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POLAR PAGERI KASUTUSJUHEND

Kasutusjuhend aitab sul uue kellaga lahemalt tutvuda. Juhendvideod ja korduma kippuvad kisimused leiad veebilehelt
support.polar.com/en/pacer.

TUTVUSTUS

Onnitleme sind uue Polar Paceri ostu puhul!

Polar Pacer on asjalik jooksukell, mis votab kokku kogu su teekonna, et saaksid jalgida oma tugevaid ja norku kilgi. See on
kerge kell koos sisseehitatud voimsa tehnoloogiaga, mis annab tanapaevasele jooksjale kogu olulise teabe, nagu aeg,
tempo, distants, ringid, tapne GPS ja tapne stidame I06gisageduse jalgimine, ning spetsiaalsed treeningu-, une- ja
taastumisvahendid, mida ta vajab, et teha paremini seda uhte asja: joosta.

« Ulikerge konstruktsioon: parima mugavuse ja optimaalsete tulemuste saavutamiseks on see napp, dhukese kerge
korpusega, alumiiniumraamiga ja hasti haaratavate nuppudega.

e Taijustatud protsessor: kiirema, sujuvama ja voimsama joudluse ning ekraani Uleminekute heaks.

» Varviline MIP-ekraan: 6hema klaasiga ja taiustatud taustvalguse funktsiooniga ekraani parema kontrastsuse,
selguse ja vaadatavuse heaks mis tahes paevaajal.

Jalgi oma jooksutulemuste arengut téaiustatud jooksufunktsioonide, naiteks jooksuindeksi Running Index ja
jooksuprogrammide abil. Oma aeroobse vGimekuse arengu jalgimiseks saad kasutada kdndimistesti. See on lihtne, ohutu
ja kerge korrata. Tanu jooksuvéimekuse testile saad teada oma praeguse jooksuvoimekuse ning kohandada oma stidame
|oogisagedust, kiirust ja voimsustsoone, nii et kasutad oma jooksutrenne alati kdige paremini ara. Testiga saad teada ka
oma maksimaalse sidame l60gisageduse.

Et treenida tapselt paraja koormusega ja saavutada parimaid tulemusi, kasuta funktsiooni Training Load Pro. Kasuta
treeningukordadel energiataseme hoidmiseks uut energiataaste assistenti FuelWise™. FuelWise™ tuletab meelde energia
taastamise vajadust ja aitab pika treeningu ajal hoida piisavat energiataset. See naitab, kuidas keha kasutab treeningu ajal
erinevaid energiaallikaid. Sinu energiakasutus jaotatakse susivesikuteks, valkudeks ja rasvadeks.Jooksmise ja sditmise
muudab pénevamaks Strava Live Segments. Sind teavitatakse |6ikudele lahenemisel, kuvatakse reaalajas andmed |16igu
soorituse kohta ning I6pus ka sooritustulemused.

Pideva sidame |60gisageduse jalgimise funktsioon méddab sinu stidame l60gisagedust 66paev labi. Koos 60paevase
aktiivsuse jalgimisega annab see su paevasest aktiivsusest taieliku Ulevaate. Nightly Recharge™ on Gise taastumise
mootmise funktsioon, mis néaitab, kui hasti sa oma paevastest tegevustest taastud. Une jalgimise funktsioon Sleep Plus
Stages™ jalgib sinu unefaase (kerge, sigav ja REM-uni), annab unest llevaate ja arvutab arvulise uneskoori. Treeningujuhis
FitSpark™ tagab, et oled radade vallutamiseks alati valmis, tanu igaks padevaks pakutavatele valmistreeningutele, mis
pbhinevad sinu taastumisel, valmisolekul ja treeningu ajalool. Kell aitab sul juhendatud hingamisharjutuse Serene™ abil
|6ddvestuda ja stressi leevendada.

Sudame Ioogisageduse anduri reziimi abil saad muuta oma Polar Pacer holpsalt sidame lo0gisageduse anduriks ning
jagada oma stidame I66gisagedust teiste Bluetooth-seadmetega, naiteks treeningurakenduste, jousaalivarustuse voi
rattakompuutritega. Samuti saad oma Pacerit kasutada Polar Clubi treeningtundides, et edastada oma stidame
l66gisagedus Polar Clubi sisteemi. Kellal Polar Pacer on ka olulised nutikellafunktsioonid: muusika juhtnupud, ilmateade ja
mobiiltelefoniteatised. Lemmikspordialasid saad kella lisada vorguteenuses Polar Flow. Polar Pacer toetab dle 130 erineva
spordiala. Samuti saad iga spordiprofiili satteid kohandada vastavalt oma soovile. Tanu vahetatavatele randmerihmadele
saad sobitada oma kella mis tahes olukorra ja stiiliga.

Parema kasutatavuse tagamiseks arendame oma tooteid pidevalt. Uusimate funktsioonide nautimiseks ja
parimate tulemuste saavutamiseks varskenda pusivara alati, kui uus versioon on saadaval. PUsivara
varskendused parandavad sinu kella funktsionaalsust taiustuste abil.



https://support.polar.com/en/pacer
https://www.polar.com/en/club

VOTA PACERIST MAKSIMUM

Productive

CARDIO LOAD STATUS

Wi ol b0 Lrning progeessnntty, whach should

el Koop it up?

Liitu Polari okosusteemiga ja vota oma kellast maksimum.

POLAR FLOW' RAKENDUS

Laadi Polar Flow' rakendus alla rakendusepoest App Store® v&i Google Play™. Parast treeningut siinkrooni kell Flow'

rakendusega ning saad oma tulemuste ja edusammude kohta kohest tagasisidet. Flow' rakenduses naed ka seda, kui
aktiivne oled paeva jooksul olnud, kuidas su keha 60 jooksul treeningust ja pingest taastus ning kui hasti sa magasid.
Funktsiooni Nightly Recharge automaatsete diste mé6tmiste ja muude méddetud parameetrite alusel saad Flow'
rakenduses isiklikke treeningunéuandeid ning soovitusi, kuidas eriti rasketel paevadel parandada und ja reguleerida
energiataset.

POLAR FLOW' VORGUTEENUS

Saad treeninguandmed stnkroonida vorguteenusega Polar Flow kas arvutitarkvara FlowSync voi rakenduse Flow abil.
Vorguteenuses saad plaanida treeninguid, jalgida oma edusamme, vaadata juhiseid ning analttsida Uksikasjalikult oma
treeningute tulemusi, aktiivsust ja und. Jaga oma saavutusi sGpradega, leia uusi treeningukaaslasi ja lase sotsiaalmeedia
treeningukogukondadel end innustada.

Koik selle leiad aadressilt flow.polar.com.


http://flow.polar.com/

ALUSTAMINE

KELLA SEADISTAMINE

Kella aktiveerimiseks ja laadimiseks Uhenda see vorgutoitel USB-liidese voi USB-laadijaga, kasutades spetsiaalset
kaasasolevat kaablit. Kaabel kiopsatab magnetiga oma kohale. Palun pane tahele, et laadimissimboli ekraanile

ilmumiseks vaib kuluda veidi aega. Soovitame sul enne kella kasutuselevdtmist akut laadida. Uksikasjalikumat teavet aku
laadimise kohta leiad jaotisest Aku.

Kella seadistamiseks vali keel ja eelistatud seadistusmeetod. Kella seadistamiseks on kolm vdimalust: sirvi nuppude
ULES/ALLA abil sulle mugavaimate valikuteni ja valiku kinnitamiseks vajuta nuppu OK.

A. Telefonist: telefonist seadistamine on mugav, kui sul puudub juurdepaas USB-liidesega arvutile, aga see
vOib votta kauem aega. See meetod eeldab internetitihendust.

B. Arvutist: arvutis seadistamine on kiirem ja voimaldab samal ajal kella laadida, kuid sul peab olema
kaeparast arvuti. See meetod eeldab internetiihendust.

Soovitame kasutada varianti A vOi B. Saad korraga sisestada koik tapsete treeninguandmete

saamiseks vajalikud kehalised naitajad. Lisaks saad valida keele ja hankida oma kellale uusima
pusivara.

C. Kellast: kui sul ei ole kohe kaeparast thilduvat mobiilseadet ega internetiihendusega arvutit, saad
seadistamist alustada kellast. Palun vota arvesse, et kellast seadistamise korral ei ole su kell veel Polar
Flow'ga iihendatud. Kella piisivara varskendused on saadaval iiksnes Polar Flow' kaudu. Et oma uut kella
ja Polari unikaalseid funktsioone taiel maaral nautida, on oluline, et teeksid seadistused hiljem Polar Flow'
vorguteenuses voi Polar Flow' mobiilirakenduses, jargides variandi A vdi B juhiseid.

VARIANT A: SEADISTAMINE MOBIILSEADME JA POLAR FLOW' RAKENDUSEGA

@ Palun vota arvesse, et ihendada tuleb Flow' rakenduses, MITTE mobiilseadme Bluetoothi satete kaudu.

Veendu, et mobiilseade on internetiga thendatud, ning lulita Bluetooth sisse.

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

Ava Flow' rakendus oma mobiilseadmes.

Flow' rakendus tuvastab sinu kella ja palub sul see rakendusega tihendada. Puuduta nuppu Start.

Kui mobiilseadme ekraanile ilmub kinnitusteade Bluetoothiga iihendamise taotlus, kontrolli, kas mobiilseadme
ekraanil kuvatav kood vastab sinu kella ekraanil kuvatavale koodile.

Noustu mobiilseadme ekraanil kuvatava Bluetoothiga Ghendamise taotlusega.

Kinnita PIN-kood kella ekraanil nupuga OK.

a2

~N o



8. Kui ihendamine on Idpetatud, kuvatakse ekraanil tekst Uhendatud.
9. Logisisse oma Polari kontoga voi loo uus konto. Me juhendame sind rakenduse kasutajaks registreerumisel ja
seadistamisel.

Kui oled seadistamise I6petanud, puuduta nuppu Salvesta ja stinkrooni ning satted stinkroonitakse kellaga.

@ Kui sul palutakse pusivara varskendada, tihenda kell vooluvoérku, et toiming kulgeks toérgeteta, ja seejarel
néustu varskendamisega.

VARIANT B: ARVUTIS SEADISTAMINE

1. Mine aadressile flow.polar.com/start ning laadi alla ja installi oma arvutisse andmeedastustarkvara Polar FlowSync.
2. Logisisse oma Polari kontoga voi loo uus konto. Uhenda kell spetsiaalse kaasasoleva kaabli abil arvuti USB-
lidesesse. Me juhendame sind vorguteenuse Polar Flow kasutajaks registreerumisel ja seadistamisel.

VARIANT C: KELLAST SEADISTAMINE

Satete maaramiseks kasuta nuppe ULES/ALLA ja valikute kinnitamiseks vajuta nuppu OK. Kui soovid mingil hetkel tagasi
minna ja satteid muuta, vajuta nuppu TAGASI, kuni j6uad satteni, mida soovid muuta.

Kellast seadistamise korral ei ole sinu kell veel Polar Flow' vorguteenusega Uhendatud. Kella pusivara

@ varskendused on saadaval Uksnes Polar Flow' kaudu. Et oma uut kella ja funktsiooni Polar Smart Coaching
unikaalseid véimalusi taiel maaral nautida, on oluline, et teeksid seadistused hiljem Polar Flow' vorguteenuses
voi Flow' mobiilirakenduses, jargides variandi A v3i B juhiseid

NUPPUDE FUNKTSIOONID JA RANDMELIIGUTUSED

Sinu kellal on viis nuppu, millel on kasutustingimustest soltuvalt erinevad funktsioonid. Allolevast tabelist saad vaadata,
millised funktsioonid on nuppudel erinevates reziimides.

LIGHT

BACK
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Kellaaja vaade ja meniiii

VALGUS

Taustvalguse
sisselllitamine

Kellaaja vaates
vajutamisel kuvatakse
aku oleku simbol

Nupu allhoidmisel
lukustatakse nupud

TAGASI
Menuusse sisenemine

Eelmisele
menuUtasemele
naasmine

Satete muutmata
jatmine
Valikute tihistamine

Nupu allhoidmisel
naastakse mendust
kellaaja vaatesse

Kellaaja vaates nupu
allhoidmisel alustatakse
tihendamist ja
sunkroonimist

Treeningu valikureziim

VALGUS

Taustvalguse
sisselllitamine

Nupu allhoidmisel
lukustatakse nupud

Vajutamisel sisenetakse
kiirmenuusse

Treeningu ajal
VALGUS

Taustvalguse
sisselllitamine

Nupu allhoidmisel
lukustatakse nupud

TAGASI

Kellaaja vaatesse
naasmine

TAGASI

Nupu Uhekordsel
vajutamisel treening
peatatakse

Nupu allhoidmisel
treening lopetatakse

OK

Ekraanil kuvatava valiku
kinnitamine

Nupu allhoidmisel
sisenetakse treeningu
valikureziimi

Vajutamisel kuvatakse
kellakuval oleva teabe
uksikasjad

OK

Treeningukorra
alustamine

OK
Ringiaja salvestamine

Peatatud treeningu
jatkamine

TAUSTVALGUSE AKTIVEERIMISE LIIGUTUS

Taustvalgus lulitub automaatselt sisse, kui keerad kella vaatamiseks rannet.

KELLAKUVAD

ULES/ALLA

Kellaaja vaates
kellakuva muutmine

Valikute sirvimine

Valitud vaartuse
muutmine

ULES/ALLA

Spordialade sirvimine

ULES/ALLA

Treeninguvaate
muutmine

Kellakuvadel kuvatakse peale kellaaja ka mitmesugust muud teavet. Kellakuvalt saad kiiresti kdige 6igeaegsemat ja
asjakohasemat teavet. Saad ise valida, milliseid kellakuvasid ekraani kellaajavaates kuvatakse.

Vali Satted > Vaadete valimine ja vali kas Ainult kellaaeg, Paevane aktiivsus, Kardiokoormuse olek, Praegune siidame
loogisagedus/Pidev HR-i jalgimine, Viimased treeningukorrad, Nightly Recharge/Eelmise 66 uni, FitSparki
treeningujuhis, Ilm, Nadala kokkuvate, Sinu nimi ja Muusika juhtnupud.

Kellakuvade sirvimiseks keri nuppude ULES ja ALLA abil tles-alla ning tksikasjalikuma vaate avamiseks vajuta nuppu OK.
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@ Saad valida analoog- ja digitaalkuva vahel ning kohandada kella stiili ja varvi. Lisateavet leiad jaotisest
Kellakuva satted.

Ainult kellaaeg

Tavaline kellakuva koos kellaaja ja kuupaevaga.

Pdevane aktiivsus

Kellakuva Umbritsev aktiivsusréngas ning kellaaja ja kuupaeva all olev protsentarv naitavad, kui
lahedal oled oma paevase aktiivsuseesmargi saavutamisele. Kui oled aktiivne, varvub réngas
¥  helesiniseks.

Kui avad uksikasjalikuma vaate, kuvatakse lisaks jargmised aktiivsuseandmed:

* Seni tehtud sammud. Kehaliigutuste hulk ja tlup registreeritakse ja muudetakse
hinnanguliseks sammude arvuks.
* Aktiivne aeg naitab ara sinu tervisele kasulike kehaliigutuste kumulatiivse aja.
* Treeningu kaigus poletatud kalorid, aktiivsus ja pdhiainevahetuse maar (minimaalne
et ainevahetus, mida inimene elus pusimiseks vajab).

4h 27min
a 1905.. Lisateavet leiad jaotisest O6péevane aktiivsuse jdlgimine.

Kardiokoormuse olek

Kardiokoormuse oleku abil vorreldakse sinu lihiajalist treeningkoormust (pingutust) ja pikaajalist
treeningkoormust (taluvust) ning selle alusel Geldakse, kas sinu kardiokoormuse olek on
alatreeniv, sailitav, arendav voi tlekoormav.

Lisaks kuvatakse uksikasjade avamisel sinu kardiokoormuse oleku, pingutuse ja taluvuse
arvvaartus ning kardiokoormuse oleku sénaline kirjeldus.

e Kardiokoormuse oleku arvvaartus saadakse pingutuse jagamisel taluvusega.

¢ Pingutus naitab, kui palju oled end hiljuti treeningutel pingutanud. See naitab sinu vimase
seitsme paeva keskmist kardiokoormust.

¢ Taluvus kirjeldab, milline on sinu valmisolek kardiotreeninguks.See naitab sinu viimase 28
paeva keskmist paevakoormust.

Yot”"_e_be‘*“ » Kardiokoormuse oleku sénaline kirjeldus
raining

progressively, Lisateavet leiad jaotisest Training Load Pro.

which should be

improving your
fitness level.
Keepit up!

12



Siidame loogisagedus

Siidame loogisageduse pideva jalgimise funktsiooni kasutamisel méddab kell pidevalt sinu
stdame |oogisagedust ja kuvab seda sudame l60gisageduse kellakuval.

Saad kontrollida oma paeva kérgeimat ja madalaimat sidame loogisageduse naitu ning ka seda,
milline oli eelmise 66 madalaim stidame l66gisageduse nait. Saad sidame lo6gisageduse pideva
jalgimise funktsiooni lilitada sisse voi valja, valides Satted > Uldsatted > Pidev HR-i jalgimine.

Lisateavet leiad jaotisest Pideva stidame I00gisageduse jalgimise funktsioon.

Heart rate
SO FAR

v 725
® 00,

eep
42 bmp

Kui sa ei kasuta pideva siidame l160gisageduse jalgimise funktsiooni, saad siiski oma stdame
|66gisagedust kiiresti kontrollida, ilma treeningukorda alustamata. Lihtsalt pinguta randmerihma,
vali sidame loogisageduse kellakuva, vajuta nuppu OK ja kell kuvab hetkega su sudame
loogisageduse. Sudame loogisageduse kellakuvale naasmiseks vajuta nuppu TAGASI.

Viimased treeningukorrad

Saad vaadata, kui palju aega on viimasest treeningukorrast moéodunud ja millise spordialaga oli
tegu.

Kui avad uksikasjalikuma vaate, kuvatakse lisaks viimase 14 paeva treeningukordade kokkuvotted.
L Nl Vali nuppude ULES/ALLA abil treeningukord, mille kokkuvotet soovid vaadata, ja kokkuvdtte
avamiseks vajuta nuppu OK. Lisateavet leiad jaotisest Treeningu kokkuvote.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

i
¥
£
!
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Nightly Recharge / Eelmise 66 uni

Hommikul drgates saad vaadata oma Nightly Recharge'i ehk dise taastumise olekut. Nightly
/ Recharge'i olek naitab, kui hasti su keha 06sel taastus. Nightly Recharge'i olek péhineb kahel

\- P komponendil: kuidas magasid (une olek) ja kui hasti rahunes sinu autonoomne narvisiisteem
"  Nightly recharge _ (ANS) une varastel tundidel (ANS-i olek).

See funktsioon on vaikimisi valja lulitatud. Pideva sidame |60gisageduse jalgimise

Nightly funktsiooni seeshoidmisel tiihjeneb aku kiiremini. Funktsiooni Nightly Recharge
recharge

toimimiseks peab olema lubatud pidev sidame |0ogisageduse jalgimine. Kui soovid
funktsiooni Nightly Recharge kasutada, kuid sdasta seejuures akut, kasuta siidame
|66gisageduse pideva jalgimise funktsiooni ainult 60siti.

™

Lisateavet leiad jaotistest Oise taastumise jalgimise funktsioon Nightly Recharge™ ja Une

jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™.

Sinu kell pakub sulle kéige sobivamaid treeningu eesmarke, mis pohinevad sinu treeninguajalool,
fuusilise vbimekuse tasemel ja taastumisseisundil. K&igi soovitatud treeningu eesmarkide
vaatamiseks vajuta nuppu OK. Uksikasjalikuma teabe vaatamiseks vali (iks soovitatud treeningu
eesmarkidest.

Lisateavet leiad jaotisest Igapaevane treeningujuhis FitSpark™.

Bodyweight
Advanced

Long
(01:30:00)

HR zone 3
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IIm

Saad kaesoleva paeva tunniprognoosi vaadata otse randmelt. Pohjalikumate ilmaandmete,
sealhulgas tuule kiiruse, tuule suuna, dhuniiskuse, sademete tdenaosuse, jargmise paeva 3 tunni
ja tlejargmise paeva 6 tunni ilmaprognoosi vaatamiseks vajuta nuppu OK.

Lisateavet leiad jaotisest |Im.

Vihiluoto
Updated 10:05

17 -
15 'C
T 08.

SW220° /
Hurnidity

86
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Nadala kokkuvote

Saad Ulevaate oma treeningnadalast. Ekraanil kuvatakse su nadalase treeningu koguaeg, mis on
jagatud erinevateks treeningutsoonideks. Uksikasjaliku teabe vaatamiseks vajuta nuppu OK. Sulle
kuvatakse distants, treeningukorrad, péletatud kalorite koguhulk ja igas sudame |06gisageduse
tsoonis veedetud aeg. Lisaks saad vaadata eelmise nadala kokkuvotet ja Uksikasjalikke andmeid
ning jargmiseks nadalaks planeeritud treeningukordi.

Kindla treeningukorra uksikasjaliku teabe vaatamiseks keri alla ja vajuta nuppu OK.

Monday:
¢ Mountain bi...
©01:45:22
Tuesday:
Running
01:15:13
Strength trai...
00:47:30
Wednesday

Road cycling

Sinu nimi

Kuvatakse kellaaeg, kuupaev ja sinu nimi.
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Muusika juhtnupud

. Kui sa ei treeni, saad muusika juhtnuppude kellakuval juhtida telefonis esitatavat muusikat ja
~ A meediat. Eelmise/jargmise ja peatamise/jatkamise nuppude kuvamiseks vajuta nuppu OK.

b \4“4 Eelmise vai jargmise muusikapala esitamiseks vajuta nuppe ULES/ALLA ning muusika

peatamiseks nuppu OK. Helitugevuse reguleerimiseks vajuta nuppu VALGUS.

Treeningu ajal saad muusikat juhtida treeninguvaates. Lisateavet leiad jaotisest Muusika
juhtnupud.

MENDU

Mentilsse sisenemiseks vajuta nuppu TAGASI ning menil sirvimiseks nuppe ULES ja ALLA. Valikute kinnitamiseks vajuta
nuppu OK ja eelmisele menuuttasemele naasmiseks nuppu TAGASI.

Treeningu alustamine

Siit saad alustada oma treeningukordi. Treeningu valikureziimi sisenemiseks vajuta nuppu OK ja
vali spordiprofiil, mida soovid kasutada.

Treeningu valikureziimi saad siseneda ka siis, kui vajutad kellaaja vaates pikalt nuppu OK.

Uksikasjalikud juhised leiad jaotisest Treeningukorra alustamine.

Teavitused

Saad vaadata oma mobiililt saabuvaid teavitusi sissetulevate kdnede ja sdnumite kohta.

Uksikasjalikke juhiseid saad vaadata jaotisest Mobiiltelefoniteatised.

@ See kuvatakse vaid siis, kui su kell on Uhendatud sinu telefoni Flow' rakendusega.

Juhendatud hingamisharjutus Serene

Hingamisharjutuse alustamiseks vali esmalt Serene ja seejarel Alusta.

Lisateavet leiad jaotisest Juhendatud hingamisharjutus Serene™.
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Strava Live Segments

Energiataaste

Saad vaadata teavet kellaga suinkroonitud Strava I6ikude kohta. Kui sa pole oma Flow' kontot
Strava kontoga Uhendanud ega uhtegi I6iku oma kellaga sunkrooninud, leiad siit ka vajalikud
juhiseid.

Lisateavet leiad jaotisest Strava Live Segments.

Saad treeningu ajal energiataseme hoidmiseks kasutada uut energiataasteabilist FuelWise™.
FuelWise™ holmab endas kolme funktsiooni, mis tuletavad meelde energia taastamise vajadust ja
aitavad pikal treeningukorral hoida piisavat energiataset. Need on nutikas siisivesiku
meeldetuletus, kasitsi seatav siisivesiku meeldetuletus ja joogi meeldetuletus.

Lisateavet leiad jaotisest Fuelwise.
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Taimerid

Menuust Taimerid leiad marguanded, stopperi ja podrdloendusega taimeri.
Marguanne

Saad maarata marguande korduse: valjas, iiks kord, esmaspaevast reedeni voi iga paev. Kui
valisid liks kord, esmaspaevast reedeni voi iga paev, maara ka marguande kellaaeg.

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

Stopper

Stopperi kaivitamiseks vajuta nuppu OK. Ringiaja lisamiseks vajuta nuppu OK. Stopperi
peatamiseks vajuta nuppu TAGASI.

©00:00:00

S00:00:00.0

Poordloendusega taimer

Saad seadistada poordloendusega taimeri eelmaaratud ajast maha lugema. Vali Sea taimer,
maara poordloendatav aeg ja vajuta kinnituseks nuppu OK. Kui oled valmis, vali Start ja vajuta
poordloendusega taimeri kaivitamiseks nuppu OK.

Poordloendusega taimer lisatakse tavalisele kellaaja ja kuupaevaga kellakuvale.

11:41

Friday 9.10.
© 06:57

Kell annab poordloenduse I6ppemisest varinaga marku. Taimeri taaskaivitamiseks vajuta nuppu
OK véi tlihistamiseks ja kellaaja vaatesse naasmiseks nuppu TAGASI.

Treeningu ajal saad kasutada intervallitaimerit ja poordloendusega taimerit. Lisa
@ taimerid treeninguvaadetele Flow' vérguteenuse spordiprofiilide satetes ja stinkrooni
satted oma kellaga. Lisateavet taimerite kasutamise kohta treeningu ajal leiad

jaotisest Treeningu ajal.
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Testid

Kondimistest

Oma aeroobse voimekuse arengu jalgimiseks saad kasutada kdndimistesti. See on lihtne, ohutu ja
kerge korrata.

Lisateavet leiad jaotisest Kondimistest.

Jooksutest

Jooksuvoimekuse test aitab sul oma tulemusi jalgida ning kohandada oma stdame
|66gisagedust, kiirust ja voimsustsoone.

Lisateavet leiad jaotisest Jooksuvdimekuse test.
Voimekustest

Saad oma fuUsilise voimekuse taset kergesti m66ta randmelt méddetava siidame I66gisageduse
abil, samal ajal kui lamad ja oled I6dvestunud.

Lisateavet leiad jaotisest Voimekustest randmelt moddetava sidame I66gisagedusega.

Satted

Saad oma kellas redigeerida jargmisi satteid:

* Uldsitted

* Vaadete valimine

* Kellakuva

* Kellaaeg ja kuupéev
* Kehalised siatted

Lisaks kellas olevatele satetele saad redigeerida Polar Flow' vorguteenuses ja

@ rakenduses olevaid spordiprofiile. Isikuparasta kella oma lemmikspordialadega ja
andmetega, mida soovid treeningukordade ajal jalgida. Lisateavet vaata jaotisest
Spordiprofiilid Flow's.

MOBIILSEADME UHENDAMINE KELLAGA

Enne mobiilseadme ihendamist kellaga tuleb kell Polar Flow' vérguteenuses voi Polar Flow' rakenduses seadistada, nagu
kirjeldatud jaotises Kella seadistamine. Kui seadistasid kella mobiilseadmega, on su kell juba Uhendatud. Kui seadistasid
kella arvutiga, kuid sooviksid kasutada seda koos Polar Flow' rakendusega, siis palun thenda oma kell ja mobiil jargmiselt.
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Enne mobiilseadme iihendamist

Flight mode OFF «

Download
Internet ON « and

Bluetooth ON « .‘Z\ Go to

App Store
o]

»’ Google Play

% 3

install
Polar Flow

O

* laadi App Store'ist vdi Google Playst alla Flow' rakendus

* veendu, et mobiilseadmes oleks Bluetooth sisse lulitatud ja lennureziim valja ldlitatud.

* Androidi kasutajad: veendu, et telefoni rakendussétetes on Polar Flow' rakenduse puhul asukoht lubatud.

Mobiilseadme iihendamine

1.

w

5.
6.
7.

Ava mobiilseadmes Flow' rakendus ja logi sisse Polari kontoga, mille 16id kella seadistamise ajal.

Androidi kasutajad: kui sul on kasutusel mitu Flow' rakendusega thilduvat Polari seadet, veendu, et
oled Flow' rakenduses aktiivseks seadmeks valinud Paceri. Nii oskab Flow' rakendus luua tihenduse
sinu kellaga. Mine Flow' rakenduses menttsse Seadmed ja vali Pacer.

Vajuta kellaaja reziimis pikalt nuppu TAGASI VOI vali Satted > Uldsatted > Uhendamine ja siinkroonimine >
Telefoni ithendamine ja siinkroonimine ning vajuta nuppu OK.

Kella ekraanil kuvatakse tekst Ava Flow' rakendus ja too kell telefoni lahedale.

Kui mobiilseadme ekraanile ilmub kinnitusteade Bluetoothiga iihendamise taotlus, kontrolli, kas mobiilseadme
ekraanil kuvatav kood vastab sinu kella ekraanil kuvatavale koodile.

Noustu mobiilseadme ekraanil kuvatava Bluetoothiga Gthendamise taotlusega.

Kinnita kella ekraanil PIN-kood nupuga OK.

Kui tihendamine on I&petatud, kuvatakse ekraanil tekst Uhendatud.

UHENDUSE KUSTUTAMINE

Kella ja mobiilseadme Uhenduse kustutamine

LN =

Ava Sitted > Uldsétted > Uhendamine ja siinkroonimine > Uhendatud seadmed ja vajuta nuppu OK.
Vali loendist seade, mille soovid eemaldada, ja vajuta nuppu OK.

Kuvatakse tekst Kas eemaldada iihendus? Kinnitamiseks vajuta nuppu OK.

Kui oled I6petanud, kuvatakse tekst Uhendus eemaldatud.
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PUSIVARA VARSKENDAMINE

Kella ajakohasena hoidmiseks ja parimate tulemuste saavutamiseks varskenda pusivara alati, kui saadaval on uus
versioon. PUsivara varskendatakse selleks, et parandada sinu kella funktsionaalsust.

® Plsivara varskendamisel ei lahe olemasolevad andmed kaotsi. Enne pusivara varskendamist stinkroonitakse
andmed kellast Flow' vorguteenusesse.

MOBIILTELEFONI VOI TAHVELARVUTIGA

Kui kasutad treeningu ja aktiivsuse andmete sinkroonimiseks Polar Flow' mobiilirakendust, saad pusivara varskendada
mobiiltelefoniga. Kui varskendus on saadaval, annab rakendus sellest marku ja juhendab sind. Enne varskendamise
alustamist soovitame Uhendada kella vooluallikaga, et tagada torgeteta protsess.

@ Uhendusest séltuvalt véib pisivara juhtmevaba varskendamine vétta aega kuni 20 minutit.

ARVUTIGA VARSKENDAMINE

Kui uus pusivara versioon on saadaval, annab FlowSync sulle sellest marku, kui Ghendad kella arvutiga. PUsivara
varskendused laaditakse alla FlowSynci kaudu.

Piisivara varskendamine

1. Uhenda kell kaasaoleva kaabli abil arvutiga. Veendu, et kaabel kidpsatab oma kohale.

2. FlowSync alustab andmete stinkroonimist.

Parast stinkroonimist palutakse sul pusivara varskendada.

4. Vali Jah. Uus pusivara installitakse (selleks v&ib kuluda kuni 10 minutit) ja kell taaskaivitub. Enne kella lahutamist
arvutist oota, kuni varskendamine on [6pule viidud.

w
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SATTED

ULDSATTED

Uldséatete vaatamiseks ja muutmiseks vali Satted > Uldsétted.

Mentiust Uldsatted leiad jargmised alammenuiid:

* Uhendamine ja siinkroonimine

* Rattasitted (kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga ihendanud jalgrattaanduri)
* Pidev siidame lodgisageduse jalgimine

* Lennureziim

* Taustvalguse eredus

* Reziim ,Mitte segada”“

* Mobiiltelefoniteatised

* Muusika juhtnupud (kuvatakse ainult siis, kui oled ihendanud kella Flow' rakendusega).
* Mootiihikud

* Keel

* Passiivsushoiatus

* Vdrinad

* Kaelisus

* Satelliitide positsioneerimine

* Kella tutvustus

UHENDAMINE JA SUNKROONIMINE

* Telefoni iihendamine ja siinkroonimine / Anduri voi muu seadme iihendamine: saad andurid v6i mobiilseadmed
kellaga uhendada. Samuti saad stinkroonida andmed Flow' rakendusega.

* Uhendatud seadmed: saad vaadata koiki seadmeid, mille oled kellaga ihendanud. Need véivad olla nditeks siidame
|66gisageduse andurid, jooksuandurid, jalgrattaandurid ja mobiilseadmed.

RATTASATTED

@ Rattasatted kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga Gihendanud jalgrattaanduri.

Rehvimo6t: saad seadistada rehvimdddu millimeetrites. Moot voib olla vahemikus 1T00-3999 mm. Juhised rehvimoodu
leidmiseks leiad jaotisest Andurite ihendamine kellaga.

Vanda pikkus: saad seadistada vanda pikkuse millimeetrites. Sate kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga thendanud
voimsusanduri.

Kasutusel olevad andurid: saad vaadata koiki andureid, mille oled jalgrattaga thendanud.

PIDEV SUDAME LOOGISAGEDUSE JALGIMINE

Saad lilitada pideva slidame I66gisageduse jalgimise funktsiooni olekusse Sees, Viljas v6i Ainult 66reziim. Kui valid oleku
Ainult 66reziim, seadista oma kell nii, et sidame |66gisageduse registreerimine algaks kdige varasemal ajal, mil void
magama minna.
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Lisateavet leiad jaotisest Pidev siidame l66gisageduse jalgimine.

LENNUREZIIM

Saad ldlitada lennureziimi olekusse Sees voi Viljas.

Lennureziimi sisselulitamisel katkestatakse kogu traadita ihendus sinu kellaga. Saad kella kasutada, kuid ei saa andmeid
Polar Flow' mobiilirakendusega stinkroonida ega kasutada juhtmeta tarvikuid.

TAUSTVALGUSE EREDUS

Saad teha valiku Korge, Keskmine, Madal voi Ainult valgusenupuga. See sdte méjutab ainult taustvalguse ereduse
aktiveerimise liigutust ning mis tahes nupu vajutamisel suttivat automaatset taustvalgust. See ei mojuta nupu VALGUS
taustvalguse eredust, seda ei saa muuta.

REZIIM ,MITTE SEGADA"

Saad valida oleku Viljas, Sees voi Sees ajavahemikul ( - ). Saad seada ajavahemiku, mil reziim ,Mitte segada” on sisse
lUlitatud. Maara reziimi algusaeg Algab kell ja I6puaeg Lopeb kell. Kui reziim ,Mitte segada” on sisse lulitatud, ei saabu
uhtegi teavitust ega kdnemarguannet. Samuti on keelatud taustvalguse aktiveerimise liigutus.

MOBIILTELEFONITEATISED

Saad mobiiltelefoniteatised seadistada olekusse Viljas, Sees, kui ei treeni, Sees, kui treenin voi Alati sees. Teavitused on
saadaval, kui sa ei treeni, ja ka treeningukordade ajal.

MUUSIKA JUHTNUPUD

Muusikaesituse juhtnuppude kuvamise saad seadistada treeninguvaates ja/voi kellakuval.

MOOTUHIKUD

Saad valida meetermd&ddustiku (kg, em) véi inglise siisteemi (naelad, jalad) mddtihikud. Maara modtihikud kehakaalu,
pikkuse, distantsi ja kiiruse moodtmiseks.

KEEL

Saad valida, millist keelt soovid oma kellal kasutada. Sinu kell toetab jargmisi keeli: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk,
Deutsch, eesti, English, Espafiol, Frangais, Italiano, H Z<3%&, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, f&j & # 3¢,
Pycckuii, Slovenscina, Suomi, Svenska voi Tiirkge.

PASSIIVSUSHOIATUS

Saad seadistada passiivsushoiatuse olekusse Sees voi Viljas.

VARINAD

Saad lulitada varinad menuu-Uksuste kerimiseks olekusse Sees voi Viljas.

KAELISUS

Saad teha valiku Vasak kasi voi Parem kasi.

SATELLIITIDE POSITSIONEERIMINE

Saad muuta satelliitnavigatsioonisiisteemi, mida su kell lisaks GPSile kasutab. See sate asub mentits Uldsétted >
Satelliitide positsioneerimine.Saad valida GPS + GLONASS, GPS + Galileo voi GPS + QZSS.Vaikesate on GPS +
GLONASS Need valikud annavad sulle voimaluse katsetada erinevaid satellitnavigatsioonisiisteeme ja saada teada, kas
nende kaetud piirkondades on su tulemused tapsemad.

GPS + GLONASS

GLONASS on Venemaa globaalne satelliitnavigatsioonisiisteem. See on vaikesate, kuna satelliidi globaalne nahtavus ja
tookindlus on neist kolmest parim ning uldiselt soovitame seda kasutada.
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GPS + Galileo
Galileo on Euroopa Liidu loodud globaalne satelliitnavigatsiooniststeem.
GPS + QZSS

QZSS on nelja satelliidiga piirkondlik ajatlekandeststeem ja satelliidipohine tugisisteem, mis on valja tootatud GPSi
taiustamiseks Aasia-Okeaania piirkondades, eelkdige Jaapanis.

KELLA TUTVUSTUS

Saad vaadata oma seadme ID-d, pUsivara versiooni, HW mudelit, A-GPS-i faili aegumiskuupaeva ja kella puudutavat
regulatiivset teavet.

Saad kella taaskaivitada ja valja lulitada ning lahtestada selle kbiki andmeid ja satteid.

Restart

©

(©)

Reset all data
and settings

O,

Taaskaivitamine: kui kella kasutamisel esineb probleeme, vdid proovida seda taaskaivitada. Kella taaskaivitamine ei
kustuta satteid ega sinu isiklikke andmeid.

