer una prueba de esfuerzo
maximo en un laboratorio. La FC, 44 también es crucial para determinar la intensidad del entrenamiento. Es individual y
depende de la edad y los factores hereditarios.

FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO

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

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

Para medir tu frecuencia cardiaca en reposo:

1. Ponte tu reloj. TUmbate boca arriba y reldjate.

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

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

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

VO2mAx
Define tu VO2, 4.
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VO2 3¢ (Maximo consumo de oxigeno, maxima potencia aerdbica) es el indice maximo al que el cuerpo puede utilizar el
oxigeno durante el gjercicio maximo; esta relacionado directamente con la capacidad maxima del corazon para
suministrar sangre a los musculos. VO2,4x Puede medirse o predecirse mediante pruebas de forma fisica (por ejemplo,
pruebas de ejercicio maximo y pruebas de ejercicio submaximas). Puedes utilizar la puntuacion de Running Index, que
es una estimacion de tu VO2,,,4,. Puedes utilizar Polar Fitness Test con la funcion de frecuencia cardiaca basada en
pulsera para calcular tu VO2,,4, v actualizarlo segun tus ajustes fisicos.

AJUSTES DE RELOJ

Para very editar tus ajustes de reloj, pulsa el boton de la vista de hora, deslizate hacia abajo en el menu y toca Ajustes y
Ajustes de reloj.

En Ajustes de reloj encontraras:

e Alarma

e Aspecto del reloj

¢ Hora

* Fecha

e Primer dia de la semana

ALARMA

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

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

ASPECTO DEL RELOJ
Selecciona el aspecto del reloj:

e Analdgico
 Digital

HORA

Selecciona el formato de hora: 24 h 0 12 h. A continuacion, define la hora del dia.

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

FECHA

Ajusta la fecha. Define también el Formato de fecha, puedes elegir mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-
aaaa, aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa 0 aaaa.mm.dd.

@ Al sincronizar con la app y el servicio web Polar Flow, la fecha se actualiza automaticamente desde el
servicio.

PRIMER DiA DE LA SEMANA

Selecciona el primer dia de cada semana. Selecciona Lunes, Sabado o Domingo.
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@ Al sincronizar con la app y el servicio web Polar Flow, el primer dia de la semana se actualiza
automaticamente desde el servicio.

ICONOS DE PANTALLA

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

El modo No molestar esta activado. Cuando la opcién No molestar esta activa, no recibirds ninguna
( notificacion ni alerta de llamada. Ademas, el gesto de activacién de retroiluminacion también se
desactiva.

La alarma con vibracion esta establecida. Para establecer la alarma, ve a Ajustes > Ajustes del

N )
e relo;j.

Tu teléfono vinculado esta desconectado y tienes las notificaciones activadas. Comprueba que el
D teléfono esta dentro del rango de Bluetooth de tu reloj y que el Bluetooth esté activado.

El blogueo de pantalla esta activado. Pulsa el botén durante 2 segundos para desbloquear la
pantalla.

REINICIO Y RESTABLECIMIENTO

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

PARA REINICIAR EL RELOJ

En tu reloj, pulsa el boton ATRAS, desliza hacia arriba hasta que veas Ajustes, desplazate a Ajustes > Ajustes generales
> Acerca de tu reloj > Reinicia tu reloj. En primer lugar, toca Reiniciar tu reloj y después toca o para confirmar el

reinicio.
También puedes reiniciar tu reloj manteniendo pulsado el botdn durante 10 segundos.

PARA RESTABLECER EL RELOJ A SUS AJUSTES DE FABRICA.

Si reiniciar tu reloj no lo soluciona, restablece el reloj a sus ajustes de fabrica. Recuerda que el restablecimiento del reloj
a los ajustes de fabrica vacia todos los datos personales y ajustes del reloj y tendras que configurarlo de nuevo para tu
uso personal. Todos los datos que tenfas sincronizados en tu reloj estan seguros en tu cuenta Flow.

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

Conecta tu reloj al puerto USB del ordenador.

Abre los ajustes en FlowSync.

Pulsa el boton Factory Reset (Restablecimiento de fabrica).

Si utilizas la app Polar Flow para la sincronizacion, revisa la lista de dispositivos Bluetooth vinculados en tu
teléfono y elimina tu reloj de la lista si aparece en ella.

g N

Ahora tienes que configurar tu reloj de nuevo, a través del movil o del ordenador. Recuerda que tienes que utilizar en la
configuracion la misma cuenta Polar que utilizaste antes del restablecimiento.
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Sino tienes ningun ordenador en uso o el restablecimiento por ordenador no funciona, también puedes
restablecer el reloj desde el mismo dispositivo: Mantén pulsado el botén del reloj durante 10 segundos
hasta que se muestre el logo de Polar. Espera a que se reinicie el reloj y repite este proceso 10-12 veces. Al
completarse el restablecimiento de los valores de fabrica, el reloj te pedira que selecciones tu idioma.
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ENTRENAMIENTO

MEDICION DE FREGUENGIA CARDIAGA BASADA EN MUNECA

Tu reloj mide tu frecuencia cardiaca en la mufieca con la tecnologia de fusion de sensor Polar Precision Prime™. Esta
innovacion de frecuencia cardiaca combina la medicion optica de frecuencia cardiaca con la medicion por contacto con
la piel, eliminando todas las interferencias para la sefial de frecuencia cardiaca. Registra tu frecuencia cardiaca de
forma exacta incluso en las condiciones y sesiones de entrenamiento mas exigentes.

Aunque existen muchas pistas subjetivas acerca de como estd tu cuerpo durante el ejercicio (esfuerzo percibido,
frecuencia respiratoria, sensaciones fisicas), ninguna es tan fiable como la medicién de la frecuencia cardiaca. Es
objetiva y le afectan tanto factores internos como externos, lo que significa que tendrds una medicion fiable de tu
estado fisico.

LLEVAR EL RELOJ CUANDO SE MIDE LA FRECUENCIA CARDIACA EN LA MUNECA O SE
CONTROLA EL SUENO

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

e Debes llevar el reloj en la parte superior de la muneca, como minimo un dedo mas arriba del hueso de la muneca
(observa laimagen).

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

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

Wrist bone

°“rYeococoode

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

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

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

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

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

LLEVAR TU RELOJ SIN MEDIR LA FRECUENCIA CARDIACA EN LA MUNECA NI CONTROLAR
EL SUENO/NIGHTLY RECHARGE

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

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

INIGIAR UNA SESION DE ENTRENAMIENTO

1. Ponte tu relojy aprieta la correa.
2. Paraacceder al modo de preentrenamiento, pulsa el boton para acceder al menu principal y selecciona Iniciar

entrenamiento.
Desde el modo de preentrenamiento, puedes acceder al menu rapido tocando el icono de

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

Por ejemplo, puedes seleccionar un objetivo del entrenamiento favorito que desees realizar y
afadir crondmetros a las vistas de entrenamiento. Para obtener mas informacion, consulta
Menu rapido.

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

Strength training

3. Localiza tu deporte preferido.
4. Permanece en el modo de preentrenamiento hasta que el reloj haya detectado tu frecuencia cardiaca y las

sefales del satélite GPS (si procede para tu deporte) para asegurarte de que los datos de entrenamiento sean
precisos. Para captar las sefiales del satélite GPS, sal al exterior y aléjate de edificios altos y arboles. Mantén el
reloj quieto con la pantalla hacia arriba y evita tocar el reloj durante el proceso de busqueda de la sefial de GPS.

@ Si has vinculado un sensor Bluetooth opcional con tu reloj, el reloj iniciara también automaticamente
la busqueda de la sefial del sensor.
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El circulo alrededor del icono de GPS cambiara a verde cuando el GPS esté
preparado. El reloj te lo notifica con una vibracion

Running

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

" Cuando llevas puesto un sensor de frecuencia cardiaca Polar vinculado con tu
reloj, este utiliza automaticamente el sensor conectado para medir tu frecuencia cardiaca
durante las sesiones de entrenamiento. Un circulo de color azul alrededor del simbolo de
frecuencia cardiaca indica que tu reloj utiliza el sensor conectado para medir tu frecuencia
cardiaca.

5. Cuando se detecten todas las sefales, toca la pantalla para iniciar la grabacién de entrenamiento.

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

INICIAR UNA SESION DE ENTRENAMIENTO PLANIFICADA

Puedes planificar tu entrenamiento y crear objetivos de entrenamiento detallado en la app Polar Flow o en el servicio
web Polar Flow y sincronizarlos con tu reloj.

Para iniciar una sesion de entrenamiento planificada programada para ese dia:

1. Entra en el modo de preentrenamiento pulsando el boton y tocando después Iniciar entrenamiento.
2. Sete pedira que inicies un objetivo de entrenamiento que tengas planificado para el dia.

Start Interval

training?

3. Toca @@ para ver la informacion de destino.

. Toca Empezar para volver al modo de preentrenamiento y elige el perfil de deporte que quieras usar.
5. Cuando el reloj haya detectado todas las sefiales, toca la pantalla. Aparece el mensaje Grabacién iniciada y
puedes empezar el entrenamiento.

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

@ Tus objetivos de entrenamiento planificados también se incluiran en las sugerencias de entrenamiento de
FitSpark.
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MENU RAPIDO

Puedes acceder al menu rapido tocando el icono de menu rapido S en el modo preentrenamiento y durante una

sesion cuando esta en pausa.

Running

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

F Sugerencias de entrenamiento:

a Sugerencias de entrenamiento muestran las sugerencias de entrenamiento diarias de FitSpark.

-. W Longitud de piscina:

Cuando utilices el perfil Natacion/Natacion en piscina, es importante que selecciones la longitud
correcta de la piscina, ya que afecta al ritmo, distancia y calculo de brazada, asi como a tu
puntuacion SWOLF. Toca Long. piscina para acceder al ajuste Long. piscinay, si es necesario,
cambia la longitud de piscina ajustada con anterioridad. Las longitudes predeterminadas son 25
metros, 50 metros y 25 yardas, pero también puedes ajustarla manualmente para una longitud
personalizada. La longitud minima que puede seleccionarse es 20 metros/yardas.

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

Favoritos:

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

Para obtener mas informacion, consulta Favoritos.
Cronometro de intervalos:

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

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

1. Selecciona Basado en tiempo o Basado en distancia: Basado en tiempo: Ajusta los
minutos y segundos para el crondometro y toca 0 Basado en distancia: Ajusta la distancia
para el cronémetro y toca Q Se muestra ¢ Ajustar otro cronémetro? Para definir otro
crondmetro, toca ).

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

Para mas informacion, consulta Durante el entrenamiento.
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Crondémetro de cuenta atras:
Para afiadir un crondmetro de cuenta atras a tus vistas de entrenamiento para la sesion de

entrenamiento, selecciona Cronémetro para la sesion > Activo. Puedes utilizar un cronometro
definido con anterioridad o crear uno nuevo; para ello, regresa al menu rapido y selecciona
Cronémetro de cuenta atras > Ajustar cronémetro. Define el tiempo de cuenta atrds y toca

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

Para mas informacion, consulta Durante el entrenamiento.

Al seleccionar un objetivo del entrenamiento para tu sesion de entrenamiento, las opciones Favoritos y Sugerencias de
entrenamiento aparecen tachadas en el menu rapido. Esto es asi porque solo puedes seleccionar un objetivo para la
sesion de entrenamiento. Para cambiar el objetivo, selecciona la opcién tachada y se te preguntara si deseas cambiar el
objetivo. Confirma otro objetivo tocando &

DURANTE EL ENTRENAMIENTO

DESPLAZARTE POR LAS VISTAS DE ENTRENAMIENTO

Durante el entrenamiento, puedes desplazarte por las vistas de entrenamiento deslizando la pantalla hacia la izquierda
o la derecha. Recuerda que las vistas de entrenamiento y los datos disponibles en las vistas de entrenamiento
dependen del deporte que hayas elegido y de los cambios que hayas hecho en el perfil de deporte seleccionado.

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

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

Tu frecuencia cardiaca y ZonePointer de frecuencia cardiaca
Distancia
Duracion

Ritmo/velocidad

Tu frecuencia cardiaca y ZonePointer de frecuencia cardiaca
Duracion

Calorias

Descenso
Atitude Tu altitud actual

m

Ascenso
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Frecuencia cardiaca maxima
Grafico de frecuencia cardiaca y frecuencia cardiaca actual

Frecuencia cardiaca media

Hora del dia

Duracion

Retroiluminacion siempre activa durante el entrenamiento: Desliza hacia abajo desde la parte superior de
la pantalla de inicio para entrar en el menu Ajustes rapidos. Toca el icono de retroiluminacion para

@ seleccionar Siempre activado o Automatico. Cuando se selecciona la opcion Siempre activado, la pantalla
del reloj estara iluminada durante tu sesion de entrenamiento. El ajuste de retroiluminacion volvera de
forma predeterminada a automatico tras finalizar tu sesion de entrenamiento. Recuerda que si seleccionas
Siempre activado se gastara mucho mas rapido la bateria que con el ajuste predeterminado.

AJUSTAR CRONOMETROS

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

Body measurement Distance Emvironment = Power Cadence | Time  Speed EETIS=]
%W +=HR grag
o Altitusd +

G

Para mas informacion, consulta Perfiles de deportes en Polar Flow.

Cronometro de intervalos

\
1x
Timer

04:23

/10 min
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Si activas la vista de crondmetro para tu sesion de entrenamiento desde el Menu rapido, el crondmetro se
inicia al iniciar la sesion de entrenamiento. Sigue las instrucciones que se indican a continuacion para
detener el crondmetro e iniciar uno nuevo.

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

1. Accede a la vista Cronémetro de intervalos y pulsa en la pantalla y mantén pulsada durante 3 segundos. Toca
Iniciar para utilizar un cronémetro previamente ajustado o crea un nuevo cronometro en Ajustar cronémetro de
intervalos:

2. Selecciona Basado en tiempo 0 Basado en distancia: Basado en tiempo: Ajusta los minutos y segundos para el
cronémetroy toca e Basado en distancia: Ajusta la distancia para el crondmetro y toca 0

3. Se muestra ¢Ajustar otro cronémetro? Para definir otro cronémetro, toca @9,

Cuando hayas terminado, toca Iniciar para iniciar el cronémetro de intervalos. Al final de cada intervalo, el reloj
vibra para avisarte.

Para detener el cronometro, pulsa y mantén pulsada la pantalla durante 3 segundos y toca Detener cronémetro.

Crondmetro de cuenta atras

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

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

1. Accede a la vista Cronémetro de cuenta atras y pulsa en la pantalla y mantén pulsada durante 3 segundos.

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

3. Alfinalizar la cuenta atras, el reloj vibra para avisarte. Si deseas reiniciar el crondémetro de cuenta atras, pulsay
mantén pulsada la pantalla durante 3 segundos y toca Iniciar.

AJUSTES DE LAP AUTOMATICO

En los ajustes de perfiles de deportes en la app o servicio de web Polar Flow, configura Lap automatico con la opcion
Distancia de lap o Duracidn de lap. Si seleccionas Distancia de vuelta, ajusta la distancia después de registrar cada
vuelta. Si seleccionas Duracién de lap, ajusta la duracion después de registrar cada vuelta.

ENTRENAMIENTO CON UN OBJETIVO

Sihas creado un objetivo de entrenamiento rapido basado en duracion, distancia o calorias en la app o el servicio web
Polar Flow y lo has sincronizado con tu reloj, tendrds la siguiente vista de objetivo del entrenamiento como la vista
predeterminada del primer entrenamiento:
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' Si has creado un objetivo basado en duracion o distancia, puedes ver cuanto queda aun para
e lograr tu objetivo.

04:23 0

/10 min

Sihas creado un objetivo basado en calorias, puedes ver cuantas calorias quedan por quemar
de tu objetivo.

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

\ e Enfuncidn de la intensidad seleccionada, puedes ver tu frecuencia cardiaca o
"] 74 velocidad/ritmo y la frecuencia cardiaca inferior/superior o el limite de velocidad/ritmo
" Work 1/5 de la fase actual.
05:32 e Nombre de fase y nimero de fase/nimero total de fases
il e Duracion/distancia cubierta hasta ahora
 Duracion/distancia objetivo de la fase actual

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

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

Cambiar de fase durante una sesion por fases

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

Si seleccionaste el cambio automatico de fase, la fase cambiard automaticamente cuando finalices una fase. El reloj te

notifica mediante una vibracion cuando cambia de fase.

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

Notificaciones

Si estas entrenando fuera de las zonas de frecuencia cardiaca o zonas de velocidad/ritmo planificadas, tu reloj te lo
notifica con una vibracion.
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PONER EN PAUSA/DETENER UNA SESION DE ENTRENAMIENTO

Paused

00:32:48

Paused

Pulsa el botdn para poner en pausa tu sesion de entrenamiento.

Toca el icono de deporte para continuar con el entrenamiento. Para detener la sesion, mantén
pulsado el boton. Obtendras un resumen de la sesion de entrenamiento en tu reloj justo
después de detener el entrenamiento.

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

RESUMEN DE ENTRENAMIENTO

DESPUES DEL ENTRENAMIENTO

Obtendras un resumen de tu sesion de entrenamiento en tu reloj justo después de detener el entrenamiento. Obtén un
analisis mas detallado e ilustrado en la app Polar Flow o en el servicio web Polar Flow.

La informacion que se muestra en tu sumario depende del perfil de deporte y los datos recopilados. Por ejemplo, tu
resumen del entrenamiento puede incluir la siguiente informacion:

Z

Running
26.06.2019 08:50 AM

& 01:0512
m 8.91,,

Heart rate

142

Heart rate zones
5 00:00:48
4] 00:02:16
3 o252
2 00:12:35
1] 00:01:21

Calories

Horay fecha de inicio
Duracion de la sesion

Distancia recorrida en la sesion

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

Tu carga cardiovascular en la sesioén

Zonas de frecuencia cardiaca

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

Calorias
Calorias quemadas durante la sesion

% de grasa quemada de calorias: Calorias de grasa consumidas durante el entrenamiento
expresadas como un porcentaje del total de calorias quemadas durante la sesion
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Speed

S 7:4]
3 5:32

Ruinimang index

Verygood 48

Speed zones

00:00:00
00:00:00
00:00:00

00:04:14

Cadence

/3
8

Altitude

Ritmo/velocidad
Ritmo/velocidad promedio y maximos de la sesion.

