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Navodila za uporabo izdelka Polar
Street X

Ta navodila za uporabo vam bodo v pomo¢ pri prvih korakih z vaSo novo uro. Za video uéne programe in pogosta vprasanja

obiscite support.polar.com/en/street-x.

Uvod

Cestitamo vam za nakup nove naprave Polar Street X!

Polar Street X je trpezna, lahka urbana Sportna ura, izdelana za ljudi, ki Zivijo, delajo in trenirajo v mestu. Ura Street X je
zasnovana za sodobne, hibridne Sportnike, zaradi svoje zmogljivosti pa je primerna tako za trening kot praktiénost
vsakdanjega Zivljenja. Svetel, 1,28-paléni zaslon AMOLED na dotik s steklom Gorilla Glass 3 je jasno viden tako podnevi kot
ponoci, vgrajeni GPS, barometer in navodila za pot pa bodo v pomo¢ pri teku po mestu, vadbi na razliénih terenih in
vsakdanijih poteh. Nadvse uporabna je tudi vgrajena LED-svetilka z nacinom rdece lucke, saj vam pomaga videti, ko je
vidljivost slaba, ali pa diskretno osvetli okolico, ko to potrebujete. Optiéno beleZzenje srénega utripa s tehnologijo Precision
Prime™ skrbi, da bodo podatki o zmogljivosti za vsako vrsto gibanja natancni, odpornost na udarce in trpeznost vojaske
kakovosti pa zagotavljata, da je ura Street X kos vsakdanu mestnega Zivljenja.

Polar Street X ima cel kup orodij za navigacijo, kot so navodila za pot, poti Komoot ter funkciji Sledenje nazaj in Nazaj na

zacetek, da se med svojimi aktivnostmi na prostem ne boste izgubili. Nacrtujte poti do potankosti s storitvijo Komoot, nato
pa jih z aplikacijo Polar Flow sinhronizirajte z uro, da boste imeli sprotna navodila za pot. S profili poti in viSinskimi profili
boste laze in bolje zacrtali svoje podvige ter sproti spremljali napredek. Funkciji Sledenje nazaj in Nazaj na zacetek vas
vodita nazaj na zacetno tocko - izberete lahko vodenje po isti poti ali prikazovanje smeri do zacetne tocke.

Ura ima napredne metrike treninga na prostem, kot so vertikalna hitrost, VAM in 3D-hitrost. Vertikalna hitrost je takojsnja,

sprotna meritev vzponov in spustov, ki se uporablja za izraGun Stevila viSinskih metrov pri vzponih oz. spustih na minuto, pri
céemer se uposteva samo visina. VAM meri vaso povprecno hitrost vzpona v navpiénih metrih na uro, tako v 30-sekundnem

intervalu kot od zacetka kroga. 3D-hitrost meri vaso hitrost z upostevanjem navpic¢nega in vodoravnega gibanja.

Z orodji za spremljanje obremenitve treninga in regeneracije boste laze optimizirali trening in prepredili pretreniranost.
Edinstvena resitev za regeneracijo Recovery Pro vam pomaga preprediti pretreniranost in poskodbe. Funkcija meri, kako se
vase telo obnavlja in nudi podatke o regeneraciji ter smernice. Zastavite si pravsnjo koli¢ino treninga in dosegajte najboljSe

rezultate z orodjem Training Load Pro.

Street X nudi celovito analizo regeneracije vasega telesa ¢ez no¢ in predvidi ravni energije ter pozornosti za dan, ki je pred
vami. Funkcija za sledenje spanja Sleep Plus Stages™ spremlja vasSe faze spanca (REM, lahek in globok spanec) ter vam

daje povratne informacije o vaSem spancu in rezultatih spanca. Funkcija Nightly Recharge™ meri regeneracijo ¢ez nog, ki

pokaze, v koliksni meri se je vaSe telo regeneriralo po napornem dnevu. S funkcijo Sleepwise™ boste laze razumeli, kako

spanje pripomore k ravni pozornosti in pripravljenosti ¢ez dan.

Vodnik za trening FitSpark™ skrbi, da boste pripravljeni na osvajanje novih potiin smeri s pomocjo predpripravljenih vadb, ki
ustrezajo vasi regeneraciji, pripravljenosti ter preteklim treningom. Vodnik za pocitek analizira vas sréni utrip med

treningom moci in vam tako ponudi prilagojena navodila, kako optimizirati pocitek. To pocne tako, da vas obvesti, ko ste

pripravljeni, da zacnete z naslednjo serijo, torej ko ste ze dovolj spoditi.

S Polarjevimi testi lahko spremljate svoj napredek v dolocenem ¢asovnem obdobju. Test hoje je preprost, varen in ponovljiv
test za merjenje vase vrednosti VO 4y S tem testom lahko spremljate, kako napreduje vasa aerobna kondicija. S testom
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tekaske zmogljivosti preverite, na kaksni ravni je vasa tekaska zmogljivost, in prilagodite obmocja srénega utripa, hitrosti ter

moci, tako da boste svoje tekaske treninge ¢im bolj izkoristili. Test vam bo razkril tudi maksimalni sréni utrip. Test
kolesarske zmogljivosti omogoca, da prilagodite svoja obmocja modi, in razkrije vas funkcionalni prag zmogljivosti. Test

regeneracije nog vam v samo nekaj minutah in brez posebne opreme pove, ali so vase noge pripravljene na zelo intenziven

trening - potrebujete le svojo uro.
Druge dodatne izpostavljene funkgcije so:

« Funkcija Neprekinjeno merjenje srénega utripa ves ¢as meri vas sréni utrip. Skupaj s funkcijo Sledenje aktivnosti

24/7 vam omogoca popoln pregled nad vaso dnevno aktivnostjo.
o Uravam pomaga pri sproscanju in zmanjSevanju stresa z vodenimi dihalnimi vajami Serene™.

» Med vadbo si zagotovite zadostno raven energije s pametnim pomoénikom za polnjenje zalog FuelWise™.
FuelWise™ vas opomni, da se okrepcate, in vam pomaga ohraniti primerno raven energije med dolgotrajnimi
vadbami.

o Preverite, kako vaSe telo med vadbo porablja razline vire energije.

o Sfunkcijo Hill Splitter™ boste izvedeli, kako ste se odrezali na vzponih in spustih. Funkcija Hill Splitter samodejno
zazna vzpone in spuste na podlagi podatkov o hitrosti, razdalji ter nadmorski visini.

« Sfunkcijo Segmenti Strava Live bodo vas tek in voznje Se razburljivejsi. Zagotovite si opozorila o odsekih v blizini,

oglejte si trenutne rezultate za posamezni odsek in preverite rezultate, takoj ko koncate.
o Prejmite izCrpen vpogled v intenzivnost svojih tekov s funkcijo Running power.
o Spremljajte svoj tekaski napredek z naprednimi tekaskimi funkcijami, kot sta Running Index in Program teka.

o Funkcija Swimming metrics samodejno zaznava vas sréni utrip, slog plavanja, razdaljo, tempo, zamahe in premore.

Razdalja in zamahi se belezZijo celo med plavanjem v odprtih vodah.
« Funkcija Glasovno vodenje omogoca, da vam aplikacija Polar Flow med treningom sproti predvaja glasovna navodila

v slusalkah ali po zvocnikih.
o Polar Street X prinasa nepogresljive funkcije pametne ure: upravljanje glasbe, vreme in obvestila na mobilniku.

o Z zamenljivimi zapestnimi pascki lahko prilagajate slog ure in poskrbite, da se bo podala vsaki priloznosti in slogu.

o Ura Polar Street X podpira ve¢ kot 150 razlicnih Sportov. V Polar Flow lahko uri dodate svoje priljubljene Sporte in
prilagodite vpoglede v trening za Sporte in metrike, ki jih Zelite spremljati med treningom.
« V nacdinu senzorja srénega utripa lahko uro Street X zlahka spremenite v senzor srénega utripa in podatke sproti

posredujete drugim napravam Bluetooth, kot so aplikacije za vadbo, vadbena oprema ali kolesarski racunalnik.
Street X lahko uporabite tudi na skupinskih vadbah Polar Club, da svoj sréni utrip posredujete v sistem Polar Club.

Zaradi izboljSanja uporabniske izkuSnje naSe izdelke nenehno razvijamo. Vedno, ko je na voljo nova razlicica
vdelane programske opreme, posodobite svojo uro, da si zagotovite kar najboljSo ucinkovitost. Posodobitve

vdelane programske opreme izboljSajo delovanije ure.

|zkoristite vse prednosti ure Polar Street X

Vstopite v ekosistem Polar in v celoti izkoristite vse, kar vam nudi vasa ura.

Aplikacija Polar Flow

Aplikacijo Polar Flow lahko kupite v trgovini App Store® ali Google Play ™. Po vadbi sinhronizirajte svojo uro z aplikacijo

Flow, da dobite takojsnji pregled rezultatov vadbe in povratne informacije o svoji zmogljivosti. V aplikaciji Flow lahko
preverite tudi svojo aktivnost za ves dan, kako se je vase telo ez no¢ regeneriralo po treningu in obremenitvi ter kako dobro
ste spali. Na osnovi samodejne meritve ez no¢ Nightly Recharge in drugih parametrov, ki smo jih izmerili pri vas, boste v
aplikaciji Flow prejeli prilagojene nasvete za vadbo ter nasvete za spanje in uravnavanje energije v dneh, ki so za vas Se
posebej naporni.
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Spletna storitev Polar Flow

Ko se ura sinhronizira z aplikacijo Flow, se s spletno storitvijo Polar Flow prek internetne povezave samodejno sinhronizirajo
tudi vasi podatki. Spletna storitev Flow omogoca, da nacrtujete trening in sledite svojim dosezkom, hkrati pa prinasa tudi

vodenije in natanéno analizo rezultatov treninga, aktivnosti ter spanca.
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/a zacetek

Nastavljanje ure

Polnjenje

Da aktivirate in napolnite uro, jo s prilozenim kablom prikljucite v napajalna USB-vrata ali USB-polnilnik. Kabel se pritrdi z
magnetom. Upostevajte, da lahko traja nekaj ¢asa, da se bo na zaslonu prikazala animacija polnjenja. Priporoéamo, da pred
prvo uporabo ure napolnite baterijo. Za podrobne informacije o polnjenju baterije glejte poglavje Baterija.

Izbira jezika

Izberite jezik, ki ga Zelite uporabljati v uri. Vasa ura podpira naslednije jezike: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch,
English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, P ycckuit, Suomi, Svenska, #5132, HA&RE
in Tiirkge.

Nastavitev kode PIN v uri

Zascitite svoje podatke, tako da v uri nastavite Sestmestno kodo PIN. Ko je koda PIN omogocena, se ura samodejno
zaklene, ko jo snamete z zapestja, in zahteva vnos kode PIN, da jo odklenete. Tako poskrbite, da e uro izgubite ali vam jo
ukradejo, nepooblaséeni uporabniki ne morejo dostopati do vasih osebnih podatkov. Kodo PIN lahko nastavite med
nastavitvijo ali pozneje, tako da odprete Nastavitve > Varnost in podatki > Nastavi PIN.

Vec o tem preberite v razdelku Nastavitev in uporaba kode PIN v uri.

Izbira nacina nastavitve

Ura vam ponudi tri moZnosti nastavitve: Podrsajte navzgor ali navzdol, da se pomaknete do moznosti, ki se vam zdi najbolj
prirocna. Dotaknite se zaslona, da potrdite svojo izbiro.

A.V telefonu: Nastavite uro z aplikacijo Flow, da boste prejemali najnovejSe posodobitve vdelane

programske opreme in jo seznanili s telefonom. Ta metoda zahteva internetno povezavo.

B. Z radunalnikom: Nastavitev z radunalnikom po kablu je hitrejsa, hkrati pa omogoé&a tudi polnjenje ure. Ce
pa uro nastavite z racunalnikom in jo Zelite pozneje uporabljati z aplikacijo Flow, jo boste morali posebe;j

seznaniti s telefonom. Za ta nacin potrebujete internetno povezavo.

C. V uri: Ce nimate zdruzljive mobilne naprave ali dostopa do radunalnika z internetno povezavo, lahko
nastavitev opravite kar v uri. Vendar upostevajte, da s tem nadinom ne boste povezali ure s storitvijo Flow. Ce
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zelite prejemati posodobitve vdelane programske opreme in si ogledati podrobne podatke o treningu,

aktivnostih in spanju, boste morali napravo nastaviti pozneje z moznostjo A ali B.

Priporodamo moznosti A in B. Ce uro nastavite kar v napravi (moznost C), Se ne bo povezana s
storitvijo Flow. Posodobitve vdelane programske opreme so na voljo samo s storitvijo Flow. Da bi

@ ¢im bolj izkoristili prednosti ure in edinstvene funkcije Polar, je pomembno, da nastavitev
pozneje opravite v aplikaciji Flow ali spletni storitvi Flow, tako da upostevate navodila za moznost
AaliB.

MozZnost A: Nastavitev z mobilnim telefonom in aplikacijo Polar Flow

@ Upostevajte, da je treba seznanjanje opraviti z aplikacijo Flow in NE v nastavitvah za Bluetooth v mobilnem
telefonu.

1. Med nastavitvijo uro priblizajte mobilnemu telefonu.

2. Poskrbite, da bo vas mobilni telefon povezan z internetom in da bo vklopljen Bluetooth.

@ Ura se poveze s telefonom po povezavi Bluetooth, ki je privzeto omogocéena. Po potrebi jo lahko
onemogocite, tako da vklopite letalski nacin v meniju Hitre nastavitve.

Prenesite aplikacijo Polar Flow iz trgovine App Store ali Google Play v svoj mobilni telefon.
V telefonu odprite aplikacijo Polar Flow.
Aplikacija Flow prepozna uro v blizini in vas pozove, da zacnete s seznanitvijo. V aplikaciji Flow pritisnite gumb Zaéni.

o ok w

Ko se v telefonu pojavi sporocilo za potrditev zahteve za povezovanje prek tehnologije Bluetooth preverite, ali je
koda v telefonu enaka kodi v uri.
.V telefonu sprejmite zahtevo za seznanjanje prek povezave Bluetooth.

© ~

Dotaknite se zaslona, da potrdite kodo PIN v uri.
9. Ko se seznanjanje konca, se prikaze sporocilo Seznanjanje konéano.
10. Prijavite se s svojim raéunom Polar ali ustvarite novega. Vodili vas bomo skozi registracijo in nastavitev v aplikaciji.

Ko zakljucite z nastavitvami, pritisnite Shrani in sinhroniziraj, da se vase nastavitve sinhronizirajo z uro.

@ Ce ste pozvani, da posodobite vdelano programsko opremo, prikljugite uro v vir napajanja, da zagotovite
brezhibno izvedbo posodobitve, nato pa sprejmite posodobitev.

MoZnost B: Nastavitev z racunalnikom

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

prenos podatkov.
2. Prijavite se s svojim raéunom Polar ali ustvarite novega. S prilozenim kablom priklju¢ite uro v vhod USB v

racunalniku. Vodili vas bomo skozi registracijo in nastavitev s spletno storitvijo Polar Flow.

MoZnost C: Nastavite z uro

Prilagodite vrednosti tako, da podrsate po zaslonu in se ga dotaknete, da potrdite izbiro. Ce se Zelite vrniti in spremeniti
katero od nastavitev, pritiskajte gumb, dokler se ne prikaze nastavitev, ki jo Zelite spremeniti.
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Funkcije gumba in zaslon na dotik

Funkcije gumba

Ura ima pet gumbov z razlicnimi funkcijami glede na situacijo, za katero jo uporabljate. V tabelah v nadaljevanju so podani

opisi funkcij gumbov v razlicnih naginih.

Prikaz ¢asa in meni

LUCKA NAZAJ V REDU GOR/DOL
Vklop oziroma izklop Odprite meni Potrdite izbiro, Spremenite prikaz ure v
svetilke . - prikazano na zaslonu ¢asovnem pogledu
Nazaj na prejSnjo raven
Pritisnite in pridrzite, da N . Pritisnite in zadrzite,da  Pomikaj se po seznamih
Ne spreminjaj nastavitev
zaklenete gumbe in vklopite nacéin pred izbir
zaslon na dotik Priklic izbir vadbo . .
Prilagodi izbrano
Pritisni in drzi za vrnitev  Pritisnite za ogled vrednost
v Gasovni pogled iz podrobnosti o
menija informacijah v prikazu
ure.

