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NAVODILA ZA UPORABO POLAR UMITE

Navodila za uporabo vam bodo v pomoc pri prvih korakih z vaso novo uro. Obisc¢ite support.polar.com/en/unite, da bi si
ogledali video uc¢ni program ter pogosta vprasanja.

uvan

Cestitke ob nakupu vase nove ure Polar Unite!

S fitnes uro Polar Unite lahko poskrbite za popolno ravnotezje treninga, regeneracije in vsakodnevnih aktivnosti. S
svojimi inteligentnimi funkcijami vas Polar Unite motivira, da ohranite doslednost pri svojem treningu ter omogoci, da
skrb za telesno pripravljenost in zdravje postane sestavni del vasega vsakdana. Ura prinasa napredno merjenje srénega
utripa na zapestju. Funkcija za slednje spanja Sleep Plus Stages™ spremlja vase faze spanja (REM, plitek in globok
spanec) ter vam daje povratne informacije o vasem spancu in rezultatih spanca. Funkcija Nightly Recharge™ vsako no¢
meri vaso regeneracijo, vodnik za trening FitSpark™ pa vam zagotavlja prilagojeno vodenje po vadbi na osnovi vase
pripravljenosti. Ura Polar Unite vam pomaga tudi pri sproscanju in zmanjSevanju stresa z vodenimi dihalnimi vajami
Serene™. Svojo uro Polar Unite lahko poveZete s telefonom in si tako omogocite uporabo GPS-sistema. Polar Unite lahko
prilagajate svojemu okusu in slogu z razlicnimi zapestnimi pascki ter barvnimi ozadji ure. Svojo uro Unite lahko
uporabite tudi med vadbo Polar Club in sr¢ni utrip oddajate v sistemu Polar Club.

Funkcija Sleep Plus Stages prikazuje koli¢ino spanca in njegovo kakovost ter belezi, koliko ¢asa ste bili v posamezni
fazi spanca. Funkcija zbira podatke o ¢asu spanja in sestavnih delih kakovostnega spanca ter jih zdruzuje v preglednem
in hitrem prikazu vrednosti, ki se imenuje sleep score (rezultat spanca). Ta vam pove, kako dobro ste spali glede na
kazalnike dobrega spanca, ki temeljijo na aktualni znanosti spanja. Primerjava sestavnih delov rezultata spanca in vasih
obicajnih ravni, vam razkrije, kateri vidiki vase vsakodnevne rutine vplivajo na vas spanec in bi jih bilo treba prilagoditi.

Funkcija Nightly Recharge™ skrbi za merjenje regeneracije ¢ez noc. Rezultat vam pove, v koliksni meri se je vase telo
regeneriralo po napornem dnevu. Status Nightly Recharge vkljucuje dve vrsti podatkov: prvi povedo, kako ste spali
(sleep charge (status spanca)), drugi razkrivajo, v kolikéni meri se je vas avtonomni zivéni sistem (AZS) umiril z prvih
urah spanja (ANS charge (status AZS)). Obe komponenti temeljita na primerjavi s preteklo nogjo z obi¢ajnimi ravnmi v
preteklih 28 dneh. Vasa ura ez no¢ samodejno meri status spanca in status AZS. Na osnovi meritev, ki so bile
opravljene na vas, vam bo aplikacija Polar Flow vsak dan ponudila prilagojene nasvete za vadbo, spanje in uravnavanje
energije v dneh, ki so za vas Se posebej naporni.

Vodi¢ za trening FitSpark™ prinasa predhodno pripravljene dnevne vadbe, ki se na zahtevo prikazejo na vasi uri.
Vadbe so prilagojene vasi telesni pripravljenosti, preteklim treningom, stopnji regeneracije in pripravljenosti, ki jih
izkazuje status Nightly Recharge za preteklo no¢. Funkcija FitSpark vam vsak dan predlaga od 2 do 4 razlicne vadbe:
eno, ki vam najbolj ustreza, in od 1 do 3 dodatne moznosti. Dnevno prejmete najvec stiri predloge, kar skupaj pomeni 19
razlicnih vadb. Predlogi vkljucujejo vadbe iz kategorij, kot so kardio vadba, vadba za mo¢ in podporni trening.

Dihalna vaja Serene™ je orodje za obvladovanje stresa, ki vam pomaga, da sprostite telo in umirite misli. Vaja vas
spodbuja k po¢asnemu dihanju s trebusno prepono, ki dokazano koristi zdravju. Med dihalno vajo ura zagotavlja
bioloske povratne informacije o usklajenosti med vasim dihanjem in intervalom med dvema utripoma srca. Hkrati ura
meri ¢as, ko ste v obmocjih umirjenosti. To pomeni ¢as, ko je pocasno dihanje poskrbelo, da sta se vasSe srce in ritem
dihanja blagodejno uskladili.

Z zamenljivimi zapestnimi pascki lahko prilagodite slog ure in poskrbite, da se poda vsaki priloznosti in slogu.

razlicica vdelane programske opreme, posodobite svojo uro, da si zagotovite kar najboljSo ucinkovitost.
Posodobitve vdelane programske opreme (firmware) izboljSajo delovanje ure.

® Zaradi izboljSanja uporabniske izkusnje svoje izdelke nenehno razvijamo. Vedno, ko je na voljo nova


https://support.polar.com/en/unite
https://support.polar.com/en/polar-club

IZKORISTITE VSE FUNKGIJE NAPRAVE POLAR UNITE

Uro lahko zacnete uporabljati takoj, ko jo vzamete iz Skatle. Za popolno uporabnisko izkusnjo Polar pa vam svetujemo,
da uro povezete z naso brezplacno aplikacijo in spletno storitvijo Polar Flow.

Aplikacijo Polar Flow lahko kupite v trgovini App Store® ali Google Play ™. Svojo uro po vadbi sinhronizirajte z aplikacijo
Flow, da dobite takojsnji pregled rezultatov vadbe in povratne informacije o svoji zmogljivosti, in delite svoje uspehe s
prijatelji. V aplikaciji Flow lahko preverite tudi kakovost spanca in svojo dejavnost za ves dan.

SPLETNA STORITEV POLAR FLOW

Sinhronizirajte svoje podatke treninga s spletno storitvijo Polar Flow s pomocjo programske opreme FlowSync na
svojem racunalniku ali prek aplikacije Flow. Spletna storitev vam omogoca, da nacrtujete trening in sledite svojim
dosezkom, hkrati pa prinasa tudi vodenje in natan¢no analizo rezultatov treninga, aktivnosti ter spanca. S svojimi
dosezki seznanite vse svoje prijatelje, poisScite osebe, ki prav tako izvajajo vadbo, in poiscite motivacijo v druzbenih
omrezjih za vadbo.

Vse to je na voljo na spletni strani polar.com/flow.


https://flow.polar.com/

ZA ZAGETEX

NASTAVLJANJE URE

Uro aktivirate in napolnite tako, da jo s prilozenim polnilnim prikljuckom USB prikljucite na USB-vhod ali USB-polnilnik.
Nozice polnilnega prikljucka USB poravnajte z nozicami na uri in prikljucek potisnite na njegovo mesto. Pazite, da polnilni
prikljucek USB pravilno obrnete. To pomeni, da morajo biti kontakti na polnilnem prikljucku ure Polar Unite obrnjeni proti
kontaktom na USB-vhodu vaSega racunalnika ali USB-polnilnika. Upostevajte, da bo morda trajalo nekaj ¢asa, preden se
bo na prikazovalniku prikazala animacija polnjenja. Priporocamo, da pred prvo uporabo ure napolnite baterijo. Za
podrobne informacije o polnjenju baterije si oglejte poglavje Baterija.

@ Polnilni prikljucek USB najprej prikljucite na uro in nato na vir napajanja. Polnilni prikljucek USB ne sme biti
prikljuCen na vir napajanja, ne da bi bil prikljuéen na uro.

Da bi nastavili uro, izberite jezik in Zeleni nacin nastavitve. Ura vam omogoca tri moznosti nastavitve: Do najbol]
priroéne moznosti listajte tako, da podrsate po zaslonu gor ali dol. Dotaknite se zaslona, da potrdite svojo izbiro.

A. Na mobilnem telefonu: Nastavitev prek mobilnega telefona je prirocna, ¢e nimate dostopa do
racunalnika s vhodom USB, vendar je lahko dolgotrajnejSa. Ta metoda zahteva internetno povezavo.

B. Na racunalniku: Nastavitev prek ozicenega racunalnika je hitrejSa, hkrati pa omogoca tudi polnjenje ure,
vendar za to nastavitev potrebujete racunalnik. Ta metoda zahteva internetno povezavo.



Priporoceni sta moznost A in B. FiziCne lastnosti, ki jih potrebujete za natancne podatke o
vadbi, lahko vnesete naenkrat. Izberete lahko jezik in pridobite najnovejso vdelano
programsko opremo za vaso uro.

C. Na uri: Ce nimate na voljo zdruZljive mobilne naprave in dostopa do racunalnika z internetno povezavo,
lahko zacnete prek ure. Ce izvajate nastavitve prek ure, upostevajte, da ta Se ni povezana s spletno
storitvijo Polar Flow. Pozneje morate izvesti nastavitev prek moznosti A ali B, da si zagotovite
posodobitve vdelane programske opreme (firmware) ure Polar Unite. \V aplikaciji Flow si lahko ogledate
tudi podrobno analizo svoje vadbe, aktivnosti in podatkov o spanju.

Polar Unite nima vgrajenega GPS-sistema, vendar pa lahko trase, hitrost in razdaljo svojih treningov na
prostem beleZite s pomocjo GPS-sistema v telefonu. Ce Zelite uporabiti povezan GPS-sistem, morate

opraviti nastavitev na svojem telefonu (A).




MOZNOST A: NASTAVITEV Z MOBILNIM TELEFONOM IN APLIKACIJO POLAR FLOW

@ Upostevajte, da morate zdruzevanje opraviti prek aplikacije Flow in ne prek nastavite za Bluetooth na
vasem mobilnem telefonu.

1. Med nastavitvijo uro priblizajte mobilnemu telefonu.

2. Prepricajte se, da ima vas mobilni telefon vzpostavljeno internetno povezavo in da je vklopljiena funkcija
Bluetooth.

Prenesite si aplikacijo Polar Flow iz trgovine App Store ali Google Play na vas mobilni telefon.

V telefonu odprite aplikacijo Flow.

5. Aplikacija Flow prepozna vaso uro v blizini in vas pozove, da zacnete s seznanitvijo. Dotaknite se gumba Start
(Zaéni) v aplikaciji Flow.

Ko se na mobilniku pojavi sporocilo za potrditev zahteve za povezovanje prek tehnologije Bluetooth preverite,
ali je koda na vasem mobilniku enaka kodi na vasi uri.

Sprejmite zahtevo za povezovanje Bluetooth na mobilnem telefonu.

Potrdite PIN kodo na uri, tako da se dotaknete zaslona.

Ko je seznanitev zakljucena, se prikaze Pairing done (Seznanitev je zakljuéena).

Prijavite se s svojim racunom Polar ali ustvarite novega. Vodili vas bomo skozi registracijo in nastavitev v
aplikaciji.

> w

o

© © © N

Ko zakljucite z nastavitvami, tapnite Save and sync (Shrani in sinhroniziraj) in vase nastavitve se sinhronizirajo z uro.

Ce se od vas zahteva, da posodobite vdelano programsko opremo, prikljugite uro v vir napajanja, da boste
zagotovili brezhibno izvedbo posodobitve, nato pa sprejmite posodobitev.

MOZNOST B: NASTAVITEV PREK RACUNALNIKA

1. Pojdite na flow.polar.com/start ter si v racunalnik prenesite in nato namestite programsko opremo Polar
FlowSync za prenos podatkov.

2. Prijavite se s svojim racunom Polar ali ustvarite novega. PrikljucCite uro v svoj racunalnik s prilozenim polnilnim
prikljuckom USB. Vodili vas bomo skozi registracijo in nastavitev v spletni storitvi Polar Flow.

MOZNOST C: NASTAVITE PREK URE

Prilagodite vrednosti tako, da podrsate po zaslonu in se dotaknete, da potrdite izbiro. Ce se Zelite kadar koli vrniti in
spremeniti katero od nastavitev, pritiskajte BACK (NAZAJ), dokler se ne prikaze nastavitev, ki jo Zelite spremeniti.

Ce izvedete nastavitve prek ure, upostevajte, da ta $e ni povezana s spletno storitvijo Polar Flow.

@ Posodobitve vdelane programske opreme za uro so na voljo samo prek storitve Polar Flow. Da bi ¢im bolj
izkoristili prednosti ure in edinstvene funkcije Polar, je pomembno, da nastavitev v spletni storitvi Polar Flow
ali prek aplikacije Polar Flow opravite pozneje tako, da sledite korakom za moznost A ali B.
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https://flow.polar.com/start

KAKO ZAPNETE ZAPESTNI PASCEK NA URI POLAR UNITE

1. Zatic potisnite v luknjo.
2. Odvecni kos pascka potisnite na spodnjo stran.

® Za natancno merjenje srénega utripa na zapestju med vadbo ali med sledenjem spanju, morate uro pravilno
nositi.

@ Oglejte si podrobna navodila za polnjenje zapestnice s pomocjo zamenljivega zapestnega pascka.

11



FUNKGIJE GUMBOV IN ZASLON NA DOTIK

Vasa ura ima en gumb (BACK (NAZAJ)) z razli¢nimi funkcijami glede na okolis¢ine uporabe. V spodnji preglednici si
oglejte funkcije gumba v razlicnih nacinih.

Casovni pogled Meni Nacin pred vadbo Med treningom

Start training Group exercise
Odprite meni Vrnite se na prejsnjo Vrnitev v ¢asovni pogled Z enkratnim pritiskom
raven zacasno prekinite vadbo
Pritisni in drzi za zaCetek Posveti zaslon Zanadaljevanje se
zdruzevanja in Ne spreminjaj nastavitev dotaknite zaslona.
sinhronizacije
Preklici izbire Za zaustavitev vadbe
Osvetlite zaslon pritisnite in pridrzite med
Posveti zaslon premorom.
Ce Zelite ponovno zagnati
uro, pritisnite in drzite 10 Posveti zaslon

sekund

BARVNI ZASLON NA DOTIK

Barvni zaslon na dotik omogoca preprosto preklapljanje med prikazi ure, listanje in prehajanje med meniji ter izbiranje
funkcij z dotikom prikazovalnika.

» Dotaknite se zaslona, da potrdite izbire in izberete elemente.

e Zapremikanje po meniju podrsajte navzgor ali navzdol.

e Med vadbo podrsajte levo ali desno, da si ogledate razlicne poglede vadbe.

e V Casovnem pogledu spremenite prikaz ure tako, da podrsate levo ali desno.

» V ¢asovnem pogledu podrsajte navzdol za dostop do hitrih nastavitev menija (zaklepanje prikazovalnika, funkcija
ne moti, nacin letenja).

e Zaogled obvestil v casovnem pogledu podrsajte navzgor.

e Zapodrobnejse informacije se dotaknite zaslona.

Da bo zaslon lahko nemoteno deloval, z njega odstranite umazanijo in ga obriSite z vlazno krpo. Zaslon na dotik se ne bo
pravilno odzival, ¢e ga boste uporabljali z rokavicami.

® Uporabnik lahko prilagaja svetlost zaslona.

POGLEJ OBVESTILA

Oglejte si obvestila, tako da podrsate s spodnje strani zaslona ali obrnete zapestje in pogledate na uro takoj, ko zavibrira.
Rdeca pika na dnu zaslona kaZe, da imate nova obvestila. Za vec¢ informacij glejte Phone notifications (Obvestila na

mobilniku).
GIB ZA VKLOP OSVETLITVE ZASLONA

Osvetlitev zaslona se vklopi samodejno, ko zasukate zapestje, da bi pogledali na uro.
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PRIKAZI URE

Prikazi ure Polar Unite vam povedo mnogo vec kot zgolj to, koliko je ura. Prikaz ure vsebuje najbolj aktualne in
pomembne informacije, vkljucno s stanjem aktivnosti, srénim utripom, zadnjimi treningi, stanjem Nightly Recharge,
predlogi za vadbo na zahtevo FitSpark in tedenskim povzetkom vadbe. Po prikazih ure lahko listate tako, da podrsate
levo ali desno, za bolj podroben pogled pa tapnete prikaz ure.

Polar Unite podpira do osem razli¢nih ozadij ure. Odprite Menu (Meni) > Watch views (Ozadje ure) in izberite, katera
ozadja ure bodo prikazana na zaslonu v prikazu Casa.

@ Izbirate lahko med analognim in digitalnim prikazom, ki ga dolocite v Watch settings (Nastavitve ure).

@ Prikazov ure in njihove vsebine ne morete urejati, lahko pa spremenite barvo prikaza.

Time (Ura)

Osnovni prikaz z uro in datumom.

Activity (Aktivnost)

Palicni prikaz okoli prikaza ure in odstotek pod navedbo Casa kazeta vas napredek k
dnevnemu cilju aktivnosti.

Poleg tega si lahko med prikazom podrobnosti ogledate naslednje podrobnosti skupne
dnevne aktivnosti:

 Koraki, ki ste jih doslej prehodili. Podatki o koli¢ini in vrsti gibanja telesa se belezijo
in pretvarjajo v oceno korakov.

e Aktivni ¢as vam pokaZze skupni ¢as gibanja telesa, ki je dobro za vasSe telo in zdravje.

 Kalorije, porabljene z vadbo, aktivnost in BMR (osnovno hitrost presnove: minimalna
aktivnost presnove, potrebna za vzdrzevanje zivljenja).

Za vec informacij glejte poglavje Sledenje aktivnosti 24/7.
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Heart rate (Sréni utrip)

Ce uporabljate funkcijo Continuous heart rate (Neprekinjeno merjenje srénega utripa),
vam ura neprekinjeno meri srcni utrip in ga prikazuje v prikazu srénega utripa.

Funkcija Neprekinjenega merjenja srénega utripa vam omogoca, da spremljate najvisje in
sréni utrip prejsnjo no¢. Funkcijo neprekinjenega merjenja srénega utripa na uri lahko
o vklopite, izklopite ali preklopite na nacin merjenja samo ponoc¢i v moznosti Settings

SOFAR (Nastavitve) > General settings (Splosne nastavitve) > Continuous HR tracking
(Neprekinjeno merjenje srénega utripa).

Za vec informacij glejte poglavje Neprekinjeno merjenje srénega utripa.

Ce ne uporabljate funkcije Neprekinjeno merjenje srénega utripa, lahko vseeno hitro
preverite svoj trenutni sréni utrip, ne da bi zaceli z vadbo. Zapnite zapestni pascek,
izberite ustrezen prikaz ure in se dotaknite zaslona, da se izpise vas trenutni sréni utrip.
Na prikaz ure, ki vkljucuje podatek o srcnem utripu, se vrnete s pritiskom na gumb BACK
(NAZAJ).
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Zadnji treningi

23 hours ago

Running
01:39:51
19.03. 11:10

Training sessions

Oglejte si cas od zadnje vadbe in zadnji vadbeni Sport.

Poleg tega silahko med prikazom podrobnosti ogledate povzetke vasih vadb zadnjih
14 dni. Izberite vadbo, ki si jo zelite ogledati, tako da podrsate navzgor/navzdol, nato pa
se dotaknite zaslona, da odprete povzetek. Za vec informacij glejte poglavje Povzetek

treninga.

Prikaz ure Nightly Recharge

MON 20

Get stronger

Tedenski povzetek

Ko se zbudite, si lahko ogledate status Nightly Recharge. Status Nightly Recharge vam
pove, kako dobro ste se regenerirali ¢ez no¢. Funkcija Nightly Recharge zdruzuje
samodejno izmerjene podatke o tem, kako se je vage avtonomno zivcevije (AZS) umirilo v
prvih urah spanca (status AZS) in kako dober je bil vas spanec (status spanca). Za vec
informacij tapnite podrobnosti o statusu AZS ali podrobnosti o statusu spanca.

™

Za vec informacij glejte poglavje Merjenje regeneracije z Nightly Recharge™ ali Sledenje

spanja s Sleep Plus Stages™).

Vasa ura predlaga najbolj primerne vadbene cilje za vas na podlagi zgodovine vadb,
telesne pripravljenosti in trenutnega statusa regeneracije. Tapnite prikaz ure, da se
prikazejo vsi predlagani vadbeni cilji. Za ogled podrobnih informacij o vadbenem cilju
tapnite enega od predlaganih vadbenih ciljev.

Za vec informacij glejte poglavje Dnevni vodnik za trening FitSpark™.
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R Oglejte si povzetek svojih tedenskih treningov. Skupni ¢as trajanja treningov ¢ez teden, ki
\ / se deli na razlicna obmocja treninga, je prikazan na zaslonu. Za podrobnejsi prikaz

7 WED 24 tapnite zaslon. Ogledali si boste lahko razdaljo, treninge, skupno porabo kalorij in ¢as, ko
Training week ste trenirali v posameznih obmocjih srénega utripa. Poleg tega so na voljo tudi povzetek
4h 9 min in podatki prej$njega tedna ter naértovane vadbe za prihodnji teden.

Podrsajte navzdol in tapnite zaslon, da prikazete vec¢ informacij o posamezni vadbi.

@ Ne pozabite, da ozadij ure in vsebine ne morete urejati.

0]

00:20:15

01:30:20
02:12:35
00:25:20

Monday:

¢ Mountain bi...
001:45:22

Tuesday.
Running
01:15:13

Strength trai...
00:47:30

W fay

Road cycling
01:25:30

(_Next week )

Vase ime

Prikazani so ¢as, datum in vase ime.

Joanna
Hamilton

SPREMINJANJE SLOGA IN BARVE OZADJA URE

Svojo uro Polar lahko prilagodite svojemu okusu, tako da med prednastavljenimi moznostmi izberete drug slog in barvo
ozadja ure.

Da spremenite slog in barvo ozadja ure, odprite Settings (Nastavitve) > Watch settings (Nastavitve ure) > Watch face
(Prikaz ure) > Digital/Analog (Digitalno/analogno).

Izberite mozZnost Digital (Digitalno) ali Analog (Analogno). Nato izberite slog.

V razdelku Digital (Digitalno) boste nasli moznosti Symmetry (Simetrija), Minutes in the middle (Minute na sredini),
Small seconds (Majhne sekunde) in Seconds in circle (Sekunde v krogu).
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Simetrija Minute na sredini Majhne sekunde Sekunde v krogu

10:70 . 1528 10:08

Wednesday Wednesday Wednesday
24/3 24/3 24/3

PlRAR

10:10:
6/3.

V razdelku Analog (Analogno) boste nasli moznosti Classic (Klasiéno), Art Deco, Lollipop (Lizika) in Pearl (Biser).

Klasi¢no Art deco Lizika Biser

Izberete lahko tudi barvno temo za ozadje svoje ure. Na voljo so rdeCa, oranzna, rumena, zelena, modra, vijolicna,
roznata in marelicna.

V razdelku Digital (Digitalno) za moznost Symmetry (Simetrija) ne morete izbirati barve.

@ Ozadij ure in njihove vsebine ni mogoce urejati, prilagajate lahko samo slog ali barvo ozadja ure.

VKLOP OSVETLITVE ZASLONA

GIB ZA VKLOP OSVETLITVE ZASLONA

Osvetlitev zaslona ni vklopljena ves ¢as, in sicer z namenom ohranjanja baterije vase naprave. Osvetlitev zaslona se
samodejno vklopi, ko zasukate zapestje, da bi pogledali na uro. Neprekinjene osvetlitve zaslona ni mogoce nastaviti,
razen med izvajanjem treningov.

FUNKCIJA »NE MOTI«

85% =
Do not disturb

@ @ Q: Gib za vklop osvetlitve zaslona je onemogocen, ko je vklopljena funkcija »Ne moti«. S pritiskom na
— gumb lahko omogocite osvetlitev zaslona, ko je vklopljena funkcija »Ne moti«. Za vec¢ informacij glejte
Quick settings (Hitre nastavitve).

OSVETLITEV ZASLONA JE MED TRENINGOM VEDNO VKLOPLJENA

Ce Zelite omogogite neprekinjeno osvetlitev zaslona med treningom: Od vrha zaslona povlecite navzdol, s ¢imer
odprete meni Quick settings (Hitre nastavitve). Tapnite na ikono osvetlitev zaslona, da izberete moznost Always on
(Vedno vklopljeno) ali Automatic (Samodejno). Z izbrano funkcijo »Vedno vklopljeno« bo zaslon ure med izvajanjem
treninga ves ¢as osvetljen. Nastavitev osvetlitve zaslona bo ponastavljena na privzeto nastavitev »Samodejno« potem,
ko boste zakljucili s treningom.

@ Upostevajte, da moznost »Neprekinjena osvetlitev« v primerjavi s privzeto moznostjo prispeva k hitrejSemu
praznjenju baterije
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MENI

Vstopite v meni s pritiskom gumba BACK (NAZAJ) in brskajte po meniju tako, da podrsate navzgor ali navzdol. Potrdite
izbire tako, da se dotaknete zaslona, in se vrnite z gumbom BACK (NAZAJ).

Zacetek vadbe

Tukaj lahko pricnete z vadbo. Dotaknite se zaslona, da vstopite v nacin pred vadbo in
poiscete Sportni profil, ki ga Zelite uporabiti.

@_ Za podrobna navodila glejte Start a training session (Zacdetek vadbe).
Start training

Nastavitve
V uri lahko urejate naslednje nastavitve:

@ :  Fiziéne nastavitve
» Splosne nastavitve

Settings » Nastavitve ure

Za vec informacij glejte Settings (Nastavitve).

Poleg nastavitev v svoji uri lahko urejate Sportne profile tudi v spletni storitvi in

@ aplikaciji Polar Flow. Prilagodite si uro po meri s svojimi najljubsimi Sporti in
informacijami, ki jih Zelite spremljati med vadbo. Za vec¢ informacij glejte Sport.
Profiles in Flow (Sportni profili v storitvi Flow).

Casovniki

V Timers (Casovnikih) boste nasli stoparico in odstevalnik.

Stoparica

Za zagon $toparice najprej tapnite moznost Stopwatch (Stoparica) in nato .:_'_"'"‘} Za

dodajanje kroga pritisnite ikono kroga ﬂ Za prekinitev Stoparice pritisnite BACK
(NAZAJ).

Odstevalnik
Odstevalnik lahko nastavite, da odSteva ¢as od vnaprej izbranega Casa. Tapnite Set

Timer (Nastavitve éasovnika), nastavite ¢as odstevanja in tapnite & za potrditev. Ko to
zakljucite, tapnite Start (Zaéni) za zacetek delovanja odstevalnika.
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Odstevalnik ¢asa je dodan osnovnemu prikazu ure.

1) 1
3 ,
] /
—\- MON 2

0
4

(A 0045 ~
4 ,L. 00 5\

Ob zakljucku odStevanja vas ura opomni z vibriranjem. Tapnite @ za ponovni zagon
Casovnika ali tapnite za preklic in za vrnitev na prikaz Casa.

Med vadbo lahko uporabljate intervalno uro in odStevalnik casa. Prikaz

@ casovnika dodajte prikazu vpogleda v vadbo v nastavitvah Sportnega profila v
Flow in sinhronizirajte nastavitve s svojo uro. Za vec informacij o uporabi
¢asovnika med vadbo glejte During training (Med vadbo).

Vodene dihalne vaje Serene

Najprej tapnite moznost Serene in nato Start exercise (Zaéni vaje), da zacnete izvajati
dihalne vaje.

Za vet informacij glejte Vodene dihalne vaje Serene™.

Za izvajanje testa telesne pripravljenosti najprej tapnite Fitness Test (Test telesne
pripravljenosti), nato pa Relax and start the test (Sprostite se in zaZenite testiranje).

Za vec informacij glejte Fitness Test with wrist-based heart rate (Test telesne
pripravljenosti z merjenjem srénega utripa na zapestju).

Fitness test

Watch views (Prikazi ozadij ure)

Izberite ozadja ure, ki jih zelite imeti na zaslonu v prikazu ure. Na voljo so:

Em s e Samo prikaz ¢asa

D .5 y e Dnevna aktivnost
Watch views « Neprekinjeno merjenje srénega utripa
e Nightly Recharge
e Vodi¢ za trening FitSpark
e Zadnje vadbe
e Tedenski povzetek
e Vaseime

Izbrati morate vsaj en prikaz.
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HITRE NASTAVITVE

Hitri nastavitveni meni

Z vrha zaslona potegnite navzdol, da odprete meni Quick settings (Hitre nastavitve). Za
brskanje podrsajte levo ali desno in tapnite, da izberete funkcijo.