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

Zonas de velocidad

Tiempo de entrenamiento dedicado a las distintas zonas de velocidad

Cadencia

Cadencia media y maxima para la sesion

@ La cadencia de carrera se mide desde los movimientos de tu mufieca con un aceleréometro integrado.

Altitude

101,
15.
20 .

Automatic laps

ANG lay
00:07:45.2

Altitud
Altitud maxima durante la sesion
Metros/pies ascendidos durante la sesion.

Metros/pies descendidos durante la sesion

Laps automaticos
Numero de lap
Mejor lap

Lap media

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

®
g
8
g
8
g

19.03.11:10

En la vista de hora, desliza hacia la izquierda o hacia la derecha o izquierda para desplazarte al
aspecto de reloj Ultimas sesiones de entrenamiento y toca la pantalla.

Puedes ver los resumenes de tus sesiones de entrenamiento de los ultimos 14 dias. Desplazate
a la sesion de entrenamiento que deseas ver deslizando hacia arriba o hacia abajo y toca la
sesion de entrenamiento para abrir el resumen. Tu reloj puede contener un maximo de 20
resimenes de entrenamiento.
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DATOS DE ENTRENAMIENTO EN LA APP POLAR FLOW

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

Para mas informacion, consulta la app Polar Flow.

DATOS DE ENTRENAMIENTO EN EL SERVICIO WEB POLAR FLOW

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

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

GPS

Tu reloj tiene incorporado un GPS que proporciona una medicién precisa de la velocidad, distancia y altitud para toda
una variedad de deportes al aire libre y te permite ver tu ruta en un mapa en la app y el servicio web Flow después de tu
sesion.

El reloj utiliza Assisted GPS (A-GPS) para la répida localizacién de satélites. Los datos A-GPS que indican a tu reloj la
prediccion de las posiciones de los satélites GPS. De esta forma, el reloj sabe donde buscar los satélites y por tanto, ser
capaz de localizar las sefiales en segundos, incluso en momentos cuando es complicado localizar la sefial.

Los datos A-GPS se actualizan una vez al dia. El archivo de datos A-GPS mas reciente se actualiza automaticamente en
tu reloj cada vez que sincronizas con el servicio web Polar Flow a través del software FlowSync o a través de la app
Polar Flow.

Fecha de caducidad del A-GPS

El archivo de datos A-GPS es valido hasta 14 dias. La precision del posicionamiento es relativamente alta durante los
tres primeros dias, y va disminuyendo progresivamente durante los dias restantes. Las actualizaciones regulares
ayudan a garantizar un alto nivel de precisién del posicionamiento.

Puedes consultar la fecha de caducidad del archivo de datos A-GPS actual desde tu reloj. Ve a Ajustes > Ajustes
generales > Acerca de tu reloj > A GPS caduca. Si los archivos de datos han caducado, sincroniza tu reloj con el
servicio web Polar Flow a través del software FlowSync o con la app Flow para actualizar los datos de A-GPS.

Una vez que el archivo de datos A-GPS ha caducado, es posible que necesite mas tiempo para obtener la ubicacion
actual.

FUNCIONES GPS
Tu reloj incluye las siguientes funciones de GPS:

 Distancia: Distancia exacta durante y después de tu sesion.

» Velocidad/Ritmo: Informacion precisa de velocidad/ritmo durante y después de tu sesion.

 Altitud, ascenso y descenso: Medicion de altitud en tiempo real, asi como los metros/pies
ascendidos/descendidos.

e Running index: El Running Index se basa en los datos de frecuencia cardiaca y velocidad durante la carrera. Te
proporciona informacién acerca del nivel de rendimiento, tanto de tu estado de forma aerébica como de Ia
economia de carrera.

e Ruta: Disponible en la app Polar Flow y el servicio web Polar Flow.

Para un mejor funcionamiento del GPS, coloca el reloj en tu mufieca con la pantalla hacia arriba. Debido a la
ubicacion de la antena GPS en el reloj, no se recomienda colocarlo con la pantalla en la parte inferior de la
mufeca. Cuando lo utilices en el manillar de una bicicleta, asegurate de la pantalla mira hacia arriba.

SMART GOAGHING

Ya se trate de evaluar tus niveles de forma fisica del dia a dia, crear planes de entrenamiento individuales, hacer
ejercicio con la intensidad correcta o recibir indicaciones instantaneas, Smart Coaching te ofrece una seleccion de
funciones exclusivas, faciles de usar y personalizadas para tus necesidades y disefiadas para el maximo de disfrute y
motivacion durante el entrenamiento.

Tu reloj incluye las siguientes funciones de Polar Smart Coaching:
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Medicién de recuperacion Nightly Recharge™

Registro del sueno Sleep Plus Stages™
Guia de entrenamiento diario FitSpark™
Ejercicios respiratorios guiados Serene™
Fitness Test

Programa de running

Running Index

Training benefit
Smart calories

Frecuencia cardiaca continua
24/7, registro de la actividad
Beneficio de la actividad
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NIGHTLY RECHARGE™ MIDE TU NIVEL DE RECUPERACION

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

Puedes consultar tu estado de Nightly Recharge en tu relojy en la app Polar Flow. En funcion de los datos medidos,
obtienes consejos diarios personalizados en la app Polar Flow sobre el ejercicio, asi como consejos sobre el suefio y
cémo regular tus niveles de energia en esos dias particularmente dificiles. Nightly Recharge te ayuda a tomar las
decisiones adecuadas en tu vida diaria para mejorar tu bienestar general y alcanzar tus objetivos de entrenamiento.

¢.Como empezar a utilizar Nightly Recharge?

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

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

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

\ MON 20 -

Nightly Recharge en tu reloj

Se muestra ¢Ya estas despierto? en la esfera Nightly Recharge si el reloj ha detectado como minimo cuatro horas de
suefio. Confirma tocando y el reloj resume tu Nightly Recharge de forma instantanea. El estado de Nightly

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

En la vista de hora, desliza hacia la derecha o izquierda para ir a la esfera del reloj de Nightly Recharge.
ok

compromised,

good

Nightly
recharge poor-

MON 20 -

very poor— — very good
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Desplazate a Detalles de la carga del SNA/Detalles de la carga de sueiio y pulsa OK para obtener mas informacion
sobre tu carga del SNA y tu carga de suefio.
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Grafico de estado de Nightly Recharge

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

Grafico de la carga del SNA

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

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

Frecuencia cardiaca ppm (4 h de media)

Intervalo entre latidos ms (4 h de media)

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

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

Grafico de puntuacion del sueiio

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

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

Detalles de datos de sueifio. Consulta "Datos del suefio en tu reloj" en la pagina43 para obtener informacion
mas detallada.

Nightly Recharge en la app Polar Flow

Puedes comparar y analizar los detalles de Nightly Recharge de diferentes noches en la app Polar Flow. Selecciona
Nightly Recharge en la app Polar Flow para ver los detalles de Nightly Recharge de la ultima noche. Desliza la pantalla
hacia la derecha para ver los detalles de Nightly Recharge de dias anteriores. Toca el cuadro de carga del SNA o
carga de suefio para abrir la vista detallada de carga del SNA o carga de suefio.
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You're ready to take on the world!

Detalles de la carga del SNA en la app Polar Flow
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ANS charge

(i ] Heart rate(4 h average)
W Heartrate 51 bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

(i ] Heart rate variability(4 h average)

k. Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 be/min

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

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

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

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

Detalles de la carga de sueiio en Polar Flow

Para obtener informacion de la carga de suefio en la app Polar Flow, consulta "Datos de suefio en la app y el servicio

web Polar Flow" en la pagina44.

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

Para el ejercicio

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

e Estado de Nightly Recharge

e Carga del SNA

e Carga de suefio

» Estado dela Carga cardiovascular

Para dormir

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

* Ritmo del suefio durante un periodo prolongado de tiempo
e Estado de la Carga cardiovascular
e FEjercicio realizado el dia anterior

Para regular los niveles de energia

Situ estado de carga del SNA o carga de suefio es especialmente baja, obtienes un consejo que te ayuda a sobrellevar
el dia con una recarga mas baja. Son consejos practicos sobre como calmarte cuando estas acelerado y tener mas
energia cuando necesitas un empujon.

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

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II j’ For exercise

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

Very poor

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

alcohol. Alcohol hinders your REM

@. For regulating energy levels:

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

Consulta mas informacion acerca de Nightly Recharge en esta guia detallada .
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REGISTRO DEL SUENO SLEEP PLUS STAGES™

Sleep Plus Stages controla automaticamente la cantidad y calidad de tu suefio y muestra cuanto tiempo ha
transcurrido en cada fase del suefio. Recopila tu tiempo de suefio y los componentes que determinan la calidad del
suefio en una sola cifra: la puntuacion del suefio. La puntuacion del suefio te indica como dormiste en comparacion
con los indicadores de una buena noche de suefio segun los estudios mas recientes de la ciencia del suefio.

Comparar los componentes de la puntuacion del suefio con tu propio nivel habitual te ayuda a reconocer qué aspectos
de tu rutina diaria pueden afectar a tu suefio y es necesario ajustar. Los desgloses de las noches de tu suefio estan
disponibles en tu reloj y en la app Polar Flow. Los datos de suefio a largo plazo en el servicio web Polar Flow te ayudan a
analizar en detalle tus patrones de suefo.

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

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

Your preference  Shours ¥ 15 minutes ¥ @ Within recommended range

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

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

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

3. Tureloj detecta automaticamente cuando te duermes, cuando te despiertas y cuanto tiempo duermes. La
medicion de Sleep Plus Stages se basa en el registro de movimientos de tu mano no dominante con un sensor
de aceleracion 3D integrado, y el registro del intervalo entre latidos de tu corazon mediante un sensor 6ptico de
frecuencia cardiaca en la mufieca.

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

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

Datos del suefio en tu reloj
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Cuando te despiertes, puedes acceder a tus datos de suefio en la esfera de reloj Nightly
Recharge. Toca la pantalla para abrir los detalles de estado de Nightly Rechargey, a
continuacion, toca Abrir dentro de Detalles de la carga de sueiio.

También puedes detener manualmente el registro del suefo. Se muestra ¢Ya estas
despierto? en la esfera del reloj si este ha detectado como minimo cuatro horas de suefio.
Toca el texto ¢ Ya estas despierto? para indicarle al reloj que estas despierto y te preguntara si
deseas detener el registro del suefio. Confirma tocando @ y el reloj resume tu suefio de

forma instantanea.

La vista de detalles de carga de suefio muestra la siguiente informacion:

11.

Grafico de estado de puntuacién del suefio

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

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

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

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

Continuidad (1-5): La continuidad en el suefio valora en qué medida tu tiempo de suefio
ha sido continuo. La continuidad en el suefo se evalla en una escala de uno a cinco:
fragmentado — bastante fragmentado — bastante continuo — continuo — muy continuo
Interrupciones largas (min) te indica cudnto tiempo has estado despierto durante las
interrupciones de mas de un minuto. Durante una noche normal de suefio hay
numerosas interrupciones, tanto cortas como largas, en las que te despiertas. El hecho
de que recuerdes estas interrupciones o no depende de la duracion de las mismas.
Normalmente no recordamos las mas cortas. Podemos recordar las mas largas, por
ejemplo, si nos levantamos a beber agua. Las interrupciones se muestran como barras
de color amarillo en la linea temporal de suefo.

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

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

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

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

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

Selecciona Sueiio en la app Polar Flow para ver tus datos de suefio. En la vista de Estructuracion del suefio veras
como ha progresado tu suefio por las diferentes fases del suefio (suefio ligero, suefio profundo y suefio REM) y las
interrupciones en tu suefio. Los ciclos de suefio normalmente van del suefio ligero al suefio profundo y después al
sueno REM. Normalmente, el suefio de una noche costa de 4 o 5 ciclos de suefio. Esto equivale a aproximadamente 8
horas de suefio. Durante una noche normal de suefio hay numerosas interrupciones, tanto cortas como largas. Las
interrupciones largas se muestran con las barras naranjas altas en el grafico de estructuracion del suefio.

= PoiAR. Lo

DAY WEEK

6 Sleep structure

@

Light Deep
5hS53min 1h21min E2h
E) e L shesmin J 1r21min J
Sleep cycles: 6
© o
o -

“00 Nightly Recharge
S

Training
@ Motifications

{ o048 9h45min 10:33 ke
% Serene tutorials
o Sleep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ /
General settings 1S 11! Good solidity
Support '
88/100 g Good
Fri21 June 2019 regeneration

Los seis componentes de la puntuacion del suefio se agrupan en tres temas: cantidad (tiempo de suefio), estabilidad
(interrupciones largas, continuidad y suefio real) y regeneracion (suefio REM y suefio profundo). Cada una de las
barras del grafico representa la puntuacion de cada componente. La puntuacion del suefio es una media de estas
puntuaciones. Al seleccionar la vista semanal puedes ver como tu puntuacion del suefio y calidad del suefio (en los
temas de estabilidad y regeneracién) varian durante la semana.
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Para ver tus datos de suefio a largo plazo con fases del suefio en el servicio web Polar Flow ve a Progreso y

selecciona la pestana Informe de sueiio.

El informe de suefio te da una vision a largo plazo de tus patrones de suefio. Puedes ver los detalles del suefio de un
periodo de 1 mes, 3 meses y 6 meses. Puedes ver las medias en los siguientes datos de suefio; quedarse dormido,
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despertar, tiempo de suefio, suefio REM, suefio profundo e interrupciones en tu suefio. Puedes ver un desglose de
todas las noches de tus datos de suefio si desplazas el raton por encima del grafico de suefio.
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Consulta mas informacion acerca del Polar Sleep Plus Stages en esta guia detallada.

GUIA DE ENTRENAMIENTO DIARIO FITSPARK™

La guia de entrenamiento FitSpark™ ofrece planes diarios de entrenamiento preparados disponibles facilmente en tu
reloj. Las sesiones recomendadas tienen en cuenta tu condicion fisica, historial de entrenamiento, nivel de recuperacion
y disposicion, en base al estado de Nightly Recharge de la noche anterior. FitSpark te ofrece de 2 a 4 opciones de
entrenamiento cada dia: una recomendada para tiy de 1 a 3 opciones adicionales entre las cuales elegir. Recibes un
maximo de cuatro sugerencias al dia y hay 19 entrenamientos diferentes en total. Las sugerencias incluyen
entrenamientos en tres categorias cardio, fuerza y complementario.
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Los entrenamientos de FitSpark son objetivos de entrenamiento preparados definidos por Polar. Los entrenamientos
incluyen instrucciones de como realizar los ejercicios e indicaciones detalladas en tiempo real para garantizar que
haces el gjercicio de forma segura y con la técnica adecuada. Todos los entrenamientos se basan en tiempo y se
ajustan en funcion de tu nivel de forma fisica actual, por lo que las sesiones son adecuadas para todo el mundo,
independientemente de su nivel de forma fisica. Las sugerencias de entrenamiento de FitSpark se actualizan tras cada
sesién de entrenamiento (lo que incluye las sesiones de entrenamiento hechas sin FitSpark), a media noche y cuando te
despiertas. FitSpark te ofrece una experiencia versatil al introducir diferentes tipos de entrenamiento diario entre los que
puedes elegir.

¢ Como se determina tu nivel de forma fisica?
Tu nivel de forma fisica se determina para cada sugerencia de entrenamiento en funcion de tu:

» Historial de entrenamiento (realizacion de zona de frecuencia cardiaca semanal media de los 28 dias
anteriores)

» VO2max (del Fitness test en tu reloj)

¢ Nivel de entrenamiento
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Puedes empezar a utilizar esta funcion sin historial de entrenamiento. Sin embargo, FitSpark funcionara de forma
Optima tras 7 dias de uso.

Cuanto mayor es el nivel de forma fisica, mas largas son las duraciones de los objetivos de
entrenamiento. Los objetivos de fuerza mas exigentes no estan disponibles en los niveles de forma fisica
mas bajos.

¢Qué tipo de gjercicios se incluyen en las categorias de entrenamiento?

En las sesiones de cardio, se te guia para entrenar en diferentes zonas de frecuencia cardiaca para diferentes
situaciones. Todas las sesiones incluyen fases de calentamiento, trabajo y enfriamiento. Las sesiones de cardio
pueden completarse con cualquier perfil de deporte de tu reloj.

Las sesiones de fuerza son entrenamientos de tipo circuito que constan de ejercicios de entrenamiento de fuerza con
indicaciones basadas en tiempo. Los entrenamientos de peso corporal pueden hacerse utilizando tu propio cuerpo
como resistencia, no se necesitan pesos adicionales. En las sesiones de entrenamiento de circuito, necesitas discos
para pesas, pesa rusa 0 mancuernas para hacer los ejercicios.

Las sesiones complementarias son entrenamientos de tipo circuito que constan de ejercicios de entrenamiento de
fuerzay ejercicios de movilidad con indicaciones basadas en tiempo.

FitSpark en tu reloj
En la vista de hora, desliza hacia la izquierda o la derecha para ir al aspecto de reloj FitSpark.

El aspecto de reloj Fitspark incluye las siguientes vistas para las diferentes categorias de entrenamiento:

Go for your plan Time to relax

Get stronger

@ ASPECTO DE RELOJ PROGRAMA: Si tienes activo un Programa de running en Polar Flow, tus
sugerencias de FitSpark se basan en los objetivos de entrenamiento del Programa de running.

Toca el aspecto de reloj FitSpark para ver el entrenamiento mas adecuado para ti basandote en tu historial de
entrenamiento y nivel de forma fisica. Toca el entrenamiento sugerido para ver el desglose detallado del
entrenamiento o toca Mas para ver otras sugerencias de entrenamiento. Desliza hacia arriba para ver los ejercicios
incluidos en el entrenamiento (entrenamientos de fuerza y complementarios) y toca en los ejercicios individuales para
ver instrucciones detalladas acerca de como realizar el ejercicio. Toca Inicio para seleccionar el objetivo del
entrenamiento. Toca el icono del perfil de deporte para iniciar el objetivo del entrenamiento.
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Get stronger

Durante el entrenamiento

Tu reloj te gufa durante el entrenamiento, con informacién de entrenamiento, fases basadas en tiempo con zona de
frecuencia cardiaca para objetivos de cardio y fases basadas en tiempo con ejercicios para objetivos de fuerzay
complementarios.