V ¢asovnem nacinu
pritisnite in zadrzite, da
zazenete seznanjanje in

sinhronizacijo

Nacin pred treningom

LUCGKA NAZAJ V REDU NAVZGOR/NAVZDOL
Izklop svetilke Nazaj na ¢asovni Zacetek vadbe Pomikaj se po seznamu
vpogled Sportov

Pritisnite in pridrzite, da
zaklenete gumbe
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Med treningom

LUCKA NAZAJ V REDU GOR/DOL
Vklop oziroma izklop Z enkratnim pritiskom Belezenje kroga Spremeni vpogled v
svetilke zacGasno prekinite Nadaliujte belezenje trening
e o trening
Pritisnite in pridrzite, da vadbe med premorom
zaklenete gumbe Za zaustavitev vadbe

pritisnite in pridrzite

med premorom

Barvni zaslon na dotik

Barvni zaslon na dotik omogoca preprosto preklapljanje med vpogledi, pomikanje in prehajanje med meniji ter izbiranje
funkcij z dotikom zaslona.

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

o Za premikanje po meniju podrsajte navzgor ali navzdol.

o Podrsajte levo ali desno v prikazu ¢asa, da odprete vpoglede.

« V Gasovnem prikazu podrsajte od zgoraj navzdol, da odprete meni Hitre nastavitve.
« Ce si Zelite ogledati obvestila, v prikazu dasa podrsajte od spodaj navzgor.

« Za podrobnejSe informacije se dotaknite zaslona.

Ne pozabite, da zaslon na dotik med treningom ni aktiven. Da bo zaslon deloval nemoteno, z njega odstranite umazanijo in

ga obrisete z vlazno krpo. Zaslon na dotik ne bo deloval, ¢e ga boste uporabljali z rokavicami.

Poteze

Vklop osvetlitve zaslona

Osvetlitev zaslona se vklopi samodejno, ko obrnete zapestje, da bi pogledali na uro.

Prikaz obvestil

Obvestila si ogledate tako, da podrsate s spodnje strani zaslona ali obrnete zapestje in pogledate na uro takoj, ko se
zatrese. Rdeca pika na dnu zaslona pomeni, da imate nova obvestila. Za ve¢ informacij glejte razdelek Obvestila na
mobilniku.

BeleZenje kroga med vadbo

S prsti odlocno udarite zaslon, da med vadbo zabelezite krog. Za ve¢ informacij glejte razdelek Med treningom.

Prikaz ure, vpogledi in meni

Prikaz ure

Prikaz ure za Polar Street X lahko prilagodite svojemu okusu tako, da med predhodno nastavljenimi moznostmiizberete
drug slog in barvo prikaza ure. Izberete lahko tudi pripomocke, prikazane na prikazu ure. S pripomocki si lahko ogledate

informacije in hitro odprete funkcije. Za ve¢ informacij glejte razdelek Nastavitve prikazov ure.
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Tomorrow

8:00

Vpogledi

Podrsajte levo ali desno v prikazu ure, da odprete poglede za Polar Street X. V vpogledih so vselej na voljo razli¢ni sprotni in
ustrezni podatki. Po vpogledih se lahko pomikate tako, da podrsate levo ali desno, za bolj podroben pogled pa se dotaknite

zaslona. Izberete lahko vpoglede, za katere Zelite, da so prikazani. Ve¢ o tem preberite v razdelku Vpogledi.

p Z : Nightly skin Cardio

Activity Training week R Boost from sleep temperature Load Status
5 f

6 9 12 15 18 21 0

Usual I Strain Tolerance
85 60

Suggestion
for today N’

_ Polar Ba
Push your limits

My Heart Rate

Meni

Pritisnite gumb, da odprete meni, in se z drsenjem navzgor ali navzdol pomikajte po meniju. Pritisnite prikaz, da potrdite
izbiro, in pritisnite gumb, da se vrnete.
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Zacni trening

Tukaj lahko zacnete z vadbo. Pritisnite zaslon ali V REDU, da aktivirate nacin pred vadbo in

poiscete Sportni profil, ki ga zelite uporabljati.
Nacin pred vadbo lahko izberete tudi tako, da pritisnete in zadrzite gumb V REDU.

Za podrobna navodila glejte Start a training session (Zacetek vadbe).

Vodena dihalna vaja Serene

Najprej izberite moznost Serene in nato Zaéni vajo, da zacénete z dihalno vajo.

Za vec¢ informacij glejte razdelek Vodene dihalne vaje Serene™.

Segmenti Strava Live

Segmenti Strava Live

Oglejte si informacije o segmentih Strava Segments, ki so sinhronizirani z uro. Ce svojega raduna
Flow Se niste povezali zraGunom Strava ali e segmentov niste sinhronizirali z uro, lahko navodila

najdete tudi tukaj.

Za vecé informacij glejte razdelek Strava Live Segments.
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Casovniki

V meniju Gasovniki boste nasli budilko, stoparico in odstevalnik.
Budilka

Nastavite ¢as budilke in nato izberite moZnost ponavljanja: Enkrat, Vsak dan, Pon-pet, Sob-ned
ali Izberite dneve. Za vec informacij glejte razdelek Budilke.

@ Ko je budilka vklopljena, se v c¢asovnem vpogledu prikaze ikona ure.

Stoparica

Pritisnite gumb V REDU, da aktivirate Stoparico. Pritisnite gumb V REDU, da dodate krog.
Pritisnite gumb NAZAJ, da zadasno ustavite Stoparico. Ce Zelite ponastaviti Stoparico in se vrniti v
meni Casovniki, znova pritisnite gumb NAZAJ.

000:03:243
&00:00:033

3 00:01:09.2
2 00:01:120
: (00:00:594

Odstevalnik
Odstevalnik lahko nastavite, da odSteva ¢as od vnaprej izbranega ¢asa.

Nastavite odStevanje ¢asa in nato pritisnite V redu, da potrdite in aktivirate odstevalnik.

Odstevalnik se prikaZze na vrhu prikaza ure.

Ob koncu odstevanja vas ura opomni z zvokom in tresenjem. Pritisnite @ da znova zazenete

Gasovnik, ali pritisnitee, da preklicete in se vrnete na prikaz Casa.

Med treningom lahko uporabljate intervalno uro in odstevalnik. Prikaz Gasovnika
@ dodajte prikazu vpogleda v trening v nastavitvah Sportnega profila v Flow in

sinhronizirajte nastavitve z uro. Za vec¢ informacij o uporabi ¢asovnika med treningom
glejte razdelek Med treningom.
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Testi

Ortostaticni test

Opravite lahko ortostaticni test, pregledate svoje zadnje rezultate in jih primerjate s svojimi
povpredji ter ponastavite testno obdobje.

Za podrobna navodila glejte razdelek Ortostaticni test.
Test regeneracije nog

Test regeneracije nog vam pove, ali so vase noge pripravljene na visoko intenziven trening v samo
nekaj minutah in brez posebne opreme - vse, kar potrebujete, je vasa ura.

Za ve¢ informacij glejte razdelek Test regeneracije nog.

Test hoje

S testom hoje lahko spremljate, kako napreduje vasa aerobna kondicija. Test je preprost, varen in

ga lahko zlahka ponavljate.
Za vec informacij glejte razdelek Test hoje.
Tekaski test

S testom tekaske zmogljivosti lahko spremljate svoj napredek in prilagodite obmocja srénega

utripa ter hitrosti.

Za vec informacij glejte razdelek Test tekaske zmogljivosti.

Kolesarski test

Test kolesarske zmogljivosti vam omogo¢i, da prilagodite svoja obmoc¢ja mogi in vam razkrije vas

osebni funkcionalni prag zmogljivosti. Potrebujete kolesarski senzor mogci.

Za vec informacij glejte razdelek Test kolesarske zmogljivosti.

Fitnes test

Svojo raven fizicne pripravljenosti lahko preprosto izmerite z merjenjem srénega utripa na
zapestiju, ko lezZite in se sproscate.

Za vec informacij glejte razdelek Fitnes-test z merjenjem srénega utripa na zapestju.
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Nastavitve

V uri lahko urejate naslednje nastavitve:

« Splosne nastavitve

« Vpogledi
o Prikaz ure

o Uraindatum
o FiziCne nastavitve

o Podatkiin varnost

o Vrazdelku O vasi uri lahko preverite ID naprave, razli¢ico vdelane programske opreme,
model strojne opreme in datum poteka veljavnosti A-GPS. Uro lahko znova zazenete, jo
izklopite ali ponastavite vse podatke in nastavitve v njej.

Poleg nastavitev v uri lahko urejate Sportne profile tudi v spletni storitvi in aplikaciji
@ Polar Flow. Prilagodite si uro s priljubljenimi Sporti in informacijami, ki jih Zelite
spremljati med vadbo. Ve& o tem preberite v razdelku Sportni profili v storitvi Flow.

Nastavitve osvetlitve zaslona in zaslona

Vklop osvetlitve zaslona

Zaradi varCevanja z baterijo osvetlitev zaslona ure ni vklopljena ves ¢as. Osvetlitev zaslona se vklopi samodejno, ko obrnete
zapestje, da bi pogledali na uro.

Gib za vklop osvetlitve zaslona je onemogocen, ko je funkcija Ne moti vklopljena. Ko je vklopljena funkcija Ne
moti, lahko pritisnete gumb in tako vklopite osvetlitev zaslona. Za veé informacij glejte razdelek Hitre
nastavitve.

Svetlost osvetlitve zaslona

Svetlost osvetlitve zaslona lahko nastavite v meniju SploSne nastavitve, tako da izberete moznost Visoko, Srednje ali
Nizko.

Osvetlitev zaslona je privzeto nastavljena na Visoko. Avtonomijo baterije lahko podaljSate, tako da zmanjSate jakost
osvetlitve zaslona.

@ Zaslon ima senzor svetlobe v okolici, ki samodejno prilagodi svetlost tako, da ustreza jakosti svetlobe v vasi
okolici.

Vedno vklopljen zaslon

Nastavite lahko, da zaslon zatemnjeno prikazuje ¢as oziroma se popolnoma izklopi, ko je neaktiven. Zaslon se privzeto
popolnoma izklopi. Za spremembo nastavitve odprite SploSne Nastavitve > Vedno vklopljen zaslon in izberite Prikazi ¢as.

@ Upostevajte, da moznost Vedno vklopljeno (PrikaZzi ¢as) v primerjavi s privzeto moznostjo hitreje prazni
baterijo.
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@ Vedno vklopljen zaslon je onemogoéen, ko je vklopljena funkcija Ne moti.

Med treningom

Nastavitev Vedno vkl. zaslon najdete v meniju Nastavitve v nadinu pred vadbo in med vadbo, ko jo zagasno ustavite. Ce
izberete, da bo funkcija vedno vklopljena, bo zaslon ure osvetljen ves ¢as med vadbo. Upostevajte, da nastavitev Vedno
vklopljeno v primerjavi s privzeto moznostjo hitreje prazni baterijo in lahko vpliva na Zivljenjsko dobo zaslona.

1.V nacinu pred vadbo ali med premorom odprite Nastavitve.
2. Izberite Vedno vkl. zaslon in izberite moznost Izkl., VkI. za to vadbo ali VkI. za ta Sport.

Ce izberete moznost VK. za to vadbo, bo nastavitev privzeto nastavljena nazaj na Izkl., ko konéate z vadbo. Ce izberete
moznost VKkI. za ta §port, bo ta nastavitev veljala za prihodnje vadbe s tem Sportom.

Zakaj se ¢as v dnevu premika na zaslonu, ko je zaslon vedno vklopljen?

Ce ste izbrali, da bo zaslon vedno vklopljen, bo zaslon prikazoval as zatemnjeno, ko je neaktiven. Prikaz asa se nekoliko
premika naokrog, kar preprecuje, da bi se slikovne pike "zapekle" na zaslon, in podaljSa Zivljenjsko dobo naprave. Slikovne
pike se lahko zapecejo, Ce so staticni elementi dlje casa prikazani na zaslonu, zaradi ¢esar slikovne pike neenakomerno

izginjajo. Tako na zaslonu ostanejo trajne sledi ali vtisnjene podobe.

Seznanjanje telefona z uro

Preden uro seznanite s telefonom, jo morate nastaviti v spletni storitvi Polar Flow ali z mobilno aplikacijo Polar Flow, kot je
opisano v razdelku Nastavitev ure. Ce ste uro nastavili s telefonom, je ura Ze seznanjena. Ce ste nastavitev izvedli z
racunalnikom in Zelite uro uporabljati z aplikacijo Polar Flow, uro in telefon seznanite na naslednji nacin:

Preden izvedete seznanjanje s telefonom:

o iz trgovine App Store ali Google Play prenesite aplikacijo Flow;

o prepricajte se, da je v telefonu vklopljen Bluetooth, letalski nacin pa izklopljen.

« Uporabniki sistema Android: prepricajte se, da je v nastavitvah aplikacije v telefonu omogoc¢ena lokacija za
aplikacijo Polar Flow.

Seznanjanje s telefonom:

1.V mobilni napravi odprite aplikacijo Flow in se prijavite v racun Polar, ki ste ga ustvarili ob nastavitvi ure.

Uporabniki sistema Android: Ce uporabljate ve& naprav Polar, zdruzljivih z aplikacijo Flow, preverite, ali
@ ste uro Street X v aplikaciji Flow dolocili za aktivno napravo. Tako aplikacija Flow ve, da se mora

povezati z vaso uro. V aplikaciji Flow odprite Naprave in izberite Street X.

2. Ko je urav prikazu ¢asa, pritisnite in zadrzite gumb NAZAJ ALI pojdite v Nastavitve > SploSne nastavitve > Seznani
in sinhroniziraj > Seznani in sinhroniziraj telefon in pritisnite V REDU.

3. Vuri se prikaze sporocilo Odprite aplikacijo Flow in uro pribliZajte telefonu.

4. Sprejmite zahtevo za seznanjanje prek povezave Bluetooth v mobilni napravi in preverite, ali se koda, prikazana na
mobilni napravi, ujiema s kodo v uri.

5. Sprejmite zahtevo za seznanjanje prek povezave Bluetooth v mobilni napravi.

Potrdite kodo PIN v uri tako, da pritisnete V REDU.

7. Ko se seznanjanje konca, se prikaze sporocilo Seznanjanje konéano.

o
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Brisanje seznanjene naprave

Za izbris seznanitve s telefonom:

Odprite Nastavitve > SploS§ne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj > Seznanjene naprave in pritisnite V REDU.
S seznama izberite napravo, ki jo Zelite odstraniti, in pritisnite V REDU.
Prikaze se sporodilo Zelite odstraniti seznanitev? Pritisnite V REDU, da potrdite.

PwODN

Ko koncate, se prikaze sporocilo Seznanitev odstranjena.

Posodobitev vdelane programske opreme

Ko je na voljo nova razli¢ica vdelane programske opreme, posodobite uro, da bo delovala karseda uGinkovito. Posodobitve
vdelane programske opreme se izvajajo, da bi izboljSale delovanje ure.

@ Ce posodobite vdelano programsko opremo, ne boste izgubili nobenih podatkov. Pred zagetkom posodobitve
se podatki iz ure sinhronizirajo v spletno storitev Flow.

S telefonom ali tablicnim racunalnikom

Vdelano programsko opremo lahko posodobite s telefonom, e za sinhronizacijo podatkov treninga in podatkov o aktivnosti
uporabljate mobilno aplikacijo Polar Flow. Aplikacija vas obvesti, Ce je na voljo posodobitev in vas nato vodi skozi postopek
posodobitve. Pred zacetkom posodobitve je uro priporoéeno prikljuciti v vir napajanja, s ¢imer zagotovite brezhiben

postopek posodobitve.

@ Brezzi¢no posodabljanje vdelane programske opreme lahko traja do 20 minut, odvisno od povezave.