Tapnite ::-."'..-: da prilagodite funkcije, ki jih Zelite prikazati v meniju s hitrimi nastavitvami.
Na voljo so moznosti Screen lock (Zaklepanje zaslona), Alarm (Budilka), Countdown
timer (Odstevalnik), Do not disturb (Ne moti) in Flight mode (Letalski nacin).

¢ Budilka: Dotaknite se ikone za budilko, da bi nastavili budilko.

» Zaklepanje zaslona: Tapnite ikono zaklepanje zaslona, da vklopite zaklepanje
zaslona. Za 2 sekundi pritisnite gumb BACK (NAZAJ), da odklenite zaslon.

¢ Odstevalnik: podrsajte navzgor ali navzdol, da nastavite odStevanje Casa, nato
pritisnite zeleno kljukico, da potrdite in zazenete odstevalnik.

¢ Funkcija Ne moti: Tapnite ikono za funkcijo Ne moti, da jo vklopite, in jo Se enkrat
tapnite, da jo izklopite. Ko je vklopljena funkcija Ne moti, ne boste prejemali obvestil
ali klicev. Onemogocen je tudi gib za vklop osvetlitve zaslona.

¢ Letalski nacin Tapnite ikono za letalski nacin, da ga vklopite, in jo Se enkrat tapnite,
da ga izklopite. Pri letalskem nacinu se prekine vsakrsna brezzi¢na komunikacija
ure. Uro lahko se vedno uporabljate, vendar podatkov ne morete sinhronizirati z
mobilno aplikacijo Polar Flow ali je uporabljati z drugimi brezzi¢nimi pripomocki.

Ilkona za stanje baterije nakazuje preostali naboj baterije.

Med vadbo

e Osvetlitev zaslona : Tapnite ikono Osvetlitev zaslona in izberite moznost Always
Backlight on (Trajno vklopi) ali Automatic (Samodejno). Ce je izbrana moznost »Trajno
vklopi«, bo zaslon ure osvetljen ves ¢as posamezne vadbe. Nastavitev osvetlitve
zaslona se po koncu posamezne vadbe privzeto spremeni nazaj na moznost

Always on

— »Samodejno«. Upostevajte, da moznost »Trajno vklopi« v primerjavi s privzeto
moznostjo prispeva k hitrejSemu praznjenju baterije.
» Zaklepanje zaslona: Tapnite ikono zaklepanje zaslona, da vklopite zaklepanje
zaslona. Za 2 sekundi pritisnite gumb BACK (NAZAJ), da odklenite zaslon.

SEZNANJANJE MOBILNIKA Z URO

Preden uro seznanite z mobilnikom, jo morate nastaviti v spletni storitvi Polar Flow ali z mobilno aplikacijo Polar Flow,
kot je opisano v poglavju Setting up your watch (Nastavitev ure). Ce ste nastavitev ure izvedli z mobilnikom, je ura ze
seznanjena z drugo napravo. Ce ste nastavitev opravili z racunalnikom in Zelite uro uporabljati z aplikacijo Polar Flow,
uro in mobilnik seznanite na naslednji nacin:
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Pred zdruzevanjem mobilnika:

Bluetooth ON w

Fight mode OFF «

Internet ON W . DO\im.J.Oad
and

a N\ e Prenesite aplikacijo Flow iz trgovine App Store ali Google Play.

' ' » Prepri¢ajte se, daima vas telefon vklopljen Bluetooth, letalski
nacin pa izklopljen.

» Uporabniki operacijskega sistema Android: poskrbite, da bo v
nastavitvah aplikacije v telefonu omogocena lokacija za

o aplikacijo Polar Flow.
Google Play

e iean install
FLOw Polar Flow

O

Da bi zdruzili mobilnik:

1.

o

Na svojem mobilniku odprite aplikacijo Flow in se prijavite v svoj racun Polar, ki ste ga ustvarili ob nastavitvi ure.

Uporabniki operacijskega sistema Android: Ce uporabljate ve¢ naprav Polar, zdruzljivih z aplikacijo

@ Flow, preverite, ali ste uro Polar Unite v aplikaciji Flow dolocili za aktivno napravo. Na ta nacin
aplikaciji Flow sporocite, da se mora povezati z vaso uro. V aplikaciji Flow odprite moznost Devices
(Naprave) in izberite Polar Unite.

Ko je ura v ¢asovnem nacinu, pritisnite in zadrzite gumb BACK (NAZAJ) ALl izberite moZnost Settings
(Nastavitve) > General settings (SploSne nastavitve) > Pair and sync (Seznani in sinhroniziraj) > Pair and
sync phone (Seznani in sinhroniziraj telefon) ter se dotaknite zaslona.

Na uri se prikaze sporocilo Open Flow app and bring your watch close to phone (Odpri aplikacijo Flow in uro
primakanite k telefonu).

Ko se na mobilniku pojavi sporocilo za potrditev Bluetooth Pairing Request (zahteve za povezovanje prek
tehnologije Bluetooth) preverite, ali je koda na vasem mobilniku enaka kodi na vasi uri.

Sprejmite zahtevo za povezovanje Bluetooth na telefonu.

Potrdite PIN kodo na uri.

Ko je seznanitev zakljucena, se prikaze Pairing done (Seznanitev je zakljuéena).

BRISANJE SEZNANJENE NAPRAVE

Za izbris seznanitve z mobilnikom:

1.

w

Pojdite v Settings (Nastavitve) > General settings (Splosne nastavitve) > Pair and sync (Seznani in
sinhroniziraj) > Paired devices (Seznanjene naprave) in se dotaknite zaslona.

Izberite napravo, ki jo zelite odstraniti, tako da tapnete njeno ime na zaslonu.

Prikaze se Remove pairing? (Odstrani seznanitev?). Potrdite tako, da se dotaknete zaslona.

Ko koncate, se prikaze sporocilo Pairing removed (Seznanitev odstranjena).

POSODOBITEV VDELANE PROGRAMSKE OPREME

Vedno, ko je na voljo nova razliCica vdelane programske opreme, posodobite svojo uro, da si zagotovite kar najboljSo
ucinkovitost. Posodobitve vdelane programske opreme se izvajajo, da bi izboljsale delovanje vase ure.
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Ce posodobite vdelano programsko opremo, ne boste izgubili nobenih podatkov. Pred zasetkom
posodobitve se podatki iz ure sinhronizirajo v spletno storitev Flow.

Z MOBILNIM TELEFONOM ALI TABLICNIM RACUNALNIKOM

Vdelano programsko opremo lahko posodobite z mobilnim telefonom, ¢e za sinhronizacijo podatkov o vadbi in
aktivnosti uporabljate mobilno aplikacijo Polar Flow. Aplikacija vas obvesti, e je na voljo posodobitev in vas nato vodi
skozi postopek posodobitve. Pred zacetkom posodobitve je uro priporoc¢eno vkljuciti v napajanje, s ¢imer zagotovite
brezhiben postopek posodobitve.

@ Brezzicno posodabljanje vdelane programske opreme lahko traja do 20 minut, odvisno od povezave.

PREK RACUNALNIKA

Vsaki¢, ko je na voljo nova razlicica vdelane programske opreme (firmware), vas bo FlowSync o tem obvestil, ko boste
uro povezali s svojim racunalnikom. Posodobitve za vdelano programsko opremo (firmware) se prenesejo prek
FlowSync.

Za posodobitev vdelane programske opreme (firmware):

1. prikljucite uro v svoj racunalnik s prilozenim polnilnim prikljuckom USB. Nozice polnilnega prikljucka USB
poravnajte z nozicami na uri in prikljucek potisnite na njegovo mesto. Poskrbite, da bo polnilni prikljucek USB

usB{

2. FlowSync zacne sinhronizirati vase podatke.

Po sinhronizaciji vas bo program prosil za posodobitev vdelane programske opreme (firmware).

4. Izberite Yes (Da). Nova vdelana programska oprema je namescena (to lahko traja do 10 minut) in ura se ponovno
zazene. Preden uro odklopite iz racunalnika, pocakajte, da se posodobitev vdelane programske opreme zakljuci.

w
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NASTAVITVE

GENERAL SETTINGS (SPLOSNE NASTAVITVE)

Ce si zelite ogledati in urediti splosne nastavitve, pritisnite gumb v pogledu Cas, povlecite navzdol v meniju in tapnite
Settings (Nastavitve) in zatem General Settings (SploSne nastavitve).

V General settings (Splos$ne nastavitve) boste nasli:

e Zdruzi in sinhroniziraj

* Neprekinjeno merjenje srénega utripa
 Letalski nacin

* Funkcija Ne moti

e Obvestila na mobilniku

* Enote

e Jezik

e Alarm o neaktivnosti

e Ovasiuri

PAIR AND SYNC (ZDRUZI IN SINHRONIZIRAJ)

 Seznani in sinhroniziraj telefon/Seznani senzor ali drugo napravo: Seznanite senzorje ali mobilnike s svojo uro.
Sinhronizirajte podatke z aplikacijo Flow.

» Seznanjene naprave Oglejte si vse naprave, s katerimi ste seznanili svojo uro. Te lahko vkljucujejo senzorje
srénega utripa in mobilnike.

NEPREKINJENO MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

Funkcijo neprekinjenega merjenja srénega utripa vklopite On (Vklop), izklopite Off (Izklop) ali Night-time only (Samo
ponoci). Za ve¢ informacij glejte Continuous heart rate (Neprekinjeno merjenje srénega utripa).

LETALSKI NACIN
Izberite moznost On (Vklop) ali Off (Izklop).

Pri letalskem nacinu se prekine vsakrsna brezzi¢na komunikacija ure. Uro lahko $e vedno uporabljate, vendar podatkov
ne morete sinhronizirati z mobilno aplikacijo Polar Flow ali je uporabljati z drugimi brezzi¢nimi pripomocki.

FUNKCIJA NE MOTI

Funkcijo »Ne moti« vklopite On (Vklop), izklopite Off (Izklop) ali vklopite s casovno omejitvijo On (=) (Vklop ( =)).
Nastavite obdobje, v katerem je funkcija »ne moti« vkljucena. Izberite, kdaj se vklopi in kdaj izklopi. Ko je vklopljena, ne
boste prejemali obvestil ali klicev. Onemogocen je tudi gib za vklop osvetlitve zaslona.

OBVESTILA NA MOBILNIKU

Ko ne trenirate, obvestila na mobilniku nastavite na Off (izkljuéite) ali On (vkljuéite). Med vadbo ne boste prejemali
obvestil.

ENOTE

Izberite metri¢ne (kg, em) ali imperialne (lb, ft) enote. Nastavite enote, ki se uporabljajo za izmero teze, viSine, razdalje in
hitrosti.
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JEZIK

Izberete lahko jezik, ki ga Zelite uporabljati z uro. Vasa ura podpira naslednje jezike: Bahasa Indonesia (Indonezijski jezik,
Cestina (Cescina), Dansk (danscina), Deutsch (nemscina), English (anglescina), Espafol (Spanscina), Frangais
(francoscina), Italiano (italijanscina), Nederlands (nizozemscina), Norsk (norvescina), Polski (poljscina), Portugués
(portugal$cina), Pycekmia (ruscina), Suomi (findcina), Svenska (Svedscina), fii 4k A 3¢ (japonscina), H Z&&E (kitajscina)
in Tiirkge (turscina).

ALARM O NEAKTIVNOSTI

Alarm o neaktivnosti vklopite Vklop ali izklopite Izklop.

0 VASI URI

Preverite ID ure, razli¢ico vdelane programske opreme (firmware), model strojne opreme in regulatorne oznake, ki so
specifi¢ne za uro Polar Unite. Znova zazenite uro, jo izklopite ali ponastavite vse podatke in nastavitve v njej.

Restart

Reset all data
and settings

®

Vnoviéni zagon: Ce imate tezave pri uporabi ure, jo lahko znova zazenete. Ob vnovi¢nem zagonu iz ure ne bodo
izbrisane nastavitve ali vasi osebni podatki. Uro lahko znova zaZenete tudi tako, da pritisnete in za 10 sekund zadrzite
gumb.

Izklop: Izklopite svojo uro. Pritisnite in zadrzite gumb, da jo znova vklopite.

Ponastavitev vseh podatkov in nastavitev: Ponastavite uro nazaj v tovarniske nastavitve. S tem boste v uri izbrisali vse
podatke in nastavitve.

PHYSICAL SETTINGS (FIZICNE NASTAVITVE)

Za prikaz in urejanje svojih fiziénih nastavitev odprite moZnost Settings (Nastavitve) > Physical settings (Fizicne
nastavitve). Fizicne nastavitve morajo biti natan¢no dolocene, Se posebej to velja za tezo, visino, datum rojstva in spol,
saj vplivajo na natancnost merjenja vrednosti, kot so omejitve obmocij srénega utripa in poraba kalorij.

V razdelku Physical settings (Fiziéne nastavitve) so naslednji parametri:

* Weight (Teza)

» Height (Visina)

» Date of birth (Datum rojstva)

» Sex (Spol)

« Training background (Sportno ozadje)
 Activity goal (Cilj aktivnosti)

+ Preferred sleep time (Zeleni ¢as spanja)

e Maximum heart rate (Maksimalni sréni utrip)
» Resting heart rate (Sréni utrip v mirovanju)

VO2max (maksimalna poraba kisika)

WEIGHT (TEZA)

Nastavite svojo tezo v kilogramih (kg) ali funtih (Ibs)
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HEIGHT (VISINA)

Nastavite svojo viSino v centimetrih (metricne mere) ali palcih in incih (imperialne mere)

DATE OF BIRTH (DATUM ROJSTVA)

Nastavite svoj rojstni dan. Vrstnired datuma je odvisen od izbranega formata ure in datuma (24 ur: dan — mesec -
leto/12 ur: mesec — dan — leto).

SEX (SPOL)

Izberite Male (Moski) ali Female (Zenski) spol.

TRAINING BACKGROUND (SPORTNO OZADJE)

Sportno ozadje je ocena vase ravni dolgotrajne fizicne aktivnosti. [zberite moznost, ki najbolje opise skupno koli¢ino in
intenzivnost vase fizicne aktivnosti v zadnjih treh mesecih.

» Occasional (0-1h/week) (Obcasno, 0—1 uro na teden): Ne ukvarjate se z redno in nacrtovano rekreativno
Sportno dejavnostjo ali intenzivno fizicno aktivnostjo, to pomeni, da le ob¢asno hodite iz uzitka in telovadite do te
mere, da se zadihate in preznojite.

¢ Regular (1-3h/week) (Redno, 1-3 ure na teden): Redno se rekreativno ukvarjate s §portom, npr. tecete 5-10 km
(ali 3-6 milj) na teden ali se vsaj 1-3 ure na teden ukvarjate s primerljivo fizicno aktivnostjo oziroma vase delo
zahteva nekoliko telesne aktivnosti.

» Frequent (3-5h/week) (Pogosto, 3—5 ur na teden): VVsaj trikrat na teden se ukvarjate z zahtevno fizicno vadbo,
npr. tecete 20—50 km (12-31 milj) na teden ali se 3—5 ur na teden ukvarjate s primerljivo fizi¢no aktivnostjo.

¢ Heavy (5-8h/week) (Zelo pogosto, 5-8 ur na teden): Vsaj 5-krat na teden se ukvarjate z zahtevno fizi¢no vadbo
in se ob¢asno udelezite masovnih Sportnih prireditev.

» Semi-pro (8-12h/week) (Polprofesionalno, 8—12 ur na teden): Skoraj vsak dan se ukvarjate z zahtevno fizi¢no
vadbo in telovadite, da bi izboljSali svoje rezultate v tekmovalne namene.

* Pro (>12h/week) (Profesionalno, >12 ur na teden): Ukvarjate se z vzdrZljivostnim Sportom. Ukvarjate se z
zahtevno fizi¢no vadbo in telovadite, da bi izboljSali svoje rezultate v tekmovalne namene.

ACTIVITY GOAL (CILJ AKTIVNOSTI)

Dnevni cilj aktivnosti je dober nacin, da izmerite svojo dejansko dnevno aktivnost poleg redne vadbe. Izmed treh
moznosti izberite tisto raven aktivnosti, ki je znacilna za vas in preverite, kako aktivni morate biti, da bi dosegli svoj
dnevni cilj aktivnosti.

Cas, ki ga potrebujete, da bi izpolnili svoj dnevni cilj aktivnosti, je odvisen od izbrane ravni in intenzivnosti vasih
aktivnosti. Na intenzivnost, ki jo morate zagotoviti, da bi izpolnili svoj dnevni cilj aktivnosti, vplivata tudi starost in spol.

Level 1 (Raven 1)

Ce se ¢ez dan zelo malo gibate in veliko sedite (npr. voznja z avtomobilom ali javnim prevoznim sredstvom v in iz sluzbe
itd.) vam priporo¢amo, da svojo raven dvignete.

Level 2 (Raven 2)

Ce vedino dneva prezivite na nogah, na primer zaradi narave vasega dela ali vsakodnevnih opravil, je to prava raven
aktivnosti za vas.

Level 3 (Raven 3)

Ce opravljate fizi¢no zahtevno delo in se ukvarjate s $portom oziroma ste vedno v gibanju in aktivni, je to prava raven
aktivnosti za vas.

PREFERRED SLEEP TIME (ZELENI CAS SPANJA)

Nastavite svoj Zeleni €as spanja, da dolocite, kako dolgo zelite spati vsako noc. Privzeta nastavitev za ¢as spanja je
enaka povpre¢ni priporoceni koli¢ini spanja za va$o starostno skupino (osem ur za odrasle med 18 in 64 let). Ce menite,
da je osem ur spanja prevec ali premalo za vas, vam priporo¢amo, da svoj zeleni ¢as spanja nastavite tako, da bo
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ustrezal vasim potrebam. Tako boste dobili natanéne povratne informacije o trajanju vasega spanca glede na
nastavljeni zeleni ¢as spanja.

MAKSIMALNI SRCNI UTRIP

Ce poznate vrednost svojega trenutnega maksimalnega srénega utripa, jo nastavite. Maksimalni sréni utrip glede na
vaso starost (220 - starost) je prikazan kot privzeta nastavitev, ko vrednost nastavljate prvic.

Maks.grani utrip S€ Uporablja za ocenjevanje porabe energije. Maks.gqgni ytrip 0Znacuje najvisje stevilo udarcev na minuto
med maksimalnim fizicnim naporom. Najnatancnejsa metoda za doloCitev vasega maks.giznega utripa j€ Maksimalni test
vadbe, ki se izvaja v laboratorijin. Maks.gqeni utrip J€ Kljucen tudi za dolocanje intenzivnosti treninga. Ta vrednost je
individualna in odvisna od let in dednih dejavnikov.

RESTING HEART RATE (SRCNI UTRIP V MIROVANJU)

Vas sréni utrip v mirovanju oznacuje najnizje Stevilo udarcev na minuto (bmp), ko ste popolnoma sprosceniin brez
motecih dejavnikov. Na srcni utrip v mirovanju vplivajo vasa starost, fizicna pripravljenost, genetika, zdravje in spol.
Obicajna vrednost za odrasle osebe je 55-75 udarcev na minuto, vendar je lahko vas sréni utrip v mirovanju tudi precej
nizji, na primer Ce ste v zelo dobri telesni pripravljenosti.

Najbolje je, Ce svoj srcni utrip v mirovanju izmerite takoj, ko se zbudite po dobro prespani noci. Pred tem lahko greste na
stranisce, da boste bolj spros¢eni. Meritve ne izvajajte po napornem treningu ali Ce se niste Se povsem regenerirali po
kakrsni koli aktivnosti. Meritev morate opraviti ve¢ kot enkrat, najbolje je, ¢e jo opravite nekaj zaporednih juter ter nato
izraCunate povprecCen srcni utrip v mirovanju.
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Da bi izmerili svoj sréni utrip v mirovanju:

1. Nadenite si svojo uro. Ulezite se na hrbet in se sprostite.

2. Popriblizno 1T minuti na svoji uri vklopite nacin vadbe. Izberite katerikoli Sportni profil, na primer Other indoor

(drugi notraniji Sporti).

Mirno lezite in umirjeno dihajte 3—5 minut. Med meritvijo ne glejte podatkov o vadbi.

4. Zaustavite vadbo na napravi Polar. Uro sinhronizirajte z aplikacijo Polar Flow ali spletno storitvijo ter v povzetku
treninga preverite vrednost najnizjega srénega utripa (HR min — min. sréni utrip). To je vas sréni utrip v mirovanju.
V fizicnih nastavitvah aplikacije Polar Flow posodobite podatek o svojem srénem utripu v mirovanju.

w

VO,pax (MAKSIMALNA PORABA KISIKA)

Nastavite svojo vrednost VOopay.-

Vrednost VO, 2y (Maksimalni sprejem kisika, maksimalna aerobna zmogljivost) je maksimalna stopnja po kateri lahko
telo porablja kisik med maksimalno vadbo. Ta vrednost je neposredno povezana z maksimalno zmogljivostjo, s katero
srce misice oskrbuje s kisikom. Vrednost VO,y,44 S€ izmeri ali oceni s testi telesne pripravljenosti (npr. maksimalni testi
vadbe in submaksimalni testi vadbe). Svojo vrednost VO, lahko ocenite s pomocjo testa telesne pripravljenosti Polar
Fitness Test s funkcijo merjenja srénega utripa na zapestju in jo nato zapisete v svoje fizicne nastavitve.

WATCH SETTINGS (NASTAVITVE URE)

Za pogled in urejanje nastavitev svoje ure odprite Settings (Nastavitve) > General settings (Splo$ne nastavitve).
V razdelku Watch settings (Nastavitve ure) boste nasli naslednje moznosti:

e Alarm (Budilka):

» Watch face (Prikaz ure)

e Time (Ura)

» Date (Datum)

« First day of week (Prvi dan v tednu)

ALARM (BUDILKA):

Nastavitev ponavljanja budilke: Off, Once, Monday to Friday or Every day (Izklopljeno, enkrat, od ponedeljka do petka
ali vsak dan). Ce izberete Once, Monday to Friday (Enkrat, Od ponedeljka do petka) ali Every day (Vsak dan),
nastavite tudi uro za budilko. Do nastavitev za budilko pridete tako, da odprete meni Quick Settings (Hitre nastavitve).

@ Ko je budilka vklopljena, se v casovnem pogledu izriSe ikona ure.

PRIKAZ URE
Izberite prikaz ure:

» Analog (Analogno)
« Digital (Digitalno)

Ce zelite zamenjati barvo prikaza ure, pritisnite Watch face color theme (Barva prikaza ure).
@ Ne pozabite, da ne morete urejati prikazov ure in vsebine, razen tega da prilagajte barvo prikaza.

TIME (URA)

Nastavite format ure: 24 h ali 12 h. Nato nastavite ¢as v dnevu.
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@ Med sinhronizacijo z aplikacijo Flow ali spletno storitvijo, se ura samodejno posodobi.

DATUM

Nastavite datum. Nastavite tudi Format datuma, izberete lahko mm/dd/llil, dd/mm/Illl, 1Hl/mm/dd, dd-mm-lill, lll-mm-
dd, dd. mm. llll ali Hll.mm.dd.

@ Med sinhronizacijo z aplikacijo Flow ali spletno storitvijo, se datum samodejno posodobi.

PRVI DAN V TEDNU

Izberite zacetni dan za vsak teden. Izberite Monday, Saturday (Ponedeljek, sobota) ali Sunday (Nedelja).

@ Med sinhronizacijo z aplikacijo Flow ali spletno storitvijo, se zacetni dan tedna samodejno posodobi.

PRIKAZNE IKONE

Letalski nacin vkljucen. Pri letalskem nacinu se prekine vsakréna brezzi¢éna komunikacija ure. Uro lahko
+ Se vedno uporabljate, vendar podatkov ne morete sinhronizirati z mobilno aplikacijo Polar Flow. Prav tako
ure ne morete uporabiti z drugimi brezzi¢nimi pripomocki.

( Funkcija Ne moti je vklopljena. Ko je vklopljena funkcija Ne moti, ne boste prejemali obvestil ali klicev.
Onemogocen je tudi vklop osvetlitve zaslona z gibom.

e Nastavljena je budilka z vibriranjem. Da bi nastavili budilko, odprite Settings (Nastavitve) > Watch
settings (Nastavitve ure) > Alarm (Budilka).

Povezava s povezanim telefonom je prekinjena, obvestila pa so vklopljena. Preverite, ali je va$ telefon

znotraj dosega omrezja Bluetooth vase ure in ali je Bluetooth v vasem telefonu omogocen.

n Zaklepanje zaslona je vkloplieno. Za 2 sekundi pritisnite gumb BACK (NAZAJ), da odklenete zaslon.

PONOVNI ZAGON IN PONASTAVITEV

Ce imate tezave pri uporabi ure, jo lahko ponovno zazenete. Ob ponovnem zagonu se iz ure ne bodo izbrisale nastavitve
ali vasi osebni podatki.

VNOVICNI ZAGON URE

Pritisnite gumb, da odprete glavni meni, podrsajte navzdol do moZnosti Settings (Nastavitve), nato se pomaknite do
moznosti Settings (Nastavitve) > General settings (Splosne nastavitve) > About your watch (O vasi uri) > in podrsajte
do konca navzdol do moZnosti Restart (Vnoviéni zagon). Najprej tapnite Restart (Vnoviéni zagon) in nato @ da

potrdite, da Zelite znova zagnati.

Uro lahko znova zazenete tudi tako, da pritisnete in za 10 sekund zadrzite gumb.
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PONASTAVITEV URE NA TOVARNISKE NASTAVITVE

Ce s ponovnim zagonom ure niste odpravili tezave, lahko ponastavite tovarniske nastavitve ure. Upostevajte, da boste s
ponastavitvijo ure na tovarniske nastavitve izbrisali vse osebne podatke in nastavitve ter jo boste morali znova nastaviti
skladno s svojimi zeljami. Vsi podatki v uri, ki ste jih sinhronizirali z racunom Flow, so na varnem. Tovarnisko
ponastavitev lahko izvedete tudi s FlowSync ali uro.

Tovarniska ponastavitev s FlowSync

1.

O W

Obiscite flow.polar.com/start ter v racunalnik prenesite in nato namestite programsko opremo Polar FlowSync za
prenos podatkov.

Uro prikljucite v USB-vhod racunalnika.

Odprite nastavitve v FlowSync.

Pritisnite gumb Factory Reset (TovarniSka ponastavitev).

Ce za sinhronizacijo uporabite aplikacijo Polar Flow, v svojem telefonu preverite seznam seznanjenih naprav
Bluetooth in z njega odstranite svojo uro.

Nato znova nastavite uro prek mobilnega telefona ali racunalnika. Za nastavitev morate uporabiti isti racun Polar, ki ste
ga uporabili pred ponastavitvijo.

TovarniSka ponastavitev z uro

1.
2.
3.

4.
5.

Pritisnite gumb, da odprete glavni meni, in podrsajte navzdol do moznosti Settings (Nastavitve).
Izberite Settings (Nastavitve) > General settings (Splosne nastavitve) > About your watch (O vasi uri).
Podrsajte do konca navzdol do moznosti Reset all data and settings (Ponastavitev vseh podatkov in
nastavitev).

Najprej tapnite Reset all data and settings (Ponastavitev vseh podatkov in nastavitev).

Nato tapnite o da potrdite, da zelite izvesti tovarnisko ponastavitev.

Zdaj boste morali znova nastaviti uro z mobilnim telefonom ali racunalnikom. Pri nastavitvi morate uporabiti isti Polarjev
racun, kot ste ga uporabili pred ponastavitvijo.
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TRENING

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA NA ZAPESTJU

Ura vam sréni utrip na zapestju meri s pomocjo kombinirane senzorske tehnologije Polar Precision Prime™. Ta
inovacija na podro¢ju merjenja srénega utripa zdruzuje opticno merjenje in merjenje, ki poteka v stiku s kozo, ter tako
preprecuje motnje signala srénega utripa. Tako lahko natan¢no spremlja vas sréni utrip tudi v najzahtevnejsih pogojih
med tezkimi treningi.

Ceprav je veliko subjektivnih indikatorjev, kako se vase telo po¢uti med vadbo — na primer opazen napor, dihanje in
fizicni obcutki — vendar ni noben od teh tako zanesljiv kot pa merjenje srénega utripa. To je objektivno, nanj pa vplivajo
tako notranji kot zunanji dejavniki, kar pomeni, da vam prinasa zanesljive meritve vasega fizicnega stanja.