Las sesiones de entrenamiento de fuerza y complementario se basan en planes de entrenamiento preparados con
animaciones e indicaciones detalladas en tiempo real para los ejercicios. Todas las sesiones incluyen temporizadores
y vibraciones que te indican cuando es el momento da cambiar a la siguiente fase. Continua cada movimiento durante
40 segundos y después descansa hasta llegar al minuto e inicia el siguiente movimiento. Cuando hayas completado
todas las rondas de la primera serie, inicia manualmente la siguiente serie. Puedes finalizar la sesion de
entrenamiento en el momento que quieras. No puedes saltar ni reordenar fases del entrenamiento.
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Retroiluminacién siempre activa durante el entrenamiento: Desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla de inicio para entrar en el menu Ajustes rapidos. Toca el icono de retroiluminacion para

@ seleccionar Siempre activado o Automatico. Cuando la opcion Siempre activado, la pantalla del reloj
estard iluminada durante tu sesion de entrenamiento. El ajuste de retroiluminacion volvera de forma
predeterminada a automatico tras finalizar tu sesion de entrenamiento. Recuerda que si seleccionas
Siempre activado se gastara mucho mas rapido la bateria que con el ajuste predeterminado.

Resultados de entrenamiento en tu reloj y en Polar Flow

Obtendrds un resumen de tu sesion de entrenamiento en tu reloj justo después de finalizar la sesion. Obtendras un
analisis mas detallado en la app Polar Flow o en el servicio web Polar Flow. Para objetivos de entrenamiento cardio
obtendras un resultado de entrenamiento basico que muestra las fases de la sesion con datos de frecuencia cardiaca.
Para objetivos de entrenamiento de fuerza y complementarios obtendras resultado del entrenamiento detallados, que
incluyen tu frecuencia cardiaca media y el tiempo invertido en cada ejercicio. Se muestran como una lista y cada
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ejercicio se muestra también en la curva de frecuencia cardiaca.

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

® El entrenamiento puede suponer algun riesgo. Antes de empezar un programas de entrenamiento regular,
lee las indicaciones de Minimizar los riesgos al entrenar.
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EJERCICIO RESPIRATORIO GUIADO SERENE™

Serene™ es un ejercicio guiado de respiracion profunda que te ayuda a relajar cuerpo y mente, y a gestionar el estrés.
Serene te guia mientras adoptas una respiracion lenta y regular: seis respiraciones por minuto, que es la frecuencia
respiratoria Optima para aliviar el estrés. Al respirar lentamente, las pulsaciones empiezan a sincronizarse con el ritmo
de larespiracion y el intervalo entre latidos del corazén varia mas.

Durante el ejercicio respiratorio tu reloj te ayuda a mantener un ritmo respiratorio lento regular con una animacion en la
pantalla del reloj y con vibracion. Serene analiza como responde tu cuerpo ante el ejercicio y te da biofeedback en
tiempo real. Tras el gjercicio, recibiras un resumen del tiempo que pasaste en las tres zonas de serenidad. Cuanto mas
alta sea la zona, mejor fue la sincronizacién con el ritmo optimo. Cuando mas tiempo pases en las zonas altas, mas
beneficios advertirds a largo plazo. Realizar el ejercicio respiratorio Serene regularmente puede ayudarte a gestionar el
estrés, mejorar la calidad de tu sueiio y disfrutar de una mayor sensacion de bienestar general.

Ejercicio respiratorio Serene en tu reloj

El ejercicio respiratorio Serene te guia para respirar lenta y profundamente para calmar el cuerpo y la mente. Al
respirar lentamente, las pulsaciones empiezan a sincronizarse con el ritmo de la respiracion. Los intervalos entre
latidos de tu corazon varian mas cuando la respiracion es mas profunda y mas lenta. La respiracion profunda produce
respuestas medibles en los intervalos entre latidos del corazon. Cuando inspiras, los intervalos entre los latidos del
corazoén consecutivos se acortan (la frecuencia cardiaca se acelera) y cuando exhalas, los intervalos entre los latidos
cardiacos se alargan (la frecuencia cardiaca se ralentiza). La variacion de los intervalos entre latidos es mayor cuando
mas te acercas al ritmo de 6 ciclos de respiracion por minuto (inhalar + exhalar = 10 segundos). Esta es la frecuencia
Optima para conseguir efectos de alivio del estrés. Por eso el éxito al medir no se consigue solo con la
sincronizacion, sino también de lo cerca que estés de la frecuencia respiratoria 6ptima.

La duracion predeterminada del gjercicio respiratorio Serene es de 3 minutos. Puede ajustar la duracion del ejercicio
respiratorio en un rango entre 2-20 minutos. También puedes ajustar las duraciones de inhalacion y exhalacion si es
necesario. La frecuencia de respiracion mas rapida puede ser 3 segundos para inhalar y 3 segundos para exhalar lo
que tiene como resultado 10 respiraciones por minuto. La frecuencia de respiracion mas lenta puede ser 5 segundos
para inhalary 7 segundos para exhalar lo que tiene como resultado 5 respiraciones por minuto.

Start
3min, 58

Breathing exercise

Serene

Set duration

Comprueba que tu posicién permite que estén relajados los brazos y las manos durante todo el ejercicio respiratorio.
Esto te permite relajarte correctamente y garantiza que tu reloj Polar pueda medir con precision los efectos de la
sesion.

1. Ponte el reloj ajustado detras de la mufieca.

2. Siéntate o tUmbate comodamente.

3. Entureloj, selecciona Serene y después Iniciar para iniciar el ejercicio respiratorio. El ejercicio comienza con
una fase de preparacion de 15 segundos.

4. Sigue las indicaciones de respiracion en la pantalla o con las vibraciones.

5. Puedes terminar el ejercicio pulsando el botén en cualquier momento.
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6. Elelemento de gufa principal en la animacién cambia de color en funcion de en qué zona de serenidad te
encuentres.

7. Tras el gjercicio, veras los resultados en tu reloj con el tiempo que has estado en las diferentes zonas de
serenidad.

Las zonas de serenidad son Amatista, Zafiro y Diamante. Las zonas de serenidad te dicen como se estan
sincronizando tus latidos y tu respiracion y si estds cerca de la frecuencia respiratoria 6ptima de seis respiraciones
por minuto. Cuanto mas alta es la zona, mejor es la sincronizacion con el ritmo éptimo. Para la zona de serenidad mas
alta, Diamante, tienes que mantener un ritmo objetivo lento de unas seis respiraciones por minuto o mas lento.
Cuando mas tiempo pases en las zonas altas, mas beneficios advertiras a largo plazo.

Resultado del ejercicio respiratorio

Tras el ejercicio, recibiras un resumen del tiempo que pasaste en las tres zonas de serenidad.

Breathing exer
27.06.2019 21:3

©03:00 ..

Diamond zone

®00:15 ..

Sapphire zone

0:92 ..

Amethyst zone

01:12 ..

Mas informacion sobre los Ejercicio respiratorio guiado Serene™ en esta guia detallada.

FITNESS TEST CON REGISTRO DE FRECUENCIA CARDIACA EN LA MUNECA

El Polar Fitness Test con registro de frecuencia cardiaca en la mufieca es una forma sencilla, segura y rapida de calcular
tu estado de forma aerdbica (cardiovascular) en reposo. Es una sencilla evaluaciéon de 5 minutos del nivel de forma que
te da una estimacion de tu consumo maximo de oxigeno (VO2max). El calculo de Fitness Test se basa en la frecuencia
cardiaca en reposo, la variabilidad de la frecuencia cardiaca y tus datos personales: sexo, edad, estatura, pesoy
autoevaluacion de tu nivel de actividad fisica, conocido como nivel de entrenamiento. El Polar Fitness Test ha sido
desarrollado para adultos sanos.

La forma aerdbica esta relacionada con la eficiencia con la que el sistema cardiovascular transporta oxigeno a tu
organismo. Cuanto mejor es tu forma aerobica, mas fuerte y eficiente es tu corazén. Una buena forma aerdbica tiene
muchos beneficios para la salud. Por ejemplo, ayuda a disminuir el riesgo de hipertension y de enfermedades y
accidentes cardiovasculares. Si quieres mejorar tu forma aerobica necesitaras, de media, seis semanas de
entrenamiento regular para ver un cambio apreciable en tu resultado del Fitness Test. Las personas que estan menos
en forma pueden ver los progresos incluso antes. Cuanto mayor sea tu forma aerdbica de inicio, menores son las
mejoras de tu resultado.

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

Para asegurarte de que los resultados del test son fiables, deben cumplirse los siguientes requisitos:
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e Puedes hacer el test en cualquier lugar (en casa, en la oficina, en el gimnasio) donde tengas un entorno tranquilo.
No debe haber ruidos que te distraigan (por ejemplo, television, radio ni teléfono) ni otras personas que te hablen.

e Haz siempre el test en el mismo entornoy a la misma hora.

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

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

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

Antes de la prueba

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

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

Realizar el test

Para hacer el fitness test, pulsa el botén y desliza hacia abajo para encontrar el Fitness Test. En primer lugar, toca
Fitness Test y a continuacion en Relajate e inicia la prueba.

e Cuando detecta tu frecuencia cardiaca, la muestra junto al mensaje Tambate y relajate en la pantalla. Mantén la
relajacion y limita los movimientos corporales y la comunicacion con otras personas.
e Puedes interrumpir el test en cualquier fase si pulsas el boton. Se muestra Test cancelado.

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

Resultados del test

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

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

. Tocao para guardar el valor en tus Ajustes fisicos.
« Toca @ para cancelar solo si sabes cual es tu valor de VO, Mmedido recientemente y si difiere mas de una
clase de nivel de forma fisica del resultado.

El resultado del Ultimo test se muestra en Tests > Fitness test > Ultimo resultado. Solo se muestran los resultados de
las pruebas realizadas mas recientemente.

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

Tu reloj se sincroniza automaticamente con la app Polar Flow al finalizar la prueba si tu teléfono esta
dentro del rango de Bluetooth.

Clases de nivel de forma fisica

Hombres

Edad / Aios |Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno |Excelente
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 BIEBS 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
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Edad / Afios [Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno |Excelente
30-34 <29 290-34 35-40 41-45 46-57 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Mujeres

Edad / Afhos [Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno |Excelente
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-57 > 571
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 F2-85 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
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 BIESE >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

La clasificacion se basa en un analisis de la documentacion de 62 estudios en los que se media directamente el VO 2y
en sujetos adultos sanos de los EE. UU., Canaday 7 paises europeos. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Las normas de
forma fisica para hombres y mujeres de 6 a 75 afios: analisis: Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VoZmé\x

Existe una clara relacion entre el consumo maximo de oxigeno (VO2,,,44) del cuerpo y la forma fisica cardiorrespiratoria,
ya que el suministro de oxigeno a los tejidos depende de la funcion pulmonar y cardiaca. VO2,55 (Méximo consumo de
oxigeno, maxima potencia aerdbica) es el indice maximo al que el cuerpo puede utilizar el oxigeno durante el gjercicio
maximo; esta relacionado directamente con la capacidad maxima del corazon para suministrar sangre a los musculos.
V02,41 Puede medirse o predecirse mediante pruebas de forma fisica (por ejemplo, pruebas de ejercicio maximo,
pruebas de ejercicio submaximas, Polar Fitness Test). VO2,45 €s un indice adecuado de la forma fisica
cardiorrespiratoria y es una buena forma de predecir la capacidad de rendimiento en eventos de resistencia, como
carreras de larga distancia, ciclismo, esqui nordico y natacion.

El VO2,,,2x Puede expresarse en mililitros por minuto (ml/min = m| B min-1) o puede dividirse este valor por el peso
corporal de la persona en kilogramos (ml/kg/min = m| B kg-TH min-1).

TRAINING LOAD PRO™

La nueva funcion Training Load Pro™ mide el esfuerzo de tu cuerpo con las sesiones de entrenamiento y te ayudan a
comprender mejor cémo afecta a tu rendimiento. Training Load Pro te indica el nivel de carga de entrenamiento para el
sistema cardiovascular Carga cardiovascular y con Carga percibida puedes calificar como sientes el esfuerzo. Cuando
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sepas cual es el esfuerzo de cada sistema de tu cuerpo, podras optimizar tu entrenamiento trabajando el sistema
adecuado en el momento adecuado.

Carga cardiovascular

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

Carga percibida

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

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

Carga de entrenamiento de una sola sesion

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

Obtendrds un numero de carga de entrenamiento absoluto para cada carga medida. Cuanto mayor es la carga, mayor
es el esfuerzo causado a tu cuerpo. Ademas, verds una interpretacion de escala visual y una descripcion verbal de la
dureza de tu carga de entrenamiento para la sesion comparada con la media de la carga de entrenamiento de los
ultimos 90 dias.

Heart rate (i ) Training Load Pro T3]
142
185 v Medium 232 ..
Cardio load (TRIMP) (A X N N
64
Low 420
Perceived load [ NN
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

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

29999 Muyalta
209 ® D Alta
o0 ® Media
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Esfuerzo y tolerancia

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

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

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

Estado de la Carga cardiovascular

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

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

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

[ ] Training Load Pro o] Cardio Load
v Medium o> K5 27-5ep2. 201
Cardio load (TRIMP) oeenn
(i ] Cardio Load Bulidup B
Low 420 T
Perceived load s oeee

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Productive

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

ve a Progreso > Informe de carga cardiovascular.
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Estado de la Carga cardiovascular
@ Sobrecarga (Carga mucho mas alta de lo normal):

@ Productiva (Carga en ascenso lento)

Mantenimiento (Carga ligeramente mas baja de lo normal)

@D Bajo entrenamiento (Carga mucho mas baja de lo normal)

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

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

sfuerzo muestra cudnto te has esforzado en los ultimos entrenamientos. Muestra tu carga cardiovascular
media diaria de los ultimos 7 dias.
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Tolerancia describe cual es tu preparacion para resistir el entrenamiento cardiovascular. Muestra tu carga car-
~~diovascular media diaria de los Ultimos 28 dias. Para mejorar tu tolerancia para el entrenamiento cardiovascular,
aumentar lentamente tu entrenamiento en un periodo mas largo de tiempo.

PROGRAMA RUNNING DE POLAR

Polar Running es un programa personalizado basado en tu nivel de forma fisica, disefiado para garantizar que entrenas
de forma adecuada y evitar el sobreesfuerzo. Es inteligente y se adapta basandose en tu propio desarrollo, y te permite
saber cuando podria ser una buena idea reducir un poco el ritmo o cuando dar un paso adelante. Cada programa se
adapta a tu evento, teniendo en cuenta tus atributos personales, historial de entrenamiento y tiempo de preparacion. El
programa es gratuito y esta disponible en el servicio web Polar Flow en www.polar.com.

Los programas estan disponibles para eventos 5k, 10k, media maratén y maraton. Cada programa tiene tres fases:
Desarrollo basico, Desarrollo y Disminucién gradual. Estas fases estan disefiadas para desarrollar gradualmente tu
rendimiento y garantizar que estés preparado el dia de la carrera. Las sesiones de entrenamiento se dividen en cinco
tipos: correr suave, carrera media, carrera larga, carrera de resistencia e intervalos. Todas las sesiones incluyen fases
de calentamiento, trabajo y enfriamiento para obtener resultados 6ptimos. Ademas, puede elegir realizar ejercicios de
fuerza, basicos y de movilidad para apoyar tu desarrollo. Cada semana de entrenamiento consta de dos a cinco
sesiones de correr y la duracion de sesion de entrenamiento de carrera total por semana varia de una a siete horas en
funcién de tu nivel de forma fisica. La duracion minima de un programa es 9 semanas y la maxima 20 meses.

Consulta mas informacion acerca del Programa Running de Polar en esta guia detallada . O puedes obtener mas
informacion acerca de los primeros pasos del Programa Running.

Para ver un video, haz clic en uno de los enlaces a continuacion:

Primeros pasos

Coémo se utiliza

Crear un Programa Running de Polar

Inicia una sesion en el servicio web Polar Flow en flow.polar.com.

Selecciona Programas en las pestafas.

Selecciona tu evento, asignale un nombre, define la fecha del evento y cuando quieres iniciar el programa.
Responde a las preguntas de nivel de actividad fisica.*

Selecciona si quieres incluir ejercicios de apoyo en el programa.

Lee y rellena el cuestionario de preparacion para la actividad fisica.

Revisa tu programa y ajusta los ajustes si es necesario.

Cuando termines, selecciona Iniciar programa.

© Nk W

*Si estan disponibles cuatro semanas de historial de entrenamiento, estos datos se introducen automaticamente.

Iniciar un objetivo de entrenamiento

Antes de iniciar una sesion, asegurate de que has sincronizado tu objetivo de sesion de entrenamiento con tu
dispositivo. Las sesiones se sincronizan con tu dispositivo como objetivos de entrenamiento.

Para iniciar una sesion de entrenamiento programada para ese dia:

1. Entra en el modo de preentrenamiento pulsando primero el botén y tocando después Iniciar entrenamiento.
2. Sete pedira que inicies un objetivo de entrenamiento que tengas planificado para el dia.

Start Interval

training?
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3. Toca @@ para ver la informacion de destino.

. Pulsa el boton para volver al modo de preentrenamiento y selecciona el perfil de deporte que quieres utilizar.
5. Cuando el reloj haya detectado todas las sefiales, toca la pantalla. Aparece el mensaje Grabacion iniciada y
puedes empezar el entrenamiento.

Seguir tus progresos

Sincroniza tus resultados de entrenamiento de tu dispositivo con el servicio web Flow a través del cable USB o la app
Polar Flow. Sigue tu progreso en la pestafia Programas. Puedes ver un resumen de tu programa actual y como has
progresado.