Viljaliilitamine: saad kella valja lilitada. Uuesti sisselllitamiseks vajuta pikalt nuppu OK.

Koigi andmete ja satete lahtestamine: saad lahtestada kella tehasesatted. See kustutab kellast koik su andmed ja satted.

VAADETE VALIMINE

Saad suvanditest Satted > Vaadete valimine ise valida, milliseid kellakuvasid ekraani kellaajavaates kuvatakse.

Sinu kell toetab kuni Uhtteist erinevat kellakuva, mis naitavad palju enamat kui lihtsalt kellaaega. Lisateavet leiad peatukist
Kellakuvad. Kellakuvalt saad kiiresti koige 6igeaegsemat ja asjakohasemat teavet.

Saad valida jargmiste kuvade vahel:
¢ Ainult kellaaeg
e Pdevane aktiivsus
« Kardiokoormuse olek
¢ Praegune siidame l66gisagedus / Pidev siidame loogisageduse jalgimine
* Viimased treeningukorrad
¢ Nightly Recharge / Eelmise 66 uni
¢ Treeningujuhis FitSpark
e llm

+ Nadala kokkuvote
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¢ Sinu nimi
e Muusika juhtnupud

Pead neist valima vahemalt Uhe vaate.

KELLAKUVA SATTED

Kui avad Satted > Kellakuva, saad valida analoog- ja digitaalkuva vahel ning kohandada kella stiili ja varvi.
Koigepealt vali digitaalkuva voi analoogkuva. Seejarel vali stiil.

Digitaalkuva puhul saad valida stiilide Siimmeetriline, Minutid keskel, Vdikesed sekundid ja Sekundid kellaplaadil ja
Suurendusklaas.

Siimmeetriline

Minutid keskel

PoLAR

1528

Tuesday
16/3

Vaikesed sekundid

Sekundid kellaplaadil

PoLAR

10:101:

16/3

Suurendusklaas

Analoogkuva puhul saad valida stiilide Klassikaline, Art Deco, Pulgakomm, Parl ja M66k vahel.

Klassikaline
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“TUE 16

Saad valida kellakuva varvid. Valikus on punane, oranz, kollane, roheline, sinine, lilla, roosa ja virsik.

Arvesta, et digitaalkuva stiili Simmeetriline varve ei saa muuta.

KELLAAEG JA KUUPAEV

Kellaaja ja kuupdeva satete vaatamiseks ja redigeerimiseks vali Satted > Kellaaeg ja kuupaev.

AEG

Vali kellaajavorming: 24 h v6i 12 h. Seejarel sisesta kellaaeg.
@ Flow' rakenduse voi vorguteenusega sunkroonides uuendatakse kellaaega automaatselt.

KUUPAEV

Sisesta kuupaev.
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@ Flow' rakenduse voi vorguteenusega sunkroonides uuendatakse kuupaeva automaatselt.

KUUPAEVAVORMING

Maara kuupaevavorming. VValikus on variandid kk/pp/aaaa, pp/kk/aaaa, aaaa/kk/pp, pp-kk-aaaa, aaaa-kk-pp,
pp.kk.aaaa voi aaaa.kk.pp.

NADALA ALGUSPAEV

Valiigale nadalale alguspaev. Vali esmaspéaev, laupaev voi piihapaev.

@ Flow' rakenduse voi vGrguteenusega sunkroonides uuendatakse nadala alguspaeva automaatselt.

KEHALISED SATTED

Kehaliste satete vaatamiseks ja redigeerimiseks vali Satted > Kehalised satted. Oluline on sisestada voimalikult tapsed
andmed (kaal, pikkus, stinniaeg ja sugu), kuna need mdjutavad moddGtevaartuste, sealhulgas slidame 160gisageduse
tsoonide piiride ja kalorikulu tapsust.

Menuust Kehalised satted leiad jargmise:

* Kehakaal

* Pikkus

* Siinniaeg

* Sugu

* Treeningu ajalugu

* Aktiivsuseesmark

* Soovitud unekestus

* Maksimaalne siidame lo6gisagedus
* Siidame l66gisagedus puhkeolekus
* V02max

KEHAKAAL

Sisesta oma kehakaal kilogrammides (kg) voi naeltes (Ibs).

PIKKUS

Sisesta oma pikkus sentimeetrites (meetermdddustik) voi jalgades ja tollides (inglise stisteem).

SUNNIAEG

Sisesta oma slinniaeg. Kuupaevasétete jarjekord séltub sellest, millise kellaaja- ja kuupdevavormingu oled valinud (24h:
pdev - kuu - aasta / 12h: kuu - paev - aasta).

SUGU

Vali Mees vOi Naine.

TREENINGU AJALUGU

Treeningu ajalugu on hinnang sinu pikaajalisele kehalisele aktiivsusele. Vali variant, mis kirjeldab kdige paremini sinu
kehalise aktiivsuse Uldist mahtu ja intensiivsust viimase kolme kuu jooksul.
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* Aeg-ajalt (0—-1 tundi nadalas): sa ei tegele korraparaselt tervisespordiga ega raske kehalise tegevusega, naiteks teed
jalutuskaike vaid enda I6buks voi treenid harva nii, et see pdhjustaks hingeldamist voi higistamist.

* Korraparane (1-3 tundi nadalas): sa tegeled korrapéraselt tervisespordiga, naiteks jooksed 5-10 km vdi 3—6 miili
nadalas voi tegeled 1-3 tundi nadalas vorreldava kehalise tegevusega voi sinu t66 nbuab moddukat kehalist aktiivsust.

* Sage (3-5 tundi nadalas): sa teed vahemalt kolm korda nddalas rasket kehalist trenni, naiteks jooksed 20—50
km/12-31 miili nadalas voi tegeled 3-5 tundi nadalas vdrreldava kehalise tegevusega.

* Tugev (5-8 tundi nadalas): teed vdahemalt viis korda nadalas rasket kehalist trenni ja osaled ménikord
massispordilritustel.

* Poolproff (8—12 tundi nadalas): teed peaaegu iga paev rasket kehalist trenni ja treenid voistluseesmarkidel.

* Proff (> 12 tundi nadalas): oled vastupidavussportlane. Teed rasket kehalist trenni, et parandada vdistluseesmarkidel
oma voimekust.

AKTIIVSUSEESMARK

Paevane aktiivsuseesmark aitab moista, kui aktiivne sa oma igapdevaelus oled. Vali kolmest aktiivsustasemest endale
tddpilisim ja vaata, kui aktiivne pead olema, et oma paevast aktiivsuseesmarki saavutada.

Paevase aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik aeg soltub valitud tasemest ja tegevuste intensiivsusest. Paevase
aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik intensiivsus sdltub ka vanusest ja soost.

Tase 1

Kui veedad oma paeva enamasti istudes, teed vahe trenni ja liigud ringi auto voi Uhistranspordiga, soovitame sul valida
selle aktiivsustaseme.

Tase 2
Kui pead to0 voi igapaevaste kohustuste t6ttu olema suurema osa paevast jalgadel, on see sinu jaoks sobiv aktiivsustase.
Tase 3

Kui teed kehalist pingutust ndudvat tood, armastad sportimist voi oled muidu pidevas liikumises ja aktiivne, on see sulle
sobiv aktiivsustase.

SOOVITUD UNEKESTUS

lgadise une-eesmargi plstitamiseks maara soovitud unekestus. Vaikimisi on kasutusel sinu vanuseriihma keskmised
soovitused (kaheksa tundi 18—-64-aastastele tdiskasvanutele). Kui sulle tundub, et kaheksa tundi und on sinu jaoks liiga
palju voi liiga vahe, soovitame sul soovitud unekestust vastavalt oma isiklikele vajadustele kohandada. Seda tehes saad
tapset tagasisidet, kui palju sa soovitud unekestusega vorreldes tegelikult magada said.

MAKSIMAALNE SUDAME LOOGISAGEDUS

Sisesta oma maksimaalne sidame loogisagedus, kui tead selle vaartust. Kui sisestad seda vaartust esimest korda,
kuvatakse vaikimisi sinu vanusel pdhinev maksimaalse stidame |66gisageduse vaartus (220-vanus).

HRax | kasutatakse energiakulu hindamiseks. HR 54 0N suurim stidamelodkide arv minutis maksimaalse kehalise
pingutuse puhul. Kdige tdpsem viis oma isikliku HRy,44-1 teadasaamiseks on laboris tehtav koormustest. HR 55 0N oluline
ka treeningute intensiivsuse kindlaksmaaramisel. See on individuaalne ning séltub vanusest ja parilikest teguritest.

SUDAME LOOGISAGEDUS PUHKEOLEKUS

Slidame I66gisagedus puhkeolekus on vaikseim siidameldokide arv minutis (I66ki/min), kui inimene on taielikult
|6dvestunud ja puuduvad segavad tegurid. Stidame I66gisagedust puhkeolekus mdjutavad vanus, fldsiline véimekus,
parilikkus, tervislik seisund ja sugu. Normaalseks taiskasvanu stidame I60gisageduseks puhkeolekus peetakse 55-75
|60ki/min, kuid vaga heas kehalises vormis inimestel vdib see olla oluliselt madalam.

Stidame I66gisagedust puhkeolekus on soovitatav modta hommikul kohe parast arkamist. Void esmalt tualettruumis kaia,
kui see aitab sul Iddvestuda. Ara tee enne mddtmist tugevat trenni ja veendu, et oled mis tahes tegevusest taielikult
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taastunud. Peaksid m&66tmist kordama, eelistatavalt jargnevatel hommikutel, ja siis arvuta oma keskmine stidame
|66gisagedus puhkeolekus.

Siidame loogisageduse m66tmine puhkeolekus

Pane kell kaele. Heida selili ja 16dvestu.

Umbes Uhe minuti parast kaivita kellas treeningukord. Vali tikskéik milline spordiprofiil, nt Muu siseruumis liilkumine.
Leba paigal ja hinga rahulikult 3—5 minutit. Ara vaata mddtmise ajal kuvatavaid treeninguandmeid.

Peata treeningukord oma Polari seadmes. Sunkrooni kell Polar Flow' rakenduse voi vorguteenusega ja vaata
treeningu kokkuvottest oma minimaalset sidame I166gisagedust (HR/min) — see ongi sinu siidame 166gisagedus
puhkeolekus. Salvesta oma stdame puhkeoleku I66gisagedus ka Polar Flow' kehalistesse satetesse.

Hwn =

VO2max
Sisesta oma VOZ 5.

VO21ax (Maksimaalne hapnikutarbimine, maksimaalne aeroobne vdimekus) on maksimaalne hapnikukogus, mida inimene
on maksimaalse intensiivsusega treenides voimeline ara kasutama; see on otseselt seotud sidame maksimaalse
véimekusega viia lihastesse verd. V02,54 On v8imalik m&&ta voi prognoosida kehalise véimekuse testide abil (nt
maksimaalse pingutuse test, submaksimaalse pingutuse test). Saad kasutada ka oma jooksuindeksi Running Index
vaartust, mis on sinu VO2,5,-i hinnang.

EKRAANI IKOONID

Lennureziim on sisse lulitatud. Lennureziimi sisselllitamisel katkestatakse kogu traadita Uhendus sinu
kellaga. Saad kella kasutada, kuid ei saa andmeid Polar Flow' mobiilirakendusega stinkroonida ega
kasutada juhtmeta tarvikuid.

Reziim ,Mitte segada” on sisse lUlitatud. Kui reziim ,Mitte segada“ on sisse lilitatud, ei varise kell
teavituse ega kdne saabudes (ekraani vasakus allosas kuvatakse siiski punane tdpp). Samuti on
keelatud taustvalguse aktiveerimise liigutus.

Marguanne on sisse lulitatud. Marguande sisselilitamiseks vali Taimerid > Marguanne.

Sinu Ghendatud telefoni ei ole Uhendatud ja teavitused on valja lulitatud. Veendu, et telefon on kella
Bluetoothi levialas ja Bluetooth on telefonis lubatud.

Nupulukk on sisse Itlitatud. Nuppude vabastamiseks vajuta pikalt nuppu VALGUS.

TAASKAIVITAMINE JA LAHTESTAMINE

Kui kella kasutamisel esineb probleeme, void proovida seda taaskaivitada. Kella taaskaivitamine ei kustuta satteid ega sinu
isiklikke andmeid.

KELLA TAASKAIVITAMINE

Ava oma kellas Satted > Uldsitted > Kella tutvustus. Keri alla ja leia Taaskaivitamine. Kella taaskaivitamiseks vajuta
nuppu OK ja taaskaivitamise kinnitamiseks vajuta uuesti nuppu OK.

Samuti saad kella taaskaivitada, kui vajutad 10 sekundi jooksul nuppu OK.
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KELLA TEHASESATETE LAHTESTAMINE

Kui kella taaskaivitamisest polnud abi, void proovida tehasesétete lahtestamist. Tehasesatete lahtestamine kustutab aga
koik satted ja isiklikud andmed, mis tahendab, et sa pead kella uuesti isiklikuks kasutamiseks seadistama. Alles jaavad koik
andmed, mille oled kellast oma Flow' kontoga stinkrooninud. Tehasesatteid saad lahtestada FlowSynci kaudu vdi otse
kellast.

Tehasesatete lahtestamine FlowSynci kaudu

Mine aadressile flow.polar.com/start ning laadi alla ja installi oma arvutisse andmeedastustarkvara Polar FlowSync.
Uhenda kell arvuti USB-lidesesse.

Ava FlowSyncis satted.

Vajuta nuppu Tehasesdtete taastamine.

Kui kasutad stinkroonimiseks Flow' rakendust, kontrolli oma telefoniga tihendatud Bluetoothi-seadmete loendit ja
eemalda oma kell loendist, kui see on seal.

a b=

NUUd pead oma kella uuesti mobiiltelefoni voi arvuti kaudu seadistama. Seadistamisel ara unusta kasutada sama Polari
kontot, mida kasutasid enne tehasesatete lahtestamist.

Tehasesatete lahtestamine kella kaudu

Ava oma kellas Satted > Uldsitted > Kella tutvustus. Keri taiesti alla, kuni leiad valiku Kdigi andmete ja sitete
lahtestamine. Vajuta nuppu OK ja tehasesatete lahtestamise kinnitamiseks vajuta uuesti nuppu OK.

NUld pead oma kella uuesti mobiiltelefoni voi arvuti kaudu seadistama. Seadistamisel ara unusta kasutada sama Polari
kontot, mida kasutasid enne tehasesatete lahtestamist.
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TREENIMINE

RANDMELT MOODETAV SUDAME LOOGISAGEDUS

Teie kell m6odab stidame l100gisagedust otse randmelt, kasutades Polar Precision Prime™-i anduri slinteestehnoloogiat.
See innovatiivne lahendus hendab endas stidame I66gisageduse optilise modtmise ja nahakontakti kaudu mdodtmise, et
valistada héired sidame lo6gisageduse signaalile. Sel moel on tagatud teie sidame |66gisageduse tapne jalgimine ka
kdige keerukamates tingimustes.

Kuigi on olemas mitmeid subjektiivseid vihjeid selle kohta, kuidas teie keha treeningule reageerib (tajutav pingutus,
hingamissagedus, flitsilised aistingud), ei ole Ukski nendest sama usaldusvaarne kui siidame l66gisageduse médtmine.
See on objektiivne ja seda mojutavad nii sisemised kui vélised tegurid, mistdttu on tegemist usaldusvaarse fldsilise
seisundi kindlaksmaaramise vahendiga.

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

Tapsete stidame I66gisageduse naitude tagamiseks treeningu ajal ning pideva stidame I66gisageduse jalgimise, Nightly
Recharge'i dise taastumise ja Sleep Plus Stagesi une jalgimise funktsioonide kasutamiseks on oluline, et kannaksite kella
digesti:

» Kandke kella randmel nii, et randmeluu ja kella vahele jaaks vahemalt ihe sGrme jagu ruumi (vt allpool olevat
joonist).

» Pange kell tihedalt tmber randme. Kella tagumisel poolel olev andur peab olema pidevalt naha vastas ning kell ei
tohiks randmel liikuda. Selleks et kontrollida, ega randmerihm pole imber randme liiga |6dvalt, suruge seda kergelt
kahelt poolt tles ja jalgige, kas andur jaab vastu nahka. Randmerihma Ulespoole likates ei tohiks LED-valgustus
paista.

o Koige tapsemate modtmistulemuste saamiseks soovitame kella enne siidame |66gisageduse mé6tmist paar
minutit kanda. Kui teie kaed ja nahk kipuvad kergesti kilmetama, on soovitatav neid enne soojendada. Enne
treeningut on hea veri kaima saadal!

Wrist bone

Croocooodo

Treeningu ajal peaksite kella randmeluust kaugemale libistama ja randmerihma rohkem pingule tdmbama, et
valtida seadme lilkkumist. Enne treeningu alustamist laske nahal paar minutit kellaga kohaneda. Parast
treeningut laske randmerihma veidi I6dvemaks.

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

Spordialade puhul, kus on raskem hoida andurit liikumatult randmel voi kus anduri laheduses olevates lihastes voi
kdodlustes esineb survet vai lilkkumist, soovitame kasutada rindkerevooga Polari sidame l66gisageduse andurit, et tagada
tapsemad mdadtmistulemused. Teie kell dhildub Bluetooth®-i tehnoloogiat kasutavate sudame |66gisageduse anduritega,
sealhulgas Polar H10-ga. Polar H10 stidame I66gisageduse andur reageerib kiiremini kiiresti suurenevale voi vahenevale
stdame loogisagedusele ning on seega ideaalne Kiiretest sprintidest koosneva intervalltreeningu puhul.
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Randmelt mdddetava sidame l60gisageduse parimaks voimalikuks toimimiseks hoidke kella puhtana ja

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

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

Laske randmerihma veidi I6dvemaks, et teil oleks mugav ja nahk saaks hingata. Kandke kella nagu kannaksite tavalist
kaekella.

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

TREENINGUKORRA ALUSTAMINE

1. Pane kell kde peale ja pinguta randmerihma.
2. Treeningu valikureziimi sisenemiseks vajuta kellaaja vaates pikalt nuppu OK voi vajuta peamenuusse sisenemiseks
nuppu TAGASI ja vali Alusta treeningut.

Treeningu valikureziimist paased kiirmenuusse nuppu VALGUS vajutades. Kiirmenuus
kuvatavad valikud soltuvad valitud spordialast ja sellest, kas kasutad GPSi vdi mitte.

Void naiteks valida lemmikeesmargi ja lisada treeninguvaadetele taimereid. Lisateavet leiad
jaotisest Kiirmenuu.

Kui oled oma valiku teinud, naaseb kell treeningu valikureziimi.

3. Sirvi soovitud spordialani.

4. Treeninguandmete tapsuse tagamiseks pusi treeningu valikureziimis, kuni kell on leidnud sinu stidame
l66gisageduse ja GPS-satelliitide signaalid (kui su spordiala seda néuab). GPS-satelliitide signaalide pitdmiseks
mine due ning korgetest hoonetest ja puudest eemale. GPS-signaalide otsimise ajal kanna kella, ekraan lespoolg, ja
ara puuduta kella.

5.
@ Kui oled kellaga uhendanud mdne Bluetooth-anduri, hakkab kell automaatselt otsima ka anduri signaali.
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~ 38h E Eeldatav treeninguaeg valitud satetega. Energiasaastu satete abil saad
eeldatavat treeninguaega pikendada.

eKui on leitud GPS-asukohatuvastuseks vajalik arv satelliite (4), muutub GPSi ikooni
umbritsev ring oranziks. Seejarel void treeningukorda alustada, kuid asukoha tapsemaks
maaramiseks oota, kuni ring muutub roheliseks.

@Kui GPS on kasutamiseks valmis, muutub GPSi ikooni Umbritsev ring roheliseks. Kell
annab sulle marku varinaga.

@Kui kell on sinu sidame l66gisageduse leidnud, kuvatakse see ekraanil.

P Kui kannad kellaga Uhendatud Polari sidame I66gisageduse andurit, kasutatakse
treeningukordade ajal sidame l66gisageduse md6tmiseks automaatselt seda andurit.
Sudame loogisageduse sumbolit imbritsev sinine ring tahendab, et kell kasutab stidame
l0ogisageduse modtmiseks thendatud andurit.

6. Kuikoik signaalid on leitud, vajuta treeningu salvestamise alustamiseks nuppu OK.

Lisateavet kella kasutusvoimaluste kohta treeningukorra ajal leiad jaotisest Treeningu ajal.

PLANEERITUD TREENINGUKORRA ALUSTAMINE

Polar Flow' vorguteenuses voi Polar Flow' rakenduses saad planeerida treeninguid ja seada uksikasjalikke treeningu
eesmarke ning stinkroonida need kellaga.

Kaesolevale paevale planeeritud treeningukorra alustamine

1. Sisene treeningu valikureziimi, vajutades kellaaja vaates pikalt nuppu OK.
2. Sinult kusitakse, kas soovid alustada kaesolevale paevale planeeritud treeningu eesmarki.

Start
Interval

training

w

Treeningu eesmargi andmete vaatamiseks vajuta nuppu OK.

Treeningu valikureziimi naasmiseks vajuta nuppu OK ning vali spordiprofiil, mida soovid kasutada.

5. Kuikell on leidnud kéik signaalid, vajuta nuppu OK. Kuvatakse tekst Salvestamine algas ja sina saad alustada
treenimist.

>

Treeningu ajal kuvatakse kella ekraanil juhised, kuidas seatud eesmarki saavutada. Lisateavet leiad jaotisest Treeningu
ajal.

® Sinu planeeritud treeningu eesmargid sisalduvad ka FitSparki treeningusoovitustes.

MULTISPORDI TREENINGUKORRA ALUSTAMINE

Multisport vGimaldab sul Ghele treeningukorrale lisada erinevaid spordialasid, nii et saad Uhelt spordialalt sujuvalt teisele
dle minna, treeningu andmete salvestamist peatamata. Multispordi treeningukorra ajal jalgitakse automaatselt sinu
dleminekut Uhelt spordialalt teisele, mis véimaldab naha, kui palju aega kulus tUhelt spordialalt teisele Umberlulitumiseks.
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On olemas kahte erinevat ttitpi multispordi treeningukordi: fikseeritud multisport ja vaba multisport. Fikseeritud
multispordi puhul (multispordi profiilid Polari spordialade loendis, nt triatlon) on spordialade jarjekord fikseeritud ja need
tuleb labida kindlas jarjekorras. Vaba multispordi puhul saad valida, milliseid spordialasid ja millises jarjekorras soovid
labida, valides need spordialade loendist. Samuti saad spordialade vahel edasi-tagasi IUlituda.

Enne multispordi treeningukorra alustamist veendu, et oled maaranud kdéikide treeningukorral labitavate spordialade
spordiprofiilide satted. Lisateavet leiad jaotisest Spordiprofiilid Flow's.

1. Peamenuusse sisenemiseks vajuta nuppu TAGASI. Seejarel vali Alusta treeningut ja meeleparane spordiprofiil. Vali
triatlon, vaba multisport véi mdni muu multispordiala (vdimalik lisada Flow' vorguteenuses).

2. Kuikellal on koik signaalid leitud, vajuta nuppu OK. Kuvatakse tekst Salvestamine algas ja sina saad alustada

treenimist.

Spordiala muutmiseks vajuta nuppu TAGASI, et siseneda Uleminekureziimi.

4. Valijargmine spordiala, vajuta nuppu OK (ekraanil kuvatakse tleminekuaeq) ja jatka treeningut.

w

KIIRMENUU

KiirmenUusse saad nupuga VALGUS siseneda treeningu valikureziimist, treeningu ajal pausireziimist ja multispordi
treeningu ajal Uleminekureziimist.

Kiirmenuus kuvatavad valikud séltuvad valitud spordialast ja sellest, kas kasutad GPSi vdi mitte.

[I:l] Energiasaastu satted

Energiasaastu satted vdoimaldavad sul treeninguaega pikendada, kui muudad

GPSi salvestussagedust, lilitad valja randmelt moddetava siidame I66gisageduse ja kasutad
ekraanisaastjat. Need satted voimaldavad optimeerida akukasutust ja saada rohkem treeninguaega
eriti pikkade treeningute puhul voi kui aku hakkab tihjaks saama.

Lisateavet leiad jaotisest Energiasdastu satted.

S Taustvalgus

Saad funktsiooni Taustvalgus alati sees seada olekusse Sees voi Viljas. Kui ltlitad funktsiooni sisse,
on kella ekraan kogu treeningukorra ajal valgustatud. Parast treeningukorra I6petamist lUlitub kell
tagasi taustvalguse vaikereziimile Véljas. Palun vota arvesse, et taustvalguse pideval seeshoidmisel
tuhjeneb aku oluliselt kiiremini kui vaikesattega.

ﬂ Siidame loogisageduse jagamine muude seadmetega

Stdame Ioogisageduse anduri reziimi abil saad muuta oma kella sidame 160gisageduse anduriks ja
edastada sidame loogisageduse teavet muudele Bluetooth-seadmetele, naiteks
treeningurakendustele, jdusaaliseadmetele voi rattakompuutritele. Lisateavet leiad jaotisest HR-i.
anduri reziim.

Treeningusoovitused

|-'
u Menuust Treeningusoovitused |eiad FitSparki igapaevased treeningusoovitused.
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Basseini pikkus

Kui oled valinud ujumise voi basseiniujumise profiili, on oluline, et valid dige basseinipikkuse, kuna see
mojutab tempo, distantsi ja kdaetémmete arvu mé&tmist ning sinu SWOLF-skoori. Basseinipikkuse
muutmiseks vajuta nuppu OK, et paaseda juurde sattele Basseini pikkus. Vaikepikkused on 25
meetrit, 50 meetrit ja 25 jardi, kuid saad pikkust kohandada ka kasitsi. Minimaalne pikkus, mille saad
valida, on 20 meetrit/jardi.

® Basseini pikkuse sattele padseb juurde ainult kiirmenuust treeningu valikureziimi kaudu.

Voimsusanduri kalibreerimine

Vali uks jalgrattaaladest ja poora saatjate aktiveerimiseks vantasid. Seejarel vali kiirmenuust
Voimsusanduri kalibreerimine ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid. Konkreetse voimsusanduri
kalibreerimisjuhised leiad tootja kasutusjuhendist.

@ See valik kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga Ghendanud véimsusanduri.

Sammuanduri kalibreerimine

Saad sammuandurit kiirmenut kaudu kahel viisil kasitsi kalibreerida. Vali Uks jooksualadest ja seejarel
vali kiirmentust Sammuanduri kalibreerimine > Joostes kalibreerimine voi Kalibreerimistegur.

¢ Joostes kalibreerimine: alusta treeningukorda ja jookse tuttavat distantsi. Distants peab
olema ule 400 meetri pikk. Kui oled distantsi labinud, vajuta ringiaja salvestamiseks nuppu OK.
Maara tegelik labitud distants ja vajuta nuppu OK. Kalibreerimistegur varskendatakse.

Palun pane tahele, et kalibreerimise ajal ei saa kasutada intervallitaimerit. Kui oled

@ intervallitaimeri sisse lulitanud, palub kell selle valja lilitada, et sammuandurit
saaks kasitsi kalibreerida. Parast kalibreerimist saad taimeri pausireziimi
kiirmenuust sisse lulitada.

¢ Kalibreerimistegur: kui tead tegurit, mis annab sulle tapse distantsi, maara kalibreerimistegur
kasitsi.

Uksikasjalikke juhiseid sammuanduri késitsi ja automaatse kalibreerimise kohta leiad tugilehelt Polari
sammuanduri kalibreerimine kellaga Grit X/Vantage/Pacer.

@ See suvand kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga ithendanud sammuanduri.

Lemmikud

Menuust Lemmikud leiad treeningueesmargid, mille oled Flow' vérguteenuses lemmikutena
salvestanud ja oma kellaga stinkrooninud. Vali lemmikeesmark, mida soovid saavutada. Kui oled
valiku teinud, naaseb kell treeningu valikureziimi, kus saad alustada treeningukorda.

Lisateavet leiad jaotisest Lemmikud.
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Voistlustempo

19.

Voistlustempo funktsioon aitab hoida Uhtlast tempot ja saavutada seadistatud distantside puhul
eesmargiks maaratud aega. Saad maarata aja, mille jooksul soovid distantsi labida, naiteks joosta 10
kilomeetrit 45 minutiga, ja jalgida, kui palju oled oma eelseadistatud eesmargist ees voi taga. Samuti
saad kontrollida, milline on seatud eesmargi saavutamiseks vajalik thtlane tempo/kiirus.

Voistlustempo saad maarata oma kellas. Lihtsalt vali distants ja sihtkestus ning oledki valmis
alustama. Soovi korral maara voistlustempo sihtvaartused Flow' vorguteenuses voi rakenduses ja
stinkrooni need oma kellaga.

Lisateavet leiad jaotisest Voistlustempo.

Intervallitaimer

Saad maarata ajal ja/v0i distantsil p6hinevad intervallitaimerid, et intervalltreeningute ajal treeningu- ja
taastumisfaase tapselt ajastada.

Intervallitaimeri lisamiseks treeninguvaatele vali Selle tr.-korra taimer > Sees. Saad kasutada varem
maaratud taimerit voi maarata uue taimeri, kui naased kiirmenuusse ja valid Intervallitaimer >
Intervallitaimeri seadistamine:

1. Saad valida ajapohise voi distantsipohise taimeri. Ajapohine: maara taimerile minutid ja
sekundid ning vajuta nuppu OK. Distantsipohine: maara taimerile distants ja vajuta nuppu OK.
Kuvatakse tekst Maaran teise taimeri? Uue taimeri maaramiseks vajuta nuppu OK.

2. Kuioled |6petanud, naaseb kell treeningu valikureziimi, kus saad alustada treeningukorda.
Taimer kaivitub, kui alustad treeningukorda.

Lisateavet leiad jaotisest Treeningu ajal.

Poordloendusega taimer

Poordloendusega taimeri lisamiseks treeningukorra treeninguvaatele vali Selle tr.-korra taimer >
Sees. Saad kasutada varem maaratud taimerit vGi maarata uue taimeri, kui naased kiirmendtsse ja
valid Poordloendusega taimer > Taimeri seadistamine. Maara poordloendatav aeg ja vajuta
kinnitamiseks nuppu OK. Kui oled Idpetanud, naaseb kell treeningu valikureziimi, kus saad alustada
treeningukorda. Taimer kaivitub, kui alustad treeningukorda.

Lisateavet leiad jaotisest Treeningu ajal.

Tagasi algusesse

Funktsioon Tagasi algusesse juhatab sind tagasi treeningukorra alguspunkti. Vaate Tagasi algusesse
lisamiseks praeguse treeningukorra treeninguvaatele vali Tagasi algusesse ja vajuta nuppu OK.

Lisateavet leiad jaotisest Tagasi algusesse.

@ Funktsioon Tagasi algusesse on saadavalt ainult juhul, kui GPS on spordiprofiilis sisse
[Ulitatud.

TREENINGU AJAL

TREENINGUVAADETE SIRVIMINE

Treeningu ajal saad treeninguvaateid sirvida nuppude ULES/ALLA abil. Pane tahele, et saadaolevad treeninguvaated ja neis
kuvatavad andmed séltuvad valitud spordiprofiilist ja selles tehtud muudatustest.

Spordiprofiile saad lisada ja nende satteid muuta Polar Flow' rakenduses ja vorguteenuses. Saad luua iga spordiala jaoks
kohandatud treeninguvaate ja valida, milliseid andmeid soovid treeningu ajal jalgida. Lisateavet leiad jaotisest
Spordiprofiilid Flow's.
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Treeninguvaated voivad sisaldada naiteks jargmisi andmeid:

Algusaeg ja -kuupdaev

Treeningukorra kestus

Stdame loogisagedus ja sidame loogisageduse kontrollvahemiku naitaja ZonePointer
Distants

Kestus

Tempo/kiirus

Sudame |oogisagedus ja sudame loogisageduse kontrollvahemiku naitaja ZonePointer
Kestus

Kalorid

Tous
Sinu praegune korgus

Laskumine

Maksimaalne stidame 166gisagedus
Slidame I66gisageduse graafik ja sinu praegune stidame l66gisagedus

Keskmine sidame |66gisagedus

Kellaaeg

Kestus

TAIMERITE MAARAMINE

Kui soovid treenimise ajal kasutada taimereid, pead need esmalt oma treeninguvaadetele lisama. Selleks mine
treeningukorra ajal kiirmenuust taimerivaatesse voi lisa taimerid treeninguvaadetele Flow' vorguteenuse spordiprofiilide
satetes ja stnkrooni satted oma kellaga.
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Body measurement  Distance  Environment = Power Cadence | Time | Speed

e

@+++

Lisateavet vaata jaotisest Spordiprofiilid Flow's.

Intervallitaimer

1x -
Timer

/ 10 min

@ Kui lUlitasid treeningukorra taimerivaate sisse kiirmentust, kaivitub taimer, kui alustad treeningukorda. Saad
taimeri peatada ja maarata uue taimeri, nagu allpool juhendatud.

Kui lisasid taimeri kasutusel oleva spordiprofiili treeninguvaatele, saad selle kaivitada jargmiselt:

1. Sirvi vaatesse Intervallitaimer ja vajuta pikalt nuppu OK. Varem maaratud taimeri kasutamiseks vali Start voi uue
taimeri maaramiseks Maara intervallitaimer.

2. Saad valida ajapohise voi distantsipohise taimeri. Ajapohine: maara taimerile minutid ja sekundid ning vajuta
nuppu OK. Distantsipohine: maara taimerile distants ja vajuta nuppu OK.

3. Kuvatakse tekst Maaran teise taimeri? Uue taimeri maaramiseks vajuta nuppu OK.

4. Kuioled [6petanud, vali intervallitaimeri kaivitamiseks Start. Kell annab iga intervalli [dppemisest varinaga marku.

Taimeri peatamiseks vajuta pikalt nuppu OK ja vali Peata taimer.

Poordloendusega taimer

64:2

/ 10 mir

@ Kui ldlitasid treeningukorra taimerivaate sisse kiirmenuust, kaivitub taimer, kui alustad treeningukorda. Saad
taimeri peatada ja maarata uue taimeri, nagu allpool juhendatud.

Kui lisasid taimeri kasutusel oleva spordiprofiili treeninguvaatele, kdivita see jargmiselt:

1. Sirvivaatesse Poordloendusega taimer ja vajuta pikalt nuppu OK.

2. Varem maaratud taimeri kasutamiseks vali Start voi uue poordloendusega taimeri maaramiseks Maara
poordloendusega taimer. Kui oled [6petanud, vali poordloendusega taimeri kaivitamiseks Start.

3. Kell annab poordloenduse I6ppemisest varinaga marku. Kui soovid poordloendusega taimeri taaskaivitada, vajuta
pikalt nuppu OK ja vali Start.

Taimeri peatamiseks vajuta pikalt nuppu OK ja vali Peata taimer.
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SUDAME LOOGISAGEDUSE, KIIRUS- VOI VOIMSUSTSOONI LUKUSTAMINE

Funktsiooni ZonelLock abil saad sudame |06gisageduse voi kiiruse/tempo pdhjal lukustada tsooni, milles parasjagu viibid.
Kui kasutad eraldi jooksmise vdi jalgrattasdidu voimsusandurit, saad seda funktsiooni kasutada ka vdimsustsooni
lukustamiseks. Funktsioon Zonel.ock aitab veenduda, et pUsid treenimise ajal valitud tsoonis, iima et peaksid oma kella
kontrollima. Kui valjud treeningu ajal lukustatud tsoonist, annab kell sellest varinaga marku.

Stdame 166gisageduse, kiiruse/tempo ja voimsustsooni lukustamiseks tuleb funktsioon Zonelock iga spordiprofiili puhul
eraldi sisse lulitada. Seda saad teha vorguteenuse Flow sidame l66gisageduse, kiiruse/tempo voi voimsuse satetes.

Kiiruse/tempo voi vdimsustsooni lukustamiseks funktsiooniga ZonelLock pead spordiprofiili treeninguvaadetele lisama
taisekraanil kuvatava kiiruse/tempo diagrammi voi voimsuse diagrammi.

Siidame loogisageduse tsooni lukustamine

Stidame 166gisageduse tsooni lukustamiseks vajuta siidame l66gisageduse graafiku taisekraanvaates voi ménes muus
redigeeritavas Flow' vaates pikalt nuppu OK.

Heart rate
zone 4

locked

Tsooni vabastamiseks vajuta uuesti pikalt nuppu OK.

Kiiruse/tempo tsooni lukustamine

Kiiruse/tempo tsooni lukustamiseks vajuta kiiruse/tempo graafiku tdisekraanvaates pikalt nuppu OK.

Speed zone 4
locked

Tsooni vabastamiseks vajuta uuesti pikalt nuppu OK.

Voimsustsooni lukustamine

Voimsustsooni lukustamiseks vajuta voimsuse graafiku tdisekraanvaates pikalt nuppu OK.

Power zone 4

locked

Tsooni vabastamiseks vajuta uuesti pikalt nuppu OK.

RINGIAJA SALVESTAMINE

Ringiaja salvestamiseks vajuta nuppu OK. Ringiaegu saab salvestada ka automaatselt. Mine Polar Flow' rakendusse voi
vorguteenusesse ja seadista spordiprofiilide alammentus valiku Automaatne ringisalvestus vaartuseks Ringi distants,
Ringi kestus vOi Asukohapohine. Kui teed valiku Ringi distants, seadista distants, mille [abimisel ringi andmed
salvestatakse. Kui teed valiku Ringi kestus, seadista aeg, mille m6odumisel ringi andmed salvestatakse. Kui teed valiku
Asukohapohine, salvestatakse ring iga kord, kui jduad treeningukorra alustamise kohta.
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SPORDIALA VAHETAMINE MULTISPORDI TREENINGUKORRA AJAL

Vajuta nuppu TAGASI ja vali spordiala, millele soovid Itlituda. Valiku kinnitamiseks vajuta nuppu OK.