NOSENJE URE MED MERJENJEM SRCNEGA UTRIPA NA ZAPESTJU ALI SLEDENJEM
SPANJA

Za natanc¢no merjenje srénega utripa na zapestju med vadbo, ko uporabljate funkciji Continuous heart rate
(Neprekinjeno merjenje srénega utripa) in Nightly Recharge ali med sledenjem spanju s funkcijo Sleep Plus Stages,
morate uro pravilno nositi:

 Uro nosite na zgornjem delu zapestja, vsaj za en prst stran od zapestne kosti (glejte spodnjo sliko).

e Zapestni pascek trdno namestite na zapestje. Senzor na hrbtni strani mora biti stalno v stiku z vaso kozo. Ura se
na roki ne sme premikati. Ce Zelite preveriti, ali je pasc¢ek preohlapen, ga z obeh strani roke potisnite rahlo navzgor
in preverite, ali senzor ostane v stiku s kozo. Ko pascek potisnete navzgor, bi morali videti LED-svetlobo s

senzorja.
e Da bi bile meritve kar se da natan¢ne, vam priporo¢amo, da si uro nadenete nekaj minut preden zac¢nete z

merjenjem srénega utripa. Ce se vasa koza in roke hitro shladijo, je dobro, da pred merjenjem kozo ogrejete. Pred
zacetkom vadbe pozenite kri po zilah!

Wrist bone

St cocoode

Med vadbo morate Polarjevo napravo potisniti Se bolj stran od zapestne kosti navzgor in zapestnico pritrditi
@ tesneje, da ¢im bolj zmanjSate premike naprave. Preden zacnete z vadbo, naj se koza nekaj minut privaja na
Polarjevo napravo. Po vadbi nekoliko zrahljajte zapestnico.

Ce imate na kozi zapestja tetovazo, senzorja ne namestite neposredno nanjo, saj lahko prepreci pravilne od¢itke srénega
utripa.

Ce si zelite natancnih meritev med treningi $portov, kjer je senzor tezje ohraniti na mestu ali kjer se misice in tetive v
njegovi blizini premikajo, priporocamo, da senzor srénega utripa Polar uporabite s pasom za okrog prsi. Vasa ura je
kompatibilna s senzorji srcnega utripa Bluetooth®, kot sta Polar H10 in Polar H9. Senzorja srénega utripa Polar H10 in
H9 sta bolj odzivna na hitro narascajoc¢ ali padajoc src¢ni utrip, zato sta zelo primerna tudi za intervalne treninge, ki
vkljucujejo hitre pospeske.
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Da bi zagotovili ¢im boljSo zmogljivost merjenja srénega utripa na zapestju, mora biti ura Cista in brez prask.
Kadar se med vadbo moc¢no potite, priporo¢amo, da uro sperete z milnico pod tekoc¢o vodo. Nato jo do
suhega obriSite z mehko brisaco. Pustite, da se popolnoma posusi, preden zacnete polnjenje.

NOSENJE URE, KO NE MERITE SRCNEGA UTRIPA NA ZAPESTJU ALI SLEDITE
SPANJU/IZVAJANJU FUNKCIJE NIGHTLY RECHARGE

Zapestnico Se nekoliko zrahljajte, da je bolj ohlapna in da vasa koza lahko diha. Uro nosite tako kot vsako drugo uro.

@ Vsake toliko ¢asa pa pustite, da vase zapestje zadiha, Se posebej, e imate obcutljivo kozo. Snemite uro in
jo napolnite. Tako se bosta vasa koza in ura spocili ter se pripravili na naslednji trening.

ZAGETEK VADBE

1. Uro si namestite na zapestje in pricvrstite zapestnico.
2. Zavstop v nacin pred vadbo pritisnete gumb BACK (NAZAJ), da vstopite v glavni meni in izberete Start training

(Zaéni vadbo).

Iz nacina pred vadbo lahko do hitrega menija dostopate tako, da tapnete ikono

hitrega menija K34 Moznosti, prikazane v hitrem meniju, so odvisne od izbrane
vrste Sporta in od tega, ali uporabljate funkcijo GPS.

Strength training

Izberete lahko npr. najljubsi vadbeni cilj in vpogledom v vadbo dodate Casovnike.
Za ve¢ informacij glejte Quick menu (Hitri meni).

Ko zakljucCite izbiro, se ura vrne v nacin pred vadbo.

3. PoiScite svoj najljubsi sport.
4. Ostanite v nac¢inu pred vadbo, dokler ura ne najde vasega srénega utripa in satelitskih signalov GPS (Ce je to
primerno za izbrani $port). S tem poskrbite, da bodo vasi podatki treninga tocni.
5. Zazaznavanje signala satelitov GPS:
e S svojim telefonom in uro pojdite na prosto, a stran od visokih stavb in dreves.
 QOdprite aplikacijo Flow, telefon naj bo poleg ure.
e Uro drzite pri miru in se je med iskanjem signala GPS ne dotikajte.

Polar Unite nima vgrajenega GPS-sistema, vendar pa lahko trase, hitrost, tempo in razdaljo svojih
treningov na prostem belezite s pomocjo GPS-sistema v telefonu. Glejte poglavje Povezan GPS za
vklop GPS-sistema prek mobilnega telefona.

®

@ Ce ste svojo uro seznanili s senzorjem Bluetooth, bo ura samodejno zacela iskati signal senzorja.

" Krog okrog ikone za povezan GPS bo postal zelen, ko bo GPS nared.
Ura vas na to opozori z vibriranjem.

Running

31



@ Ura je zaznala va$s srcni utrip, ko je ta prikazan na zaslonu.

Ce uporabljate senzor srénega utripa Polar, ki ste ga seznanili z uro,
ura samodejno uporabi prikljucen senzor za merjenje srénega utripa med vadbo.
Moder krog okrog simbola srénega utripa pomeni, da vasa ura uporablja
prikljucen senzor za merjenje srénega utripa.

6. Ko so najdeni vsi potrebni signali, se dotaknite zaslona, da pricnete z belezenjem vadbe.

Za vec informacij o nacinih uporabe vase ure med vadbo glejte During Training (Med vadbo).

PRICNI NACRTOVANO VADBO

V aplikaciji Polar Flow in spletni storitvi Polar Flow lahko nacrtujete svojo vadbo in ustvarite podrobne vadbene cilje ter
jih sinhronizirate z uro.

Za pricetek vadbe, nacrtovane za trenutni dan:

1. Vstopite v nacin pred vadbo tako, da najprej pritisnete gumb BACK (NAZAJ), nato pa tapnete Start training
(Zaéni vadbo).
2. Pozvaniboste k zacetku vadbe, ki ste jo predvideli za ta dan.

Start Interval

training?

3. Tapnite @@ za prikaz informacij o cilju.

Pritisnite Start (Zacetek), da se vrnete v nacin pred vadbo, in izberite Sportni profil, ki ga Zelite uporabiti.
5. Ko ura najde vse signale, se dotaknite zaslona. Prikaze se Recording started (BeleZenje se je pricelo) in lahko
pricnete z vadbo.

Ura vas bo med vadbo vodila k doseganju cilja. Za ve¢ informacij glejte During Training (Med vadbo).

@ Vasi nacrtovani vadbeni cilji bodo vkljuceni tudi v predloge za vadbo FitSpark.

HITRI MENI

Do hitrega menija pridete tako, da takrat, ko je vadba za¢asno prekinjena, ali ko je naprava v nacinu pred vadbo,

pritisnete ikono za hitri meni.

Running
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Prikaz moznosti v hitrem meniju je odvisen od izbrane vrste Sporta in od tega, ali uporabljate funkcijo GPS.

o

Training suggestions (Predlogi za vadbo):
Predlogi za vadbo vam prikazujejo dnevne predloge za vadbo FitSpark.
Favorites (Priljubljeno):

V Priljubljenih boste nasli vadbene cilje, ki ste jih shranili kot priljubljene v spletni storitvi Flow in jih
sinhronizirali z vaso uro. Izberite priljubljeni vadbeni cilj, ki ga zelite izvesti. Ko zakljucite izbiro, se
ura vrne v nacin pred vadbo, v katerem lahko zacnete z vadbo.

Za vec informacij glejte Favorites (Priljublieno).

Intervalna ura:

Nastavite lahko intervalne ure na osnovi ¢asa in/ali razdalje, da natan¢no dolocite ¢as za faze vadbe
in regeneracije v intervalni vadbi.

Za dodajanje intervalne ure v vpogled v vadbo za dolo¢eno vadbo izberite Timer for this session
(Casovnik za to vadbo) > On (Vkljuéeno). Uporabite lahko predhodno nastavljeni casovnik ali pa
ustvarite nov ¢asovnik, tako da se vrnete v hitri meni in izberete Interval timer (Intervalna ura) > Set
timers (Nastavi ¢asovnike):

1. lzberite Time-based (Na podlagi ¢asa) ali Distance-based (Na podlagi razdalje): Time-
based (Na podlagi €éasa): Dolocite minute in sekunde za ¢asovnik in tapnite e Distance-
based (Na podlagi razdalje): Nastavite razdaljo za ¢asovnik in tapnite 0 Prikaze se Set

another timer? (Nastavim Se en ¢asovnik?). Za nastavitve dodatnega ¢asovnika tapnite o

2. Ko zaklju¢ite, se ura vrne v nadin pred vadbo, v katerem lahko zacnete z vadbo. Casovnik
zacne delovati, ko zacnete z vadbo.

Za vec informacij glejte During Training (Med vadbo).

Odstevalnik:
Za dodajanje odstevalnika v vpogled v trening za doloceno vadbo izberite Timer for this session

(Casovnik za to vadbo) > On (Vkljuéeno). Uporabite lahko predhodno nastavljeni casovnik ali pa
ustvarite nov ¢asovnik, tako da se vrnete v hitri meni in izberete Countdown timer (Odstevalnik) >
Set timer (Nastavi ¢asovnik). Tapnite Nastavitve ¢asovnika, nastavite ¢as odstevanja in tapnite°

za potrditev. Ko zakljucite, se ura vrne v nacin pred vadbo, v katerem lahko zacnete z vadbo.
Casovnik za¢ne delovati, ko zaénete z vadbo.

Za vec informacij glejte During Training (Med vadbo).

Ko izberete vadbeni cilj za vaso vadbo, se funkciji Favorites (Priljubljeno) in Training suggestions (Predlogi za vadbo)
v hitrem meniju precrtata, ker za vadbo lahko izberete samo en cilj. Za spremembo cilja izberite precrtano moznost in
ura vas bo vpra$ala, ali Zelite spremeniti cilj. Nov cilj potrdite tak, da tapnete 0

MED VADBO

BRSKAJTE PO POGLEDIH VADBE

Med vadbo lahko po pogledih vadbe brskate tako, da na zaslonu podrsate levo ali desno. Upostevajte, da so razpolozljivi
pogledi vadbe in prikazani podatki pri pogledih vadbe odvisni od izbranega Sporta in vasega urejanja dolocenega
Sportnega profila.
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V aplikaciji in spletni storitvi Polar Flow lahko v uro dodajate Sportne profile in doloCite nastavitve za vsak Sportni profil.
Za vsak Sport lahko oblikujete prilagojene poglede vadbe in izberete, katere podatke zelite videti med vadbo. Za vec
informacij glejte Sportni profili v storitvi Flow.

Pogledi vadbe lahko vsebujejo na primer naslednje informacije:

Srcni utrip in uvrstitev v obmocje srénega utripa ZonePointer
Distance (Razdalja)

Duration (Trajanje)

Tempo/hitrost

Srcni utrip in uvrstitev v obmocje srénega utripa ZonePointer

Dusration

[][]3514 Duration (Trajanje)
Calories

Calories (Kalorije)

Maksimalni sréni utrip

Graf srénega utripa in trenutni sréni utrip

Povprecni sréni utrip

Cas dneva

Trajanje

Osvetlitev zaslona je med vadbo vedno vklopljena: Podrsajte navzdol z vrha zaslona, da prikazete meni
Quick settings (Hitre nastavitve). Tapnite ikono Osvetlitev zaslona in izberite moznost Always on (Trajno

® vklopi) ali Automatic (Samodejno). Ce je izbrana moznost »Trajno vklopi, bo zaslon ure osvetljen ves ¢as
posamezne vadbe. Nastavitev osvetlitve zaslona se po koncu posamezne vadbe privzeto spremeni nazaj na
moznost »Samodejno«. Upostevajte, da moznost »Trajno vklopi« v primerjavi s privzeto moznostjo prispeva
k hitrejSemu praznjenju baterije.

NASTAVITVE CASOVNIKOV

Da bi lahko uporabljali Casovnike med vadbo, morate dodati ¢asovnike v vpogled v vadbo. To lahko storite tako, da
vklopite pogled s ¢asovnikom za vaso trenutno vadbo prek hitrega menija ali dodate ¢asovnike vpogledom v vadbo na
Sportnem profilu s pomocjo nastavitev Sportnega profila spletne storitve Flow in jih sinhronizirate s svojo uro.
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Body measurement  Distance  Emvironment | Power  Cadence | Time = Speed

e

Za ve¢ informacij glejte Sport Profiles in Flow (Sportni profili v storitvi Flow).

Intervalna ura

1x
Timer

04:23

/10 min

Ce vklopite pogled s ¢asovnikom za vaso vadbo prek hitrega menija, se ¢asovnik vklopi, ko zaénete z vadbo.
Casovnik lahko ustavite in zazenete novega v skladu s spodnjimi navodili.

Ce ste dodali asovnik v vpogled v vadbo na $portnem profilu, ki ga uporabljate, lahko ¢asovnik zazenete na naslednji
nacin:

1. Pobrskajte do prikaza Interval timer (Intervalna ura) ter se dotaknite zaslona in ga za 3 sekunde zadrZite.
Tapnite moznost Start (Zacni), da uporabite prejsnje nastavitve ¢asovnika ali ustvarite novi ¢asovnik v Set
interval timer (Nastavitve intervalne ure).

2. lIzberite Time-based (Na podlagi ¢asa) ali Distance-based (Na podlagi razdalje): Na podlagi ¢asa: Dolocite
minute in sekunde za ¢asovnik in tapnite . Na podlagi razdalje: Nastavite razdaljo za casovnik in tapnite .

PrikaZe se Set another timer? (Nastavim Se en ¢asovnik?). Za nastavitve dodatnega ¢asovnika tapnite .

Ko to zakljucite, tapnite Start (Zac€ni) za zacetek delovanja intervalnega ¢asovnika. Ob zaklju¢ku vsakega
intervala vas ura opomni z vibriranjem.

Za zaustavitev ¢asovnika se dotaknite zaslona in ga za 3 sekunde zadrZite, nato pa tapnite Stop timer (Zaustavitev
casovnika).

Odstevalnik

%

04:23

/10 min

Ce vklopite pogled s ¢asovnikom za vaso vadbo prek hitrega menija, se ¢asovnik vklopi, ko zacnete z vadbo.
Casovnik lahko ustavite in zazenete novega v skladu s spodnjimi navodili.

Ce ste dodali asovnik v vpogled v vadbo na $portnem profilu, ki ga uporabljate, lahko ¢asovnik zazenete na naslednji
nacin:
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1. Pobrskajte do prikaza Countdown timer (Odstevalnik) ter se dotaknite zaslona in ga za 3 sekunde zadrzite.

2. Tapnite Start (Zaéni), Ce Zelite uporabiti predhodno nastavljeni odstevalnik, ali za nastavitev novega ¢asa za
odstevanje izberite Set countdown timer (Nastavi odstevalnik). Ko to zakljucite, tapnite Start (Zaéni) za zacetek
delovanja odstevalnika.

3. Ob zakljucku odstevanja vas ura opomni z vibriranjem. Ce Zelite ponovno zagnati odstevalnik, se zaslona
dotaknite in drZite za 3 sekunde, nato pa pritisnite Start (Zaéni).

TRENING S CILJEM

Ce ste v aplikaciji ali spletni storitvi Flow ustvarili hitri cilj vadbe na osnovi trajanja, razdalje ali porabljenih kalorij in ga
sinhronizirali v uro, boste kot privzeti prvi pogled vadbe videli naslednji cilj vadbe:

Ce ste cilj ustvarili na osnovi trajanja ali razdalje, si lahko ogledate, koliko vam $e manjka,
da ga dosezete.

ALl

Ce ste cilj ustvarili na osnovi porabljenih kalorij, si lahko ogledate, koliko kalorij morate $e
porabiti.

Ce ste v aplikaciji ali spletni storitvi Flow ustvarili ¢ilj vadbe v fazah in ga sinhronizirali v uro, boste kot privzeti prvi
pogled vadbe videli naslednji cilj vadbe:

e Glede naizbrano intenzivnost lahko vidite sr¢ni utrip ali hitrost/tempo ter spodnjo in
zgornjo mejo srénega utripa ali hitrosti/tempa trenutne faze.
e Ime in Stevilka faze/skupno Stevilo faz

¥ 174

Work 1:'5 T . . / d | d d .
i ° rajanje/razaalja ao zaa
05:32 Janje/razdalja do 24z

e Ciljno trajanje/razdalja trenutne faze

@ Vasi nacrtovani vadbeni cilji bodo vkljuceni tudi v predloge za vadbo FitSpark.

® Glejte Nacrtovanje vadbe za navodila o ustvarjanju vadbenih ciljev.

Zamenjaj fazo med vadbo v fazah

Ko z eno fazo zakljucite, se samodejno zacne naslednja faza. Ura vam spremembo faze sporoci z vibriranjem.

Obvestila

Ce med vadbo prekoracite predvidena obmodja srénega utripa ali hitrost/tempo, vas ura na to opozori z vibracijo.

ZAGASNA PREKINITEV/USTAVITEV VADBE

Banced Za prekinitev vadbe pritisnite gumb BACK (NAZAJ).

003248 Za nadaljevanje vadbe tapnite ikono Sporta. Za zaustavitev vadbe pritisnite in pridrzite
gumb BACK (NAZAJ). Na uri bo prikazan povzetek vadbe takoj, ko prenehate z vadbo.

@ Ce z vadbo prenehate takoj, ko pritisnete gumb za prekinitev, &as, ki bo potekel
po pritisku na gumb za prekinitev, ne bo vstet v skupni ¢as treninga.
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POVZETEK VADBE

PO VADBI

V uro boste prejeli povzetek vadbe takoj, ko prenehate z vadbo. V aplikaciji Polar Flow ali spletni storitvi Polar Flow lahko
pridobite podrobnejso analizo s slikami.

Informacije v vasem povzetku so odvisne od izbranega Sportnega profila in zbranih podatkov. Povzetek vadbe lahko
vsebuje na primer naslednje informacije:

< i Cas in datum zadetka

Running
26.06.2019 08:50 AM

1:05 12 Trajanje vadbe

Razdalja, premagana med vadbo

Heart rate Sréni utrip

119
= 172 Povprecen in najvisji sréni utrip med vadbo
Cardio Load 2’}2
- Kardio obremenitev med vadbo

Heart rate zones Obmocja srcnega utripa

5 00:00:48

4] 00:02:16 x . - . .

3 I0:26:42 Cas treninga v razlicnih obmocjih srénega utripa
2 00:12:35

i [] 00:01:21

akores Calories (Kalorije)
32 . Porabljene kalorije med vadbo

Pokurjene mascobe v % porabljenih kalorij Kalorije iz mas¢obe med vadbo. Poraba je
izrazena v odstotku od skupne porabe kalorij med vadbo.

Tempo/hitrost

Povprecni in najvisji tempo/hitrost vadbe
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Speed zones

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

]
00:04:14

Speed zones (Obmog¢ja hitrosti)

Trening v razlicnih obmocjih hitrosti

Za poznejsi ogled vasih povzetkov na uri:

V ¢asovnem pogledu podrsajte levo ali desno, da krmarite do prikaza ure Latest
\ / training sessions (Zadnje vadbe), nato pa se dotaknite zaslona.
%" MON 20

Ogledate si lahko povzetke vasih vadb zadnjih 14 dni. Izberite vadbo, ki si jo zelite
ogledati, tako da podrsate navzgor ali navzdol, nato pa se dotaknite zaslona, da odprete
povzetek. Vasa ura ima lahko najve¢ 20 povzetkov vadb.

19.03. 11:10

§
¥
g
g
2

PODATKI VADBE V APLIKACIJI POLAR FLOW

Ura se po koncu vadbe samodejno sinhronizira z aplikacijo Polar Flow, Ce je vas telefon v dosegu povezave Bluetooth.
Podatke vadbe iz vaSe ure lahko v aplikacijo Flow sinhronizirate tudi rocno tako, da na uri pritisnete in zadrzite gumb
NAZAJ, ko ste vpisani v aplikacijo Flow in je vas mobilni telefon v dosegu povezave Bluetooth. V aplikaciji lahko po vsaki
vadbi analizirate pregled podatkov. Aplikacija vam prikaze kratek pregled podatkov vadbe.

Za vec informacij glejte Polar Flow App (Aplikacija Polar Flow).

PODATKI VADBE V SPLETNI STORITVI POLAR FLOW

Analizirate vsako podrobnost vadbe in spoznate vec o svoji zmogljivosti. Sledite svojemu napredku in najboljSe vadbe
delite z drugimi.

Za vet informacij glejte Spletna storitev Polar Flow.
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LASTNOSTI

POVEZAN GPS

S Polar Unite in GPS-sistemom na svojem telefonu lahko belezite pot, hitrost, tempo in razdaljo svojih treningov na
prostem. V ta namen morate na svoj mobilni telefon prenesti aplikacijo Polar Flow in jo seznaniti s svojo uro ter aplikaciji
Flow dovoliti uporabo lokacije telefona. To morate narediti samo prvi¢. Pri kasnejsih treningih vam ni vec¢ treba dati
soglasja. Vse, kar morate storiti, je, da imate pri sebi svoj telefon.

Ko prvi¢ odprete aplikacijo Polar Flow, ji boste morali dati dovoljenje za uporabo lokacije svojega telefona. I1zberite
moznost Always Allow (Vedno dovoli) na telefonu z operacijskim sistemom iOS ali Allow all the time (Dovoli ves ¢as)
na telefonu z operacijskim sistemom Android.

@

Allow Polar Flow to access this
device's location?

ALLEW ALL THE Tiag

ALLOW QR WRILE USING THE ABP

[l d

Ce Zelite pozneje prilagoditi dovoljenja za lokacijo, lahko do njih pridete na naslednji nagin:
i0S: Settings (Nastavitve) > Privacy (Zasebnost) > Location services (Storitve lokacije) > Polar Flow.

Android: Odprite moznost Settings (Nastavitve) in poiscite dovoljenja aplikacije. Aplikaciji Polar Flow dodelite dovoljenje
za lokacijo. Pri nekaterih telefonih z operacijskim sistemom Android to naredite tako, da izberete moznost Settings
(Nastavitve) > Apps & notifications (Aplikacije in obvestila) > Permissions (Dovoljenja).

VKLOP GPS-SISTEMA PREK MOBILNEGA TELEFONA

1. S svojim telefonom in uro pojdite na prosto.
2. Odprite aplikacijo Flow, telefon naj bo poleg ure.
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3. Pritisnite gumb BACK (NAZAJ), da odprete glavni meni, dotaknite se moznosti Start training (Zacetek vadbe) in
izberite Sport na prostem.

4. Krog okrog ikone za povezan GPS bo postal zelen, ko bo GPS nared. Poleg tega vas bo o tem obvestila tudi ura, ki
bo rahlo zavibrirala.

5. Dotaknite se zaslona, da zacnete z belezenjem treninga.

Running

@ Med vadbo morate imeti mobilno napravo pri sebi.

Upostevajte, da je natancénost zabelezene lokacije odvisna od natanc¢nosti GPS-sistema na vasem
mobilnem telefonu. Ta se lahko spreminja glede na vrsto mobilne naprave, ki jo uporabljate.

SMART GOAGHING

Naj gre za oceno vasih dnevnih ravni telesne pripravljenosti, ustvarjanje individualnih vadbenih nacrtov, izracun ustrezne
intenzivnosti ali sprejem takojsnjega povratnega sporocila, vam Smart Coaching ponuja izbiro edinstvenih funkcij, ki
omogocajo enostavno uporabo, so prilagojene vasim potrebam ter zasnovane za ¢im vecji uzitek in motivacijo med
vadbo.

Ura vkljuCuje naslednje funkcije Polar Smart Coaching:

e Meritev regeneracije Nightly Recharge™
e Sledenje spanja Sleep Plus Stages™

e Dnevnivodnik za vadbo FitSpark™

e Vodene dihalne vaje Serene™

o Test telesne pripravljenosti

* Program teka

e Kardio obremenitev

o Koristi vadbe

e Pametne kalorije

» Neprekinjeno merjenje srénega utripa
e Belezenje aktivnosti 24/7

» Koristi vadbe

MERJENJE REGENERACIJE Z NIGHTLY RECHARGE™

Nightly Recharge™ je merjenje regeneracije ez noc, ki pokaze, v kolikSni meri se je vase telo regeneriralo po napornem
dnevu. Status Nightly Recharge vkljucuje dve vrsti podatkov: prvi povedo, kako ste spali (sleep charge (status
spanca)), drugi razkrivajo, v kolik$ni meri se je vas avtonomni zivéni sistem (AZS) umiril z prvih urah spanja (ANS charge
(status AZS)). Obe komponenti temeljita na primerjavi s preteklo no¢jo z obicajnimi ravnmi v preteklih 28 dneh. Vasa ura
¢ez no¢ samodejno meri status spanca in status AZS.

Status Nightly Recharge lahko vidite na svoji uri in v aplikaciji Polar Flow. Na osnovi meritev, ki smo jih izvedli pri vas,
boste v aplikaciji Polar Flow vsak dan prejeli prilagojene nasvete za vadbo ter nasvete za spanje in uravnavanje energije
v dneh, ki so za vas Se posebej naporni. S pomocjo status Nightly Recharge lahko optimizirate vsakodnevne aktivnosti, s
Cimer poskrbite za dobro pocCutje in doseganje vadbenih ciljev.

Kako zacnem uporabljati funkcijo Nightly Recharge?
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1. Zadelovanje funkcije Nightly Recharge morate omogociti neprekinjeno merjenje
srénega utripa. Neprekinjeno merjenje srénega utripa omogocite v Settings
(Nastavitve) > General Settings (Splosne nastavitve) > Continuous HR tracking
(Neprekinjeno merjenje srénega utripa) in izberite On (Vklop) ali Night-time only
(Samo ponoéi).

2. Zapestni pascek si dobro zapnite okrog zapestja in nosite uro med spanjem. Senzor na
hrbtni strani ure mora biti stalno v stiku z vaso kozo. Za podrobnejsa navodila glede
nosenja ure glejte Merjenje srénega utripa na zapestju.

3. Uro morate nositi tri no€i, preden se bo na uri pricel prikazovati status Nightly Recharge.
To je Gas, ki ga potrebujete, da doseZete svojo obi¢ajno raven. Preden bo Nightly
Recharge na voljo, si lahko ogledate izmerjene podatke za svoj avtonomni ziveni sistem
(sréni utrip, variabilnost srénega utripa in hitrost dihanja). Po treh uspesnih meritvah ¢ez
noc¢ boste lahko v svoji uri videli status Nightly Recharge.

Status Nightly Recharge na vasi uri

Ko ura zazna vsaj Stiri ure spanja, se na prikazu ure Nightly Recharge prikaze napis Already awake? (Ste Ze budni?)
Za potrditev tapnite in ura v hipu prikaze povzetek vasega statusa Nightly Recharge. Status Nightly Recharge vam

pove, kako dobro ste se regenerirali Cez noC. Pri izracunu vasega statusa Nightly Recharge bodo upostevani rezultati
za status AZS in status spanca. Za status Nightly Recharge se uporablja naslednja lestvica: zelo slabo — slabo —
ogrozeno — v redu — dobro - zelo dobro. V ¢asovnem pogledu potegnite levo ali desno, da bi se pomikali po prikazu
ure Nightly Recharge.

ok

compromised S
good

Nightly poor~
recharge

GOC

Very poor— —very good

MON 20 -

Pritisnite prikaz ure Nightly Recharge za ogled podrobnejsih informacij o statusu AZS in svojem statusu spanca.
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Nightly ANS
Recharge charge

1.4

Usual

Heart rate avg

A

28 day AVG
5 ? bpm

' Beat-to-beat interval

= 1061 .

28 day AVG

1092 me
i Heart rate variability

w45 .