Z racunalnikom

Ko je na voljo nova razliGica vdelane programske opreme, vas bo o tem obvestila programska FlowSync, ko boste uro
povezali z racunalnikom. Posodobitve za vdelano programsko prenese programska oprema FlowSync.

Da posodobite vdelano programsko opremo:

1. S priloZenim kablom prikljucéite uro v racunalnik. Poskrbite, da se bo kabel zaskocil na svoje mesto. Rob kabla

poravnajte z rezo na uri (oznaceno rdece).

2. FlowSync zacne sinhronizirati vase podatke.
3. Po sinhronizaciji boste pozvani, da posodobite vdelano programsko opremo.
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4. lIzberite moznost Da. Nova vdelana programska oprema se namesti (to lahko traja do 10 minut) in ura se znova
zazene. Preden uro odklopite iz racunalnika, pocakajte, da se posodobitev vdelane programske opreme zakljuci.

24



Nastavitve

Splosne nastavitve

Za prikaz in urejanje splosnih nastavitev odprite Nastavitve > SploSne nastavitve.
V meniju Splosne nastavitve boste nasili:

« Seznani in sinhroniziraj

« Nastavitve kolesa (nastavitev je vidna le, Ge ste uro seznanili s senzorjem za kolesarjenje)
« Neprekinjeno merjenje srénega utripa
« Spremljanje regeneracije

« Letalski nagin

« Svetlost zaslona

» Vedno vklopljen zaslon

o Obvestila

« Ne moti

» Upravljanje glasbe

- Enote

« Jezik

» Tresenje

Seznani in sinhroniziraj

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

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

Nastavitve kolesa
@ Nastavitve kolesa so vidne le, Ge ste uro povezali s senzorjem za kolesarjenje.

» Velikost koles : nastavite velikost koles v milimetrih. Velikost je mogoce nastaviti med 10 in 3999 mm. Navodila za
merjenje velikosti kolesa najdete v razdelku Seznanjanje senzorjev z uro.DolZina poganjala: nastavite dolzino

poganjala v milimetrih. Nastavitev je vidna le, Ge ste uro seznanili s senzorjem za mo¢.
« Senzorji v uporabi: prikazite vse senzorje, s katerimi ste povezali kolo.

Neprekinjeno merjenje srcnega utripa

Za funkcijo neprekinjenega merjenja srénega utripa so na voljo moznosti VK., Izkl. in Samo ponogi. Ce izberete moznost
Samo ponogi, nastavite spremljanje srénega utripa na najzgodnejsi ¢as, ko se boste najverjetneje odpravili v posteljo.

Za ved informacij glejte razdelek Neprekinjeno merjenje srénega utripa.

Spremljanje regeneracije
Izberite, kako zelite spremljati svojo regeneracijo.

Uporabite Recovery Pro, ¢e Zelite podrobna navodila o tem, kako najti ravnovesje med obremenitvijo treninga in
regeneracijo na podlagi ortostaticnih testov ter vprasanj glede okrevanja. Ko je povratna informacija o regeneraciji
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vklopljena, vas bo ura pozvala, da nacrtujete ortostati¢ni test vsaj tri dni na teden. Izberite dneve in izberite moznost Shrani.
Za informacije glejte Recovery Pro.

Izberite Nightly Recharge, Ce Zelite uporabljati samodejno spremljanje regeneracije in prejemati nasvete na podlagi meritev
Gez nocC. Ura vas bo pozvala, da vklopite funkcijo neprekinjenega merjenja srénega utripa, ¢e Se ni vklopljena. Za delovanje
funkcije Nightly Recharge morate omogociti neprekinjeno merjenje srénega utripa. Izberite moznost Vklopljeno ali Samo
ponodi. Ce izberete Samo ponoéi, nastavite spremljanje srénega utripa na najzgodnejsi Gas, ko se boste najverjetneje
odpravili v posteljo.

Letalski nacin

Izberite moznost VKI. ali I1zkl..

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

Svetlost zaslona

Nastavite lahko svetlost zaslona, tako da izberete moznost Visoko, Srednje ali Nizko. Svetlost zaslona je privzeto
nastavljena na Visoko.

Vedno vklopljen zaslon

Izberite moznost PrikaZi éas, da zaslon zatemnjeno prikazuje ¢as, ko je neaktiven. Izberite moznost Izklopljeno, ¢e Zelite,
da se zaslon popolnoma izklopi.

Zaslon se privzeto popolnoma izklopi. Upostevajte, da moznost Vedno vklopljeno (Prikazi ¢as) v primerjavi s privzeto
moznostjo hitreje prazni baterijo.

Obvestila

Izberite, kdaj Zelite prejemati obvestila na mobilniku. Na voljo so med vadbami in tudi, ko ne trenirate. Za ve¢ informacij
glejte razdelek Obvestila na mobilniku.

o lz telefona, ne med treningom
o lz telefona, med treningom
Izberite interna obvestila, ki jih Zelite prejemati. Za veé informacij glejte razdelek Interna obvestila.
o Cilj aktivnosti dosezen
o Opomnik za aktivnost
o Pozabljen telefon
o Opomnik za sinhronizacijo

o Nacrtovan trening danes

Ne moti

Funkcijo Ne moti lahko nastavite na VKkI., Izkl. ali VKI. ( -). Nastavite ¢as, v katerem je funkcija Ne moti vklopljena. Izberite
Cas za ZaGetek ob in Konec ob. Ko je vklopliena, ne boste prejemali obvestil ali klicev. Poteza za vklop osvetlitve zaslona in
funkcija Vedno vklopljen zaslon sta tudi onemogocena.
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Upravljanje glasbe

Izberite Prikaz treninga, da glasbo upravljate med treningom, in prikaz Vpogledi, da glasbo upravljate, ko ne trenirate.
Upravljanje glasbe je privzeto vklopljeno, e ga ne Zelite uporabljati, ga lahko izklopite, tako da preklicete izbiro obeh

moznosti. Ko koncate, pritisnite Shrani.

Enote

Izberite metricne (kg, cm) ali imperialne (Ib, ft) enote. Nastavite enote, ki se uporabljajo za merjenje teze, visine, razdalje in
hitrosti.

Jezik

Izberete lahko jezik, ki ga Zelite uporabljati z uro. Vasa ura podpira naslednije jezike: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk,
Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, P ycckuii, Suomi, Svenska, f&jf4
3¢, HARE in Turkge.

Tresenje

Tresenje za pomikanje po elementih menija nastavite na VKkl. ali Izkl..

Uro nosim na

Izberite moznost Levi roki ali Desni roki.

Vpogledi

Pogledi ure Polar Street X nudijo razlicne ustrezne podatke, ki se prikazujejo sproti. Za dostop do vpogledov podrsajte levo
ali desno na prikazu ure ali pritisnite gumba NAVZGOR in NAVZDOL. Podrsate lahko v levo oz. desno ali pa se pomikate po
prikazih ure z gumboma NAVZGOR in NAVZDOL ter si ogledate podrobne podatke s pritiskom na zaslon ali gumb V REDU.
Odprite moznost Nastavitve > Vpogledi in izberite vpoglede, ki jih zelite prikazati.
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Dnevna aktivnost

i Oglejte si napredek svojega cilja dnevne aktivnosti in korake, ki ste jih prehodili do zdaj.

Activity

19+
10932

Napredek cilja dnevne aktivnosti se prikazuje kot odstotek in krog, ki se zapolnjuje glede na vaso
aktivnost. Podatki o koliGini in vrsti telesnega gibanja se belezijo ter pretvarjajo v ocenjeno Stevilo
korakov.

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

©) 18 . « Cas aktivnosti vam pokaZe skupni Gas telesnega gibanja, ki je koristno za vase telo in
f’-' 10932 zdravje.

2h 7 min « Ko uporabljate funkcijo Neprekinjeno merjenje srénega utripa, lahko preverite svoj trenutni

67 ..
£ 193
52 .

Energy used

sréni utrip, najvisje in najnizje vrednosti srénega utripa v dnevu ter si ogledate, kaksna je bila
najnizja vrednost srénega utripa prejSnje noci. Funkcijo Neprekinjeno merjenje srénega
utripa lahko v uri vklopite, izklopite ali preklopite v nacin merjenja Samo ponoéi. To storite v
meniju Nastavitve > Splosne nastavitve > Neprekinjeno merjenje srénega utripa.

« Kalorije, porabljene med treningom, aktivnost in BMR (osnovna hitrost presnove: minimalna
aktivnost presnove, potrebna za ohranjanje Zivljenja).

Za vec informacij glejte razdelek Sledenje aktivnosti 24/7.
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Tedenski povzetek

Training week

This week's
training summary

O 06:11 2
103.2 .

- 6

a 4380..

00:05:00
00:10:0

03:30:(CD
02:00:00—

01:00:00
Monday
< Road cycling
OO 01:20:45
Medium run
A" 01:00:00
Swimming
== 01:02:15
T

T Yoga
01:05:40

A Walking
01:22:20

Wednesday
Interval
A" 00:40:25
D)

(‘Next week )

Oglejte si povzetek svojih tedenskih treningov. Skupni ¢as trajanja treningov ez teden, ki se deli
na razlicna obmocja treninga, je prikazan na zaslonu. Za podrobnejsi prikaz se dotaknite zaslona.
Ogledali si boste lahko razdaljo, treninge, skupno porabo kalorij in ¢as, ko ste trenirali v
posameznih obmogijih srénega utripa. Ce Zelite prikazati ve& informacij o posamezni vadbi, poisdite
zeleno vadbo in se dotaknite zaslona, da odprete povzetek.

Ogledate silahko tudi povzetek in podrobnosti prejSnjega tedna ter vadbe, nacrtovane za prihodnji
teden.
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Nightly Recharge

Ko se zbudite, si lahko ogledate status Nightly Recharge. Status Nightly Recharge vam pove,
kako dobro ste se regenerirali ez no¢. Funkcija Nightly Recharge zdruzuje samodejno izmerjene
podatke o tem, kako se je vas avtonomni Zivéni sistem (AZS) umiril v prvih urah spanca (status
AZS) in kako dober je bil vas spanec (status spanca). Pritisnite Status AZS ali Status spanca, da

charge

prikazete podrobnosti.

ﬁmu Za vec informacij glejte razdelek Merjenje regeneracije s funkcijo Nightly Recharge™ ali Sledenje
charge

-3.2 A spanja Sleep Plus Stages™.

Below usual

Nightly heart rate

96 e

64 pm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 m

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

% 1323

Own wsual
38 e

Own wsual

Own wsual

Energija po spanju

© Graf za energijo po spanju kaZe, v kolikSni meri naj bi spanec v zadnjih dneh okrepil vaso energijo
Goost from slesp za trenutni dan. Svetlejsi je odtenek in visji je stolpec, visja je raven energije. Ocena energije je
|II|||||||“| povzetek vase dnevne napovedi, prikazana s stevilko, da bo primerjava posameznih dni lazja. Za

prikaz podrobnosti se dotaknite zaslona.

Za vec informacij glejte vodnik Sleepwise™ za pozornost ¢ez dan.

Boost from sleep

ol
iy

GOOD
Fell asleep - woke up
21:11 - 541

o 8.30 ~

Sleep score

78 o

Sleep gate

21:17-21:47

Sleep gate
recognizability

2 »
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Temperatura koZe ponogi

Ko ura zazna, da ste se prebudili, primerja temperaturo koze, izmerjeno med spanjem, z vasim 28-
dnevnim povprecjem in prikaze odstopanje od tega povpredja. Podroben prikaz vkljucuje graf z
meritvami temperature koZe za preteklih 7 noci.

Za ve¢ informacij glejte razdelek Temperatura koze ponodi.

Last 7 nights

W T r .-
Last night

Status kardio obremenitve

o Status kardio obremenitve preveri razmerje med vaso kratkorocno (Zahtevnost) in dolgorocno
ke Siatin obremenitvijo treninga (Toleranca) ter vam na podlagi tega pokaze, ali ste v stanju obremenitve z
zmanjsano vadbo, vzdrzevanjem, napredkom, prekomerno vadbo ali regeneracijo.

Strain Tolerance

Poleg tega si lahko ogledate Stevilske vrednosti za status kardio obremenitve, zahtevnost in
toleranco. Ce odprete podrobnosti, pa si lahko ogledate e besedilni opis statusa kardio

obremenitve.

« Stevilska vrednost statusa kardio obremenitve je zahtevnost, deljena s toleranco.

Strain Tolerance

85 60 « Zahtevnost kaze, kako zahteven je bil va$ trening v zadnjem &asu. Prikazuje vaso

You've been povprecéno dnevno kardio obremenitev za zadnjih 7 dni.

training more

than usual. If
you keep this up

f?rgliﬁ?f?gl i‘r’”“l'r povprecno dnevno kardio obremenitev za zadnjih 28 dni.

« Toleranca opisuje, kako pripravljeni ste, da vzdrzite kardio trening. Prikazuje vaso

become counter- L ) .
productive. « Besedilni opis statusa kardio obremenitve.

Za vec informacij glejte razdelek Training Load Pro.
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Vodnik za vadbo FitSpark

Ura predlaga najbolj primerne cilje treninga za vas na podlagi zgodovine treningov, ravni fizicne
"-‘T'-g‘-’,‘-‘{;';‘;‘_\‘,” pripravljenosti in trenutnega stanja regeneracije. Dotaknite se zaslona, da prikazete vse
Push your limits predlagane cilje treninga. Za ogled podrobnih informacij o cilju treninga pritisnite enega od

predlaganih ciljev treninga.

Za vec informacij glejte razdelek Dnevni vodnik za trening FitSpark.

Navigacija
Hitro preverite trenutno nadmorsko visino in smer. Pritisnite V redu, da prikazete vec podrobnosti,
Navigation kot so profil nadmorske viSine za preteklih 6 ur, kompas in koordinate zadnje znane lokacije.

(=]
1 75 Da umerite trenutno nadmorsko visino, izberite moznost Umeri in nacin umerjanja: Dodal(-a) bom

. 2 168" 7 trenutno nadmorsko visino, Naj telefon umeri visino ali Uporabi lokacijo ure.

V pogledu kompasa pritisnite V redu, da zaklenete trenutno smer. Nato se na zaslonu v rdeci barvi

Altitude prikaze odklon od zaklenjene smeri.
» 168 .
ﬁf,/_,«\._\\“’.. 200

Ce Zelite umeriti kompas, izberite moznost Umeri. Umerjanje izvedite z uro na zapestju.

,_ Calibrate ,

300° (te

NW

( calibrate )

41°24'12.2°N
2°1026.5'E
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Sonéni vzhod in zahod

Preverite, kdaj vzide in zaide sonce ter kako dolg je dan na vasi trenutni lokaciji. Za prikaz

podrobnosti se dotaknite zaslona.
« Soncni zahod — mrak
« Soncnivzhod - zora

o Dolzina dneva

Your location
Updated 8:10 . < . . < . . e . .. . .
e Podatki za sonéni vzhod in sonéni zahod se samodejno posodabljajo iz aplikacije Polar Flow, ¢e je

Sunset - dusk

19:26 vasSa ura seznanjena z njo. Posodobite jih lahko tudi sami prek GNSS, tako da izberete moznost
i Posodobi.

Podatke o sonénem vzhodu in zahodu si lahko ogledate le v vpogledu s sonénim vzhodom in
Dawn - sunrise sonénim zahodom.

4:22

4:58

Daylight time
= 16.4 ..

(<7 Refresh )
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Vreme

Preverite aktualno vremensko napoved po urah neposredno na svojem zapestju. Dotaknite se
zaslona za ogled podrobnejsih vremenskih podatkov, vkljucno z npr. hitrostjo in smerjo vetra,
vlaznostjo ter moznostjo padavin, prav tako pa tudi 3-urno vremensko napoved za naslednji dan in

6-urno napoved za dan zatem.

Za vec informacij glejte razdelek Vreme.

Arlanda
20.10,2020 8:10

Wind speed

0.3 ..

174°
Humidity

91 .

Farecast

Ditection

1:00 508 23::
1200 g8 240
13:00 8 220
e g0

Glasbo in vsebineg, ki se predvajajo v telefonu, lahko upravljate z uro na vpogledu za upravljanje

(o) (+)
Polar Band
My Heart Rate Will Go On

glasbe.