EESMARGIGA TREENIMINE

Kui oled Polar Flow' rakenduses seadnud kestusel, distantsil voi kaloritel pohineva kiire eesmargi ja sinkrooninud selle
oma kellaga, on sinu treeningueesmargi vaade esimese treeninguvaatena vaikimisi jargmine:

Kui oled seadnud kestusel voi distantsil péhineva eesmargi, saad vaadata, kui palju on eesmargi
saavutamisest veel puudu.

VOl
Kui oled seadnud kaloritel pdhineva eesmargi, saad vaadata, kui palju kaloreid on veel pdletada
jaanud.

Kui oled Flow' rakenduses voi voérguteenuses seadnud etapipohise eesmargi ja stinkrooninud selle oma kellaga, on sinu
treeningueesmargi vaade esimese treeninguvaatena vaikimisi jargmine:

e Soltuvalt valitud intensiivsusest, kuvatakse kas sinu sidame I60gisagedus voi kiirus/tempo
'] 74 ning stidame loogisageduse alumine ja tlemine piir voi kiiruse/tempo piirvaartused
" Work 1/5 praegusel etapil.
0 : e FEtapinimi ja number / etappide koguarv
e Kestus / seni labitud distants
» Kestuse/distantsi sihtvaartused

® Juhised treeningueesmarkide seadmise kohta leiad jaotisest Treeningute planeerimine.

Etapi muutmine etappidega treeningu ajal
Kui valisid etapip&hise eesmargi loomisel etappide kasitsi vahetamise, vajuta jargmisse etappi liikumiseks nuppu OK.

Kui valisid etappide automaatse vahetumise, vahetub etapp automaatselt parast eelmise etapi labimist. Kell annab etapi
vahetumisest varinaga marku.

® Arvesta, et kui seadistad véga lihikesed etapid (alla 10 sekundi), siis nende I6pust ei anna kell varinaga mérku.

Treeningueesmargiga seotud teabe vaatamine

Kui soovid treeningu ajal vaadata treeningu eesmargiga seotud teavet, vajuta treeningu eesmargi vaates pikalt nuppu OK.

Teavitused

Kui treenid valjaspool seatud sidame loogisageduse voi kiiruse/tempo tsooni, annab kell sellest varinaga marku.

TREENINGU PEATAMINE/LOPETAMINE

1. Treeningu peatamiseks vajuta nuppu TAGASI.
2. Treeningu jatkamiseks vajuta nuppu OK. Treeningu |dpetamiseks vajuta pikalt nuppu TAGASI. Kohe parast treeningu
|6petamist kuvatakse kella ekraanil treeningu kokkuvote.

@ Kui I6petad treeningu parast treeningu peatamist, ei sisaldu vahepealne aeg treeningu koguajas.
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TREENINGU KOKKUVOTE

PARAST TREENINGUT

Kohe pérast treeningu I16petamist kuvatakse kella ekraanil treeningukorra kokkuvate. Uksikasjaliku ja illustreeritud analtdsi

leiad Polar Flow' rakendusest v6i Polar Flow' vorguteenusest.

Kokkuvottes esitatud teave séltub sellest, millist spordiprofiili kasutasid ja milliseid andmeid koguti. Naiteks voib treeningu

kokkuvote sisaldada jargmist teavet:

Z

Running
15.08.2018 10:39

& 00:3621
m 0.21 ..

Heart rate

Heart rate

= 134
154

232

eart rate zoneg

Heart rate zones
00:08:00

| 00:11:20
1] 00:05:17
il 00:12:32

B 002710

Calories

Energy used

A 615.

Speed zones

Algusaeg ja -kuupaev
Treeningukorra kestus

Treeningukorra ajal labitud distants

Siidame loogisagedus
Sinu keskmine ja maksimaalne sudame I66gisagedus treeningukorra ajal

Sinu kardiokoormus treeningukorra ajal

Siidame loogisageduse tsoonid

Erinevates sidame loogisageduse tsoonides veedetud aeg

Kasutatud energia

Treeningukorra ajal kasutatud energia
Susivesikud

Valgud

Rasvad

Lisateavet leiad jaotisest Energiaallikad

Tempo/kiirus

Treeningukorra keskmine ja maksimaalne kiirus/tempo

Running Index: sinu jooksutulemuse klass ja arvvaartus. Lisateavet leiad jaotisest Running Index.
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Kiirustsoonid

00:01:59
00:06:00 Erinevates kiirustsoonides veedetud aeg
| 00:01:00
B 001303
G 37:01

Cadence

Sammu-/vantamissagedus
cade“ce . . . . . . .
02 Sinu treeningukorra keskmine ja maksimaalne sammu-/vantamissagedus

102

e Jooksusammude sagedust mdddetakse integreeritud kiirendusmaooturiga, mis

registreerib sinu randmeliigutusi. Vantamissagedus kuvatakse, kui kasutad Polari
vantamissageduse andurit Bluetooth® Smart.

Altitude Korgus
Treeningukorra maksimaalne kdrgus

Treeningukorra ajal tdustud meetrid/jalad

Treeningukorra ajal laskutud meetrid/jalad

Ringid/Automaatsed ringisalvestused
Laps

— 71 Kui vajutad OK, kuvatakse jargmised Uksikasjad:

(oot

Iga ringi kestus (parim ring on esile tdstetud kollasega)

lga ringi distants

lga ringi keskmine ja maksimaalne stidame l60gisagedus, kuvatuna tsoonide varvides
lga ringi keskmine kiirus/tempo

Bast lap
00:01:20.5
AVG lap

00:01:23.9

N

A B

EF}:-:E:'S

0.40 km
0.41 km
0.41 km
0.39 km

Multispordi kokkuvote

Multispordi kokkuvdte sisaldab nii treeningukorra Gldkokkuvétet kui ka erinevate spordialade kokkuvdtteid, mis hdlmavad
kestust ja distantsi.

Kui soovid treeningute kokkuvotteid hiljem kellas vaadata:
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Mine kellaaja vaates nuppude ULES ja ALLA abil kellakuvale Viimased treeningukorrad ja vajuta
nuppu OK.

Saad vaadata vimase 14 paeva treeningukordade kokkuvétteid. Vali nuppude ULES/ALLA abil
treeningukord, mille kokkuvdtet soovid vaadata, ja kokkuvotte avamiseks vajuta nuppu OK. Kellas
saab olla korraga kuni 20 kokkuvotet.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

|
¥
£
:

TREENINGUANDMED POLAR FLOW' RAKENDUSES

Kui sinu telefon on Bluetoothi levialas, stinkroonitakse kell parast treeningukorra I6petamist automaatselt Polar Flow'
rakendusega. Treeninguandmeid saab ka kasitsi Flow' rakendusega sunkroonida, kui vajutad pikalt nuppu TAGASI. Kasitsi
stinkroonimiseks pead olema Flow' rakendusse sisse loginud ja su telefon peab olema Bluetoothi levialas. Rakenduses
saad oma andmeid hdlpsasti parast igat treeningukorda analuusida. Lisaks saad oma treeninguandmetest kiire Ulevaate.

Lisateavet leiad jaotisest Polar Flow' rakendus.

TREENINGUANDMED POLAR FLOW' VORGUTEENUSES

Polar Flow' vorguteenuses saad oma treeninguid tUksikasjalikult anallitisida ja oma tulemustega lahemalt tutvuda. Jalgi
oma edusamme ja jaga oma parimaid treeningukordi ka teistega.

Lisateavet leiad jaotisest Polar Flow' vorguteenus.
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FUNKTSI00NID

SMART GOACHING

Olgu tegemist igapaevase vormisolekutaseme hindamise, individuaalsete treeninguprogrammide koostamise, dige
intensiivsusega treenimise voi kohese tagasiside saamisega — nutika treenimise abiline Smart Coaching pakub
ainulaadseid ja lihtsalt kasutatavaid funktsioone, mis on kohandatud sinu vajadustele ning loodud pakkuma treeningu ajal
maksimaalset naudingut ja motivatsiooni.

Sinu kellas on olemas jargmised Polari Smart Coachingu funktsioonid:
* Training Load Pro

* FuelWise™

* Jooksuvdimekuse test

* Kéndimistest
* Jooksuprogramm

* Running Index

* Treeningu kasu
* Nutikad kalorid

* Pidev siidame I66gisageduse jalgimine

* Aktiivsusjuhend
* Aktiivsuse kasu

* Oise taastumise jalgimise funktsioon Nightly Recharge™

* Une jalgimise funktsioon Sleep Plus Stages™

* Juhendatud hingamisharjutus Serene™

* V6imekustest randmelt méddetava stidame |60gisagedusega

* |gapaevane treeningujuhis FitSpark™

TRAINING LOAD PRO

Uus funktsioon Training Load Pro™ annab Ulevaate sellest, millist pingutust treening sinu kehalt nGuab, ja aitab madista,
kuidas see mojutab sinu sooritust. Training Load Pro arvutab sinu sidame-veresoonkonnale valja treeningkoormuse
taseme ehk kardiokoormuse ning tajutud koormuse abil saad hinnata, kui suurt pingutust sa ise tajud. Kui kasutad kellas
eraldi jooksmise voi jalgrattasoidu véimsusandurit, arvutab Training Load Pro treeningkoormuse taseme valja ka luu- ja
lihaskonna kohta (lihaskoormus). Kui sa tead, millise pinge all iga elundkond on, saad oma treeninguid optimeerida,
tegeledes Gigel ajal dige elundkonnaga.

Kardiokoormus

Kardiokoormus arvutatakse treeninguimpulsina (TRIMP), mis on Uldtunnustatud ja teaduslikult tdestatud meetod
treeningkoormuse modtmiseks. Kardiokoormuse vaartus naitab, millist koormust avaldas treening sinu stidame-
veresoonkonnale. Mida suurem on kardiokoormuse vaartus, seda suuremat koormust treening sinu stidame-
veresoonkonnale sisteemile avaldas. Kardiokoormus arvutatakse parast igat treeningut sinu stidame 166gisageduse
andmete ja treeningukorra kestuse péhjal.
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Tajutud koormus

Sinu subjektiivne hinnang on oluline vahend treeningkoormuse hindamiseks kdikide spordialade puhul. Tajutud koormus
on vaartus, milles voetakse arvesse treeningu kestust ja sinu subjektiivset hinnangut treeningukorra raskusastme kohta.
Selle arvutamisel kasutatakse pingutuse subjektiivse tunnetuse méaara (Rate of Perceived Exertion, RPE), mis on
subjektiivse treeningkoormuse modtmise teaduslikult tunnustatud meetod. RPE-skaala kasutamine on eriti kasulik
spordialadel, kus treeningkoormuse modtmisel ainulksi stidame I60gisageduse alusel on omad piirangud, naiteks
jOutreeningul.

Tajutud koormuse vaartuse saamiseks hinda oma treeningut Flow' mobiilirakenduses. Saad anda oma
hinnangu skaalal 1=10, kus 1 tahistab vaga-vaga kerget treeningut ja 10 maksimaalset pingutust.

Lihaskoormus (teiste tootjate voimsusandurid)

Lihaskoormuse vaartus naitab, kui suurt koormust said treeningu kaigus lihased. Lihaskoormuse naitaja aitab sul moota
treeningkoormust intensiivsete jooksutreeningute, sealhulgas Ithikeste intervallide, sprindi ja makketdusu puhul, kui su
stdame l6ogisagedusel pole piisavalt aega intensiivsuse muutustele reageerida.

See naitab, kui palju mehaanilist t66d (kJ) tegi sinu keha jooksu- voi jalgrattatreeningu ajal. See kajastab sinu
energiavaljundit, mitte energiasisendit, mis kulus jdupingutuse genereerimiseks. Uldiselt on nii, et mida paremas vormis sa
oled, seda t6husam on energia sisendi ja valjundi suhe. Lihaskoormus arvutatakse treeningu véimsuse ja kestuse pc&hjal.
Jooksmise puhul vGetakse arvesse ka sinu kehakaalu.

Lihaskoormus arvutatakse sinu voimsuseandmete pohjal, mis tdhendab, et sa saad lihaskoormuse vaartuse
jooksutreeningute ja jalgrattatreeningute kohta ainult siis, kui kasutad eraldi jooksu voi jalgrattasdidu
voimsusandurit.

Uksiku treeningukorra treeningkoormus

Uksiku treeningukorra treeningkoormus kuvatakse treeningukorra kokkuvéttes nii sinu kellas kui ka Flow' rakenduses ja
Flow' vorguteenuses.

Saad iga moddetud treeningkoormuse kohta absoluutse arvulise vaartuse. Mida suurem on vaartus, seda suuremat
koormust treening sinu kehale avaldas. Lisaks saad tappskaalal visuaalse tdlgenduse ja sdnalise kirjelduse selle kohta, kui
suur oli treeningkoormus, vorreldes viimase 90 paeva keskmise treeningkoormusega.

Heart rate 0 Training Load Pro &
134 1
154 ¢ Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ A X N N
eart rate zoneg
Low 420
Perceived load eee®
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Tappskaala ja sonalised kirjeldused muutuvad vastavalt sinu edusammudele: mida rohkem sa treenid, seda suuremaid
koormusi talud. Kui sinu flusiline véimekus ja koormustaluvus paranevad, vdib treeningkoormus, mis paar kuud tagasi ol
vaart kolme téappi (keskmine), vastata hiljem vaid kahele tapile (véike). Selline muutlik skaala kajastab tdsiasja, et sama
tudpi treeningud voivad sinu hetkeseisundist séltuvalt méjuda sinu kehale erinevalt.

S99 P Vaga suur
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L N NN Suur

[ N N Keskmine
L N Vaike
L Viaga vaike

Pingutus ja taluvus

Lisaks Uksikute treeningute kardiokoormusele mé&dab uus funktsioon Training Load Pro ka sinu lthiajalist kardiokoormust
(pingutus) ja pikaajalist kardiokoormust (taluvus).

Pingutus naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud sinult ndudnud. See naitab sinu viimase seitsme paeva
keskmist paevakoormust.

Taluvus kirjeldab, milline on sinu valmisolek kardiotreeninguks.See naitab sinu viimase 28 paeva keskmist paevakoormust.
Kardiotreeningu taluvuse parandamiseks tuleb treeningkoormust pikema aja valtel aeglaselt suurendada.

Kardiokoormuse olek

Kardiokoormuse olek vaatleb pingutuse naitaja seost taluvuse naitajaga ja selgitab selle alusel valja, kas treenid liiga
vahe, sailitavalt, arendavalt v&i liiga palju. Sinu oleku pohjal antakse sulle ka individuaalset tagasisidet.

Kardiokoormuse olekuga hinnatakse, millist mdju avaldavad treeningud sinu kehale ja kuidas see omakorda magjutab sinu
edusamme. Teadmine, kuidas varasemad treeningud mojutavad sinu tanast sooritusvdimet, aitab sul treeningmahtu
kontrolli all hoida ja optimeerida erineva intensiivsusega treeningute ajastamist. Nahes, kuidas su kardiokoormuse olek
parast treeningut muutub, mdistad, kui suurt koormust treeningukord sinu kehale avaldas.

Kardiokoormuse olek sinu kellas

Kardiokoormuse oleku kellakuvale navigeerimiseks kasuta kellaaja vaates nuppe ULES ja ALLA.

= 1. Kardiokoormuse oleku graafik

Ve

2. Kardiokoormuse olek
Ulekoormus (tavalisest palju suurem koormus):
@ Arendav (aeglaselt suurenev koormus)

Séilitav (tavalisest pisut vaiksem koormus)

4@0\1\%:&0 Al ; ; Cys
% l0ad status atreening (tavalisest palju vaiksem koormus)
3. Kardiokoormuse oleku arvvaartus (= pingutus jagatud taluvusega.)
4. Pingutus
5. Taluvus
6.

Kardiokoormuse oleku sénaline kirjeldus

progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!
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Pikaajaline analiiiis Flow' rakenduses ja vorguteenuses

Flow' rakenduses ja vérguteenuses saad jalgida, kuidas su kardiokoormus aja jooksul kujuneb ja kuidas see on viimase
nadala voi viimaste kuude jooksul varieerunud. Kardiokoormuse kujunemise vaatamiseks Flow' rakenduses puuduta
nadala kokkuvéttes (kardiokoormuse oleku moodul) voi treeningu kokkuvéttes (Training Load Pro moodul) kolme
vertikaalse punkti ikooni.

i ) Cardio Load Status | Cardio Load
hug 27 - Sep 2, 2018
Productive @é ] Cancho Load Buldup &
I
! f. &1309

You've been training progressively, which

should be improving your fitness level. Keep it €D Serain
up!
M T w T F S s
T T
pr— R
i ) Training Load Pro & . I |
M T w T F 11
@ Medium 23@ 7 @ » N W
Cardio load (TRIMP) (XYY
oD
Low 420
Perceived load LR T X X ]
Productive
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE) You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!

@ Cardio Load Buildup 2z

August 13, 2008
EEED Cardio Load
W Strain
11D Tolerance

—

June 2018 July 2018
28.3  4-10 1117 18-24 25.1 2.8  9.15 16.22 23.29 30.5 6-12 [13.19 2
e e e £t

Kardiokoormuse oleku ja kardiokoormuse kujunemise vaatamiseks Flow' vorguteenuses ava Edusammud >
Kardiokoormuse aruanne.
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PELAR. now x COA S sacibamnon L+ & O

Cardio load report
4 b August 2018 u:-v-u Chonion paonca

Cardio load status @

Trursdioy B8 3008

Cardio load buildup @

=g o Rewnce B Contio g (TR Ca Dl Ve hgh U Mgh | Velum  Lew Yeyos

_—
| ||||

||| Punased tulbad illustreerivad sinu treeningute kardiokoormust. Mida kdrgem on tulp, seda
suuremat koormust treening sinu sidame-veresoonkonnale avaldas.

| Taustavarvid naitavad, kui suur oli treeningkoormus, vorreldes viimase 90 paeva treeningute
keskmise naitajaga, nagu ka viie tépi skaala ja sénalised kirjeldused (vaga véike, vaike, keskmine,
suur, vaga suur).

o7 Pingutus naitab, kui palju pingutust on viimased treeningud sinult ndudnud. See naitab sinu
viimase seitsme paeva keskmist kardiokoormust.

A Taluvus kirjeldab, milline on sinu valmisolek kardiotreeninguks. See naitab su viimase 28 paeva
keskmist kardiokoormust. Kardiotreeningu taluvuse parandamiseks tuleb treeningkoormust
pikema aja valtel aeglaselt suurendada.

Lisateavet funktsiooni Polar Training Load Pro kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.

FUELWISE™

Saad treeningu ajal energiataseme hoidmiseks kasutada uut energiataasteabilist FuelWise™. FuelWise™ hdlmab endas
kolme funktsiooni, mis tuletavad meelde taastumise vajadust ja aitavad pika treeningukorra ajal hoida piisavat
energiataset. Need funktsioonid on nutikas siisivesiku meeldetuletus, kasitsi seatav siisivesiku meeldetuletus ja joogi
meeldetuletus.

lga tosiseltvdetava vastupidavusala harrastaja jaoks on Ulioluline hoida piisavat energiataset ja juua piisavalt kogu pika
treeningu valtel. Pikal voistlusel voi treeningukorral tuleb parimate tulemuste saavutamiseks varustada organismi
sUsivesikutega ja juua korraparaselt. Stsivesiku ja joogi meeldetuletuste abil aitab FuelWise sul leida optimaalse energia
taastamise viisi ja jalgida, et jood piisavalt.

Energia taastamiseks sobivad ideaalselt sisivesikud, kuna erinevalt rasvadest voi valkudest imenduvad need kiiresti ja
muunduvad glikoosiks. Glikoos on peamine treeningu ajal kasutatav energiaallikas. Mida intensiivsem on treening, seda
rohkem kasutatakse energiaallikana glukoosi, vorreldes rasvadega. Kui sinu treening on [ihem kui 90 minutit, ei vaja sa
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energia taastamiseks tavaliselt stsivesikuid. Taiendavad susivesikud voivad siiski aidata paremini keskenduda ja olla
tahelepanelikum, isegi lihemal treeningukorral.

Fuelwise'i abil treenimine

FuelWise™ asub peamenuu jaotises Energiataaste ja koosneb kolme tutipi meeldetuletustest, mida antakse treeningukorra
ajal. Need on nutikas siisivesiku meeldetuletus, kasitsi seatav siisivesiku meeldetuletus ja joogi meeldetuletus. Nutikas
sUsivesikute tarbimise meeldetuletus hindab vajaminevat susivesikute kogust vastavalt treeningu intensiivsusele ja
kestusele, vottes arvesse sinu treenituse taset ja kehalisi naitajaid. Kasitsi seatav susivesiku meeldetuletus ja joogi
meeldetuletus on ajapbhised, mis tahendab, et saad meeldetuletuse eelmaaratletud intervallidega, naiteks iga 15 v6i 30
minuti jarel.

Energiataaste funktsioone kasutades tuleb treeningukorda alustada mentlst Energiataaste. Parast meeldetuletuse
seadmist ja suvandi Edasi valimist siseneb kell kohe treeningu valikureziimi. Seejarel vali soovitud spordiala ja alusta
treeningukorda.

Nutikas siisivesiku meeldetuletus

Kui soovid kasutada nutikat susivesiku meeldetuletust, maara esmalt treeningukorra eeldatav kestus ja intensiivsus ning
selle pohjal arvutatakse valja treeningukorral energia taastamiseks vajalik stsivesikukogus. Vajaliku sUsivesikukoguse
hindamisel vGetakse arvesse sinu treeningu ajalugu ja kehalisi satteid, sealhulgas sinu vanust, sugu, pikkust, kaalu,
maksimaalset sudame l60gisagedust, sidame loogisagedust puhkeolekus, VO2max-i ning aeroobset ja anaeroobset
stdame loogisageduse lave.

Sinu keha vGimet susivesikuid omastada hinnatakse sinu treeningu ajaloo p6hjal. Sellega piiratakse maksimaalset
slsivesikute kogust (grammi tunnis), mida nutikas susivesikute meeldetuletus sulle soovitada voib. Neid andmeid
kasutatakse sinu stidame loogisageduse ja susivesikute tarbimise maara suhte eelnevaks valjaarvutamiseks vastavalt sinu
kehalistele satetele. Seejarel kohandatakse soovituslikku susivesikute tarbimise maara suuremaks voi vaiksemaks
(miinimumi/maksimumi piirides), tuginedes sinu sidame 166gisageduse andmetele ning eelnevalt valjaarvutatud siidame
l66gisageduse ja sUsivesikute tarbimise maara suhtele.

Treeningu ajal jalgib kell sinu tegelikku energiakulu ja reguleerib vastavalt sellele meeldetuletuste sagedust, kuid
toidukoguse suurus (stsivesikud grammides) on treeningukorra ajal alati sama.

Meeldetuletuse seadmine

1. Vali peamenuust Energiataaste > Nutikas siisivesiku meeldetuletus.

2. Maara treeningukorra eeldatav kestus. Minimaalne kestus on 30 minutit.

3. Maara treeningukorra eeldatav intensiivsus. Intensiivsus maaratakse stidame I66gisageduse tsoonide pohjal.
Lisateavet erinevate intensiivsuse tasemete kohta leiad jaotisest SUidame I66gisageduse tsoonid.

4. Madra oma eelistatud energiaallika siisivesikute kogus portsjoni kohta (5-100 grammi).

5. Seejarel vali Edasi

Parast meeldetuletuse seadmist kuvatakse sinu valikute Ulevaade. Soovi korral saad asja seatud meeldetuletuse
eemaldada vdi lisada joogi meeldetuletuse. Kui oled valmis treeningut alustama, vali Kasuta kohe ja kell siseneb treeningu
valikureziimi.

Kui lisad joogi meeldetuletuse, kuvatakse ka sinu hinnanguline vedelikuvajadus. Selle aluseks on keskmine higistamise
intensiivsus mdddukates tingimustes.

Kui on aeg tarbida sisivesikuid, annab kell varinaga marku ning ekraanil kuvatakse tekst S66 () g
siisivesikuid!.
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Kasitsi seatav siisivesiku meeldetuletus

See on ajap6hine meeldetuletus, mis aitab sul hoida energiataset ja tuletab kindlate ajavahemike jarel meelde sUsivesikute
tarbimist. Meeldetuletust saab seada korduma 5- kuni 60-minutiliste intervallidega.

Siisivesiku meeldetuletuse seadmine kasitsi
1. Vali peamendiust Energiataaste > Kasitsi seatav siisivesiku meeldetuletus.
2. Maara meeldetuletuse kordumise intervall (5-60 minutit).
Parast meeldetuletuse seadmist kuvatakse sinu valikute llevaade. Soovi korral saad dsja seatud meeldetuletuse

eemaldada vdi lisada joogi meeldetuletuse. Kui oled valmis treeningut alustama, vali Kasuta kohe ja kell siseneb treeningu
valikureziimi.

/ B Kui on aeg tarbida susivesikuid, annab kell varinaga marku ning ekraanil kuvatakse tekst S66

siisivesikuid!
)"E"»"(e caﬁ)%

Joogi meeldetuletus

See on ajapbhine meeldetuletus, mis aitab meeles pidada piisavat joomist. Meeldetuletust saab seada korduma 5- kuni 60-
minutiliste intervallidega.

Joogi meeldetuletuse seadmine
1. Vali peamenuust Energiataaste > Joogi meeldetuletus.
2. Méadra meeldetuletuse kordumise intervall (5-60 minutit).
Parast meeldetuletuse seadmist kuvatakse sinu valikute Ulevaade. Soovi korral saad asja seatud meeldetuletuse

eemaldada voi lisada susivesiku meeldetuletuse. Kui oled valmis treeningut alustama, vali Kasuta kohe ja kell siseneb
treeningu valikureziimi.

/ B Kui on aeg juua, annab kell varinaga marku ning ekraanil kuvatakse tekst Joo!

i,

Lisateavet funktsiooni FuelWise™ kohta leiad siit.
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JOOKSUVOIMEKUSE TEST

Jooksuvéimekuse test on spetsiaalselt jooksjatele valjatootatud test, mis voimaldab neil jalgida oma edusamme ja leida
neile omased jooksuspordialade treeningutsoonid (stiidame [66gisagedus, kiirus ja véimsustsoonid). Korrapédrane ja sage
testimine aitab sul oma treeningut targalt plaanida ning jalgida muutusi oma jooksutulemustes.

Saad teha testi kas maksimaalselt voi submaksimaalselt (vahemalt 85% sinu siidame 166gisagedusest). Maksimaalne test
nduab taielikku pingutust, aga annab ka tapsemad tulemused. Maksimaalse testi tegemine on hea viis saada teada sinu
praegune maksimaalne sidame I60gisagedus ja ajakohastada sinu satteid. Maksimaalse jooksutesti koormus on
submaksimaalse testiga vorreldes markimisvaarselt suurem. Seetdttu on soovitatav, et sa plaaniksid 1-3 paeva enne
maksimaalset testi tiksnes kergeid treeningukordi.

Submaksimaalne test, mis nduab vahemalt 85% HR 5,1 Uletamist, on korratav, ohutu ja mittekurnav alternatiiv
maksimaalsele testile. Saad submaksimaalset testi korrata nii tihti, kui soovid, ja saad seda teha ka treeningukorraeelse
soojendusena. Submaksimaalse testi tapsete tulemuste saamiseks on oluline, et su maksimaalne sidame l66gisagedus
oleks sinu kehalistes satetes digesti maaratud, sest submaksimaalses testis on sinu tulemuste arvutamise aluseks HR ¢
Kui sa ei tea oma HR 441, VOIib olla mbttekas teha maksimaalse stidame 166gisageduse teadasaamiseks kdigepealt
maksimaalne test.

Testi mote on joosta pidevalt suureneva kiirusega, jargides voimalikult téapselt konkreetset kiiruse eesmarki. Testi edukaks
tegemiseks pead jooksma vahemalt kuus minutit ja saavutama vahemalt 85% oma maksimaalsest sidame
I60gisagedusest. Kui sul on seda raske saavutada, voib su praegune HR 54 0lla liiga kdrge. Saad seda oma kehalistes
satetes kasitsi muuta.

Testi tegemine

Enne testi tegemist loe selle kasutusjuhendi v&i toote pakendis oleva olulise teabe lehe jaotist Tervis ja treenimine Ara tee
testi haigena ega vigastatuna voi kui sul on oma tervise asjus kahtlusi. Tee test alles siis, kui tunned end taastununa.
Testile eelneval paeval valdi treeninguid, mis sind vasitavad. Kanna jooksujalatseid ja vabalt liikkuda véimaldavaid riideid.

Tee test tasasel maastikul, rajal véi maanteel ning korda seda regulaarselt sarnastes oludes. Jookse pidevalt suureneva
kiirusega, jargides voimalikult tapselt konkreetset kiiruse-eesmarki. Ka testieelsed tingimused peaksid iga kord olema
voimalikult sarnased. Naiteks voib sinu testitulemusi mojutada tugev treeningukord testile eelneval paeval voi tugev eine
vahetult enne testi. Pead testi labimiseks jooksma vahemalt kuus minutit ja saavutama vahemalt 85% oma maksimaalsest
stidame l6ogisagedusest.

Vaikimisi kasutatakse testis sinu kiiruse jalgimiseks GPSIi, aga saad testi teha ka jooksuanduriga Polar Stride Sensor
Bluetooth® Smart vdi jooksuvéimsuse modturiga STRYD. Sel juhul mébdetakse sinu kiirust anduriga.

Kontrolli siidame 166gisageduse andurit — kuvatakse, kui testi ajal ei tuvastata su sidame |66gisagedust.
Kiirus pole saadaval, GPS-signaal kadunud — kuvatakse, kui testi ajal ei tuvastata satelliidisignaale.

Enne alustamist vaata veel kord oma kellas juhiseid, Testid > Jooksutest > Kuidas, et vaadata testi jaotust ning selle
tegemise juhiseid.

1. Esiteks maara testi algkiirus, valides Testid > Jooksutest > Algkiirus. Algkiiruse saab maarata vahemikus 4-10
min/km. VGta arvesse, et kui maarad liiga kiire algkiiruse, pead testi voib-olla enneaegu katkestama.

2. Siis ava Testid > Jooksutest > Start ning keri testi llevaate vaatamiseks alla. Kui oled valmis testi alustama, vali

Edasi.

Vaata ule oma tervist puudutavad kidsimused ning ndustu treeningu valikureziimi minekuga.

4. Spordiprofiil kuvatakse testivaates lilla varviga. Vali sobiv sise- véi véli-jooksuspordiprofiil. PUsi treeningu
valikureziimis, kuni kell on leidnud su stidame I66gisageduse ja GPS-satelliitide signaalid (GPSi ikoon muutub
roheliseks).

5. Alustamiseks vdi vajuta nuppu OK. Kell juhendab sind kogu testi tegemise ajal.

Test algab soojendusetapiga (~ 10 min). Soojenduse tegemiseks jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

7. Parast korralikku soojendust vali Alusta testi. Seejarel on sul vaja saavutada algkiirus, et test saaks pariselt alata.

w

o

Testi ajal: sinise vaartusega kuvatakse pidevalt suurenev sihtkiirus, mida peaksid véimalikult tapselt jargima. Allpool olev
valge vaartus tahistab su praegust kiirust.
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Allservas kuvatakse su praegune stidame I66gisagedus, submaksimaalse testi puhul ndutav minimaalne |66gisagedus ja
praegune maksimaalse stidame |6ogisageduse vaartus.

Kui sa ei saavutanud voi ei Uletanud oma maksimaalset sidame [60gisagedust, kisib sinu kell Kas see oli sinu
maksimaalne pingutus? Kui sinu pingutus ei olnud maksimaalne, kuid saavutasid vahemalt 85% maksimaalsest stidame
|6ogisagedusest, arvestatakse su tulemus submaksimaalseks. Kui saavutad voi tletad oma praeguse maksimaalse
sudame loogisageduse, arvestatakse su testitulemus automaatselt maksimaalseks.

Testi tulemused

Jooksuvdimekuse test annab sulle tulemuseks su aeroobse t6ovSime maksimumi (MAP), aeroobse kiiruse maksimumi
(MAS) ja maksimaalse hapnikutarbimise (VO2max). Lisaks, kui sa tegid maksimaalse testi, saad teada oma maksimaalse
stdame l6ogisageduse (HR,4y). Saad oma testitulemusi vaadata valikutega Testid > Jooksutest > Viimane tulemus.

Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!

» Sinu aeroobse to6véime maksimum (MAP) on vaikseim treeningu intensiivsus, kus sinu keha saavutab
maksimaalse voime hapnikku tarbida (VO2,,,). Aeroobse toovdime maksimumi saab tavaliselt hoida vaid paar

minutit.
» Sinu aeroobse kiiruse maksimum (MAS) on vaikseim treeningu intensiivsus, kus sinu keha saavutab maksimaalse

vBime hapnikku tarbida (VO2,,,4x). Aeroobse kiiruse maksimumi saab tavaliselt hoida vaid paar minutit.
¢ Sinu maksimaalne hapnikutarbimine (VO2,y,5,) on sinu keha maksimaalne v&ime tarbida maksimaalse pingutuse

ajal hapnikku.
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Kui otsustad oma spordiprofiili satteid uuendada uute MAP-, MAS- ja VO2,,,,i tulemustega, varskendatakse sinu kiirus-,
tempo ja véimsustsoone ning kalorite arvutamist vastavalt sinu praegusele seisundile. Kui sa tegid maksimaalse testi,
saad oma uue HR 4y -vaartuse pdhjal varskendada sidame 100gisageduse tsoone.

Vota arvesse, et sinu treeningutsoonide varskendamiseks ja HR gy -vaartuse varskendamiseks pead tulemused
stinkroonima Flow' rakendusega. Kui avad parast stinkroonimist Flow' rakenduse, kisitakse sinult, kas soovid oma vaartusi
varskendada. Ko&igi jooksuspordialade spordiprofiili satted varskendatakse uute vaartustega.

See, kas peaksid treenimisel jargima voimsustsoone, kiirus-/tempotsoone voi stidame I06gisageduse tsoone, oleneb sinu
eesmarkidest ja treeningutavadest. Voimsustsoonid toimivad igal maastikuttubil — tasasel voi kiinklikul. Kiirustsoonid on
usaldusvaarsed Uksnes tasasel maastikul joostes. Kiirus- voi voimsustsoonid on hea valik ka intervalltreeningul.

Kui soovid kasutada jooksuvoimekuse testi, mis aitab jalgida su edusamme ja valida Gige treeninguintensiivsuse, siis
soovitame sul maksimaalset testi iga kolme kuu jarel korrata, tagamaks, et su treeningutsoonid on alati ajakohased. Kui
soovid oma edusamme tapsemalt jalgida, saad maksimaalsete testide vahepeal teha submaksimaalseid teste nii sageli,
kui soovid.

Vota arvesse, et jooksuvoimekuse testi tulemusena ei saa teada Running Indexit.

Jooksuvbimekuse testi Uhe sisendina kasutatakse sinu kehakaalu. V6ta arvesse, et kui sa muudad kaaluséatet, mojutab see
ka sinu testitulemuste vorreldavust.

Uksikasjalik analiiiis Flow' vorguteenuses ja rakenduses

Ara unusta oma testitulemusi Polar Flow'ga stinkroonida. Pikaajalise jalgimise hélbustamiseks oleme vérguteenuses Polar
Flow koondanud koik testiandmed Uhte kohta. Testide lehel saad vaadata koiki enda tehtud teste ja vorrelda nende
tulemusi. Saad vaadata oma pikaajalist arengut ja margata kergesti muutusi oma vdimekuses.
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Pk FLOW FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY |  PROGRAMS Janet Hamilton ——; % O

Test report

Running test v 4 08012019 07/11/2019 p  [EEERONUN Last6months | Lasti2months | @
Running Tests
05.11.2019 Maximal test 03:20 rioin A 855« 58
Latest result of the period Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min 730 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max

.

200 60 | 1000 20.0
. [} Maximal test
- . . | 15.07.2019 80
.t . : ; N o e N
~" . o i 16.0
12 _t 03:37 minsm .
Maximal Aerobic Speed 800 149
L Maximal Aerobic Power
789w i . 2 g BT
180 Maximal Heart Rate 0.0
20 197 bpm
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 o 0 6.0
January February Maseh Apri May Juni uly August September Noverber Dacember
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2018 Maximal test 03:20 minkm 80 W 202 bpm 58
28.10.2019 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.00.2019 Maximal test 03:31 minfikm 823 W 191 bpm 59
26.08.2019 Maximal test 03:25 minfikm sl0W 198 bpm 59
20.07.2019 Submaximal test 03:20 minkm 803 W 2 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 03:33 minkm 7w 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 minkm 765 W 2 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 minkm 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 733 W : 52
Test anﬂ‘vsls Remove
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KONDIMISTEST

Kdndimistest on lihtne, ohutu ja korratav viis mddta sinu VO, 4, -Naitajat ning jalgida oma aeroobse voimekuse arengut.

Oma aeroobse voimekuse taseme mdistmine on tdhusa treeningu alustala. See teeb kdndimistestist vaartusliku tooriista
kdigile — juhuslikest treenijatest regulaarseteni. Meie soovitame teha kondimistest treeninguprogrammi alustamisel ning
korrata seda iga kolme kuu jarel. Siiski pole pdhjust, miks sa ei voiks seda soovi korral sagedamini teha.

Mote on selles, et sa kdnnid viieteistkimne minuti voimalikult kaugele — Uhtlases tempos. See tahendab, kiiremini kui sinu
tavaline mugav kondimiskiirus. Eesmark on tésta stidame I60gisagedus Ule 65% maksimumist soojenduse ajal ja hoida
seda kogu testi valtel, aga selleks pead kondima kiirel reipal sammul. Sinu VO, 5 tulemus pdhineb sinu kdnnitud
distantsil, sidame l66gisagedusel testi ajal ning isiklikest omadustest (vanus, sugu, pikkus ja kehakaal). P6hima&tteliselt on
nii, et mida suurem konnikiirus ja mida madalam studame I60gisagedus, seda parem on sinu aeroobne véimekus.