28 day AVG

ms

Breathing rate avg

28 day AVG

S[e'ép
charge

® 84

2 Above usual

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

I L,

26 day AVG

_."' h 33 iith]
Actual sleep
T h 27 min

» 05,

26 day AVG

93

Continuity

il 20 /50

28 day AVG
3.0 0

Long interruptions

i Q

Sleep cycles

4

REM sleep

© 24

28 day AVG
22

Deep sleep

© 14

28 day AVG
17

Light sleep

b

13.5 wn

28 day AVG 11 57

Interruptions

6

Graf statusa Nightly Recharge

Lestvica statusa Nightly Recharge: zelo slabo — slabo — ogrozeno — v redu — dobro — zelo dobro.

Graf statusa AZS

Status AZS Lestvica od -10 do +10. Vasa obi¢ajna raven je okoli vrednosti ni¢.

Lestvica statusa regeneracije AZS: precej pod obi¢ajno vrednostjo — pod obi¢ajno vrednostjo — obi¢ajno — nad

obi¢ajno vrednostjo — precej nad obicajno vrednostjo.

Srcni utrip (udarci na minuto) (povprecje 4 ur)

Interval med utripoma (ms) (povprecje 4 ur)

Variabilnost srénega utripa (ms) (povprecje 4 ur)

Hitrost dihanja (vd./min) (povprecje 4 ur)

Graf rezultata spanca

Rezultat spanca (1-100) Rezultat, ki z eno vrednostjo predstavlja povzetek vasega ¢asa spanja in kakovosti

spanja.

12. Status spanca = rezultat spanca v primerjavi z vaso obicajno ravnjo. Lestvica: precej pod obicajno vrednostjo —
pod obic¢ajno vrednostjo — obi¢ajno — nad obicajno vrednostjo — precej pod obicajno vrednostjo.

13. Podatki o spancu. Za vec informacij glejte "Podatki o spancu na vasi uri" on page 46.

a ke =

O 0N

—_

Funkcija Nightly Recharge v aplikaciji Flow

Podrobnosti statusa Nightly Recharge za razlicne noci lahko primerjate in analizirate v aplikaciji Polar Flow. V meniju
aplikacije Flow izberite Nightly Recharge in si oglejte podrobnosti statusa Nightly Recharge za preteklo no¢. Na
zaslonu podrsajte desno, da si ogledate status Nightly Recharge za pretekle dni. Za ogled podrobnega prikaza statusa
AZS ali statusa spanja tapnite polje ANS charge (status AZS) ali sleep charge (status spanca).
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Feed

Activity

Sleep

Nightly Recharge
Training

Motifications

N 0N REN ~ N JiT

Serene tutorials

Sport profiles
Devices
General settings

Support

Il

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

Nightly Recharge status
BERRAGARBRGER
LWL
gejeegjeEgeees

Very good

ANS charge Sleep charge

(]

Tips for the day

x' For exercise

You're ready to take on the world!

Podrobnosti statusa AZS v aplikaciji Flow

ANS charge

0 Heart rate(4 h average)

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

[i ] Heart rate variability(4 h average)

¥ Heart rate variability 26 ms
Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

l612] Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

ANS charge (Status AZS) vam ponuja podatke o tem, kako se je vase
avtonomno zivéevje (AZS) umirilo pono¢i. Lestvica od -10 do +10. Vasa
obi¢ajna raven je okoli vrednosti ni¢. Status AZS temelji na podlagi meritev
srénega utripa, variabilnosti srénega utripa in hitrosti dihanja v priblizno
prvih Stirih urah spanca.

Vrednost normalnega srénega utripa za odraslo osebo lahko niha od 40 do
100 udarcev na minuto. Normalno je, da se vrednosti vaSega srcnega utripa
razlikujejo v posameznih noceh. DuSevni stres ali telesni napor, vadba v
poznih vecernih urah, bolezen ali alkohol lahko ohranjajo visok sréni utrip v
prvih urah spanja. Najustrezneje je, da vrednost za preteklo no¢ primerjate s
Sv0jo obicajno ravnjo.

Heart rate variability (HRV) (Variabilnost srénega utripa (HRV)) oznacuje
variabilnost zaporednih udarcev srca. Na splosno velja, da je visoka
variabilnost srénega utripa povezana s splosno dobrim zdravjem, visoko
aerobno kondicijo in odpornostjo na stres. Lahko se moc¢no razlikuje pri
posameznih osebah, in sicer od 20 do 150. Najustrezneje je, da vrednost za
preteklo no¢ primerjate s svojo obic¢ajno ravnjo.

Breathing rate (Hitrost dihanja) prikazuje povpre¢no hitrost dihanja v
priblizno prvih &tirih urah spanca. Izracuna se na podlagi podatkov o
intervalu med utripoma. Vas interval med utripoma se skrajsa ob vdihu in
podaljSa ob izdihu. Med spanjem se hitrost dihanja upoc¢asni in se obicajno
razlikuje med posameznimi fazami spanca. Obicajne vrednosti za odraslo
osebo v mirovanju se razlikujejo od 12 do 20 vdihov na minuto. Vrednosti, ki
so vi§je od obicajnih, lahko nakazujejo povisano telesno temperaturo ali
naznanjajo bolezen.
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Podrobnosti statusa spanca v aplikaciji Polar Flow

Za informacije o statusu spanca v aplikaciji Polar Flow glejte "Podatki o spancu v aplikaciji in spletni storitvi Flow" on
page 48.

Personalizirani nasveti v aplikaciji Flow

Na osnovi meritev, ki so bile opravljene na vas, vam bo aplikacija Polar Flow vsak dan ponudila prilagojene nasvete za
vadbo, spanje in uravnavanje energije v dneh, ki so za vas Se posebej naporni. Tips for the day (Dnevni nasveti) so
prikazani v zacetnem pogledu statusa Nightly Recharge v aplikaciji Flow.

Za vadbo

Vsak dan boste prejeli nasvet za vadbo. Namigne vam, ali naj bo vasa vadba zmerna ali maksimalna. Nasveti temeljijo
na:

Statusu Nightly Recharge
Graf statusa AZS

Statusu spanca

e Status kardio obremenitve

Za podrobnejse predloge za vadbo glejte FitSpark™ daily training guide (Dnevni vodnik za vadbo FitSpark™)!

Za spanec

Ce ste spali slabse kot obi¢ajno, boste prejeli nasvet za spanje. Z nasvetom boste prejeli informacije, kako izboljsati
vidike svojega spanca, ki so bili slabsi kot obicajno. Poleg izmerjenih parametrov spanca upostevamo tudi:

¢ vas spalniritem v daljSem ¢asovnem obdobju
e Status kardio obremenitve
¢ vadbo iz preteklega dne

Za uravnhavanje energije

Ce je va$ status AZS ali status spanca posebej nizek, boste prejeli nasvet, ki vam bo pomagal v dnevih, ko je vasa
regeneracija slabsa. Gre za prakticne nasvete, ki vam bodo pomagali, da se med hitenjem umirite in napolnite z
energijo, ko ste izCrpani.
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PeLAR.

¢ 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 bedtime might relax you, just as long
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!

Za vec informacij o funkciji Nightly Recharge si oglejte ta poglobljeni priro¢nik.

SLEDENJE SPANJA SLEEP PLUS STAGES™

Funkcija Sleep Plus Stages prikazuje koli¢ino spanca in njegovo kakovost ter belezi, koliko ¢asa ste bili v posamezni
fazi spanca. Zbira podatke o Casu spanja in sestavnih delih kakovostnega spanca ter jih zdruzi v preglednem in hitrem
prikazu vrednosti, ki se imenuje sleep score (rezultat spanca). Ta vam pove, kako dobro ste spali glede na kazalnike

dobrega spanca, ki temeljijo na aktualni znanosti spanja.

S primerjavo komponent rezultata spanca z vasimi obi¢ajnimi ravnmi boste lahko prepoznali, kateri vidiki vase
vsakodnevne rutine vplivajo na vas spanec in jih je morda treba prilagoditi. Pregled spanja po posameznih noc¢eh so na
voljo tako na uri kot v aplikaciji Polar Flow. Dolgoro¢ni podatki o spanju v spletni storitvi Polar Flow vam pomagajo pri
podrobni analizi vasega vzorca spanja.

Kako zacnem uporabljati sledenje spanja Polar Sleep Plus Stages™?

1. Najprej morate v aplikaciji Polar Flow ali na uri nastaviti vas zeleni ¢as spanja. VV aplikaciji Polar Flow tapnite
svoj profil in izberite Your preferred sleep time (Vas Zeleni ¢as spanja). Izberite vas Zeleni ¢as in tapnite Done
(Koncaj). Ali pa se vpisite v racun Flow ali na spletnem mestu flow.polar.com ustvarite novega in izberite
Settings (Nastavitve) > Physical settings (Fizicne nastavitve) > Your preferred sleep time (Vas zZeleni ¢as
spanja). Izberite vas Zeleni ¢as in tapnite Save (Shrani). Na svoji uri nastavite vas Zeleni ¢as spanja v Settings
(Nastavitve) > Physical settings (Fizicne nastavitve) > Your preferred sleep time (Vas Zeleni ¢as spanja).

Your preference  Shours ¥ 15minutes v @) Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this information to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.
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Sleep time preference (Zeleni éas spanja) je dolzina spanca, ki jo Zelite doseci vsako no¢. Privzeto je ¢as
spanja nastavljen na povprecen priporocen ¢as spanja glede na vaso starostno skupino (osem ur za odrasle
med 18 in 64 let). Ce menite, da je osem ur spanja preve¢ ali premalo za vas, vam priporoéamo, da svoj zeleni
Cas spanja nastavite tako, da bo ustrezal vasim potrebam. Tako boste dobili natan¢ne povratne informacije o
trajanju vasega spanca glede na nastavljeni zeleni ¢as.

2. Zadelovanje funkcije Sleep Plus Stages morate omogociti neprekinjeno merjenje srénega utripa. Neprekinjeno
merjenje srénega utripa omogocite v Settings (Nastavitve) > General Settings (SploSne nastavitve) >
Continuous HR tracking (Neprekinjeno merjenje srénega utripa) in izberite On (Vklop) ali Night-time only
(Samo pono¢i). Zapestni pascek trdno namestite na zapestje. Senzor na hrbtni strani ure mora biti stalno v
stiku z vaso kozo. Za podrobnejsa navodila glede noSenja ure glejte Merjenje srénega utripa na zapestju.

3. Ura sama zazna, kdaj zaspite, kdaj se zbudite in kako dolgo ste spali. Pri meritvi Sleep Plus Stages se z
vgrajenim 3D-pospesevalnim senzorjem belezijo gibi vase nedominantne roke, medtem ko se s senzorjem za
optitno merjenje srénega utripa na zapestju zbirajo podatki o intervalu med dvema utripoma.

4. Zjutraj silahko na uri ogledate rezultat sleep score (rezultat spanca) (1-100). Podatke o fazah spanca (lahek
spanec, globok spanec, REM-spanec) in rezultat spanca, vklju¢no s povratnimi informacijami o kategorijah
spanca (koli¢ina spanca, trdnost spanca in regeneracija), boste prejeli po prvi noci. Po tretji noci boste prejeli
primerjavo z vaso obicajno ravnjo.

5. Zjutraj lahko zabelezite tudi lastno mnenje o kakovosti spanja, tako da ga ocenite na uri ali v aplikaciji Flow.
Vasa lastna ocena ni upoStevana pri izracunu statusa spanca, vendar jo lahko zabelezite in jo primerjajte z
dobljeno oceno statusa spanca.

Podatki o spancu na vasi uri
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Ko se zbudite, si lahko podatke o spanju ogledate na prikazu ure
Nightly Recharge. Najprej tapnite zaslon, da odprete podrobnosti o
statusu Nightly Recharge, nato pa tapnite Open (Odpri) v razdelku
Sleep charge details (Podrobnosti o statusu spanca).

Sledenje spanja lahko ustavite tudi ro¢no. Ko ura zazna vsaj Stiri
ure spanja, se na prikazu ure za spanje prikaze napis Already
awake? (Ste ze budni?). Tapnite besedilo Already awake? (Ste zZe
budni?), da uri sporocite, da ste Ze budni, in prejeli boste poziv za
zaustavitev sledenja spanja. Za potrditev tapniteQ in ura v hipu

prikaze povzetek vasega spanca.

Podrobnosti spanja vkljucujejo naslednje informacije:

1. Graf za status rezultata spanca

2. Sleep score (1-100) (Rezultat spanca ((1-100)) Rezultat, ki
z eno vrednostjo predstavlja povzetek vasega ¢asa spanja in
kakovosti spanja.

3. Sleep charge (Status spanca) = rezultat spanca v primerjavi
z vaso obicajno ravnjo. Lestvica: precej pod obicajno
vrednostjo — pod obic¢ajno vrednostjo — obi¢ajno — nad
obicajno vrednostjo — precej pod obicajno vrednostjo.

4. Moznost Sleep time (Cas spanja) meri ¢as od trenutka, ko
zaspite, do trenutka, ko se zbudite.

5. Moznost Actual sleep (%)(Dejansko spanje (%)) meri
dejanski ¢as spanca od trenutka, ko zaspite, do trenutka, ko
se zbudite. Natancneje, meri ¢as spanca brez prekinitev. V
dejansko dolzino spanca je vkljucen samo ¢as, ko dejansko
spite.

6. Continuity (1-5) (Neprekinjenost (1-5)): Kontinuiteta spanja
je ocena neprekinjenosti vasega ¢asa spanja. Neprekinjenost
spanca se ocenjuje na lestvici od ena do pet: s pogostimi
prekinitvami — z redkimi prekinitvami — dokaj neprekinjeno —
neprekinjeno — zelo neprekinjeno.

7. Long interruptions (min) (Dolge prekinitve (min))
oznacujejo cas budnosti med prekinitvami, ki so daljSe od
ene minute. Obicajni noc¢ni spanec vkljucuje Stevilne
kratkotrajna in dolgotrajna obdobja dejanske budnosti. Ali se
boste teh prekinitev spominjali, pa je odvisno od njihovega
trajanja. Krajsih prekinitev se obicajno ne spominjamo.
Daljsih, npr. ko vstanete, da spijete malce vode, pa se lahko
spominjate. Prekinitve so na vasi Casovnici spanja obarvane
rumeno.

8. Sleep cycles (Spalni cikli): Oseba z normalnim ritmom
spanja ponoci obi¢ajno prehaja skozi 4—5 spalnih ciklov. To
ustreza priblizno 8 uram spanca.

9. REM sleep % (% REM-spanca): Kratica REM v anglescini
pomeni hitre oCesne gibe. V fazi REM-spanca so vase miSice
sproscene, vasi mozgani pa aktivni. Enako kot globok spanec
regenerira vase telo, REM-spanec obnavlja vas um ter
spodbuja spomin in ucenje.

10. Deep sleep % (% globokega spanca): Globok spanec je faza
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spanca, iz katere se najtezje zbudite, saj se vase telo manj
odziva na drazljaje iz okolice. VeCina globokega spanca se
odvija v prvi polovici no¢i. Ta faza spanca regenerira vase
telo, sluzi kot podpora za vas imunski sistem. Vpliva tudi na
dolocene vidike spomina in uc¢enja. Faza globokega spanca
se imenuje tudi spanje pocasnih valov.

11. Light sleep % (% lahkega spanca): Lahek spanec predstavlja
fazo prehoda med budnostjo in globljimi fazami spanca. |1z
lahkega spanca se lahko hitro zbudite, saj ostane odzivnost
na okoljske drazljaje dokaj visoka. Lahek spanec prav tako
spodbuja dusevno in telesno regeneracijo, Ceprav sta s tega
vidika najpomembnejsi fazi spanca REM-faza in globok
spanec.

Podatki o spancu v aplikaciji in spletni storitvi Flow

Va$ spanec je vedno povsem individualen — zato nima smisla, da statistiko vasega spanca primerjate s statistiko
drugih, temvec dolgoro¢no spremljajte svoje vzorce spanja in pridobite popoln vpogled v svoj spanec. Ko se zbudite,
svojo uro sinhronizirajte z aplikacijo Flow in si v aplikaciji Polar Flow oglejte podatke o spancu za preteklo noc. V
spletni storitvi in aplikaciji Flow spremljajte svoj spanec na dnevni in tedenski ravni ter spoznajte svoje spalne navade
in vsakodnevne aktivnosti, ki vplivajo na vas spanec.

V meniju aplikacije Flow izberite Sleep (Spanec) in si oglejte svoje podatke o spancu. V pogledu Sleep structure
(Struktura spanca) si lahko ogledate, kako je vas spanec prehajal skozi razlicne faze (lahek spanec, globok spanec in
REM-spanec) in morebitne prekinitve spanca. Obi¢ajni spalni cikli prehajajo od lahkega do globokega spanca in nato v
REM-spanec. Obicajen nocni spanec vkljuCuje od 4 do 5 spalnih ciklov. To ustreza priblizno 8 uram spanca. Obicajni
nocni spanec vkljucuje Stevilne kratkotrajne in dolgotrajne prekinitve spanja. DaljSe prekinitve so na grafu za strukturo
spanca prikazane z oranznimi visokimi stolpci.

= PSLAR. 3

DAY WEEK

6 Sleep structure

-3

Light Deep

S
Sleep cycles: 6

©

o -

{0 Nightly Recharge

-

Training

@ Motifications
()

ShdSmin
Serene tutorials
o S!eep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ /
e 1S 11! Good solidity
Support )
88/100 j Good
Fri21 June 2019 regeneration

Sest komponent rezultata spanca je zdruzenih v tri kategorije: koli¢ina (¢as spanca), trdnost (dalj$e prekinitve,
neprekinjenost in dejansko spanje) in regeneracija (REM-spanec in globok spanec). Vsak stolpec na grafu predstavlja
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rezultat za posamezno kategorijo. Rezultat spanca predstavlja povprecno vrednost zgornjih kategorij. Ce izberete
tedenski pogled, si lahko ogledate, kako se vas rezultat spanca in kakovost spanca (kategoriji trdnosti spanca in
regeneracije) spreminjata skozi teden.
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Za ogled dolgoroc¢nih podatkov o spanju v spletni storitvi Flow pojdite v Progress (Napredek) in izberite zavihek Sleep
report (Podatki o spancu).
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Porocilo o spancu vam ponuja dolgorocni pregled vzorcev spanja. Ogledate si lahko podrobnosti o spanju za T mesec,
3 mesece ali 6 mesecev. Prikazane bodo povprecne vrednosti za naslednje podatke o spancu: kdaj ste zaspali, kdaj ste
se zbudili, ¢as spanja, REM-spanec, globok spanec in prekinitve v spanju. Razc¢lenitev podatkov o spancu za
posamezno noC si ogledate tako, da se z misko postavite na graf spanja.
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Za ve¢ informacij o funkciji Polar Sleep Plus Stages si oglejte ta poglobljeni prirocnik.
DNEVNI VODNIK ZA TRENING FITSPARK™

Vodi¢ za trening FitSpark™ vkljucuje predhodno pripravljene dnevne vadbe na zahtevo, ki so prirocno na voljo na vasi
uri. Vadbe so prilagojene vasi telesni pripravljenosti, preteklo vadbo in stopnji regeneracije ter pripravljenosti glede na
status Nightly Recharge za preteklo no¢. FitSpark vam vsak dan ponudi 2 do 4 razli¢ne vadbe: ena, ki vam najbolj
ustreza, in 1 do 3 druge moznosti, med katerimi lahko izbirate. Dnevno prejmete najvec Stiri predloge, kar pomeni
skupno 19 razlicnih vadb. Predlogi vkljuCujejo vadbe iz kategorij, kot so kardio vadba, vadba mog¢i in podporne vaje.

4

2
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Vadbe FitSpark so Polarjevi ze vnaprej pripravljeni vadbeni cilji. Vadbe vkljuCujejo navodila za izvajanje vaj in vodenjem
po korakih v realnem ¢asu, ki vam pomagajo, da varno vadite in da pri tem uporabljate pravilno tehniko. Vse vadbe so
Casovno omejene in prilagojene vasi trenutni telesni pripravljenosti, zaradi Cesar so primerne za vsakogar, ne glede na
telesno pripravljenost posameznika. Predlogi za vadbo FitSpark se posodobijo po vsaki vadbi (vklju¢no z vadbami,
opravljenimi brez funkcije FitSpark), ob polnoci in ko se zbudite. Funkcija FitSpark poskrbi za vsestranski trening z
razlicnimi vrstami dnevnih vadb, ki so vam na voljo.

Kako se dolocCi stopnja telesne pripravljenosti?
Stopnja telesne pripravljenosti se doloci za vsako predlagano vadbo, in sicer na podlagi:

» Zgodovine treninga (tedensko povpre¢no doseganje obmocij srénega utripa za preteklih 28 dni)
» VO2max (na podlagi Fitness test (Test telesne pripravljenosti) na vasi uri)
* Training background (Sportno ozadje)

Funkcijo lahko zacnete uporabljati brez kakrsne koli zgodovine treninga. Toda FitSpark zacne optimalno delovati po 7
dneh uporabe.
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@ BoljSa kot je vasa telesna pripravljenost, dalj ¢asa trajajo cilji treninga. Najzahtevnejsih cilji vadbe moci
niso na voljo za nizje stopnje telesne pripravljenosti.
Katere vrste vaj so vkljucene v kategorije vadb?

Pri kardio vadbi vas funkcija usmerja do vadbe v razlicnih obmogjih srénega utripa, ki trajajo razlicno dolgo. Vadbe
vkljuCuje Casovno omejeno ogrevanje, vadbo in ohlajanje. Kardio vadbe je mogoce izvajati v katerem koli Sportnem
profilu na uri.

Vadbe moci so krozni tip vadbe, ki jih sestavljajo vaje za vadbo moci z vodenjem na osnovi Casa. Vadbo za moc lahko
izvajate z lastnim telesom in ne potrebujete dodatnih utezi. Pri krozni vadbi potrebujete disk utezi, okroglo utez z
roCajem ali roCke.

Podporne vaje so krozni tip vadbe, ki jih sestavljajo vaje za vadbo moci in gibljivosti z vodenjem na osnovi Casa.
FitSpark na vasi uri
V Casovnem pogledu krmarite na prikaz ure FitSpark, tako da podrsate levo ali desno.

Pogled ure Fitspark vkljuCuje naslednje poglede za razli¢cne kategorije vadbe:

\

N

MOMN 20

Time to relax

Get stronger : I y Go for your plan

PRIKAZ URE PROGRAMA: Ce imate v aplikaciji Polar Flow aktiviran Running Program (Tekaski program),
bodo predlogi FitSpark temeljili na ciljih programa Running Program (Tekaski program).

Ce si zelite ogledati najbolj primerno vadbo za vas na podlagi vase zgodovine vadb in telesne pripravljenosti, tapnite
pogled ure FitSpark. Tapnite predlagano vadbo, da si ogledate raz¢lenitev vadbe ali tapnite mozZnost More (Ve¢€), da si
ogledate se druge izbirne predloge vadb. Podrsajte navzgor, da si ogledate vkljucene vaje (vadbo moci in podporne
vaje) in tapnite posamezno vajo, da si ogledate podrobna navodila za izvajanje vaje. Tapnite Start, da izberete vadbeni
cilj. Za zacetek vadbenega cilja tapnite Sportni profil.
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Med vadbo

Vasa ura vam med vadbo posreduje usmeritve, ki vkljucujejo podatke o vadbi, ¢asovno omejene faze z obmod;ji
srénega utripa za kardio vadbo ter ¢asovno omejene faze z vajami za vadbo moci in podporne vaje.

Vadbo moci in podporne vaje temeljijo na ze pripravljenih nacrtih vadbe z animacijami vaj in vodenju po korakih v
realnem casu. Vse vadbe vkljucujejo ¢asovnike in vibracije, ki vas opozorijo, ko morate zaceti z naslednjo fazo. Vsako
vajo izvajajte 40 sekund, nato pocivajte do skupno ene minute, nato zacnite z naslednjo vajo. Ko zakljucite vse vaje v
prvi seriji, rocno zazenite novo serijo. Vadbeno serijo lahko zakljucite kadar koli zelite. Vadbenih faz ne morete
preskociti ali prerazporediti.
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Box step-up
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NEXT
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arching your back

throughout the move-

Osvetlitev zaslona je med treningom vedno vklopljena: Podrsajte navzdol z vrha zaslona, da prikazete
meni Quick settings (Hitre nastavitve). Tapnite ikono Osvetlitev zaslona in izberite moznost Always on

@ (Trajno vklopi) ali Automatic (Samodejno). Ce je izbrana moznost »Trajno vklopi«, bo zaslon ure
osvetljen ves Cas posamezne vadbe. Nastavitev osvetlitve zaslona se po koncu posamezne vadbe
privzeto spremeni nazaj na moznost »Samodejno«. UpoStevajte, da moznost »Trajno vklopi« v primerjavi s
privzeto moznostjo prispeva k hitrejSemu praznjenju baterije.

Rezultati vadbe na vasi uri in v aplikaciji Polar Flow

V uro boste prejeli povzetek vadbe takoj, ko prenehate s posamezno vadbo. V aplikaciji Polar Flow ali spletni storitvi
Polar Flow lahko pridobite podrobnejSo analizo. Za cilje kardio vadbe boste prejeli rezultat osnovne vadbe, ki
prikazujejo faze vadbe s podatki o srcnem utripu. Za cilje vadbe moci in podpornih vaj boste prejeli podrobne rezultate
vadbe, ki vkljuCujejo vas povprecni sréni utrip in ¢as izvajanja posamezne vaje. prikaz na seznamu pa tudi na krivulji
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srénega utripa.

4 Strength training ol mo Private
ﬂ Monday, Jun 17,2019 16:10 | Polar Ignite & & Priv
00:37:31 escee Very low 113 bpm . 230 keal -
-, ! n Average heart rate L] Basic training mare
Duration Cardio load 29 Max 133 | Min 88 % calories
Exercise breakdown ® Y=
1 f Warm-up 00:10:00 111
2 _, Pushup 00:01:00 122
3 ,ﬁ Box step-up 00:01:00 121
LI | Rest 00:01:00 122
5 s Push-up 00:01:00 106
(] ,& Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 & Stuw 00:01:00 103
9 Kettlebell swing 00:01:00 108
n ¢ 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 [ Lapuidomn 00:01:00 109
15 4 Squat 00:01:00 118
16§  Rest 00:01:00 120
170 1 Lat pull-gown 00:01:00 112
1B g Squat 00:01:00 1
19 ¢ Rest 00:01:00 121
20 4 Cool-down 00:05:00 110
. AR 2AS 4 ASA0A7 N80 M0RNAI213RI4015.18 17 18 19 20
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00:00:00 00:08:00 00:16:00 00:24:00 00:32:00

® Trening lahko vkljucuje dolo¢ena tveganja. Pred zacetkom rednega programa vadb preberite smernice
ZmanjSevanje nevarnosti med vadbo.

VODENE DIHALNE VAJE SERENE™

Serene™ je vodena dihalna vaja, ki vam pomaga, da sprostite telo in um ter obvladate stres. Serene vas vodi skozi vaje
dihanja v po¢asnem in enakomernem ritmu, ki znasa Sest vdihov na minuto, kar je optimalna hitrost dihanja za blazenje
stresa. Ce dihate pocasi, se vas$ sréni utrip sinhronizira z vasim ritmom dihanja, interval med utripoma pa se zacne v
vecji meri spreminjati.

Med dihalno vajo vam ura z animacijo na zaslonu in vibriranjem pomaga ohranjati enakomeren ter pocasen dihalni
ritem. Serene meri odziv vasega telesa na vajo in vam zagotavlja sprotne povratne informacije. Po opravljeni vaji boste
prejeli povzetek, ki prikazuje, koliko ¢asa ste bili v posameznih obmocjih umirjenosti. Visje kot je obmocje, boljsa je
usklajenost z optimalnim ritmom. Ve¢ ¢asa kot ga prezivite v visjih obmogjih, ve¢ dolgoroénih koristi si lahko obetate. Ce
boste dihalno vajo Serene izvajali redno, vam bo pomagala obvladovati stres, izboljSala bo kakovost spanca in
izboljSala vaSe splo$no pocutje.