Veé o tem preberite v razdelku Upravljanje glasbe.

Nastavitve prikaza ure

Za ogled in urejanje nastavitev prikaza ure odprite moznost Nastavitve > Nastavitve prikaza ure.

Izberite slog prikaza ure in informacije, ki se prikazejo na prikazu ure. Podrsajte navzgor ali navzdol, da prikazete moznosti,
in pritisnite o da potrdite svojo izbiro.o Ce se zelite kadarkoli vrniti in spremeniti svojo izbiro, pritisnite gumb, da se

vrnete na prejsnjo raven.

Postavitev

Izberite postavitev prikaza ure; na voljo so naslednje predhodno nastavljene moznosti:
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Kazalci in ozadje

Izberite slog kazalcev in/ali ozadja. Izbirate lahko npr. med naslednjimi slogi:

18

s 12m £, 25%
#1059 %= 19°C

Barvna tema

Izberite barvno temo za prikaz ure. Barve, med katerimi lahko izbirate, so rdec¢a, oranzna, rumena, zelena, modra, vijolicna,

roznata in siva.

Pripomocki

Pritisnite ikono s simbolom plus, da prikazu ure dodate pripomocek. Pomaknite se po seznamu razpoloZljivih pripomockov
in pritisnite tistega, ki ga Zelite uporabljati. Ko boste zadovoljni z videzom, podrsajte navzgor in nato pritisnite ° da

potrdite videz.
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Pripomocek Aktivnost prikazuje vas napredek pri doseganiju cilja dnevne aktivnosti kot odstotek. Vas
cilj dnevne aktivnosti je prikazan tudi kot krog, ki se zapolnjuje, ko ste aktivni. Ko pritisnete

pripomocek, lahko hitro odprete podatke vpogleda Dnevna aktivnost.

Pripomocek Koraki prikazuje korake, ki ste jih prehodili do zdaj. Podatki o koli¢ini in vrsti telesnega
gibanja se belezijo ter pretvarjajo v ocenjeno Stevilo korakov. Ko pritisnete pripomocek, lahko hitro

odprete podatke vpogleda Dnevna aktivnost.

Pripomocek Trenutni sréni utrip prikazuje vas trenutni sréni utrip na prikazu ure, ko uporabljate
funkcijo Neprekinjeno merjenje srénega utripa. Ko pritisnete pripomocek, lahko hitro odprete podatke

vpogleda Dnevna aktivnost. V vpogledu Dnevna aktivnost lahko preverite svoj trenutni sréni utrip,

najvisje in najnizje vrednosti srénega utripa v dnevu ter si ogledate, kaksna je bila najnizja vrednost
srénega utripa prejSnjo nod.

Pripomocek Kalorije prikazuje, koliko kalorij ste porabili med treningom, aktivnost in BMR (osnovna
hitrost presnove: minimalna aktivnost presnove, potrebna za ohranjanje zivljenja). Ko pritisnete
pripomocek, lahko hitro odprete podatke vpogleda Dnevna aktivnost.

Pripomocek Vreme prikazuje trenutno temperaturo. Ko pritisnete pripomocek, lahko hitro odprete
podatke vpogleda Vreme.

V pripomocku Dnevna svetloba lahko preverite ¢as sonénega vzhoda in zahoda na vasi trenutni
lokaciji. Ko pritisnete pripomocek, lahko hitro odprete podatke vpogleda Soncni vzhod in zahod.

Pripomocek za povzetek tedna prikazuje vas skupni ¢as treninga in ¢as, ki ste ga preziveli v razlicnih
obmogijih treninga. Ko pritisnete pripomocek, lahko hitro odprete podatke vpogleda Tedenski

povzetek.

Pritisnite pripomocek Zadniji trening, da si ogledate povzetek treninga za zadnjo vadbo.

Pripomocek za Nightly Recharge prikazuje graf statusa Nightly Recharge za preteklo no¢. Ko
pritisnete pripomocek, lahko hitro odprete podatke za Nightly Recharge.

Pripomocek Kompas omogoca hitro preverjanje smeri. Rdeéi konec igle kompasa kaze proti severu.
Ko pritisnete pripomocek, se pripomoéek odpre v vpogledu Navigacija, kjer lahko tudi umerite kompas.
Kompas je treba umeriti, preden zacnete uporabljati pripomodcek.

Pripomocek Nadmorska visina prikazuje vaso trenutno nadmorsko visino. Ko pritisnete pripomocek,
se v podrobnostih vpogleda Navigacija odprejo podatki o nadmorski visini.

Pritisnite pripomocek Dihalna vaja, da hitro odprete vodeno dihalno vajo Serene™ v uri.

0 Pritisnite pripomocek Test skoka, da hitro odprete Test regeneracije nog v uri.
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Pritisnite pripomocek Upravljanje glasbe, da zacasno prekinete in predvajate glasbo neposredno s
prikaza ure. Vec o tem preberite v razdelku Upravljanje glasbe.

intenzivnost svetilke ali barvo v rdeco. Za ve¢ informacij glejte razdelek Svetilka.

Pritisnite pripomodek Stoparica, da odprete stoparico v uri. Pritisnite gumb V REDU, da aktivirate
Stoparico. Pritisnite gumb V REDU, da dodate krog. Pritisnite gumb NAZAJ, da zacasno ustavite

. Pritisnite pripomocek Svetilka, da vklopite svetilko. Podrsajte navzgor ali navzdol, da spremenite

Stoparico. Ce Zelite ponastaviti Stoparico in se vrniti na asovni vpogled, znova pritisnite gumb NAZAJ.

3
)
Tomorrow

8:00

Pripomocek Budilka prikazuje ¢as naslednje budilke. Pritisnite pripomocek, da nastavite budilko.
Nastavite ¢as budilke in nato izberite moznost ponavljanja: Enkrat, Vsak dan, Pon-pet, Sob-ned ali
Izberite dneve. Za vec informacij glejte razdelek Budilke.

Gasa, nato pritisnite zeleno kljukico, da potrdite in aktivirate odstevalnik. Ob koncu odstevanja vas ura

@ Pritisnite pripomocek Ods§tevalnik, da hitro odprete nastavitve odstevalnika. Nastavite odstevanje
opomni z zvokom in tresenjem. Pritisnite ° da znova zazenete Casovnik, ali pritisnitee, da

preklicete in se vrnete na ¢asovni vpogled.

Pripomocek Stanje baterije prikazuje stanje napolnjenosti baterije.

Druge moznosti pripomocka, med katerimi lahko izbirate, so Analogne sekunde, Digitalne sekunde, Datum, Logotip Polar
in Vade zaGetnice:

Ura in datum

Za prikaz in urejanje svojih fizicnih nastavitev odprite Nastavitve > FiziGne nastavitve.

Ura

Nastavite obliko zapisa ure: 24 h ali 12 h. Nato nastavite ¢as v dnevu.

@ Ko uro sinhronizirate z aplikacijo Flow in spletno storitvijo, se ¢as samodejno posodobi prek storitve.

Datum

Nastavite datum.

Oblika zapisa datuma

Nastavite tudi obliko zapisa datuma, izberete lahko mm/dd/IlIl, dd/mm/Ill, lll/mm/dd, dd-mmAllil, IllIl-mm-dd, dd. mm. lli|
ali llll.mm.dd.

® Ko sinhronizirate z aplikacijo Flow in spletno storitvijo, se datum samodejno posodobi iz storitve.

37



Prvidan v tednu

Izberite zacetni dan za vsak teden. Izberite ponedeljek, soboto ali nedeljo.

@ Ko sinhronizirate z aplikacijo Flow in s spletno storitvijo, se dan zacetka tedna samodejno posodobi iz storitve.

Fiziche nastavitve

Za prikaz in urejanje svojih fizicnih nastavitev odprite Nastavitve > FiziGne nastavitve. Fizicne nastavitve morajo biti
natanéno dolocene, Se posebe;j to velja za tezo, viSino, datum rojstva in spol, saj vplivajo na natanénost merjenja vrednosti,
kot so omejitve obmocij srénega utripa in poraba kalorij.

V meniju Fiziéne nastavitve so naslednji parametri:

® TeZa

¢ ViSina

e Datum rojstva

e Spol

e Sportno ozadje

e Cilj aktivnosti

e Zeleni éas spanja

® Maksimalni sréni utrip
e Sréni utrip v mirovanju
® VO2max

e Uro nosim na

Teza
Nastavite svojo tezo v kilogramih (kg) ali funtih (Ibs).
Visina

Nastavite svojo visino v centimetrih (metriéne mere) ali palcih in inéih (imperialne mere).

Datum rojstva

Nastavite svoj datum rojstva. Vrstni red nastavitev datuma je odvisen od izbrane oblike zapisa ure in datuma (24 ur: dan -

mesec - leto, 12 ur: mesec - dan - leto).

Spol

Izberite moski ali Zenski spol.

Sportno ozadje

Sportno ozadije je ocena dolgorodne ravni telesne aktivnosti. [zberite moznost, ki najbolje opise skupno koligino in
intenzivnost vase telesne aktivnosti v zadnjih treh mesecih.
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e Obcasno (0-1 uro na teden): ne ukvarjate se z redno in nacrtovano rekreativno Sportno aktivnostjo ali intenzivno
telesno aktivnostjo, kar pomeni, da le ob¢asno hodite na sprehode in telovadite do te mere, da se zadihate in preznojite.
® Redno (1-3 ure na teden): redno se rekreativno ukvarjate s Sportom, npr. tecete 5-10 km (ali 3-6 milj) na teden ali se
vsaj 1-3 ure na teden ukvarjate s primerljivo telesno aktivnostjo oziroma vase delo zahteva nekoliko telesne aktivnosti.

® Pogosto (3-5 ur na teden): vsaj trikrat na teden se ukvarjate z zahtevno telesno vadbo, npr. tecete 20-50 km (12-31
milj) na teden ali se 3-5 ur na teden ukvarjate s primerljivo telesno aktivnostjo.

® Zelo pogosto (5-8 ur na teden): vsaj 5-krat na teden se ukvarjate z zahtevno telesno vadbo in se ob¢asno udelezite
mnozi¢nih Sportnih prireditev.

* Polprofesionalno (8-12 ur na teden): skoraj vsak dan se ukvarjate z zahtevno telesno vadbo in telovadite, da bi
izboljsali svoje rezultate v tekmovalne namene.

* Profesionalno (>12 ur na teden): ukvarjate se z vzdrzljivostnim Sportom. Ukvarjate se z zahtevno telesno vadbo in

telovadite, da bi izboljSali svoje rezultate v tekmovalne namene.

Cilj aktivnosti

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

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

Raven 1

Ce se 6ez dan zelo malo gibate in veliko sedite (npr. voznja z avtomobilom ali javnim prevoznim sredstvom v in iz sluzbe itd.),

vam priporo¢amo, da svojo raven dvignete.
Raven 2

Ce vesino dneva prezivite na nogah, na primer zaradi narave vasega dela ali vsakodnevnih opravil, je to prava raven

aktivnosti za vas.
Raven 3

Ce opravljate telesno zahtevno delo in se ukvarjate s §portom oziroma ste vedno v gibanju in aktivni, je to prava raven

aktivnosti za vas.

Zeleni Sas spanja

Nastavite svoj Zeleni ¢as spanja, da dolocite, kako dolgo Zelite spati vsako no¢. Privzeta nastavitev za as spanja je enaka
povpreéni priporoéeni kolidini spanja za vaso starostno skupino (osem ur za odrasle med 18 in 64 let). Ce menite, da je
osem ur spanja prevec ali premalo za vas, vam priporoGamo, da svoj Zeleni ¢as spanja nastavite tako, da bo ustrezal vasim
potrebam. Tako boste dobili natanéne povratne informacije o trajanju vasega spanca glede na nastavljeni zeleni ¢as spanja.

Maksimalni sréni utrip

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

Maks.gani utrip S€ Uporablja za ocenjevanje porabe energije. Maks.grgni utrip 0Znacuje najvisje stevilo udarcev na minuto med
maksimalnim fizicnim naporom. NajnatancnejSa metoda za doloCitev vasega maks.srgnega utripa i€ Maksimalni test vadbe, ki
se izvaja v laboratorijih. Maks.grgn utrip j€ kljuCen tudi za doloCanje intenzivnosti treninga. Ta vrednost je individualna in
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odvisna od let ter dednih dejavnikov. Ce Zelite dobiti ved podatkov o svoje maksimalnem srénem utripu, lahko opravite Test
tekaske zmogljivosti.

Srcéni utrip v mirovanju

Vas sréni utrip v mirovanju oznacuje najnizje Stevilo udarcev na minuto (bpm), ko ste popolnoma sprosceni in brez motecih
dejavnikov. Na sréni utrip v mirovanju vplivajo vasa starost, raven fizicne pripravljenosti, genetika, zdravje in spol. Obic¢ajna

primer ¢e ste zelo dobro telesno pripravljeni.

Najbolje je, Ge svoj sréni utrip v mirovanju izmerite takoj, ko se zbudite po dobro prespani noéi. Pred tem lahko greste na
straniSce, da boste bolj sprosSceni. Meritve ne izvajajte po napornem treningu ali Ce se niste Se povsem regenerirali po
kakrsni koli aktivnosti. Meritev morate opraviti ve¢ kot enkrat, najbolje je, Ce jo opravite nekaj zaporednih juter ter nato

izraGunate povprecen sréni utrip v mirovanju.
Da izmerite svoj sréni utrip v mirovanju:

Nadenite si uro. Ulezite se na hrbet in se sprostite.
Po priblizno 1 minuti v uri zacnite vadbo. Izberite katerikoli Sportni profil, na primer Druge notranje dejavnosti.
Mirno lezite in umirjeno dihajte 3-5 minut. Med meritvijo ne preverjajte podatkov treninga.

A wON -

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

V02max
Nastavite svoj VO2,ax-

VO2,ax (maksimalni sprejem kisika, maksimalna aerobna mo¢) je maksimalna stopnja, pri kateri lahko telo pri maksimalni
vadbi porablja kisik; neposredno je povezana z maksimalno kapaciteto srca, da miSice oskrbuje s krvjo. VO254 lahko
izmerite ali ocenite s fitnes-testi (npr. maksimalni test vadbe in submaksimalni test vadbe). Ce Zelite dobiti podatek o vasi
maksimalni porabi kisika VO2,,5y, lahko opravite test tekaSke zmogljivosti ali test kolesarske zmogljivosti.

Uro nosim na

Izberite moznost Levi roki ali Desni roki.

Podatki in varnost
Nastavitev kode PIN

Zascitite svoje podatke, tako da nastavite kodo PIN v uri. Izberite Sestmestno kodo PIN in jo znova vnesite, da jo potrdite.
Vecé o tem preberite v razdelku Nastavitev in uporaba kode PIN v uri.

Spreminjanje/izklop kode PIN

Ko je koda PIN nastavljena, bodo v meniju Varnost in podatki na voljo mozZnosti za spremembo ali izklop kode PIN. Ce Zelite
spremeniti kodo PIN ali jo izklopiti, morate vnesti trenutno kodo PIN.

Ovasi uri

Preverite ID ure in razliico vdelane programske opreme, model strojne opreme, datum poteka veljavnosti A-GPS in
regulatorne oznake, ki so specifiéne za uro Polar Street X. Znova zaZenite uro, jo izklopite ali ponastavite vse podatke in
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nastavitve v njej.

o Znova zaZeni: e imate teZave pri uporabi ure, jo lahko znova zazenete. Ob vnoviénem zagonu iz ure ne bodo
izbrisane nastavitve ali vasi osebni podatki. Uro lahko znova zazenete tudi tako, da istoGasno pritisnete ter za
10 sekund drzite gumba NAZAJ in NAVZDOL.

o lzklop: Izklopite uro. Pritisnite in drzite gumb V REDU, da jo znova vklopite.

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

« Pomaknite se do konca navzdol do Licence in v razdelku Certifikati boste nasli regulativne nalepke za Polar Street
X.

Hitre nastavitve

Meni s hitrimi nastavitvami

V ¢asovnem prikazu podrsajte navzdol, da odprete meni Hitre nastavitve. Za brskanje podrsajte
levo ali desno in pritisnite, da izberete funkcijo.