RUNNING INDEX

El Running Index ofrece una forma facil de controlar los cambios de rendimiento en carrera. El Running Index es una
cdlculo del rendimiento en carrera aerébico maximo (VO2max). Al registrar la evolucion de tu valor de Running Index,
podras controlar tu eficiencia de carrera y como mejora tu rendimiento en carrera. Mejorar significa que correr a un
ritmo concreto requiere menos esfuerzo, o que tu ritmo es mas rapido a un grado de esfuerzo concreto.

Para obtener la informacion mas precisa acerca de tu rendimiento, asegurate de que has definido tus valores de FC 4y

El valor de Running Index se calcula durante cada sesion de entrenamiento, cuando la frecuencia cardiaca y la funcién
GPS estan activadas y cuando se cumplen estos requisitos:

 El perfil de deporte utilizado es un deporte tipo carrera (correr, correr por asfalto, correr por montafia etc.)
e Elritmo debe ser de 6 km/h / 3,7 mi/h o mayor y la duracion debe ser de 12 minutos como minimo

El calculo comienza cuando se empieza a grabar la sesion. Durante una sesion, podras pararte dos veces en un
semaforo, por ejemplo, sin interrumpir el calculo. Después de tu sesion, el reloj muestra un valor de Running Index y
almacena el resultado en el resumen del entrenamiento.

® Puedes ver tu Running Index en el resumen de tu sesion de entrenamiento en tu reloj. Sigue tu progreso y
consulta las estimaciones de tiempo de carrera en el servicio web Polar Flow.

Compara tu resultado con la siguiente tabla.

Analisis a corto plazo

Hombres
Edad/Afos Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno Excelente

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Mujeres
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Edad/Afnos Muy bajo Bajo Aceptable Moderado Bueno Muy bueno Excelente

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

La clasificacion se basa en un analisis de la documentacion de 62 estudios en los que se media directamente el VO, 44
en sujetos adultos sanos de los EE. UU., Canaday 7 paises europeos. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Las normas de
forma fisica para hombres y mujeres de 6 a 75 afios: analisis: Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Puede haber alguna variacion diaria en los valores de Running Index. Hay muchos factores que influyen en el Running
Index. El valor que obtienes en un dia determinado se ve afectado por los cambios en las circunstancias de la carrera,
por ejemplo, una superficie, viento, o temperatura diferentes, ademas de otros factores.

Analisis a largo plazo

Los valores de Running Index forman una tendencia que predice tu éxito al recorrer ciertas distancias. Puedes encontrar
tu informe de Running Index en el servicio web Polar Flow, en la pestafia PROGRESO. El informe muestra como ha
mejorado tu rendimiento de carrera en un periodo prolongado de tiempo. Si estas utilizando el Programa Running de
Polar para entrenar para un evento de running, puedes seguir tu progreso de Running Index para ver como esta
mejorando tu carrera hacia el objetivo.

La tabla siguiente calcula la marca que un corredor puede alcanzar en ciertas distancias realizandolas al maximo. Usa
tu promedio de Running Index a largo plazo para interpretar la tabla. La prediccion es mejor para aquellos valores de
Running Index que han sido registrados en una velocidad y circunstancias de carrera similares al objetivo.

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

(m) m:ss) m:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:57:00
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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Running Index Test de Cooper 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21 098 km (h:m- 42 195 km (h:m-

(m) m:ss) m:ss)
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33.00 1:12:30 2:32:00

TRAINING BENEFIT

Training Benefit te ofrece indicaciones de texto sobre el efecto de cada sesién de entrenamiento que te ayudan a
comprender mejor la eficacia de tu entrenamiento. Puedes ver los datos de feedback en la app Polar Flow y el
servicio web Flow web. Para obtener feedback, tienes que entrenar al menos un total de 10 minutos en las zonas de
frecuencia cardiaca.

El feedback de Training Benefit se basa en las zonas de frecuencia cardiaca. Consulta cuanto tiempo estuviste y
cuantas calorias quemaste en cada zona.

Las descripciones de las diferentes opciones de training benifit se enumeran en la tabla siguiente.

Feedback Beneficio

Entrenamiento maximo+ iQué sesion! Has mejorado tu velocidad de sprint y el sistema nervioso de tus musculos,
lo que te hace mas eficiente. Esta sesion ha aumentado tu resistencia a la fatiga.

Entrenamiento maximo iQué sesion! Has mejorado tu velocidad de sprint y el sistema nervioso de tus musculos,
lo que te hace mas eficiente.

Entrenamiento maximo'y iQué sesion! Mejoraste tu velocidad y eficiencia. En esta sesion has desarrollado de
por velocidad manera significativa tu forma aerdbica y tu capacidad para mantener un esfuerzo de
alta intensidad mas tiempo.

Entrenamiento por velo- iQué sesion! Has mejorado de manera significativa tu forma aerobica y tu capacidad
cidad y maximo para soportar un esfuerzo de alta intensidad mas tiempo. Esta sesion ha mejorado tu
velocidad y eficiencia.

Entrenamiento de resis- iExcelente ritmo en una sesion largal Has mejorado tu forma aerdébica, tu velocidad y tu
tencia+ capacidad para mantener un esfuerzo prolongado. Esta sesion ha aumentado tu resis-
tencia a la fatiga.

Entrenamiento de resis- iExcelente ritmo! Has mejorado tu forma aerdbica, tu velocidad y tu capacidad para
tencia mantener un esfuerzo prolongado.
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Feedback

Entrenamiento por velo-
cidad y ritmo constante

Entrenamiento por ritmo
constante y velocidad

Entrenamiento por ritmo
constante+

Entrenamiento por ritmo
constante

Entrenamiento por ritmo
constante y basico, largo

Entrenamiento por ritmo
constante y basico

Entrenamiento basico y por
ritmo constante, largo

Entrenamiento basico y por
ritmo constante

Entrenamiento basico,
largo

Entrenamiento basico

Entrenamiento recu-
peracion

SMART CALORIES

Beneficio

iBuen ritmo! Has mejorado tu capacidad para mantener un esfuerzo de alta intensidad
prolongado. Esta sesion también ha desarrollado tu forma aerobica y la resistencia de
tus musculos.

iBuen ritmo! Has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma aerobica. En esta
sesion has desarrollado tu forma aerdbica y tu capacidad para mantener un esfuerzo de
alta intensidad mas tiempo.

iExcelente! En esta sesion larga has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma
aerdbica. También ha aumentado tu resistencia a la fatiga.

iExcelente!l Has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma aerodbica.

iExcelente! En esta sesion larga has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma
aerdbica. Has mejorado tu resistencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar
grasas durante el gjercicio.

iExcelente! Has mejorado la resistencia de tus musculos y tu forma aerébica. En esta
sesion has desarrollado tu resistencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar
grasas durante el gjercicio.

iPerfecto! Esta larga sesion ha mejorado tu resistencia fisica y la capacidad de tu
cuerpo para quemar grasas durante el ejercicio. Has mejorado la resistencia de tus mus-
culos y tu forma aerébica.

iPerfecto! Has mejorado tu resistencia fisica y la capacidad de tu cuerpo para quemar
grasas durante el gjercicio. En esta sesion has mejorado la resistencia de tus musculos
y tu forma aerdbica.

iPerfecto! Esta larga sesion, de baja intensidad, ha mejorado tu resistencia fisica y la
capacidad de tu cuerpo para quemar grasas durante el ejercicio.

iBien hecho! Esta sesion de baja intensidad ha mejorado tu resistencia fisica y la capa-
cidad de tu cuerpo para quemar grasas durante el gjercicio.

Sesién muy agradable para tu recuperacion. Este tipo de ejercicio ligero ayuda a tu
cuerpo a adaptarse a tu entrenamiento.

El contador de calorias mas preciso del mercado calcula el nimero de calorias quemadas segun tus datos individuales:

e Peso corporal, altura, edad, sexo

* Frecuencia cardiaca maxima individual (FCyzx)

e Laintensidad de tu entrenamiento o actividad

» Consumo méaximo de oxigeno individual (VO2,4y)

El calculo de calorias se basa en la combinacion inteligente de la aceleracién y los datos de la frecuencia cardiaca. El
calculo de calorias mide con precision las calorias del entrenamiento.

Puedes ver el gasto de energia acumulada (en kilocalorfas, kcal) durante las sesiones de entrenamiento y el total de
kilocalorias de la sesién después. También puedes hacer un seguimiento del total de calorias diarias.

FRECUENCIA CARDIACA CONTINUA

La funcién Frecuencia cardiaca continua mide la frecuencia cardiaca en todo momento. Permite una medicion mas
precisa del consumo de calorias diario y de toda la actividad porque ahora es posible seguir actividades fisicas con muy
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poco movimiento de mufieca, como el ciclismo.
Frecuencia cardiaca continua en tu reloj

Puedes activar y desactivar la funcion Frecuencia cardiaca continua o cambiar a modo solo noche en tu reloj dentro de
Ajustes > Ajustes generales > Registro cont. FC. Si seleccionas el modo Solo por la noche, ajusta el registro de la
frecuencia cardiaca para que empiece a la hora mas temprana a la que puedas irte a la cama.

La funcion esta activada de forma predeterminada. Mantener activada la funcion Frecuencia cardiaca
® continua en tu reloj consumira mas rapido la baterfa. El registro continuo de frecuencia cardiaca tiene que

estar habilitado para que funcione Nightly Recharge. Si quieres ahorrar bateria y seguir utilizando Nightly

Recharge, ajusta el registro continuo de la frecuencia cardiaca de modo que solo se active por la noche.

En la vista de hora, desliza hacia la izquierda o hacia la derecha para cambiar a la esfera del reloj de Actividad. Toca la
pantalla para abrir la vista detallada.

Cuando la funcién estéa activada, el reloj mide continuamente tu frecuencia cardiaca y la
muestra en la esfera de Frecuencia cardiaca del reloj. Al abrir los detalles, puedes revisar tus
lecturas de frecuencia cardiaca mas altas y mas bajas del dia y también ver cual fue la lectura
de frecuencia cardiaca mas baja de la noche anterior.

El reloj registra tu frecuencia cardiaca a intervalos de 5 minutos y graba los datos para
analizarlos mas tarde en la app Polar Flow o el servicio web. Si el reloj detecta que tu frecuencia
cardiaca es elevada, empieza a registrarla de forma continua. El registro continuo de la FC

Heart rate
SO FAR también puede iniciarse por los movimientos de la mufieca, por ejemplo, cuando estas andando

v 1 72 bmp con un ritmo lo suficientemente réapido durante al menos un minuto. El registro continuo de la
N -C sc detiene automaticamente cuando el nivel de actividad desciende lo suficiente. Cuando tu
reloj detecta que tu brazo no se mueve o cuando tu frecuencia cardiaca no es elevada, registra
tu frecuencia cardiaca en ciclos de 5 minutos para buscar la lectura mas baja del dia.

En algunos casos, es posible que hayas visto una frecuencia cardiaca mas alta o baja en tu reloj
durante el dia que la mostrada en el resumen de la frecuencia cardiaca continua como la lectura
mas alta o baja del dia. Esto puede ocurrir si la lectura que viste cae fuera del intervalo de
seguimiento.

Las luces LED en la parte trasera del reloj siempre estan encendidas cuando esta
activada la funcion de frecuencia cardiaca continua y el sensor esta en contacto

@ con la piel. Para saber como ponerte el reloj para obtener lecturas precisas de la
frecuencia cardiaca desde la mufieca, consulta Mediciones del registro de
frecuencia cardiaca en la mufieca.

Puedes ver las lecturas de la frecuencia cardiaca continua con mas detalle y de periodos mas largos en Polar Flow, en la
web o en la app movil. Consulta mas informacion acerca de la funcion Frecuencia cardiaca continua en esta guia
detallada.
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24/7, REGISTRO DE LA ACTIVIDAD

Un reloj Polar realiza un seguimiento de tu actividad con un acelerometro 3D interno que registra los movimientos de tu
mufieca. Analiza la frecuencia, intensidad y regularidad de tus movimientos junto con tu informacion fisica, lo que te
permite ver tu nivel de actividad real en tu vida diaria, ademas de tu entrenamiento regular. Deberias llevar tu reloj en la
mano no dominante para garantizar que obtienes el control de actividad mas exacto.

Objetivo de actividad

Obtendras tu objetivo de actividad personal cuando configures el reloj. El objetivo de actividad se basa en tus datos
personalesy en la configuracién del nivel de actividad, que puedes encontrar en tu reloj (Ajustes > Ajustes fisicos >
Nivel de actividad), en la app Polar Flow o en el servicio web Polar Flow.

Si quieres cambiar tu objetivo, abre tu app Polar Flow, toca tu nombre/foto de perfil en la vista de menu y desliza hacia
abajo para ver el Objetivo de actividad. O ve a flow.polar.com e inicia una sesion en tu cuenta Polar. Después, haz clic
en tu nombre > Ajustes > Objetivo de actividad. Escoge uno de los tres niveles de actividad que mejor describa tu dia 'y
actividad habituales. Debajo del drea de seleccion, puedes ver cuanta actividad necesitas para lograr tu objetivo de
actividad diario en el nivel seleccionado.

El tiempo que necesitas para completar tu objetivo de actividad diario depende del nivel que hayas seleccionado y la
intensidad de tus actividades. Logra tu objetivo mas rapido con actividades mas intensas o permanece activo con un
ritmo ligeramente mas moderado a lo largo del dia. La edad y el sexo también afectan a la intensidad necesaria para
alcanzar tu objetivo de actividad diario. Cuanto mas joven eres, mas intensa tiene que ser tu actividad.

Datos de actividad en tu reloj

En la vista de hora, desliza hacia la derecha o izquierda para cambiar de esfera del reloj a la de Actividad.
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El circulo alrededor de la esfera del reloj y el porcentaje debajo de la hora y la fecha muestran tu
progreso hacia tu objetivo de actividad diaria. El circulo se completa con color azul claro a
medida que realizas actividad.

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

e Pasos que has dado hasta ahora. La cantidad y el tipo de movimientos del cuerpo se registran y se transforman
en una estimacion de pasos.

e Tiempo de actividad te indica el tiempo acumulado de movimientos corporales que son beneficiosos para tu
salud.

 Las calorias que has quemado en el entrenamiento, actividad y TMB (Tasa metabdlica basal: la actividad
metabdlica minima necesaria para mantenerse vivos).

Alerta de inactividad £

Es bien sabido que la actividad fisica es el factor principal para mantenerse sanos. Ademas de estar activos, es muy
importante evitar estar sentados mucho tiempo. Estar sin levantarte durante periodos prolongados es malo para tu
salud, incluso los dias que entrenas y consigues realizar actividad diaria. Tu reloj detecta si llevas demasiado tiempo
inactivo durante el dia, y te ayuda a interrumpir los periodos en los que permaneces sentado para evitar los efectos
negativos en tu salud.

Sillevas sin moverte 55 minutos, se mostrara una alerta de inactividad: jEs hora de moverse! junto con una vibracion
suave. Ponte en pie y busca tu propia forma de activarte. Da un paseo corto, estira o practica aluna otra actividad ligera.
El mensaje desaparece cuando empiezas a moverte o al pulsar el boton. Sino te mueves en cinco minutos, obtendras
una marca de inactividad, que puedes ver en la app Polar Flow y el servicio web Polar Flow después de sincronizar.
Tanto la app Flow como el servicio web Polar Flow te muestran todo el historial de cuantas marcas de inactividad has
tenido. De esta forma, puedes volver a comprobar tu rutina diaria y hacer cambios para tener una vida mas activa.

Datos de actividad en la app y el servicio web Polar Flow

Con la app Polar Flow puedes seguir y analizar tus datos de actividad sobre la marcha y sincronizarlos
inaldmbricamente desde tu reloj con el servicio web Polar Flow. El servicio web Polar Flow te ofrece la vision mas
detallada de tu informacion de actividad. Con ayuda de los informes de actividad (bajo la pestafia INFORMES), puedes
seguir la tendencia a largo plazo de tu actividad diaria. Puedes seleccionar verla de forma diaria, semanal o mensual.

Consulta mas informacion acerca de la funcion de registro de actividad 24/7 en esta guia detallada.

BENEFICIO DE LA ACTIVIDAD

Beneficio de la actividad te aporta comentarios sobre los beneficios para la salud que te ha proporcionado ser una
persona activa, ademas de qué tipo de efectos no deseados ha causado en tu salud estar sin levantarte mucho tiempo.
El feedback se basa en indicaciones e investigaciones internacionales acerca de los efectos en la salud de la actividad
fisica y los habitos sedentarios. La idea principal es: jcuanta mas actividad hagas, mas beneficios obtienes!
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Tanto la app como el servicio web Polar Flow muestran el beneficio de la actividad en tu actividad diaria. Puedes ver el
beneficio de actividad de forma diaria, semanal y mensual. Con el servicio web Polar Flow también puedes ver
informacion detallada sobre los beneficios para la salud.

Astivity summar ry  Training summary
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Para obtener mas informacion, consulta 24/7, registro de la actividad.

PERFILES DE DEPORTES

Los perfiles de deportes son las opciones de deportes que tienes en tu reloj. Hemos creado cuatro perfiles de deporte
predeterminados para tu reloj, pero puedes afiadir nuevos perfiles de deporte en el servicio web y la app Polar Flow y
sincronizarlos con tu reloj, de esta manera crearas una lista de todos tus deportes favoritos.

También puedes definir ajustes especificos para cada perfil de deporte. Por ejemplo, puedes crear vistas de
entrenamiento personalizadas para cada deporte que practicas y escoger qué datos deseas ver cuando estas
entrenando: solo tu frecuencia cardiaca o solo velocidad y distancia, lo que mejor se adapte a ti y a tus necesidades y
requisitos de entrenamiento.

Puedes tener un maximo de 20 perfiles de deporte favoritos a la vez en tu reloj. El nimero de perfiles de deporte
favoritos en la app movil Polar Flow y el servicio web Polar Flow no es limitado.

Para obtener mas informacion, consulta Perfiles de deportes en Flow.

Si usas los perfiles de deporte puedes hacer un seguimiento de lo que has hecho y ver tus progresos en diferentes
deportes. Consulta tu historial de entrenamiento y sigue tu progreso en el servicio web Polar Flow.