Dihalna vaja Serene na vasi uri
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Dihalna vaja Serene vas vodi do globokega in poéasnega dihanja, s katerim umirite svoj um in telo. Ce dihate pocasi,
se vas srcni utrip sinhronizira z vasim ritmom dihanja. Vas interval med utripoma pa se pri globljem in pocasnejSem
dihanju zacne bolj spreminjati. Globoko dihanje zagotavlja merljiv odziv v intervalih med utripoma. Ob vdihu se interval
med zaporednima srénima utripoma skrajsa (sréni utrip se pospesi), ob izdihu pa se interval med zaporednima
srénima utripoma podaljsa (sréni utrip se upoc¢asni). Spremenljivost vasih intervalov med utripoma je najvecja v blizini
ritma 6 dihalnih ciklov na minuto (vdih + izdih = 10 sekund). To je optimalna hitrost za uéinek spro$¢anja stresa.
Zato se vas uspeh ne meri samo na podlagi sinhronizacije, temvec tudi doseganja optimalne hitrosti dihanja.

Dihalna vaja Serene privzeto traja 3 minute. Trajanje dihalne vaje lahko prilagajate v razponu od 2 do 20 minut. Po
potrebi lahko prilagajate tudi trajanje vdiha in izdiha. Najvecja frekvenca dihanja je lahko 3 sekunde za vdih in

3 sekunde za izdih, kar pomeni 10 vdihov na minuto. Najnizja frekvenca dihanja je lahko 5 sekund za vdih in 7 sekund
za izdih, kar pomeni 5 vdihov na minuto.

Start
Imin, 58/5s

Set duration

Breathing exercise

3 min

Poskrbite, da bo vase telo v takem polozaju, da bodo med dihalno vajo vase roke vseskozi sproscene, dlani pa
nepremicne. Na ta nacin se boste lahko ustrezno sprostili in uri Polar omogocili, da natan¢no meri ucinke vaje.

Uro namestite tako, da se vam udobno prilega tik za kostjo zapestja.

Usedite se ali se ulezite, tako da vam bo udobno.

Pritisnite gumb BACK (NAZAJ), da odprete glavni meni, in podrsajte gor, da poiséete dihalno vajo Serene.
Najprej tapnite moZnost Serene in nato Start exercise (Zaéni vajo), da zacnete izvajati dihalno vajo. Vaja se
zacne po 15-sekundni pripravi.

Sledite navodilom za dihanje na zaslonu ali s pomocjo vibracij.

Vajo lahko kadar koli konc¢ate tako, da pritisnete gumb BACK (NAZAJ).

Vodilni element animacije spreminja barvo glede na obmocje umirjenosti, v katerem se trenutno nahajate.
Po koncu vaje se bodo vasi rezultati izpisali na uri kot ¢as, ki ste ga preziveli v razlicnih obmocjih umirjenosti.

LN =

© N oo

Obmocja umirjenosti se imenujejo ametist (Amethyst), safir (»Sapphire«) in diamant (»Diamond«). Obmocja
umirjenosti vam povedo, kako sta vasa sréni utrip in dihanje usklajena ter v koliksni meri dosegate optimalno hitrost
dihanja Sest vdihov na minuto. Vi§je, kot je obmocje, bolj ste usklajeni z optimalnim ritmom. Da bi dosegli obmocje
najvisje umirjenosti (Diamond), morate ohraniti ritem dihanja, ki ne presega sest vdihov na minuto. Ve¢ ¢asa kot
prezivite v visjih obmocjih, ve¢ dolgorocnih koristi si lahko obetate.

Rezultat dihalne vaje

Po opravljeni vaji boste prejeli povzetek, ki prikazuje, koliko ¢asa ste bili v posameznih obmocjih umirjenosti.
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Breathing exercise
27.06.2019 21:38

¢ 03:00 ..

Diamond zone

®00:15 .

Sapphire zone

0:92 ..

Amethyst zone

01:12 ..

Za vet informacij o vodeni dihalni vaji Serene™ si oglejte ta poglobljeni priro¢nik.

TEST TELESNE PRIPRAVLJENOSTI Z MERJENJEM SRCNEGA UTRIPA NA ZAPESTJU

Polarjev test telesne pripravljenosti z merjenjem srénega utripa na zapestju je preprost, varen in hiter nacin, da izmerite
svojo aerobno telesno pripravljenost (srca in oZilja) v mirovanju. Rezultati, indeks Polar Ownlindex, je primerljiv z
maksimalnim sprejemom kisika (VO5145), ki se uporablja za oceno aerobne telesne pripravljenosti. Na indeks Ownindex
vpliva celotna zgodovina Sportnega ozadja, srénega utripa in variabilnosti srénega utripa v mirovanju ter starost, telesna
visina in telesna teza. Polarjev test telesne pripravljenosti je namenjen uporabi s strani zdravih odraslih oseb.

Aerobna telesna pripravljenost pomeni, kako dobro vas kardiovaskularni sistem prenasa kisik v vase telo. Boljsa kot je
vaSa aerobna telesna pripravljenost, moc¢nejSe in ucinkovitejse je vaSe srce. Dobra aerobna telesna pripravljenost ima
mnogo koristi za zdravje. Na primer prispeva k zmanjSevanju tveganja za visok krvni tlak ter tveganja za razvoj
kardiovaskularnih bolezni in mozganske kapi. Ce Zelite izbolj$ati svojo aerobno telesno pripravljenost, je za opazne
spremembe indeksa Ownlindex povprecno potrebnih Sest tednov redne vadbe. Posamezniki s slabso telesno
pripravljenostjo bodo spremembe opazili Se hitreje. BoljSa kot je vaSa aerobna telesna pripravljenost, pocasneje boste
opaziliizboljsanje indeksa Ownindex.

Aerobno telesno pripravljenost izboljSujete z vadbo, ki uporablja skupine velikih misic. TaksSne aktivnosti so tek,
kolesarjenje, hoja, veslanje, plavanje, drsanje in tek na smuceh. Za spremljanje napredka najprej v prvih dveh tednih
veckrat izmerite indeks Ownlndex, da pridobite izhodiséno vrednost, nato pa test ponovite priblizno enkrat na mesec.

Za zagotavljanje zanesljivosti rezultatov testiranja upostevajte naslednje osnovne zahteve:

e Testiranje lahko opravite kjer koli — doma, v pisarni, v klubu zdravja — seveda samo, Ce ga izvajate v mirnem
okolju. Okoli vas ne sme biti motecih zvokov (npr. televizija, radio ali telefon) in ljudi, ki bi se z vami pogovarjali.

e Testvedno izvajajte v istem okolju in ob istem Casu.

e Dve do tri ure pred testiranjem ne smete zauziti velikega obroka ali kaditi.

e Na dan testiranja in dan pred tem se izogibajte telesnim naporom, uzivanju alkoholnih pijac in pozivil.

e Bodite sprosceniin mirni. Ulezite se in se pred zacetkom testa sproscajte 1 do 3 minute.

Pred testom

Preden zacCnete s testom, preverite, ali so vase fizicne nastavitve, vklju¢no z ozadjem vadbe, pravilne. V ta namen odprite
moznost Settings > Physical settings (Nastavitve > Fiziéne nastavitve).

Uro si udobno namestite na vrh zapestja, tik za kost na zapestju. Ceprav mora biti senzor srénega utripa na hrbtni strani
ure v stiku s kozo, zapestni trak ne sme biti namescen pretesno, da ne ovira pretoka krvi.

Izvedba testa

Za test telesne pripravljenosti pritisnite gumb BACK (NAZAJ) in podrsajte po zaslonu navzgor do moznosti Fitness Test
(Test telesne pripravljenosti). Najprej tapnite moznost Fitness Test (Test telesne pripravljenosti), nato pa Relax and
start the test (Sprostite se in zaénite testiranje).

» Ko najde sréni utrip, se na prikazovalniku prikaze vas trenutni sréni utrip in sporocilo Lie down & relax (Ulezi se
in se sprosti). Bodite sproSceni ter omejite telesne gibe in komunikacijo z drugimi osebami.
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» Test lahko kadar koli prekinete s pritiskom gumba BACK (NAZAJ). Prikaze se sporocilo Test canceled (Test je
preklican).

Ce va$a ura ne more prejeti signala srénega utripa, se prikaze sporocilo Test failed (Test spodletel). \V tem primeru
morate preveriti, ali je senzor srcnega utripa na hrbtni strani ure v stiku s kozo. Za podrobna navodila o tem, kako morate
nositi uro, ko sréni utrip merite na zapestju, glejte poglavje Merjenje srénega utripa na zapestju.

Rezultati testa

Po koncu testa vasa ura na to opozori tako, da zavibrira ter prikaze opis rezultatov testa telesne pripravljenosti in
ocenjeno vrednost VO, 4y

Nato se prikaze Zelite posodobiti VO5,,y V fizi€nih nastavitvah?

), da shranite vrednost v Physical settings (Fiziéne nastavitve).

« Pritisnite @
. Tapnitea za preklic samo, Ce ste si zapomnili svojo nedavno izmerjeno vrednost VOy4 in Ce se ta od

dobljenega rezultata razlikuje za vec kot en razred telesne pripravljenosti.

Zadnji rezultat vasega testa je prikazan v Tests (Testi) > Fitness test (Test telesne pripravljenosti)> Latest result
(Zadniji rezultati). Prikazan je samo rezultat zadnjega opravljenega testa.

Za vizualno analizo rezultatov testa telesne pripravljenosti pojdite v spletno storitev Flow in izberite test iz svojega
dnevnika ter si oglejte podrobnosti.

Ce je vas$ telefon v dosegu omrezja Bluetooth, se vasa ura po testu samodejno sinhronizira z aplikacijo
Flow.

Razredi telesne pripravljenosti

Moski

Starost/leta |Zelo nizko Nizko Zadovoljivo |Zmerno Dobro Zelo dobro  (Vrhunsko
20-24 <32 32=37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31=85 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

Zenske

Starost/leta |Zelo nizko Nizko Zadovoljivo |Zmerno Dobro Zelo dobro  (Vrhunsko
20-24 <27 27-31 32-36 3741 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
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Starost/leta |Zelo nizko Nizko Zadovoljivo |Zmerno Dobro Zelo dobro  Vrhunsko
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=28 26-29 BUSES 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21=28 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

Klasifikacija temelji na Studiji 62 raziskav, pri katerih je bila vrednost VO, .« Mmerjena neposredno, in sicer na zdravih
odraslih osebah v ZDA, Kanadi in 7 evropskih drzavah. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for
males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO5,,ax (Mmaksimalna poraba kisika)

Obstaja jasna povezava med maksimalno porabo kisika (VO,4y) telesa in kardiorespiratorno pripravljenostjo, saj je
oskrba tkiv s kisikom odvisna od plju¢ne in sréne funkcije. Vrednost VO, (Maksimalni sprejem kisika, maksimalna
aerobna zmogljivost) je maksimalna stopnja, po kateri lahko telo porablja kisik med maksimalno vadbo. Ta vrednost je
neposredno povezana z maksimalno zmogljivostjo, s katero srce misice oskrbuje s kisikom. VO 4y lahko izmerimo ali
ocenimo s testi telesne pripravljenosti (npr. maksimalni test vadbe, submaksimalni test vadbe, Polar Fitnes Test).
V02,45 j€ dober pokazatelj kardiorespiratorne pripravljenosti in kazalnik Sportne zmogljivosti pri zmogljivostnih
preizkusnjah, kot so tek na dolge proge, kolesarjenje, tek na smuceh in plavanje.

Vrednost VOy 4y S€ izrazi bodisi v milimetrih na minuto (ml/min = m| B min-1) ali pa se lahko ta vrednost deli s telesno
tezo v kilogramih (ml/kg/min = m| B kg-1Hl min-1).

PROGRAM TEKA POLAR

Personaliziran program teka Polar je prilagojen vasi telesni pripravljenosti. Program zagotavlja pravilen trening in
prepreci prekomerno vadbo. Gre za inteligenten program, ki se prilagaja vasemu napredku in vam sporoci, kdaj bi bilo
dobro, da zmanjSate oziroma povecate kolicino treninga. Vsak program je prilagojen posameznikovemu tekaskemu
dogodku, uposteva njegove osebne znacilnosti, preteklo vadbo in ¢as, ki ima na voljo za pripravo. Program je na voljo
brezplacno in ga lahko prenesete prek spletne storitve Polar Flow na spletni strani flow.polar.com.

Na voljo so programi za 5-kilometrski tek, 10-kilometrski tek, polmaraton in maraton. Vsak program obsega tri faze:
Grajenje osnove, stopnjevanje in zmanjsevanje Te tri faze postopoma stopnjujejo vaso pripravljenost, da boste na dan
tekme pripravljeni. Treningi teka se delijo na pet faz: lahek tek, srednji tek, dolg tek, tempo tek in intervalni tek. Vse vadbe
vkljucujejo fazo ogrevanja, treninga in raztezanja, kar zagotavlja najboljSe mozne rezultate. Obenem so vam na voljo Se
vaje za moc, trup in gibcnost, ki tudi prispevajo k razvoju vase pripravljenosti. Vsak teden prinasa od dva do pet
treningov teka, ki koli¢insko obsegajo od eno do sedem ur teka, odvisno od vase telesne pripravljenosti. Program traja
najmanj 9 tednov in najve¢ 20 mesecev.

Za vec informacij o Programu teka Polar si oglejte ta poglobljeni priro¢nik ali pa preberite poglavje kako zaceti s
programom teka Polar.

Kliknite na eno od spodnjih povezav, da bi si ogledali video:

Za zacetek

Uporaba
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Ustvari tekaski program Polar

Prijavite se v spletno storitev Flow na spletni strani flow.polar.com.

V zavihku izberite mozZnost Programs (Programi).

Izberite svoj dogodek, poimenujte ga, nastavite datum dogodka in dolocite, kdaj Zelite zaceti s programom.
Odgovorite na vprasanja o ravni telesne aktivnosti.*

Izberite, ali zelite v svoj program treninga vkljuciti tudi podporne vaje.

Preberite in izpolnite vprasalnik o telesni pripravljenosti.

Preglejte program in ga po potrebi prilagodite.

Ko koncate, izberite moznost Start programe (Zacni program).

©NOO A W =

*Ce je na voljo zgodovina treninga, ki obsega obdobje najmanj tirih tednov, se ta del izpolni sam.

Zazenite tekaski cilj

Preden zacnete z vadbo, sinhronizirajte cilj vadbe s svojo napravo. Vadbe se bodo z vaso napravo sinhronizirale kot cilji
treninga.

Za pricetek vadbe, nacrtovane za trenutni dan:

1. Vstopite v nacin pred vadbo tako, da najprej pritisnete gumb BACK (NAZAJ), nato pa tapnete Start training
(Zaéni vadbo).
2. Pozvaniboste k zacetku vadbe, ki ste jo predvideli za ta dan.

Start Interval

training?

3. Tapnite @@ za prikaz informacij o cilju.
. Pritisnite BACK (NAZAJ), da se vrnete v nacin pred vadbo, in izberite Sportni profil, ki ga Zelite uporabiti.
5. Ko ura najde vse signale, se dotaknite zaslona. Prikaze se Recording started (BeleZenje se je pric¢elo) in lahko
pricnete z vadbo.

Spremljajte svoj napredek

Rezultate vadbe v svoji napravi sinhronizirajte s spletno storitvijo Flow prek FlowSync ali aplikacije Flow. V zavihku
Programs (Programi) sledite svojemu napredku. Tu lahko vidite svoj trenutni program in napredek.

KARDIO OBREMENITEV

Kardio obremenitev temelji na izracunu impulza vadbe (TRIMP), splosno priznani in znanstveno dokazani metodi za
vrednotenje obremenitve vadbe. Vrednost za kardio obremenitev vam pove, kolikSno obremenitev vadba predstavlja za
vas kardiovaskularni sistem. Visja kot je kardio obremenitev, bolj naporna je bila vadba za vas kardiovaskularni sistem.
Kardio obremenitev se izracuna po vsaki vadbi na osnovi podatkov o vasem srénem utripu in trajanju vadbe.

Kardio obremenitev posamezne vadbe je prikazana v povzetku vadbe, in sicer na vasi uri, v aplikaciji Flow in spletni
storitvi Flow. Vi§ja kot je kardio obremenitev, bolj naporna je bila vadba za vase telo. Poleg tega si lahko ogledate
vizualni prikaz s tockovno premico ter besedilni opis tega, kako naporna je bila kardio obremenitev med vadbo, v
primerjavi s povprecno kardio obremenitvijo med vadbo v zadnjih 90 dneh.

Heart rate
1 1 q q Cardio Load H
Medi
a,_,‘l 72 » Ca:io |::?|'RIMPJ ™ .%%%
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Tockovna premica ter besedilni opis se prilagajata glede na vas napredek: pametneje kot trenirate, vecje obremenitve
lahko prenasate. Stasoma, ko se vasa fizicna pripravljenost in toleranca na trening povecujeta, se lahko ocena kardio
obremenitve, ki je bila nekaj mesecev nazaj ocenjena s 3 tockami (srednja), oceni z 2 tockama (nizka). Prilagodljiva
lestvica kaze na to, da lahko enaka vrsta vadbe razli¢no vpliva na vase telo, odvisno od vase trenutne kondicije.

S8 ®8®® Zelovisoko
®89®® T Visoko
28 ®° ©  Srednje

@ ® 228 Nizko

@0 o8 8  Zelonizko
KORISTI VADBE

Funkcija Koristi vadbe (Training Benefit) vam ponuja povratne informacije v obliki besedilnega sporocila za uc¢inek vsake
vadbe, kar vam omogoca, da bolje razumete ucinkovitost vase vadbe. Povratne informacije lahko vidite v aplikaciji
Flow in spletni storitvi Flow. Da prejmete povratne informacije, morate vsaj 10 minut vaditi v obmocjih srénega utripa.

Povratne informacije funkcije Koristi vadbe temeljijo na obmocjih srénega utripa. Preuci, koli ¢asa ste bili v posameznem

obmocdju in koliko kalorij ste porabili.

Opisi razlicnih moznosti koristi vadbe so navedeni v spodnji preglednici

Povratno sporocilo

Maksimalna vadba +

Maksimalna vadba

Maksimalna in tempo
vadba

Tempo in maksimalna
vadba

Tempo vadba +

Tempo vadba

Tempo vadba in vadba pri
zmerni obremenitvi

Stalna in tempo vadba

Vadba pri zmerni

Koristi

Kaksna vadbal! IzboljSali ste hitrost Sprinta in zivéni sistem vasih misSic, zaradi Cesar ste
ucinkovitejsi. Ta vadba je tudi povecala vaso odpornost na utrujenost.

Kaksna vadbal! IzboljSali ste hitrost Sprinta in zivéni sistem vasih misSic, zaradi Cesar ste
ucinkovitejsi.

Kaksna vadbal IzboljSali ste hitrost in ucinkovitost. V tej vadbi ste tudi obCutno razvili
vasSo aerobno telesno pripravljenost in zmogljivost vzdrzevanja napora visoke
intenzivnosti dalj Casa.

Kaksna vadbal Obcutno ste izboljsali svojo aerobno telesno pripravljenost in zmogljivost
vzdrzevanja napora visoke intenzivnosti dalj ¢asa. Ta vadba je tudi razvila vaso hitrost in
ucinkovitost.

Odlicen tempo v dolgi vadbi! IzboljSali ste svojo aerobno telesno pripravljenost, hitrost in
zmogljivost vzdrzevanja napora visoke intenzivnosti dalj casa. Ta vadba je tudi povecala
vaso odpornost na utrujenost.

Odlicen tempo! Izboljsali ste svojo aerobno telesno pripravljenost, hitrost in zmogljivost
vzdrzevanja napora visoke intenzivnosti dalj Casa.

Dober tempo! Izbolj$ali ste svojo zmogljivost vzdrzevanja napora visoke intenzivnosti
dalj casa. Ta vadba je tudi razvila vaso aerobno telesno pripravljenost in vzdrzljivost
vasih misic.

Dober tempo! IzboljSali ste svojo aerobno telesno pripravljenost in vzdrzljivost vasih
miSic. Ta vadba je tudi razvila vaso zmogljivost vzdrzevanja napora visoke intenzivnosti
dalj ¢asa.

Odlicno! Ta dolga vadba je izboljSala vaso vzdrzljivost misic in aerobno telesno
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Povratno sporocilo

obremenitvi +

Vadba pri zmerni
obremenitvi

Dolgotrajna vadba pri
zmerni obremenitvi in
osnovna vadba

Vadba pri zmerni
obremenitvi in osnovna
vadba

Dolgotrajna vadba pri
zmerni obremenitvi in
osnovna vadba

Osnovna vadba in vadba pri

zmerni obremenitvi

Dolgotrajna osnovna vadba

Osnovna vadba

Vadba okrevanja

Koristi

pripravljenost. Povecala je tudi vaso odpornost na utrujenost.

Odli¢no! Izboljsali ste vzdrzljivost vasih misic in aerobno telesno pripravljenost.

Odli¢no! Ta dolga vadba je izboljsala vaso vzdrzljivost misic in aerobno telesno
pripravljenost. Razvila je tudi vaso osnovno vzdrzljivost in sposobnost vasega telesa, da
med vadbo porablja mascobe.

Odlicno! Izboljsali ste vzdrzljivost vasih miSic in aerobno telesno pripravljenost. Ta
vadba je tudi razvila vaso osnovno vzdrzljivost in sposobnost vasega telesa, da med
vadbo porablja mascobe.

Odlicno! Ta dolga vadba je izboljSala vaso osnovno vzdrzljivost in sposobnost vasega
telesa, da med vadbo porablja mascobe. Razvila je tudi vzdrzljivost vasih misic in
aerobno telesno pripravljenost.

Odlicno! Izboljsali ste svojo osnovno vzdrzljivost in sposobnost vasega telesa, da med
vadbo porablja mascobe. Ta vadba je tudi razvila vzdrzljivost vasih misic in aerobno
telesno pripravljenost.

Odli¢no! Ta dolga vadba nizke intenzivnosti je izboljSala vaso osnovno vzdrzljivost in
sposobnost vasega telesa, da med vadbo porablja mascobo.

Odli¢no! Ta vadba nizke intenzivnosti je izboljSala vaso osnovno vzdrzljivost in
sposobnost vasega telesa, da med vadbo porablja mascobe.

Zelo dobra vadba za okrevanje. Nizko intenzivne vaje, kot je ta, omogocajo vasemu
telesu, da se prilagodi na vaso vadbo.

SMART CALORIES (PAMETNE KALORIJE)

Najbolj natancen Stevec kalorij na trgu izracuna Stevilo porabljenih kalorij na osnovi vasih individualnih podatkov:

* Telesni tezi, visini, starosti, spolu

* Maksimalnem sr¢nem utripu posameznika (HR yay)

* Intenzivnost vadbe ali dejavnosti

* Najvecjem vnosu kisika posameznika (VO2,y,5)

Izracun kalorij temelji na pametni kombinaciji podatkov o pospeSevanju med vadbo in srénem utripu. Izracun kalorij
natancno meri kalorije, ki jih porabite med vadbo.

Med vadbo si lahko ogledate skupno porabo energije (v kilokalorijah (kcal)), celotno Stevilo kilokalorij za vadbo pa si
lahko ogledate po koncu vadbe. Spremljate lahko tudi skupno Stevilo kalorij za ta dan.

NEPREKINJENO MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

Funkcija neprekinjenega merjenja srénega utripa ves ¢as meri vas srcni utrip. Omogoca natancnejSe merjenje dnevne
porabe kalorij in aktivnosti, saj sledi tudi tistim fizicnim dejavnostim, ki vkljucujejo manj obsezno gibanje zapestja, kot je

na primer kolesarjenje.

Neprekinjeno merjenje srénega utripa na vasi uri

Funkcijo neprekinjenega merjenja srénega utripa na uri lahko vklopite, izklopite ali preklopite na nacin merjenja, ki poteka
samo ponoci, tako da odprete Settings (Nastavitve) > General settings (Splo$ne nastavitve) > Continuous HR
tracking (Neprekinjeno merjenje srénega utripa).
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@ Na uri Polar Unite je funkcija vklopljena privzeto. Z uporabo nacina merjenja, ki poteka samo ponoci, boste
podaljsali zivljenjsko dobo baterije.

V casovnem pogledu krmarite na prikaz ure srcni utrip, da podrsate levo ali desno. Za podrobnejsi prikaz se dotaknite
zaslona.

Ko je funkcija vklopljena, ura zagotavlja neprekinjeno merjenje srénega utripa, ki ga
prikazuje na prikazu za merjenje srénega utripa. V razdelku s podrobnostmi lahko
preverite vase najvisje in najnizje vrednosti srénega utripa dneva ter si ogledate,
kaksna je bila najnizja vrednost srénega utripa prejsnje noci.

Ura spremlja vas srcni utrip v 5-minutnih intervalih in belezi podatke za poznejSo
ot analizo v aplikaciji Flow ali spletni storitvi. Ce ura zazna povisan sréni utrip, zacne
SO FAR sréni utrip meriti neprekinjeno. Neprekinjeno belezenje srénega utripa se lahko
Eaill2.n zazene tudi ob premiku zapestja, npr. ko imate med hojo vsaj eno minuto dovol; hiter
& 69 - tempo. Neprekinjeno beleienvje srénega utripa se samodejno ustavi, ko se raven
: vase aktivnosti dovolj zniza. Ce ura zazna, da vasa roka miruje ali ko va$ sréni utrip

ni povisan, bo sr¢ni utrip spremljala v 5-minutnih ciklih, da bi zaznala najnizji odcitek
dneva.

a

i
42 bmp

Vcasih se zgodi, da ez dan na svoji uri vidite vi§ji ali nizji srcni utrip, kot je tisti, ki je v
povzetku neprekinjenega merjenja srénega utripa prikazan kot najvisja ali najnizja
meritev dneva. To se lahko zgodi, ¢e meritev, ki ste jo videli, pade izven intervala
spremljanja.

Ce je vklopljena funkcija neprekinjenega merjenja srénega utripa in je
senzor na zadnji strani v stiku z vaso kozo, LED-lu¢ke na zadnji strani

@ vaSe ure neprekinjeno gorijo. Navodila, kako nositi uro, da bodo meritve
srénega utripa na zapestju kar se da natanc¢ne, najdete v poglavju z
naslovom Merjenje srénega utripa na zapestju.

Podatke neprekinjenega merjenja srcnega utripa lahko podrobneje in na daljSa obdobja spremljate prek spleta ali v
mobilni aplikaciji Polar Flow. Za ve¢ informacij o funkciji neprekinjenega merjenja srénega utripa si oglejte ta poglobljeni

prirocnik.
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SLEDENJE AKTIVNOSTI 24/7

Polar Unite spremlja vaso aktivnost z notranjim 3D-merilnikom pospeska, ki belezi gibe vasih zapestij. Analizira
frekvenco, intenzivnost in rednost gibov ter vase fizicne informacije in vam na podlagi tega pokaze vaso dejansko
vsakodnevno aktivnost poleg treninga. Za najvecjo natancnost sledenja dejavnosti nosite uro na nedominantni roki.

Cilj dejavnosti

Ob nastavitvi ure boste prejeli vas osebni cilj aktivnosti. Cilj aktivnosti temelji na vasih osebnih podatkih in nastavitvi
stopnje aktivnosti, ki jih najdete v vasi uri (Settings (Nastavitve) > Physical settings (Fizicne nastavitve) > Activity
goal (Cilj aktivnosti)), v aplikaciji Polar Flow ali v spletni storitvi Polar Flow.

Ce Zelite spremeniti svoj cilj, odprite aplikacijo Flow, se v meniju dotaknite svojega imena/slike profila in podrsajte
navzdol, da si ogledate moznost Activity goal (Cilj aktivnosti). Ali obiscite spletno mesto flow.polar.com in se vpisite v
Polarjev racun. Nato kliknite svoje ime > Settings (Nastavitve) > Activity goal (Cilj dejavnosti). Izberite eno od treh
stopenj dejavnosti, ki najbolje opiSe vas tipicni dan in dejavnost. Pod izbirnim obmocjem si lahko ogledate, kaksna mora
biti vasa aktivnost, da dosezete svoj dnevni cilj aktivnosti na izbrani stopniji.

Cas aktivnosti, ki je potreben za doseganje dnevnega cilja aktivnosti, je odvisen od izbrane ravni in intenzivnosti
aktivnosti. Ce Zelite hitreje dose¢i cilj, izberite intenzivnejso dejavnost ali pa bodite z nekoliko zmernej§im tempom
dejavni ves dan. Starost in spol prav tako vplivata na intenzivnost, s katero morate izvajati dejavnost, da dosezete svoj
cilj dejavnosti. Mlajsi kot ste, z ve€jo intenzivnostjo morate izvajati dejavnost.