Pritisnite 9 da izberete funkcije, ki jih Zelite imeti v meniju s hitrimi nastavitvami. Na voljo so

moznosti Budilka, OdStevalnik, Ne moti, Letalski nacin in Svetilka.

» Budilka: Nastavite ¢as budilke in nato izberite moznost ponavljanja: Enkrat, Vsak dan,
Pon-pet, Sob-ned ali Izberite dneve. Za ve¢ informacij glejte razdelek Budilke.

« Odstevalnik: Podrsajte navzgor ali navzdol, da nastavite odStevanje ¢asa, nato pritisnite
zeleno kljukico, da potrdite in aktivirate odstevalnik.

« Ne moti: Pritisnite ikono za funkcijo Ne moti, da jo vklopite, in jo Se enkrat pritisnite, da jo
izklopite. Ko je vklopljena funkcija Ne moti, ne boste prejemali obvestil ali klicev.
Onemogoden je tudi gib za vklop osvetlitve zaslona.

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

« Svetilka: Pritisnite ikono svetilke, da vklopite svetilko. Podrsajte navzgor ali navzdol, da
spremenite intenzivnost svetilke ali barvo v rdeco. Za vec informacij glejte razdelek Svetilka.

« Poisdi moj telefon: Pritisnite ikono Poisc¢i moj telefon, da z uro poiscéete telefon. Za veé

informacij glejte razdelek Poisci moj telefon.

Ikona za stanje baterije prikazuje preostalo napolnjenost baterije.

Budilke

V uri lahko nastavite ve¢ budilk, ki se lahko aktivirajo enkrat ali po ponavljajoéem se urniku. Budilke lahko ustvarite v

glavnem meniju, meniju s hitrimi nastavitvami ali v pripomocku za budilke.
Da nastavite budilko:

V glavnem meniju se pomaknite do moznosti Casovniki > Budilke. Lahko pa pritisnete ikono budilke v meniju Hitre
nastavitve ali pripomoéek za budilko. Ce pripomo&ka nimate na prikazu ure, ga lahko dodate v nastavitvah prikaza ure.
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Pritisnite Dodaj, da ustvarite novo budilko.

« Nastavite ¢as budilke.
« lzberite moznost ponavljanja: Enkrat, Vsak dan, Pon-pet, Sob-ned ali Izberite dneve.

o) Ko ustvarite budilke, lahko:

Alarm o . - . . .
o PrikaZete nastavitev ¢asa in ponovitve za vsako budilko.

7:00 « Preverite, ali je budilka aktivna. Aktivne budilke imajo ob sebi kljukico; prazno potrditveno
hoit=Fri polie pomeni, da budilka ni aktivna.
« Pritisnite budilko, da odprete pogled za urejanje.

« Dodajte budilko tako, da izberete moznost Dodaj.

V pogledu Uredi budilko lahko:

« Vklopite ali izklopite budilko.

Edit starm

o Spremenite ¢as budilke.
o Spremenite moznost ponavljanja.
o |zbrisite budilko.

Change time

Cas naslednije budilke si lahko ogledate v meniju s hitrimi nastavitvami in v pripomocku za budilke.

3 Ko se oglasi budilka, jo lahko izklopite, da ustavite budilko, ali pa aktivirate dremeZ. Dremez traja 10
NOW

minut.
Alarm

. Wz . o . . . . . . = . . .
6:30 * Pripomocek za budilke prikazuje preostali ¢as do dremeza budilke. Ce pripomocka nimate na

prikazu ure, lahko preostali Cas preverite v meniju s hitrimi nastavitvami.
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Svetilka

Ura Street X ima LED-svetilko, ki ji lahko prilagajate belo svetlobo in nastavite nacin rdecée lucke. Svetilko vklopite tako, da
pritisnete gumb za LUCKO. Vklopite jo lahko tudi tako, da pritisnete ikono svetilke v meniju Hitre nastavitve ali uporabite
pripomodek Svetilka, ki ga lahko dodate v nastavitvah prikaza ure. Med treningom pritisnite gumb za LUCKO, da vklopite

svetilko.

Odpre se zaslon svetilke, kjer lahko:

« Podrsate navzgor ali navzdol, da spremenite svetlost svetilke ali barvo v rdeco.

« Pritisnete gumb za LUCKO, da izklopite svetilko in se vrnete na pogled &asa.

« Pritisnete gumb za svetilko, da izklopite svetilko, zaslon svetilke pa ostane aktiven.

« Pritisnete gumb NAZAJ, da se vrnete na pogled ¢asa, svetilka pa ostane vklopljena. Na

pogledu éasa ali drugih pogledih pritisnete gumb za LUCKO, da izklopite svetilko.

@ Ko znova vklopite svetilko, bodo uporabljene nazadnje nastavljene nastavitve
za svetlost in barvo.

Prikazne ikone

Letalski nacin je vklopljen. Pri letalskem nacinu se prekine vsakrsna brezzicna komunikacija ure. Uro
lahko Se vedno uporabljate, vendar podatkov ne morete sinhronizirati z mobilno aplikacijo Polar Flow

ali je uporabljati z drugimi brezzic¢nimi pripomocki.

Funkcija Ne moti je vklopljena. Ko je vklopljena funkcija Ne moti, ne boste prejemali obvestil ali klicev.

~ Y

Onemogocen je tudi gib za vklop osvetlitve zaslona.

Nastavliena je budilka s tresenjem. Da nastavite budilko, odprite Casovniki > Budilka.

)
4

Povezava s seznanjenim telefonom je prekinjena, obvestila in/ali upravljanje glasbe pa je vkloplieno.
Preverite, ali je telefon znotraj dosega povezave Bluetooth vase ure in ali je Bluetooth v telefonu

vklopljen.

Zaklepanje zaslona je vklopljeno. Za 2 sekundi pritisnite gumb, da odklenete zaslon.

B S|
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Vnhovicni zagon in ponastavitev

ée imate tezave pri uporabi ure, jo lahko znova zaZenete. Ob vnoviénem zagonu iz ure ne bodo izbrisane nastavitve ali vasi
osebni podatki.
Vnovicni zagon ure

1.V uri pritisnite gumb NAZAJ in odprite meni Nastavitve > O vasi uri.

2. Pomaknite se do konca navzdol in izberite moZnost Znova zazeni uro.

Uro lahko znova zazenete tudi tako, da istocasno pritisnete ter za 10 sekund zadrzite gumba NAZAJ in NAVZDOL.

Ponastavitev ure na tovarniske nastavitve

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

Tovarniska ponastavitev s FlowSync

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

prenos podatkov.

Uro prikljucéite v USB-vhod racunalnika.

Odprite nastavitve v FlowSync.

Pritisnite gumb Factory Reset (TovarniSka ponastavitev).

Ce za sinhronizacijo uporabite aplikacijo Polar Flow, v telefonu preverite seznam seznanjenih naprav Bluetooth in z

ok wnN

njega odstranite uro.

Tovarniska ponastavitev z uro

1.V uri pritisnite gumb NAZAJ in odprite meni Nastavitve > O vasi uri.
2. Pomaknite se do konca navzdol in izberite moZnost Ponastavi podatke.

Po ponastavitvi na tovarniske nastavitve boste morali znova nastaviti uro z mobilnim telefonom ali racunalnikom. Za
nastavitev morate uporabiti isti racun Polar, ki ste ga uporabili pred ponastavitvijo.

Nastavitev in uporaba KODE PIN v uri

Zascitite svoje podatke, tako da v uri nastavite Sestmestno kodo PIN. Ko je koda PIN omogocena, se ura samodejno
zaklene, ko jo snamete z zapestja, in zahteva vnos kode PIN, da jo odklenete. Tako poskrbite, da e uro izgubite ali vam jo
ukradejo, nepooblaséeni uporabniki ne morejo dostopati do vasih osebnih podatkov. Koda PIN tudi varuje povezavo USB z
racunalnikom, kar omogoca varno polnjenje ure iz katerega koli racunalnika, obenem pa nadzira prenos podatkov med

napravama.

Upostevajte, da mora biti funkcija Neprekinjeno merjenje srénega utripa vklopljena, ¢e Zelite, da ura zaznava, ali jo nosite:

« Ko je funkcija Neprekinjeno merjenje srénega utripa vklopljena, lahko ura z zaznavanjem stika s koZo zazna, ali jo
nosite. Po vnosu kode PIN med noSenjem ure vam je ne bo treba znova vnesti, dokler ura zaznava stik s koZo. Ura se
samodejno zaklene, ko vec ne zaznava stika s koZo. Za optimalno zaznavanije stika s koZo morate uro nositi pravilno.

« Ko je funkcija Neprekinjeno merjenje srénega utripa izklopljena ali nastavljena na Samo ponodi, zaznavanije stika s
kozo ni na voljo. V tem primeru se bo ura zaklenila, ko se osvetlitev zaslona izklopi.
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Nastavitev kode PIN v uri

Kodo PIN lahko nastavite med nastavitvijo ali pozneje v meniju Nastavitve > Podatki in varnosti > Nastavi PIN. Izberite

Sestmestno kodo PIN in jo znova vnesite, da jo potrdite.

Ko je koda PIN nastavljena, bodo v meniju Varnost in podatki na voljo moZnosti za spremembo ali izklop kode PIN. Ce Zelite

spremeniti kodo PIN ali jo izklopiti, morate vnesti trenutno kodo PIN.

Do ¢esa je mogoce dostopati, ko je ura zaklenjena?

Ko je ura zaklenjena, silahko Se vedno ogledate Cas, vendar je treba za dostop do menija in drugih funkcij odkleniti uro s
kodo PIN.

Med vadbo ura ostane odklenjena, tudi Ce se osvetlitev zaslona izklopi ali stik s koZo ni zaznan. To na primer omogoca, da

uro namestite na krmilo kolesa, ne da bi se zaklenila, ker nima stika s kozo.

Uro lahko sinhronizirate tudi sami z aplikacijo Flow, tako da pritisnete in drzite gumb NAZAJ na uri, tudi ko je ura zaklenjena.

Kaj se zgodi, ¢e vnesem napacno kodo PIN ali jo pozabim?

Ce trikrat zapored vnesete napaéno kodo PIN, se bo ura zaklenila za eno minuto. Nadaljnji vnosi napacéne kode podaljsajo
Gas Cakanja na pet minut. Po ve¢ neuspesnih poskusih vas bo ura pozvala, da ponastavite kodo PIN, tako da jo ponastavite

na tovarniske nastavitve.

Ce se ne spomnite svoje kode PIN, priporodamo, da tovarnisko ponastavite uro in nastavite novo kodo PIN. S ponastavitvijo
ure na tovarniske nastavitve boste izbrisali vse osebne podatke in nastavitve ter jo boste morali znova nastaviti skladno s
svojimi zeljami. Vsi podatki v uri, ki ste jih sinhronizirali z raGunom Flow, so na varnem. Priporo¢amo, da pred ponastavitvijo
na tovarniske nastavitve sinhronizirate uro z aplikacijo Flow. Sinhronizacijo lahko zaZzenete sami, tako da pritisnete in

pridrzite gumb NAZAJ na uri, tudi ko je ura zaklenjena. Za podrobna navodila preberite razdelek Sinhronizacija.
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Trening

Merjenje srénega utripa na zapestju

Ura meri va$ sréni utrip z zapestja z novo fuzijsko tehnologijo Polar Precision Prime sensor™. Ta inovacija srénega utripa
zdruZuje optiéno merjenje srénega utripa z merjenjem stika s kozo in izkljuéuje morebitne motnje v signalu srénega utripa.

Natancno spremlja vas sréni utrip tudi v najzahtevnejsih pogoijih in vadbah.

Ceprav je veliko subjektivnih indikatorjev, kako se vase telo poduti med vadbo - na primer opazen napor, dihanje in fiziéni
obcéutki - vendar ni noben od teh tako zanesljiv kot pa merjenje srénega utripa. To je objektivno, nanj pa vplivajo tako

notraniji kot zunanji dejavniki, kar pomeni, da vam prinaSa zanesljive meritve vasega fizicnega stanja.

NosSenje ure med merjenjem srénega utripa na zapestju ali sledenjem spanja

Za natanéno merjenje srénega utripa na zapestju med vadbo, ko uporabljate funkciji Continuous heart rate (Neprekinjeno

merjenje srénega utripa) in Nightly Recharge ali med sledenjem spanju s funkcijo Sleep Plus Stages, morate uro pravilno

nositi:

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

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

o Da bi bile meritve kar se da natanéne, vam priporo¢amo, da si uro nadenete nekaj minut preden zacénete z merjenjem
srénega utripa. Ce se vasa koza in roke hitro shladijo, je dobro, da pred merjenjem koZo ogrejete. Pred zaGetkom

vadbe pozenite kri po Zilah!

Wrist bone

CrPocoococods

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

Polarjevo napravo. Po vadbi nekoliko zrahljajte zapestnico.

Ce imate na koZi zapestja tetovaZo, senzorja ne namestite neposredno nanjo, saj lahko prepredi pravilne odgitke srénega
utripa.

Pri Sportih, pri katerih je senzor teZje ohraniti na zapestju ali kjer je v miSicah in tetivah v njegovi bliZini prisotno gibanje,
priporoGamo, da senzor srénega utripa Polar uporabite skupaj s pasom za pritrditev na prsi, Ce si Zelite izredne natancnosti
med vadbo. Va$a ura je zdruzljiva s senzorji srénega utripa s tehnologijo Bluetooth®, kot je Polar H10. Senzor srénega utripa
Polar H10 se polje odziva na hitro naraséajo¢ ali padajo¢ srcni utrip, zato je idealna moznost tudi za intervalne vadbe, ki

vkljucujejo hitre pospeske.
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Da bi ohranili ¢im boljSo zmogljivost merjenja srénega utripa na zapestju, naj bo ura Cista in brez prask. Kadar
se med vadbo mocno potite, priporocamo, da uro sperete z milnico pod tekoc¢o vodo. Nato jo do suhega
obrisite z mehko brisaco. Pustite, da se popolnoma posusi, preden zacnete polnjenje.

NosSenje ure, ko ne merite srénega utripa na zapestju ali sledite spanju/izvajanju
funkcije Nightly Recharge

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

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

Zacnite z vadbo

1. Uro si namestite na zapestje in zategnite zapestni pascek.

2. Aktivirajte nacin pred vadbo tako, da pritisnete in pridrzite gumb V REDU ali pritisnete gumb NAZAJ, da odprete
glavni meni in izberete moznost Zaéni trening.

3. Najprej izberite Sportni profil, ki ga Zelite uporabiti.

Poiscite Sportni profil, ki ga Zelite uporabiti, in pritisnite V redu, da potrdite izbiro

4. Nato izberite nastavitve za vadbo.
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« V meniju Gilji so na voljo cilji treninga, ki ste jih shranili kot priljubljene v aplikaciji Flow
in sinhronizirali z uro, kot tudi dnevne predloge za trening s funkcijo FitSpark. Izberite
svoj najljubsi cilj treninga ali predlog treninga s funkcijo FitSpark, ki ga Zelite izvajati.
Ko izberete, se ura vrne v nacin pred vadbo, v katerem lahko zaénete vadbo. Za ve¢
informacij glejte razdelek Priljubljene in Dnevni vodnik za trening FitSpark™.

« V meniju Okrepdilo lahko dodate tri vrste opomnikov, ki vam bodo pomagali napolniti

energijske zaloge in jih vzdrzevati med dolgimi vadbami. Ti so: Pametni opomnik za

ogljikove hidrate, Roéni opomnik za ogljikove hidrate in Opomnik za hidracijo. Za
veé informacij glejte razdelek FuelWise™.

« V meniju Poti so na voljo poti, ki ste jih v pogledu analize vadbe v spletni storitvi Flow
shranili med priljubljene in nato sinhronizirali z uro. Tukaj so prikazane tudi poti
Komoot. Na seznamu izberite pot in nato Se zacetno tocko: ZaGetna to¢ka (prvotna
smer), sredina poti (prvotna smer), konéna tocka v nasprotni smeri ali sredina poti
v nasprotni smeri. Za vec informacij glejte razdelek Navodila za pot.