Puedes utilizar Polar Ignite con Polar Club durante las clases de ejercicio en grupo en los centros de fitness.
® Selecciona uno de los perfiles de deporte indoor para la sesién de entrenamiento y asegurate de que esta
activada la opcion Frecuencia cardiaca visible para otro dispositivo en los ajustes de perfil de deporte.

Recuerda que en varios perfiles de deportes de interior, deportes de grupo y deportes en equipo, el ajuste
FC visible para otros dispositivos estd activado de forma predeterminada. Esto implica que los

® dispositivos compatibles que utilizan tecnologia inalambrica Bluetooth Smart, por ejemplo, los equipos del
gimnasio, pueden detectar tu frecuencia cardiaca. Puedes comprobar qué perfiles de deporte tienen la
difusién Bluetooth activada de forma predeterminada en la lista de perfiles de deporte Polar. Puedes activar
o desactivar la difusion Bluetooth en los ajustes del perfil de deporte.
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ZONAS DE FREGUENGIA CARDIACA

Elrango entre el 50 % y el 100 % de tu frecuencia cardiaca maxima se divide en cinco zonas de frecuencia cardiaca.
Mantener la frecuencia cardiaca dentro de una zona de frecuencia cardiaca concreta te permite controlar facilimente la
intensidad de tu entrenamiento. Cada zona de frecuencia cardiaca tiene sus beneficios, y entender cudles son te
ayudara a conseguir el efecto deseado de tu entrenamiento.

Consulta mas informacion sobre las zonas de frecuencia cardiaca: | Qué son las zonas de frecuencia cardiaca?

ZONAS DE VELOGIDAD

Con las zonas de velocidad/ritmo, puedes controlar facilmente la velocidad o el ritmo durante la sesion y ajustar tu
velocidad/ritmo para conseguir el efecto de entrenamiento deseado. Las zonas se pueden usar para guiar la eficiencia
de tu entrenamiento durante las sesiones y ayudarte a entrenar a diferentes intensidades para obtener efectos 6ptimos.

AJUSTES DE ZONAS DE VELOCIDAD

Los ajustes de la zona de velocidad se pueden configurar en el servicio web Polar Flow. Hay cinco zonas y se pueden
configurar las zonas limite manualmente o usar las predeterminadas. Son especificas para cada deporte, lo que te
permite ajustar las zonas en funcién de cada deporte. Las zonas estdn disponibles en deportes de running (incluidos
deportes de equipo), y también los deportes de ciclismo, remo y piraglismo.

Predeterminada

Sihas seleccionado Predeterminada, no puedes modificar los limites. Las zonas predeterminadas son un ejemplo de
zonas de velocidad/ritmo para una persona con un nivel de forma fisica relativamente alto.

Libre

Si seleccionas Libre, todos los limites pueden modificarse. Por ejemplo, si has medido tus umbrales reales, como los
umbrales aerdbico y anaerdbico, o los umbrales de lactato superiores e inferiores, puedes ajustar las zonas en base a
tus umbrales individuales de velocidad o ritmo. Te recomendamos que definas tu velocidad y ritmo de umbral
anaerobico con el minimo para la zona 5. Si utilizas ademas el umbral aerdbico, definelo con el minimo de la zona 3.

OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO CON ZONAS DE VELOCIDAD

Puedes crear objetivos de entrenamiento basados en zonas de velocidad/ritmo Tras sincronizar los objetivos a través
de FlowSync, recibiras indicaciones desde tu dispositivo de entrenamiento durante el entrenamiento.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO

Durante la sesion, podrds ver qué zonas estas entrenando en ese momento y cuanto tiempo has pasado en cada zona.

DESPUES DEL ENTRENAMIENTO

En el resumen del entrenamiento de tu reloj, veras un resumen del tiempo que pasaste en cada zona de velocidad.
Después de la sincronizacion, encontraras informacion mas detallada de la zona de velocidad en el servicio web Polar
Flow.

VELOGIDAD Y DISTANGIA EN LA MUNECA

Tu reloj mide la velocidad y distancia a partir de los movimientos de tu mufieca con un acelerémetro incorporado. Esta
funcion resulta practica para correr en sitios cubiertos o en lugares con sefial GPS limitada. Para obtener la maxima
precision asegurate de que has definido correctamente tu lateralidad y altura. La velocidad y la distancia desde |a
mufieca funcionan mejor cuando corres con un ritmo que es natural y cémodo para ti.

Lleva el reloj ajustado en la mufieca para evitar que se agite. Para obtener lecturas uniformes, deberia llevarse siempre
en la misma posicion en la mufieca. Evita llevar cualquier otro dispositivo como relojes, dispositivos de seguimiento de
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actividad o bandas de teléfonos en el mismo brazo. Ademas, es importante que no sostengas nada en la misma mano,
como un mapa o un teléfono.

La velocidad y la distancia desde la mufieca estan disponibles en los siguientes tipos de deportes: Caminata, running,
footing, running en asfalto, trail running, carrera en cinta, carrera en pista y ultrafondo. Para ver tu velocidad y distancia
durante una sesion de entrenamiento, asegurate de afiadir la velocidad y la distancia a la vista de entrenamiento del
perfil de deporte que utilices al correr. Esto puede hacerse en los perfiles de deporte en la app movil Polar Flow o en el
servicio web Polar Flow.

MEDICION PARA NATACION

Las mediciones para natacion te ayudan a analizar cada sesion de natacion y a seguir tu rendimiento y progreso a largo
plazo.

® Para obtener la informacion mas precisa, asegurate de que has configurado en qué mano llevas puesto tu
reloj. Puedes comprobar en qué mano has definido que usas tu reloj en los ajustes de producto de Flow.

NATACION EN PISCINA

Al utilizar los perfiles Natacion o Natacion en piscina, el reloj registra tu distancia, tiempo y ritmo nadando, frecuencia de
brazada y tiempos de descanso e identifica tu estilo de natacion. Ademas, con la ayuda de la puntuacién SWOLF
puedes realizar un seguimiento de tu evolucion.

Ritmo y distancia: Las medidas de ritmo y distancia se basan en la longitud de la piscina, por tanto para obtener
siempre datos precisos, asegurate de que has definido la longitud correcta de la piscina. Tu reloj reconoce cuando
haces el viraje y utiliza esta funcion para proporcionarte datos de distancia y ritmo precisos.

Brazadas: Tu reloj te indica cudntas brazadas realizas en un minuto o por longitud de la piscina. Esta informacion
también se puede utilizar para obtener mas informacion acerca de tu técnica, ritmo y tiempo nadando.

Estilos de natacion Tu reloj reconoce tu estilo de natacion y calcula la medicién especifica del estilo asi como los
totales de toda tu sesion. Estilos que el reloj reconoce:

 Estilolibre
e Espalda

e Braza

e Mariposa

SWOLF (abreviatura de natacion y golf en inglés) es una medida indirecta de eficiencia. SWOLF se calcula sumando tu
tiempo y la cantidad de brazadas que realizas al nadar un largo de la piscina. Por ejemplo, 30 segundos y 10 brazadas
para nadar el largo de una piscina equivale a una puntuacion SWOLF de 40. Generalmente, cuanto menor sea tu SWOLF
para una distancia y estilo determinados, mas eficiente seras.

SWOLF es un dato muy especifico y por ello, no se deben comparar las puntuaciones SWOLF con las de otros
nadadores. Se trata mas de una herramienta personal que te ayuda a mejorar y afinar tu técnica y a encontrar una
eficiencia optima para diferentes estilos.

Ajuste Longitud de piscina

Es importante que selecciones la longitud correcta de la piscina, ya que afecta al ritmo, distancia y calculo de brazada,
asf como a tu puntuacion SWOLF. Las longitudes predeterminadas son 25 metros, 50 metros y 25 yardas, pero también
puedes ajustarla manualmente para una longitud personalizada. La longitud minima que puede seleccionarse es 20
metros/yardas.

La longitud de piscina seleccionada se muestra en el modo de preentrenamiento. Para cambiar la longitud de la piscina,

toca el icono de menu rapido para acceder a Long. piscina y define la longitud correcta.
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NATACION EN AGUAS ABIERTAS

Al utilizar el perfil Natacion en aguas abiertas, el reloj registra tu distancia de natacion, ritmo, frecuencia de brazada para
estilo libre, asi como tu ruta.

@ El estilo libre es el Unico estilo que reconoce el perfil de natacion en aguas abiertas.
Ritmo y distancia: Tu reloj utiliza el GPS para calcular el ritmo y la distancia durante tu natacion.

Frecuencia de brazada para estilo libre: Tu reloj graba tu frecuencia de brazada media y maxima (cuantas brazadas
das por minuto) durante la sesion.

Ruta: Tu ruta se graba con GPSy puedes visualizarla en un mapa después de nadar en la app y el servicio web Flow. El
GPS no funciona bajo el agua, y por ello tu ruta se filtra de los datos GPS obtenidos cuando tu mano esta fuera del agua
0 estd muy cerca de la superficie del agua. Los factores externos como las condiciones del agua y las posiciones de los
satélites pueden afectar a la precision de los datos de GPS, y por ello los datos de la misma ruta pueden variar de un dia
a otro.

MEDICION DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN EL AGUA

Tu reloj mide automaticamente tu frecuencia cardiaca en la mufieca con la nueva tecnologia de fusion de sensor Polar
Precision Prime que proporciona una forma facil y cémoda de medir la frecuencia cardiaca mientras nadas. Aunque el
agua puede impedir que funcione bien la medicion de frecuencia cardiaca en la mufieca, la precision de Polar Precision
Prime es suficiente para permitirte monitorizar tu frecuencia cardiaca media y las zonas de frecuencia cardiaca durante
tus sesiones de natacion, obtener lecturas exactas de las calorias quemadas, tu Carga de entrenamiento de la sesién y
la informacion de Training Benefit basada en tus zonas de frecuencia cardiaca.

Para garantizar la maxima precision posible de tus datos de frecuencia cardiaca, es importante llevar el reloj ajustado
en la mufieca (incluso mas que en otros deportes). Consulta Entrenar con la frecuencia cardiaca basada en mufieca
para ver instrucciones detalladas para ponerte el reloj durante el entrenamiento.

® Recuerda que no puedes utilizar un sensor de frecuencia cardiaca Polar con un eldstico de térax con tu reloj
al nadar porgue el Bluetooth no funciona bajo el agua.

INICIAR UNA SESION DE NATACION

1. Pulsa el boton para acceder al menu principal, selecciona Iniciar entrenamiento y ve al perfil Natacién, Natacién
en piscina o Natacion en aguas abiertas.
2. Al utilizar el perfil Natacion/Natacion en piscina, comprueba que la longitud de la piscina es correcta (la

mostrada en la pantalla). Para cambiar la longitud de la piscina, toca el icono de menu rapido y toca Long.
piscinay define la longitud correcta.
3. Pulsa INICIO para comenzar la grabacion del entrenamiento.

MIENTRAS NADAS

Puedes personalizar qué se muestra en la pantalla en la seccion perfiles de deporte del servicio web Flow. Las vistas de
entrenamiento predeterminadas en los perfiles de deporte de natacién muestran los siguientes datos:

e Tu frecuencia cardiaca y ZonePointer de frecuencia cardiaca
e Distancia

e Duracion

» Tiempo de descanso (Natacién y Natacion en piscina)

e Ritmo (Natacién en aguas abiertas)

 Grafico de frecuencia cardiaca

 Frecuencia cardiaca media

» Frecuencia cardiaca maxima

e Hora del dia
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DESPUES DE NADAR

Un resumen general de tus datos de natacion esta disponible en el resumen de entrenamiento en tu reloj después de tu
sesion. Puedes ver la siguiente informacion:

i) La fecha y hora de inicio de tu sesion

Swimmin iy L
26.06.2010 1%:35 La duracion de la sesién

0 00:43 4
wm 19525 .,

Distancia de natacion

Heart rate Frecuencia cardiaca media
142 Frecuencia cardiaca maxima

Carga cardiovascular

- , Zonas de frecuencia cardiaca
eart rate zones

5 00:00:48

| 00:02:16

3 Io:25:42

2 I 00:12:35

11 00:01:21

Calories Calorias

341 % de grasa quemada de las calorias

32 .

Pace

Pace Ritmo medio

2:281";.;; Ritmo maximo
1:49%

Cadence

Cadence Frecuencia de brazada (cudntas brazadas das por minuto)

34 ¢ Ritmo de brazadas medio
44 e Frecuencia de brazada maxima

Freestyle

Sincroniza tu reloj con Polar Flow para obtener una representacion visual detallada de tu natacion, que incluye un
desglose de tus sesiones de natacion en piscina, y curvas de frecuencia cardiaca, ritmo y frecuencia de brazada.
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NOTIFICACIONES MOVIL

La funcién de notificaciones del movil te permite recibir alertas de llamadas entrantes, mensajes y notificaciones de las
aplicaciones en tu reloj. Recibiras las mismas notificaciones en tu reloj que las que recibes en la pantalla de tu teléfono.
Las notificaciones del movil estan disponibles para teléfonos iOS y Android.

Para utilizar las notificaciones del mavil, la app Polar Flow debe estar ejecutandose en el teléfono y debe estar vinculada
con el reloj. Para ver las instrucciones, consulta Vincular un dispositivo movil con tu reloj.

Activar las notificaciones del movil

En tu reloj, ve a Ajustes > Ajustes generales > Notificaciones mévil para activarlas. Desactiva o Activa las
notificaciones del mévil cuando no estés entrenando. No recibiras ninguna notificacion durante las sesiones de
entrenamiento.

También puedes activar las notificaciones movil en los ajustes del dispositivo de la app Polar Flow. Una vez que hayas
activado las notificaciones, sincroniza tu reloj con la app Polar Flow.

@ Recuerda que, si estan activadas las notificaciones del movil, se agotara mas rapidamente la bateria de tu
reloj y de tu teléfono, porque el Bluetooth estara continuamente activado.

No molestar

Si deseas desactivar las notificaciones y las alertas de llamada durante un periodo determinado de tiempo, activa No
molestar. Si esta activado, no recibiras notificaciones ni alertas de llamada durante el periodo de tiempo que hayas
definido.

En tu reloj, ve a Ajustes > Ajustes generales > No molestar. Selecciona Desactivado, Activado o Activado (22:00 -
7:00) y el periodo durante el que la opcidon No molestar esta activada. Selecciona el valor de Empieza a las y Termina a
las.

VER NOTIFICACIONES

Cuando recibas una notificacion, el reloj vibrarad y aparecera un punto rojo en la parte inferior de la pantalla. Para ver la
notificacion desliza desde la parte inferior de la pantalla o gira la mufieca para mirar el reloj inmediatamente después de
que vibre.

Cuando recibas una llamada, el reloj vibrara y mostrara quién te esta llamando. También puedes utilizar el reloj para
responder o rechazar la llamada.

En funcion del modelo de tu teléfono Android, es posible que las notificaciones del moévil funcionen de
modo distinto.

CORREAS INTERGAMBIABLES

Las correas intercambiables te permiten personalizar tu reloj para que se adapte a todas las situaciones y estilos de
forma que lo puedas usar en cualquier momento y aproveches al maximo su registro de la actividad 24/7, la medicion
continua de frecuencia cardiacay el registro del suefio.

Puedes elegir tu correa favorita en la seleccién de Polar o puedes utilizar cualquier otra correa de reloj que utilice
pasadores de 20 mm.

CAMBIO DE CORREA

Cambiar la correa de tu reloj es rapido y sencillo.
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1. Pararetirar la correa, empuja el tirador hacia el centro y extrae la pulsera del reloj.

2. Paramontar la correa, inserta el pin (el lado opuesto del tirador de apertura répida) en el orificio del pasador en el
reloj.

Empuja el tirador de apertura rapida hacia el centro y alinea el otro extremo del pasador con el orificio del reloj.
4. Libera la palanca para fijar la correa en su sitio.

w

SENSORES COMPATIBLES

Potencia tu experiencia de entrenamiento y logra una comprension mas completa de tu rendimiento con los sensores
Bluetooth® compatibles.

Ver una lista completa de sensores y accesorios Polar compatibles

Antes de utilizar un nuevo sensor, tienes que vincularlo con tu reloj. La vinculacion solo tarda unos segundos y se
asegura de que el reloj reciba sefiales Unicamente de los sensores, permitiendo el entrenamiento en grupo sin
interferencias. Antes de participar en un evento o una carrera, asegurate de hacer la vinculacion en casa para evitar que
se produzcan interferencias debido a la transmisién de datos. Para ver instrucciones, consulta Vincular sensores con tu

reloj.
POLAR H10 HR SENSOR

Monitoriza tu frecuencia cardiaca con la maxima precision con el sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 con elastico
de torax.

Aunque Polar Precision Prime sea la tecnologia de medicion de frecuencia cardiaca 6ptica mas precisa que hay y
funciona en cualquier lugar, en los deportes en los que resulta mas dificil mantener el sensor fijo en tu mufieca o en los
que hay presién o movimiento en los musculos o tendones cerca del sensor, el sensor de frecuencia cardiaca Polar 10
te brinda la mejor precision de frecuencia cardiaca. El sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 responde mejor a la
frecuencia cardiaca que aumenta o disminuye rapidamente, de forma que es la opcion ideal también para el tipo de
entrenamiento en intervalos con sprints rapidos.

El sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 tiene una memoria interna que te permite registrar una sesion de
entrenamiento sin tener un dispositivo de entrenamiento conectado ni una app movil cerca. Solo tienes que vincular el
sensor de frecuencia cardiaca H10 con la app Polar Beat y empezar la sesion de entrenamiento con la app. Asi podras
registrar la frecuencia cardiaca de tus sesiones de natacion con el sensor de frecuencia cardiaca Polar H10. Para
obtener mas informacion, consulta las paginas de asistencia de Polar Beat y el Sensor de frecuencia cardiaca Polar
H10.

Al utilizar el sensor de frecuencia cardiaca Polar H10 durante las sesiones de ciclismo, puedes montar el reloj en el
manillar de tu bicicleta para ver facilmente tus datos de entrenamiento mientras estas practicando ciclismo.
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VINCULAR SENSORES CON TU RELOJ

Vincular un sensor de frecuencia cardiaca con tu reloj

Cuando llevas un sensor de frecuencia cardiaca Polar vinculado con tu reloj, este no mide la frecuencia
cardiaca desde la mufieca.