Podatki o aktivnosti v vasi uri

V Casovnem pogledu krmarite na prikaz ure Aktivnost, da podrsate levo ali desno.
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Krog okoli prikaza in odstotek pod navedbo Casa kazeta vas
napredek k dnevnemu cilju aktivnosti. Ko ste aktivni, se krog
napolni s svetlo modro barvo.

Poleg tega si lahko ogledate naslednje podrobnosti skupne
dnevne aktivnosti:

e Koraki, ki ste jih doslej prehodili. Podatki o koli¢ini in vrsti
gibanja telesa se belezijo in pretvarjajo v oceno korakov.
e Aktivni cas vam pokaze skupni ¢as gibanja telesa, ki je
dobro za vase telo in zdravje.
4h 27min « Kalorije, porabljene z vadbo, aktivnost in BMR (osnovno
A 1905.. hitrost presnove: minimalna aktivnost presnove, potrebna
za vzdrzevanije zivljenja).

Alarm o neaktivnosti

Znano je, da je telesna dejavnost eden od glavnih dejavnikov za vzdrzevanje zdravja. Poleg fizicne aktivnosti, se je
pomembno izogibati tudi dolgotrajnemu sedenju. Dolgotrajno sedenje negativno vpliva na vase zdravje, tudi Ce trenirate
in je vasa dnevna aktivnost zadostna. Vas Polar Unite zazna, Ce ste bili dalj Casa nedejavni, ter vam s tem pomaga
prekiniti sedenje in prepreciti njegove negativne ucinke na vase zdravje.

Ko nepremicno sedite 55 minut, se bo oglasil alarm neaktivnosti: Na zaslonu se izpise It's time to move (Cas za
razgibavanje), ki ga spremlja kratka vibracija. Vstanite in po¢nite nekaj aktivnega. Pojdite na kratek sprehod, naredite
raztezne vaje ali katero koli drugo aktivnost z zmerno intenzivnostjo. Ko se zaCnete premikati ali ko pritisnete enega od
gumbov BACK (NAZAJ), se sporocilo izbrie. Ce v petih minutah ne priénete z nobeno aktivnostjo, boste prejeli opozorilo
o neaktivnosti, ki bo po sinhronizaciji vidno v aplikaciji Flow in spletni storitvi Flow. Aplikacija Flow in spletna storitev
Flow bosta prikazovali celotno zgodovino opozoril o nedejavnosti, ki ste jih prejeli. Tako lahko preverite svojo dnevno
rutino in poskrbite za aktivnejsi Zivljenjski slog.

Podatki o aktivnosti v aplikaciji in spletni storitvi Flow

Z aplikacijo Flow lahko spremljate in analizirate svoje podatke o aktivnosti na poti ter jih iz ure brezzi¢no sinhronizirate v
spletno storitev Flow. Spletna storitev Flow vam ponuja najpodrobnejsi vpogled v podatke o vasi dejavnosti. S pomocjo
porocil o dejavnosti (v zavihku REPORTS (POROCILA) lahko spremljate dolgoroéni trend vase dnevne dejavnosti.
Ogledate si lahko dnevno, tedensko ali mesecno porocilo.

Vec informacij o funkciji Sledenje aktivnosti 24/7 najdete v tem poglobljenem priro¢niku.

PREDNOSTI VADBE

Funkcija Prednosti vadbe vam poda informacije o koristih za zdravje, ki jih prinasa vadba, ter o tem, kaksne ucinke ima
na vase zdravje dolgotrajno sedenje. Informacije temeljijo na mednarodnih smernicah in raziskavah o ucinkih fizicne
aktivnosti in sedenja na zdravje. Bistvo je: bolj kot ste aktivni, bolj vam to koristi!

Tako aplikacija kot tudi spletna storitev Flow prikazeta prednosti vadbe za vaso dnevno aktivnost. Prednosti vadbe si
lahko ogledate za dan, teden in mesec. V spletni storitvi Flow si lahko ogledate tudi podrobnosti o prednostih za zdravje.
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Za ve¢ informacij glejte 24/7 Spremljanje vadbe.

SPORTNI PROFILI

Sportni profili so moznosti za izbiro $porta, ki so na voljo v vasi uri. V uri smo ustvarili 12 privzetih $portnih profilov,
vendar lahko v aplikaciji ali spletni storitvi Polar Flow vnasate dodatne Sportne profile in jih sinhronizirate z uro. Na ta
nacin lahko ustvarite seznam vseh svojih najljubsih Sportov.

Za vsak Sportni profil lahko dolocite tudi ve¢ specifi¢nih nastavitev. Ustvarite lahko prilagojene vpoglede v trening za
posamezne Sporte, s katerimi se ukvarjate, in izberete podatke, za katere Zelite, da se prikazujejo med treningom: to
lahko pomeni, da se prikazuje samo vas srcni utrip ali samo hitrost in razdalja — odvisno od tega, kaj vam ustreza in
najbolje odgovarja vasim potrebam in Zeljam v zvezi s treningom.

Va$a naprava ima lahko naenkrat najvec¢ 20 Sportnih profilov. V spletni storitvi Polar Flow in aplikaciji Polar Flow Stevilo
Sportnih profilov ni omejeno.

Za ve¢ informacij glejte Sportni profili v storitvi Flow.

S pomocjo Sportnih profilov lahko spremljate svoje delo in napredek pri razlicnih sportih. V spletni storitvi Flow si oglejte
zgodovino treninga in spremljajte svoj napredek.

Uro Polar Unite lahko uporabite skupaj z aplikacijo Polar Club med skupinsko vadbo v fitnes centru. Za
® vadbo izberite enega od profilov za notranje Sporte in preverite, ali je v nastavitvah Sportnega profila
vklopljena funkcija Heart rate visible to other device (Sréni utrip je viden drugim napravam).

Upostevaijte, da je pri Stevilnih profilih za notranje, skupinske in ekipne sporte sréni utrip viden drugim
napravam, saj je taka privzeta nastavitev. To pomeni, da lahko kompatibilne naprave, ki uporabljajo
® brezzi¢no tehnologijo Bluetooth Smart, kot je na primer oprema za fitnes, zaznajo vas sréni utrip. Na
seznamu Sportnih profilov Polar lahko preverite, kateri Sportni profili imajo privzeto vkljuc¢en prenos prek
omrezja Bluetooth. Prenos prek omrezja Bluetooth lahko vklopite ali izklopite v nastavitvah Sportnega

profila.

0BMOCJA SRCNEGA UTRIPA

Razpon od 50 do 100 % vasega maks. srénega utripa se deli na pet obmodij srénega utripa. Ce sréni utrip ohranite v
dolocenem obmocju srénega utripa, lahko enostavno nadzorujete intenzivnost svoje vadbe. Vsako obmocje srénega
utripa prinasa dolocene koristi in poznavanje teh vam bo omogocilo, da boste dosegli zelene rezultate.

Kaj so obmocja srénega utripa?
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0BMOCJA HITROSTI

S pomocjo obmocij hitrosti/tempa lahko na enostaven nacin spremljate hitrost in tempo med vadbo in ju prilagodite, da
bi s tem dosegli zeleni uCinek treninga. Z obmocji lahko uravnavate ucinkovitost treninga in poskrbite za razlicne stopnje
intenzivnosti, kar zagotavlja optimalne rezultate treninga.

OBMOCJA HITROSTI

Nastavitve obmocja hitrosti lahko prilagodite v spletni storitvi Flow. Na voljo je pet razli¢nih obmocij in omejitev obmocij,
ki jih lahko ro¢no nastavite oziroma uporabite privzete nastavitve. Obmocja se razlikujejo po sportih, zato lahko izberete
tisto, ki najbolj ustreza vasi Sportni dejavnosti. Obmocja so na voljo za Sporte s tekom (vkljuéno z ekipnimi Sporti, ki
vkljucujejo tek), kolesarjenje in tudi veslanje in voznjo s kanujem.

Default (Privzeto)

Ce izberete moznost Default (Privzeto), ne morete spreminjati omejitev. Privzeta obmocja vklju¢ujejo na primer
obmocja hitrosti/tempa za osebe, ki so relativno dobro telesno pripravljene.

Free (Prosto)

Ce izberete moznost Free (Prosto), lahko spreminjate omejitve. Ce ste na primer opravili test za dologitev svojega
anaerobnega in aerobnega praga ali zgornjega in spodnjega laktatnega praga, lahko trenirate v obmocjih, ki so
prilagojena vasemu pragu hitrosti in tempa. Priporoamo vam, da hitrost in tempo za svoj anaerobni prag dolocite pri
minimalni vrednosti za 5. obmogje. Ce uporabljate tudi podatke o aerobnem pragu, vrednost nastavite kot minimalno
vrednost za 3. obmocje.

CILJ VADBE Z OBMOCJI HITROSTI

Cilje treninga lahko ustvarite na podlagi obmocij hitrosti/tempa. Potem ko boste cilje sinhronizirali s funkcijo FlowSync,
vam bo vasa naprava za trening poslala smernice za vadbo.

MED TRENINGOM

Med treningom lahko spremljate, v katerem obmocju trenirate in koliko Casa prezivite v njem.

PO TRENINGU

V povzetku treninga v uri si boste lahko ogledali ¢as, ki ste ga preziveli v posameznem obmocju hitrosti. Po sinhronizaciji
so podrobni vizualni podatki o obmocju hitrosti na voljo v spletni storitvi Flow.

MERJENJE HITROSTI IN RAZDALJE NA ZAPESTJU

S pomocjo merilnika pospeska vasa ura meri hitrost in razdaljo na podlagi gibanja vasih zapestij. Ta funkcija je posebej
uporabna, Ce teCete v zaprtih prostorih ali na obmocjih z omejenim signalom GPS. Da bi bile meritve ¢imbolj natancne,

morate pravilno dolociti dominantno roko in nastaviti visino. Merjenje hitrosti in razdalje na podlagi gibanja zapestja je

najboljSe, Ce teCete v ritmu, ki je za vas naraven in udoben.

Ura naj se prilega roki, da ne prihaja do tresenja. Dosledne meritve zagotovite tako, da uro vedno nosite na istem mestu
na zapestju. Na isti roki ne smete nositi drugih naprav, kot so ure, sledilniki aktivnosti ali trakovi za okoli roke za pritrditev
telefona. Prav tako v isti roki ne smete drzati predmetov, kot je na primer zemljevid ali telefon.

Merjenje hitrosti in razdalje na zapestju je na voljo za naslednje Sportne aktivnosti: hoja, tek, cestni tek, trail tek, tek na
tekalni stezi, tek na stadionu in ultra maraton. Ce si Zelite hitrost in razdaljo ogledati med vadbo, morata biti moznosti
hitrost in razdalja dodani v pogled vadbe za Sportni profil, ki ga uporabljate med tekom. To naredite tako, da odprete
razdelek Sport Profiles (Sportni profili) v aplikaciji Polar Flow ali spletni storitvi Polar Flow.
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OBVESTILA NA MOBILNIKU

Funkcija obvestil na mobilniku vam omogoca, da prejemate obvestila o vhodnih klicih, sporocilih in obvestilih aplikacij na
svojo uro. Tako boste na uri prejeli enaka obvestila kot na zaslonu telefona. Obvestila na mobilnem telefonu so na voljo
za telefone z operacijskim sistemom i0S in Android.

Ce Zelite uporabiti obvestila na mobilnem telefonu, morate na telefon namestiti aplikacijo Flow in ga seznaniti z uro. Za
navodila glejte poglavje z naslovom Seznanjanje mobilne naprave z uro

Vklop obvestil na mobilniku

Za vklop obvestil na mobilniku na uri izberite moznost Settings (Nastavitve) > General settings (Splo$ne nastavitve) >
Phone notifications (Obvestila na mobilniku). Med treningom obvestila na mobilniku nastavite na Off (izkljuceno) ali
On (vkljuéeno). Med treningom ne boste prejemali obvestil.

Obvestila na mobilniku lahko nastavite tudi v aplikaciji Flow. Ko vkljucite obvestila, vaso uro sinhronizirajte z aplikacijo
Polar Flow.

@ Upostevajte, da se bosta baterija ure in telefona izpraznili hitreje, ¢e so vklopljena obvestila na mobilniku, saj
to pomeni, da je nenehno vklopljeno tudi omrezje Bluetooth.

Funkcija Ne moti

Ce Zelite za nekaj ¢asa izklopiti obvestila in opozorila o klicih, izberite moznost Do not disturb (Ne moti). Ko je funkcija
vkljucena, v nastavljenem obdobju ne boste prejemali obvestil ali klicev.

Za vklop obvestil na mobilniku na uri pojdite na Settings (Nastavitve) > General settings (SploSne nastavitve) > Do not
disturb (funkcija Ne moti). Izberite Off (Izklop), On (Vklop) ali On (22.00 - 7.00) (Vklop (22.00-7.00)) in obdobje, v
katerem zelite, da je funkcija »Ne moti« vkljuCena. Izberite, kdaj se funkcija vklopi in kdaj izklopi.

POGLEJ OBVESTILA

Kadar koli prejmete obvestilo, bo vasa ura vibrirala, na spodnjem delu zaslona pa se bo prikazala rdec¢a pika. Oglejte si
obvestilo, tako da podrsate s spodnje strani zaslona ali obrnete zapestje in pogledate na uro takoj, ko zavibrira.

Kadar koli prejmete klic, bo vasa ura vibrirala in prikazala ime klicatelja. Na uri lahko tudi sprejmete ali zavrnete Klic.

Obvestila na mobilnem telefonu lahko delujejo razliéno, odvisno od modela vasega telefona z operacijskim
sistemom Android.

VIRI ENERGIJE

Podrobnejsi pregled virov energije pokaze razli¢ne vire energije (mascobe, ogljikovi hidrati, beljakovine), ki ste jih
uporabili med svojo vadbo. Na svoji uri to funkcijo najdete v okviru povzetka treninga, in sicer takoj, ko zakljucite z vadbo.
Za vec podrobnosti obisc¢ite mobilno aplikacijo Flow, in sicer po sinhronizaciji podatkov.

Med telesno aktivnostjo vase telo kot glavna vira energije porablja ogljikove hidrate in mascobo. Visja kot je intenzivnost
vasega treninga, vec ogljikovih hidratov boste porabili v primerjavi z mas¢obami in seveda obratno. Vloga beljakovin je
obi¢ajno precej majhna, a lahko vase telo med intenzivno aktivnostjo in daljsimi vadbami porabi priblizno od 5 do 10 %
energije, pridobljene iz beljakovin.

Porabo razlicnih virov energije izracunamo na podlagi podatkov o vasem srénem utripu, pri Cemer upostevamo tudi vase
fizicne lastnosti. Te vkljuCujejo starost, spol, visino, telesno tezo, najvisji sréni utrip, sréni utrip v mirovanju, maksimalni
sprejem kisika (VO2max), aerobni prag in anaerobni prag. Pomembno je, da omenjene lastnosti navedete ¢im bolj
natancno, saj boste le tako dobili najbolj natancne podatke o porabi virov energije.
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POVZETEK O VIRIH ENERGIJE

Po svoji vadbi boste v povzetku vadbe lahko videli naslednje podatke:
Ogljikovi hidrati, beljakovine in mascobe, ki ste jo porabili med svojo vadbo.

@ Upostevajte napotek, da pri prehranjevanju po svoji vadbi ne smete gledati le na
porabljene vire energije in njihove koli¢ine.

PODROBNA ANALIZA V MOBILNI APLIKACIJI FLOW

(i ) Energy used 5 Vaplikaciji Flow lahko preverite tudi porabljeno koli¢ino virov energije na posamicni
tocki svoje vadbe in pogledate, kako so se te koli¢ine kopic¢ile med vadbo. Graf
G szsk‘a' prikazuje, kako vase telo izkoris¢a razlicne vire energije pri razlicnih intenzivnostih
— treninga in na razlicnih stopnjah vase vadbe. Obenem lahko primerjate podatke

primerljivih vadb in tako ugotovite, kako se je razvijala vasa sposobnost kurjenja
454 1% 549 mascob kot primarnega vira energije.

Carbs Protein Fat

A

Ce2000 Coa00 1:00:00 12000

Vet informacij o virih energije

NAGIN SENZORJA SRCNEGA UTRIPA

V nacinu senzorja srénega utripa lahko svojo uro Polar Ignite 2 spremenite v senzor srénega utripa in podatke o svojem
srénem utripu posredujete drugim napravam Bluetooth, kot so aplikacije za trening, vadbena oprema ali kolesarski
racunalnik. Da bi Polar Ignite 2 lahko uporabili v nacinu senzorja srcnega utripa, morate uro najprej seznaniti z zunanjo
napravo, ki bo sprejela podatke. Za podrobna navodila 0 seznanjanju glejte priroCnik za uporabo sprejemne naprave.

Da vklopite nacin senzorja srénega utripa:

1. Zadostop do nacina pred vadbo pritisnite gumb, da odprete glavni meni, nato izberite Start training (Zaéni
trening).
2. Zaizbiro Sportnega profila podrsajte levo ali desno.

V nacinu pred vadbo odprite hitri meni, tako da tapnete ikono za hitri meni i

Cross-trainer
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Izberite Share HR with other devices (Deli sréni utrip z drugimi napravami).
lig

ey Share HR with
other devices

Training

Sharing Izberite Add a new device (Dodaj novo napravo).
heart rate

Add
a new device

V zunanji napravi aktivirajte nacin seznanjanja.

V zunanji napravi izberite Ignite 2.

Sprejmite seznanjanje ure Ignite 2 z zunanjo napravo.

V tem trenutku lahko podatek o svojem srénem utripu vidite tako na uri Polar Ignite 2 kot na zunanji napravi. Ko
ste pripravljeni, v zunanji napravi enostavno zacnite vadbo. Ce Zelite z uro beleZiti svojo vadbo, se vrnite v nacin
pred vadbo in zacnite belezenje vadbe, tako da tapnete zaslon.

ook w

Za ustavitev deljenja podatka o srénem utripu:

Sharing Izberite Stop sharing (Ustavi deljenje). Deljenje podatka o srénem utripu se ustavi tudi, ko
"'te zapustite nacin pred vadbo oz. ko ustavite belezenje vadbe.
|
iPhone Ce svojo uro Polar seznanite z napaéno zunanjo napravo, se na zaslonu dotaknite With iPhone
Stop sharing (Z iPhonom), zatem izberite zaustavitev deljenje z iPhonom in potem znova izberite Add a
S5 new device (Dodaj novo napravo).
Stop shariml

iPhone? J

|
|

ZAMENLJIVI ZAPESTNI PASCKI

Z zamenljivimi zapestnimi pascki lahko uro prilagodite vsaki priloznosti in slogu, zato jo lahko nosite vseskozi in tako
izkoristite funkcije nenehnega sledenja aktivnosti 24/7, neprekinjenega merjenja srénega utripa in spremljanja spanca.

Ura Polar Unite je kompatibilna z vsemi 20-milimetrskimi zapestnimi pascki. Izberete lahko svoj najljubsi zapestni
pascek Polar ali katerikoli drug pascek, ki se prilega 20-milimetrskim rezam. Pred nakupom novega pascka preverite, ali
je dovolj Sirok.

MENJAVA ZAPESTNEGA PASCKA
Zapestni pascek ure lahko zamenjate hitro in preprosto.

1. PascCek odstranite tako, da potegnete gumb za hitro odpenjanje in pascek odstranite z ure.

2. Ce zelite pascek pritrditi na uro, zati¢ (nasproti gumba za hitro odpenjanje) vstavite v luknjo na uri.
3. Gumb za hitro odpenjanje potegnite navznoter in drugi konec zatiCa poravnajte z luknjo na uri.

4. Spustite gumb in s pritrdite pascek.

69



ZDRUZLJIVI SENZORJI

Z zdruzljivimi senzorji Bluetooth® izboljSajte svojo vadbeno izkusnjo in si zagotovite bolj celostno razumevanje svoje
zmogljivosti.

Oglejte si celoten seznam zdruzljivih Polarjevih senzorjev in pripomockov

Pred prvo uporabo senzorja ga je treba seznaniti z uro. Seznanjanje vzame samo par sekund. V tem ¢asu vasa ura
prejme signale samo z vasih senzorjev in omogoca skupinski trening brez motenj. Preden se udeleZite Sportnega
dogodka ali tekme, seznanjanje izvedite doma, da bi preprecili motnje zaradi prenosa podatkov. Navodila najdete v
poglavju Seznanjanje senzorjev z uro.

SENZOR OPTICNEGA MERJENJA SRCNEGA UTRIPA POLAR OH1

Naprava Polar OH1 je kompaktni senzor opticnega merjenja srénega utripa, ki na vaso ropi ali sencah meri vas srcni
utrip. Je vsestranski in ponuja odlicno moznost za pasove za okrog prsi za sréni utrip in sréni utrip na roki. Z napravo
Polar OH1 lahko v realnem ¢asu posredujete sréni utrip Sportni uri, pametni uri ali aplikaciji Polar Beat oz. kateri koli drugi
aplikaciji za fitnes prek povezave Bluetootha ter hkrati tudi na naprave ANT+. Polar OH1 ima vgrajen pomnilnik, tako da
lahko vadbo pri¢nete samo z OH1 in kasneje prenesete podatke o vadbi v telefon. Na voljo je z udobnim pralnim trakom
za okrog roke in sponko za traku plavalnih oc¢al (pri Polar OH1 + embalaza izdelka).

Uporablja se lahko tudi z aplikacijo Polar Club, Polar GoFit in Polar Team.

SENZOR SRCNEGA UTRIPA POLAR H10

Zdaj lahko svoj srcni utrip spremljate izredno natancno s pomocjo senzorja za srcni utrip Polar H10 s pasom za okrog
prsi.

Ceprav je Polar Precision Prime najnatancnej$a tehnologija za optiéno merjenje srénega utripa, ki deluje skoraj povsod,
velja, da pri Sportih, pri katerih je senzor tezje ohraniti na zapestju ali kjer je v misicah in tetivah v njegovi blizini prisotno
gibanje, najnatancnejSe merjenje srénega utripa zagotavlja senzor srénega utripa Polar H10. Senzor srénega utripa
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Polar H10 je bolj odziven na hitro narascajoc ali padajo¢ sréni utrip, zato je idealen tudi za intervalne vadbe, ki vklju€ujejo
hitre pospeske.

Senzor srénega utripa Polar H10 ima notranji pomnilnik, ki vam omogoci, da eno vadbo belezite brez povezane naprave
za trening ali brez mobilne aplikacije za trening v blizini. Vse, kar morate narediti, je, da senzor srénega utripa H10
povezete z aplikacijo Polar Beat in vadbo zacnete z aplikacijo. Tako lahko na primer svoj sréni utrip pri plavanju
zabelezite s senzorjem srénega utripa Polar H10. Za vec informacij obiscite strani za podporo za Polar Beat in senzor
srénega utripa Polar H10.

Ko senzor srénega utripa Polar H10 uporabljate med kolesarjenjem, lahko uro namestite na krmilo kolesa in tako
nenehno spremljate podatke treninga.

SENZOR SRCNEGA UTRIPA POLAR H9

Polar H9 je senzor utripa za vsakodnevno uporabo. Prilozen mu je trak Polar Soft Strap in zagotavlja natanc¢no merjenje
srénega utripa. Polar H9 je odlicen v kombinaciji z aplikacijo Polar Beat ali aplikacijami drugih ponudnikov. Z njim lahko
svoj telefon uporabljate na enak nacin kot pametno zapestnico. Prek tehnologij Bluetooth®, ANT+ in 5 kHz ga je mogoce
povezati s Stevilnimi Sportnimi in fitnes napravami. Pas za okrog prsi, na katerega je pritrjen Polar H9, se v trenutku
odzove na spremembe v vasem telesu ter omogoca natancno Stetje porabe kalorij.

Zadnja razlicica navodil za uporabo in videi u¢nih programov so na voljo na support.polar.com/en/h9-heart-rate-sensor.

SEZNANJANJE SENZORJEV Z URO

Seznanite senzor srénega utripa z uro

Ce uporabljate senzor srénega utripa Polar, ki ste ga seznanili z uro, to pomeni, da ura srénega utripa ne
meri na zapestju.

1. Navlazite obmocje elektrod na traku.

2. Pritrdite prikljucek na trak.

3. Trak si namestite okoli prsnega kosa in ga prilagodite tako, da se vam bo
tesno in udobno prilegal.

4.V uriizberite moznost Settings (Nastavitve) > General Settings (Splosne
nastavitve) > Pair and sync (Seznani in sinhroniziraj) in pritisnite Pair
sensor or other device (Seznani senzor ali drugo napravo).

5. Z uro se dotaknite senzorja srénega utripa in pocakajte, da ga prepozna.

6. Ko je senzor srénega utripa prepoznan, se prikaze ID naprave, na primer
Polar H10 xxxxxxxx Pritisnite €3, da zacnete s seznanitvijo.

7. Nakoncu se prikaze sporocilo Pairing done (Seznanitev je zakljuéena).
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POLAR FLOW

APLIKAGIJA POLAR FLOW

Mobilna aplikacija Polar Flow omogoca takojsen vizualni prikaz vasih podatkov o aktivnosti in treningu. Poleg tega vam
aplikacija omogoca tudi nac¢rtovanje treninga.

PODATKI TRENINGA

Aplikacija Polar Flow vam zagotavlja preprost dostop do informacij o vasih preteklih in nacrtovanih treningih ter
omogoca nacrtovanje ciljev treninga. Ustvarite lahko hiter cilj ali cilj v fazah.

Aplikacija prinasa hiter vpogled v vas trening in vam omogoca, da takoj in do potankosti analizirate svoje rezultate.
Oglejte si tedenske povzetke vase vadbe v dnevniku vadb. S pomocjo funkcije za deljenje slik Image sharing, lahko
vrhunce svojega treninga delite s prijatelji.

PODATKI O AKTIVNOSTI

Poglejte podrobnosti o svoji aktivnosti 24 ur na dan, vsak dan. Preverite, koliko vam manjka, da izpolnite svoj dnevni cil]
aktivnosti in kako ga doseci. Oglejte si korake, opravljeno razdaljo na podlagi Stevila korakov ter porabljene kalorije.

PODATKI O SPANCU

Spremljajte svoje vzorce spanja, da bi videli, ali nanje vplivajo kakrsne koli spremembe v vasem vsakodnevnem zivljenju,
in poiscite pravo kombinacijo pocitka, dnevne aktivnosti in treninga. Aplikacija Polar Flow vam ponuja vpogled v Cas,
koli¢ino in kakovost vasega spanca.

Nastavite lahko zeleni Cas spanja, tako da dolocite, kako dolgo zZelite spati vsako noc. Kakovost svojega spanca lahko
ocenite tudi sami. Prejeli boste povratne informacije o tem, kako ste spali glede na podatke o spancu, vas Zeleni ¢as
spanja in oceno spanca.

SPORTNI PROFILI

V aplikaciji Flow lahko enostavno dodajate, urejate, odstranjujete in organizirate Sportne profile. V aplikaciji Flow in v uri
imate na voljo vec kot 20 Sportnih profilov.

Za ve¢ informacij glejte poglavje Sportni profili v aplikaciji Polar Flow.

DELJENJE SLIK

S funkcijo za deljenje slik, ki jo vkljucuje aplikacija Flow, lahko slike in podatke treninga delite prek vseh vidnejsih
druzbenih omreZij, kot sta Facebook in Instagram. Delite lahko obstojec¢o fotografijo ali pa posnamete novo in jo
opremite s svojimi podatki treninga. Ce ste imeli med vadbo vklopljen GPS, lahko delite tudi posnetek zaslona, ki
prikazuje traso vasega treninga.

Kliknite na spodnjo povezavo, da bi si ogledali video:

Aplikacija Polar Flow | Deljenje rezultatov treninga s fotografijo

ZACNITE UPORABLJATI APLIKACIJO FLOW

Uro lahko nastavite s pomocjo mobilne naprave in aplikacije Flow.

Za zaCetek aplikacijo Flow prenesite iz spletne App Store ali Google Play v mobilno napravo. Za podporo in vec
informacij o uporabi aplikacije Polar Flow obiscite support.polar.com/en/support/Flow_app.

Pred prvo uporabo nove mobilne naprave (pametni telefon, tabli¢ni racunalnik) je to napravo treba seznaniti z uro. Za
vec informacij, glejte poglavje Seznanjanje
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Vasa ura po vadbi samodejno sinhronizira podatke o vadbi z aplikacijo Flow. Ce ima va$ mobilni telefon internetno
povezavo, se v spletno storitev Flow samodejno sinhronizirajo tudi vasi podatki o aktivnosti in vadbi. Z aplikacijo Flow je
najlazje sinhronizirati vadbene podatke z ure prek spletne storitve. Za informacije o sinhronizaciji glejte Syncing

(Sinhronizacija).