« V meniju Nastavitve boste nasli dodatne nastavitve treninga. Prikazane moznosti so
odvisne od izbrane vrste Sporta in od tega, ali uporabljate GPS. Pogledom treninga
lahko na primer dodate ¢asovnike. Tukaj lahko nastavite tudi moznosti za varGevanje z
energijo. Ko izberete, pritisnite gumb NAZAJ, da se vrnete v nacin pred vadbo. Za veé

informacij glejte razdelek Nastavitve treninga.

5. Ostanite v nacinu pred vadbo, dokler ura ne najde vasega srénega utripa in satelitskih signalov GPS (Ce je na voljo za
izbrani §port). Tako poskrbite, da bodo podatki treninga todni. Ce ste uro seznanili s senzorjem Bluetooth, bo ura

prav tako samodejno zacela iskati signal senzorja.
Sréni utrip

Ko ura iS¢e vas sréni utrip, se prikaZe ikona srca znotraj kroga. Ko ura zazna vas sréni utrip, ikono srca zamenja
trenutno izmerjeni sréni utrip. Ko se prikaze izmerjeni sréni utrip, pocakajte nekaj Casa, da kakovost signala doseze

optimalno raven. Barva kroga okrog izmerjenega srénega utripa oznacuje trenutno kakovost signala.

Ko je krog okrog izmerjenega srénega utripa rde¢, pomeni, da ura meri vas sréni utrip,
@ vendar pa na signal vplivajo premikanje ali motnje.

Da izboljsate delovanje:

Zapestni pascek dobro namestite na zapestje. Senzor na hrbtni strani mora biti
stalno v stiku s koZo. Naprava se na roki ne sme premikati. Ce se ura premika, ko je v
stiku z vaSo kozo, lahko to vpliva na izmerjene vrednosti.

Ko je hladno, je prekrvavitev koze morda preslaba, da bi lahko ura natancno izmerila
sréni utrip. Ce se pred vadbo ogrejete, lahko povisate svoj sréni utrip in

prekrvavitev, da bo merjenje natanénejse.

Uro lahko poskusite nositi tudi na drugem zapestju in tako preverite, ali so meritve
boljse.
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* Predel na hrbtni strani ure, kjer je optiéni senzor, mora biti ¢ist. Zaradi umazanije
merjenje morda ne bo natancno. Uro lahko ocistite z blago milnico in jo sperete pod
teko¢o vodo.

@ Ko je krog okrog izmerjenega srénega utripa oranzen, pomeni, da ura meri vas sréni utrip,
moc¢ signala pa je srednja. Natanénost lahko izboljSate, ¢e se vam ura dobro prilega oz. se

manj premika, ko jo nosite.
Da izboljsate delovanje:
® Uro premaknite nekoliko pro¢ od zapestne kosti.

* Nekoliko zategnite zapestni pascek, da se bo ura med aktivnostjo manj premikala.

signala pa je dobra.

@ Ko je krog okrog izmerjenega srénega utripa zelen, pomeni, da ura meri vas sréni utrip, mo¢
@ Ce nosite seznanjeni senzor srénega utripa Polar, ura samodejno uporabi povezani senzor

med vadbami. Moder krog pomeni, da sréni utrip meri senzor.

Mo¢ signala opticnega merjenja srénega utripa se lahko med uporabniki razlikuje, ker se med sabo

razlikujejo tudi uporabniki, ki lahko imajo drugac¢no koZo in obliko zapestja, napravo pa uporabljajo v
@ razliénih okoljih. Nekateri uporabniki morda ne bodo vedno dosegali zelene ali oranzne ravni

kakovosti signala. Ce Zelite, da bo natanénost med treningom &im visja, bi morda bilo dobro uporabiti

senzor srénega utripa Polar H10 s pasom za okrog prsi.

GPS

Za zaznavanije signala satelitov GPS pojdite na prosto ter se odmaknite od visokih stavb in dreves. Uro drzZite pri
miru, tako da je njen zaslon obrnjen navzgor, in se je med iskanjem signala GPS ne dotikajte.

Ce je gumb za zadetek oranzen in pise Podakajte, posakajte trenutek, da postane zelen in se izpise Zadni. GPS bo

nato pripravljen.

Krog okoli ikone za GPS se bo obarval oranzno, ko bo zaznano najmanjse Stevilo satelitov (4),
@ ki so potrebni za dolocitev poloZaja GPS. Na tej tocki lahko ze zaénete z vadbo, toda ¢e Zelite
natancnejSe rezultate, poCakajte, da se krog obarva zeleno.
9 Krog okrog ikone GPS se obarva zeleno, ko je GPS nared. Ura vas na to opozori z zvokom in
tresenjem.

Povezani telefon

Vas seznanjeni mobilnik je povezan in obvestila na mobilniku, upravljanje glasbe ali glasovno

vodenje je vklopljeno.

Stanje baterije
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Predvideni ¢as treninga pri trenutnih nastavitvah. Z nastavitvami varéevanja z energijo lahko
podaljSate predvideni ¢as treninga.

6. Ko so najdeni vsi signali, pritisnite V REDU, da pricnete z belezenjem treninga.
Za ve¢ informacij o nacinih uporabe ure med vadbo glejte razdelek Med treningom.

Zacetek nacrtovane vadbe

V aplikaciji Polar Flow in spletni storitvi Polar Flow lahko nacrtujete svoj trening in ustvarite podrobne cilje treninga ter jih

sinhronizirate z uro.
Za pricetek vadbe, nacrtovane za trenutni dan:

1. Pritisnite in zadrzite gumb V REDU, da aktivirate nacin pred vadbo.
2. Prejeli boste sporocilo, da zacnete cilj treninga, nacrtovan za ta dan.

Start
Interval

training

3. Pritisnite V REDU, da prikazete informacije o cilju.
4. Pritisnite V REDU, da se vrnete v nacin pred vadbo, in izberite Sportni profil, ki ga Zelite uporabiti.
5. Ko ura najde vse signale, pritisnite V REDU. PrikaZe se BeleZenje se je zacelo in lahko pricnete s treningom.

Ura vas bo med treningom vodila k doseganju cilja. Za ve¢ informacij glejte razdelek Med treningom.

@ Vasi nacrtovani cilji treninga bodo vkljuéeni tudi v predloge za trening FitSpark.

Zacetek vadbe z vec Sporti

Vadba z ve¢ Sporti vam omogoca vkljucitev vec razlicnih Sportov v eno vadbo ter brezhibno preklapljanje med posameznimi
Sporti, brez da bi pri tem prekinili belezenje treninga. Med vadbo z ve¢ Sporti se vasi prehodni ¢asi med Sporti samodejno

spremljajo, kar vam omogoca, da vidite, kako dolgo je trajalo, da ste presli iz enega Sporta v drugega.

Zaizvedbo vadbe z ve¢ Sporti obstajata dve mozZnosti: fiksna in prosta vadba z ve¢ Sporti. Pri fiksni vadbi z ve¢ Sporti (profili
vec Sportov na Polarjevem seznamu Sportov), kot je triatlon, je zaporedje Sportov, v katerem morajo biti izvedeni, fiksno. Pri
prosti vadbi z ve¢ Sporti lahko izbirate, katere Sporte boste izvajali in v katerem vrstnem redu, in sicer tako, da jih izberete s

seznama Sportov. Med Sporti lahko preklapljate naprej in nazaj.

Pred zacetkom vadbe z veé Sporti se prepricajte, da ste nastavili nastavitve Sportnega profila za vsak Sport, ki ga boste
uporabili za vadbo. Za veé informacij glejte razdelek Sportni profili v storitvi Flow.

1. Pritisnite NAZAJ, da odprete glavni meni, in izberite moznost Zaéni trening, nato pa poiscite ustrezen Sportni profil.
Izberite triatlon, prosto vadbo z ve¢ Sporti ali kateri koli drugi profil z ve¢ Sporti (lahko ga dodate v spletni storitvi
Flow).

2. Ko ura najde vse signale, pritisnite V REDU. PrikaZe se BeleZenje se je zadelo in lahko pricnete s treningom.

w

Za spremembo Sporta pritisnite NAZAJ, da preklopite v nacéin prehoda.
4. Izberite Drug Sport in nato izberite naslednji Sport. Pritisnite V REDU (prikazan je vas ¢as prehoda) in nadaljujte s

treningom.
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Nastavitve treninga

Za dostop do nastavitev treninga odprite meni Nastavitve v nacinu pred vadbo, ko pritisnete gumb za premor med vadbo in

v nacinu prehoda med ve¢ Sporti.

. Fueling

{_Routes

| ( Settings

Moznosti, prikazane v nastavitvah treninga, so odvisne od izbrane vrste Sporta in od tega, ali uporabljate GPS.

Vedno vklopljen zaslon:

f

Izberite Vedno vkl. zaslon in izberite moznost Izkl., VkI. za to vadbo ali VkI. za ta Sport.

Ce izberete, da bo funkcija vedno vklopliena, bo zaslon ure osvetlien ves 6as med vadbo. Ce izberete
moznost VKkI. za to vadbo, bo nastavitev privzeto nastavljena nazaj na Izkl., ko konéate z vadbo. Ce

izberete moznost Vkl. za ta Sport, bo ta nastavitev veljala za prihodnje vadbe s tem Sportom.
Upostevaijte, da nastavitev Vedno vklopljeno v primerjavi s privzeto moznostjo hitreje prazni baterijo.
D Nastavitve varéevanja z energijo:

Nastavitve za varcevanije z energijo omogocajo, da podaljSate ¢as treninga, tako da spremenite
frekvenco belezenja signala GPS in nastavite merjenje srénega utripa na roki. S temi nastavitvami
optimizirate porabo baterije in si zagotovite veC ¢asa za trening pri zelo dolgotrajni vadbi ali ko je

avtonomija baterija nizka.

Za ve¢ informacij glejte razdelek Nastavitve varCevanja z energijo

>N\ Delite sréni utrip z drugimi napravami

Uporaba ure kot senzor srénega utripa: Uporaba ure kot senzor srénega utripa pomeni, da dovolite
deliti svoj sréni utrip z drugo napravo, kot je oprema za fitnes. Ce Zelite uro uporabljati kot senzor
srénega utripa, jo morate najprej seznaniti s sprejemno zunanjo napravo. Za podrobna navodila o
seznanjanju glejte prirocnik za uporabo sprejemne naprave. Za ve¢ informacij glejte razdelek Nacin

senzorja srénega utripa.

Sréni utrip je viden vsem: Ko svoj sréni utrip oddajate v Zivo in javno, lahko vas sréni utrip zazna vsaka
zdruZljiva naprava v blizini. To lahko uporabite npr. pri skupinski vadbi, kjer je sréni utrip vseh viden na
zaslonu, ali ko Zeli trener ali inStruktor spremljati vas sréni utrip. Vec o tem preberite v razdelku

Oddajanje srénega utripa v Zivo.

Poi§¢i moj telefon:

@

Funkcija Pois¢i moj telefon omogoca, da z uro poiScete telefon, ko ga izgubite ali zaloZite. Za vec

informacij glejte razdelek Poisci moj telefon.

Umerjanje kompasa

®

Za umerjanje kompasa upostevajte navodila na zaslonu.

51



ki

DolzZina bazena:

Ko uporabljate profil Plavanje/Bazensko plavanje, je pomembno, da izberete pravilno dolzino bazena,
saj vpliva na izraGun tempa, razdalje in zamaha ter na vas rezultat SWOLF. Pritisnite moznost Dolzina
bazena za dostop do nastavitve dolZine bazena in po potrebi spremenite predhodno nastavljeno
dolZino bazena. Privzete dolzine so 25 metrov, 50 metrov in 25 jardov, lahko pa dolzino tudi sami

nastavite na zZeleno vrednost. Minimalna dolZina, ki jo lahko izberete, je 17 metrov/jardov.

@ Nastavitev dolZine bazena je na voljo le v meniju Nastavitve v nac¢inu pred vadbo.

Umerjanje senzorja za mo¢:

Ce ste svojo uro seznanili s senzorjem za mo¢ pri kolesarjenju drugega ponudnika, lahko senzor
umerite v meniju Nastavitve. Najprej izberite enega od Sportnih profilov za kolesarjenje in aktivirajte
oddajnike, tako da poZenete poganjali. Nato v meniju Nastavitve izberite Umerjanje senzorja za mo¢&
in uposStevajte navodila za umerjanje senzorja na zaslonu. Navodila za umerjanje senzorja za mo¢

najdete v navodilih proizvajalca.
Umerjanje senzorja koraka:

Ce ste uro seznanili s senzorjem korakov, ki podpira Bluetooth, lahko senzor umerite v meniju
Nastavitve. Najprej izberite enega od Sportnih profilov za tek, nato odprite meni Nastavitve.
Pomaknite se do moznosti Umerjanje senzorja koraka in izberite Umerjanje med tekom ali Faktor
umerjanja.

« Umerjanje med tekom: Zacnite z vadbo in odtecite razdaljo, ki vam je znana. Razdalja mora biti
vecja od 400 metrov. Ko odtecete razdaljo, pritisnite V REDU, da zabelezZite krog. Nastavite
dejansko razdaljo, ki ste jo odtekli, in pritisnite V REDU. Faktor umerjanja se posodobi.

Upostevaite, da intervalne ure med umerjanjem ni mogode uporabljati. Ce je
intervalna ura vklopljena, vas bo ura pozvala, da jo izklopite, da bo mogoce

@ omogoditi rodno umerjanje senzorja korakov. Casovnik lahko po umerjanju vklopite
v meniju Nastavitve v nacinu premora.

« Faktor umerjanja: Faktor umerjanja lahko nastavite sami, e poznate faktor, s katerim dobite
toéno razdaljo.

Podrobna navodila za roéno in samodejno umerjanje senzorja korakov so na voljo v razdelku Umerjanje
senzorja korakov z uro Grit X/Pacer/Vantage.

@ Ta moznost se prikaze samo, ¢e ste senzor korakov seznanili z uro.
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Zelena hitrost:

Funkcija Zelena hitrost vam pomaga ohranjati enakomeren tempo, da boste laZje dosegli Zeleni éas za
nastavljeno razdaljo. Dologite lahko na primer Zeleni ¢as (denimo 45 minut) za 10-km tek in spremljate,
za koliko boste izboljsali Cas oziroma koliko boste zaostali za njim glede na predhodno nastavljeno
vrednost. Preverite lahko tudi, kakSen enakomeren tempo/hitrost morate ohranjati, da boste izpolnili
nastavljeno vrednost.

Zeleno hitrost lahko nastavite v svoji uri. Samo izberite razdaljo in nastavite Zeleno trajanje. Zeleno
hitrost lahko nastavite tudi v spletni storitvi Flow ali aplikaciji in jo sinhronizirate z uro.

Za ved informacij glejte razdelek Zelena hitrost.
Intervalna ura:

Nastavite lahko intervalne ure na podlagi Gasa in/ali razdalje, da natanéno dologGite Gas za faze vadbe in
regeneracije v intervalni vadbi.

Da dodate intervalno uro pogledom treninga za doloéeno vadbo, izberite moznost Casovnik za to
vadbo > Vkl.. Uporabite lahko predhodno nastavljeni ¢asovnik ali pa ustvarite nov ¢asovnik tako, da se
vrnete v meni Nastavitve in izberete Intervalna ura > Nastavi intervalno uro:

1. Izberite Na podlagi Gasa ali Na podlagi razdalje: Na podlagi ¢asa: Dolocite minute in sekunde
za Gasovnik in pritisnite V REDU. Na podlagi razdalje: Nastavite razdaljo za ¢asovnik in
pritisnite V REDU. PrikaZe se Zelite nastaviti drug 8asovnik? Za nastavitev dodatnega
Gasovnika pritisnite V REDU.

2. Ko zakljugite, se ura vrne v nagin pred vadbo, v katerem lahko zaénete z vadbo. Casovnik se
aktivira, ko zacnete z vadbo.

Za ve¢ informacij glejte razdelek Med treningom.