Testi tegemine

Enne testi tegemist loe selle kasutusjuhendi vai toote pakendis oleva olulise teabe lehe jaotist Tervis ja treenimine Ara tee
testi haigena ega vigastatuna voi kui sul on oma tervise asjus kahtlusi. Kindlasti ka veendu, et sinu kehalised satted — muu
hulgas pikkus, kehakaal, vanus ja kaelisus — on ajakohased. Me kasutame neid tulemuse arvutamisel. Sinu kiiruse
jalgimiseks kasutatakse GPSi (GNSSi), seega tuleb test teha véljas.

Tee test tasasel maastikul, rajal v&i teel asukohas, kust on takistamatu vaade taevasse, et tagada GPSi (GNSSi) optimaalne
toimimine. Valdi valgusfooride v6i muude voimalike takistustega teekondi, et miski ei sunniks sind peatuma ega
aeglustama. GPSi (GNSSi) tapsust vdivad mojutada ka kérghooned, tunnelid, osaliselt kaetud staadionid ja puud.

Testieelsed tingimused peaksid iga kord olema véimalikult sarnased. Naiteks void saada valed testitulemused, kui teed
tugeva treeningukorra testile eelneval paeval voi s66d tugeva eine vahetult enne testi. Konni testi ajal véimalikult kiiresti,
Uhtlases tempos. Jooksmine ei ole lubatud. Pitia oma sidame I66gisagedust hoida tle 65% oma maksimaalsest stidame
l66gisagedusest. Ulempiiri ei ole. Mida pikem on sinu kénnidistants, seda parem on tulemus. Kui sinu siidame
|66gisagedus on liiga madal, annab kell sulle marku. See tahendab, et stidame 166gisageduse suurendamiseks pead
kdndima kiiremini.

Kéndimistest hdlmab soojendus- ja taastumisetappi ning selle tegemisele kulub ligikaudu 25 minutit. See koosneb
soojendus- (5 minutit), testi- (15 minutit) ja taastumisetappi (5 minutit). Enne alustamist vaata veel kord oma kellas
juhiseid, Testid > Kondimistest > Kuidas; seal kuvatakse testi jaotus ning selle tegemise juhised.

1. Siis ava Testid > Konnitest > Start ning keri testi Ulevaate vaatamiseks alla. Kui oled valmis testi alustama, vali
Edasi.

2. Vaata Ule oma tervist puudutavad kiisimused ning néustu treeningu valikureziimi minekuga.

3. Testi tegemiseks kasutatakse konnispordi profiili. See kuvatakse testivaates lilla varviga. PUsi treeningu
valikureziimis, kuni kell on leidnud su stidame 166gisageduse ja GPS-satelliitide signaalid (GPSi ikoon muutub
roheliseks).

4. Alusta korraliku soojendusega. Eesmark on tdsta sidame I60gisagedus kiirel reipal sammul kdndides tle 65%
maksimaalsest sidame l60gisagedusest. Soojenduse tegemiseks jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

5. Kui oled saavutanud vahemalt 65% oma stidame I66gisagedusest voi teinud vahemalt kolm minutit soojendust,

saad alustada testi. Tegeliku testi alustamiseks vali Alusta testi.

Hoia testi ajal oma stidame 166gisagedust Ule 65% oma maksimaalsest sidame I66gisagedusest.

Testietapp [6peb 15 minuti moodumisel. Kinnitamiseks ja taastumisetapiga jatkamiseks vajuta nuppu OK.

Lopuks jahuta end aeglaselt kdndides maha, et taastuda.

Parast taastumise 16ppu kuvatakse sulle sinu labikonnitud distants.

Treeningukorra peatamiseks vajuta Uhe korra nuppu TAGASI, ja peatatud treeningukorra |dpetamiseks vajuta pikalt

nuppu TAGASI.

© 0 N

Testi ajal: ekraani Ulaosas kuvatakse sinu praegune stidame I60gisagedus ja see sidame lIoogisagedus, millest korgemal
pead pusima. Ekraani alaosas saad vaadata juba kulunud aega.
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o Testitulemustes kuvatakse sinu VOy . Tulemus liigitatakse ka soo voi vanuserihma
alusel, alates vaga madalast kuni tipptasemeni.

 Testidistants (distants, mille sa testi ajal labi kdndisid)

e Testi siidame l66gisagedus (sinu keskmine stidame |66gisagedus testi viimasest 5
minutist)

Test distance o Testikiirus/tempo (sinu keskmine kiirus/tempo testi ajal)

» No6uanded jargmiseks korraks (need nduanded on mdeldud testi korratavuse
parandamiseks ning neid kuvatakse ainult sinu kellas)

Test heart rate Saad oma uusimat testitulemust vaadata valikutega Testid > Kondimistest > Viimane tulemus.

Tips for next time:

-try walking at a
steady pace

Vota arvesse, et sinu testitulemusel pdhineva VO, 4y -vaartuse varskendamiseks pead tulemused stnkroonima Flow'
rakendusega. Kui avad parast sunkroonimist Flow' rakenduse, kusitakse sinult, kas soovid seda varskendada.

Uksikasjalik analiiiis Flow' vérguteenuses ja rakenduses

Ara unusta oma testitulemusi Polar Flow'ga stinkroonida. Pikaajalise jalgimise hélbustamiseks oleme vérguteenuses Polar
Flow koondanud koik testiandmed Uhte kohta. Testide lehel saad vaadata kdiki enda tehtud teste ja vorrelda nende
tulemusi. Saad vaadata oma pikaajalist arengut ja margata kergesti muutusi oma voimekuses.
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POLARI JOOKSUPROGRAMM

Polari jooksuprogramm on teie fliusilise voimekuse tasemel péhinev programm, mille eesmark on tagada, et treeniksite
Oigesti ja valdiksite Uletreenimist. Tegemist on intelligentse programmiga, mis kohandub vastavalt teie arengule ning
annab teada, millal peaksite endale veidi puhkust andma ja millal tempot juurde lisama. Iga programm on kohandatud
vastavalt eelseisvale spordilritusele, vottes arvesse teie isiklikke naitajaid, treenituse taset ja ettevalmistusaega.
Programm on tasuta kattesaadav Polar Flow veebikeskkonnas aadressil flow.polar.com.

Programmid on saadaval 5 km jooksu, 10 km jooksu, poolmaratoni ja maratoni jaoks. Iga programm koosneb kolmest
faasist: baastreeningud (base building), koormuse tdstmine (build-up) ja koormuse alandamine (tapering). Need faasid
aitavad teil oma sooritusvéimet jark-jargult parandada ja vOistluspaevaks valmistuda. Jooksutreeningud jagunevad viite
erinevasse liiki: kerge sork, keskmaajooks, pikamaajooks, tempojooks ja intervalljooks. Parimate tulemuste tagamiseks
koosnevad koik treeningud omakorda soojendus-, treening- ja I6dvestusfaasidest. Oma arengu toetamiseks on teil véimalik
valida lihasjoudu, UldfliUsist ja liikuvust arendavate harjutuste vahel. Iga treeningnadal koosneb kahest kuni viiest
jooksutreeningust. Jooksutreeningute kogukestus nadalas varieerub Ghest kuni seitsme tunnini séltuvalt teie fliusilise
vbimekuse tasemest. Programmi minimaalne kestus on Uheksa nadalat ja maksimaalne kestus 20 kuud.

Lisateavet Polari jooksuprogrammi kohta leiate sellest pohjalikust juhendist. Lugege ka jooksuprogrammi
kasutuselevdtmise juhendit .

Videote vaatamiseks klGpsake allolevatel linkidel:
Get Started

How to use
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http://www.polar.com/flow
http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
https://www.youtube.com/watch?v=qjGE3p4IGts
https://www.youtube.com/watch?v=z2CmTH4Vdf8

Polari jooksuprogrammi loomine

Logige sisse Flow veebikeskkonda aadressil www.polar.com/flow.

Valige Ulevalt menuuribalt Programs.

Valige Uritus, pange sellele nimi ning seadke Urituse toimumise kuupaev ja aeg, millal soovite programmi alustada.
Vastake teie fuusilise aktiivsuse taset puudutavatele kiisimustele.*

Valige, kas soovite lisada programmi toetavaid harjutusi.

Vastake fuusiliseks aktiivsuseks valmisoleku kidsimustikule.

Vaadake programm Ule ja kohandage vajadusel selle satteid.

Kui olete valmis, valige Start program.

© ook~ w2

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

Eesmargiga jooksutreeningu alustamine

Enne treeningu alustamist veenduge, et olete oma treeningu eesmargi stinkrooninud kellaga. Treeningud stinkroonitakse
kellaga treeningu eesmarkidena.

Kaesolevale paevale planeeritud treeningu alustamiseks:

1. Sisenega treeningueelsesse reziimi vajutades kellaaja vaates pikalt nuppu OK.
2. Teilt kisitakse, kas soovite alustada kaesolevale paevale planeeritud treeningut.

Start
Interval

training

w

Treeningueesmargi andmete vaatamiseks vajutage nuppu OK.

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

5. Kuikell on leidnud koik signaalid, vajutage nuppu OK. Ekraanil kuvatakse tekst Recording started. \Voite alustada
treenimist.

>

Edusammude jalgimine

Stinkroonige treeningu tulemused Flow veebikeskkonnaga, kasutades USB-kaablit voi Flow rakendust. Jalgige oma
edusamme menUus Programs. Seal kuvatakse llevaade kdimasolevast programmist ja teie edusammudest.

RUNNING INDEX

Running Index véimaldab lihtsal viisil jalgida muutusi jooksu efektiivsuses. Jooksuindeksi vaartusega hinnatakse su
maksimaalset hapnikutarbimist (VO2max) jooksmise ajal. Jooksuindeksi Running Index jélgimise tulemusena néed, kui
tdhus on sinu jooksutreening ja kuidas su jooksutulemused aja jooksul paranevad. Tulemuste paranemine seisneb selles,
et teatud tempos jooksmine néuab vahem pingutust vdi et sinu tempo on teatud tasemel pingutuse juures kiirem.

Et saada oma soorituse kohta kdige tdpsemat tagasisidet, veendu, et oled seadnud oma HR 5,1 vVaartuse.

Running Index arvutatakse iga treeningu ajal, kui sidame l66gisageduse méotmise ja GPSi funktsioon on sisse
lUlitatud/kasutusel on sammuandur ning taidetud on jargmised néuded:

e Kasutusel on vastav spordiprofiil jooksmine, maanteejooks, rajajooks jne)
e Tempo on 6 km/h /3,7 mi/h v&i kiirem ja kestus vahemalt 12 minutit.

Jooksuindeksi arvutamine algab, kui alustad treeningu salvestamist. Treeningukorra ajal véid kaks korda peatuda, naiteks
valgusfoori taga, ilma et see arvutamist katkestaks. Parast treeningut kuvatakse Running Indexi vaartused ja salvestatakse
treeningu kokkuvottesse.
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Kui kasutad jooksuandurit Polar Stride Sensor Bluetooth Smart ja GPS on valja lUlitatud, peab andur olema Running Indexi
tulemuste saamiseks kalibreeritud.

® Running Index salvestatakse sinu kella treeningukorra kokkuvéttesse. Oma edusamme ja aegu saad jalgida
Polar Flow' vdrguteenuses.

Vordle oma tulemust allpool oleva tabeliga.

Liihiajaline analiiiis

Mehed

Vanus/aastad Vaga madal

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65

Naised

Vanus/aastad Vaga madal

20-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-65

<32

<31

<29

<28

<26

<25

<24

<22

<21

<27

<26

<25

<24

<22

Madal
32-37

31-35
29-34
28-32
26-31
25-29
24-27
22-26

21-24

Madal

27-31
26-30
25-29
24=-27
22-25
21-23
19-22
18-20

16-18

Rahuldav
38-43

36-42
35-40
33-38
32-35
30-34
28-32
27-30

25-28

Rahuldav

32-36
31-35
30-33
28-31
26-29
24-27
23-25
21-23

19-21

Keskmine

Keskmine

44-50

43-48

41-45

39-43

36-41

35-39

33-36

31-34

29-32

37-41

36-40

34-37

32-35

30-33

28-31

26-29

24=27

22-24

Hea

51-56

49-53

46-51

44-48

42-46

40-43

37-41

35-39

33-36

Hea

42-46

41-44

38-42

36—40

34-37

32-35

30-32

28-30

26-27

Vdga hea
57-62

54-59
52-56
49-54
47-51
44-48
4246
40-43

37-40

Vdga hea

47-51
45-49
43-46
41-44
38-41
36-38
33-36
31-33

28-30

Suurepéarane
> 62

> 59
> 56
> 54
> 51
> 48
> 46
> 43

>40

Suurepéarane

> 51
> 49
> 46
> 44
>4
>38
>36
>33

> 30

Klassifikatsioon pohineb 62 uuringu pdhjal koostatud kirjanduse Ulevaatel, kus VO 4,1 MO0deti tervetel tdiskasvanutel
USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females
aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Jooksuindeksi Running Index vaartused voivad paevade |8ikes varieeruda. Running Indexit méjutavad paljud tegurid.
Erinevused tulenevad muutustest jooksutingimustes, naiteks erinev pinnas, tuul, temperatuur ja ka muud tegurid.
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Pikaajaline analiiiis

Uksikud Running Indexi vaartused moodustavad suundumuse, mis prognoosib sinu edukust teatud distantside jooksmisel.
Running Indexi aruande leiate Polar Flow' virguteenuse menutst EDUSAMMUD. Aruandest on naha, kuidas su
jooksutulemus on pikema aja jooksul paranenud. Kui kasutad Polari jooksuprogrammi ja treenid konkreetseks
jooksudrituseks, saad jalgida Running Indexi suundumust ja oma edusamme eesmargi taitmise suunas.

Allpool olevas tabelis hinnatakse teatud distantside labimise kiirust jooksja maksimaalse pingutuse korral. Tabel
tdélgendamiseks kasuta oma pikaajalise Running Index keskmist vaartust. Prognoos on tapseim nende Running Indexi
vaartuste puhul, mis on saadud vérreldava distantsiga sarnastes kiiruse- ja jooksutingimustes.

Running Index Cooperi test (m) 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

TREENINGU KASU

Funktsiooni ,treeningu kasu” abil saate parast igat treeningut oma soorituse kohta tekstilist tagasisidet, mis aitab teil
paremini mdista oma treeningute efektiivsust. Tagasisidet ndete Flow rakenduses ja veebikeskkonnas. Tagasiside
saamiseks peab treening sidame lI6ogisageduse tsoonis kestma vahemalt kimme minutit.
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Tagasiside pohineb siidame lI66gisageduse tsoonidel. See votab arvesse igas tsoonis veedetud aega ja poletatud kalorite

hulka.

Erinevatest treeningutest saadavat kasu on kirjeldatud alljargnevas tabelis.

Tagasiside

Maximum training+

Maximum training

Maximum & Tempo training

Tempo & Maximum training

Tempo training+

Tempo training

Tempo & Steady state
training

Steady state & Tempo
training

Steady state training+

Steady state training

Steady state & Basic
training, long

Steady state & Basic
training

Basic & Steady state
training, long

Basic & Steady state
training
Basic training, long

Basic training

Recovery training

Kasu

Oli see vast treening! Te parandasite oma sprindikiirust ja lihaste narvististeemi, mis
omakorda parandab teie voimekust. Treening suurendas ka teie vastupanu vasimusele.

Oli see vast treening! Te parandasite oma sprindikiirust ja lihaste narvististeemi, mis
omakorda parandab teie vdimekust.

Oli see vast treening! Te parandasite oma kiirust ja vGimekust. See treening suurendas
oluliselt ka teie aeroobset voimekust ja suutlikkust treenida korge intensiivsusega kauem.

Oli see vast treening! Te parandasite oluliselt oma aeroobset véimekust ja suutlikkust
treenida kdrge intensiivsusega kauem. See treening parandas ka teie kiirust ja vdimekust.

Suureparane tempo pika treeningu jooksul! See treening suurendas teie aeroobset
vOimekust, kiirust ja suutlikkust treenida kdrge intensiivsusega kauem. Treening
suurendas ka teie vastupanu vasimusele.

Suureparane tempo! See treening suurendas teie aeroobset voimekust, kiirust ja
suutlikkust treenida kdrge intensiivsusega kauem.

Hea tempo! Te parandasite oma suutlikkust treenida kdrge intensiivsusega kauem. See
treening arendas ka teie aeroobset voimekust ja lihaste vastupidavust.

Hea tempo! Te parandasite oma aeroobset voimekust ja lihaste vastupidavust. See
treening suurendas ka teie suutlikkust treenida korge intensiivsusega kauem.

Suureparane! See pikk treening parandas teie lihaste vastupidavust ja aeroobset
voimekust. Treening suurendas ka teie vastupanu vasimusele.

Suureparane! Te parandasite oma lihaste vastupidavust ja aeroobset voimekust.

Suureparane! See pikk treening parandas teie lihaste vastupidavust ja aeroobset
vOimekust. See treening parandas ka teie uldist vastupidavust ja organismi vGimet
pOletada treeningu ajal rasva.

Suureparane! Te parandasite oma lihaste vastupidavust ja aeroobset voimekust. See
treening parandas ka teie uldist vastupidavust ja organismi voimet poletada treeningu ajal
rasva.

Tubli! See pikk treening parandas teie uldist vastupidavust ja organismi voimet pdletada
treeningu ajal rasva. See suurendas ka teie lihaste vastupidavust ja aeroobset véimekust.

Tubli! Te parandasite oma uldist vastupidavust ja organismi voimet péletada treeningu
ajal rasva. See treening suurendas ka teie lihaste vastupidavust ja aeroobset vdimekust.

Tubli! See pikk ja madala intensiivsusega treening parandas teie Uldist vastupidavust ning
organismi voimet pdletada treeningu ajal rasva.

Hasti tehtud! See madala intensiivsusega treening parandas teie Uldist vastupidavust ja
organismi voimet pdletada treeningu ajal rasva.

Vaga hea treening taastumiseks. Selline kerge treening voimaldab organismil
treeningutega kohaneda.
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NUTIKAD KALORID

Tegemist on kdige tdpsema olemasoleva kalorikulu arvestajaga, mis arvutab poletatud kalorite arvu teie individuaalsete
andmete pohjal:

» Kehakaal, pikkus, vanus, sugu

* Individuaalne maksimaalne stidame I66gisagedus (SLSay)
¢ Treeningute voi tegevuste intensiivsus

* Individuaalne maksimaalne hapnikutarbimine (VO24y)

Kalorite arvutamine pohineb kiirenduse ja stidame loogisageduse andmete intelligentsel kombinatsioonil. Kalorikulu
arvestaja arvutab tapselt treeningu ajal pdletatud kalorite hulga.

Treeningu ajal ndete oma kumulatiivset energiakulu (kilokalorites, kcal) ja parast treeningut pdletatud kilokalorite
koguhulka. Teil on vGimalik jalgida ka paeva jooksul pdletatud kalorite koguhulka.

PIDEV SUDAME LOOGISAGEDUSE JALGIMINE

Pideva stidame Io6gisageduse jalgimise korral registreeritakse sinu sidame l66gisagedust 6opaev labi. See voimaldab
tapsemat paevase kalorikulu ja Uldise aktiivsuse mddtmist, sest niid saab jalgida ka vaga vaikseid randmeliigutusi
noudvaid fldsilisi tegevusi, nagu naiteks jalgrattasditu.

Pideva siidame l66gisageduse jalgimise funktsioon sinu kellas

Stidame 166gisageduse pideva jalgimise funktsiooni saab lilitada sisse, vélja véi 6oreziimile, valides Satted > Uldsitted >
Pidev HR-i jalgimine. Kui valid 0dreziimi, seadista oma kell nii, et sidame loogisageduse registreerimine algaks varaseimal
ajal, mil véid voodisse heita.

See funktsioon on vaikimisi valja lilitatud. Pideva siidame |66gisageduse jalgimise funktsiooni seeshoidmisel

@ tdhjeneb aku kiiremini. Funktsiooni Nightly Recharge toimimiseks peab olema lubatud pidev sidame
|66gisageduse jalgimine. Kui soovid funktsiooni Nightly Recharge kasutada, kuid sdasta seejuures akut, kasuta
pideva slidame I66gisageduse jalgimise funktsiooni ainult 60siti.

Sudame 166gisageduse kuvale navigeerimiseks kasuta kellaaja vaates nuppe ULES ja ALLA. Uksikasjaliku vaate avamiseks
vajuta nuppu OK.
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Kui funktsioon on sisse lilitatud, registreerib kell pidevalt sinu sidame 166gisagedust, mis
kuvatakse stidame I66gisageduse kuval. Uksikasjalikuma vaate avamisel saad kontrollida oma
\ 4”1 paeva korgeimat ja madalaimat stidame 166gisageduse naitu ning ka seda, milline oli eelmise 66
madalaim sudame loogisageduse nait.

Kell registreerib sinu sidame l66gisagedust viieminutiliste intervallidega ja salvestab andmed
hilisemaks anallusiks Flow' rakendusse voi vorguteenusesse. Kui kell tuvastab sinu stidame
|66gisageduse tousu, hakkab see siidame |66gisagedust pidevalt registreerima. Sidame

HE”FL}P |oogisageduse pidev registreerimine aktiveerub ka vastavalt sinu randmeliigutustele, naiteks siis,
= 172, kui kdnnid vahemalt Uhe minuti jooksul piisavalt kiires tempos. Stidame 106gisageduse pidev
e registreerimine peatub automaatselt, kui sinu aktiivsuse tase langeb piisavalt madalale. Kui kell
= 69 bmp tuvastab, et sinu kasi ei liigu voi sidame l60gisagedus ei tduse, hakkab see stidame 160gisagedust

registreerima viieminutiliste tstklitena, et tuvastada paeva madalaim nait.

Monikord voib juhtuda, et paeva jooksul kella ekraanil kuvatav stidame I66gisageduse nait on
kdrgem voi madalam kui see, mis kuvatakse paevakokkuvéttes. See voib juhtuda siis, kui sinu nait
jaab jalgimisintervallist valja.

Kella tagakuljel olevad LED-tulukesed pdlevad alati, kui pideva stidame lI66gisageduse

@ jalgimise funktsioon on sisse lilitatud ja tagakiljel asuv andur on naha vastas.
Juhised, kuidas kella tapsete sidame l60gisageduse naitude saamiseks kanda, leiad
jaotisest Randmelt méddetav sidame I66gisagedus.

Polar Flow' vorguteenuses ja rakenduses kuvatakse stidame I66gisageduse andmed Uksikasjalikumalt ja pikema perioodi
kohta. Lisateavet pideva sidame I66gisageduse jalgimise funktsiooni kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.

e
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OOPAEVARINGNE AKTIIVSUSE JALGIMINE

Teie kell jalgib teie aktiivsust integreeritud 3D kiirendusmodturi abil, mis registreerib teie randmeliigutusi. See anallusib teie
ligutuste sagedust, intensiivsust ja korraparasust ning votab arvesse ka teie fllsilisi andmeid, vdimaldades teil naha, kui
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aktiivne te valjaspool regulaarseid treeninguid tegelikult olete. KGige tapsemate tulemuste saamiseks tuleks kella kanda
mittedomineerival kael.

Aktiivsuseesmark

Individuaalse aktiivsuseesmargi saate kella seadistamisel. Aktiivsuseesmark pohineb teie isiklikel andmetel ja
aktiivsustaseme satetel, mille leiate oma kella mentilst (Settings > Physical settings > Activity level), Polar Flow
rakendusest vdi Polar Flow veebikeskkonnast.

Kui soovite eesmarki muuta, avage Flow rakendus, kldpsake oma nimel/profiilipildil ja libistage sdrmega allapoole, kuni
leiate valiku Activity goal. V6i minge aadressile flow.polar.com ja logige Polari veebikeskkonda sisse. Seejarel kldpsake
oma nimel > Settings > Activity goal. VValige kolmest aktiivsustasemest Uks, mis kirjeldab koige tapsemini teie tudpilist
paeva ja aktiivsust. Allpool on ara naidatud, kui aktiivne peate olema, et valitud tasemel oma paevast aktiivsuseesmarki
saavutada.

Aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik aeg soltub valitud tasemest ja tegevuste intensiivsusest. Intensiivsemate
kehaliste tegevuste voi veidi tempokama uldise kehalise paevase liikumise abil saavutate oma eesmargid kiiremini.
Aktiivsuseesmargi saavutamiseks vajalik intensiivsus soltub ka vanusest ja soost. Mida noorem te olete, seda
intensiivsemad teie tegevused peavad olema.

Aktiivsusandmed kella ekraanil

Aktiivsuse kuvale navigeerimiseks kasutage kellaaja vaates nuppe UP ja DOWN.

Ekraanil kuvatav aktiivsusriba ning kellaaja ja kuupaeva all olev protsentarv naitavad, kui lahedal te
oma igapaevase aktiivsuseesmargi saavutamisele olete. Kui olete aktiivne, varvub riba
M Nelesiniseks.

SO FAR
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Lisaks kuvatakse ekraanil jargmised aktiivsuse andmed:

¢ Seni tehtud sammud. Kehaliigutuste hulk ja tutp registreeritakse ning muudetakse hinnanguliseks sammude
arvuks.

» Aktiivne aeg (active time) néitab dra teie tervisele kasulike kehaliigutuste kumulatiivse aja.

» Treeningu kdigus pdletatud kalorid, aktiivsus ja pShiainevahetuse méaar (minimaalne metaboolne aktiivsus, mida
inimene elus pusimiseks vajab).

Passiivsushoiatus

On Uldteada, et fudsiline aktiivsus on tervise sailitamisel Uks olulisemaid tegureid. Lisaks fuusilisele aktiivsusele on oluline
valtida pikaajalist istumist. Pikaajaline istumine on tervisele kahjulik, isegi nendel paevadel, kus te teete trenni ja olete
piisavalt aktiivne. Teie kell tunneb ara, kui olete paeva jooksul liiga kaua passiivne olnud, ning julgustab teid liikuma, et
valtida pikaajalise istumise kahjulikke mojusid.

Kui olete 55 minutit olnud liikumatult, ilmub ekraanile passiivsushoiatus: Kell variseb ja ekraanile ilmub tekst It's time to
move (on aeg liikuda). Téuske pisti ja leidke véimalus, kuidas olla aktiivne. Tehke lUhike jalutuskaik, venitage voi leidke
endale moni muu madala intensiivsusega tegevus. Hoiatus kaob ekraanilt, kui hakkate liikkuma voi vajutate nuppu. Kui olete
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jatkuvalt passiivne jargneva viie minuti jooksul, saate passiivsustempli, mida naete parast stinkroonimist Flow rakenduses
ja veebikeskkonnas. Flow rakenduses ja veebikeskkonnas on naha, mitu passiivsustemplit olete saanud. Niimoodi saate
vaadata tagasi oma tegevustele ja teha muudatusi aktiivsema elu suunas.

Aktiivsusandmed Flow rakenduses ja veebikeskkonnas

Flow rakenduse abil saate igal ajal jalgida ja analltsida oma aktiivsusandmeid ning kanda need juhtmevabalt oma kellast
Flow veebikeskkonda. Flow veebikeskkonnas saate oma aktiivsusest kdige Uksikasjalikuma Ulevaate. Aktiivsuse aruannete

abil (vahekaardi REPORTS alt) saate jélgida oma edusamme pikema perioodi jooksul. Teil on véimalik vaadata paeva-,
nadala- ja kuuaruandeid.

Lisateavet 60paevaringse aktiivsuse jalgimise funktsiooni kohta leiate sellest pohjalikust juhendist.

AKTIIVSUSJUHEND

Aktiivsusjuhend naitab, kui aktiivne olete paeva jooksul olnud, ning annab juhiseid paevase aktiivsuseesmargi

saavutamiseks. Oma paevase aktiivsuseesmargi saavutamist saate jalgida kella ekraanilt, Polar Flow rakendusest voi
Polar Flow veebikeskkonnast.

Lisateavet leiate peatiikist Odpédevaringne aktiivsuse jalgimine.

AKTIIVSUSE KASU

Aktiivsuse kasu funktsioon annab teile tagasisidet selle kohta, millist kasu on aktiivne eluviis teie tervisele toonud ning
milliseid soovimatuid tagajargi on liigne istumine pohjustanud. Tagasiside tugineb kehalise aktiivsuse ja istuva eluviisi

tervisemaojudega seotud rahvusvahelistele juhistele ja uuringutele. Pohiidee on selline: mida aktiivsem olete, seda rohkem
kasu saatel!

Oma igapaevase aktiivsuse kasu naete nii Polar Flow rakenduses kui ka veebikeskkonnas. Aktiivsuse kasu saate vaadelda
paevade, nadalate voi kuude I6ikes. Polar Flow veebikeskkonnas saate lisaks Uksikasjalikku teavet tervisehivede kohta.

Actaty summary  Training summary.

Summary o Activity overview > Activity benefit >
) 6hours 31 minutes active time racked

09 1asas s © | impressivel Alotot actvty and exerciss, T

s \ I significanty improves both your health and fiiness.

You didn't spend too much time sitting in place.
Good for you!

W

o Activity benefit x

Detailed health benefits

- 5 ‘R & % Longer e expactaney eeoe
T — Heart health o

Matabols hasth e

Brain health L

Miusclo and bone heaith o

Wignt and boay °
compositon

Lisateavet leiate peatiikist Odpdevaringne aktiivsuse jalgimine.
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TAASTUMISE MOOTMISE FUNKTSIOON NIGHTLY RECHARGE™

Nightly Recharge™ on Gise taastumise modtmise funktsioon, mis néitab, kui hasti sa oma paevastest tegevustest taastud.
Sinu Nightly Recharge'i olek pohineb kahel komponendil: kuidas magasid (une olek) ja kui hasti rahunes su autonoomne
narvisisteem (ANS) une varastel tundidel (ANS-i olek). MGlemad komponendid kujundatakse sinu viimase 66 vordlemisel
eelmise 28 paeva tavaliste tasemetega. Sinu kell mdddab 606 jooksul automaatselt nii une olekut kui ka ANS-i olekut.

Nightly Recharge'i olekut saad vaadata nii kellas kui ka Polar Flow' rakenduses. Md6detud andmete pbhjal saad Polar Flow'
rakenduses treeninguteks isiklikke napunaiteid ning soovitusi, kuidas eriti rasketel paevadel parandada und ja reguleerida
energiataset. Nightly Recharge aitab sul Uldise heaolu sailitamiseks ja treeningueesmarkide saavutamiseks teha
igapaevaelus optimaalseid valikuid.

Kuidas alustada Nightly Recharge'i kasutamist?

/ _ 1. Funktsiooni Nightly Recharge toimimiseks peab olema lubatud pidev stidame

\' MON 20 -

l66gisageduse jalgimine. Selleks ava Sitted > Uldsétted > Pidev HR-i jalgimine ja vali
Sees vOi Ainult 66reziim.

2. Pinguta randmerihm tihedalt Gmber randme ja hoia magades kella kae peal. Kella
tagumisel poolel olev andur peab pidevalt naha vastas olema. Uksikasjalikumad
kandmisjuhised leiad jaotisest Randmelt méddetav stidame I00gisagedus.

3. Enne kui kellas hakatakse kuvama sinu Nightly Recharge'i olekut, pead kella kandma
kolmel 66l. See on aeg, mis kulub sinu tavalise taseme kindlaksmaaramiseks. Enne
Nightly Recharge'i oleku saamist saad vaadata oma une ja ANS-i oleku tksikasju (siidame
l66gisagedust, sidame 106gisageduse muutust ja hingamissagedust). Parast kolme
edukat oist mootmist saad oma kellas vaadata Nightly Recharge'i olekut.

) Nightly recharge

Nightly Recharge sinu kellas

Kui kell on tuvastanud vahemalt neljatunnise uneaja, kuvatakse Nightly Recharge'i kellakuval tekst Juba arkvel?. Kui oled
arkvel, puuduta nuppu OK. Kinnita nupuga OK ja kell teeb kohe kokkuvotte sinu Nightly Recharge'ist. Nightly Recharge'i
olek naitab, kui hasti su keha 60sel taastus. Nightly Recharge'i oleku arvutamisel voetakse arvesse nii ANS-i olekut kui ka
une olekut. Nightly Recharge'i olekut hinnatakse skaalal vaga halb — halb — hairitud — OK — hea — vaga hea.

Nightly Recharge'i kellakuvale navigeerimiseks kasuta kellaaja vaates nuppe ULES ja ALLA. Uksikasjaliku Nightly
Recharge'i vaate avamiseks vajuta nuppu OK.

ok

compromised,

Nightly
b recharge poor -
. 00D

MON 20 -
Very poor—

y recharge

good

— very good

Keri allapoole, kuni jéuad valikuni ANS-i oleku iiksikasjad/Une oleku iiksikasjad, ning vajuta oma ANS-i ja une oleku
kohta lisateabe saamiseks nuppu OK.
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Nightly Recharge'i oleku graafik

Nightly Recharge'i oleku skaala: vaga halb — halb — hairitud — OK — hea — vaga hea.

ANS-i oleku graafik

ANS-i oleku skaala on vahemikus -10 kuni +10. Sinu tavaline tase on nullilahedane vaartus.

ANS-i oleku skaala: tavaparasest palju madalam — tavaparasest madalam — tavaline — tavaparasest krgem —
tavaparasest palju kérgem.

Siidame loogisagedus 166ki/min (4 tunni keskmine)

Siidamelookidevaheline intervall, ms (4 tunni keskmine)

Siidame loogisageduse muutus, ms (4 tunni keskmine)

Hingamissagedus korda/min (4 tunni keskmine)

Uneskoori graafik

Uneskoor (1-100) on skoor, mis koondab sinu une kestuse ja kvaliteedi Gheks arvuks.

Une olek = uneskoor, vorrelduna sinu tavalise tasemega. Skaala: tavaparasest palju madalam — tavaparasest
madalam — tavaline — tavaparasest kdrgem — tavaparasest palju kdrgem.

Uneandmed. Uksikasjalikumat teavet leiad jaotisest "Uneandmed sinu kellas" on page 71.

Nightly Recharge Flow' rakenduses

Erinevatel 66del méddetud Nightly Recharge'i andmeid saad vérrelda ja anallitisida Polar Flow' rakenduses. Uksikasjaliku
Ulevaate oma viimasest 60st saad, kui valid Flow' rakenduse menttst Nightly Recharge. Eelnevate 6ode Nightly
Recharge'i andmete vaatamiseks libista sdrmega paremale. Kui soovid oma ANS-i vGi une oleku kohta Uksikasjalikumat
teavet, puuduta vastavaid kaste.
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(i ] Tips for the day

1’ For exercise

You're ready to take on the world!

ANS-i oleku andmed Flow' rakenduses

¢ PSLAR.

[ ] ANS charge

ANS charge

0 Heart rate(4 h average)
W Heartrate 51bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

o Heart rate variability(4 h average)

% Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

e Breathing rate(4 h average)

@B reathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 brfmin

ANS-i olek annab teavet selle kohta, kui hdsti su autonoomne narvisiisteem (ANS)
00sel rahunes. Skaala on vahemikus -10 kuni +10. Sinu tavaline tase on nullildhedane
vaartus. ANS-i oleku saamiseks m&odetakse umbes esimese nelja unetunni jooksul
su siidame l66gisagedust, siidame loogisageduse muutust ja hingamissagedust.

Taiskasvanute normaalne siidame l66gisagedus jaab vahemikku 40-100 I60ki
minutis. Sinu stdame |66gisagedus voib erinevatel 6odel olla erinev. Vaimne voi
kehaline stress, hilisdhtune treenimine, haigus voi alkoholi tarbimine voivad varastel
unetundidel pohjustada sidame loogisageduse tGusu. Kdige parem on vorrelda oma
eelmise 00 vaartust oma tavalise tasemega.

Siidame loogisageduse muutus viitab jarjestikuste stidamelodkide vaheliste
intervallide erinevusele. Uldiselt on suur siidame I66gisageduse muutus seotud hea
tervise, kardiovaskulaarse voimekuse ja hea stressitaluvusega. See on vaga
individuaalne ja voib jaada vahemikku 20 kuni 150. Kdige parem on vorrelda oma
eelmise 60 vaartust oma tavalise tasemega.

Hingamissagedus naitab sinu esimese nelja unetunni keskmist hingamissagedust.
See arvutatakse su stidamelodkidevaheliste intervallide pdhjal. Sissehingamisel
stdameldokidevahelised intervallid Ilihenevad ja valjahingamisel pikenevad.
Magades hingamissagedus langeb ja muutub koos unefaaside vaheldumisega.
Terve taiskasvanu hingamissagedus jaab puhkeolekus vahemikku 12 kuni 20
hingetémmet minutis. Tavalisest kérgemad vaartused voivad viidata palavikule voi
eelseisvale haigusele.

Une oleku andmed Polar Flow' rakenduses ja vorguteenuses

Teavet une oleku andmete kohta Polar Flow' rakenduses leiad jaotisest "Uneandmed Flow' rakenduses ja vorguteenuses'

on page 72.

Isiklikud napunaited Flow' rakenduses

Moddetud andmete pohjal saad Polar Flow' rakenduses isiklikke napunaiteid treeninguteks ning soovitusi, kuidas eriti
rasketel paevadel parandada und ja reguleerida energiataset. Paeva napunaited kuvatakse Nightly Recharge'i avavaates
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Flow' rakenduses.