Za vet informacij in navodil v zvezi s funkcijami aplikacije Flow, obis¢ite podporno stran za aplikacijo Polar Flow.

SPLETNA STORITEV POLAR FLOW

Spletna storitev Polar Flow vam omogoc¢a podrobno nacrtovanje in analizo vasega treninga ter prinasa podatke o vasi
zmogljivosti. Dodajte Sportni profil in uredite nastavitve ter tako prilagodite svojo uro, da bo povsem ustrezala vasim
trening potrebam. Skupnost Flow vam omogoca, da vrhunce svojega treninga delite s prijatelji. Prijavite se v skupinske
vadbe in si zagotovite personaliziran program treninga za tekaski dogodek.

Spletna storitev Polar Flow vam kaze tudi odstotek vaSega dosezenega dnevnega cilja aktivnosti in podrobnosti vase
aktivnosti ter vam pomaga razumeti, kako vase dnevne navade in odlocCitve vplivajo na vase dobro pocutje.

Svojo uro lahko nastavite s pomocjo racunalnika, in sicer na spletni strani flow.polar.com/start. Tam bodo na voljo
navodila za prenos in namestitev programske opreme FlowSync za sinhronizacijo podatkov med vaso uro in spletno
storitvijo ter za ustvarjanje uporabnigkega raduna za spletno storitev. Ce sta nastavitev opravili z mobilno napravo in
aplikacijo Flow, se lahko v spletno storitev Flow prijavite s svojimi poverilnicami, ki ste jih ustvarili med nastavitvijo.

DNEVNIK

V razdelku Diary (Dnevnik) lahko spremljate dnevno aktivnost, spanec, nacrtovane treninge (cilje treninga) in
pregledujete pretekle rezultate treningov.

POROCILA

V razdelku Reports (Porocila) lahko spremljate svoj napredek.

Porocila o treningu so priro¢no orodje za spremljanje napredka pri treningu skozi dalj$a ¢asovna obdobja. V tedenskih,
mesecnih in letnih porocilih lahko izberete Sport, ki je predmet porocila. Pri obdobju po meri pa lahko izbirate tako
obdobje kot Sport. Na spustnem seznamu izberite Casovno obdobje in Sport za poroc¢anje ter pritisnite na ikono s
kolescem, da bi izbrali datum, ki ga zelite prikazati v grafu porocila.

S pomocjo porocil o aktivnosti lahko spremljate dolgoro¢ne trende svoje dnevne aktivnosti. Ogledate si lahko dnevno,
tedensko ali mesecno porocilo. V porocilu o aktivnosti si lahko ogledate tudi najboljSe dni glede dnevne aktivnosti,
korakov, kalorij in spanca v izbranem obdobju.

PROGRAMI

Program teka Polar je prilagojen vasemu cilju na podlagi obmocij srénega utripa Polar. Hkrati uposteva tudi vase
lastnosti in Sportno ozadje. Program je inteligenten in se prilagaja vasemu napredku. Na voljo so programi teka Polar za
5-kilometrski tek, 10-kilometrski tek, polmaraton in maraton. Programi obsegajo od dve do pet tekaskih vaj na teden,
odvisno od programa. Ne bi moglo biti bolj preprostol!

Za podporo in ve¢ informacij o uporabi spletne storitve Flow obis¢ite support.polar.com/en/support/flow.

SPORTNI PROFILI V APLIKACGIJI POLAR FLOW

V uri je privzeto nastavljenih 12 Sportnih profilov. V aplikaciji ali spletni storitvi Polar Flow lahko dodajate nove Sportne
profile na svoj seznam $portov ter urejate njihove nastavitve. Vasa ura ima lahko najve¢ 20 $portnih profilov. Ce imate v
spletni storitvi Polar Flow ve¢ kot 20 Sportnih profilov, se prvih 20 profilov med sinhronizacijo prenese na vaso uro.
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Vrstnired Sportnih profilov lahko spreminjate tako, da jih potegnete in spustite. Izberite Sport, ki ga Zelite premakniti in
ga potegnite tja, kjer ga zelite odloziti.

Kliknite na eno od spodnjih povezav, da bi si ogledali video:

Aplikacija Polar Flow | Urejanje Sportnih profilov

Spletna storitev Polar Flow | Sportni profili

DODAJ SPORTNI PROFIL
V mobilni aplikaciji Polar Flow:

1. Pojdite na moznost Sportni profili.

2. Pritisnite na simbol plus v zgornjem desnem kotu.

3. Izberite $port s seznama. Pritisnite Done (Kon¢ano) v aplikaciji Android. Sport je dodan na vas seznam $portnih
profilov.

( Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o- Support

Potar Piwokprs Weriion 11

s = E'

V spletni storitvi Polar Flow:

1. Kliknite na svoje ime/prikazno fotografijo v zgornjem desnem kotu.

2. Izberite moznost Sportni profili.

3. Kliknite na Add sport profile (Dodaj $portni profili) in izberite Sport s seznama.
4. Sport je dodan v vas seznam $portov.

Novih Sportov ne morete ustvarjati sami. Seznam Sportov nadzoruje druzba Polar, saj ima vsak Sport
dolocene privzete nastavitve in vrednosti, ki npr. vplivajo na funkcije izracun kalorij, obremenitev med vadbo
in regeneracija.

UREDI SPORTNI PROFIL

V mobilni aplikaciji Polar Flow:

74


https://www.youtube.com/watch?v=yzCLzammtL8
https://www.youtube.com/watch?v=l4QlznN9n4M

1. Pojdite na moznost Sportni profili.
2. lIzberite Sport in pritisnite na Change settings (Spremeni nastavitve).
3. Ko boste pripravljeni, pritisnite na Done (Kon¢ano). Ne pozabite nastavitev sinhronizirati s svojo uro.

£ Back +

Sport prodiles A3

Caneel Done

Running
with Polar M40

Automatic lap (_)

Takoe 3 lap afier

)

fhamning

Change setlings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

V spletni storitvi Flow:

1. Kliknite na svoje ime/prikazno fotografijo v zgornjem desnem kotu.
2. |zberite moznost Sportni profili.
3. Kiliknite na Edit (Uredi) v Sportu, ki ga zelite urediti.

V vsakem sportnem profilu lahko urejate naslednje podatke:
Basics (Osnovno)

e Samodejni zapis vmesnega ¢asa (nastavite lahko vrednost na podlagi trajanja ali razdalje, ali moznost izklopite.
Opomba: moznost ni na voljo za uro Polar Unite).

Heart Rate (Srcni utrip)

» Prikaz srénega utripa (udarci na minuto ali % maksimalnega utripa)

e Srcni utrip je viden drugim napravam. To pomeni, da lahko kompatibilne naprave, ki uporabljajo brezzi¢no
tehnologijo Bluetooth Smart, kot je na primer oprema za fitnes, zaznajo vas sréni utrip. Svojo uro lahko
uporabljate tudi med skupinsko vadbo Polar Club in svoj sréni utrip predvajate v sistemu Polar Club.

» Nastavitve obmocij srénega utripa (Z obmogji srénega utripa lahko preprosto izberete in spremljate intenzivnost
vadbe. Ce izberete moznost Default (Privzeto), ne morete spreminjati omejitev srénega utripa. Ce izberete
moznost Free (Prosto), lahko spreminjate omejitve. Privzeta obmocja srénega utripa se izracunajo na podlagi
maksimalnega srénega utripa).

Speed/Pace settings (Nastavitve hitrosti/tempa)

 V prikazu Speed/Pace (Hitrost/Tempo) izberite za hitrost km/h ali mph ter za tempo min/km ali min/mi.

» Nastavitve obmogij hitrosti/tempa (z obmogji hitrosti/tempa lahko preprosto izberete in spremljate hitrost ali
tempo, odvisno od izbire. Privzeta obmocja vkljucujejo na primer obmocja hitrosti/tempa za osebe, ki so relativho
dobro telesno pripravljene. Ce izberete moznost Default (Privzeto), ne morete spreminjati omejitev. Ce izberete
moznost Free (Prosto), lahko spreminjate omejitve.

Training views (Vpogledi v trening)
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Izberite, katere podatke Zelite videti v vpogledu v trening med vadbo. Za vsak Sportni profil lahko skupno dodate osem
razlicnih vpogledov treninga. Vsak vpogled v trening lahko vsebuje najvec stiri razlicna podatkovna polja.

Kliknite na ikono pisala v obstoje¢em pogledu in uredite polje ali pa kliknite na Add new view (Dodaj nov pogled).
Gestures and feedback (Gibi in povratne informacije)

» Povratne informacije z vibriranjem (vibriranje lahko vklopite ali izklopite)
GPS and Altitude (GPS in nadmorska visina)

* |zberite frekvenco snemanja GPS (lahko jo izklopite ali nastavite na visoko frekvenco, kar pomeni, da je
snemanje GPS vklopljeno).

Ko koncate z nastavitvami Sportnih profilov, kliknite na Save (Shrani). Ne pozabite nastavitev sinhronizirati s svojo uro.

Upostevaijte, da je pri Stevilnih profilih za notranje, skupinske in ekipne Sporte sréni utrip viden drugim
napravam, saj je taka privzeta nastavitev. To pomeni, da lahko kompatibilne naprave, ki uporabljajo

@ brezzicno tehnologijo Bluetooth Smart, kot je na primer oprema za fitnes, zaznajo vas srcni utrip. Na
seznamu sSportnih profilov Polar lahko preverite, kateri Sportni profili imajo privzeto vklju¢en prenos prek
omrezja Bluetooth. Prenos prek omrezja Bluetooth lahko vklopite ali izklopite v nastavitvah Sportnega
profila.

NACRTOVANJE TRENINGA

V spletni storitvi Polar Flow ali aplikaciji Polar Flow lahko nacrtujete svojo vadbo in ustvarite osebne vadbene cilje.

USTVARITE NACRT VADBE S FUNKCIJO NACRTOVANJA SEZONE

Orodje Nacrtovanje sezone v spletni storitvi Flow je odli¢no orodje za ustvarjanje prilagojenega letnega nacrta vadbe. Ne
glede na va$s vadbeni cilj vam Polar Flow pomaga ustvariti obseZen nacrt, ki ga lahko uresnicite. Orodje za nacrtovanje
sezone najdete v zavihku Programs (Programi) v spletni storitvi Polar Flow.
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® Polar Flow for Coach je brezpla¢na platforma za oddaljeno vadbo, ki vasemu trenerju omogoca nacértovanje
vsake podrobnosti vase vadbe, in sicer od nacrtov za celotno sezono, do individualnih vadb.

USTVARITE VADBENI CILJ V APLIKACIJI IN SPLETNI STORITVI POLAR FLOW

UpoStevajte, da morajo biti cilji vadbe sinhronizirani z uro prek FlowSync ali prek aplikacije Flow, preden jih lahko
uporabite. Ura vas bo med vadbo vodila k doseganju cilja.

Za ustvarjanje vadbenega cilja v spletni storitvi Polar Flow:

1. Pojdite na Diary (Dnevnik) in kliknite Add (Dodaj) > Training target (Vadbeni cilj).

Today Day | Week Add

Training result
Monday Tuesda

Training target
2. Vrazdelku Add training target (Dodaj vadbeni cilj) izberite Sport (Sport), vnesite Target name (Ime cilja)

(najvec 45 znakov), Date (Datum) in Start time (Cas zaéetka) ter Notes (Opombe) (neobvezno), ki jih zelite
dodati.

Nato izberite vrsto vadbenega cilja spodaj:

Trajanje za cilj
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Izberite Duration (Trajanje).
Vnesite trajanje.

Kliknite Add to favorites (Dodaj med priljubljene) 'f:f Ce zelite cilj dodati na seznam priljubljenih.
Kliknite na Add to Diary (Dodaj v dnevnik), da bi svoj cilj dodali v dnevnik.

H o N

Razdalja za cil;
Izberite Distance (Razdalja).
Vnesite razdaljo.

Kliknite Add to favorites (Dodaj med priljubljene) ff Ce zelite cilj dodati na seznam priljubljenih.
Kliknite na Add to Diary (Dodaj v dnevnik), da bi svoj cilj dodali v dnevnik.

AW o=

Kalorije za cil]
Izberite Calorie (Kalorije).
Vnesite Stevilo kalorij.

Kliknite Add to favorites (Dodaj med priljubljene) ff Ce Zelite cilj dodati na seznam priljubljenih.
Kliknite na Add to Diary (Dodaj v dnevnik), da bi svoj cilj dodali v dnevnik.

N

Zelena hitrost za cil]

1. Izberite Race Pace (Zelena hitrost).
2. Izpolnite dve izmed naslednjih vrednosti: Duration (Trajanje), Distance (Razdalja) ali Race Pace (Zelena
hitrost). Tretja vrednost se izpolni samodejno.

3. Kliknite Add to favorites (Dodaj med priljubljene) 'ﬂf Ce zelite cilj dodati na seznam priljubljenih.
4. Kliknite na Add to Diary (Dodaj v dnevnik), da bi svoj cilj dodali v dnevnik.

Upostevajte, da je zeleno hitrost mogoce sinhronizirati samo z urami Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V
in Vantage V2 (ne pa tudi z urami A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460, M600).

Cilj v fazah

1. lzberite Phased (V fazah).

2. Svojemu cilju dodajte faze. Kliknite na Duration (Trajanje), da dodate fazo na podlagi trajanja, ali kliknite
Distance (Razdalja), da bi dodate fazo na podlagi razdalje. Izberite Name (Ime) in Duration/Distance
(Trajanje/razdalja) za posamezno fazo.

3. Oznacite polje Start next phase automatically (Samodejno zacni naslednjo fazo), ¢e Zelite, da se faze
menjavajo samodejno. Ce polja ne oznacite, boste faze morali menjavati sami.

4. |zberite intenzivnost faze glede na sréni utrip, hitrost ali moc.

+ Distance ~ + Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup 1 [Nl Heart rate N R - A X
Heart rate
g4 Start next phase automaticall m Gl
@ 4 v ) ‘ Speed
I Power

@ Na moci osnovane fazne cilje treninga trenutno podpira le Vantage V2.

5. Ce zelite ponoviti fazo, izberite + Repeat phases (+ Ponovi faze) in povlecite faze, ki jih Zelite ponoviti, v
obmocje Repeat (Ponovi).
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00:01:00 Power

6. Kliknite Add to favorites (Dodaj med priljubljene) 'ﬂ' da cilj dodate na seznam priljubljenih.
7. Kliknite na Add to Diary (Dodaj v dnevnik), da bi svoj cilj dodali v dnevnik.
Izbira cilja na podlagi priljubljenega cilja treninga

Ce ste ustvarili cilj, ki ste ga dodali med priljubljene, ga lahko uporabite kot predlogo za podobne cilje. Tako bo
ustvarjanje ciljev treninga lazje. Ne bo vam treba vsaki¢ znova ustvariti denimo zapletenega cilja treninga v fazah.

Ce Zelite uporabiti obstoje¢o priljubljeno kot predlogo za cilj treninga, upostevajte te korake:

1. Z misko se pomaknite ¢ez datum za Diary (Dnevnik).
2. Kliknite +Add (Dodaj) > Favorite target (Priljubljeni cilj) in nato s seznama Favorites (Priljubljene) izberite cil].

16 16

.-\

Training target 4 Favorites
Favorite target W Duration
00:30:00
View day Bssar
. as
Calories
700 keal

3. Priljubljeni element boste tako dodali svojemu dnevniku kot nacrtovani cilj za ta dan. Privzeti nacrtovani ¢as za cilj
treninga je ob 18:00.

4. Kliknite cilj v svojem dnevniku (Diary) in ga spremenite, kot Zelite. Urejanje cilja v tem pogledu ne bo spremenilo
originalnega cilja med priljubljenimi elementi.

5. Kliknite Save (Shrani), da posodobite spremembe.

® Na strani Favorites (Priljubljene) lahko urejate svoje priljubljene cilje treninga in ustvarjate nove. Kliknite ﬁ
v meniju na vrhu, da odprete stran Favorites (Priljubljene).

CILJE SINHRONIZIRAJTE S SVOJO URO.

Ne pozabite sinhronizirati ciljev treninga s svojo uro s pomocjo spletne storitve Flow, funkcije FlowSync ali
aplikacije Flow. Ce jih ne sinhronizirate, bodo vidni samo v dnevniku spletne storitve Flow in na seznamu priljubljenih
elementov.

Za informacije o tem, kako zaceti vadbo s ciljem treninga, glejte poglavje Zacetek vadbe.
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USTVARJANJE CILJA VADBE V APLIKACIJI POLAR FLOW

Da ustvarite cilj vadbe v aplikaciji Polar Flow:

Bomf
1. Pomaknite se do moznosti Training (Vadba) in kliknite na vrhu strani.
2. Nato izberite vrsto cilja vadbe; na voljo so naslednje moznosti:

Priljubljeni cilj

1. Izberite Favorite target (Priljubljeni cilj).
2. lzberite enega od obstojecih priljubljenih ciljev vadbe ali dodajte nov priljubljeni cilj.

-

Tapnite ob obstoje¢em cilju, da ga dodate v svoj dnevnik.

4. lIzbrani cilj vadbe je dodan v vas koledar vadb za danasnji dan. Odprite cilj vadbe v dnevniku, da spremenite Cas
za cilj vadbe.

5. Ce izberete moznost Add new (Dodaj novo), lahko ustvarite nov priljubljeni hitri cilj, cilj v fazah, segment

Strava Live ali pot Komoot.

@

@ Pot Komoot je na voljo samo za Grit X in Vantage V2. Segment Strava Live je na voljo za Grit X, M460,
V650, V800, Vantage V in Vantage V2.

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

Running target
e

S0ty

o TR

Delete training target

Training targets (2)
Running phased EI
Running target EI
Routes (1)
Hitri cil]
1. lIzberite moznost Quick target (Hitri cilj).
2. lzberite, ali hitri cilj temelji na razdalji, trajanju ali kalorijah.
3. Dodajte Sport.
4. Poimenuijte cilj.
5. Nastavite ciljno razdaljo, trajanje ali Stevilo kalorij.
6. Tapnite Done (Konéano), da dodate cilj v svoj dnevnik vadb.
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all Talia Fl = 14.55
Cancel Add quick target
ousion
Z
Running
Long run
Date
Time
Distance

Tapnite ikono {é} ob fazi, da uredite nastavitve faze.
Tapnite Create target (Ustvari cilj), da dodate cilj v svoj dnevnik vadb.

<7 100 %K

Cone

Calories

1232021

15.00

15,0km

il Telia FI = 1B < 100 % B il Telia FI &
Back P;“'ﬁa Save Cancel
sk Time
Warmup
presa Date

osance ([
g Warmup
00:10:00
Use training zones () Wark
Rest

Start next phase automatically

ol Tela F1 4G 4.5 - B 100 % D
Cancel Add quick target Done
T oo oo
Add sport
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance *
Cilj v fazah
1. Izberite moznost Phased target (Cilj v fazah).
2. Dodajte Sport.
3. Poimenuijte cilj.
4. Nastavite ¢as in datum za cilj.
5.
6.
o] Tela FI = 15.07 < W 100 W
Cancel P;l"ﬁa_ Create target
Add sport
Time 16.00
Date 12.3.2021
Warmup 00:10:00 W II 0
Work oncoe w (Il ®
Rest ox10:00 W " &}
Re PO 3
Cooldown 00:10:00 W " &

2

Cooldown

«©

F

Sinhronizirajte svojo uro z aplikacijo Polar Flow, da cilje vadbe premaknete v svojo uro.
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FAVORITES (PRILJUBLJENE)

V razdelku Favorites (Priljubljene) lahko v spletni storitvi Flow in mobilni aplikacijo Flow shranjujete in upravljate svoje
najljubse cilje treninga. Svoje priljubljene elemente lahko uporabljate kot nacrtovane cilje na svoji uri. Za ve¢ informacij
glejte poglavje Nacrt treningov v spletni storitvi Flow.

Ogledate si lahko najvec¢je mozno stevilo priljubljenih elementov svoje ure. V spletni storitvi Flow Stevilo priljubljenih
elementov ni omejeno. Ce imate v spletni storitvi Flow ved kot 20 priljubljenih elementov, se prvih 20 elementov med
sinhronizacijo prenese na vaso uro. Vrstni red priljubljenih elementov lahko spreminjate tako, da jih potegnete in
spustite. Izberite element, ki ga zelite premakniti in ga potegnite tja, kjer ga zelite odloziti.

DODAJANJE CILJA TRENINGA MED PRILJUBLJENE ELEMENTE:

1. Ustvarite cilj treninga.

2. Kliknite na ikono za priljubljene elemente 'ﬁf v spodnjem desnem kotu strani.
3. Cilj je dodan na vas seznam priljubljenih elementov.

1. Odprite obstojec cilj, ki ste ga ustvarili iz svojega Dnevnika.

2. Kliknite na ikono za priljubljene elemente 'ff v spodnjem desnem kotu strani.
3. Ciljje dodan na vas seznam priljubljenih elementov.

UREJANJE PRILJUBLJENEGA DOKUMENTA

1. Kliknite na ikono za priljubljene elemente ﬁ v zgornjem desnem kotu poleg svojega imena. Tu so prikazani vsi
vasi najljubsi cilji treninga.

2. Kliknite na priljubljeni element, ki ga Zelite urediti, in nato kliknite na Edit (Uredi).

3. Spremenite lahko Sport in ime cilja ter dodate opombe. Podatke o treningu, ki se navezujejo na cilj, lahko
spremenite, tako da izberete moznost Quick (Hitro) ali Phased (V fazah). (Za vec¢ informacij glejte poglavje o
nacrtovanju treninga). Ko ste nastavili vse Zelene spremembe, izberite moznost Update changes (Posodobitev
sprememb).

ODSTRANJEVANJE PRILJUBLJENEGA ELEMENTA

1. Kliknite na ikono za priljubljene elemente 'i:f v zgornjem desnem kotu poleg svojega imena. Tu so prikazani vsi
vasi najljubsi cilji treninga.

2. Da bi cilj izbrisali s seznama priljubljenih elementov, kliknite na ikono za izbris v zgornjem desnem kotu cilja
treninga.

SINHRONIZIRANJE

Podatke s svoje ure lahko v aplikacijo Polar Flow prenesete brezzicno prek povezave Bluetooth. Druga moznost je, da
uro sinhronizirate s spletno storitvijo Polar Flow prek USB-vhoda in programske opreme FlowSync. Ce Zelite podatke z
ure sinhronizirati z aplikacijo Flow, morate imeti ra¢un Polar. Ce Zelite podatke sinhronizirati neposredno s spletno
storitvijo, morate poleg ra¢una Polar imeti tudi programsko opremo FlowSync. Ce ste nastavili svojo uro, ste ustvarili
radun Polar. Ce ste uro nastavili s pomogjo radunalnika, imate programsko opremo FlowSync na svojem ragunalniku.

Sproti sinhronizirajte in posodabljajte podatke med uro, spletno storitvijo in mobilno aplikacijo.

SINHRONIZACIJA Z MOBILNO APLIKACIJO FLOW

Pred sinhronizacijo mora veljati naslednje:
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e imate racun Polar in aplikacijo Flow;
e vaSa mobilna naprava ima vklopljen Bluetooth, letalski nacin pa izklopljen.
 Uro ste seznanili z mobilno napravo. Za ve¢ informacij glejte poglavje Seznanjanije.

Sinhronizirajte svoje podatke:

1. Prijavite se v aplikacijo Flow ter pritisnite in drzite gumb BACK (NAZAJ) na uri, dokler se na uri ne prikaze napis
Connecting to phone (Povezovanje z napravo).

2. Nauri se prikaze napis Connecting to Polar Flow app (Povezovanje z aplikacijo Polar Flow).

3. Ko je postopek konc¢an, se na uri prikaZze napis Syncing completed (Sinhroniziranje je zaklju¢eno).

Va$a ura se z aplikacijo Flow samodejno sinhronizira po koncu vadbe, ¢e je vas telefon na dosegu omrezja
Bluetooth. Ko se ura sinhronizira z aplikacijo Flow, se s spletno storitvijo Flow prek internetne povezave
samodejno sinhronizirajo tudi vasi podatki o aktivnosti in vadbi.

Za podporo in ve¢ informacij o uporabi aplikacije Polar Flow obis¢ite support.polar.com/en/support/Flow_app.

SINHRONIZIRANJE S SPLETNO STORITVIJO FLOW PREK PROGRAMSKE OPREME
FLOWSYNC

Da bi sinhronizirali podatke s spletno storitvijo Flow, potrebujete programsko opremo FlowSync. Obis¢ite povezavo
flow.polar.com/start ter programsko opremo prenesite in namestite pred sinhronizacijo.

1. Uro priklopite na racunalnik. Zazenite programsko opremo FlowSync.
2. Navasem racunalniku se odpre okno FlowSync in sinhronizacija se zacne.
3. Ko je postopek konc¢an, se prikaZze napis Syncing completed (Sinhroniziranje je zaklju¢eno).

Vsakic, ko uro priklopite na racunalnik, programska oprema Polar FlowSync prenese vase podatke v spletno storitev
Polar Flow ter sinhronizira vse nastavitve, ki so se spremenile. Ce se sinhronizacija ne zazene samodejno, zazenite
programsko opremo FlowSync z ikono na namizju (Windows) ali v mapi z aplikacijami (Mac 0S X). Ko bo na voljo
posodobitev vdelane programske opreme, vas programska oprema FlowSync o tem obvesti in vaz pozove k namestitvi.

® Ce nastavitve v spletni storitvi Flow spremenite, medtem ko je va$a ura priklopljena na radunalnik, pritisnite
gumb za sinhronizacijo v programu FlowSync, da bi nove nastavitve prenesli v svojo uro.

Za podporo in ve¢ informacij o uporabi spletne storitve Flow obis¢ite support.polar.com/en/support/flow.

Za podporo in ve¢ informacij o uporabi sprogramske opreme FlowSync obis¢ite
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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POMEMBNE INFORMAGIJE

BATERIJA

Ob koncu zivljenjske dobe izdelka Polar vas prosimo, da skuSate ¢im bolj zmanjsati vpliv na okolje in zdravje ljudi ter
upostevate lokalne predpise s podro¢ja odlaganja odpadkov. Ce je le mogoce, poskrbite za loceno zbiranje elektronskih
naprav. lzdelka ne odvrzite med mesane komunalne odpadke.

ZIVLJENJSKA DOBA BATERIJE IN CAS DELOVANJA

Polar Unite ima notranjo polnilno baterijo. Polnilne baterije imajo omejeno Stevilo ciklov polnjenja. Baterijo lahko
napolnite in spraznite preko 500-krat, preden se opazi zmanj$anje njene zmogljivosti. Stevilo ciklov polnjenja je odvisno
tudi od pogojev uporabe in delovanja.

Cas delovanja baterije je:

e do 50 urv nacinu za trening z opti¢nim merjenjem srénega utripa in povezano funkcijo GPS ali
e do 4 dnivnacinu ure z neprekinjenim merjenjem srénega utripa.

Cas delovanja je odvisen od mnogih dejavnikov, kot so temperatura okolja, v katerem uporabljate uro, uporabljene
funkcije in senzorji ter starost baterije. Cas delovanja baterije se skraj$a tudi ob pogosti sinhronizaciji z aplikacijo Flow in
uporabo obvestil na mobilniku. Cas delovanja je ob&utno krajsi pri temperaturah pod lediséem. Ce svojo uro nosite pod
jakno, jo s tem ohranjate toplo in podaljSate njen ¢as delovanja.

Na uri Polar Unite je funkcija neprekinjenega merjenja srénega utripa vklopljena privzeto. Ce je funkcija
neprekinjenega merjenja srénega utripa na uri ves ¢as vklopljena, se hitreje izprazni baterija. Z uporabo

@ nacina merjenja samo ponoci boste podaljsali zivljenjsko dobo baterije. Funkcijo neprekinjenega merjenja
srénega utripa na uri lahko vklopite, izklopite ali preklopite v nacin, ko merjenje poteka samo ponoci, tako da
odprete moznost Settings (Nastavitve) > General settings (SploSne nastavitve) > Continuous HR
tracking (Neprekinjeno merjenje srénega utripa).

Osvetlitev zaslona je med treningom vedno vklopljena: Ce je izbrana moznost »Trajno vklopic, bo zaslon
@ ure osvetljen ves cas vadbe. Nastavitev osvetlitve zaslona se po koncu vadbe spremeni nazaj na moznost
»Samodejno«. UpoStevajte, da moznost »Trajno vklopi« prispeva k hitrejSemu praznjenju baterije.