Odstevalnik:

Da dodate odstevalnik pogledom treninga za doloéeno vadbo, izberite moznost Casovnik za to vadbo
> VKI.. Uporabite lahko predhodno nastavljeni ¢asovnik ali pa ustvarite novega tako, da se vrnete v
meni Nastavitve in izberete OdStevalnik > Nastavi éasovnik. Nastavite ¢as odstevanja in pritisnite V
redu, da potrdite. Ko zakljucite, se ura vrne v naéin pred vadbo, v katerem lahko zacnete z vadbo.
Casovnik se aktivira, ko zaénete z vadbo.

Za ve¢ informacij glejte razdelek Med treningom.
Nazaj na zaCetek:
Vklopite funkcijo Nazaj na zacetek (V ravni &rti) ali Sledenje nazaj (Po isti poti).

Za vec informacij glejte razdelek Sledenje nazaj in nazaj na zacetek.

@ Funkcija Nazaj na zacetek je na voljo le, ¢e je GPS za Sportni profil vklopljen.

Med treningom

Brskaijte po vpogledih v trening

Med treningom se lahko po vpogledih v trening pomikate zgumboma NAVZDOL in NAVZDOL. Upostevajte, da so

razpoloZljivi vpogledi v trening in prikazani podatki pri vpogledih v trening odvisni od izbranega Sporta in nastavitev
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posameznega Sportnega profila.

V aplikaciji in spletni storitvi Polar Flow lahko v uro dodajate Sportne profile in doloGite nastavitve za vsak Sportni profil. Za
vsak Sport lahko ustvarite prilagojene vpoglede v trening in izberete podatke, ki naj se prikazujejo med vadbami. Za vec

informacij glejte razdelek Sportni profili v storitvi Flow.

Pogledi treninga lahko vsebujejo na primer naslednje podatke:

Sréni utrip in obmodje srénega utripa ZonePointer

V- 168
CHRRCT  Rodalia
7:05 82
—— Trajanje
Tempo/hitrost

Sréni utrip in obmocje srénega utripa ZonePointer
Trajanje

Kalorije

Graf nadmorske visine in trenutna nadmorska visina (pritisnite V redu, da sami umerite nadmorsko

visino)
Vzpon

Spust

Dolzina trenutnega segmenta (ravnina, vzpon ali spust)
Vzpon/spust

Hitrost/tempo

Downhill

Stevilo vzponov/spustov

Vasa smer

f Glavne smeri neba

360° 42
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Graf srénega utripa in trenutni sréni utrip
Povprecni sréni utrip

Maksimalni sréni utrip

Graf mocéi in trenutna moé
Povprecéna mo¢

Maksimalna mo¢

Cas dneva

Trajanje

Upravljanje glasbe

Vecé o tem preberite v razdelku Upravljanje glasbe.

Nastavite vedno vklopljen zaslon

Nastavitev Zaslon vedno vklopljen je na voljo v meniju Nastavitve med premorom vadbe. Ce izberete, da bo funkcija vedno
vklopljena, bo zaslon ure osvetljen ves ¢as med vadbo. Upostevajte, da nastavitev Vedno vkloplieno v primerjavi s privzeto

moznostjo hitreje prazni baterijo in lahko vpliva na Zivljenjsko dobo zaslona.

1. Pritisnite gumb NAZAJ, da zaGasno ustavite vadbo, nato pa odprite meni Nastavitve.
2. lIzberite Vedno vklopljen zaslon, nato pa Izkl., Samo za to vadbo ali Za ta Sport.

Ce izberete moznost Samo za to vadbo, bo nastavitev privzeto nastavljena nazaj na Izkl., ko kon&ate z vadbo. Ce izberete
moznost Za ta Sport, bo ta nastavitev veljala za prihodnje vadbe s tem Sportom.
Nastavitev casovnikov

Da bo ¢asovnike mogoce uporabljati med vadbo, jih morate dodati pogledom treninga. To storite tako, da v meniju
Nastavitve vklopite pogled ¢asovnika za trenutno vadbo ali dodate ¢asovnike pogledom treninga v nastavitvah Sportnega
profila spletne storitve Flow ter jih nato sinhronizirate z uro.
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Speed Time @ Distance @Cadence Body measurement Environment

<+ Back to start =+ Interval timer

)
+ Countdown timer ) + Speed/pace graph
<+ HR graph + Watch face

Ved o tem preberite v razdelku Sportni profili v storitvi Flow.

Intervalna ura

1x
Timer

04

/10min /i

@ Ce pogled asovnika za svojo vadbo vklopite v meniju Nastavitve, se dasovnik vklopi, ko zaénete z vadbo.
Gasovnik lahko ustavite in zazenete novega v skladu z navodili v nadaljevaniju.

Ce ste dodali dasovnik v vpogledih v trening v §portnem profilu, ki ga uporabljate, lahko Sasovnik zaZenete na nasledniji
nacin:

1. Pomaknite se do prikaza Intervalna ura in pritisnite gumb V REDU. Izberite Zaéni, da uporabite prejSnje nastavitve
¢asovnika, ali ustvarite nov ¢asovnik v razdelku Nastavitve intervalne ure:

2. lIzberite Na podlagi ¢asa ali Na podlagi razdalje: Na podlagi ¢asa: Dolocite minute in sekunde za ¢asovnik in
pritisnite V REDU. Na podlagi razdalje: Nastavite razdaljo za ¢asovnik in pritisnite V REDU.

3. Prikaze se Zelite nastaviti drug asovnik? Za nastavitev dodatnega ¢asovnika pritisnite V REDU.

4. Ko koncate, izberite Zaéni, da sprozite intervalno uro. Ob koncu vsakega intervala vas ura opomni z zvokom in
tresenjem.

Da ustavite ¢asovnik, pritisnite gumb V REDU in izberite Ustavi ¢asovnik.

Odstevalnik

64:2

/ 10 min

® Ce pogled asovnika za svojo vadbo vklopite v meniju Nastavitve, se asovnik vklopi, ko zadnete z vadbo.
Casovnik lahko ustavite in zazenete novega v skladu z navodili v nadaljevaniju.

Ce ste dodali dasovnik vpogledu v trening v §portnem profilu, ki ga uporabljate, lahko dasovnik zaZenete na nasledniji nagin:
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1. Pomaknite se do vpogleda Odstevalnik in pritisnite gumb V REDU.

2. lzberite Zaéni, ce Zelite uporabiti predhodno nastavljeni odstevalnik, ali Nastavi odstevalnik, da nastavite nov ¢as za
odstevanje. Ko koncate, izberite Zacni, da sprozite odstevalnik.

3. Ob koncu odstevanja vas ura opomni z zvokom in tresenjem. Ce Zelite odstevalnik znova sproziti, pritisnite gumb V
REDU in izberite Zaéni.

Da ustavite ¢asovnik, pritisnite gumb V REDU in izberite Ustavi ¢asovnik.

Zaklepanje obmodja srcnega utripa, hitrosti ali moci

S funkcijo ZonelLock lahko zaklenete trenutno obmogje srénega utripa, hitrosti/tempa ali mogi, tako da boste med
treningom laZe ostali v izbranem obmogju in vam ne bo treba ves as gledati na uro. Ce med treningom zapustite zaklenjeno
obmodje, vas ura na to opozori z zvokom in tresenjem.

Funkcijo ZonelLock za sréni utrip, hitrost/tempo in mo¢ je treba nastaviti za vsak Sportni profil posebej. Vklopite jo lahko v

nastavitvah Sportnega profila na strani spletne storitve Flow, natancneje v nastavitvah za sréni utrip, hitrost/tempo ali mog.

Ce Zelite uporabljati funkcijo ZoneLock, da zaklenete obmogije hitrosti/tempa ali mogi, boste morali vpogledom v trening za
Sportni profil dodati Se celozaslonski pogled grafa za hitrost/tempo oziroma grafa za moé.
Zaklepanje obmogéja srénega utripa

Da zaklenete trenutno obmocije srénega utripa, v celozaslonskem pogledu grafa srénega utripa ali kateremkoli drugem
vpogledu, ki ga je mogoce urejati v aplikaciji Flow, pritisnite in zadrZite gumb V REDU.

Heart raté

149

140 149
oo o

Da odklenete obmogje, znova pritisnite in zadrzite gumb V REDU.

Zaklepanje obmocja hitrosti/tempa

Da zaklenete obmogje hitrosti/tempa, v celozaslonskem pogledu grafa hitrosti/tempa pritisnite in zadrzite gumb V REDU.

Da odklenete obmocje, znova pritisnite in zadrzite gumb V REDU.

Zaklepanje obmogéja modi

Da zaklenete obmocje moci, v celozaslonskem pogledu grafa mogipritisnite in zadrzite gumb V REDU.

Da odklenete obmogje, znova pritisnite in zadrzite gumb V REDU.
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Belezenje kroga
Kroge je mogoce zabeleziti roéno in samodejno.

S prsti odloéno udarite zaslon ali pritisnite gumb V redu, da sami zabelezite krog. Funkcijo Udarite lahko vklopite v
nastavitvah Sportnega profila v aplikaciji Polar Flow ali spletni storitvi. Upostevajte, da ima gumb V redu v naslednjih

celozaslonskih vpogledih drugacéno funkcijo. V teh vpogledih lahko sami zabelezZite krog, tako da udarite zaslon.

Time Body measurement = Distance Speed Environment

<+- Altitude graph ) <-+- Map navigation _)
C—l— Compass ) + Power graph
{:—l— Countdown timer ) + Speed/pace graph

<+ HR graph =+ Strava segments

=+ Hill Splitter + Watch face

<_+ Interval timer ) <+ Work-rest guide )

Samodejne kroge je mogoce beleZiti glede na razdaljo, trajanje ali lokacijo. Funkcijo Samodejni krog lahko vklopite v

nastavitvah portnega profila v aplikaciji Polar Flow ali spletni storitvi. Ce izberete moZnost Razdalja kroga, nastavite
razdaljo, po kateri se zabelezi krog. Ce izberete moznost Trajanje kroga, nastavite trajanje, po katerem je zabeleZen krog.
Ce izberete moznost Glede na lokacijo, se krog zabeleZi vsakis, ko prispete na tocko, kjer ste zadeli vadbo.

Spreminjanje Sporta med vadbo MultisSport

Pritisnite NAZAJ, da preklopite v nacéin prehoda. Izberite Drug Sport, nato pa izberite naslednji Sport. Pritisnite V redu

(prikazan bo ¢as prehoda) in nadaljujte s treningom.

Ciljno usmerjeni trening

Ce ste v aplikaciji ali spletni storitvi Flow ustvarili hitri cilj treninga na podlagi trajanja, razdalje ali porabljenih kalorij in ga
sinhronizirali z uro, bo kot prvi privzeti prikaz treninga prikazan naslednji trening:

Ce ste cilj ustvarili na podlagi trajanja ali razdalje, si lahko ogledate, koliko vam e manijka, da ga
dosezete.

ALl

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

Ce ste v aplikaciji ali spletni storitvi Flow ustvarili cilj treninga v fazah in ga sinhronizirali v uro, bo kot privzeti prvi vpogled v

trening prikazan nasledniji cilj treninga:

« Glede naizbrano intenzivnost lahko vidite sréni utrip ali hitrost/tempo ter spodnjo in zgornjo
mejo srénega utripa oz. hitrost/tempo trenutne faze.

« Ime in Stevilka faze/skupno Stevilo faz

« Trajanje/razdalja do zdaj

« Cilino trajanje/razdalja trenutne faze

58



@ Funkcija Glasovno vodenje vam pomaga, da se osredotocite na cilj treninga, tako da vam med fazami treninga
predvaja glasovne napotke neposredno v slusalkah.

@ Za navodila, kako ustvariti cilje treninga, glejte razdelek Nacrtovanije treninga.

Sprememba faze med vadbo v fazah

Ce ste pri ustvarjanju cilja v fazah izbrali moZnost Roéna sprememba faze, pritisnite V REDU, da po kong&ani fazi nadaljujete
z naslednjo fazo.

Ce ste izbrali moZnost Samodejna sprememba faze, se bo faza po konéani fazi samodejno spremenila. Ko se faza
spremeni, vas ura opozori z zvokom in tresenjem.

@ Upostevajte, da vas ura o konc¢ani fazi ne bo obvestila s tresenjem, ko so nastavljene faze zelo kratke (manj kot
10 sekund).

Prikaz podatkov o ciljih treninga

Za prikaz informacij o ciljih treninga med treningom v prikazu cilja treninga pritisnite in zadrzite gumb V REDU.

Obvestila

Ce med treningom prekoragite predvidena obmogja srénega utripa ali hitrost/tempo, vas ura opozori z zvokom in
tresenjem.

Premor/ustavitev vadbe

Za prekinitev vadbe pritisnite gumb NAZAJ.

Ko je vadba zacasno ustavljena,

:{; 003245 « za nadaljevanje treninga pritisnite V redu.

Finish

« pritisnite in pridrzite gumb NAZAJ, da ustavite vadbo. V uri se povzetek vadbe prikaze takoj,

ko prenehate z vadbo.

(& 00:32:45

Finish @ Ce z vadbo prenehate takoj, ko pritisnete gumb za premor, se éas, ki bo
potekel po pritisku na gumb za premor, ne pristeje skupnemu ¢asu treninga.

Ko je vadba zacasno ustavljena, so na voljo naslednje moznosti:
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« V povzetku silahko ogledate trenutne podatke treninga, ki zajemajo trajanje, razdaljo,
povprecni sréni utrip, maksimalni sréni utrip, porabljene kalorije, povprecno hitrost in
maksimalno hitrost.

« V meniju Okrepéilo lahko dodate tri vrste opomnikov, ki vam bodo pomagali napolniti

Finish

' Summary energijske zaloge in jih vzdrzevati med dolgimi vadbami. Ti so: Pametni opomnik za
(__Fueling ogljikove hidrate, Roéni opomnik za ogljikove hidrate in Opomnik za hidracijo. Za ve¢
g informacij glejte razdelek FuelWise™.

IZ: Settings

« V meniju Poti so na voljo poti, ki ste jih v pogledu analize vadbe v spletni storitvi Flow
shranili med priljubljene in nato sinhronizirali z uro. Tukaj so prikazane tudi poti Komoot. Na
seznamu izberite pot in nato Se zacetno tocko: Zacetna tocka (prvotna smer), sredina poti
(prvotna smer), konéna tocka v nasprotni smeri ali sredina poti v nasprotni smeri. Za ve¢
informacij glejte razdelek Navodila za pot.

« V meniju Nastavitve boste nasli dodatne nastavitve treninga. Prikazane moznosti so
odvisne od izbrane vrste Sporta in od tega, ali uporabljate GPS. Pogledom treninga lahko na
primer dodate ¢asovnike. Tukaj lahko nastavite tudi moznosti za varéevanje z energijo. Ko
izberete, pritisnite gumb NAZAJ, da se vrnete v nacin pred vadbo. Za ve¢ informacij glejte

razdelek Nastavitve treninga.

Povzetek treninga

Po treningu

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

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

4 Cas in datum zaGetka
Running
15.08.2018 10:39 Trajanje Vadbe

& 00:36 21
wm 6.27 .

Heart rate

Heart rate Sréni utrip

= 134
= 154

Povprecen in najvediji sréni utrip med vadbo

Kardio obremenitev med vadbo
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eart rate zones Obmoéja srénega utripa
00:08:00

00:11:20 Cas treninga v razlicnih obmogijih srénega utripa
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

Energy used Porabljena energija
A 0 1 5 Porabljena energija med vadbo
|
Ogljikovi hidrati
Beljakovine
Mascéobe

Za ve¢ informacij glejte razdelek Viri energije

Tempo/hitrost
Povprecni in maksimalni tempo/hitrost vadbe

Running Index: razred vase tekaske zmogljivosti in Steviléna vrednost. Ve¢ lahko preberete v

razdelku Running Index.