Humedece las areas de electrodos del elastico.

Conecta el conector a la correa.

Fija el elastico alrededor de tu térax y ajustalo para que quede cefiido pero comodo.

En tu reloj, ve a Ajustes > Ajustes generales > Vinc. y sincr. y toca Vincular sensor u otro dispositivo.
Toca tu sensor de frecuencia cardiaca con tu reloj y espera a que lo detecte.

Una vez que se detecta el sensor de frecuencia cardiaca, se muestra el ID del dispositivo, por ejemplo, Polar
H10 xoo00ox. Toca @) para iniciar la vinculacion.

ook N =

7. Vinculacién hecha se muestra cuando has terminado.
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POLAR FLOW

APP POLAR FLOW

En la app maovil Polar Flow, puedes ver de un vistazo una interpretacion visual de los datos de entrenamiento y actividad.
También puedes planificar tu entrenamiento en la app.

DATOS DE ENTRENAMIENTO

Con la app Polar Flow, puedes acceder facilmente a la informacion de tus sesiones de entrenamiento pasadas y
planificadas, y crear nuevos objetivos de entrenamiento. Elige crear un objetivo rapido o un objetivo con fases.

Obtén un resumen rapido de tu entrenamiento y analiza cada detalle de tu rendimiento al momento. Consulta los
resiumenes semanales de tu entrenamiento en el diario de entrenamiento. También puedes compartir los aspectos
destacados entrenando con amigos con la funcién Compartir imagenes.

DATOS DE ACTIVIDAD

Consulta la informacion de tu actividad 24/7. Descubre cudnto te falta para alcanzar tu objetivo de la actividad diaria y
como llegar a él. Consulta los pasos, la distancia cubierta en pasos y las calorfas quemadas.

DATOS DE SUENO

Controla tus patrones de suefio para ver si se ven afectados por cambios en tu vida diaria y busca el equilibrio mas
adecuado entre descanso, actividad diaria y entrenamiento. Con la app Polar Flow, puedes ver el tiempo, cantidad y
calidad de tu suefio.

Puedes configurar la preferencia de tiempo de suefio deseado para definir cuanto te gustaria dormir cada noche.
También puedes valorar tu suefio. Recibiras comentarios sobre como has dormido en funcion de los datos de suefio
registrados, tu tiempo de suefio deseado y la valoracion de tu suefio.

PERFILES DE DEPORTES

Puedes afiadir, editar, eliminar y reorganizar los perfiles de deporte facilmente con la app Polar Flow. Puedes tener hasta
20 perfiles de deporte activos en la app Polar Flow y en tu reloj.

Para obtener mas informacion, consulta Perfiles de deporte en Polar Flow.

COMPARTIR IMAGENES

Con la funcién para compartirimagenes de la app Polar Flow, puedes compartir imagenes con tus datos de
entrenamiento en las redes sociales mas comunes, como Facebook e Instagram. Puedes compartir una foto existente o
hacer una nueva y personalizarla con tus datos de entrenamiento. Si tenfas activada la grabacion GPS en tu sesion de
entrenamiento, también puedes compartir una captura de tu ruta de entrenamiento.

Para ver un video, haz clic en uno de los enlaces a continuacion:

App Polar Flow | Compartir los resultados del entrenamiento con una foto

COMENZAR A UTILIZAR LA APP POLAR FLOW

Puedes configurar tu reloj utilizando un dispositivo movil y la app Polar Flow.

Para comenzar a utilizar la app Polar Flow, descargala a tu movil desde App Store o Google Play. Para obtener
asistencia y mas informacion acerca de como utilizar la app Polar Flow, visita support.polar.com/es/ayuda/Flow_app.

Antes de utilizar un nuevo dispositivo movil, (smartphone, tablet) tienes que vincularlo con tu reloj. Ver Vincular para
mas informacion.
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Tu reloj sincroniza automaticamente tus datos de entrenamiento con el servicio web Polar Flow después de tu sesion.
Si tu teléfono tiene conexion a Internet, tus datos de actividad y entrenamiento también se sincronizan
automaticamente con el servicio web Polar Flow. Utilizar la app Polar Flow es la forma mas sencilla de sincronizar tus
datos de entrenamiento desde tu reloj con el servicio web. Para obtener mas informacién acerca de la sincronizacion,
consulta Sincronizacion.

Para obtener mas informacion e instrucciones sobre las funciones de la app Polar Flow, visita la Pagina de asistencia
del producto en la app Polar Flow.

SERVICIO WEB POLAR FLOW

En el servicio web Polar Flow puedes planificar y analizar tu entrenamiento al detalle y saber mas sobre tu rendimiento.
Configuray personaliza tu reloj para que se ajuste perfectamente a tus necesidades de entrenamiento afiadiendo
perfiles de deporte y editando su configuracion. También puedes compartir tus sesiones de entrenamiento con tus
amigos, apuntarte a las clases de tu gimnasio y obtener un programa de entrenamiento personalizado para un evento
de running.

El servicio web Polar Flow también muestra el porcentaje de finalizacién de tu objetivo de actividad diaria y los detalles
de tu actividad, y te ayuda a saber cémo tus habitos diarios afectan a tu bienestar.

Puedes configurar tu reloj con tu ordenador en flow.polar.com/start. Aqui te guiaran para descargar e instalar el
software FlowSync para poder sincronizar datos entre tu reloj y el servicio web y para crear una cuenta de usuario para
el servicio web. Si realizaste la configuracion utilizando un dispositivo movil y la app Polar Flow, puedes iniciar una
sesion en el servicio web Polar Flow con los credenciales que creaste en la configuracion.

AGENDA

En la Agenda encontrards informacion sobre tu actividad diaria, tu suefio, las sesiones de entrenamiento planificadas
(objetivos de entrenamiento) y también podras consultar los resultados de entrenamientos pasados.

INFORMES

Los Informes te permiten hacer un seguimiento de tus progresos.

Los informes de entrenamiento son una forma cémoda de ver tu evolucion a lo largo de periodos mas largos. En los
informes semanales, mensuales y anuales puedes elegir el deporte del informe. En periodos personalizados, puedes
elegir tanto el periodo como el deporte. Elige el periodo de tiempo y el deporte del informe en la lista desplegable y pulsa
el icono de la rueda para elegir qué datos quieres ver en la grafica.

Con ayuda de los informes de actividad puedes seguir la tendencia a largo plazo de tu actividad diaria. Puedes
seleccionar verla de forma diaria, semanal o mensual. En el informe de actividad también puedes ver tus mejores dias
respecto a tu actividad diaria, pasos, calorias y suefio en el periodo de tiempo elegido.

PROGRAMAS

El programa de running de Polar se adapta en funcion a tu objetivo y se basa en las zonas de frecuencia cardiaca de
Polar, teniendo en cuenta tus atributos personales y nivel de entrenamiento. El programa es inteligente: se adapta segun
tu evolucion. Los programas de running de Polar estan disponibles para eventos de 5 km, 10km, media maraton y
maraton, e incluyen de dos a cinco ejercicios de running por semana, dependiendo del programa. jEs muy sencillo!

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de como utilizar el servicio web Polar Flow, visita
support.polar.com/es/ayuda/flow.
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PERFILES DE DEPORTE EN POLAR FLOW

Hay 14 perfiles de deporte predeterminados en tu reloj. En la app o el servicio web Polar Flow, puedes afiadir nuevos
perfiles de deportes a tu lista de deportes y editar sus ajustes. Tu reloj puede contener un maximo de 20 resimenes de
perfiles de deporte. Si tienes mas de 20 perfiles de deporte en la app Polar Flow y el servicio web Polar Flow, los
primeros 20 de la lista se transfieren a tu reloj al sincronizar.

Puedes cambiar el orden de tus perfiles de deportes arrastrandolos y colocandolos. Elige el deporte que quieres movery
arrastralo adonde quieras para incluirlo en la lista.

Para ver un video, haz clic en uno de los enlaces a continuacion:

App Polar Flow | Edicion de perfiles de deporte

Servicio web Polar Flow | Perfiles de deportes

ANADIR UN PERFIL DE DEPORTE
En la app movil Polar Flow.

1. Ira Perfiles de deportes.

2. Toca el signo mas en la esquina superior derecha.

3. Selecciona un deporte de la lista. Toca Hecho en la app Android. El deporte se afiade a tu lista de perfiles de
deportes.

PeLAR.

Jeanna Hamilton
joannafpaolas test
(9 Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o- Support

R B QO

En el servicio web Polar Flow:

1. Hazclic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha.
2. Selecciona Perfiles de deportes.

3. Hazclic en Perfiles de deportes y elige el deporte de la lista.

4. Eldeporte se afiade a tu lista de deportes.
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No es posible crear nuevos deportes. La lista de deportes esta controlada por Polar, porque cada deporte
tiene ajustes y valores concretos predeterminados, que afectan, por ejemplo, al calculo de calorias y a la
funcion de carga de entrenamiento y recuperacion.

EDITAR UN PERFIL DE DEPORTES
En la app movil Polar Flow.

1. Ve aPerfiles de deportes.
2. Selecciona un deporte y toca Cambiar ajustes.
3. Cuando estés preparado, pulsa Hecho. Recuerda sincronizar los ajustes con tu reloj.

€ Back +

Canceld Done

Running
with Polgr M4ATD

Automatic lap (_:-

Takor & lag alfter

o)

Rmning

Change settings
Spbedipate
Remove sport profile -
Cancel
Custom zones

En el servicio web Polar Flow:

1. Hazclic en tu nombre/foto de perfil en la esquina superior derecha.
2. Selecciona Perfiles de deportes.
3. Hazclic en Editar debajo del deporte que deseas editar.

En cada perfil de deporte, puedes editar la siguiente informacion:
Conceptos basicos

e Vuelta automatica (puede configurarse en funcion de la duracién o la distancia, asi como desactivarse)
Frecuencia cardiaca

 Vista de frecuencia cardiaca (pulsaciones por minuto o % del maximo)

» Frecuencia cardiaca visible para otros dispositivos (esto implica que los dispositivos compatibles que utilizan
tecnologia inalambrica Bluetooth Smart, como por ejemplo los equipos del gimnasio, pueden detectar tu
frecuencia cardiaca. También puedes usar tu reloj durante las clases de Polar Club para enviar tu frecuencia
cardiaca al sistema Polar Club).

» Ajustes de zona de frecuencia cardiaca (con las zonas de frecuencia cardiaca puedes seleccionar y controlar
facilmente las intensidades del entrenamiento. Si has seleccionado Predeterminada, no puedes cambiar los
limites de la frecuencia cardiaca. Si seleccionas Libre, todos los limites pueden modificarse. Los limites de zona
de frecuencia cardiaca predeterminados se calculan en base a tu frecuencia cardiaca maxima).

Ajustes de velocidad/ritmo
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e Vista velocidad/ritmo (elige velocidad km/h / mph o ritmo min/km / min/mi)

» Ajustes zonas de velocidad/ritmo (con las zonas de velocidad/ritmo puedes seleccionar y controlar facilmente tu
velocidad o ritmo, en funcion de tu seleccion. Las zonas predeterminadas son un ejemplo de zonas de
velocidad/ritmo para una persona con un nivel de forma fisica relativamente alto. Si has seleccionado
Predeterminada, no puedes cambiar los limites. Si seleccionas Libre, todos los limites pueden modificarse).

Vistas de entrenamiento

Selecciona qué informacioén quieres ver en tus vistas de entrenamiento durante tus sesiones. Tienes un total de ocho
vistas de entrenamiento diferentes para cada perfil de deporte. Cada vista de entrenamiento puede tener un maximo de
cuatro campos de datos diferentes.

Haz clic en el icono del lapiz en una vista existente y editala o haz clic en Ahadir nueva vista.
Movimientos y feedback

e Feedback por vibracion (puedes elegir que la vibracion esté activada o desactivada)
GPS Y ALTITUD:

e Pausa automatica: Para utilizar la Pausa automatica durante el entrenamiento, tienes que tener el GPS
configurado con el valor Precisién alta o un sensor de zancada Polar en uso. Tus sesiones se ponen en pausa
automaticamente cuando te detienes y continlan automaticamente cuando comienzas.

 Seleccione la frecuencia de grabacion de GPS (puede ser desactivada o Precision alta, o que indica que la
grabacion GPS esté activada)

Cuando hayas terminado de configurar los perfiles de deporte, haz clic en Guardar. Recuerda sincronizar los ajustes con
tureloj.

Recuerda que en varios perfiles de deportes de interior, deportes de grupo y deportes en equipo, el ajuste
FC visible para otros dispositivos esta activado de forma predeterminada. Esto implica que los

@ dispositivos compatibles que utilizan tecnologia inalambrica Bluetooth Smart, por ejemplo, los equipos del
gimnasio, pueden detectar tu frecuencia cardiaca. Puedes comprobar qué perfiles de deporte tienen la
difusion Bluetooth activada de forma predeterminada en la lista de perfiles de deporte Polar. Puedes activar
o desactivar la difusion Bluetooth en ajustes de perfil de deporte.

PLANIFIGACION DE TU ENTRENAMIENTO

Puedes planear tu entrenamiento y crear objetivos de entrenamiento personales en el servicio web Polar Flow o en la
app Polar Flow.

CREAR UN PLAN DE ENTRENAMIENTO CON EL PLANIFICADOR DE LA TEMPORADA

El Planificador de la temporada del servicio web Polar Flow es una herramienta fantastica para crear un plan de
entrenamiento anual personalizado. Sea cudl sea tu objetivo de entrenamiento, Polar Flow te ayuda a crear un plan
integral para alcanzarlo. Puedes encontrar la herramienta Planificador de la temporada en la pestafia Programas en el
servicio web Polar Flow.
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Polar Flow for Coach es una plataforma gratuita de entrenamiento remoto que permite al entrenador
planificar todos los detalles de tu entrenamiento desde planes para toda la temporada a sesiones de
trabajo individuales.

CREAR UN OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO EN LA APP Y EL SERVICIO WEB POLAR FLOW

Recuerda que los objetivos de entrenamiento tienen que sincronizarse con tu reloj con FlowSync o con la app Polar
Flow para poder utilizarlos. Tu reloj te guiara para completar tu objetivo durante el entrenamiento.

Para crear un objetivo de entrenamiento en el servicio web Polar Flow:
1. Ve a Agenday haz clic en Ahadir > Objetivo de entrenamiento.

Today Day | Week Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. En Anadir objetivo del entrenamiento, selecciona Deporte, introduce Nombre del objetivo (maximo 45 digitos),
Fecha y Hora de inicio y las Notas (opcional) que quieras afiadir.

A continuacion, selecciona el tipo de objetivo de entrenamiento entre los siguientes:

Objetivo de duracion
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Selecciona Duracion.
Introduce la duracion.

Haz clic en Aiadir a favoritos ﬁ para afiadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.
Haz clic en Anadir a Agenda para afiadir el objetivo a tuAgenda.

H o N

Objetivo de distancia

Selecciona Distancia.
Introduce la distancia.

Haz clic en Anadir a favoritos ﬁ para afiadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.
Haz clic en Ahadir a Agenda para afiadir el objetivo a tu Agenda.

AW o=

Objetivo de calorias

Selecciona Caloria.
Introduce la cantidad de calorias.

Haz clic en Anadir a favoritos 'ﬂf para afiadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.
Haz clic en Anadir a Agenda para afiadir el objetivo a tu Agenda.

N

Objetivo de ritmo de carrera

1. Selecciona Ritmo de carrera.

2. Introduce dos de los siguientes valores: Duracion, Distancia o Ritmo de carrera. Obtendras automaticamente
el tercero.

3. Hazclic en Anadir a favoritos 'ﬂf para afiadir el objetivo a tu lista de favoritos, si quieres.
4. Haz clic en Ahadir a Agenda para afadir el objetivo a tu Agenda.

Recuerda que Ritmo de carrera solo puede sincronizarse con un dispositivo Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800,
Vantage M, Vantage M2, Vantage V y Vantage V2.

Objetivo con fases

1. Selecciona Con fases.

2. Afade fases a tu objetivo. Haz clic en Duracion para afiadir una fase basada en duracion o en Distancia para
afiadir una fase basada en distancia. Selecciona Nombre y Duracién/Distancia para cada fase.

3. Selecciona la casilla Iniciar la fase siguiente automaticamente para cambiar de fase de forma automatica. Si
no la seleccionas, tendras que cambiar de fase manualmente.

4. Selecciona la intensidad de la fase segun la frecuencia cardiaca, la velocidad o la potencia.

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

£ Warmup 1 [l Heart rate N EE s A X

Heart rate

Start next phase automatically @ m ‘ Shiid ‘ Pty

I Power

Actualmente, los objetivos de entrenamiento por fases basados en la potencia solo se admiten en
Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro y Vantage V2.

5. Sideseas repetir una fase, selecciona + Repetir fases y arrastra las fases que deseas repetir a la seccion
Repetir.
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6. Haz clic en Afiadir a favoritos ﬁ para afadir el objetivo a tu lista de favoritos.
7. Haz clic en Aiadir a Agenda para afiadir el objetivo a tu Agenda.
Crea un objetivo basado en un objetivo de entrenamiento favorito

Si has creado un objetivo y lo has afiadido a tus favoritos, puedes usarlo como plantilla para objetivo similares. Esto
facilita la creacion del objetivo de entrenamiento. No tienes que crear, por ejemplo, desde cero un objetivo del
entrenamiento por fases complicado cada vez que lo necesites.

Para usar un Favorito existente como plantilla para un objetivo del entrenamiento, sigue estos pasos:

1. Mueve el raton sobre una fecha de la Agenda.
2. Haz clic en +Anadir > Objetivo favorito y selecciona un objetivo de la lista Favoritos.

16 16

Y

Training targst 4 Favorites
Faverite target W Duration
00:50:00
View day "
] as
Calories
700 keal

3. ElFavorito se afiade a tu agenda como un objetivo programado para el dia. La hora programada determinada
para el objetivo del entrenamiento es a las 18:00/6 p. m.