POLNJENJE BATERIJE

@ Pred polnjenjem baterije se prepriCajte, da na prikljuckih za polnjenje na uri in polnilnemu prikljucku USB ni
vlage, prahu ali umazanije. Umazanijo in vlago previdno obrisite. Ure ne polnite, ¢e je mokra.

Baterije ne smete polniti pri temperaturi, ki je nizja od 0 °C ali visja od 40 °C. Prav tako je ne smete polniti, e

@ je USB-vhod moker.
Polnilni prikljucek USB najprej prikljucite na uro in nato na vir napajanja.
Polnilni prikljucek USB ne sme biti prikljucen na vir napajanja, ne da bi bil prikljuéen na uro.
Uro s prilozenim polnilnim prikljuckom USB prek USB-vhoda napolnite na svojem racunalniku. Baterijo lahko napolnite

tudi prek stenske vti¢nice. Ce se odloGite za to moznost, morate uporabiti elektricni USB-adapter (ki ni prilozen izdelku).

Baterijo lahko napolnite prek elektri¢ne vti¢nice. Pri polnjenju baterije prek elektri¢ne vti¢nice uporabite napajalni adapter
USB (ni vkljugen v komplet izdelka). Ce uporabljate napajalni kabel USB, se prepric¢ajte, da nosi oznako »output 5Vdc«
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(izhod, 5V DC) in da zagotavlja oskrbo s tokom vsaj 500 mA. Uporabite izkljuéno varnostno odobren napajalni kabel USB
(oznacen z »LPS«, »Limited Power Supply«, »UL listed« ali »CE«).

CE (W)

LISTED

@ Polarjevih izdelkov ne polnite z 9-voltnim polnilnikom. Z 9-voltnim polnilnikom lahko poskodujete Polarjeve izdelke.

Ce Zelite uro napolniti z radunalnikom, jo enostavno prikljudite nanj. Isto¢asno jo lahko $e sinhronizirate s programsko
opremo FlowSync.

1. Uro napolnite tako, da jo s prilozenim polnilnim prikljuckom USB prikljucite na USB-vhod ali USB-polnilnik. Nozice
polnilnega prikljucka USB poravnajte z nozicami na uri in prikljucek potisnite na njegovo mesto. Poskrbite, da bo

2. Na prikazovalniku se izpise Charging (Polnjenje).
3. Ko se ikona baterije zapolni, je ura v celoti napolnjena.

@ Ne puscajte baterije do konca izpraznjene dlje ¢asa ali je hranite do konca napolnjene ves ¢as, ker lahko
vpliva na zivljenjsko dobo baterije.

STANJE BATERIJE IN SPOROCILA

Simbol za stanje baterije

Simbol za stanje baterije se prikaze, ko zasukate zapestje, da bi pogledali na uro, ali ko se iz menija vrnete v ¢asovni
nacin. lkona za stanje baterije je prisotna tudi v. meniju Quick settings (Hitre nastavitve) in prikazuje odstotek preostale
baterije.

Opozorila baterije

» Ko je napolnjenost baterije nizka, se v ¢asovnem nacinu prikaze sporocilo Battery low (Baterija je skoraj
prazna). Napolnite jo. Priporocljivo je napolniti uro.
» Sporocilo Charge before training (Napolni pred vadbo) se prikaze, ¢e je naboj prenizek za belezenje vadbe.

Opozorila nizkega stanja baterije med vadbo:
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» Ko je napolnjenost baterije nizka, se prikaze sporocilo Battery low (Baterija je skoraj prazna). Obvestilo se znova
prikaze, Ce je naboj prenizek za merjenje srcnega utripa in belezenje GPS-podatkov, meritev srénega utripa in
belezenje GPS-podatkov pa se izklopi.

» Ko je napolnjenost baterije kriticno nizka, se prikaze Recording ended (Belezenje konéano). Ura prekine
belezenje treninga in shrani podatke treninga.

Ce je zaslon prazen, to pomeni, da je baterija prazna in je ura v neaktivnem nacinu. Napolnite svojo uro. Ce je baterija v
celoti izpraznjena, bo morda trajalo nekaj ¢asa, da se bo na prikazovalniku prikazala animacija polnjenja.

Cas delovanja je odvisen od mnogih dejavnikov, kot so temperatura okolja, v katerem uporabljate uro, uporabljenih
funkcij in senzorjev ter staranja baterije. Cas delovanja baterije se skraj$a tudi ob pogosti sinhronizaciji z aplikacijo Flow.
Cas delovanja je ob&utno zmanj$an pri temperaturah pod ledi$¢em. Ce uro nosite pod jakno, jo s tem ohranjate toplo in
podaljSate njen ¢as delovanja.

NEGA URE

Tako kot vse elektronske naprave je treba napravo Polar Unite skrbno negovati in ohranjati ¢isto. Spodnja navodila vam
bodo pomagala pri izpolnjevanju garancijskih obveznosti, ohranjanju naprave v brezhibnem stanju in preprecevanju
tezav s sinhronizacijo ter polnjenjem.

VZDRZUJTE CISTOCO URE
Uro po vsaki vadbi umijte pod tekoCo vodo z blago milnico. Do suhega jo obriSite z mehko krpo.

Kontakti za polnjenje ure in kontakti polnilnega prikljucka USB morajo biti Cisti, da lahko polnjenje in sinhronizacija
potekata nemoteno.

Pred polnjenjem baterije se prepricajte, da na prikljuckih za polnjenje na uri in polnilnemu prikljucku USB ni vlage, prahu
ali umazanije. Umazanijo in vlago previdno obrisite. Ure ne polnite, ko je mokra ali potna.

Vzdrzujte Cistoco prikljuckov za polnjenje ure, da jo ucinkovito zascitite pred oksidacijo in drugo morebitno skodo, ki jo
povzroc¢ata umazanija in slana voda (npr. pot ali morska voda). Prikljucke za polnjenje boste najlazje ohranili Ciste tako,
da jih po vsaki vadbi splaknete z mlacno vodo iz pipe. Ura je vodoodporna, zato jo lahko sperete pod teko¢o vodo, ne da
bi s tem poskodovali njene elektronske komponente.

Negujte opticni senzor srénega utripa

Pazite, da na hrbtni strani opticnega senzorja ni nobene praske. Praske in umazanija zmanjSajo ucinkovitost meritev
srénega utripa prek zapestja.

Na del roke, kjer nosite uro, ne nanasajte parfumov, losjonov, samoporjavitvenih krem, krem za soncenje ali repelentov
za mrées. Ce pride ura s stik s temi ali drugimi kemikalijami, jo ogistite z blago milnico in temeljito izperite pod tekoco
vodo.

SHRANJEVANJE

Vadbeno napravo shranite na hladnem in suhem mestu. Ne shranjujte v vlaznem okolju, v materialu, ki ne diha (plasti¢ni
vrecki ali Sportni torbi) ali blizu prevodnega materiala (mokre brisace). Ne izpostavljajte vadbene naprave neposredni
soncni svetlobi za dalj Casa, na primer v avtu ali namesceno na kolesu. Priporocljivo je hraniti vadbeno napravo deloma
ali popolnoma napolnjeno. Baterija med shranjevanjem pogasi izgublja svojo napolnjenost. Ce boste vadbeno napravo
shranjevali ve¢ meseceyv, je priporocljivo, da jo ponovno napolnite po vsakih nekaj mesecih. To bo podaljSalo Zivljenjsko
dobo baterije.

Naprave ne puscajte v izrednem hladu (pod -10 °C/14 °F) in vrocini (nad 50 °C/120 °F) ali pod neposredno son¢no
svetlobo.
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SERVIS

Priporocamo vam, da v dveletni garancijski dobi izdelek servisirate le pri pooblas¢enem servisnem centru Polar Service
Center. Garancija ne pokriva skode ali posledi¢ne Skode, ki jo povzrocCi servis, ki ga ni pooblastil Polar Electro. Za vec
informacij glejte Polarjevo omejeno mednarodno garancijo.

Za informacije za stik in vse naslove Polarjevih servisnih centrov obisgite spletno stran support.polar.com in spletno
stran za vaso drzavo.

PREVIDNOSTNI UKREPI

Polarjevi izdelki (vadbene naprave, sledilniki aktivnosti in dodatki) so zasnovani tako, da nakazujejo raven psiholoskega
napora in regeneracije med vadbo in po njej. Polarjeve vadbene naprave in sledilniki aktivnosti merijo srcni utrip in/ali
va$o aktivnost. Polarjeve vadbene naprave z vgrajenim GPS prikazujejo hitrost, razdaljo in lokacijo. Za popoln seznam
zdruzljivih dodatkov obiscite www.polar.com/en/products/accessories. Polarjeve vadbene naprave z barometricnim
senzorjem tlaka merijo viSino in druge spremenljivke. Ni namenjen nobeni drugi uporabi. Naprave za trening Polar niso
namenjene izvajanju okoljskih meritev, za katere je potrebna profesionalna ali industrijska natan¢nost.

MOTNJE MED VADBO

Elektromagnetne motnje in vadbena oprema

V blizini elektri¢nih naprav se lahko pojavijo motnje. Med vadbo z vadbeno napravo lahko motnje povzrocijo tudi postaje
brezzi¢nih lokalnih omrezij (WLAN). Da bi se izognili neenakomernim odc¢itkom ali motnjam, se odmaknite od moznih
virov motenj.

Vadbena oprema z elektronskimi ali elektricnimi deli, kot so zasloni LED, motorji in elektricne zavore, lahko povzrocijo
motecCe razprsene signale. Da bi te tezave odpravili, poskusite naslednje:

1. Odstranite trak senzorja srcnega utripa z vasih prsi in uporabite vadbeno opremo kot obi¢ajno.

2. Vadbeno napravo premikajte po prostoru, dokler ne najdete mesta, na katerem ne prikazuje raztresenih odcitkov
ali na katerem simbol za srce ne utripa ve¢. Motnje so pogosto najhuj$e neposredno pred zaslonom opreme,
medtem ko sta leva in desna stran zaslona bolj ali manj brez moten;.

3. Trak senzorja srcnega utripa namestite nazaj na prsi in ohranite vadbeno napravo ¢im blizje temu obmocju brez
moten;.

Ce vadbena naprava $e vedno ne deluje z vadbeno opremo, morda oprema ustvarja prekomeren elektriéni hrup za
brezzi¢no merjenje srcnega utripa.

ZDRAVJE IN TRENING

Vadba lahko vkljucuje nekatera tveganja. Preden pri¢nete z rednim programom vadbe, odgovorite na naslednja
vprasanja o vasem zdravstvenem stanju. Ce odgovorite pritrdilno na katero koli od teh vprasanj, vam priporo¢amo, da se
pred zacetkom vadbenega programa posvetujete z zdravnikom.

 Aliv zadnjih petih letih niste bili telesno aktivni?

» Aliimate visok krvni tlak ali visok krvi holesterol?

 Alijemljete katero koli zdravilo za uravnavanje krvnega tlaka ali zdravilo za srce?

e Ali steimeli v preteklosti tezave z dihanjem?

e Aliimate simptome katere koli bolezni?

 Ali okrevate po resni bolezni ali zdravljenju?

e Ali uporabljate sréni spodbujevalnik ali katero drugo vsajeno elektronsko napravo?
e Ali kadite?

o Ali ste noseci?

Upostevajte, da poleg intenzivnosti vadbe na sréni utrip vplivajo tudi zdravila za bolezni srca, krvni tlak, dusevno stanje,
astmo, dihanje itd. ter tudi nekateri energijski napitki, alkohol in nikotin.
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Pomembno je, da opazite odzive svojega telesa med vadbo. Ce med vadbo zaéutite nenadno boleéino ali prekomerno
utrujenost, je priporocljivo, da z vadbo prenehate ali nadaljujete z manjsSo intenzivnostjo.

Opomba! Ce uporabljate sréni spodbujevalnik ali drugo vsajeno napravo, lahko uporabljate vadbene radunalnike Polar.
Naceloma Polarjeviizdelki ne bi smeli vplivati na delovanje srénega spodbujevalnika. V praksi ni porocil o zaznanem
vplivu na sréni spodbujevalnik. Kljub temu pa zaradi raznolikosti naprav, ki so na voljo, ne moremo dati uradnega
zagotovila o skladnosti nasih izdelkov s srénimi spodbujevalniki ali drugimi vsajenimi napravami. Ce ste v dvomih ali
imate med uporabo Polarjevih izdelkov kakrsen koli nenavaden obcutek, vas prosimo, da se obrnete na svojega
zdravnika ali proizvajalca vsajene elektronske naprave, ki vam bo povedal, ali lahko napravo varno uporabljate.

Ce ste alergi¢ni na katero koli snov, ki prihaja v stik s kozo, ali e sumite na alergiéno reakcijo zaradi uporabe izdelka,
preverite seznam materialov, navedenih v Tehnicnih specifikacijah. V primeru kozne reakcije prekinite z uporabo izdelka
in se posvetujte z zdravnikom. O kozni reakciji obvestite tudi sluzbo za pomo¢ strankam. Da bi preprecili kozne reakcije
na senzor srénega utripa, ga nosite nad majico, vendar dobro navlazite obmocje pod elektrodami, da zagotovite
brezhibno delovanje.

Kombinirani u€inek vlage in mo¢nega drgnjenja lahko povzroci, da barvna povrSina senzorja srénega utripa
ali zapestnice obarva oblacila svetle barve. Prav tako lahko povzroci, da temnejSa oblacila obarvajo svetle
vadbene naprave. Ce Zelite, da bo svetla vadbena naprava dolgo ohranila svoj videz, se prepri¢ajte, da

® oblagila, ki jih nosite med vadbo, ne puséajo barve. Ce na kozo nanasate parfum, losjon, samoporjavitveno
kremo, kremo za soncenje ali repelent za mrces, pazite, da te snovi ne pridejo v stik z napravo za trening ali
senzorjem za sréni utrip. Ce vadite v mrzlih pogojih (od =20 do =10 °C/-4 do 14 °F) priporo¢amo, da nosite
vadbeno napravo pod rokavom jakne, neposredno na kozi.

OPOZORILO - BATERIJE SHRANJUJTE IZVEN DOSEGA OTROK

Senzorji sré¢nega utripa Polar (na primer H10 in H9) vsebujejo gumbaste baterije. Ce tako baterijo zauZijete, lahko ze v 2
urah povzro&i hude notranje opekline in tudi smrt. Nove in rabljene baterije shranjujte izven dosega otrok. Ce prostora
za baterijo ni mogoce varno zapreti, prenehajte z uporabo izdelka in ga shranite izven dosega otrok. Ce menite, da je
prislo do zauzitja baterije ali do vstavitve v katerikoli del telesa, nemudoma poiscite zdravnisko pomoc.

Va$a varnost nam je zelo pomembna. Oblika Polarjevega senzorja korakov Bluetooth® Smart je zasnovana tako, da v
&im bolj zmanj$a moznost, da se senzorji ujamejo v druge predmete. Ce nosite senzor korakov, bodite v vsakem primeru
previdni pri teku med grmovjem.

VARNA UPORABA IZDELKOV POLAR

Posodobitve varstva podatkov se izvajajo Se dve letu po napovedanem datumu ukinitve celovite podpore in
posodobitev. Prosimo vas, da redno posodabljate svoje izdelke Polar. Posodobitve opravite vsakic, ko vas aplikacija
Polar Flow ali programska oprema Polar FlowSync opozori, da je na voljo nova razli¢ica programske opreme.

Podatki o vadbi in drugi podatki, ki so shranjeni v vasi napravi Polar, vsebujejo obcutljive informacije, kot so vase ime,
fizitno in zdravstveno stanje ter lokacija. Na podlagi podatkov o lokaciji ste izsledljivi tudi, ko ne trenirate, poleg tega se
lahko na podlagi teh podatkov dolocijo vase obicaje poti. Zato morate napravo, ko je ne uporabljate, skrbno shraniti.

Ce na svoji zapestni napravi uporabljate obvestila mobilnega telefona, morate upostevati, da se sporogila dolocenih
aplikacij pojavijo na njenem zaslonu. Zadnja sporocila si lahko ogledate tudi v meniju naprave. Ce Zelite zagotoviti
zaupnost svojih zasebnih sporogil, vam priporo€amo, da ne uporabljate funkcije obvestil mobilnega telefona.

Preden napravo predate v testno uporabo drugi osebi ali jo prodate, opravite ponastavitev na tovarniske nastavitve in
napravo odstranite iz svojega racuna Polar Flow. Tovarnisko ponastavitev opravite s pomocjo programske opreme
FlowSync na svojem racunalniku. S tovarnisko ponastavitvijo boste pobrisali pomnilnik naprave, zato naprave ne bo vec
mogoce povezati z vasimi podatki. Ce Zelite napravo odstraniti iz raduna Polar Flow, se prijavite v spletno storitev Polar
Flow, izberite izdelke in kliknite gumb »Odstrani« poleg izdelka, ki ga zelite odstraniti.
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Isti podatki o treningu so shranjeni tudi na vasi mobilni napravi, na kateri je namescena aplikacija Polar Flow. Dodatno
zascito si lahko zagotovite z razlicnimi moznosti za napredno zascito na svoji mobilni napravi, kot sta moc¢na
avtentikacije in kodiranje naprave. Za vklop teh moznosti si pomagajte z navodili za uporabo svoje mobilne naprave.

Priporo¢amo vam, da za svojo spletno storitev Polar Flow uporabite geslo, ki je dolgo najmanj 12 znakov. Ce spletno
storitev Polar Flow uporabljate na javnem racunalniku, ne pozabite izbrisati predpomnilnika v zgodovini iskanja, sicer
lahko drugi dostopajo do vasega racuna. Poskrbite tudi, da boste na brskalniku racunalnika, ki ni vas osebni racunalnik,
onemogocili shranjevanje gesla za spletno storitev Polar Flow.

Ce naletite na tezave, povezane z varnostjo, se obrnite na sluzbo za delo s strankami Polar na naslovu security
(a)polar.com.

TEHNIGNE SPECIFIKACIJE

POLAR UNITE

Vrsta baterije: Litij-polimerna polnilna baterija
174 mAh

Cas delovanja: V stalni uporabi:
Do 50 ur v nacinu za trening z
opti¢nim merjenjem srénega utripa in
povezano funkcijo GPS
Do 4 dni v nacinu ure z neprekinjenim
spremljanjem srénega utripa

Delovna temperatura: od-10°Cdo+50°C/od 14 °Fdo 122
°F

Materiali ure: Naprava: ABS+10GF, STEKLO, PMMA,
NERJAVNO JEKLO
Zapestni pascek: SILIKON, zaponka:
PA+50GF

Material dodatnega zapestnega Tkani zapestni pascki

pascka:

Zapestni pascek: nit iz recikliranega
PET

Elasti¢ni del: 50% poliester, 50%
naravna guma

Usnjeni zapestni pascki

Zapestni pascek: usnje, podloga:
alkantara

Elasticni del: 50-% poliester, 50-%
naravna guma

Materiali polnilnega prikljucka USB: ABS+PC, NERJAVNO JEKLO
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Z ZLATO PREVLEKO

Vodoodpornost: 30m

(IS0 22810, primerno za plavanje)

Zmogljivost pomnilnika: Do 90 ur vadbe z GPS in srénim
utripom, odvisno od vasih nastavitev
jezika.

Zaslon Barvni zaslon na dotik (IPS TFT) s

senzorjem ambientalne svetlobe (ALS),
lo¢ljivost: 240 x 204

Maksimalna mo¢ 5mW

Frekvenca 2,402-2,480 GHz

Uporablja brezzi¢no tehnologijo Bluetooth®.

PROGRAMSKA OPREMA POLAR FLOWSYNC

Za uporabo programske opreme FlowSync potrebujete racunalnik z operacijskim sistemom Microsoft Windows ali Mac
s spletno povezavo in prostimi USB-vrati.

Preverite najnovejse informacije o kompatibilnosti na spletni strani support.polar.com.

ZDRUZLJIVOST MOBILNE APLIKACIJE POLAR FLOW

Preverite najnovejse informacije o kompatibilnosti na spletni strani support.polar.com.

VODOODPORNOST POLARJEVIH IZDELKOV

Vecino Polarjevih izdelkov lahko uporabljate med plavanjem. Vendar to ne pomeni, da so primerni za potapljanje. Pri
merjenju srénega utripa v vodi z napravo Polar in senzorjem srénega utripa, ki sta zdruZljiva z GymLink, lahko pride do
motenj zaradi naslednjih vzrokov:

e Bazenska voda, ki vsebuje veliko klora, in morska voda sta visoko prevodni. Na elektrodah senzorja srénega
utripa lahko zato pride do kratkega stika, kar senzorju srénega utripa ne onemogoca zaznavanje EKG-signalov.

e Skok v vodo ali napenjanje misic pri tekmovalnem plavanju lahko privede do premika senzorja srénega utripa na
mesto, kjer ni mogoce zaznati EKG-signalov.

e Jakost EKG-signala se razlikuje glede na sestavo tkiva pri posamezniku. Tezave so pogostejSe pri merjenju
srénega utripa v vodi.

V urarski industriji vodoodpornost obi¢ajno oznacujejo v metrih, ki oznacujejo stati¢ni vodni tlak na zadevni globini.
Druzba Polar uporablja enak sistem oznacevanja. Vodoodpornost Polarjevih izdelkov je testirana v skladu z
mednarodnim standardom ISO 22810 ali IEC60529. \/saka Polarjeva naprava, ki nosi oznako za vodoodpornost, je bila
pred dostavo preizkuSena glede odpornosti na vodni tlak.

Polarjevi izdelki so razdeljeni v stiri razlicne kategorije glede na vodoodpornost. Kategorijo vodoodpornosti preverite na
zadnji strani Polar jevega izdelka in jo primerjajte s spodnjim grafom. Pomnite, da se te definicije ne nanasajo na izdelke
drugih proizvajalcev.

Pri kakrsni koli podvodni dejavnosti je dinamicni tlak, ki se ustvarja med premikanjem v vodi, vecji od staticnega. To
pomeni, da Ce izdelek premikate pod vodo, je izpostavljen ve¢jemu tlaku kot v mirovanju.

Oznaka na hrbtni Skropljenje  Kopanje Prosto Globinsko Lastnosti vodoodpornosti
strani izdelka vode, in potapljanje z potapljanje
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pot, dezne plavanje dihalko (z

kapljice itd. (brez zracnih = jeklenkami)
jeklenk)
Water resistant IPX7 V REDU - - - Ne umivajte z vodo pod
(Vodoodporen IPX7) pritiskom.
Zasciteno pred pljuski,
deznimi kapljicami itd.
Referencni standard:
IEC605209.
Water resistant IPX8 V REDU V REDU - - Najmanj za kopanje in
(Vodoodporen IPX8) plavanje.
Referencni standard:
IEC60529.
Vodoodpornost V REDU V REDU - - Najmanj za kopanje in
Vodoodporno do plavanje.
20/30/50 metrov Referencni standard:
Primerno za plavanje 1SO22810.
Water resistant 100m  V REDU V REDU V REDU - Za pogosto uporabo v vodi,
(Vodoodporen do 100 vendar ne za globinsko
m) potapljanje.
Referenc¢ni standard:
1S022810.

UREDITVENE

INFORMAGIJE

Ce

Taizdelek je skladen z direktivama 2014/53/EU, 2011/65/EU in 2015/863/EU. Zadevna izjava o
skladnosti in druge regulativne informacije za posamezen izdelek so na voljo na
www.polar.com/sl/informacije_o_predpisih.

Oznaka s precrtanim smetnjakom nakazuje, da so Polarjevi izdelki elektronske naprave in zanje
velja Direktiva 2012/19/EU Evropskega parlamenta in Sveta o odpadni elektricni in elektronski
opremi (OEEOQ), za baterije in akumulatorje, uporabljene v teh izdelkih, pa velja Direktiva 2006/66/ES
Evropskega parlamenta in Sveta z dne 6. septembra 2006 o baterijah in akumulatorjih ter odpadnih
baterijah in akumulatorjih. Ti izdelki in baterije/akumulatorji v izdelkih Polar morajo biti v drzavah
Evropske Unije odstranjeni loceno. Podjetje Polar spodbuja zmanjSevanje moznih ucinkov
odpadkov na okolje in Clovesko zdravje tudi zunaj Evropske Unije z upostevanjem lokalnih predpisov
glede odstranjevanja odpadkov in, kjer je mogoce, z loCenim zbiranjem elektronskih naprav za
izdelke in zbiranjem baterij in akumulatorjev.

Za ogled regulatornih oznak, specifiénih za napravo Polar Unite, odprite moznost Settings (Nastavitve) > General
Settings (Splo$ne nastavitve) > About your watch (O vasi uri).

OMEJENA MEDNARODNA GARANCIJA DRUZBE POLAR

e Podjetje Po

lar Electro Oy nudi za izdelke Polar omejeno mednarodno garancijo.

e Zaizdelke, prodajane v ZDA ali Kanadi, izdaja garancijo podjetje Polar Electro, Inc.
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Podjetje Polar Electro Qy/Polar Electro Inc. jam¢i prvotnemu potrosniku/kupcu izdelka Polar, da bo izdelek dve (2)
leti od datuma nakupa deloval brezhibno, brez napak v materialu ali izdelavi, izjema so zapestnice iz silikona ali
plastike, za katere velja (eno) 1-letni garancijski rok od datuma nakupa.

e Garancija ne krije obi¢ajne obrabe in poskodbe baterije ali druge obiCajne obrabe, Skode, ki bi nastala zaradi
napacne uporabe, zlorabe, nesrec ali neupostevanja varnostnih opozoril; neprimernega vzdrzevanja, komercialne
uporabe, poCenega, razbitega ali opraskanega ohisja/zaslona, zapestnice iz blaga ali usnja, elasti¢nega traku
(npr. pasu senzorja sr¢nega utripa za okrog prsi) in oblacil Polar.

e Garancija prav tako ne krije posSkodb/-e, izgubo, stroske ali izdatke, neposredne, posredne ali slucajne, posledic¢ne
ali posebne, ki izvirajo iz ali so povezani z izdelkom.

e Garancija ne krije rabljenih izdelkov.

e V obdobju veljavne garancije bomo izdelek popravili ali zamenjali v kateremkoli pooblas¢enem servisu Polar, ne
glede na to, v kateri drzavi ste ga kupili.

e Garancija, ki jo je izdalo podjetje Polar Electro Oy/Inc. ne vpliva na zakonske pravice potroSnika po veljavni
nacionalni ali drzavni zakonodaiji ali na potrosniske pravice do trgovca, ki izhajajo iz pogodbe o prodaji/nakupu.

e Hranite racun kot dokaz o nakupu!

e Garancija v zvezi s katerim koli izdelkom je omejena na drzave, v katerih ga je podjetje Polar Electro Oy/Inc

prvotno trzilo.

Izdelal Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy je podjetje s certifikatom I1SO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finska. Vse pravice pridrzane. Nobenega dela tega prirocnika ni
dovoljeno uporabiti ali razmnozevati v nobeni obliki in nobenimi sredstvi brez predhodnega pisnega soglasja podjetja
Polar Electro Oy.

Imena in logotipi iz tega uporabniskega prirocnika ali v embalazi tega izdelka so registrirane blagovne znamke podjetja
Polar Electro Oy. Imena in logotipi iz tega uporabniskega prirocnika ali pakiranja tega izdelka, oznaceni s simbolom ®, so
registrirane blagovne znamke Polar Electro Oy. Windows je registrirana blagovna znamka Microsoft Corporation, Mac
OS pa registrirana blagovna znamka Apple Inc. Bluetooth® besedni znak in logotipi so registrirane blagovne znamke,
katerih lastnik je Bluetooth SIG, Inc., in vsakrSna uporaba tovrstnih oznak s strani Polar Electro Oy je pod licenco.

OMEJITEV ODGOVORNOSTI

e Vsebina v tem prirocniku je zgolj informativne narave. Izdelki, ki jih opisuje, se lahko zaradi razvojnega programa
proizvajalca spremenijo brez predhodnega obvestila.

» Podjetje Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne daje jamstva v zvezi s tem prirocnikom ali izdelki, ki so v njem
opisani.

e Podjetje Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne odgovarja za neposredne, posredne ali slu¢ajne, posledi¢ne ali
posebne poskodbe, izgubo, stroske ali izdatke, ki so posledica uporabe materiala ali izdelkov, opisanih v tem
dokumentu, ali tistih, ki so z njimi povezani.

2.0 EN 09/2027
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