Treeninguteks

Saad iga paev treeninguteks napunditeid. Naiteks soovitatakse sul vétta hoogu maha voi lasta kaia. Napunaited
pohinevad jargmisel:

Nightly Recharge'i olek
e ANS-iolek

e Uneolek
Kardiokoormuse olek

Une parandamiseks

Kui sa ei maganud nii hasti kui tavaliselt, antakse sulle napunaiteid une parandamiseks. Sulle Gpetatakse, kuidas
parandada neid une aspekte, mis polnud nii head kui tavaliselt. Lisaks parameetritele, mida me mdéddame magamise ajal,
vOtame arvesse jargmist:

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

Energiataseme reguleerimiseks

Kui sinu ANS-i olek v&i une olek on eriti kehv, antakse sulle napunaiteid, kuidas paev vaiksema energiakuluga Ule elada.
Need on praktilised napunaited, kuidas 166gastuda, kui oled Ule pingutanud, ja kuidas saada lisaenergiat.

all = 9:41 AM % 1007 (w—)
PoiLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Mightly recharge status

o Tips for the day

II _ﬁ' For exercise

A rest 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
o sl as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

vav) For regulating energy levels:

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

Lisateavet funktsiooni Nightly Recharge kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist.
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UNE JALGIMISE FUNKTSIOON SLEEP PLUS STAGES™

Funktsioon Sleep Plus Stages jalgib automaatselt sinu une kestust ja kvaliteeti ning naitab, kui kaua viibisid igas
unefaasis. See koondab sinu une kestuse ja kvaliteedi Uheks hélpsalt jalgitavaks vaartuseks — uneskooriks. Uneskoor
naitab, kui hasti sa magasid, vottes arvesse nuudisaja uneteadusel péhinevaid hea 60une naitajaid.

Uneskoori komponentide vordlemine sinu tavalise tasemega aitab mdista, millised paevased tegurid sinu und méjutavad ja
kas need vajavad kohandamist. Uksikasjalik tlevaade unest kuvatakse sinu kellas ja Polar Flow' rakenduses. Pikaajalised
uneandmed Polar Flow' vBrguteenuses aitavad sul oma unemustreid tksikasjalikult analtusida.

Kuidas jalgida oma und funktsiooni Polar Sleep Plus Stages™ abil

1. Koigepealt pead Polar Flow' rakenduses/vorguteenuses voi kellas maarama soovitud unekestuse. Selleks
puuduta Flow' rakenduses oma profiili ja vali Soovitud unekestus. Vali soovitud unekestus ja puuduta valikut
Valmis. Vi logi sisse Flow' vorguteenusesse voi loo uus konto aadressil flow.polar.com ja vali Satted > Kehalised
satted > Soovitud unekestus. Maara eelistatud uneaja pikkus ja vajuta Salvesta. Soovitud unekestuse
maaramiseks kellas ava Satted > Kehalised sitted > Soovitud unekestus.

Your preference  8hours ¥ 15 minutes ¥ 0 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 7-8 hours. This
sefting is available with Polar Sleep Plus.

Uneaja eelistus peegeldab aega, kui kaua sooviksid igal 60sel magada. Vaikimisi on kasutusel sinu vanuserihma
keskmised soovitused (kaheksa tundi 18-64-aastastele tdiskasvanutele). Kui sulle tundub, et kaheksa tundi und
on sinu jaoks liiga palju v&i liiga vahe, soovitame sul soovitud unekestust vastavalt oma isiklikele vajadustele
kohandada. Seda tehes saad tapset tagasisidet selle kohta, kui palju sa soovitud unekestusega vorreldes tegelikult
magada said.

2. Funktsiooni Sleep Plus Stages toimimiseks peab olema lubatud stidame l6ogisageduse pidev jalgimine. Selleks
ava Sitted > Uldsitted > Pidev HR-i jalgimine ja vali Sees voi Oéreziim. Pinguta randmerihm tihedalt Gtmber
randme. Kella tagumisel poolel olev andur peab pidevalt naha vastas olema. Uksikasjalikumad kandmisjuhised
leiad jaotisest Randmelt moddetav sudame |00gisagedus.

3. Sinu kell tuvastab, millal sa uinud, millal arkad ja kui kaua magasid. Funktsiooniga Sleep Plus Stages mddtmine
pohineb sinu mittedomineeriva kae liigutuste registreerimisel integreeritud 3D-kiirendusanduriga ja sinu
stidamelookidevaheliste intervallide randmepohisel registreerimisel optilise siidame lI66gisageduse anduriga.

4. Hommikul &rgates kuvatakse kella ekraanil sinu uneskoor (skaalal 1-100). Parast esimest 66d saad teavet
unefaaside (kerge uni, sligav uni, REM-uni) ja uneskoori kohta ning tagasisidet une erinevate aspektide kohta
(pikkus, une stabiilsus, une taastavus). Parast kolmandat 66d saad vérdluse oma tavalise tasemega.

5. Lisaks saad hommikuti oma une kvaliteeti ka ise Flow' rakenduses véi kellas hinnata. Sinu enda hinnangut une
oleku arvutamisel ei arvestata, kuid sa saad selle salvestada ja une oleku hinnanguid omavahel vérrelda.

Uneandmed sinu kellas
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Hommikul argates paased oma uneandmetele juurde kellakuva Nightly Recharge kaudu. Nightly
Recharge'i oleku Uksikasjade avamiseks vajuta nuppu OK. Seejarel keri nupu ALLA abil valikuni
Une oleku iiksikasjad. Une oleku Uksikasjade avamiseks vajuta nuppu OK.

Saad une jalgimise ka kasitsi peatada. Kui kell on tuvastanud vahemalt neljatunnise uneaja,
kuvatakse Nightly Recharge'i kellakuval tekst Juba arkvel?. Kui oled arkvel, puuduta nuppu OK.
Kinnita nupuga OK ja kell teeb kohe sinu unest kokkuvotte.

Une oleku Uksikasjade vaates kuvatakse jargmised andmed:

1. Uneskoori graafik

2. Uneskoor (1-100) on skoor, mis koondab sinu une kestuse ja kvaliteedi iheks numbriks.

3. Une olek = uneskoor, vorrelduna su tavalise tasemega. Skaala: tavaparasest palju
madalam — tavaparasest madalam — tavaline — tavaparasest kdrgem — tavaparasest
palju kérgem.

4. Une kestus naitab uinumise ja arkamise vahele jaavat aega.

5. Tegelik unekestus (%) naitab uinumise ja arkamise vahele jaédvat aega, mille veetsid
magades. Tapsemalt 6eldes on see sinu uneaeg, millest on valja arvatud unekatkestused.
Tegeliku unekestuse hulka arvatakse ainult see aeg, mille sa tegelikult magades veedad.

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

7. Pikad katkestused (min) nditavad aega, mille veetsid drkvel katkestuste tottu, mis olid
pikemad kui uks minut. Normaalse 6oune ajal on arvukalt [Uhemaid ja pikemaid
unekatkestusi. See, kas maletad neid katkestusi voi mitte, s6ltub nende pikkusest.
Lihemaid unekatkestusi me tavaliselt ei maleta. Pikemad katkestused — naiteks kui
touseme Ules, et juua lonks vett — jaavad meelde. Katkestusi tahistatakse une ajaskaalal
kollaste tulpadena.

8. Unetsiiklid: tavaliselt koosneb normaalne 6ouni umbes 4-5 unetstklist. See vordub
ligikaudu kaheksatunnise une kestusega.

9. REM-uni (%): Ihend REM tuleneb ingliskeelsetest sdnadest ,rapid eye movement”
(silmade kiire liikumine). REM-und nimetatakse ka paradoksaalseks uneks, sest kuigi
inimese ajutegevus on aktiivne, on tema lihased I6tvunud, et unenagudes toimuv ei
valjenduks kehaliigutustes. Kui stgav uni taastab keha, siis REM-uni taastab vaimu ning
parandab malu ja 6ppimisvoimet.

10. Siigav uni (%): Stigav uni on unefaas, mille ajal on inimest raske unest aratada, kuna tema
keha reageerib keskkonnamdjudele nGrgemini. Stgav uni esineb enamjaolt 60 esimeses
pooles. See unefaas taastab keha ja toetab immuunsitsteemi. See mdjutab ka teatavaid
malu ja Oppimisvoime aspekte. SUgavat und nimetatakse ka aeglase laine uneks.

11. Kerge uni (%): Kerge uni on tleminekuetapp arkveloleku ja une siigavamate etappide
vahel. Kergest unest on inimest lihtne aratada, kuna ta reageerib keskkonnamajudele tsna
hasti. Ka kerge uni soodustab vaimset ja kehalist taastumist, kuid REM- ja sigav uni on
siin koige olulisemad unefaasid.

Uneandmed Flow' rakenduses ja vOrguteenuses
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Union vaga individuaalne — selle asemel et vGrrelda oma unestatistikat teistega, jalgi omaenda pikaajalisi unemustreid, et
saada oma unest taielik tlevaade. Argates stinkrooni oma kell Flow' rakendusega, et vaadata oma eelmise 66
uneandmeid Polar Flow's. Jalgi oma une paeva- ja nadalapdhist statistikat Flow' rakenduses ning sa saad teada, kuidas
su magamisharjumused ja paevased tegevused maojutavad sinu und.

Uneandmetega tutvumiseks vali Flow' rakenduse mentust Uni. Une struktuuri vaates naed, kuidas su uni on labinud
erinevaid unefaase (kerge, siigav ja REM-uni), ning unekatkestusi. Tavaliselt kulgevad unetsiklid kergest unest siigavasse
unne ja seejarel REM-unne. Enamasti koosneb 6ouni umbes 4-5 unetsuklist. See vordub ligikaudu kaheksatunnise
uneajaga. Normaalse 6oune ajal on arvukalt lihemaid ja pikemaid unekatkestusi. Pikki katkestusi tahistatakse une
struktuuri graafikul pikkade oranzide tulpadena.
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Light Deep.
Sleep cycles: 6
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o Sleep
(0} NightlyRech
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9hdSmin 10:33 2k
% Serene tutorials
0 Sleep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ /
Nk 7S 11! Good solidity
Support J
88/100 gt Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Uneskoori kuus komponenti on riihmitatud kolme teema alla: pikkus (une kestus), stabiilsus (pikad katkestused, pidevus
ja tegelik unekestus) ning taastavus (REM-uni ja stigav uni). Graafiku iga tulp téhistab eri komponentide skoore. Uneskoor
on nende skooride keskmine. Nddalavaate valimisel nded, kuidas sinu uneskoor ja une kvaliteet (teemad ,stabiilsus” ja
,taastavus”) nddala jooksul varieeruvad.
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Unerutmi jaotises kuvatakse nadalakokkuvdte sinu une kestusest ja unefaasidest.
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Oma pikaajaliste uneandmete ja unefaasidega tutvumiseks mine Polar Flow' vorguteenuse menuisse Edusammud ja vali
vahekaart Unearuanne.

Unearuandes antakse pikaajaline Glevaade sinu unemustritest. Saad vaadata viimase Uhe, kolme ja kuue kuu
uneandmeid. Kuvatakse jargmiste uneandmete keskmised vaartused: uinumisaeg, arkamisaeg, une kestus, REM-uni,
sligav uni ja unekatkestused. Kursoriga ule unegraafiku liikudes nded oma 66une Uksikasjalikku liigendust.
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Lisateavet funktsiooni Polar Sleep Plus Stages kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.

SLEEPWISE™

Polar SleepwiseTM aitab sul méista, milline on une roll sinu paevases arksuses ja sooritusvoimes. Lisaks su dsjase une
hulgale ja kvaliteedile vGtame arvesse ka unerdtmi moju. SleepWise naitab, kuidas su dsjane uni annab energiat paevaseks
arksuseks ja sooritusvdimeks. See on see, mida me nimetame unest saadavaks energiaks. See aitab sul saavutada ja
sailitada tervisliku unertitmi ning kirjeldab, kuidas su asjane uni méjutab su paevast arksust. Parem arksus aitab kaasa
paremale sooritusvalmidusele, kuna parandab reaktsiooniaega, tapsust, hinnangu- ning otsustusvoimet.

4

8

o
2

2

2

Isikliku tagasiside saamiseks palun veendu, et soovitava unekestuse sate vastab su tegelikule unevajadusele.

SleepWise on taiesti automaatne ja sina pead Uksnes jalgima oma und Polari kellaga, mis thildub funktsiooniga Sleep Plus
Stages. See on saadaval Polar Flow' rakenduses.

Igapaevane unest saadav energia

Arvesta, et unest saadava energia prognooside saamiseks peab sul olema vahemalt viis unetulemust, mis on saadud
viimase seitsme paeva jooksul. Kui sa ei ole oma kella kandnud voi kui une jalgimine ei dnnestunud, saad une kestuse
rakendusse lisada ka kasitsi, et su unetulemuste arv oleks suurem.

Unest saadava energia prognooside vaatamiseks Polar Flow' rakenduses tee menius valik Unest saadav energia voi heida
paevikus pilk unest saadava energia prognoosiga kaardile. Vaate Unest saadav energia avamiseks puuduta kaarti.
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Hommikul saad vaadata prognoosi selle kohta, kuidas su unest saadav energia paeva jooksul eeldatavalt muutub, ning
vastavalt plaanida arksust parandavaid tegevusi (naiteks uinak, kohv voi véljas jalutamine). See annab lihtsa visuaalse ja
arvulise tagasiside sinu uneritmi mis tahes muutustele. Nii saad kergesti aru, kas asjad on muutunud paremaks voi
halvemaks. See aitab sul mdista, kuidas une moéju kumuleerub pikemas perspektiivis. Unevdla ja korraparatu uinumise-
arkamise rdtmi moéju muutub nahtavaks.

Energiaskoor votab paevaprognoosi kokku theks arvuks, et paevi oleks kergem vdrrelda. Sinu energiaskoor vaib olla
suureparane, hea, rahuldav voi vahene. Suureparane energiaskoor tahendab, et sind toetavad paeval kbik hea une eelised.
Sinu energiaskoor voib olla vahene, kui sul on naiteks suur unevélg. Void suundumuses margata korduvaid mustreid,
naiteks nadalaldppude t6ttu.

lgapaevane prognoosidiagramm naitab eeldust, kuidas su dsjane uni annab sulle kogu paevaks energiat.

Mida heledam varv ja korgem tulp, seda kGrgem energiatase. See tahendab, et sa tdenaoliselt tunned end tegusa ja
sooritusvalmina. Tumedam varv viitab vahesemale energiale. See tahendab, et véid tunda end vahem arksana — isegi
uimasena.

Energiatasemed
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Palun arvesta, et meie prognoos pohineb ainult unel. Selles ei arvestata midagi muud, mida sa vdid voi ei pruugi paeva
jooksul teha. Teisisnu ei arvestata diagrammil, mitu tassitait kohvi véid paeval juua voi kas kaid kilma dusi all voi reipal
jalutuskaigul. Oleneb ka sisemisest motivatsioonist, kui tegusana sa end tunned. Vaga igava loengu ajal muutud
tdenaoliselt uimaseks, Ukskoik kui kdrge unel pohinev energiatase ka poleks. Teisest kuljest void end tisna tegusana tunda
ka parast halvasti magatud 66d, kui sul on kasil midagi tdesti pdnevat. Paevast prognoosi vaadates markad, et energiatase
kipub teatud parastldunasel ajal langema ja parast seda téuseb uuesti. Parastldunase languse parast pole aga vaja
muretseda. Seda reguleerib su sisemine rutm ja see on omane kdigile inimestele. Kui uurid oma varasemaid jarjestikuseid
prognoose, void margata, kuidas tanast energiataset ei mojuta mitte ainult eelmise 66 uni, vaid ka hiljutine uneajalugu.
Naiteks ndadalavahetustel kaua Uleval olemine v6ib m&juda mitu paeva.

Unevidravaga prognoositakse kellaaega, millal on su keha valmis uinuma. Sinu keha sisemine ritm ei pruugi alati kattuda
su igapaevakohustustega. Seetdttu ei tahenda su unevarav tegelikkuses alati parimat uinumisaega. Nii on see naiteks
juhul, kui pead péarast pausi todle naasma — kas siis parast pikemat puhkust voi ka lihtsalt parast nadalavahetust.

Nadala uni

Vaates Nadala uni saad vorrelda ja analldsida mitmel 66del méddetud uneandmeid. Vaate avamiseks puuduta
kalendriikooni.
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Unest saadava energia diagramm naitab, kuidas sinu uni on viimasel ajal su paevi mojutanud. Saad selle pdhjal mdelda,
kuidas oma unegraafikut muuta.

Diagrammil Une- ja sisemine riitm naidatakse, kui palju su tegelik uneritm erineb su keha sisemisest 60paevasest
rutmist. Nende kahe ritmi — tegeliku ja sisemise ritmi — stinkroonimine on tervisele mitmeti kasulik. Korraparased
magamamineku- ja arkamisajad voivad aidata sul neid stinkroonida. Saad jalgida, kuidas su kaitumine mojutab su sisemist
rutmi. Naiteks nddalavahetustel kaua Ulevalolemine vai reisimine ajavoondite vahel vaib su ritmide stinkroonsust hairida.

Uneviaravaga prognoositakse kellaaega, millal on su keha valmis uinuma. See voib, aga ei pruugi olla su andmetes selgesti
aratuntav. Korraparatu unerttm voi ebatavalised uneajad véivad hairida su sisemist ritmi ja muuta su unevarava vahem
margatavaks.

Unevarava tuvastatavus

8 32 0 23 0 3

Kui su unerlitm on korraparane, v8id eeldada, et su unevéarav on selgelt tuvastatav (3/3). Kui su uneriitm tugevalt muutub,
on sul unevaravat raskem tuvastada.

Sisemine riitm

Sinu keha sisemine ritm tahendab, et on teatud ajad, kui su keha tahab loomulikult kas magada vai Uleval olla. Diagrammil
olevad lillad jooned tahistavad sinu unevaravat — ajavahemik, kui su keha tahaks loomulikult magada. Sinised ribad
tahistavad su tegelikku unerttmi. Nende kahe ritmi — tegeliku ja sisemise ritmi — stinkroonimine on tervisele mitmeti
kasulik. Korraparased magamamineku- ja arkamisajad vOivad aidata sul neid stinkroonida.

Paljud kindlate tooaegadega inimesed kipuvad nadalavahetustel kaua uleval olema ja hilja arkama. Nii nihutavad nad ka
oma unevaravat pihapaevadhtuse hilise Ulevalolemise poole. Selle vaga titpilise seltskondliku ,lennuvasimuse” juhtumi
puhul vdidakse puhapaevadhtuste uinumisprobleemide tottu alustada uut nadalat unevélaga. Siin aitab see sage soovitus,
et plhapaevadhtuse unetuse valtimiseks mine magama ja arka iga paev thel ja samal kellaajal. Kui aga oled siiski kauaks
arkvele jaanud, tasuks seda tasa teha pigem ldunauinakuga kui hommikul pikalt magamisega.

Teaduslik taust

Funktsiooni Polar SleepWise puhul kasutatakse une jalgimist ja biomatemaatilist mudeldamist paevase arksuse
prognoosimiseks asjase une pohjal. Et prognoosida unest saadava energia moju arksusele, hinnatakse Polari mudelis une
hulka, kvaliteeti ja ajastust inimese unevajaduse ja keha 66paevarutmi suhtes. Mudeliga prognoositakse, milline on
energiatase tunnikaupa, igapaevane energiaskoor, unevarav ja uneaken. Unevarav tahistab uneakna algust — see on aeg,
kui inimese keha tahaks loomulikult magama jaada. Kulub 1-2 nadalat, kuni SleepWise kogub usaldusvaarsete tulemuste
saamiseks piisavalt andmeid.

Biomatemaatiline mudeldamine on Uldtunnustatud meetod, millega prognoosida mitmesuguste unegraafikute moju
arkvelolekuaegsele arksusele. Teaduskirjanduses on tutvustatud mitmesuguseid biomatemaatilisi mudeleid. Mudelite
uksikasjad ja mdisted vdivad olla erinevad, aga tavaliselt arvestatakse nendes arkvelolekuaega, uinumise-arkamise ajalugu
ning 6opaevarutmi. Mudelite valjundid on tavaparaselt valideeritud méodukalt voi tdsiselt hairitud unele jargnevate
psihhomotoorse valvsuse Ulesandega. Psiihhomotoorse valvsuse Ulesanne on lihtne tlesanne, kus inimene peab
vajutama nuppu, niipea kui ekraanil stttib tuli. Selle dlesande tulemused on seotud tahelepanu sailitamisega, probleemide
lahendamisega ja otsusetegemisega.
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JUHENDATUD HINGAMISHARJUTUS SERENE™

Serene™ on juhendatud siigava hingamise harjutus, mis aitab |6dvestada keha ja meelt ning maandada stressi. Serene
juhendab sind hingama aeglase ja korraparase rutmiga — kuus hingetémmet minutis, mis on stressi maandamiseks
optimaalne hingamissagedus. Kui hingad aeglaselt, hakkab sinu pulss end hingamisriutmiga kohandama ja
stdameldokidevahelised intervallid varieeruvad rohkem.

Kella ekraanil kuvatav animatsioon ja varinapohine tagasiside aitavad sul hoida korraparast aeglast hingamisrtitmi. Serene
mooddab sinu keha reaktsiooni harjutusele ja annab reaalajas biotagasisidet selle kohta, kuidas sul laheb. Parast harjutust
saad kokkuvotte ajast, mille veetsid kolmes rahulikkuse tsoonis. Mida kdrgem tsoon, seda parem oli sinkroonsus
optimaalse hingamisritmiga. Mida rohkem aega veedad kdrgemates tsoonides, seda suuremat kasu void tunda
pikaajaliselt. Hingamisharjutuse Serene regulaarne tegemine voib aidata maandada stressi, parandada une kvaliteeti ja
suurendada iildist heaolutunnet.

Hingamisharjutus Serene sinu kellas

Hingamisharjutus Serene juhendab sind hingama siigavalt ja aeglaselt, aidates seelabi I6dvestada keha ja rahustada
meelt. Kui hingad aeglaselt, hakkab sinu pulss end hingamisritmiga kohandama. Kui hingamine on stigavam ja
aeglasem, varieeruvad stidamelookidevahelised intervallid rohkem. Stigav hingamine kutsub stidamelodkidevahelistes
intervallides esile m&ddetavaid muutusi. Sissehingamisel jarjestikuste stidamelookide vahelised intervallid [ihenevad
(pulss kiireneb) ja valjahingamisel pikenevad (pulss aeglustub). Sidameldokidevaheliste intervallide varieeruvus on
suurim, kui oled véimalikult l&hedal kuuele hingamistsiiklile minutis (sissehingamine + valjahingamine = 10 sekundit).
See on stressi maandamiseks optimaalne hingamissagedus. Just seeparast ei m66deta sinu edu Uksnes pulsi ja
hingamisrutmi vahelise suinkroonsuse, vaid ka selle p&hjal, kui lahedal olid optimaalse hingamissageduse saavutamisele.

Hingamisharjutuse Serene vaikekestus on kolm minutit. Harjutuse kestust on véimalik reguleerida vahemikus 2-20
minutit. Vajadusel saad reguleerida ka sisse- ja valjahingamise kestust. Suurim hingamissagedus saab olla kolm sekundit
sissehingamiseks ja kolm sekundit valjahingamiseks, mille tulemuseks on kimme hingetémmet minutis. Vaikseim
hingamissagedus saab olla viis sekundit sissehingamiseks ja seitse sekundit valjahingamiseks, mille tulemuseks on viis
hingetdmmet minutis.

Start
3Imin, 58/5s

Set duration

Breathing exercise

3 min

Veendu, et su kehaasend véimaldab kogu harjutuse valtel kasivarsi [ddvestatuna ja labakasi likumatuna hoida. See aitab
sul taielikult I66gastuda ja tagab, et su Polar saab harjutuskorra moéju tapselt moota.

1. Pane kell tihedalt Umber kae nii, et see asetseks randmeluust tlevalpool.

2. Istu voilama mugavas asendis.

3. Hingamisharjutuse alustamiseks vali kellas esmalt Serene ja seejarel Start. Harjutus algab 15-sekundilise
ettevalmistava etapiga.

4. Jargi ekraanil olevaid hingamisjuhiseid voi varinap&hist tagasisidet.

Saad harjutuse igal ajal I6petada, vajutades nuppu TAGASI.

6. Ekraanil oleva animatsiooni péhiline juhendav element muudab varvi vastavalt sellele, millises rahulikkuse tsoonis
sa parasjagu viibid.

7. Parast harjutust kuvatakse kellal sinu tulemus erinevates tsoonides veedetud ajana.

o
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Rahulikkuse tsoonid on Ametist, Safiir ja Teemant. Rahulikkuse tsoonid naitavad, kui hasti on sinu sidamelo6gid ja
hingamine siinkroonis ning kui ldhedal oled optimaalse hingamissageduse saavutamisele (kuus hingetdmmet minutis).
Mida kérgem on tsoon, seda parem on stinkroonsus optimaalse hingamisritmiga. Kérgeim tsoon ehk Teemant eeldab
aeglast hingamisrttmi — kuus voi vahem hingetdmmet minutis. Mida rohkem aega veedad kérgemates tsoonides, seda
suuremat kasu void tunda pikaajaliselt.

Hingamisharjutuse tulemus

Parast harjutust saad kokkuvotte ajast, mille veetsid kolmes rahulikkuse tsoonis.

Breathing exercise
21.06.2019 21:38
min

¢ 03:00

Diamond zone

®00:15 .

Sapphire zone

0:92 ..

Amethyst zone

01:12 ..

Lisateavet juhendatud hingamisharjutuse Serene™ kohta leiad sellest pohjalikust juhendist.

VOIMEKUSTEST RANDMELT MOODETAVA SUDAME LOOGISAGEDUSEGA

Polari voimekustest koos randmepdhise sidame |66gisageduse moGtmisega on lihtne, ohutu ja kiire meetod oma
aeroobse (kardiovaskulaarse) voimekuse kindlakstegemiseks rahuolekus. See on 5-minutiline fiusilise véimekuse
hindamise test, mis arvutab vélja hinnangulise maksimaalse hapnikutarbimise naitaja (VO2max). Vdimekustesti hinnangu
arvutamisel voetakse arvesse sudame loogisagedust puhkeolekus, stidame I60gisageduse muutuvust, sugu, vanust,
pikkust, kehakaalu ja sinu enda hinnangut sinu kehalise aktiivsuse tasemele (treeningu ajaloole). Polari voimekustest on
moeldud kasutamiseks tervetele taiskasvanutele.

Aeroobne voimekus on seotud sellega, kui hasti sinu kardiovaskulaarne ststeem tootab ja hapnikku kehasse suunab. Mida
kdrgem on aeroobse voimekuse tase, seda tugevam ja tdhusam on sinu stda. Heal aeroobsel voimekusel on mitmeid
eeliseid. Naiteks aitab see alandada korge vereréhu, stidame-veresoonkonna haigustesse haigestumise ja insuldi riski. Kui
soovid parandada oma aeroobset v6imekust, on vdimekustesti tulemuse margatava muutuse saavutamiseks vajalik
regulaarne treenimine keskmiselt kuue nadala jooksul. Vahem vormis olevad inimesed markavad muutusi veelgi kiiremini.
Mida parem on sinu aeroobne voimekus, seda vaiksemad on tulemuse muutused.

Aeroobset voimekust parandavad k&ige paremini treeningud, kus kasutatakse suuri lihasgruppe. Selliste treeningute hulka
kuuluvad naiteks jooksmine, jalgrattasdit, kaimine, sbudmine, ujumine, uisutamine ja murdmaasuusatamine. Oma
voimekuse paranemise jalgimiseks tehke testi esimese kahe nadala jooksul mitu korda, et saada lahtevaartus. Seejarel
korrake testi umbes kord kuus.

Testi tulemuste usaldusvaarsuse tagamiseks kehtivad jargmised pohinduded:

« Testi vaib teha tkskaik kus — kodus, kontoris, spordiklubis — eeldusel, et testimiskeskkond on rahulik. Umberringi ei
tohiks olla hairivaid helisid (nt televiisor, raadio vdi telefon) ega teisi inimesi sinuga ragkimas.

e Tee test alati samas keskkonnas ja samal kellaajal.

e Hoidu 2-3 tundi enne testi rohkest soomisest ja suitsetamisest.
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« Testitegemise ja sellele eelneval paeval hoidu tugevast kehalisest koormusest, alkoholist ja farmakoloogilistest
stimulantidest.
e Peaksid olema I6dvestunud ja rahulik. Enne testi alustamist heida pikali ja 16dvestu 1-3 minuti jooksul.

Enne testi

Enne testi alustamist mine menutsse Satted > Kehalised sitted ja veendu, et sinu kehalised andmed, sealhulgas
treenituse tase, on tapsed.

Pane kell tihedalt umber randme, nii et randmeluu ja kella vahele jaaks vahemalt Uhe s6rme jagu ruumi. Kella tagakuljel
asuv sudame I60gisageduse andur peab pidevalt naha vastas olema.

Testi tegemine
Testi tegemiseks vali Voimekustest > Lodvestu ja alusta testi. Kell hakkab otsima sinu stidame 166gisagedust.

Kui sidame |66gisagedus on leitud, kuvatakse ekraanil tekst Heida pikali ja lIodvestu. L6dvestu ning valdi kehaliigutusi ja
teiste inimestega suhtlemist.

Saad testi iga hetk katkestada, vajutades nuppu TAGASI. Sellisel juhul kuvatakse tekst Test tiihistatud.

Kui kell ei tuvasta su stidame l66gisagedust, kuvatakse teade Test ebadnnestus. Sellisel juhul peaksid kontrollima, kas
kella tagakdljel asuv stidame l66gisageduse andur on pidevalt naha vastas. Uksikasjalikud juhised kella kandmise kohta
treeningu ajal leiad jaotisest Randmelt m6&detav sidame I60gisagedus.

Testi tulemused

Kui test I6ppeb, annab kell sellest varinaga marku ning ekraanil kuvatakse testi tulemuse kirjeldus ja sinu hinnanguline
VOZmax'

Ekraanil kuvatakse tekst Varskendada VO, kehalistes satetes?

» Vaartuse salvestamiseks menuisse Kehalised satted vajuta nuppu OK.
e Vajuta tuhistamiseks nuppu TAGASI ainult siis, kui tead oma viimati mdddetud VO, 4,71 Vaartust ja see erineb
tulemusest enam kui Uhe kehalise voimekuse klassi vorra.

Sinu viimase testi tulemus salvestatakse menuusse Testid > Voimekustest > Viimane tulemus. MenUUs kuvatakse ainult
sinu viimase testi tulemus.

Testi tulemuste visuaalseks tdlgendamiseks mine Flow' vorguteenusesse ja vali menuust Paevik see test, mille andmeid
soovid vaadata.

@ Kui sinu telefon on Bluetoothi levialas, sinkroonib kell andmed parast testi automaatselt Flow' rakendusega.

Kehalise voimekuse klassid

Mehed

Vanus/aastad |Vaga madal |Madal Rahuldav Keskmine Hea Vaga hea Suureparane
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36—41 42-46 47-51 > 57
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
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Vanus/aastad |Vaga madal [Madal Rahuldav Keskmine Hea Vaga hea Suureparane
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 =241 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Naised

Vanus/aastad |Vaga madal (Madal Rahuldav Keskmine Hea Vaga hea Suureparane
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 82=385% 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22=725 26-29 B0=3% 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 =316 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31=38 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassifikatsioon p&hineb 62 uuringu pdhjal koostatud kirjanduse Ulevaatel, kus VO, 4,1 MO0deti tervetel tdiskasvanutel
USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females
aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Maksimaalse hapnikutarbimise (VO2,,,) ja kardiorespiratoorse vastupidavuse vahel on selge seos, kuna kudede
hapnikuga varustatus séltub kopsude ja stidame t60st. VO2,,,5« (Maksimaalne hapnikutarbimine, maksimaalne aeroobne
voimekus) viitab maksimaalsele hapnikukogusele, mida inimene on maksimaalse intensiivsusega treenides véimeline dra
kasutama; see on otseselt seotud sidame maksimaalse vimekusega viia lihastesse verd. VO2,,4,-1 0n véimalik mdota voi
ennustada voimekustestide abil (nt maksimaalse pingutuse test, submaksimaalse pingutuse test, Polari voimekustest).
VO2,4x71 S@ab edukalt kasutada kardiorespiratoorse vastupidavuse ja sooritusvoime kindlaksmaaramiseks selliste
vastupidavusspordialade puhul nagu pikamaajooks, jalgrattasoit, murdmaasuusatamine ja ujumine.

V02 axi Saab véljendada milliliitritena minutis (ml/min = m! B min-1) voi jagades véartuse inimese kehakaaluga
kilogrammides (ml/kg/min =m| W kg-1 B min-1).

IGAPAEVANE TREENINGUJUHIS FITSPARK™

Treeningujuhis FitSpark™ pakub igaks paevaks vajaduspohiseid treeninguid, mis on mugavalt saadaval sinu kellas.
Treeningud on koostatud sinu flusilise voimekuse taseme, treeninguajaloo ning taastumise ja valmisoleku p&hjal ning
need p6hinevad eelmise 60 Nightly Recharge'i olekul. FitSpark pakub iga paev 2—4 erinevat treeningut: tks kéige sobivam
treening ja 1-3 muud treeningut, mille seast valida. Saad kuni neli soovitust paevas ja kokku on 19 erinevat treeningut.
Soovitused hdlmavad kardio-, jou- ja toetavaid treeninguid.

FitSparki treeningud on Polari maaratletud kasutamisvalmis treeningueesmargid. Lisaks treeningutele annab FitSpark
reaalajas sammsammulisi juhiseid harjutuste ohutuks ja korrektseks sooritamiseks. Kéik treeningud on ajapohised ja
kohandatud sinu flusilise voimekuse tasemele ning sobivad seega kdigile, flilsilisest voimekusest sdltumata. FitSparki
treeningusoovitusi varskendatakse parast igat treeningukorda (ka parast neid treeninguid, kus FitSparki ei kasutatud),
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stidaool ja hommikul, kui arkad. FitSpark aitab tagada treeningu mitmekulgsuse, pakkudes igaks paevaks eri tuipi
treeninguid.

Kuidas sinu fuusiline vdimekus kindlaks maaratakse?
Sinu flUsilise vGimekuse tase maaratakse iga treeningusoovituse puhul kindlaks jargmiste naitajate alusel:

e Treeninguajalugu (viimase 28 p&deva keskmine nddalane stidame I66gisageduse tsooni realiseerimine)
e VO2max (vdimekustesti tulemus sinu kellas)
e Treeningu ajalugu

Funktsiooni voib hakata kasutama ilma igasuguse treeninguajaloota. Optimaalselt hakkab FitSpark toole aga alles parast
seitsmepaevast kasutamist.

@ Mida parem on sinu fuusiline voimekus, seda pikema kestusega on treeningueesmargid. Kéige suuremat
pingutust ndudvad eesmargid pole halva flusilise voimekuse taseme puhul saadaval.

Millist tudpi harjutusi treeningukategooriad sisaldavad?

Kardiotreeningute puhul juhendatakse sind treenima erinevates erineva kestusega sudame l60gisageduse tsoonides.
Treeningud koosnevad kindla pikkusega soojendus-, treeningu- ja |ddvestusetappidest. Kardiotreeningud on saadaval
koikide sinu kellas olevate spordiprofiilide puhul.

Joutreeningud on ringtreeninguttupi treeningud, mis koosnevad kindla pikkusega jouharjutustest. Keharaskusega
treeningute puhul saad kasutada vaid oma keharaskust — lisaraskusi pole tarvis. Ringtreeningu puhul vajad harjutuste
tegemisel ketast, sangpommi voi hantleid.

Toetavad treeningud on ringtreeningutdtpi treeningud, mis koosnevad konkreetse pikkusega jou- ja liikkuvusharjutustest.
FitSpark sinu kellas
FitSparki kellakuvale navigeerimiseks kasuta kellaaja vaates nuppe ULES ja ALLA.

FitSparki vaated on erinevate treeningukategooriate puhul jargmised:

up your it i Go for your plan Time to relax

urance

Get stronger

@ KELLAKUVA ,PROGRAMM®: Kui sul on Polar Flow' vorguteenuses aktiivne jooksuprogramm, pdhinevad
FitSparki soovitused jooksuprogrammi treeningueesmarkidel.

Soovituste vaatamiseks vajuta Fitsparki kellakuval nuppu OK. Esmalt kuvatakse ekraanil sulle kdige sobivam treening,
mis on koostatud sinu treeninguajaloo ja flusilise voimekuse pdhjal. Teiste treeningusoovitustega tutvumiseks keri
allapoole. Vali treeningusoovitus ja vajuta selle Uksikasjade vaatamiseks nuppu OK. Keri allapoole, et ndha, millistest
harjutustest treening koosneb (jou- ja toetavad treeningud), ning vali valja harjutus, mille sooritamiseks antakse sulle
Uksikasjalikud juhised. Treeningueesmargi valimiseks keri kdsuni Start ja vajuta nuppu OK ning seejérel vali spordiprofiil
ja alusta treeningut.
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Treeningu ajal

Treeningu ajal kuvatakse kella ekraanil juhised, mis hdlmavad treeninguteavet, ajapdhiseid etappe sidame
|6ogisageduse tsoonidega kardioeesmarkide jaoks ning ajapdhiseid etappe jou- ja toetavate eesmarkide jaoks.

Jou- ja toetavad treeningukorrad pohinevad ettevalmistatud treeninguplaanidel. Treeningu ajal kuvatakse ekraanil
animatsioonid ja reaalajas sammsammulised juhised. Treeningute ajal annavad taimerid ja varinalarm sulle teada, millal
on aeg liilkuda edasi jargmisse etappi. Tee igat harjutust 40 sekundit, seejarel puhka, kuni minut saab tais, ja alusta
jargmist harjutust. Kui oled koik esimese seeria harjutused sooritanud, alusta jargmist seeriat kasitsi. Saad
treeningukorra igal ajal |bpetada. Sa ei saa treeningu etappe vahele jatta ega nende jarjekorda muuta.