4. Haz clic en el objetivo en tu Agenda y modificalo como quieras. Editar el objetivo en esta vista no afecta al
objetivo favorito original.

5. Haz clic en Guardar para actualizar los cambios.

® También puedes modificar tus objetivos del entrenamiento y crear objetivos nuevos desde la pagina

Favoritos. Haz clic en ﬁ en el menu superior para acceder a la pagina Favoritos.

SINCRONIZA LOS CAMBIOS CON TU RELOJ

Recuerda sincronizar el objetivo del entrenamiento con tu reloj desde el Servicio web Polar Flow a través de
FlowSync o la app Polar Flow. Si no los sincronizas, solo seran visibles en la Agenda del servicio web Polar Flow o tu
lista de Favoritos.
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Para obtener mas detalles sobre cémo empezar una sesion con objetivo de entrenamiento, consulta Iniciar una sesion

de entrenamiento.

CREAR UN OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO EN LA APP POLAR FLOW

Para crear un objetivo de entrenamiento en la app Polar Flow:

Bl
1. Ve a Entrenamiento y haz clic en en la parte superior de la pagina.
2. A continuacion, selecciona el tipo de objetivo de entrenamiento entre los siguientes:

Objetivo favorito

1. Selecciona Objetivo favorito.
2. Selecciona uno de los objetivo del entrenamiento favoritos o Afladir nuevo para afiadir un nuevo objetivo.

Toca - junto al objetivo existente para afiadirlo a tu Agenda.

4. El objetivo del entrenamiento que elijas se afiadira a tu calendario de entrenamiento de hoy. Abre el objetivo del
entrenamiento desde la agenda para editar su hora.

5. Sihas seleccionado Afadir nuevo, puedes crear un Objetivo rapido favorito, un Objetivo con fases, un
Segmento Strava Live 0 una Ruta Komoot.

w

@ La ruta Komoot solo esta disponible en Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro y Vantage V2. El Segmento Strava Live
esta disponible en Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V' y Vantage V2.

ol Tola FI = 14.39 <7 W 90 il Tolia FI = 14.45 A B 100 W
¢ Back P oL, £ Back Edit
All favarites *
Running target

Add new Flanned tme Friday, Mar 12, 2021, 18.00

Sort by

o TR

Delete training target

Training targets (2)
Running phased EI
Running target EI
Routes (1)
Objetivo rapido
1. Selecciona Objetivo rapido.
2. Indica si el objetivo rapido se basa en la distancia, la duracion o las calorias.
3. Afade un deporte.
4. Asigna un nombre al objetivo.
5. Ajusta la distancia, la duracion o la cantidad de calorias objetivo.
6. Toca Hecho para afiadir el objetivo a tu agenda de entrenamiento.
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Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

T oo oo GEEEED e oo

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

Objetivo con fases

1. Selecciona Objetivo con fases.
2. Ahade un deporte.
3. Asigna un nombre al objetivo.
4. Ajustala horay la fecha para el objetivo.
5. Tocaelicono {.} gue se encuentra junto a la fase para editar los ajustes de la fase.
6. Toca Crear objetivo para afadir el objetivo a tu agenda de entrenamiento.
o] Tela FI = 15.07 < 100 B wlll Telia FI = 151 <7 100 W5 il Tola F1 = 1513 o 100 R
Cancel P;l"ﬁa_ Create target Back P;“'ﬁa Save Cancel P;"_ﬁa_ Create target
Pake nasme Time 16.00
Warrmup
Based on Date 12.3.2021
padspor voree (N
. Warmup 00:05:00 @ 104
00:10:00 “
Time 16.00 (i
Use training zones [ @) Witk oo w (] @
Date 12.2.2021 et wrooo @ [fl @
e e e . .
Warmup 00:10:00 W II & i %
1 2 a2 4 5
Work oncoe w (Il ® | I Cooldown oo w (Il @
Rest onicoe w (Il @ ® ®

Start next phase automatically D

&

Cooldown 00:10:00 W " &

Sincroniza tu reloj con la app Polar Flow para transferir los objetivos del entrenamiento a tu reloj.
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FAVORITOS

En Favoritos, puedes almacenar y gestionar tus objetivos del entrenamiento favoritos en el servicio web Polar Flow y la
app movil Polar Flow. Puedes usar tus favoritos como objetivos programados en tu reloj. Para obtener mas
informacion, consulta Planifica tu entrenamiento en el servicio web Polar Flow.

Puedes ver el nimero maximo de tu reloj. El nimero de favoritos en el servicio web Polar Flow no es limitado. Si tienes
mas de 20 favoritos en el servicio web Polar Flow, los primeros 20 de la lista se transfieren a tu reloj al sincronizar.
Puedes cambiar el orden de tus favoritos mediante la funcion de arrastrar y soltar. Elige el favorito que quieres movery
arrastralo adonde quieras para incluirlo en la lista.

ANADIR UN OBJETIVO DEL ENTRENAMIENTO A FAVORITOS:

1. Crea un objetivo del entrenamiento.

2. Hazclic en el icono Favoritos 'i:f en la esquina inferior derecha de la pantalla.
3. Objetivo anadido a tus Favoritos

o bien

1. Abre un objetivo existente de tu Agenda.

2. Hazclic en el icono Favoritos 'ff en la esquina inferior derecha de la pantalla.
3. Objetivo afladido a tus Favoritos

EDITAR UN FAVORITO

1. Hazclic en elicono Favoritos 'ﬁ en la esquina superior derecha junto a tu nombre. Se mostraran todos tus
objetivos favoritos.

2. Hazclic en el favorito que quieres editar y, luego, en Editar.

3. Puedes cambiar el deporte, el nombre del objetivo y afiadir notas, asi como modificar los detalles de
entrenamiento del objetivo. Para obtener mas informacion, consulta el capitulo sobre la planificacion del
entrenamiento. Cuando hayas terminado de hacer los cambios necesarios, haz clic en Actualizar cambios.

ELIMINAR UN FAVORITO

1. Hazclic en elicono Favoritos fr en la esquina superior derecha junto a tu nombre. Se mostraran todos tus
objetivos favoritos.

2. Hazclic en el icono Eliminar en la esquina superior derecha del objetivo del entrenamiento para eliminarlo de la
lista de favoritos.

SINCRONIZAGION

Puedes transferir datos de tu reloj a la app Polar Flow de forma inalambrica a través de la conexion Bluetooth. O, puedes
sincronizar tu reloj con el servicio web Polar Flow utilizando un puerto USB 'y el software FlowSync. Para poder
sincronizar los datos entre tu reloj y la app Polar Flow, necesitas tener una cuenta Polar. Si quieres sincronizar los datos
directamente en tu reloj con el servicio web, ademas de una cuenta Polar, necesitas el software FlowSync. Si has
configurado tu reloj, has creado una cuenta Polar. Si configuras tu reloj con un ordenador, tienes el software FlowSync
en él.

Recuerda sincronizar y mantener tus datos actualizados entre tu reloj, el servicio web y la app movil estés donde estés.

SINCRONIZAR CON LA APP MOVIL FLOW

Antes de sincronizar asegurate de que:
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* Tienes una cuenta Polary la app Polar Flow.
* Tu dispositivo movil tiene Bluetooth activado y que el modo avion/vuelo no esta activado.

* Has vinculado el reloj con tu maovil. Para obtener mas informacion, consulta Vincular.

Sincronizar tus datos:

1. Inicia sesion en la app Polar Flow y mantén pulsado el botdn de tu reloj hasta que aparezca Conectando con el

teléfono.
2. Se mostrard Conectando a app Polar Flow en tu reloj.
3. Alfinalizar el proceso, se mostrara Sincronizaciéon completada en tu reloj.

Tu reloj se sincroniza automaticamente con la app Polar Flow después de una hora si tu teléfono esta
dentro del rango de Bluetooth. La sincronizacion automatica también se produce cuando terminas una

® sesion de entrenamiento o cambias los ajustes en tu reloj. Cuando tu reloj se sincroniza con la app Polar
Flow, tus datos de actividad y entrenamiento también se sincronizan automaticamente a través de una
conexion a Internet al servicio web Polar Flow.

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de como utilizar la app Polar Flow, visita
support.polar.com/es/ayuda/Flow_app.

SINCRONIZAR CON EL SERVICIO WEB POLAR FLOW A TRAVES DE FLOWSYNC

Para sincronizar los datos con el servicio web Polar Flow necesitas el software FlowSync. Ve a flow.polar.com/start y
descarga e instala el software antes de intentar la sincronizacion.

1. Conecta tu reloj a tu ordenador. Asegurate de que el software FlowSync se esta ejecutando.
2. Laventana FlowSync se abre en tu ordenador y se inicia la sincronizacion.
3. Se muestra Completado cuando has terminado.

Cada vez que conectas tu reloj a tu ordenador, el software Polar FlowSync transferird tus datos al servicio web Polar
Flow y sincronizara todos los ajustes que puedas haber modificado. Si sincronizacion no se inicia automaticamente,
inicie FlowSync en el icono de escritorio (Windows) o en la carpeta de aplicaciones (Mac OS X). Cada vez que haya
disponible una actualizacion de firmware, FlowSync te lo notificard y te solicitara que la instales.

@ Si cambias los ajustes en el servicio web Polar Flow mientras tu reloj esta conectado a tu ordenador, pulsa
el botdn de sincronizacion en FlowSync para transferir los ajustes a tu reloj.

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de como utilizar el servicio web Polar Flow, visita
support.polar.com/es/ayuda/flow

Para obtener asistencia y mas informacion acerca de como utilizar FlowSync, visita
support.polar.com/es/ayuda/FlowSync.
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INFORMAGION IMPORTANTE

BATERIA

Al final de la vida util del producto, Polar te anima a minimizar los posibles efectos de los residuos en el medio ambiente
y la salud humana siguiendo los reglamentos locales relativos a la eliminacion de residuos y, siempre que sea posible,
utiliza los sistemas de recogida separada de dispositivos electronicos. No elimines este producto como residuo
municipal sin clasificar.

CARGA DE LA BATERIA

Antes de cargarlo, asegurate de que no hay humedad, pelo, polvo o suciedad ni en los contactos de carga
de tu reloj ni en el cable. Limpia suavemente cualquier resto de suciedad o humedad. No cargues el reloj
cuando esté mojado.

Tu reloj tiene una bateria interna recargable. Las baterias recargables tienen un nimero limitado de ciclos de carga.
Podras cargar y descargar la bateria mas de 500 veces antes de que se aprecie una disminucién de su capacidad. El
numero de ciclos de carga también varia en funcion del uso y de las condiciones de funcionamiento.

@ No cargues la bateria con temperaturas inferiores a 0 °C/ +32 °F ni por encima de +40 °C/ +104 °F ni
cuando el puerto USB esta humedo.

Utiliza el cable USB que se incluye en el paquete de producto para cargarlo a través del puerto USB de tu ordenador.
También puedes cargar la bateria mediante una toma de corriente de pared. Al cargar por medio de un enchufe de
pared, utiliza un adaptador de corriente USB) no incluido en el paquete de producto).

Puedes cargar la bateria en una toma de corriente de pared. Para cargar mediante una toma de corriente, utiliza un
adaptador de alimentacion USB (no se incluye en el paquete del producto). Si utilizas un adaptador de alimentacion
USB, asegurate de que el adaptador esté marcado con valores como "salida 5V cc"y que suministra un minimo de

500 mA. Utiliza tnicamente un adaptador de alimentacion USB con las aprobaciones de seguridad adecuadas (marcado
con "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" o "CE").

C US
LISTED

Para cargarlo con tu ordenador, solo tienes que conectar tu reloj a tu ordenadory, a la vez, puedes sincronizarlo con
FlowSync.

1. Para cargar tu reloj, conéctalo a un puerto USB o a un cargador USB con alimentacion eléctrica con el cable
personalizado especifico que se suministra en el pack. El cable encaja magnéticamente en su posicion, solo
tienes que asegurarte de alinear el saliente del cable con la ranura del reloj (marcada con rojo).
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2. Enlapantalla aparece Cargando.
3. Cuando el icono de bateria esta lleno, el reloj esta totalmente cargado.

@ No se recomienda que la bateria esté completamente descargada durante un periodo largo de tiempo o
cargada completamente todo el tiempo, ya que puede afectar a la vida Util de la bateria.

ESTADO DE LA BATERIA Y NOTIFICACIONES

Simbolo de estado de la bateria

El simbolo de estado de la bateria se muestra cuando giras la mufieca para mirar el reloj, cuando pulsas el boton en la
vista de hora o cuando vuelves al modo de hora desde el menu. También hay un icono de estado de bateria en el menu_
Ajustes rapidos, que muestra cuanta carga queda en la bateria como porcentaje.

Notificaciones de la bateria

» Lacarga de la bateria es baja, Bateria baja. Carga se muestra en el modo de hora. Se recomienda cargar el reloj.
e Se muestra Cargar antes del entrenamiento si la carga es demasiado baja para grabar una sesion de
entrenamiento.

Notificaciones de bateria baja durante el entrenamiento:

e Se muestra Bateria baja cuando la carga de la bateria se esta acabando. La notificacion se repite si la carga es
demasiado baja para medir la frecuencia cardiaca y los datos GPS y la medicion de frecuencia cardiaca y el GPS
se apagan.

e Cuando queda muy poca bateria se muestra Grabacién finalizada. Tu reloj detiene la grabacion del
entrenamiento y guarda los datos de entrenamiento.

Cuando la pantalla esté en blanco, la bateria se ha agotado y tu reloj estd en modo de suspension. Carga tu reloj. Sila
bateria esta totalmente descargada, es posible que la animacion de carga tarde un poco en aparecer en la pantalla.

El tiempo de funcionamiento depende de muchos factores, como la temperatura del entorno en el que utiliza el reloj, las
funciones y sensores que utiliza y la antigiiedad de la bateria. La sincronizacion frecuente con la app Polar Flow también
reducird la vida Util de la bateria. La autonomia se ve reducida significativamente cuando la temperatura se reduce a
temperaturas bajo cero. Usar el reloj debajo del abrigo ayuda a mantener su temperatura y a aumentar el tiempo de
funcionamiento.

GUIDADOS DE TU RELOJ

Como cualquier otro dispositivo electrénico, Polar Unite debe mantenerse limpio y tratarse con cuidado. Las
instrucciones que aparecen a continuacion te ayudaran a cumplir los requisitos de la garantia, mantener el dispositivo
en 6ptimas condiciones y evitar cualquier problema en la carga o sincronizacion.
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MANTEN LIMPIO EL RELOJ.

Lava el reloj con agua corriente utilizando una solucion de jabon suave y agua después de cada sesion de
entrenamiento. Sécalo con un pafio suave.

Mantén limpios los contactos de carga de tu reloj y el cable para garantizar la carga y sincronizacién continuas.

Antes de cargarlo, asegurate de que no hay humedad, pelo, polvo o suciedad ni en los contactos de carga de tu reloj ni
en el cable. Limpia suavemente cualquier resto de suciedad o humedad. No cargues el reloj cuando esté mojado o
tenga sudor.

Mantén limpios los contactos de carga para proteger tu reloj de la oxidacion y otros posibles dafios causados por la
suciedad y el agua salada (por ejemplo, sudor o agua del mar). La mejor forma de conservar limpios los contactos de
carga es enjuagar el reloj con agua templada después de cada sesion de entrenamiento. El reloj es resistente al agua y
puedes enjuagarlo bajo el agua corriente sin dafiar sus componentes electronicos.

Trata con cuidado el sensor de frecuencia cardiaca optico

Evita los arafiazos en el area del sensor optico de la parte trasera. Los arafiazos y la suciedad reduciran el rendimiento
de la medicion de la frecuencia cardiaca basada en la mufieca.

Evita aplicar perfume, locién, bronceador/protector solar o repelente de insectos en la zona donde llevas puesto el reloj.
Si el reloj entra en contacto con estos u otros productos quimicos, lavalo con una solucion de agua y jabon suave, y
enjuagalo bien con agua del grifo.

ALMACENAMIENTO

Mantén el dispositivo de entrenamiento en un lugar fresco y seco. No lo guardes en un entorno humedo, en material no
transpirable (como una bolsa de pldstico) ni envuelto con un material conductivo (como una toalla humeda). No
expongas el dispositivo de entrenamiento a la luz solar directa durante periodos prolongados de tiempo, dejandolo por
ejemplo en el interior de un vehiculo o instalado en el soporte para la bicicleta cuando no lo utilices. Se recomienda
almacenar el dispositivo de entrenamiento parcial o completamente cargado. La bateria pierde lentamente su carga
cuando se almacena. Sivas a almacenar el dispositivo de entrenamiento durante varios meses, es recomendable
recargarlo después de unos meses. Asi se prolongara la vida util de la bateria.

Evita exponer el dispositivo al frio extremo (por debajo de =10 °C/14 °F) y al calor extremo (por encima de
50 °C/120 °F) o a la luz solar directa.

SERVICIO TECNICO

Durante los dos anos del periodo de garantia, aconsejamos que solo solicites el servicio técnico a un punto de servicio
técnico autorizado de Polar. La garantia no cubre los dafios directos o resultantes causados por un servicio técnico no
autorizado por Polar Electro. Para obtener mas informacion, consulta la Garantia internacional limitada de Polar.

Para obtener informacion de contacto y todas las direcciones de los puntos de servicio técnico autorizados de Polar,
visita support.polar.comy las paginas web especificas de tu pais.

PREGAUCIONES

Los productos Polar (dispositivo de entrenamiento, dispositivos de actividad y accesorios) estan disefiados para indicar
el nivel de esfuerzo fisioldgico y la recuperacion durante y después de una sesion de entrenamiento. Los dispositivos de
entrenamiento y de actividad Polar miden la frecuencia cardiaca y te indican tu actividad. Los dispositivos de
entrenamiento Polar con GPS integrado muestran la velocidad, distancia y ubicacion. En
www.polar.com/en/products/accessories encontraras una lista completa de accesorios compatibles. Los dispositivos
de entrenamiento Polar con un sensor de presion barométrico miden la altura y otras variables. No debe utilizarse con
otros fines. El dispositivo de entrenamiento Polar no debe utilizarse para obtener mediciones medioambientales que
requieren precision profesional o industrial.
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INTERFERENCIAS DURANTE EL ENTRENAMIENTO

Interferencias electromagnéticas y equipos de entrenamiento

Pueden producirse interferencias cerca de los dispositivos electronicos. Asimismo, los puntos de acceso WLAN
también pueden provocar interferencias cuando entrenes con el dispositivo de entrenamiento. Para evitar lecturas
erraticas y otros problemas, aléjate de las posibles fuentes de interferencias.