313

NEXT
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WEXT

00:00:30 (ML 00:01:30 (UNREL
®
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b

Treeningu tulemused kellas ning Polar Flow' rakenduses ja vorguteenuses
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Kohe parast treeningukorra Ipetamist kuvatakse kella ekraanil treeningu kokkuvate. Uksikasjalikuma analtidisi leiad Polar
Flow' rakendusest véi Polar Flow' vérguteenusest. Kardiotreeningu eesmarkide tulemused on Uldised ning nende hulka
kuuluvad treeningukorra etapid koos sudame l00gisageduse andmetega. JOu- ja toetava treeningu eesmarkide kohta
saad Uksikasjalikud treeningutulemused, mis hélmavad sinu keskmist sidame I66gisagedust ja iga harjutuse
sooritamiseks kulunud aega. Harjutused kuvatakse loendina ja iga harjutus kuvatakse ka siidame lI66gisageduse koveral.

4 - Strength training 0 Wm0 Private
‘ﬁ' Monday, Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite L & Priv
= 00:37:31 Y Very low 113 bpm 230 keal
':}) Duration Cardio load 29 . ag’ﬁ%g'}em;?g % Calories Basic training L
Exercise breakdown o] Y=
1 f Warm-up 00:10:00 m
2 .  Pushwp 00:01:00 122
3§ Boxstepup 00:01:00 121
+ ¢ Rest 00:01:00 122
5 _y  Pushup 00:01:00 106
6 ﬁ‘ Box step-up 00:01:00 14
T f Rest 00:01:00 121
8 &  Stup 00:01:00 103
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Treenimisega voivad kaasneda riskid. Enne korraparaste treeningutega alustamist loe juhist Riskide
minimeerimine treeningute ajal.

SATELLIITIDE POSITSIONEERIMINE

Sinu kellal on sisseehitatud GPS (GNSS), mis tagab erinevate valispordialade jaoks kiiruse, tempo, distantsi ja kérguse
andmed ning voimaldab sul parast treeningut Flow' rakenduses ja vérguteenuses vaadata oma teekonda kaardil.

Sa saad muuta satelliitnavigatsioonististeemi, mida su kell lisaks GPSile kasutab. See sate asub mentiis Uldséatted >
Satelliitide positsioneerimine.Saad valida GPS + GLONASS, GPS + GalileovGi GPS + QZSS Vaikesate on GPS +
GLONASS Need valikud annavad sulle vdimaluse katsetada erinevaid satelliitnavigatsioonisisteeme ja saada teada, kas
nende kaetud piirkondades on su tulemused tapsemad.

GPS + GLONASS GLONASS on Venemaa globaalne satelliitnavigatsiooniststeem. See on vaikesate, kuna satelliidi
globaalne nahtavus ja tookindlus on neist kolmest parim ning Uldiselt soovitame seda kasutada.

GPS + Galileo Galileo on Euroopa Liidu loodud globaalne satellitnavigatsiooniststeem.
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GPS + QZSS QZSS on nelja satelliidiga piirkondlik ajatlekandestisteem ja satelliidipdhine tugististeem, mis on
valja tootatud GPSi taiustamiseks Aasia-Okeaania piirkondades, eelkbige Jaapanis.

ABISTATAV GPS

Kell kasutab satelliitide asukoha kiireks fikseerimiseks abistatava GPSi (A-GPS) tehnoloogiat. A-GPSi andmed véimaldavad
kindlaks teha GPS-satelliitide prognoositavad asukohad. Tanu sellele oskab kell satelliite otsida ja tuvastab seega sinu
algse asukoha kiiremini.

A-GPSi andmeid varskendatakse kord paevas. Uusim A-GPSi andmefail laaditakse automaatselt alla iga kord, kui
stinkroonid kella tarkvara FlowSync voi Flow' rakenduse abil vorguteenusega Flow.

A-GPSi aegumiskuupaev

A-GPSi andmefail kehtib kuni 14 paeva. Kolmel esimesel paeval on positsioneerimistapsus suhteliselt suur, siis hakkab see
ulejaanud paevade jooksul jark-jargult vahenema. Regulaarsed varskendused aitavad tagada tapse positsioneerimise.

A-GPSi andmefaili aegumiskuupéeva saad kontrollida oma kellast. Selleks vali Satted > Uldsatted > Kella tutvustus > A-
GPS aegub. Kui andmefail on aegunud, stinkrooni kell A-GPSi andmete varskendamiseks tarkvara FlowSync voi Flow'
rakenduse abil vorguteenusega Flow.

Kui A-GPSi andmefail on aegunud, v&ib sinu praeguse asukoha kindlaksmaaramine kauem aega votta.

GPSi parimaks toimimiseks kanna kella randmel nii, et selle ekraan oleks suunatud tlespoole. GPSi antenni
asukoha tottu kellas ei ole soovitatav kanda kella nii, et selle ekraan on suunatud allapoole. Kui kell on
kinnitatud jalgratta juhtraua kiilge, veendu, et kella ekraan on suunatud Ulespoole.

TAGASI ALGUSESSE

Funktsioon Tagasi algusesse juhatab sind tagasi treeningukorra alguspunkti.
Funktsiooni kasutamine treeningu ajal
1. Kiirmenuusse sisenemiseks vajuta treeningu valikureziimis nuppu VALGUS.
2. Valiloendist Tagasi algusesse ja vali Sees.
Funktsiooni saad sisse lulitada ka treeningu ajal. Selleks pead treeningu peatama, sisenema nupu VALGUS abil
kiirmenuusse, valima loendist Tagasi algusesse ja valima Sees.

Kui lisad Polar Flow' rakenduses konkreetsele spordiprofiilile vaate Tagasi algusesse, ei pea sa seda igaks treeningukorraks
enam eraldi sisse IUlitama.

Alguspunkti naasmine

Hoia kella horisontaalselt enda ees.

e Liigu ringi, et kell saaks kindlaks teha, mis suunas sa liigud. Ekraanil olev nool osutab alguspunkti suunas.
Alguspunkti naasmiseks poora end alati noole suunas.

Sinu kell naitab ka koordinaate ning sinu ja alguspunkti vahelist kaugust (linnulennult).

Vodras umbruskonnas viibides hoia kaart kaeparast, juhuks kui kell kaotab satelliidi signaali voi aku saab tthjaks.
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VOISTLUSTEMPO

Voistlustempo funktsioon aitab hoida Uhtlast tempot ja saavutada seatud distantside puhul eesmarke. Saad maarata aja,
mille jooksul soovid distantsi labida, naiteks joosta 10 kilomeetrit 45 minutiga, ja jalgida, kui palju oled oma eelseadistatud
eesmargist ees voi taga.

Voistlustempo saad maarata oma kellas, aga saad voistlustempol péhineva eesmargi maarata ka Flow' vorguteenuses voi
rakenduses ja stinkroonida need oma kellaga.

Kui oled selleks paevaks seadnud vdistlustempol péhineva eesmargi, soovitab kell sul seda treeningu valikureziimi
sisenedes alustada.

Voistlustempol pohineva eesmargi loomine
Voistlustempol p6hineva eesmargi saad luua treeningu valikureziimi kiirmenuds.

1. Treeningu valikureziimi sisenemiseks vajuta kellaaja vaates pikalt nuppu OK vdi vajuta peamentitsse sisenemiseks
nuppu TAGASI ja vali Alusta treeningut.
2. Kiirmendusse sisenemiseks vajuta treeningu valikureziimis nuppu VALGUS.

3. Valiloetelust voistlustempo ning maara distants ja kestus. Kinnitamiseks vajuta nuppu OK. Kell kuvab eesmargi
saavutamiseks vajaliku tempo/kiiruse ning naaseb seejarel treeningu valikureziimi, kus saad alustada
treeningukorda.

STRAVA LIVE SEGMENTS

Loigud Strava Segments on eelmaaratletud teeldigud, millel jalgratturid voi jooksjad saavad aja peale vdistelda. Ldigud on
maaratletud lehel Strava.com ja neid saab luua iga Strava kasutaja. Saad oma aegu vorrelda oma varasemate
saavutustega vOi teiste Strava kasutajate aegadega, kes on labinud sama I8igu. Igal I6igul on oma avalik edetabel, milles
parima aja saavutanu saab endale méaekuninga vdi -kuninganna tiitli (KOM/QOM).

Pane tahele, et funktsiooni Strava Live Segments kasutamiseks oma Polar Paceris peab sul olema pakett Strava Summit
Analysis. Kui oled aktiveerinud funktsiooni Strava Live Segments ning eksportinud I16igud oma Flow' kontole ja
stinkrooninud need oma Paceriga, annab kell sulle lemmikuks margitud Strava I6igule lahenemisest marku.

Loiku labides saad oma soorituse kohta reaalajas andmeid, mis naitavad, kas oled oma isiklikust rekordist (PR) ees voi
taga. Parast I6igu labimist arvutatakse ja kuvatakse sinu tulemused kohe kella ekraanil, kuid |6plikke tulemusi pead
kontrollima lehelt Strava.com.

STRAVA JA POLAR FLOW' KONTODE UHENDAMINE

Strava ja Polar Flow' kontod saad tihendada Polar Flow' vérguteenuses VOI Polar Flow' rakenduses.
Logi sisse Polar Flow' vérguteenusesse ja vali Satted > Partnerid > Strava > Uhenda.

VoI

Ava Polar Flow' rakendus ja vali Uldsatted > Uhenda > Strava ((ihendamiseks libista nuppu).

STRAVA LOIKUDE IMPORTIMINE POLAR FLOW' KONTOLE

1. Vali oma Strava kontol |6igud, mida soovid importida Polar Flow' lemmikutesse / Pacerisse. Selleks vali I16igu nime
korval olev tarniikoon.

2. Seejarel vajuta Polar Flow' vorguteenuse lemmikute lehel nuppu Update Strava Live Segments, et importida tarniga
tahistatud Strava Live [6igud oma Polar Flow' kontole.

3. Paceris saab korraga olla kuni 100 lemmikut. Vali I6igud, mida soovite Pacerisse importida, klopsates funktsiooni
Strava Live Segments loendist vasakul asuvaid valikukaste, et liigutada I6igud paremal asuvasse Paceri
stinkroonimisloendisse. Paceri lemmikute jarjekorda saad muuta neid lohistades.

4. Muudatuste salvestamiseks sunkrooni oma Pacer.
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Lisateavet lemmikute haldamise kohta Polar Flow' vGrguteenuses ja rakenduses leiad jaotisest Lemmikute ja treeningu
eesmarkide haldamine Polar Flow's.

Lisateavet Strava I6ikude kohta leiad lehelt Strava Support.
TREENINGUKORRA ALUSTAMINE FUNKTSIOONIGA STRAVA LIVE SEGMENTS

Strava Live Segments vajab GPSi. Veendu, et sinu kasutatavates jooksu- voi jalgrattaspordi profiilides oleks GPS sisse
[dlitatud.

Treeningukorra alustamisel kuvatakse treeninguvaates Strava Segments sinu ldheduses asuvad (jalgrattaséidu puhul 50
km raadiuses ja jooksu puhul 10 km raadiuses) kellaga siinkroonitud Strava I6igud. Treeningu ajal saad Strava Idike sirvida
nuppude ULES ja ALLA abil.

Segments

Box Hill, Box

= 12.31

Loigule lahenedes (jalgrattasdidu puhul 200 m véi lahemal ja jooksu puhul 100 m véi ldhemal) annab kell sulle marku ja
algab I6iguni jaanud meetrite mahaloendus. Loigu tuhistamiseks vajuta kellal tagasinuppu.

J'g:’

Approaching
I. Box Hill, Box
|

\ 50m

Loigu alguspunkti joudes annab kell sulle uuesti marku. Loigu salvestamine algab automaatselt ja kella ekraanil kuvatakse
nii 16igu nimi kui ka sinu isiklik rekord sellel 16igul.

Segment stan

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Ekraanilt nded, kas oled oma isiklikust rekordist ees voi taga (voi kui labid 16iku esimest korda, kuvatakse KOM/QOM,),
samuti kuvatakse ekraanil sinu kiirus/tempo ja jarelejaanud distants.
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Distance left

1 . []4 kimi

Parast 16igu labimist kuvatakse ekraanil sinu aeg ja vahe isikliku rekordiga. Kui pustitasid uue isikliku rekordi, kuvatakse
ekraanil simbol PR.

% Hill, Box

05 21

(+00:00:23

SUDAME LOOGISAGEDUSE TSOONID

Maksimaalse sidame l66gisageduse vahemik 50—100% jaguneb viieks siidame l66gisageduse tsooniks. Hoides oma
stdame |oogisageduse kindlas sidame loogisageduse tsoonis, saate hdlpsasti kontrollida oma treenimise intensiivsust.
lgal sudame l60gisageduse tsoonil on omad peamised kasutegurid ja nende moistmine aitab teil saavutada treeningus
soovitud efekti.

Lisateavet siidame l60gisageduse tsoonide kohta leiate siit: Mida stidame I60gisageduse tsoonid endast kujutavad?

KIIRUSTSOONID

Kiiruse/tempo tsoonide abil saad treeningukorra ajal hélpsasti jalgida oma kiirust ja tempot ning kohandada neid vastavalt
seatud treeningueesmargile. Tsoone saab kasutada treeningute efektiivsuse suurendamiseks ja erinevate intensiivsuste
kombineerimiseks, et saavutada optimaalseid tulemusi.

KIIRUSTSOONIDE SATTED

Kiirustsoonide satteid saad kohandada Flow' vorguteenuses. Tsoone on kokku viis ning sa saad tsoonide piire kasitsi
kohandada voi kasutada vaiketsoone. Tsoonid on spordialapdhised, mis tahendab, et igat tsooni on voimalik kohandada
konkreetsele spordialale. Tsoone saab kasutada jooksualade (sh jooksmist hdlmavate meeskonnaalade), jalgrattaséidu
ning sbudmise ja sustaséidu puhul.

Vaikimisi
Kui valid Vaikimisi, ei saa sa piire muuta. Vaiketsoonid on naide kiiruse/tempo tsoonidest, mis on modeldud suhteliselt
suure flusilise véimekusega inimesele.

Vaba

Kui valid Vaba, saab koiki piire muuta. Naiteks kui oled testinud oma anaeroobset ja aeroobset lave voi Ulemist ja alumist
laktaadilave, saad treenida tsoonidega, mis pdhinevad sinu individuaalsel lavikiirusel voi -tempol. Soovitame sul 5. tsooni
miinimumiks seada oma anaeroobse lave kiiruse ja tempo. Kui kasutad ka aeroobset lave, soovitame selle seada 3. tsooni
miinimumiks.
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KIIRUSTSOONIDEL POHINEVAD TREENINGUEESMARGID

Saad luua kiiruse/tempo tsoonidel pohinevaid treeningueesmarke. Kui oled eesmargid FlowSynci abil stinkrooninud,
kuvatakse treeninguseadme ekraanil juhised, kuidas eesmarke saavutada.

TREENINGU AJAL

Treeningu ajal saad vaadata, millises tsoonis parasjagu treenid ja kui palju aega igas tsoonis veedad.

PARAST TREENINGUT

Kellas kuvatava treeningu kokkuvottega antakse llevaade igas tsoonis veedetud ajast. Parast siinkroonimist saad Flow'
vOrguteenuses vaadata oma tulemuste uksikasjalikku visuaalset tdlgendust.

RANDMEPOHINE KIIRUSE JA DISTANTSI MOOTMINE

Teie kell m66dab kiirust ja distantsi integreeritud kiirendusm6turi abil, mis registreerib teie randmeliigutusi. See
funktsioon tuleb kasuks, kui jooksete siseruumis voi kohas, kus GPS-signaali kattesaadavus on piiratud. Maksimaalse
tapsuse tagamiseks veenduge, et teie kaelisust ja pikkust puudutavad andmed on tapsed. Randmepohine kiiruse ja
distantsi mé6tmine tootab kdige paremini, kui jooksete tempos, mis on teie jaoks loomulik ja mugav.

Kandke kella tihedalt Umber randme, et valtida selle rappumist. Jarjepidevate naitude saamiseks kandke kella randmel alati
Uhes ja samas asendis. Arge kandke samal kéel teisi seadmeid, sealhulgas kéekella, aktiivsusmonitori ja telefonihoidjat.
Samuti arge hoidke midagi kédes, naiteks kaarti voi telefoni.

Randmepohist kiiruse ja distantsi méotmist on véimalik kasutada jargmiste spordialade puhul: Kéndimine, jooksmine,
sorkimine, maanteejooks, maastikujooks, jooksulindil jooksmine, kergejoustiku jooksualad ja ultrajooksmine. Kiiruse ja
distantsi andmete ndgemiseks treeningu ajal lisage need konkreetse spordiprofiili treeningvaatesse. Seda saate teha Polar
Flow mobiilirakenduse voi veebikeskkonna menuds Sport Profiles.

RANDMEPOHINE SAMMUSAGEDUSE MOOTMINE

Sammusageduse funktsioon véimaldab teil md6ta oma jooksusammude sagedust ilma eraldi sammuandurit kasutamata.
Sammusagedust moddetakse integreeritud kiirendusmaodturi abil, mis salvestab teie randme liigutusi. Pange tahele, et kui
kasutate sammuandurit, moddetakse sammusagedust alati sellega.

Sammusageduse funktsiooni on vdimalik kasutada jargmiste spordialade puhul: Jooksmine, sorkimine, maanteejooks,
maastikujooks, jooksulindil jooksmine, kergejoustiku jooksualad ja ultrajooksmine.

Sammusageduse nagemiseks treeningu ajal lisage see konkreetse spordiprofiili treeningvaatesse. Seda saate teha Polar
Flow mobiilirakenduse voi veebikeskkonna mentus Sport Profiles.

Lugege lisaks, mida kujutab endast jooksusammude sageduse jalgimine ning kuidas seda oma treeningutes rakendada.

ENERGIAALLIKAD

Energiaallikate jaotus néitab, millisel maaral te erinevaid energiaallikaid (rasvad, siisivesikud, valgud) treeningu ajal
kasutasite. Energiaallikate jaotus kuvatakse treeningu kokkuvdttes kohe parast treeningu I8petamist. Uksikasjalikumat
teavet naete parast andmete stinkroonimist Flow mobiilirakenduses.

FuUsilise tegevuse ajal kasutab teie keha peamiste energiaallikatena susivesikuid ja rasva. Mida intensiivsem on treening,
seda rohkem kasutatakse energiaallikana susivesikuid ja vastupidi. Valkude roll on tavaliselt tisna vaike, kuid intensiivsete
tegevuste ja pikkade treeningute korral suudab keha valkudest saada ligikaudu 5—-10% energiast.

Erinevate energiaallikate kasutamismaara arvutamine pdhineb teie sidame |66gisagedusel ja fldsilistel naitajatel. Need
flusilised naitajad on teie vanus, sugu, pikkus, kehakaal, maksimaalne sidame I66gisagedus, puhkeoleku sidame
l66gisagedus, VO2max ning aeroobne ja anaeroobne lavi. Kdige usaldusvaarsemate energiaallikate tarbimise andmete
saamiseks on oluline, et need naitajad oleksid voimalikult tapsed.
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ENERGIAALLIKATE KOKKUVOTE

Parast treeningut kuvatakse treeningu kokkuvottes jargmised andmed:
Treeningu jooksul kasutatud susivesikud, valgud ja rasvad.

@ Oluline on, et te ei tdlgendaks saadud tagasisidet (st kasutatud energiaallikaid ja
nende osakaalu) kui soovitusi treeningujargseks toitumiseks.

UKSIKASJALIK ANALUUS FLOW MOBIILIRAKENDUSES

o Energy used 5  Flow rakenduses naete lisaks seda, millisel maaral kasutasite energiaallikaid
konkreetsetes treeninguetappides ja kogu treeningu jooksul. Graafik naitab, kuidas
G Zgi“‘a' teie keha kasutab erinevaid energiaallikaid erinevatel intensiivsuse tasemetel ja
| — erinevates treeninguetappides. Lisaks saate vorrelda sarnaste treeningute

energiaallikate jaotust pikema aja jooksul ja vaadata, kuidas areneb teie keha voime
kasutada esmase energiaallikana rasva.

g

459, 1% 549

Carbs Protein Fat

keal/min

s PG Ay Ao

0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00

Lisateavet energiaallikate kohta leiate siit.
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UJUMISANDMED

Ujumisandmed aitavad sul anallusida igat ujumistreeningut ning jalgida oma sooritust ja edusamme ka pikemas
perspektiivis.

Voimalikult tapsete andmete saamiseks veendu, et oled maaranud, kummal kael kella kannad. Seda saad
kontrollida Flow' vBrguteenuses tootesatete alt.

BASSEINIS UJUMINE

Kui kasutad ujumise voi basseiniujumise profiili, tuvastab kell sinu ujumisstiili ning mé6dab ujumisdistantsi, -aega, ja -
tempot, tdmbesagedust ning puhkeaegu. SWOLF-skoori abil saad jalgida oma arengut.

Ujumisstiilid: sinu kell tuvastab Uhe jargmistest ujumisstiilidest ning arvutab valja stiilispetsiifilised andmed ja kogu
treeningukorra summaarsed naitajad:

» Vabaujumine
e Seliliujumine
e Rinnuliujumine
e Liblikujumine

Tempo ja distants: kui kell on tuvastanud ihe eespool nimetatud ujumisstiili, tunneb see ara, kui sa pédrad, ning kasutab
seda teavet tempo ja distantsi tapseks arvutamiseks. Tempo ja distantsi mdotmine pohineb tuvastatud pooretel ja
basseinipikkusel. Iga kord, kui poorad, lisab kell distantsile Uhe basseinipikkuse.

Kaetombed: sinu kell naitab, mitu tdmmet sa minutis voi the basseinipikkuse kohta teed. See annab teavet sinu
ujumistehnika, ritmi ja ajastuse kohta.

SWOLF (s6nadest ,swimming” ja ,golf’) on kaudne ujumise efektiivsuse néitaja. SWOLFi arvutamiseks liidetakse kokku aeg
ja kaetdmmete arv, mis kulub tUhe basseinipikkuse labimiseks. Naiteks kui labid tGhe basseinipikkuse 30 sekundija 10
kdetdmbega, saad SWOLF-skooriks 40. Uldiselt on nii, et mida vaiksem on SWOLFi skoor teatud distantsi ja ujumisstiili
korral, seda efektiivsem on sinu sooritus.

Sinu SWOLF-skoor on vaga individuaalne, mistottu ei tohiks seda vorrelda teiste inimeste SWOLF-skooridega. See on
pigem isiklik abivahend, mis aitab sul taiustada ja viimistleda oma tehnikat ning leida erinevatele stiilidele optimaalne
efektiivsus.

Basseinipikkuse maaramine

On oluline, et valiksid dige basseinipikkuse, kuna see mojutab tempo, distantsi ja tommete arvu moéotmist ning sinu
SWOLF-skoori. Basseinipikkuse saad valida treeningu valikureziimi kiirmenddst. Kiirmendisse sisenemiseks vajuta nuppu
VALGUS, vali Basseini pikkus ja vajadusel muuda eelnevalt maaratud basseinipikkust. Vaikepikkused on 25 meetrit, 50
meetrit ja 25 jardi, kuid saad pikkust kohandada ka kasitsi. Minimaalne pikkus, mille saad valida, on 20 meetrit/jardi.

AVAVEEUJUMINE

Kui kasutad avaveeujumise profiili, mdddab kell ujumisdistantsi, -aega, ja -tempot, vabastiili tombesagedust ning teekonda.

@ Vabastiil on ainuke stiil, mille avaveeujumise profiil ara tunneb.

Tempo ja distants: ujumise ajal kasutab kell tempo ja distantsi modtmiseks GPSI.
Vabastiili tombesagedus: sinu kell mdddab su treeningukorra keskmist ja maksimaalset tombesagedust (t6mmete arv
minutis).

Teekond: sinu teekonna andmed salvestatakse GPSi abil ning parast ujumistreeningut saad seda Flow' rakenduses ja
vorguteenuses kaardil vaadelda. GPS ei toota vee all ja seetdttu salvestatakse sinu teekond nende GPSi andmete pohjal,
mis on saadud siis, kui kasi on veest valjas voi veepinnale vaga lahedal. GPSi andmete tapsust voivad mdjutada erinevad
valistegurid, sealhulgas veeolud ja satelliitide asukohad. Seega v6ivad sama teekonna andmed olla paeviti erinevad.
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SUDAME LOOGISAGEDUSE MOOTMINE VEES

Sinu kell méodab sidame 166gisagedust otse randmelt, kasutades uut anduri stinteestehnoloogiat Polar Precision Prime,
tanu millele on stidame loogisageduse mddtmine ujumise ajal lihtne ja mugav. Kuigi vesi voib takistada randmelt sidame
loogisageduse mootmise optimaalset toimimist, on Polar Precision Prime'i tapsus piisav, et voimaldada sul jalgida
ujumistreeningute ajal oma keskmist siidame l66gisagedust ja sidame |66gisageduse tsoone, saada tapseid andmeid
treeningukorral pdletatud kalorite ja treeningkoormuse kohta ning vaadata parast treeningut sidame l00gisageduse
tsoonidel p&hinevat tagasisidet Treeningu kasu.

Voimalikult tapsete siidame 106gisageduse andmete saamiseks on oluline kanda kella tihedalt imber randme (veelgi
tihedamalt kui teiste spordialade puhul). Juhised kella kandmise kohta treeningu ajal leiad jaotisest Treenimine siidame
|60gisageduse m6oGtmisega randmelt.

@ Pane tahele, et ujumise ajal el saa kasutada rindkerevooga Polari sidame l6ogisageduse andurit, kuna
Bluetooth ei tdota vee all.

UJUMISTREENINGU ALUSTAMINE

1. Peamenuusse sisenemiseks vajuta nuppu TAGASI ja vali Treeningu alustamine, seejarel vali ujumise,
basseiniujumise v6i avaveeujumise profiil.

2. Kui kasutad ujumise voi basseiniujumise profiili, veendu, et oled valinud dige basseinipikkuse. Basseinipikkuse
muutmiseks vajuta nuppu VALGUS, et siseneda kiirmentusse. Vali Basseini pikkus ja maara Gige pikkus.

® Ara hakka treeningukorda salvestama enne, kui oled basseinis, kuid véldi samas ka nuppude vajutamist
vee all.

3. Treeningu alustamiseks vajuta nuppu START.

UJUMISTREENINGU AJAL

Saad Flow' vorguteenuse spordiprofiilide alammendits valida, milliseid andmeid treeningu ajal kuvatakse. Vaikimisi
kuvatakse ujumistreeningu ajal ekraanil jargmised andmed:

e SlUdame loogisagedus ja sidame loogisageduse kontrollvahemiku naitaja ZonePointer
e Distants

e Kestus

» Puhkeaeg (ujumine ja basseiniujumine)

» Tempo (avaveeujumine)

» Sidame l66gisageduse graafik

e Keskmine stidame I6ogisagedus

¢ Maksimaalne sidame l66gisagedus

* Kellaaeg

PARAST UJUMISTREENINGUT

Kohe pérast treeningukorda kuvatakse treeningu kokkuvottes tlevaade sinu ujumisandmetest. Saad vaadata jargmisi
andmeid:

Treeningu kuupaeyv ja algusaeg

R

Swimming Treeningukorra kestus
2018 09:13

.\_}[]05'] 7Xll |jumisdistants
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Heart rate Keskmine sidame I60gisagedus
134 Maksimaalne sidame |66gisagedus

1 54 Kardiokoormus
3 Lnad

ee 232

eart rate zoneg

i T o Stdame loogisageduse tsoonid

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Kalorid

Rasvapdletuse % kaloritest

Keskmine tempo

Maksimaalne tempo

Cadence

Tombesagedus (tdbmmete arv minutis)
Cadence
49 ¢ Keskmine témbesagedus
¢ Maksimaalne tdombesagedus

=
o

G 57

Automatic laps

Kui soovid oma ujumistreeningust saada tksikasjalikuma visuaalse Ulevaate ning tutvuda oma stidame I66gisageduse,
tempo ja tdmbesageduse graafikutega, stinkrooni kell Flow' rakenduse voi vorguteenusega.

ILM

Lisaks kdesoleva paeva tunniprognoosile naete ilmateate kellakuvalt jargmise paeva 3 tunni ja Ulejargmise paeva 6 tunni
ilmaprognoosi. Muud kuvatavad ilmaandmed hélmavad tuule kiirust, tuule suunda, Ghuniiskust ja sademete tdendosust.
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llmaandmeid naeb tksnes ilmateate kellakuvalt.llImateate kellakuvale navigeerimiseks kasutage kellaaja vaates nuppe
UP/DOWN.

lImateate funktsiooni kasutamiseks peab mobiiltelefonis olema Flow rakendus ja kell peab olema mobiiltelefoniga seotud.
lImaandmete saamiseks tuleb sisse lilitada asukohateenused (i0S) voi asukohasatted (Android).

Kaesoleva paeva ilmaprognoos

o Asukoht

e Varskendamise aeg

e Refresh (varskenda; kuvatakse juhul, kui andmeid tuleb varskendada naiteks seetdttu, et
teie asukoht on muutunud voi viimasest varskendamisest on moddas tiikk aega)

e Praegune temperatuur

e Tajutav temperatuur

e Sademed
e Tuule Kkiirus
Vihiluoto
Updated 10:05 e Tuule suund
17 - » Ohuniiskus
15 . e Tunniprognoos
"z

Rain

0.8 .

'SW 220° £
Humidity

Weather forecast
" 170 2
1200 sjpe 18°
50 g8 190
14[[!. -1qo

19°
18°
18°
17"
17°
16°
16°
15°
15°

Pange tahele, et ilmaajalugu, sealhulgas teave selle kohta, milline oli ilm treeningu ajal, pole saadaval.

Jargmise paeva ilmaprognoos
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Tomorrow e Korgeim/madalaim prognoositav temperatuur iga 3-tunnise perioodi kohta
C 14°/15°
C 12°/14°

14°/16°

16°/19°

197/ 20°

19°/ 20°

16°/19°

15°/ 16°

e Korgeim/madalaim prognoositav temperatuur iga 6-tunnise perioodi kohta
16°/16°
16°/19°
18°/ 19°
16°/18°

SPORDIPROFIILID

Spordiprofiilid on kellas olevad spordialad, mille hulgast saad valida endale meeleparase. Vaikimisi on kasutusel 14
spordiprofiili, kuid Polar Flow rakenduses véi vorguteenuses saad lisada uusi spordiprofiile, siinkroonida need kellaga ning
sel moel luua oma lemmikspordialade nimekiri.

Samuti saad igale spordiprofiilile maarata erisatted. Naiteks saad luua igale spordialale kohandatud treeninguvaate ja
valida, milliseid andmeid soovid treeningu ajal vaadata: ainult sidame I60gisagedust voi ainult kiirust ja distantsi — mis
iganes su treeninguvajadustele kdige paremini vastab.

Korraga saab kellas olla kuni 20 spordiprofiili. Polar Flow" mobiilirakenduses ja vérguteenuses on spordiprofiilide arv
piiramatu.

Lisateavet leiad jaotisest Spordiprofiilid Flow's.

Spordiprofiilide kasutamine voimaldab sul pidada oma treeningutel silma peal ja jalgida oma edusamme erinevatel
spordialadel. Oma treeningute ajalugu ja edusamme saad vaadata Flow' vorguteenuses.

Palun vota arvesse, et mitmete sisespordi-, rihmaspordi- ja meeskonnaspordialade puhul on sate HR nahtav
teistele seadmetele vaikimisi lubatud. See tahendab, et sinu sidame |66gisagedus on teistele Bluetooth

@ Smarti raadiosidetehnoloogiat kasutavatele seadmetele, sh jousaalivarustusele, nahtav. Seda, milliste
spordialade puhul on Bluetooth-edastus vaikimisi lubatud, saad kontrollida Polari spordiprofiilide loendist.
Bluetooth-edastuse saad lubada voi keelata spordiprofiilide satetes.

MOBIILTELEFONITEATISED

Mobiiltelefoniteatiste funktsiooni abil annab kell sulle marku mobiiltelefoni saabuvatest kénedest, sénumitest ja
rakenduste teavitustest. Kella ekraanil kuvatakse samad teavitused mis sinu telefoni ekraanilgi. Teavitused on saadaval,
kui sa ei treeni, ja ka treeningukordade ajal. Saad valida, millal soovid neid saada. Mobiiltelefoniteatiste funktsioon on
saadaval iOSija Androidi telefonidele.

98


http://flow.polar.com/
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles

Mobiiltelefoniteatiste funktsiooni kasutamiseks peab Flow' rakendus olema telefonis kaivitatud ja telefon peab olema
kellaga tihendatud. Juhised leiad jaotisest Mobiilseadme tihendamine kellaga.

Mobiiltelefoniteatiste sisseliilitamine

Mobiiltelefoniteatiste sisseliilitamiseks vali kellal Satted > Uldsatted > Mobiiltelefoniteatised. Saad mobiiltelefoniteatised
seadistada olekusse Viljas, Sees, kui ei treeni, Sees, kui treenin voi Alati sees.

Mobiiltelefoniteatised saad sisse lUlitada ka Flow' rakenduse seadme satetes. Parast teavituste sisselilitamist stinkrooni
kell Flow' rakendusega.

Palun vGta arvesse, et kui mobiiltelefoniteatiste funktsioon on sisse lilitatud, tihjenevad kella ja telefoni akud
kiiremini, kuna Bluetooth on pidevas kasutuses.

Reziim ,Mitte segada”“

Kui soovid teatava ajavahemiku jooksul teatised ja kdnemarguanded keelata, IUlita sisse reziim ,Mitte segada“. Kui reziim
,Mitte segada” on sisse lulitatud, ei saabu maaratud ajavahemiku jooksul Uhtegi teavitust ega kdnemarguannet.

Vali kellas Siatted > Uldsétted > Mitte segada. \Vali kas Viljas, Sees voi Sees (22.00 - 7.00) ja ajavahemik, mil reziim ,Mitte
segada“ on sisse lUlitatud. Maara reziimi algusaeg Algab kell ja I6puaeg Lopeb kell.

TEAVITUSTE VAATAMINE

Kui sa ei treeni, siis teavituse saabudes kell variseb ja ekraani vasakus allosas kuvatakse punane tapp. Teavituse
vaatamiseks vajuta nuppu TAGASI ja vali Teatised vOi keera rannet ja vaata kella.

Kui sulle saabub treeningukorra ajal teatis, hakkab kell varisema ja kuvab saatja nime. Teatise eemaldamiseks vajuta selle
vaatamise ajal nuppu OK ja vali kask Kustuta. Kellast kdigi teatiste kustutamiseks keri teatiste loend I6puni alla ja vali kask
Kustuta koik.

Kui sulle saabub kdne, hakkab kell varisema ja kuvab helistaja nime. Konele saab vastata voi sellest keelduda ka otse
kellast.

@ Olenevalt teie Androidi telefoni mudelist voivad mobiiltelefoniteatised olla erinevad.

MUUSIKA JUHTNUPUD

Saad telefonis muusikapalade ja meediumisisu esitamist juhtida treeningukordade ajal oma kellast ning treeninguvalisel
ajal ka muusika juhtnuppude kellakuvalt. Muusika juhtnuppude sisselilitamiseks vali Satted > Uldsatted > Muusika
juhtnupud. Saad muusika esitamist juhtida treeningukuval, kellakuval voi mdlemas. Muusika juhtimiseks treeningukordade
ajal vali Treeningukuva ja treeninguvalisel ajal muusika juhtimiseks kellakuvalt vali Kellakuva.

Muusika juhtnuppude funktsioon on saadaval iOSi ja Androidi telefonidele. Muusika juhtnuppude kasutamiseks peab Flow'
rakendus olema telefonis kéivitatud ja telefon peab olema kellaga Ghendatud. Juhised leiad jaotisest Mobiilseadme
thendamine kellaga. Kui oled kella Flow' rakenduses telefoniga Gihendanud, kuvatakse muusika juhtnuppude satted. Kui
seadistasid kella Flow' rakenduse kaudu, on su kell ja telefon juba Uhendatud.
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KELLAKUVAL

» Muusika juhtnuppude kellakuvale navigeerimiseks kasuta kellaaja vaates nuppe ULES ja
~ . ALLA.
: \44 e Eelmise/jargmise ja peatamise/jatkamise nuppude kuvamiseks vajuta nuppu OK. Eelmise
vOi jargmise muusikapala esitamiseks vajuta nuppe ULES/ALLA ning muusika peatamiseks
nuppu OK. Helitugevuse reguleerimiseks vajuta nuppu VALGUS.

TREENINGU AJAL

Kui soovid muusikaesitust juhtida treeningukuval, on muusika juhtnupud treeninguvaates lubatud, kui mangija on sisse
lUlitatud ja oled treeningukorda alustanud.

» Muusika juhtnuppude treeninguvaateni kerimiseks treeningukorra ajal vajuta nuppu ULES.

e Eelmise/jargmise ja peatamise/jatkamise nuppude kuvamiseks vajuta nuppu OK. Eelmise
vBi jargmise muusikapala esitamiseks vajuta nuppe ULES/ALLA ning muusika peatamiseks
nuppu OK. Helitugevuse reguleerimiseks vajuta nuppu VALGUS.

SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI REZIIM

Stdame Ioogisageduse anduri reziimi abil saad muuta oma kella sidame 160gisageduse anduriks ja edastada sudame
loogisageduse teavet muudele Bluetooth-seadmetele, naiteks treeningurakendustele, jdusaaliseadmetele voi
rattakompuutritele. Sidame l66gisageduse anduri reziimi kasutamiseks pead oma kella esmalt Gthendama
l66gisagedusteavet vastu votva vilise seadmega. Uksikasjalikumat teavet Gihendamise kohta leiad vastuvétva seadme
kasutusjuhendist.

SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI REZIIMI SISSELULITAMINE

1. Vajuta kellaajavaates pikalt nuppu OK vdi vajuta peamenttsse sisenemiseks nuppu TAGASI ja vali Treeningu
alustamine. Sirvi soovitud spordialani.
2. Treeningu valikureziimis ava nupu VALGUS abil kiirmendd.

Vali Jaga siidame l66gisagedust muude seadmetega.

acklight
= Share HR with

other devices

Training
suggestiong
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Sharing Vali Lisa uus seade.
heart rate

Add
a new device

Aktiveeri valise seadme Uhendamisreziim.

Vali valiste seadmete loendist Pacer.

Noustu Paceri ja valise seadme Uhendamisega.

Seejarel kuvatakse sinu sudame l60gisagedus nii kellas kui ka valises seadmes. Kui oled valmis, kaivita lihtsalt
valises seadmes oma treeningukord. Treeningukorra salvestamiseks kellas naase treeningu valikureziimi ja
treeningu salvestamise alustamiseks vajuta nuppu OK.

ook w

SUDAME LOOGISAGEDUSE JAGAMISE PEATAMINE

Vali Peata jagamine. Stidame |60gisageduse jagamine I6peb ka siis, kui valjud treeningu valikureziimist voi peatad
treeningu salvestamise.

ENERGIASAASTU SATTED

Energiasaastu satted vdimaldavad sul treeninguaega pikendada, kui muudad GPSi salvestussagedust, lulitad valja
randmelt moddetava sidame I66gisageduse ja kasutad ekraanisaastjat. Need satted vdoimaldavad optimeerida
akukasutust ja saada rohkem treeninguaega eriti pikkade treeningute puhul véi kui aku hakkab tihjaks saama.

Energiasaastu satted leiad kiirmenuust. Kiirmenuudsse saad nupu VALGUS abil siseneda treeningu valikureziimist,
treeningukorra ajal pausireziimist ja mitmest spordialast koosneva treeningu ajal dleminekureziimist.

Parast energiasaastu satete rakendamist naed nende mdju eeldatavale treeninguajale treeningu valikureziimis. Pane
tahele, et energiasaastu satteid tuleb rakendada iga treeningukorra puhul eraldi. Satteid ei salvestata.

® Pane tahele, et temperatuur méjutab eeldatavat treeninguaega. Kilmades oludes treenides voib tegelik
treeninguaeg olla lihem kui treeningukorra alustamisel kuvatav aeg.
GPSi salvestussagedus

Madra GPSi andmete salvestussageduseks lihem intervall (1 minut v&i 2 minutit). See tuleb kasuks eelkdige pikkadel
treeningutel, kus aku pikk to6aeg on Ulioluline.

Pane tdhele, et GPSi salvestussageduse vahendamine voib méjutada ka muude médtmiste (nt kiirus/tempo,
distants) tapsust, séltuvalt valitud spordiprofiilist ja kasutatavatest anduritest.
Randmelt moodetav siidame l166gisagedus

Lulita randmelt mé6detav sidame lI60gisagedus valja. Lilita see energia saastmiseks valja olukordades, kus sa stidame
|0ogisageduse andmeid tingimata ei vaja. Kui kasutad rindkerevooga sudame l6ogisageduse andurit, on randmelt
moddetav sudame |60gisagedus vaikimisi valja ldlitatud.

Ekraanisaastja
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LUlita ekraanisaastja sisse treeningukordadel, kus sa ei pea treeninguandmeid pidevalt vaatama.

Kui ekraanisaastja on sisse lulitatud, kuvatakse ekraanil ainult kellaaeg. Ekraanisadastja valjalllitamiseks ja
treeninguandmete vaatamiseks vajuta suvalist nuppu. Ekraanisaastja taasaktiveerub 8 sekundi parast.
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VAHETATAVAD RANDMERIHMAD

Tanu vahetatavatele randmerihmadele saad sobitada oma kella iga olukorra ja riietusega. Nii saad seda kanda kogu aeg
ning 60paevase aktiivsuse jalgimise, pideva sidame l66gisageduse jalgimise ja une jalgimise funktsioone kdige paremini
ara kasutada.

Leia endale meeleparane randmerihm Polari valikust voi kasuta tkskaik millist 20 mm laiuste kinnitustihvtidega
randmerihma.

KELLARIHMA VAHETAMINE

Randmerihma vahetamine toimub Kiirelt ja lihtsalt.

—

Rihma eemaldamiseks ltikka kiirvabastusnuppu sissepoole ja tomba rihm kella kiljest lahti.
2. Rihma kinnitamiseks sisesta tihvt (kiirvabastusnupu vastaspool) kella tihvtiavasse.

3. Lukka kiirvabastusnuppu sissepoole ja aseta tihvti teine ots kella tihvtiavaga kohakuti.
4

. Vabasta nupp, et rihm kinnituks oma kohale.

UHILDUVAD ANDURID

Et saada oma treeningutest meeldivam elamus ja neid paremini madista, kasuta Uhilduvaid Bluetooth®-andureid. Lisaks
paljudele Polari anduritele Ghildub sinu kell ka mitmete teiste tootjate anduritega.

Vaata koigi uhilduvate Polari andurite ja tarvikute loendit

Vaata teiste tootjate thilduvaid jalgrattaandureid/jooksuandureid

Enne uue anduri kasutuselevétmist tuleb see kellaga Gihendada. Uhendamine vétab aega vaid paar sekundit ning see on
vajalik, et sinu kell registreeriks vaid sinu anduritelt tulevaid signaale ja vdimaldaks hairevaba rthmatreeningut. Enne
spordidritusest osavotmist tee Ghendamine kindlasti kodus, et valtida andmeedastusest tingitud haireid. Juhised leiad
jaotisest Andurite Ghendamine kellaga.

SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDUR POLAR H10

Stdame I66gisageduse andur Polar H10 koos rindkerevooga moddab slidame 166gisagedust maksimaalse tapsusega.
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Kuigi Polar Precision Prime on tapseim olemasolev stidame I66gisageduse optilise md6tmise tehnoloogia ja seda saab
kasutada peaaegu koikjal, soovitame spordialade puhul, kus on raskem hoida andurit liikumatult randmel véi kus anduri
lahedal esineb lihastes voi kodlustes survet voi liikumist, kasutada tapsemate mddtmistulemuste saamiseks stidame
loogisageduse andurit Polar H10. Stidame loogisageduse andur Polar H10 reageerib kiiremini kiiresti suurenevale voi
vahenevale sidame loogisagedusele ning on seega ideaalne kiiretest sprintidest koosneval intervalltreeningul.

Stdame I66gisageduse anduril Polar H10 on sisemalu, mis vdimaldab salvestada the treeningu andmed ilma sellega
uhendatud lahedalasuva treeningseadme voi mobiilirakenduseta. Lihtsalt Ghenda stidame Ioogisageduse andur H10
treeningurakendusega Polar Beat ja alusta sellega oma treeningukorda. Nii saad stidame locogisageduse anduriga Polar
H10 salvestada naiteks oma ujumistreeningu sidame l60gisageduse. Lisateavet leiad rakenduse Polar Beat ja stidame
l66gisageduse anduri Polar H10 tootetoe lehtedelt.

Kui kasutad stidame lo6gisageduse andurit Polar H10 jalgrattatreeningutel, saad kella kinnitada jalgratta juhtraua kilge
ning jalgida sditmise ajal mugavalt treeninguandmeid.

POLAR VERITY SENSE

Polar Verity Sense on mitmekulgne ja kvaliteetne optiline sidame 166gisageduse andur, mis méddab stidame
loogisagedust kaelt voi meelekohast. See on suureparane alternatiiv sidame I66gisageduse rindkerevoodele ja randmel
kantavatele seadmetele. Saad seda kasutada toote kaerihmaga, ujumisprillide rihma klambril voi muus kohas, kus see on
mugavalt ja tihedalt vastu nahka. Polar Verity Sense'i kasutamisel on sul maksimaalne liikumisvabadus ja see sobib vaga
erinevateks spordialadeks. Muu hulgas mdddab Polar Verity Sense sidame I66gisagedust, distantsi, tempot ja basseinis
ujumisel poordeid. Saad salvestada treeningu andmed anduri sisemallu ja edastada need hiljem oma telefoni véi ihendada
anduri oma kellaga ja jalgida treeningul reaalajas sidame lodgisagedust.

POLARI JOOKSUANDUR BLUETOOTH® SMART

Jooksuandur Bluetooth® Smart on méeldud jooksjatele, kes soovivad parandada oma tehnikat ja voimekust. See
vOimaldab sul vaadata kiiruse ja distantsi teavet, olenemata sellest, kas jooksed jooksulindil voi mudasel metsarajal.

e Mo0dab iga tehtud sammu ning naitab jooksukiirust ja distantsi

e Aitab sammusageduse ja -pikkuse kuvamisega parandada jooksutehnikat
 Vaike andur kinnitub kindlalt jooksujalatsi paelte kilge

» Porutus- ja veekindel, et tulla toime ka kdige ndudlikumate jooksutingimustega

POLARI KIIRUSANDUR BLUETOOTH® SMART

Jalgrattasoidu kiirust voivad mojutada mitmed tegurid. Kehaline voimekus on loomulikult Uks nendest, kuid ilmastikuolud
ja teekatte omadused avaldavad samuti olulist m&ju. Kéige tdhusam voimalus nende tegurite m&ju hindamiseks on
aerodinaamilise kiirusanduri kasutamine.

e Maoodab praegust, keskmist ja maksimaalset kiirust
e Jalgib keskmist kiirust, et margata edusamme ning vorrelda tulemusi
e Kerge, kuid vastupidav ning lihtsasti kinnitatav

POLARI VANTAMISSAGEDUSE ANDUR BLUETOOTH® SMART

Kbige tdhusam viis jalgida jalgrattaséidu tulemusi on kasutada tdnapaevast juhtmeta vantamissageduse andurit. See
mooddab sinu reaalaja, keskmist ja maksimaalset vantamissagedust, mida valjendatakse vandapooretena minutis, nii et
saad vorrelda oma praeguseid ja varasemaid tulemusi.

» Aitab parandada jalgrattasdidu tehnikat ja voimaldab tuvastada optimaalse vantamissageduse
e Haireteta vantamissageduse andmed voimaldavad sul hinnata oma individuaalset sooritusvoimet
e Aerodinaamiline ja kerge disain

TEISTE TOOTJATE VOIMSUSANDURID

Kui Uhendad kella eraldi jalgrattas6idu voimsusanduriga, m66dab kell rattasdidu ajal sinu voimsusandmeid. Saad valida,
milliseid véimsusandmeid soovid treeningu ajal ekraanil vaadata, kohandades treeninguvaateid Flow' vorguteenuse
spordiprofiilide satetes. Funktsioon Training Load Pro arvutab sinu voimsusandmete pdhjal lihaskoormuse, mis tahendab,
et kui kasutad eraldi jalgrattasdidu vbimsusandurit, saad teada ka lihaskoormuse vaartuse.
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Kui ihendad kella eraldi jooksu voimsusanduri vdi jalgrattasoidu voimsusanduriga, méodab kell jooksmise ja rattaséidu
ajal sinu véimsusandmeid. Saad valida, milliseid voimsusandmeid soovid treeningu ajal ekraanil vaadata, kohandades
treeninguvaateid Flow' vorguteenuse spordiprofiilide satetes. Funktsioon Training Load Pro arvutab sinu véimsusandmete
pohjal lihaskoormuse, mis tahendab, et eraldi jooksu voi jalgrattasdidu voimsusanduri kasutamisel saad jooksu- ja
jalgrattatreeningute kohta ka lihaskoormuse vaartuse.

Jooksu voimsus

Jooksuvoimsuse naitaja on suureparane vahend jooksu valiskoormuse moé&tmiseks. See reageerib kiiremini kui sidame
|oogisagedus, sobides seega ideaalselt koormuse mo6tmiseks llesmage joostes ja intervalltreeningu kaigus. Samuti aitab
see jooksu ajal hoida pingutust Uhtlasel tasemel, seda ka muutuval maastikul joostes. Jooksu véimsus taiendab stidame
|oogisageduse mootmist: nende molema alusel saad jalgida oma jooksutulemuste muutumist. Kui oled mitu nadalat
jooksnud ja saavutad sama voimsuse madalama sudame |60gisagedusega, tahendab see, et su jooksutulemused on
paranenud.

Lisateavet jooksu vdimsuse kohta leiad sellest pdhjalikust juhendist.

Jalgrattasoidu voimsus

Jalgrattasoidu véimsuse mddtmine aitab sul jalgida ja parandada oma sooritust ja pedaalimistehnikat. Erinevalt sidame
|66gisagedusest on véimsus pingutuse absoluutne ja objektiivne médde. See tahendab, et saad vorrelda oma véimsust ka
teiste jalgratturitega, kes on samast soost ja umbes samas kaalus kui sina, voi veelgi usaldusvaarsemate tulemuste
saamiseks vorrelda voimsuse ja massi suhet (vatti kilogrammi kohta). Rohkem teavet annab ka see, kui vérdled oma
stidame l66gisagedust voimsustsoonidega.

ANDURITE UHENDAMINE KELLAGA

Siidame l6ogisageduse anduri iihendamine kellaga

® Kui kannad Polari stidame I66gisageduse andurit, mis on Ghendatud sinu kellaga, ei m6dda kell sidame
|66gisagedust randmelt.

1. Pane peale niisutatud stidame I66gisageduse andur.

2. Ava kellas Uldsatted > Uhendamine ja siinkroonimine > Anduri véi muu
seadme ithendamine ja vajuta nuppu OK.

3. Kell hakkab andurit otsima.

4. Kuisidame loogisageduse andur on leitud, kuvatakse seadme ID, naiteks
Polar H10 xxxxxxxx. Uhendamise alustamiseks vajuta nuppu OK.

5. Kuioled [6petanud, kuvatakse tekst Uhendamine valmis.

Sammuanduri iihendamine kellaga

1. Ava kellas Uldsatted > Uhendamine ja siinkroonimine > Anduri véi muu
seadme ithendamine ja vajuta nuppu OK.

2. Kell hakkab andurit otsima.

3. Kuiandur on leitud, kuvatakse seadme ID. Uhendamise alustamiseks vajuta
nuppu OK.

4. Kuioled l6petanud, kuvatakse tekst Uhendamine valmis.

Sammuanduri kalibreerimine

Saad sammuandurit kiirmentu kaudu kahel viisil kasitsi kalibreerida. Vali Uiks jooksualadest ja seejarel vali kiirmenuust
Sammuanduri kalibreerimine > Joostes kalibreerimine v6i Kalibreerimistegur.

¢ Joostes kalibreerimine: alusta treeningukorda ja jookse tuttavat distantsi. Distants peab olema ule 400 meetri pikk.
Kui oled distantsi labinud, vajuta ringiaja salvestamiseks nuppu OK. Maara tegelik labitud distants ja vajuta nuppu
OK. Kalibreerimistegur varskendatakse.
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Palun pane tahele, et kalibreerimise ajal ei saa kasutada intervallitaimerit. Kui oled intervallitaimeri sisse
lUlitanud, palub kell selle valja Itlitada, et sammuandurit saaks kasitsi kalibreerida. Parast kalibreerimist
saad taimeri pausireziimi kiirmenuust sisse lulitada.

« Kalibreerimistegur: kui tead tegurit, mis annab sulle tapse distantsi, maara kalibreerimistegur kasitsi.

Uksikasjalikke juhiseid sammuanduri késitsi ja automaatse kalibreerimise kohta leiad tugilehelt Polari sammuanduri
kalibreerimine kellaga Grit X/Pacer/Vantage M/Vantage V.

Jalgrattaanduri iihendamine kellaga

Enne vantamissageduse anduri, kiirusanduri voi teise tootja voimsusanduri GUhendamist veendu, et andur on digesti
paigaldatud. Lisateavet andurite paigaldamise kohta leiad vastava anduri kasutusjuhendist.

Kui soovid iihendada mdne teise tootja vdimsusandurit, veendu, et nii kellas kui ka anduris on olemas uusim
pusivara. Kui sul on kaks voimsusesaatjat, pead need saatjad Uhendama tkshaaval. Parast esimese saatja
uhendamist saad kohe Uihendada teise. Loendist 6ige saatja leidmiseks kontrolli saatja tagakuljelt seadme ID-
d.

1. Ava kellas Uldsétted > Uhendamine ja siinkroonimine > Anduri vé6i muu seadme iihendamine ja vajuta nuppu OK.

2. Kell hakkab andurit otsima. Vantamissageduse andur: anduri aktiveerimiseks poora vanta paar korda. Vilkuv
punane tuli anduril viitab sellele, et andur on aktiveeritud. Kiirusandur: anduri aktiveerimiseks poora ratast paar
korda. Vilkuv punane tuli anduril viitab sellele, et andur on aktiveeritud. Teise tootja voimsusandur: voimsussaatjate
aktiveerimiseks poora vantasid.

3. Kuiandur on leitud, kuvatakse seadme ID. Uhendamise alustamiseks vajuta nuppu OK.

4. Kuioled l6petanud, kuvatakse tekst Uhendamine valmis.

Rattasatted

1. Ekraanil kuvatakse tekst Andur ithendatud:. \Vali Jalgratas 1, Jalgratas 2 v4i Jalgratas 3. Kinnitamiseks vajuta
nuppu OK.

2. Kui thendasid kiirusanduri voi kiirust mdodtva voimsusanduri, kuvatakse ekraanil tekst Maara rehvimoot. Maara
rehvimo6t ja vajuta nuppu OK. M66t voib olla vahemikus 100-3999 mm.

3. Vanda pikkus: saad seadistada vanda pikkuse millimeetrites. Sate kuvatakse ainult siis, kui oled kellaga Ghendanud
voimsusanduri.

Rehvimoodu mootmine
Rehvim66du satted on tapsete rattaséiduandmete eelduseks. Rehvimdddu kindlaksmaaramiseks on kaks voimalust:

1. meetod

e Koige tapsema tulemuse saad, kui méodad rehvimdotu kasitsi.

e Kasuta ventiili, et markida ara koht, kus rehv puudutab maapinda. Koha margistamiseks tdmba maapinnale joon.
LUikka jalgratast tasasel pinnal Uhe taispoorde jagu edasi. Rehv peaks olema maapinna suhtes vertikaalne.
Taispoorde tahistamiseks tdmba maapinnale ventiili juurde teine joon. M66da kahe joone vaheline kaugus.

e |ahuta saadud vaartusest 4 mm, et arvestada oma keharaskust jalgrattal.

2. meetod

Leia rehvilt sinna trukitud labimddt tollides voi ETRTO. Tabeli paremast tulbast leiad vastava rehvimdddu millimeetrites.

ETRTO Rehvi 1abim66t (tollides) Rehvim66t (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
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ETRTO Rehvi 1abimo6t (tollides) Rehvim66t (mm)

35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700x 47C 2220

® Tabelis olevad moéodud on soovituslikud, kuna rehvimdot soltub rehvi tuubist ja rehviréhust.

Jalgratta voimsusanduri kalibreerimine

Anduri saad kalibreerida kiirmenud kaudu. Esmalt vali ks jalgrattaaladest ja poora saatjate aktiveerimiseks vantasid.
Seejarel vali kiirmentust Voimsusanduri kalibreerimine ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid. Konkreetse voimsusanduri
kalibreerimisjuhised leiad tootja kasutusjuhendist.

Uhenduse kustutamine
Anduri voi mobiilseadme Ghenduse kustutamine

Ava Sitted > Uldsétted > Uhendamine ja siinkroonimine > Uhendatud seadmed ja vajuta nuppu OK.
Vali loendist seade, mille soovid eemaldada, ja vajuta nuppu OK.

Kuvatakse tekst Kas eemaldada iihendus? Kinnitamiseks vajuta nuppu OK.

Kui oled I6petanud, kuvatakse tekst Uhendus eemaldatud.

o=
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POLAR FLOW

POLAR FLOW RAKENDUS

Polar Flow mobiilirakenduses naete oma treeningute ja aktiivsuse andmete visuaalset tdlgendust. Rakenduses on vdimalik
ka treeninguid planeerida.

TREENINGUTE ANDMED

Polar Flow rakendus vdimaldab teil hdlpsalt ligi padseda oma varasematele ja planeeritud treeningutele ning seada uusi
treeningu eesmarke. Teil on voimalik seada kiireid voi etappidel p&hinevaid eesmarke.

Polar Flow rakendus annab teile treeningutest kiire Ulevaate ja vdimaldab teil treeningute Uksikasju koheselt analiisida. Te
saate vaadata oma nadala kokkuvotteid treeningpaevikus. Lisaks saate sdpradega jagada oma treeningu tipphetki,
kasutades selleks piltide jagamise (image sharing) funktsiooni.

AKTIIVSUSE ANDMED

Vaadake oma 00péaevaringse aktiivsuse Uksikasju. Saage teada, kui palju on paevase eesmargini joudmisest puudu ja
kuidas seda eesmarki saavutada. Vaadake tehtud samme, labitud distantsi ja pdletatud kaloreid.

UNEANDMED

Saage teada, kas igapaevaelu muutused mojutavad teie und, ning leidke dige tasakaal puhkuse, paevase aktiivsuse ja
treeningute vahel. Polar Flow rakenduse abil saate jalgida oma une aega, kestust ja kvaliteeti.

lgadise une-eesmargi pustitamiseks saate seada soovitud unekestuse. Lisaks on teil véimalik oma und hinnata.
Uneandmete, soovitud unekestuse ja unehinnangu pdhjal antakse teile unekvaliteedi kohta tagasisidet.

SPORDIPROFIILID

Flow rakenduses saate spordiprofiile hdlpsalt lisada, redigeerida, eemaldada ja Umber korraldada. Flow rakenduses ja
kellas saab korraga olla kuni 20 aktiivset spordiprofiili.

Lisateavet leiate peatlkist Spordiprofiilid Flow rakenduses ja veebikeskkonnas.

PILTIDE JAGAMINE

Flow piltide jagamise funktsiooni abil saate populaarsetes sotsiaalmeedia kanalites (Facebook, Instagram) jagada pilte,
millel on naha teie treeninguandmeid. Te saate jagada olemasolevat fotot voi teha uue ja lisada sellele oma
treeninguandmed. Kui kasutasite treeningu ajal GPS-i, saate jagada kuvatémmist oma treeningu marsruudist.

Video vaatamiseks kldpsake alloleval lingil:

Polar Flow app | Sharing training results with a photo

FLOW RAKENDUSE KASUTUSELEVOTMINE

Kella seadistamiseks saate kasutada mobiilseadet ja Flow rakendust.

Flow rakenduse kasutuselevdtmiseks laadige see App Store'ist voi Google Playst oma mobiilseadmesse. Lisateavet Polar
Flow rakenduse kasutamise kohta leiate aadressilt support.polar.com/en/support/Flow_app.

Enne uue mobiilseadme (nutitelefon, tahvelarvuti) kasutuselevétmist tuleb see kellaga siduda. Uksikasjalikumat teavet
leiate peatlkist Sidumine.

Teie kell stinkroonib treeninguandmed automaatselt Flow rakendusega parast iga treeningut. Kui teie telefonil on Interneti-
dhendus, stinkroonitakse aktiivsuse ja treeninguandmed automaatselt ka Flow veebikeskkonnaga. Flow rakenduse
kasutamine on lihtsaim viis treeninguandmete stinkroonimiseks veebikeskkonnaga. Teavet sunkroonimise kohta leiate
Idigust Sunkroonimine.
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Lisateavet ja juhiseid Flow rakenduse funktsioonide kohta leiate Polar Flow rakenduse tootetoe lehelt.

POLAR FLOW' VORGUTEENUS

Polar Flow' vorguteenuses saad oma treeninguid pdhjalikult planeerida ja analtusida ning oma tulemuste kohta rohkem
teada saada. Seadista ja kohanda oma kell nii, et see vastaks téaielikult sinu treeninguvajadustele, lisades uus spordiprofiile
ja redigeerides nende satteid. Lisaks saad jagada treeninguid oma sGpradega, registreeruda trennidesse ja saada
jooksuvdistluse jaoks individuaalse treeninguprogrammi.

Polar Flow' vorguteenuses saad vaadata oma igapaevase eesmargi taitmise protsenti ja aktiivsuse Uksikasju ning see aitab
sul madista, kuidas su igapaevased harjumused ja valikud méjutavad sinu heaolu.

Kella seadistamiseks arvutiga mine aadressile flow.polar.com/start. Seal palutakse sul alla laadida ja installida tarkvara
FlowSync, mille abil saad andmeid kella ja vorguteenuse vahel stinkroonida, ning palutakse ka luua vérguteenuse
kasutajakonto. Kui seadistasid kella mobiilseadme ja Flow' rakenduse abil, saad Flow' vBrguteenusesse sisselogimisel
kasutada seadistamise kaigus loodud kasutajaandmeid.

PAEVIK

Menlis Paevik saad vaadata oma péevast aktiivsust, uneandmeid, planeeritud treeninguid (treeningu eesmarke) ja
varasemaid treeningu tulemusi.

ARUANDED

Menuus Aruanded saad jalgida oma arengut.

Treeninguaruanded on mugav viis oma edusammude jalgimiseks pikema perioodi véaltel. Nadala-, kuu- ja aastaaruannete
puhul saad valida soovitud spordiala. Kohandatud perioodi puhul saad valida nii perioodi kui ka spordiala. Vali rippmenuust
ajaperiood ja spordiala ning vajuta rattaikooni, et valida, milliseid andmeid soovid graafikul naha.

Aktiivsuse aruannete abil saad jalgida oma paevase aktiivsuse pikaajalist suundumust. Saad vaadata paeva-, nadala- ja
kuuaruandeid. Samuti saad aktiivsuse aruandes vaadata, millised olid valitud ajaperioodil sinu parimad paevad, arvestades
paevast aktiivsust, samme, kaloreid ja und.

PROGRAMMID

Polari jooksuprogramm on kohandatud vastavalt sinu eesmargile ja pohineb Polari siidame lI66gisageduse tsoonidel,
vOttes arvesse su isiklikke néitajaid ja treenituse taset. Tegemist on intelligentse programmiga, mis kohandub aja jooksul
vastavalt sinu arengule. Polari jooksuprogrammid on saadaval 5 km jooksu, 10 km jooksu, poolmaratoni ja maratoni jaoks
ning programmist soltuvalt koosnevad need kahest kuni viiest jooksutreeningust nadalas. See koik on dlilihtne!

Lisateavet Flow' vorguteenuse kasutamise kohta leiad aadressilt support.polar.com/en/support/flow.

SPORDIPROFIILID POLAR FLOW'S

Kellas on vaikimisi kasutusel 14 spordiprofiili. Polar Flow' rakenduses véi vorguteenuses saad lisada uusi spordiprofiile ja
redigeerida nende satteid. Korraga saab sul kellas olla kuni 20 spordiprofiili. Kui sul on Polar Flow' rakenduses ja
vorguteenuses Ule 20 spordiprofiili, kantakse esimesed 20 stinkroonimise ajal kella Ule.

Saad spordiprofiilide jarjekorda muuta, lohistades neid teise kohta. Vali valja spordiala, mida soovid nihutada, ning lohista
see soovitud kohta nimekirjas.

Videote vaatamiseks klGpsa allolevaid linke:

Polar Flow' rakendus | Spordiprofiilide muutmine

Polar Flow' vorguteenus | Spordiprofiilid
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SPORDIPROFIILI LISAMINE
Polar Flow' mobiilirakenduses:

1. Mine menuusse Spordiprofiilid.

2. Puuduta ekraani paremas ulanurgas olevat plussmarki.

3. Valiloendist spordiala. Androidi seadme puhul puuduta valikut Valmis. Spordiala lisatakse sinu spordiprofiilide
loendisse.

(e Sport profiles
0 Devices
@ General settings

o Support

wandlp

Pl Mcwebgys Woriion 5.3

ROEQ E'

Vorguteenuses Polar Flow:

Kl6psa paremas ulanurgas olevat nime/profiilipilti.

Vali Spordiprofiilid.

Klopsa valikut Spordiprofiili lisamine ja vali loendist spordiala.
Spordiala lisatakse sinu spordialade loendisse.

Hwn =

Sa ei saa uusi spordialasid ise luua. Spordialade nimekirja kontrollib Polar, kuna igal spordialal on kindlad
vaikesatted ja -vaartused, mis méjutavad naiteks kalorikulu arvestust ning treeningkoormuse ja taastumise
funktsioone.

SPORDIPROFIILIDE REDIGEERIMINE
Polar Flow' mobiilirakenduses:

1. Mine menuusse Spordiprofiilid.
2. Vali spordiala ja puuduta valikut Satete muutmine.
3. Kuioled Idpetanud, puuduta valikut Valmis. Ara unusta satteid kellaga stinkroonida.
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Vorguteenuses Polar Flow:

1. Klopsa paremas Ulanurgas olevat nime/profiilipilti.
2. Vali Spordiprofiilid.
3. Kldpsa kasku Muuda spordiala all, mida soovid redigeerida.
Iga spordiprofiili puhul saad redigeerida jargmist teavet:
Pohisatted
» Automaatne ringisalvestus (saad lilitada vélja voi valida kestusel véi distantsil pdhineva)

Siidame loogisagedus

» Sldame l60gisageduse vaade (I66ke minutis vi % maksimaalsest sidame [66gisagedusest)

» Teistele seadmetele nahtav sidame I60gisagedus (see tdhendab, et sinu sidame 166gisagedust saavad tuvastada
teised traadita tehnoloogiat Bluetooth Smart kasutavad seadmed, naiteks jousaalivarustus. Samuti saad oma kella
kasutada Polar Clubi treeningtundides, et edastada oma siidame 166gisagedus Polar Clubi siisteemi.)

e Sldame l66gisageduse tsoonide satted (slidame 160gisageduse tsoonide abil saad hélpsasti valida ja jalgida
treeningute intensiivsust. Kui valid ,Vaikimisi®, ei saa sidame l60gisageduse tsoonide piire muuta. Kui valid Vaba, on
koiki piire véimalik muuta. Vaikimisi maaratud sidame loogisageduse tsoonide piirvaartused arvutatakse sinu
maksimaalse stidame |66gisageduse pohjal.)

Kiiruse/tempo satted

* Kiiruse/tempo vaade (saad valida kiiruse jaoks km/h / mph v&i tempo jaoks min/km / min/mi)

« Kiiruse/tempo tsoonide satted (kiiruse/tempo tsoonide abil saad hdlpsasti valida ja jalgida oma kiirust voi tempot,
olenevalt sinu valikutest. Vaiketsoonid on naide kiiruse/tempo tsoonidest, mis on méeldud suhteliselt suure fliusilise
vBimekusega inimesele. Kui valid ,Vaikimisi*, ei saa sa piire muuta. Kui valid ,Vaba“, on k&iki piire véimalik muuta.)

Treeninguvaated

Vali, millist teavet soovid oma treeningukordade ajal treeninguvaates vaadata. Igale spordiprofiilile saab maarata kaheksa
erinevat treeninguvaadet. Igal treeninguvaatel saab olla kuni neli erinevat andmevalja.

Olemasoleva vaate muutmiseks klépsa pliiatsiikooni voi kldpsa valikut Lisa uus vaade.
Zestid ja tagasiside
» Varinap&hine tagasiside (saad varina sisse voi vélja lilitada)

GPS ja korgus
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¢ Automaatne peatamine: Automaatse peatamise kasutamiseks pead GPSijaoks seadma suure moodtmistapsuse
vOi kasutama Polari sammuandurit. Treening peatub automaatselt, kui I6petad liikumise, ning jatkub, kui alustad
lilkumist.

e Vali GPSi salvestussagedus.

Kui oled spordiprofiilide satete redigeerimise Idpetanud, klépsa nuppu Salvesta. Ara unusta satteid kellaga stinkroonida.

Palun vota arvesse, et mitmete sisespordi-, rihmaspordi- ja meeskonnaspordialade puhul on sate HR nahtav
teistele seadmetele vaikimisi lubatud. See tahendab, et sinu stidame I66gisagedus on teistele Bluetooth

@ Smarti raadiosidetehnoloogiat kasutavatele seadmetele, sh jousaalivarustusele, nahtav. Seda, milliste
spordialade puhul on Bluetooth-edastus vaikimisi lubatud, saad kontrollida Polari spordiprofiilide loendist.
Bluetooth-edastuse saad lubada vdi keelata spordiprofiilide satetes.

TREENINGUTE PLANEERIMINE

Polar Flow' vorguteenuses voi Polar Flow' rakenduses saad planeerida treeninguid ja seada isiklikke treeningu eesmarke.

TREENINGPLAANI KOOSTAMINE HOOAJAPLAANIJA ABIL

Polar Flow' vorguteenuse hooajaplaanija on suureparane tdoriist, mis véimaldab koostada kohandatud aastase
treeninguprogrammi. Olenemata sinu treeningu eesmargist, aitab Polar Flow koostada selle saavutamiseks koikehdlmava
plaani. Hooajaplaanija tooriista leiate Polar Flow' vorguteenuse menutst Programmid.
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@ Polar Flow for Coach on tasuta kaugjuhendamisplatvorm, mis voimaldab su treeneril planeerida treeningute
iga detaili, alates uksikutest treeningukordadest kuni kogu treeninghooaja kavandamiseni.
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TREENINGU EESMARGI LOOMINE POLAR FLOW' VORGUTEENUSES

Enne treeningu eesmarkide kasutamist pead need FlowSynci voi Flow' rakenduse kaudu kellaga siinkroonima. Treeningu
ajal kuvatakse kella ekraanil juhised, kuidas seatud eesmarki saavutada.

Treeningu eesmargi seadmine Polar Flow' vérguteenuses

1. Mine mentiUsse Paevik ja vali Lisa > Treeningu eesmark.

Today Day | Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Vaates Treeningu eesmirgi lisamine vali spordiala ning sisesta eesmargi nimi (kuni 45 marki), kuupaev, algusaeg
ja markused (soovi korral).

Seejarel vali jargmistest treeningu eesmargi tudp.
Kestusel pdhinev eesmark

Vali Kestus.

Sisesta kestus.

Kui soovid lisada eesmargi oma lemmikute nimekirja, kldpsa ikooni Lisa lemmikutesse 'iff
Eesmargi lisamiseks paevikusse klGpsa nuppu Lisa paevikusse.

N

Distantsil pohinev eesmark

Vali Distants.
Sisesta distants.

Kui soovid lisada eesmargi oma lemmikute nimekirja, kldpsa ikooni Lisa lemmikutesse 'iff
Eesmargi lisamiseks paevikusse klGpsa nuppu Lisa paevikusse.

N

Kaloritel pohinev eesmark

Vali Kalorid.
Sisesta kalorite arv.

Kui soovid lisada eesmargi oma lemmikute nimekirja, kldpsa ikooni Lisa lemmikutesse 'i:f
Eesmargi lisamiseks paevikusse klGpsa nuppu Lisa paevikusse.

N

Vaistlustempol pohinev eesmark

Vali Voistlustempo.
Sisesta kaks jargmist vaartust: kestus, distants vdi voistlustempo. Kolmas vaartus lisatakse automaatselt.

Kui soovid lisada eesmargi oma lemmikute nimekirja, kldpsa ikooni Lisa Iemmikutesseﬁ.
Eesmargi lisamiseks paevikusse klGpsa nuppu Lisa paevikusse.

N

Vota arvesse, et voistlustempot saab sunkroonida ainult kelladega Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M,
Vantage M2, Vantage V ja Vantage V2.

Etappidel pohinev eesmark
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Vali Etappidel pohinev.

2. Lisa eesmargile etapid. Klopsa valikut Kestus, et lisada kestusel péhinev etapp, voi valikut Distants, et lisada
distantsil pGhinev etapp. Valiigale etapile nimi ja kestus/distants.

3. Jargmise etapi automaatseks alustamiseks margi kast Alusta jargmist etappi automaatselt. Kui sa kasti ei margi,
pead etappe vahetama kasitsi.

4. Vali etapi intensiivsus vastavalt siidame l160gisagedusele, kiirusele voi voimsusele.

+Distance  + Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup k| m 1 -- LI - E
Start next phase automatically o] [ ——Y
Speed
1 T
Power

@ Voimsuspohiseid etapiviisilisi treeningu eesmarke toetab praegu ainult Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer
Pro ja Vantage V2.

5. Kuitahad etappi korrata, vali + Korda etappe ja lohista etapid, mida soovid korrata, korduste jaotisesse.

6. Eesmargi lisamiseks oma lemmikute nimekirja klépsa ikooni Lisa lemmikutesse ﬁ'
7. Eesmargilisamiseks paevikusse kl6psa nuppu Lisa paevikusse.
Lemmikeesmargil pohineva eesmargi seadmine

Kui oled seadnud eesmargi ja lisanud selle lemmikute hulka, saad kasutada seda mallina sarnaste eesmarkide
seadmiseks. Nii on treeningu eesmarkide seadmine lihtsam. Naiteks ei pea sa iga kord koostama uuesti keerulist etappidel
pbhinevat eesmarki.

Olemasoleva lemmiku kasutamiseks treeningu eesmargi mallina toimi jargmiselt:
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1. Hoia kursorit paevikus kuupaeva kohal.
2. Vali +Lisa > Lemmikeesmark ja seejarel vali loetelust Lemmikud eesmark.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target ﬂ Duration
View day '

H Phased
ﬂ Calories

w

Lemmik lisatakse sinu paevikusse plaanilise eesmargina. Treeningu eesmargile maaratud vaikeaeg on 18.00.

4. KlGpsa paevikus olevat eesmarki ja muuda seda vastavalt oma eelistustele. Eesmargi redigeerimine selles vaates ei
muuda algset lemmikeesmairki.