Los equipos de entrenamiento con componentes electronicos o eléctricos, como las pantallas LED, los motores y los
frenos eléctricos, pueden causar sefiales desviadas de interferencia. Para resolver estos problemas, haz lo siguiente:

1. Quitate la cinta del sensor de frecuencia cardiaca del pecho y utiliza el equipo de entrenamiento como harias
normalmente.

2. Mueve el dispositivo de entrenamiento a tu alrededor hasta que encuentres una zona en la que no aparezcan
lecturas desviadas ni parpadee el simbolo de corazén. La interferencia suele ser peor justo delante del panel de
visualizacion de los equipos, mientras que los laterales derecho e izquierdo de la pantalla estan relativamente
libres de interferencias.

3. Vuelve a ponerte el sensor de frecuencia cardiaca en el pecho y mantén el dispositivo de entrenamiento en esta
zona libre de interferencias siempre que sea posible.

Si el dispositivo de entrenamiento sigue sin funcionar con el equipo de entrenamiento, es posible que el equipo genere
demasiado ruido eléctrico para medir de forma inalambrica la frecuencia cardiaca.

SALUD Y ENTRENAMIENTO

El entrenamiento puede suponer algun riesgo. Antes de comenzar un programa de entrenamiento regular, es
recomendable que contestes a las siguientes preguntas sobre tu estado de salud. Si respondes afirmativamente a
alguna de estas preguntas, se recomienda consultar a un médico antes de empezar cualquier programa de
entrenamiento.

e ;No has realizado ninguna actividad fisica durante los ultimos cinco afios?

e ;Tienes hipertension o el colesterol alto?

e (Estas tomando alguna medicacion para la tension o el corazon?

e (Has padecido alguna vez problemas respiratorios?

e Presentas sintomas de alguna enfermedad?

e ;Teestas recuperando de una enfermedad grave o de un tratamiento médico?
e . Utilizas un marcapasos u otro dispositivo electronico implantado?

e ;Fumas?

e . Estas embarazada?

Recuerda que ademas de la intensidad del entrenamiento, la frecuencia cardiaca puede verse afectada por la
medicacion para el corazon, la tensién, afecciones psicologicas, asma, problemas respiratorios, etc., asi como por las
bebidas energéticas, el alcohol y la nicotina.

Es muy importante prestar atencion a las reacciones de tu cuerpo durante el entrenamiento. Si sientes un cansancio
excesivo o un dolor inesperado durante el entrenamiento, se recomienda parar o continuar con una intensidad mas
suave.

jAtencidn! Si utilizas un marcapasos o cualquier otro tipo de dispositivo electronico implantado, puedes utilizar
productos Polar. En teoria, no es posible que se produzcan interferencias en el marcapasos causadas por los productos
Polar. En la practica, no existen informes que indiguen que alguien haya experimentado jamas ninguna interferencia. Sin
embargo, debido a la variedad de dispositivos disponibles, no podemos emitir una garantia oficial acerca de la
idoneidad de nuestros productos con respecto a los marcapasos ni otros dispositivos implantados. Si tienes cualquier
duda o experimentas alguna sensacion inusual mientras usas los productos Polar, consulta a tu médico o contacta con
el fabricante del dispositivo electronico para determinar su seguridad en tu caso.

Si tienes alergia a cualquier material que entra en contacto con la piel o si sospechas que estas sufriendo una reaccion
alérgica debido a la utilizacion del producto, revisa la lista de materiales en las Especificaciones técnicas. Si
experimentas alguna reaccion cutanea, deja de utilizar el producto y consulta con tu médico. Informa también acerca de

90



la reaccion cutanea al servicio de atencion al cliente de Polar. Para evitar posibles riesgos de reaccién cutanea
provocada por el sensor de frecuencia cardiaca, llévalo sobre una camiseta, pero humedece bien la camiseta bajo los
electrodos para garantizar un funcionamiento perfecto.

La combinacién de humedad y abrasion intensa puede provocar que se desprenda el color de la superficie
del sensor de frecuencia cardiaca o de la correa, y es posible que las prendas de colores claros se
manchen. Asimismo, puede ocurrir que una prenda de color oscuro destifia y que los dispositivos de
entrenamiento de colores mas claros se manchen. Para que un dispositivo de entrenamiento de color claro

@ luzca como nuevo durante muchos afos, asegurate de que las prendas que utilizas para entrenar no
destifian. Si utilizas perfume, locién, bronceador/protector solar o repelente de insectos en la piel,
asegurate de que no entre en contacto con el dispositivo de entrenamiento ni con el sensor de frecuencia
cardiaca. Si entrenas en climas frios (de -20 °C a-10 °C), te recomendamos que utilices el dispositivo de
entrenamiento debajo de la manga de la chaqueta, directamente en contacto con la piel.

ADVERTENCIA: MANTEN LAS PILAS FUERA DEL ALCANCE DE LOS NINOS

Los sensores de frecuencia cardiaca Polar (como el H10 y H9) contienen una pila de botén. Tragarse una pila de este
tipo puede causar graves quemaduras internas en tan solo 2 horas e incluso provocar la muerte. Mantén las pilas
nuevas y usadas fuera del alcance de los nifios. Si el compartimento de las pilas no cierra bien, deja de utilizar el
producto y mantenlo alejado de los nifios. Si crees que es posible que un niiio se haya tragado una pila o se la haya
introducido en el cuerpo de cualquier otro modo, solicita atencion médica inmediata.

Tu seguridad es importante para nosotros. La forma del sensor de zancada Polar Bluetooth® Smart esta disefiada para
reducir al minimo la posibilidad de que se enganche. En cualquier caso, ten cuidado cuando corras con el sensor de
running entre la maleza, por ejemplo.

GOMO UTILIZAR TU PRODUGTO POLAR DE FORMA SEGURA

Polar ofrece su servicio de asistencia de productos durante al menos 5 afios a todos sus clientes desde el momento en
que comenzo a distribuirse el producto. El servicio de asistencia de productos incluye todas las actualizaciones de
firmware y correcciones de errores importantes necesarias para los dispositivos Polar. Polar monitoriza
constantemente las vulnerabilidades conocidas. Actualiza tu producto Polar a menudo y en cuanto la app maovil Polar
Flow o el software Polar FlowSync te informe de que hay disponible una nueva version del firmware.

Los datos de la sesién de entrenamiento y otros datos guardados en tu dispositivo Polar incluyen informacién
confidencial sobre ti, como el nombre, informacion fisica y de salud y la ubicacién. Los datos de localizacion pueden
emplearse para rastrearte cuando estds entrenando y para averiguar cudles son tus rutas habituales. Por estas razones,
ten mucho cuidado al guardar el dispositivo cuando no lo estés usando.

Si utilizas notificaciones movil en tu dispositivo de mufieca, ten en cuenta que los mensajes de ciertas aplicaciones se
proyectaran en la pantalla del dispositivo de mufieca. Tus ultimos mensajes también se pueden ver en el menu del
dispositivo. Para garantizar la confidencialidad de tus mensajes privados, abstente de utilizar la funcion de
notificaciones movil.

Antes de entregar el dispositivo a un tercero para que lo pruebe o antes de venderlo, es necesario realizar un
restablecimiento de fabrica en el dispositivo y eliminarlo de tu cuenta Polar Flow. Se puede hacer un restablecimiento de
fabrica con el software FlowSync en tu ordenador. Al restablecer los valores fabrica borraras la memoria del dispositivo
y este ya no se podra vincular a tus datos. Para eliminar el dispositivo de tu cuenta Polar Flow, inicia sesion en el
servicio web Polar Flow, elige los productos y haz clic en «Eliminar» al lado del producto que quieras eliminar.

Las mismas sesiones de entrenamiento también se guardan en tu dispositivo movil con la app Polar Flow. Para mayor
seguridad, se pueden habilitar varias opciones de mejora de la seguridad en el dispositivo movil, como la autenticacion
seguray la encriptacion del dispositivo. Consulta el manual de usuario de tu dispositivo movil para obtener
instrucciones sobre como habilitar estas opciones.
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Al usar el servicio web Polar Flow, es recomendable que uses una contrasefia que no tenga menos de 12 caracteres. Si
usas el servicio web Polar Flow en un ordenador publico, recuerda borrar el caché y el historial del navegador para evitar
que otros entren en tu cuenta. Ademas, no permitas que el navegador de un ordenador guarde o recuerde tu contrasefia
del servicio web Polar Flow si no es tu ordenador privado.

Puedes informar de cualquier problema de seguridad en security(a)polar.com o en Atencion al cliente de Polar.

ESPECIFICACIONES TECNICAS

POLAR IGNITE

Tipo de bateria:

Autonomia:

Temperatura de funcionamiento:

Material del reloj:

Materiales de los accesorios de la
correa:

Material del cable:

Impermeabilidad:

Bateria recargable de polimero de litio
de 165 mAh

En uso continuo:

Hasta 17 horas de entrenamiento
con GPS'y frecuencia cardiaca
Optica

Registro de actividad de 5 dias con
registro continuo de frecuencia
cardiaca

-10°Ca+50°C/14°Fa122°F

Dispositivo: ABS+GF, GLASS, PMMA,
ACERO INOXIDABLE

Correa: TPU O SILICONA, ACERO
INOXIDABLE

Correas textiles

Correa: hilo PET reciclado

Seccion elastica: 50 % poliéster, 50
% goma natural

Correas de piel

Correa: cuero Revestimiento:
alcantara

Seccion elastica: 50 % poliéster, 50
% goma natural

BRONCE, PA66+PA6, PC, TPE, ACERO
AL CARBONO, NAILON

30m

(ISO 22810, apto para natacién)
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Capacidad de memoria: Hasta 90 horas de entrenamiento con
GPS'y frecuencia cardiaca depen-
diendo de tus ajustes de idioma.

Resolucion 240 x 204
Potencia maxima 5mW
Frecuencia 2,402 - 2,480 GHz

Utiliza la tecnologia inalambrica Bluetooth®.

La tecnologia de fusion del sensor ¢ptico de frecuencia cardiaca Polar Precision Prime utiliza una corriente eléctrica
muy pequefa y segura sobre la piel y mide el contacto del reloj con la muneca para mejorar la precision.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Para utilizar el software FlowSync, necesitas un ordenador con sistema operativo Microsoft Windows o Mac con una
conexion a Internet y un puerto USB libre.

Consulta la informacion mas reciente sobre compatibilidad en support.polar.com.

COMPATIBILIDAD DE APLICACIONES MOVILES DE POLAR FLOW

Consulta la informacion mas reciente sobre compatibilidad en support.polar.com.

LA IMPERMEABILIDAD AL AGUA DE LOS PRODUCTOS POLAR.

La mayoria de los productos Polar pueden usarse mientras nadas. Sin embargo, no son instrumentos de buceo. Para
mantener su impermeabilidad, no pulses los botones del dispositivo cuando estés debajo del agua.

Los dispositivos Polar con registro de frecuencia cardiaca en la muifieca son adecuados para natacion y bafio.
Recopilaran los datos de actividad de los movimientos de tu mufieca también cuando estés nadando. Sin embargo, en
nuestras pruebas, hemos descubierto que la medicion de frecuencia cardiaca basada en la mufieca no funciona de
forma 6ptima en el agua, por lo que no podemos recomendar el uso de la medicién de frecuencia cardiaca para nadar.

En la industria relojera, la resistencia al agua generalmente se indica en metros, que se refieren a la presion de agua
estatica de esa profundidad. Polar utiliza este mismo sistema de indicacion. La impermeabilidad de los productos Polar
ha sido probada segun las normas internacionales ISO 22810 o bien IEC60529. Todos los dispositivos Polar que tienen
una indicacion de impermeabilidad se han probado antes de la entrega para soportar la presion del agua.

Los productos Polar se dividen en cuatro categorias diferentes en funcion de la resistencia al agua. Consulta la parte
posterior de tu producto Polar para ver la categoria de resistencia al agua y compararla con la tabla que aparece a
continuacién. Recuerda que estas definiciones no se aplican necesariamente a los productos de otros fabricantes.

Cuando realices cualquier actividad bajo el agua, la presion dinamica generada por el movimiento en el agua es mayor a
la presion estatica. Esto significa que mover el producto bajo el agua lo somete a una presion mayor que si el producto
estuviera sin moverse.

Marca en la parte de = Salpicaduras Bafio y Buceo son  Submarinismo  Caracteristicas de resis-
atras del producto de agua, natacién esnérquel (con botellas de tencia al agua

sudor, lluvia, (sin bote- aire)

etc. llas de aire)
Resistencia al agua oK - - - No lavar con un chorro de
IPX7 agua a presion.

Protegido frente a sal-
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picaduras, lluvia, etc.
Norma de referencia:

IEC60529.
Resistencia al agua OK OK - - Minimo para bafiarse y
IPX8 nadar.
Norma de referencia:
IEC60529.
Resistencia al agua oK oK - - Minimo para bafiarse y
Resistencia al agua nadar.
20/30/50 metros Norma de referencia:
Adecuado para 1S022810.
nadar
Resistencia al agua OK OK OK - Para uso frecuente en el
100 metros agua pero no para subma-
rinismo.
Norma de referencia:
1S022810.

INFORMAGION REGULATORIA

Este producto cumple con las Directivas 2014/53/UE, 2011/65/UE y 2015/863/UE. La declaracion
c € de conformidad correspondiente y otra informacion regulatoria para cada producto estan
disponibles en www.polar.com/en/regulatory_information.

Esta marca de contenedor con ruedas tachado indica que los productos Polar son dispositivos
electrénicos y estan dentro del dmbito de la Directiva 2012/19/UE del Parlamento Europeo y del
Consejo acerca de los residuos de aparatos eléctricos y electronicos (RAEE) y que las pilas 'y
acumuladores utilizados en los productos estan dentro del ambito de la Directiva 2006/66/CE del

I Parlamento Europeo y del Consejo del 6 de septiembre de 2006 relativo a las pilas y acumuladores
y a los residuos de pilas y acumuladores. Por tanto, estos productos Polar y sus
pilas/acumuladores se deben desechar por separado en los paises de la UE. Polar te anima a
minimizar los posibles efectos de los residuos en el medioambiente y la salud humana también
fuera de la Union Europea, respetando los reglamentos locales relativos a la eliminacion de
residuos, siempre que sea posible, utilizando la recuperacion separada de dispositivos electrénicos
en el caso de los productos y la recuperacion de pilas y acumuladores en el caso de las pilas y los
acumuladores.

Para ver las etiquetas de regulacion especificas del Polar Ignite, ve a Ajustes > Ajustes generales > Acerca de tu reloj.

GARANTIA INTERNACIONAL LIMITADA DE POLAR

e Polar Electro Oy emite una garantia internacional limitada para los productos Polar. Para productos que se han
vendido en EE. UU. o Canadg, la garantia la emite Polar Electro, Inc.

 Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantiza al consumidor/comprador original del producto Polar que el
producto estard libre de defectos de material o fabricacién durante dos (2) afios a partir de la fecha de compra,
con la excepcioén de las pulseras de silicona o pldstico, que estén sujetas a un periodo de garantia de un (1) afio a
partir de la fecha de compra.

e |agarantia no cubre el desgaste por uso normal de la bateria, u otro desgaste por uso normal, dafios causados
por un uso indebido, mal uso, accidentes o el incumplimiento de las precauciones; mantenimiento inadecuado,
uso comercial, estuches/pantallas, brazalete textil o pulsera textil o de cuero, correa eldstica (por ejemplo,
elastico con sensor de frecuencia cardiaca) y ropa Polar rajados, rotos o con arafiazos.
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e La garantia ademas no cubre ningun dafio, pérdida, costes ni gastos, ya sean directos, indirectos o accidentales,
resultantes o especiales, surgidos o relacionados con el producto.

e La garantia no cubre productos que se han adquirido de segunda mano.

e Durante el periodo de garantia, el producto sera reparado o reemplazado por cualquier punto Polar Central
Service autorizado, independientemente del pais de adquisicion.

e La garantia emitida por Polar Electro Oy/Inc. a los derechos legales del consumidor en lo relativo a la legislacion
nacional o estatal aplicable, ni a los derechos del consumidor frente al vendedor contraidos a partir del contrato
de compraventa.

 iDebe guardar el recibo como comprobante de compral

e |agarantia relativa a cualquier producto estara limitada a los paises en los que Polar Electro Oy/Inc. haya

comercializado el producto.
Fabricado por Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandia www.polar.com.
Polar Electro Oy es una compafiia certificada ISO 9001:2015.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandia. Reservados todos los derechos. Ninguna parte de este manual
puede utilizarse ni reproducirse de ninguna manera por ningun medio sin el permiso por escrito de Polar Electro Oy.

Los nombres y los logotipos de este manual de usuario o del paquete de este producto son marcas de Polar Electro Oy.
Los nombres y los logotipos con el simbolo ® en este manual de usuario o en el paquete son marcas registradas de
Polar Electro Oy. Windows es una marca registrada de Microsoft Corporation y Mac OS es una marca registrada de
Apple Inc. La marca y los logotipos con la palabra Bluetooth® son marcas registradas propiedad de Bluetooth SIG, Inc. y
el uso de estas marcas por Polar Electro Oy es bajo licencia.

LIMITAGION DE RESPONSABILIDADES

e El material incluido en este manual es solo para fines informativos. Los productos que describe estan sujetos a
cambios sin aviso previo debido al continuo programa de desarrollo del fabricante.
e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy no ofrece declaraciones ni garantias en relacion con este manual o los

productos aqui descritos.
» Polar Electro Inc./Polar Electro Oy no se hara cargo de dafo alguno, pérdida, gastos o costes directos, indirectos

o accidentales, resultantes o especiales, surgidos o relacionados con el uso de este material o de los productos
descritos en este manual.

2.0 ES 06/2022
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