5. Muudatuste salvestamiseks klépsa nuppu Salvesta.

® Lemmikeesmarke saad muuta ja uusi lemmikeesmarke seada ka lemmikute lehel. Selle avamiseks kl6psa

peamenuus ikooni ﬁ

EESMARKIDE SUNKROONIMINE KELLAGA

Ara unusta kella ja Flow' vorguteenuse treeningu eesmirke FlowSynci voi Flow' rakenduse abil siinkroonida. Kui sa
eesmarke ei sunkrooni, kuvatakse need ainult Flow' vérguteenuse paevikus voi lemmikute nimekirjas.

Teavet treeningu eesmargiga treeningukorra alustamise kohta leiad jaotisest Treeningukorra alustamine.

TREENINGU EESMARGI LOOMINE POLAR FLOW' RAKENDUSES

Treeningu eesmarkide loomine Polar Flow' rakenduses

+

1. Vali Treening ja kl6psa lehe Ulaosas ikooni
2. Seejarel vali jargmistest treeningu eesmargi tuup

Lemmikeesmark

1. Vali Lemmikeesmark.
2. Vali moni olemasolev lemmikeesmark voi lisa valiku Lisa uus abil uus lemmik.

[ ]
3. Lisa see paevikusse, puudutades olemasoleva eesmargi korval olevat ikooni .
4. Valitud treeningu eesmark lisatakse sama péaeva treeningkalendrisse. Treeningu eesmargi kellaaja muutmiseks
ava see oma paevikus.
5. Uue lemmikeesmargi lisamisel saad seada uue kiire eesmargi, etappidel pohineva eesmargi, Strava Live
Segmenti vOi Komooti teekonna.
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Komooti teekond on saadaval ainult mudelites Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro ja Vantage V2. Strava Live
Segment on saadaval mudelites Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V ja Vantage

V2.
wll Tolia FI = 14.39 -7 B 90 WD il Tela Fl = 14.45 - B 100 %
< Back PeLLAr. < Back Edit
All favorites *

Running target
e

Sort by

. TR

Delete training target

Training targets (2)

-i, Running phased iii
-a", Running target E‘i
Routes (1)

Cyeling route
Cycling rout

Kiire eesmark

1. ValiKiire eesmark.

2. Vali, kas kiire eesmark pohineb distantsil, kestusel voi kaloritel.

3. Vali spordiala.

4. Sisesta eesmargi nimi.

5. Sisesta eesmargi distants, kestus voi kalorid.

6. Eesmargi lisamiseks treeningpaevikusse puuduta nuppu Valmis.

| Tolka Fl 4G 14.51 o @00 % anl| Taha F1 = 14.55 < 0100 W

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

orion  cvoies (D owwn e

Add sport Running
™ Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 1500
Distance * Distance 15,0km
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Etappidel pohinev eesmark

Vali Etappidel pohinev eesmark.

Vali spordiala.

Sisesta eesmargi nimi.

Sisesta eesmargi kellaaeg ja kuupaev.

> =

o

Etapi satete muutmiseks puuduta selle kdrval olevat ikooni {.:}
6. Eesmargilisamiseks treeningpaevikusse puuduta nuppu Loo eesmark.

wlll Telia FI = 15.07 < 100 W il Tela FI = 151 < W 100 W wall Tolsa Fl = 1513 o 100 WD
Cancel &k A, Create target Back P oLAR. Save Cancel 2 & /2. Create target
P L Time 16.00
n Warmup
Based or Date 12.3.2021
s spor e (N
et Warmup 00:05:00 W &
00:10:00 "
Time 16.00 e
Use training zones D Work 00:10:00 W " &
Date 12.3.2021 Rest 00:10:00 W II O
=y - Power = &
Warmup 00:10:00 v II 1-.;} mepeat 3

Work o0 w [l @ | Cooldown ovioo @ [l @

Rest 00:10:00 @ II &

Start next phase automatically D

Cooldown 00:10:00 W “ o8

Treeningu eesmarkide edastamiseks oma kella stinkrooni kell Flow' rakendusega.

LEMMIKUD

Menuus Lemmikud saad salvestada ja hallata oma Flow' vorguteenuses ja Flow' mobiilirakenduses olevaid

lemmikeesmarke. Lemmikuid saad treeningu ajal kasutada seatud eesmarkidena. Lisateavet leiad jaotisest Treeningute
planeerimine Flow' vérguteenuses.

Lisaks saad vaadata lemmikute maksimaalset arvu oma kellas. Lemmikute arv Flow' vorguteenuses on piiramatu. Kui sul
on Flow' vorguteenuses ule 100 lemmiku, kantakse esimesed 100 stinkroonimise ajal kella tle. Saad lemmikute jarjekorda
muuta, lohistades neid teise kohta. Vali lemmik, mida soovid teisaldada, ning lohista see soovitud kohta nimekirjas.

TREENINGUEESMARGI LISAMINE LEMMIKUTESSE

1. Loo treeningueesmark.

2. Klbpsa lehe paremas alanurgas olevat lemmikute ikooni ﬁ
3. Eesmark lisatakse lemmikutesse.

1. Vali paevikus olemasolev eesmark.

2. Klopsa lehe paremas alanurgas olevat lemmikute ikooni ﬁ
3. Eesmark lisatakse lemmikutesse.
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LEMMIKU MUUTMINE

1. Kldpsa oma nime korval paremas Ulanurgas olevat lemmikute ikooni ﬁ Kuvatakse ké&ik sinu lemmikeesmargid.

2. Valivélja lemmik, mida soovid muuta, ja kldpsa kasku Muuda.

3. Saad muuta spordiala ja eesmargi nime, lisada markusi ja muuta treeninguga seotud eesmargi uksikasju. Lisateavet
leiad jaotisest Treeningute planeerimine. Parast vajalike muudatuste tegemist kldpsa kasku Varskenda
muudatused.

LEMMIKU EEMALDAMINE

1. Kl6psa oma nime kdrval paremas ulanurgas olevat lemmikute ikooni 'i:f Kuvatakse ko&ik sinu lemmikeesmargid.
2. Treeningueesmargi eemaldamiseks lemmikute nimekirjast kldpsa paremas Ulanurgas olevat kustutamisikooni.

SUNKROONIMINE

Bluetooth-Uhenduse abil saad andmed kanda kellast juhtmevabalt tle Polar Flow' rakendusse. Teine voimalus on
stinkroonida kell Polar Flow' vGrguteenusega, kasutades USB-liidest ja tarkvara FlowSync. Andmete stinkroonimiseks kella
ja Flow' rakenduse vahel peab sul olema Polari konto. Kui soovid stinkroonida andmed kellast otse vorguteenusesse, vajad
lisaks Polari kontole ka tarkvara FlowSync. Kui oled kella seadistamise I6pule viinud, oled juba loonud Polari konto Kui
seadistasid kella arvutiga, on sul tarkvara FlowSync juba arvutis olemas.

Ara unusta oma andmeid kella, vérguteenuse ja mobiilirakenduse vahel siinkroonida ning neid varskendada, kus iganes sa
ka ei viibiks.
FLOW' MOBIILIRAKENDUSEGA SUNKROONIMINE

Enne stinkroonimist veendu, et:

* Sul on olemas Polari konto ja Flow' rakendus.
* Bluetooth on sinu mobiilseadmes sisse Itlitatud ja lennureziim valja IUlitatud.

* Oled Gihendanud kella oma mobiilseadmega. Lisateavet leiad jaotisest Uhendamine.

Andmete stinkroonimiseks:

1. Logi sisse Flow' rakendusse ja vajuta kellal pikalt nuppu TAGASI.
2. Ekraanil kuvatakse esmalt tekst Uhendamine mobiiliga ja seejarel Uhendamine Polar Flow' rakendusega.
3. Kuioled Idpetanud, kuvatakse ekraanil tekst Siinkroonimine valmis.

Kui sinu telefon on Bluetoothi levialas, stinkroonib su kell automaatselt Polar Flow' rakendusega kord tunnis.

@ Automaatne stnkroonimine toimub ka siis, kui I6petad treeningukorra voi muudad kella satteid. Kui kell
stinkroonitakse Flow' rakendusega, stinkroonitakse ka sinu treeningu- ja aktiivsuseandmed internetihenduse
kaudu automaatselt Flow' vorguteenusega.

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

FLOW' VORGUTEENUSEGA SUNKROONIMINE FLOWSYNCI KAUDU

Andmete slinkroonimiseks Flow' vérguteenusega laheb sul vaja tarkvara FlowSync. Enne kui proovid siinkroonida, mine
aadressile flow.polar.com/start ning laadi see alla ja installi oma arvutisse.

1. Uhenda kell juhtme abil arvutiga. Veendu, et tarkvara FlowSync on kaivitatud.
2. Sinu arvuti ekraanil avaneb FlowSynci aken ja algab stinkroonimine.
3. Kuioled Idpetanud, kuvatakse ekraanil ,Valmis®”.

Iga kord, kui Uhendad kella oma arvutiga, edastab tarkvara Polar FlowSync sinu andmed Polar Flow' vérguteenusesse ja
stinkroonib koik satted, mida oled muutnud. Kui sinkroonimine ei alga automaatselt, kaivita FlowSync todlaual olevast
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ikoonist (Windows) v6i rakenduste kaustast (Mac OS X). Iga kord, kui saadaval on pusivaravarskendus, annab FlowSync
sellest teada ja palub selle installida.

@ Kui muudad Flow' vorguteenuses satteid samal ajal, kui kell on arvutiga Ghendatud, vajuta FlowSynci
stinkroonimisnuppu, et kanda satted kella tle.

Lisateavet Flow' vorguteenuse kasutamise kohta leiad aadressilt support.polar.com/en/support/flow.

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

AKU

Kui toote tooiga I6peb, julgustab Polar sind vahendama jaatmete véimalikku kahju keskkonnale ja inimeste tervisele,
jargides kohalikke jaatmete kérvaldamise eeskirju ning kogudes elektroonilised seadmed voimalusel eraldi konteinerisse.
Ara viska seda toodet sorteerimata olmejaatmete hulka.

AKU LAADIMINE

® Enne laadimist veendu, et kella ja kaabli laadimiskontaktide pinnal ei oleks niiskust, tolmu ega mustust.
Mustuse vai niiskuse olemasolul piihi need 6rnalt dra. Ara lae kella, kui see on marg.

Sinu kellal on sisemine laetav aku. Laetavatel akudel on piiratud arv laadimiststikleid. Enne aku mahu margatavat
vahenemist saad seda laadida ule 500 korra. Laadimistsuklite arv soltub ka kasutus- ja tootingimustest.

® Ara lae akut, kui temperatuur on alla 0 °C/+32 °F v&i lle +40 °C/+104 °F vai kui USB-pesa on niiske.

Aku laadimiseks Uhenda komplektis sisalduv USB-kaabel arvuti USB-liidesesse.

Akut on voimalik laadida seinakontakti kaudu. Kui soovite akut laadida seinakontakti kaudu, kasutage USB-toiteadapterit (ei
sisaldu komplektis). Kui kasutate USB-toiteadapterit, siis veenduge, et adapter kannab margistust ,output 5 Vdc" ja selle
voolutugevus on vahemalt 500 mA. Kasutage ainult sellist USB-toiteadapterit, mille ohutus on kindlaks tehtud (kannab
margist ,LPS", ,Limited Power Supply”, ,UL listed” v&i ,CE").

C UsS
LISTED

Arvuti kaudu laadimiseks ihenda kell lihtsalt oma arvutiga ja samal ajal saad selle FlowSynci abil stinkroonida.

1. Kella laadimiseks Uhenda see kaasasoleva kaabli abil vorgutoitega USB-liidese voi USB-laadijaga. Kaabel kldpsatab
magnetiga oma kohale.
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2. Ekraanil kuvatakse tekst Laadimine.
3. Kuiakuikoon on taitunud, on kell taielikult laetud.

@ Ara jata akut pikaks ajaks téiesti tiihjaks ning éra hoia seda kogu aeg téielikult laetuna, kuna see voib aku
tooiga mojutada.

AKU LAADIMINE TREENINGU AJAL

Ara proovi kella treeningukorra ajal laadida kaasaskantava laadijaga, naiteks akupangaga. Kui ihendad treeningukorra ajal
oma kella toiteallikaga, siis akut ei laeta. Kui Uhendad treeningu ajal oma kella laadimiskaabliga, véivad higi ja niiskus
pohjustada korrosiooni ning kahjustada nii laadimiskaablit kui ka kella. Kui alustad treeningukorda ajal, kui kell laeb,
peatatakse laadimine.

AKU OLEK JA TEAVITUSED

Aku oleku siimbol

Aku oleku simbol kuvatakse ekraanil, kui keerad kella vaatamiseks rannet, vajutad kellaaja vaates nuppu VALGUS voi
naased menuust kellaaja vaatesse.

Aku teavitused

e Kui aku hakkab tiihjaks saama, kuvatakse kellaaja vaates tekst Aku tiihjeneb. Lae. Soovitatav on kell laadima
panna.
o Kuiaku on treeningukorra salvestamiseks liiga tihi, kuvatakse ekraanil tekst Enne treenimist lae.

TUhjeneva aku teavitused treeningu ajal:

o Kui aku hakkab tiihjaks saama, kuvatakse ekraanil tekst Aku tiihjeneb. Teavitust korratakse, kui aku on stidame
loogisageduse modtmiseks ja GPSi andmete salvestamiseks liiga tuhi, ning sidame I66gisageduse mootmine ja
GPS lUlituvad valja.

» Kuiaku tase langeb kriitiliselt madalale, kuvatakse ekraanil tekst Salvestamine Iopetati. Kell [6petab treeningu
salvestamise ja salvestab selle andmed.

e Kui ekraan on tuhi, on aku tuhjaks saanud ja kell on sisenenud unereziimi. Pane kell laadima. Kui aku on taiesti tuhi,
vOib laadimisstimboli ekraanile ilmumiseni kuluda veidi aega.

Kui ekraan on tuhi, on aku tihjaks saanud ja kell on sisenenud unereziimi. Pane kell laadima. Kui aku on taiesti tuhi, voib
laadimissumboli ekraanile ilmumiseni kuluda veidi aega.

Aku tooiga soltub paljudest asjaoludest, nagu naiteks imbritseva keskkonna temperatuurist, kasutatavatest
funktsioonidest ja anduritest ning aku kulumisest. Sage stinkroonimine Flow' rakendusega vahendab samuti aku tooiga.
Aku tooiga vahendavad oluliselt ka kilmakraadid. Kella kandmine dleriiete all aitab hoida seda soojana ja pikendada selle
t00aega.

KELLA HOOLDAMINE

Nagu koiki elektroonilisi seadmeid, tuleb ka Polar Pacer Pro-e hoida puhtana ja kasitseda ettevaatlikult. Alltoodud juhised
aitavad teil taita garantiikohustusi, hoida seadet parimas seisukorras ning valtida probleeme laadimise ja stinkroonimisega.

KELLA PUHASTAMINE
Parast iga treeningut peske kella 6rna seebilahusega jooksva vee all. Kuivatamiseks kasutage pehmet ratikut.
Hoidke kella ja kaabli laadimiskontakte puhtana, et tagada torgeteta laadimine ja siinkroonimine.

Enne laadimist veenduge, et kella ja kaabli laadimiskontaktide pinnal ei oleks niiskust, tolmu ega mustust. Mustuse vOi
niiskuse olemasolul phkige need érnalt dra. Arge laadige kella, kui see on mirg voi higine.
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Hoidke kella laadimiskontakte puhtana, et kaitsta kella oksiideerumise ning mustuse ja soolase vee (nt higi voi merevee)
tekitatud kahjustuste eest. Laadimiskontaktide puhtana hoidmiseks loputage kella parast iga treeningut leige kraanivee all.
Kell on veekindel, mis tahendab, et vdite seda jooksva vee all loputada ilma elektroonilisi osi kahjustamata.

Optilise siidame loogisageduse anduri hooldamine

Hoolitsege selle eest, et optilise anduri pinnale ei tekiks kriimustusi. Kriimustused ja mustus mdéjutavad randmelt
moddetavat sidame |66gisagedust.

Valtige parfudmi, kreemi, paikesekaitsevahendi ja putukatérjevahendi kasutamist nahal, kus kella kannate. Kui kell puutub
kokku nende voi muude kemikaalidega, peske seda 6rna seebilahusega ja loputage jooksva vee all.

HOIDMINE

Hoidke seadet jahedas ja kuivas kohas. Arge hoidke seda niiskes keskkonnas, 6hku mitteldbilaskvast materjalist imbrises
(kile- voi spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega (marg kateratik). Hoidke seadet pikaajalise otsese
paikesevalguse eest. Naiteks, arge jatke seda autosse ega jalgrattakinnitusele. Seadet on soovitatav hoida osaliselt vOi
taielikult laetuna. Kui seadet ei kasutata, hakkab aku aeglaselt tihjenema. Kui teil on plaanis seadet mitme kuu jooksul
mitte kasutada, on soovitatav seda paari kuu moodudes uuesti laadida. See pikendab aku tddiga.

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

TEENINDUS

Kaheaastase garantiiperioodi jooksul on soovitatav lasta hooldustodd labi viia ainult Polari volitatud teeninduskeskuses.
Garantii alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polar Electro poolt volitamata isikute labiviidud hooldust6ode
tottu. Taiendavat teavet leiate peatukist ,Polari piiratud rahvusvaheline garantii”.

Kontaktandmed ja kdikide Polari teeninduskeskuste aadressid leiate aadressilt support.polar.com ja riigipohistelt
veebilehtedelt.

ETTEVAATUSABINOUD

Polari tooted (treeninguseadmed, aktiivsusmonitorid ja lisaseadmed) naitavad &ra fiisioloogilise pingutuse ja taastumise
taseme treeningu ajal ja parast treeningut. Polari treeninguseadmed ja aktiivsusmonitorid mdéddavad sidame
|66gisagedust ja/voi jalgivad teie aktiivsust. Sisseehitatud GPS-iga Polari treeninguseadmed naitavad kiirust, distantsi ja
asukohta. Uhilduva Polari lisaseadmega Polari treeninguseadmed néitavad kiirust, distantsi, sammusagedust, asukohta ja
vdimsust. Uhilduvate lisaseadmete téieliku nimekirja leiate aadressilt www.polar.com/en/products/accessories .
Ohuréhuanduriga Polari treeninguseadmed méddavad kérgust ja teisi néitajaid. Muud kasutamist pole ette nahtud. Polari
treeninguseadmeid ei tohiks kasutada selliste keskkonnatingimuste mdotmiseks, mis nduavad professionaalset voi
toostuslikku tapsust.

HAIRED TREENINGU AJAL
Elektromagnetilised hiired ja treeningvarustus

Elektriliste seadmete laheduses voivad tekkida haired. Haireid treeningu ajal voivad péhjustada ka WLAN tugijaamad.
Ekslike naitude valtimiseks tuleb eemalduda voimalikest haireallikatest.

Treeningvarustus, millel on elektroonilised vai elektrilised komponendid, sealhulgas LED-ekraan, mootorid ja elektrilised
pidurid, voivad tekitada hairivaid signaale. Nende probleemide lahendamiseks toimige jargmiselt:

1. Eemaldage stidame I66gisageduse andur rindkerelt ja kasutage treeningvarustust nagu tavaliselt.

2. Liigutage treeningseadet seni, kuni leiate koha, kus see ei kuva ekraanile ekslikke naitusid ega vilkuvat sidame
sumbolit. Haireid esineb tavaliselt kdige rohkem varustuse ekraani ees; ekraanist paremal ja vasakul pool on
suhteliselt hairevaba.
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3. Pange stdame loogisageduse andur uuesti Umber rindkere ja hoidke treeningseadet hairevabas alas nii palju kui
voimalik.

Kui seade ei hakka sellest hoolimata toole, on sidame I60gisageduse modtmiseks téenaoliselt liiga palju elektrilist mura.

TERVIS JA TREENIMINE

Treenimisega voivad kaasneda riskid. Enne regulaarsete treeningute alustamist soovitame teil vastata jargmistele teie
tervislikku seisundit puudutavatele kiisimustele. Kui vastus kasvoi thele nendest kiisimustest on ,jah”, pidage enne
treeningute alustamist n6u arstiga.

» Kas te olete viimase viie aasta jooksul olnud fldsiliselt mitteaktiivne?

e Kas teil on korge vereréhk voi kolesteroolitase?

o Kas te tarvitate mingeid verer6hu- voi sidameravimeid?

e Kas teil on esinenud probleeme hingamisega?

e Kas teil esineb méne haiguse simptomeid?

» Kas te olete taastumas monest tosisest haigusest voi ravist?

¢ Kas te kasutate sidamestimulaatorit voi ménda muud implanteeritud elektroonilist seadet?
¢ Kas te suitsetate?

e Kas te olete rase?

Pange tahele, et lisaks treeningu intensiivsusele voivad sidame |66gisagedust mdjutada ka stidame-, vereréhu-,
psuuhikahairete, astma ja hingamishairete ravimid, samuti méned energiajoogid, alkohol ja nikotiin.

Treeningu ajal on oluline poorata tahelepanu keha reaktsioonidele. Kui tunnete treeningu ajal ootamatut valu voi
vasimust, on soovitatav treening Iopetada voi jatkata madalama intensiivsusega.

Tahelepanu! Polari tooteid voib kasutada, kui teil on sidamestimulaator voi muu implanteeritud elektrooniline seade.
Teoorias ei tohiks Polari tooted stidamestimulaatori tood hairida. Puudub teave selle kohta, et keegi oleks kunagi selliseid
haireid kogenud. Sellegipoolest ei saa me garanteerida, et meie tooted sobivad kdigi sidamestimulaatoritega voi muude
implanteeritud seadmetega, kuna seadmed on erinevad. Kui teil on mingeid kahtlusi véi kui te kogete Polari tooteid
kasutades ebatavalisi aistinguid, vOtke ohutuse tagamiseks tuhendust oma arsti voi implanteeritud elektroonilise seadme
tootjaga.

Kui olete allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes voi kahtlustate toote kasutamisest tulenevat allergilist
reaktsiooni, vaadake Ule materjalide nimekiri peatikis "Tehnilised andmed". Kui teil esineb nahareaktsioon, [6petage toote
kasutamine ja votke Uhendust oma arstiga. Teavitage esinenud nahareaktsioonist ka Polari klienditeenindust.
Nahareaktsioonide valtimiseks kandke stidame I66gisageduse andurit sargi peal, kuid torgeteta t60 tagamiseks niisutage
sarki korralikult kohtades, mis jaavad elektroodide alla.

Niiskuse ja hdordumise koostoimel vdib stidame 166gisageduse anduri v6i randmerihma varv hakata kuluma
ja maarida heledaid riideid. Samuti voib selle tulemusel hakata tumedam varv riietelt kuluma ja maarida
heledaid treeninguseadmeid. Et heledat varvi treeninguseadmed oleksid aastaid head seisukorras, arge

@ kandke treeningu ajal riideid, mis vdivad varvi anda. Kui kasutate nahal parftiimi, kreemi,
paikesekaitsevahendit voi putukatérjevahendit, veenduge, et see ei puutuks kokku seadme ega siidame
|66gisageduse anduriga. Kui treenite kiilma ilmaga (-20 °C kuni-10 °C/-4 °F kuni 14 °F), soovitame kanda
treeninguseadet jaki kaise all, otse naha vastas.

HOIATUS: HOIDKE PATAREISID LASTELE KATTESAAMATUS KOHAS

Polari stidame I66gisageduse andurid (nditeks H10 ja H9) sisaldavad ndopelementi. N6opelemendi allaneelamine voib
pohjustada tosiseid sisemisi pdletusi vaid kahe tunniga ja tingida surma. Hoidke uusi ja kasutatud patareisid lastele
kattesaamatus kohas. Kui patareipesa ei sulgu korralikult, |opetage toote kasutamine ja hoidke seda lastele
kattesaamatus kohas. Kui kahtlustate, et keegi neelas patarei alla voi see sattus monda kehaosasse, votke kohe
iihendust arstiga.
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Teie ohutus on meie jaoks tahtis. Bluetooth® Smarti jooksuandur on disainitud nii, et see ei jaaks jooksmise ajal kuhugi
kinni. Sellegipoolest olge ettevaatlik, kui jooksete jooksuanduriga naiteks metsas.

KUIDAS POLARI TOOTEID TURVALISELT KASUTADA?

Polar pakub oma klientidele vahemalt viieaastast tootetuge alates toote muumisest. Tootetoe teenus hélmab Polari
seadmete vajalikke pUsivaravarskendusi ja vajadusel kriitiliste turvaaukude parandusi. Polar jalgib versioone pidevalt
teadaolevate turvaaukude suhtes. Varskendage oma Polari toodet regulaarselt ja niipea, kui Polar Flow mobiilirakendus voi
Polar FlowSynci arvutitarkvara teatab teile uue pusivaraversiooni olemasolust.

Treeningute andmed ja muud Polari seadmesse salvestatud andmed sisaldavad tundlikku teavet, sealhulgas teie nime,
fUusilisi naitajaid, Uldise tervisliku seisundi kirjeldust ja asukohta. Asukohaandmeid on voimalik kasutada teie asukoha ja
tavaparaste treeningu marsruutide kindlaksmaaramiseks. Kui te seadet parasjagu ei kasuta, olge eriti ettevaatlik ja leidke
sellele turvaline koht.

Kui kasutate mobiiltelefoniteatiste funktsiooni, pidage meeles, et teatud rakenduste teavitused kuvatakse seadme ekraanil.
Samuti saab seadme mendist vaadata viimaseid teile saadetud sénumeid. Privaatsete sGnumite konfidentsiaalsuse
tagamiseks valtige mobiiltelefoniteatiste funktsiooni kasutamist.

Enne seadme muumist voi kolmanda osapoole katte andmist tuleb taastada tehasesatted ja eemaldada seade Polar Flow
kontolt. Tehasesatteid saab taastada arvutis oleva FlowSynci tarkvara abil. Tehasesatete taastamine tiihjendab seadme
malu ja teie andmetele pole enam vaimalik ligi padseda. Seadme eemaldamiseks Polar Flow kontolt logige sisse Polar
Flow veebikeskkonda, leidke oma toodete loend ja klopsake nuppu ,Remove” toote kdrval, mille soovite eemaldada.

Treeningute andmed salvestatakse Polar Flow rakenduse abil ka teie mobiilseadmesse. Lisaturvalisuse tagamiseks on
mobiilseadmes voimalik rakendada mitmesuguseid turvalisuse tdstmise suvandeid, sealhulgas tugevat autentimist ja
seadme kruptimist. Juhised suvandite lubamise kohta leiate oma mobiilseadme kasutusjuhendist.

Polar Flow veebikeskkonna kasutajaks registreerimisel soovitame kasutada vahemalt 12 tahemargi pikkust parooli. Kui
kasutate Polar Flow veebikeskkonda avalikus arvutis, arge unustage tihjendada vahemalu ja sirvimisajalugu, et takistada
teistel juurdepaasu teie kontole. Samuti arge lubage arvuti brauseril Polar Flow veebikeskkonna parooli talletada ega
meelde jatta, kui tegemist pole teie isikliku arvutiga.

Koigist turvalisusega seotud probleemidest voib teatada meiliaadressile security@polar.com véi Polari klienditeenindusele.

TEHNILISED ANDMED

PACER

Aku tiilip:

265 mAh laetav liitiumpolimeeraku
Tooaeg:

Kuni 35 tundi treeningureziimis (GPS ja randmepdhine stidame 166gisageduse médtmine) véi kuni 7 paeva kellareziimis
koos pideva sidame I60gisageduse jalgimisega. Kellal on erinevad energiasaastu satted.

Erinevate energiasaastu satete seadistamisel saad treeningureziimi kasutada isegi kuni 100 tundi.
Tootemperatuur:

=10 °C kuni +50 °C / 14 °F kuni 122 °F

Kella materjalid:

Night Black ja Deep Teal

Seade: ABS + GF, ABS, Corning Gorilla Glass 3, roostevaba teras, PMMA

Randmerihm: silikoon, alumiiniumpannal
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Cloudy White ja Purple Dusk:

Seade: ASA + GF, ABS, Corning Gorilla Glass 3, roostevaba teras, PMMA
Randmerihm: silikoon, alumiiniumpannal

Lisarihmade materjalid:

vt jaotisest Polari tarvikud.

USB-kaabli materjalid:

PA, N52 NdFeB (tsingitud), BRASS 6801 (kullatud), TPE, VELCRO, PBT, valgevask
Kella tapsus:

Parem kui +0,5 sekundit paevas temperatuuril 25 °C / 77 °F

GNSSi tapsus:

Distants +2%

Teekonna keskmine tapsus: 5 m

Need vaartused on saadud avamaa tingimustes, kus kortermajad ega puud ei takista satelliidi tood. Samad vaartused voib
saavutada ka linnas ja metsas, kuid need voivad teinekord varieeruda.

GNSSi salvestussagedus

1 sekund (energiasdastu satetes saad selle muuta 1 voi 2 minutiks)

Korguse resolutsioon:

Tm

Tousu/laskumise resolutsioon:

5m

Maksimaalne korgus:

9000 m /29525 ft

Siidame loogisageduse mootevahemik:

15-240 I/min

Kiiruse naitude vahemik:

0-399 km/h vdi 0-247,9 mph

(0-36 km/h v6i 0-22,5 mph, kui mdota kiirust Polari sammuanduriga)
Veekindlus:

WRS0

Malumaht:

Kuni 90 tundi treenimist koos GPSi ja sidame |6dgisageduse md6tmisega, soltuvalt keele satetest
Ekraan

Alati sisselilitatud varviline ekraan. Ekraaniklaas Gorilla Glass (paksus 1,17 mm) sérmejalgi hiilgava kihiga Suurus 1,2,
eraldusvéime 240 x 240.

Kasutab raadiosidetehnoloogiat Bluetooth®.

Raadioseadmestikul on sagedusriba(d) 2,402-2,480 GHz ISM ja maksimumvaéimsus 5 mW.

125


https://www.polar.com/en/products/accessories#pf7=1

Optilise sidame loogisageduse anduri stinteestehnoloogia Polar Precision Prime tekitab nahal nérga ja ohutu elektrivoolu,
mis annab seadme ja naha kokkupuutel toimuval mddtmisel tdpsemad tulemused.

POLAR FLOWSYNCI TARKVARA

FlowSynci tarkvara kasutamiseks on vaja Microsoft Windowsi voi Maci operatsioonisisteemi, Interneti-Uhendust ja vaba
USB-liidest.

K&ige uuema teabe Uhilduvuse kohta leiate aadressilt support.polar.com.

POLAR FLOW MOBIILIRAKENDUSE UHILDUVUS

K&ige uuema teabe Uhilduvuse kohta laiate aadressilt support.polar.com.

POLARI TOODETE VEEKINDLUS

Enamikku Polari tooteid voib ujumise ajal kanda. Tegemist pole siiski sukeldumisvahenditega. Veekindluse sailitamiseks
arge vajutage seadme nuppe vee all.

Randmelt siidame l66gisagedust m66tvad Polari seadmed sobivad ujumiseks ja vannis voi dusi all kaimiseks. Nad

koguvad teie aktiivsusandmeid randmeliigutuste alusel ka ujudes. Leidsime aga oma testides, et randmelt moddetav
stidame l6ogisageduse funktsioon ei toimi vees kdige paremini, mistottu ei soovita me mddta sidame l6ogisagedust
ujudes randmelt.

Kellatoostuses tahistatakse veekindlust uldiselt meetrites, mis viitab staatilisele veerdhule konkreetsel stigavusel. Polar
kasutab oma toodete puhul sama sisteemi. Polari toodete veekindlust testitakse vastavalt rahvusvahelisele standardile
1ISO 22810 vGi IEC60529. Polar kontrollib eelnevalt kdikide veekindluse tahisega seadmete vastupidavust veeréhule.

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

Veealuse tegevuse puhul on liikumisest tingitud dinaamiline réhk suurem kui staatiline réhk. See tahendab, et kui liigutate
toodet vee all, avaldub sellele suurem rohk kui olukorras, kus toode oleks paigal.

Margistus Veepritsmed,  Vannis voi dusi  Snorgeldamine  Sukeldumine Veekindluse
toote tagakiiljel higi, all kdimine ja (6huvarudeta) (ohuvarudega) iseloomustus
vihmapiisad ujumine
jne
Water resistant = OK - - - Mitte pesta
IPX7 survepesuriga.

Kaitse veepritsmete,
vihmapiiskade jne vastu.
Vordlusstandard:

[EC60529.
Water resistant = OK OK - - Sobib vannis voi dusi all
IPX8 kaimiseks ja ujumiseks.
Vordlusstandard:
IEC60529.
Water resistant = OK OK - - Sobib vannis voi dusi all
Water resistant kaimiseks ja ujumiseks.
20/30/50 Vordlusstandard:
meters 1S022810.
Sobib
ujumiseks
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Water resistant = OK oK OK - Sobib sagedaseks vees

100 meters kasutamiseks, kuid mitte
sukeldumiseks.
Vordlusstandard:
1S022810.

REGULATIIVNE TEAVE

See toode vastab direktiividele 2014/53/EL, 2011/65/EL ja 2015/863/EL. Iga toote asjakohane
c € vastavusdeklaratsioon ja muu regulatiivne teave on saadaval aadressil
www.polar.com/en/regulatory_information.

Selline ratastega prigikonteineri kujutis, millele on rist peale tommatud, tahistab seda, et Polari tooted
on elektroonilised seadmed, mida reguleeritakse Euroopa Parlamendi ja ndukogu direktiivi
2012/19/EL alusel, mis kasitleb elektri- ja elektroonikaseadmetest tekkinud jaatmeid. Toodetes
kasutatavaid patareisid ja akusid reguleeritakse Euroopa Parlamendi ja nGukogu 6. septembri 2006.

B oosta direktiivi 2006/66/EU alusel, mis kasitleb patareisid ja akusid ning patarei- ja akujaatmeid.
Euroopa Liidu riikides tuleb need tooted ja nendes olevad patareid/akud muudest jaatmetest eraldada.
Polar julgustab teid vahendama jaatmete voimalikku kahju keskkonnale ja inimeste tervisele ka
valjaspool Euroopa Liitu, jargides kohalikke jaatmete kdrvaldamise maaruseid ning voimaluse korral
kogudes elektroonilised seadmed ning patareid ja akud eraldi konteineritesse.

Kella regulatiivse teabe vaatamiseks vali Satted > Uldsétted > Kella tutvustus.

POLARI PIIRATUD RAHVUSVAHELINE GARANTII

» Polari toodetele kehtib Polar Electro Oy piiratud rahvusvaheline garantii. USA-s v6i Kanadas muudud toodetele
annab garantii Polar Electro, Inc.

» Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanteerib Polari toote algsele tarbijale/ostjale, et tootel ei esine materjalidefekte
ega valmistusvigu kahe (2) aasta jooksul alates ostukuupéaevast. Silikoonist voi plastist valmistatud randmerihmade
suhtes kehtib garantiiperiood tihe (1) aasta jooksul alates ostukuupédevast.

e Garantii ei kata aku ega muud normaalset kulumist ega vaarkasutusest, kuritarvitamisest, Gnnetustest,
ettevaatusabindude eiramisest, sobimatust hooldamisest voi arilisest kasutusest tingitud kahjustusi ega
moranenud, purunenud voi kriibitud Umbriseid/ekraane, tekstiilist kaerihmu ega tekstiilist voi nahast randmerihmu,
elastikpaelu (nt stidame l66gisageduse anduri rindkerevod) ega Polari réivaid.

e Garantii ei kata kahjustusi, kahjumit, kulutusi voi valjaminekuid, olgu need otsesed, kaudsed v6i ettenagematud,
jarelduslikud véi erikulutused, mis tulenevad tootest vdi on sellega seotud.

e Garantii ei laiene kasutatud toodetele.

e Garantiiperioodi valtel toode kas parandatakse voi asendatakse tUkskoik millises Polari volitatud teeninduskeskuses,
soltumata osturiigist.

e Polar Electro Oy/Inc.-i garantii ei mdjuta tarbija pohiseaduslikke ja kehtivatele siseriiklikele digusaktidele vastavaid
digusi ega ostu-mulgi lepingust tulenevaid tarbija digusi mutja suhtes.

» OstutSekk on teie ostu tdenduseks!

« Ukskaik millise toote garantii kehtib vaid riikides, kus selle t&i algselt turule Polar Electro Oy/Inc.

Tootja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Soome www.polar.com.
Polar Electro Oy vastavus ISO 9001:2015 nduetele on sertifitseeritud.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Soome. Kdik digused kaitstud. Kaesoleva kasutusjuhendi kasutamine voi
reprodutseerimine mis tahes moel v8i mis tahes vahenditega ilma Polar Electro Oy eelneva kirjaliku loata on keelatud.

Kasutusjuhendis voi toote pakendil olevad nimed ja logod on Polar Electro Oy kaubamargid. Kasutusjuhendis voi toote
pakendil olevad nimed ja logod, mis on tahistatud sumboliga ®, on Polar Electro Oy registreeritud kaubamargid. Windows
on Microsoft Corporationi registreeritud kaubamark ja Mac OS on Apple Inc.-i registreeritud kaubamark. Bluetooth®-i
s6namark ja logod on Bluetooth SIG Inc.-i registreeritud kaubamargid ning Polar Electro Oy kasutab neid litsentsi alusel.
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VASTUTUSE VALISTAMINE

* Kaesolevas kasutusjuhendis sisalduv teave on esitatud tksnes teavitamise eesmargil. Selles kirjeldatud tooted voivad
tootja pideva arendustegevuse tulemusel muutuda ette teatamata.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei esita mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi ega selles
kirjeldatud toodete kohta.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Qy ei vastuta kahjustuste, kahjumi, kulutuste véi valjaminekute eest, olgu need
otsesed, kaudsed voi ettendgematud, jarelduslikud voi erikulutused, mis tulenevad selle materjali véi selles kirjeldatud
toodete kasutamisest voi on sellega seotud.

T.0ET 11/2022
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