Speed zones Obmocdja hitrosti
00:01:59

00:06:00 Porabljen ¢as treninga v razli¢nih obmogjih hitrosti
_ 00:01:00
B 001303
G 37:01

Kadenca

Cadence

= 02 VaSa povprecna in najvecja kadenca vadbe

@ 102

Altitude

@ Kadenco teka prek gibov zapestja meri vgrajeni merilnik pospeska. Kadenca kolesarjenja se prikaze, ko
uporabljate Polarjev senzor za kadenco Bluetooth® Smart.
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Altitude Nadmorska visina
/s 2345 Najvecja nadmorska visina med vadbo

Vzpon v metrih/Cevljih med vadbo

Spust v metrih/Gevljih med vadbo

Moé
Povprecéna mo¢

Maksimalna mo¢

"QWEer Zones

Misicna obremenitev

Power zones Obmoéja mog&i
00:01:59

| 00:06:00 Porabljen ¢as treninga v razlicnih obmocgjih modi
3 00:01:00
2l 00:13:03
1 3701

5
4
3
2

@ Mo¢ pri teku se meri na zapestju, ko uporabljate Sportni profil teka in ko je na voljo GPS. Mo¢ pri kolesarjenju se
prikaze, e uporabljate Sportni profil kolesarjenja in zunanji senzor za mo¢ pri kolesarjenju.

Hill splitter

Hill Splitter

Skupno Stevilo vzponov in spustov

Skupna razdalja vzponov in spustov

Pritisnite V REDU, da prikazete podrobnosti o vzponu/spustu za posamezni hrib

Za vecé informacij glejte razdelek Hill Splitter
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Krogi/samodejni krogi

Laps

T Stevilo krogov, vas najboljsi ¢as kroga in povpreéno trajanje krogov.
Best lap
,.\,.-[.1?501:20‘5 Ko pritisnete gumb V REDU, se lahko pomikate po naslednjih podatkih:
00:01:23.9

« Trajanje posameznega kroga (najboljsi cas kroga je oznacen rumeno)

« Dolzina posameznega kroga

o Povprecniin maksimalni sréni utrip vsakega kroga v barvi obmodja srénega utripa
« Povprecna hitrost/tempo posameznega kroga

A B
(Manual}

0.40 km
0.41 km
00:01:216 0.41 km
00:01:223 0.39 km

(+MAX)

[Manu

3:19 min/k

3:29 min/km
325 min,/km
3:19 minskg

Povzetek veé Sportov

Povzetek vec Sportov vkljuCuje splosni povzetek vadbe ter povzetek po posameznih Sportih, ki vkljucuje trajanje in razdaljo,
dosezeno med vadbo.

Ce si Zelite povzetke treningov ogledati pozneje v uri:

—— Na prikazu ure podrsajte levo ali desno, da se pomaknete do vpogleda Tedenski povzetek, nato

Training week

pa se dotaknite zaslona. Izberite vadbo, ki si jo zelite ogledati, tako da podrsate navzgor ali navzdol,
nato pa se dotaknite zaslona, da odprete povzetek. Vasa ura ima lahko najvec 20 povzetkov vadb.

Podatki treninga v aplikaciji Polar Flow

Ura se po koncu vadbe samodejno sinhronizira z aplikacijo Polar Flow, ¢e je vas telefon v dosegu povezave Bluetooth.
Podatke treninga iz ure lahko v aplikacijo Flow sinhronizirate tudi ro¢no, tako da na uri pritisnete in zadrzite gumb NAZAJ,
ko ste vpisani v aplikacijo Flow in je vas mobilni telefon v dosegu povezave Bluetooth. V aplikaciji lahko po vsaki vadbi
analizirate pregled podatkov. Aplikacija prikaze kratek pregled podatkov treninga.
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Za vec informacij glejte razdelek Aplikacija Polar Flow.

Podatki treninga v spletni storitvi Polar Flow

Analizirate vsako podrobnost treninga in spoznate ve¢ o svoji zmogljivosti. Spremljajte svoj napredek in najboljSe vadbe
delite z drugimi.

Za vecé informacij glejte razdelek Spletna storitev Polar Flow.
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Lastnosti

Smart Coaching

Naj gre za iskanje ravnovesja med treningi in regeneracijo, oceno vasih dnevnih ravni telesne pripravljenosti, ustvarjanje
individualnih nacrtov treninga, izracun ustrezne intenzivnosti ali sprejem takojSnjega povratnega sporocila, vam Smart
Coaching ponuja izbiro edinstvenih funkcij, ki omogoc¢ajo enostavno uporabo, so prilagojene vasim potrebam ter zasnovane
za ¢im ved;ji uzitek in motivacijo med vadbo.

Ura vkljucuje naslednje funkcije Polar Smart Coaching:

o Training Load Pro

« Recovery Pro

o Ortostaticni test

o Testhoje

« Test regeneracije nog

o Test kolesarske zmogljivosti

o Test tekaske zmogljivosti

« Test telesne pripravljenosti z merjenjem srénega utripa na zapestju

« Merjenje regeneracije z Nightly Recharge™

« Sledenje spanja Sleep Plus Stages™

« Vodnik Sleepwise™ za vecjo pozornost podnevi

« Temperatura koze ponodi

o Dnevni vodnik za vadbo FitSpark™

« Vodnik za pocitek na podlagi vaSega srénega utripa

o Vodena dihalna vaja Serene™
o FuelWise™

o Merjenje modi pri teku na zapestju

« Polarjev program teka

o Running Index
o Pametni Stevec kalorij

« Koristi treninga

« Neprekinjeno merjenje srénega utripa
« Sledenje aktivnosti 24/7

« Vodnik aktivnosti

o Prednosti aktivhosti

Training Load Pro

Nova funkcija Training Load Pro™ meri, kako vasi treningi obremenijo telo in vam pomaga razumeti, kako to vpliva na vaso
zmogljivost. Funkcija Training Load Pro prikazuje obremenitev treninga, tj. obremenitev za vas kardiovaskularni sistem, tj.
kardio obremenitev, z obéuteno obremenitvijo pa lahko ocenite, kakSno obremenitev cutite. Funkcija Training Load Pro
vam da tudi informacije o obremenitvi treninga za misicno-skeletni sistem (miSiéna obremenitev). Ko veste, kako

obremenjen je posamezen sistem telesa, lahko optimizirate trening, tako da obremenite pravi sistem ob pravem ¢asu.
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Kardio obremenitev

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

Obdutena obremenitev

Subjektiven obcutek je uporabna metoda za dolocanje obremenitve treninga pri vseh Sportih. Obéutena obremenitev je
vrednost, ki uposteva vase subjektivno doZivljanje zahtevnosti vadbe in trajanje vadbe. Merimo jo s stopnjo obéutenega
napora (RPE), znanstveno sprejeto metodo za vrednotenje subjektivne obremenitve treninga. Uporaba lestvice RPE je Se
posebej uporabna pri Sportih, pri katerih obstajajo dolocene omejitve za merjenje obremenitve treninga na podlagi srénega

utripa, na primer pri treningu moci.

Ocenite svojo vadbo neposredno v uri v povzetku treninga, ki se prikaze po vadbi, da boste vedeli, kaksSna je
vaSa obcutena obremenitev za vadbo. Izberete lahko vrednost na lestvici od 1 do 10, pri Gemer 1 pomeni zelo
lahko in 10 zelo naporno. Vadbo lahko ocenite tudi pozneje v aplikaciji Flow.

Misiéna obremenitev

Misicna obremenitev vam pove, v kolikSni meri so se med vadbo napenjale vase misice. MiSi¢na obremenitev vam pomaga
oceniti obremenitev treninga pri vadbah z visoko intenzivnostjo, kot so kratki intervali, sprinti in tek po hribu, ko vas sréni

utrip nima dovolj ¢asa za odziv na spremembe intenzivnosti.

Misicna obremenitev kaze koli¢ino mehanske energije (kJ), ki ste jo proizvedli med tekom ali kolesarjenjem. To odraza vaso
izhodno in ne vhodne energije, s katero ste proizvedli ta napor. V sploSnem velja, da bolj kot ste telesno pripravljeni, boljSa je
udinkovitost med vhodno in izhodno energijo. Misiéna obremenitev se izraduna na podlagi modi in trajanja. Ce gre za tek,

Steje tudi vasa teza.

@ Misicna obremenitev se izracuna iz podatkov o mo¢i, tako dobite vrednost za miSicno obremenitev pri teku. Za

miSiéno obremenitev pri kolesarjenju potrebujete locen senzor za moc¢ za kolesarjenje.

Obremenitev treninga med posamezno vadbo
Obremenitev treninga med eno vadbo se prikaze v povzetku vadbe v uri, v aplikaciji Flow in spletni storitvi Flow.
Za vsako izmerjeno treninga prejmete absolutno stevilko obremenitve treninga. Visja kot je obremenitev, ve¢ napora je to

zahtevalo od vaSega telesa. Poleg tega si lahko ogledate vizualni prikaz s tockovno premico ter besedilni opis napora zaradi
obremenitve treninga med vadbo v primerjavi s povpreéno obremenitvijo med vadbo v zadnjih 90 dneh.

Heart rate (i ) Training Load Pro B
= 134 q
154 v Medium 232 ..
Cardio load (TRIMP) (A X NN
Low 420
Perceived load e0e®
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)
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Tockovna premica ter besedilni opis se prilagajata glede na vas napredek: pametneje kot trenirate, vecje obremenitve lahko
prenaSate. Ko se vasa telesna pripravljenost in toleranca za vadbo izboljSujeta, lahko obremenitev treninga, ki je bila pred
nekaj meseci ocenjena s tremi tockami (srednja), v prihodnje Steje samo 2 tocki (nizka). Prilagodljiva lestvica kaze na to, da
lahko enaka vrsta vadbe razlicno vpliva na vase telo, odvisno od vase trenutne kondicije.

@9 ®® Pz visoko

88897 visoko

e

®®® " T grednje

®®° % % Nizko

® © % % % Zelo nizko

Zahtevnost in toleranca

Nova funkcija Training Load Pro poleg kardio obremenitve med posameznimi vadbami meri vase kratkoroéne (zahtevnost)
in dolgoroc¢ne kardio obremenitve (toleranco).

Zahtevnost kaZe, kako zahteven je bil vas trening v zadnjem ¢asu. Prikazuje vaso povpreéno dnevno obremenitev za
zadnjih 7 dni.

Toleranca opisuje, kako pripravljeni ste, da vzdrzite kardio trening.Prikazuje vaso povprec¢no dnevno obremenitev za

zadnjih 28 dni. Da izboljSate svojo toleranco za kardio trening, pocasi stopnjujte trening v daljSem ¢asovnem obdobju.

Status kardio obremenitve

Status kardio obremenitve preveri razmerje med vaso zahtevnostjo in toleranco ter na osnovi tega pokaze, ali ste v stanju
obremenitve z zmanjSano kardio vadbo, vzdrzevanjem kardio vadbe, napredkom ali prekomerno kardio vadbo. Status kardio
obremenitve vas vodi pri vrednotenju ucinka, ki ga ima trening na vase telo, in vam pove, kako le-ta vpliva na vas napredek.
Ko veste, kako pretekli treningi vplivajo na vaso zmogljivost danes, imate popoln nadzor nad obsegom treninga in
optimizacijo ¢asa treninga z razlicno intenzivnostjo. Ko spoznate, kako se vase stanje treninga spremeni po vadbi, bolje
razumete, kolikSno obremenitev je vadba povzrodila.

Status kardio obremenitve v uri

Na prikazu ure podrsajte levo ali desno, da prikazete vpogled Statusu kardio obremenitve.
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Csidi 1. Graf za status kardio obremenitve

Load Status 2. Statusu kardio obremenitve in Stevilska vrednost statusa kardio obremenitve (=
zahtevnost, deljena s toleranco).

Prekomerna vadba (obremenitev je veliko visja kot obicajno):

@ Napredek (obremenitev se podasi zvisuje)

Cardio

Load Status VzdrZevanje (obremenitev je nekoliko nizja kot obi¢ajno)

@0 Zmanjsana vadba/regeneracija (nizja obremenitev kot obicajno)

Strain Tolerance

85(¢3 60

: 3. Zahtevnost in toleranca
You've been

aining more 4. Besedilni opis statusa kardio obremenitve
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Dolgoroc¢na analiza v aplikaciji Flow in spletni storitvi

V aplikaciji Polar Flow in spletni storitvi lahko spremljate, kako se vaSa kardio obremenitev sGasoma povecuje in kako so se
vaSe kardio obremenitve spreminjale v zadnjem tednu ali zadnjih nekaj mesecih. Za ogled napredka kardio obremenitve v

aplikaciji Polar Flow pritisnite ikono s tremi pikami v povzetku treninga (modul Training Load Pro).

[i ] Cardio Load Status B

Productive @—)

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep it
up!

Cardio Load

[ ] Cardio Load Buidup B
-y }
£« 41309

LE L LN ]

M T w T F s 5 Cardio Load
EED Strain
X ] EIID Tolerance
o Training Load Pro ]
@ Medium 23
Cardi load (TRIMP) X
Low 420
Perceived load eoe
Somewhat Hard 4/10 ... " l
Your estimate (RPE) M T w T F g
27 28 o) 30 n
L]
[—]
Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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ﬂ Cardio Load Buildup 28072008 - 220

August 13, 2018
EEEED Cardio Load
&7 Siwrain
= Tolerance
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‘ | I l
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Za ogled statusa kardio obremenitve in napredka kardio obremenitve v spletni storitvi Flow odprite meni Porogila > Kardio

obremenitev.
rorrion [
PeLAR. row o COMMUNITY  PROGRAMS Janet Hamillon -..—.‘;‘ % O
A ————— —— _

Cardio load
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Cardio load report
< 09.10.2024 — 09.11.2024 » EEEREE ot o montns  wLast 6 months

Cardio load status @
® Increased risk of injury of liness @ Recovering after overreaching
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Cardio load buildup

« Strain -« Tolerance @ Cardio load (TRIMP)  Cardio load levels: @ Very high @ High @ Medium © Low  Very low
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Status kardio obremenitve

Prekomerna vadba (obremenitev je veliko visja kot obi¢ajno):
@ Napredek (obremenitev se po&asi zvisuje)
VzdrZevanje (obremenitev je nekoliko nizja kot obi¢ajno)

@ Zmanjsana vadba/regeneracija (nizja obremenitev kot obicajno)

Ill Rdeci stolpci prikazujejo kardio obremenitev med vadbami. Visji kot je stolpec, bolj naporna je bila vadba za vas

kardio sistem.

M Barve ozadja prikazujejo, kako naporna je bila vadba v primerjavi z vaso povprec¢no vadbo v zadnjih 90 dneh,

podobno kot lestvica petih tock z besednimi opisi (zelo nizko, nizko, srednje, visoko, zelo visoko).
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Mahtevnost prikazuje, kako zahteven je bil trening v zadnjem ¢asu. Prikazuje vaso povpreéno dnevno kardio
obremenitev za zadnjih 7 dni.

Toleranca opisuije, kako pripravljeni ste, da vzdrzZite kardio trening. Prikazuje vaso povpreéno dnevno kardio
Nobremenitev za zadnjih 28 dni. Za izboljSanje svoje tolerance za kardio trening pocasi stopnjujte trening skozi daljSe
¢asovno obdobje.

Ve¢é informacij o funkciji Polar Training Load Pro najdete v tem poglobljenem priro¢niku.

Recovery Pro

Recovery Pro je edinstven sistem sledenja, ki vas seznanja, ali je vas kardio sistem regeneriran in pripravljen na kardio
trening. Poleg tega nudi povratno informacijo o regeneraciji in priporocila za trening na podlagi dolgo- in kratkorocnega
ravnovesja med treningi in regeneracijo.

Recovery Pro deluje z Training Load Pro, ki vam nudi holisti¢ni pogled, kako so med vasim treningom obremenjeni razlicni

sistemi. Recovery Pro vam sporoéi, kako vase telo prenasa omenjene obremenitve in kako to vpliva na vaso dnevno
pripravljenost za kardio-trening in kratko- in dolgoro¢no regeneracijo.

Regeneracija in pripravljenost na kardio trening.

Regeneracijo vasega kardio sistema, ki vpliva na pripravljenost za kardio trening, merimo z ortostati¢nim testom. Vase
vrednosti variabilnosti, ki jih merimo med testom, primerjamo z vaso osebno osnovo in ugotavljamo, ali obstajajo odkloni od
povpredja.

Ravnovesje med treningi in regeneracijo

Recovery Pro kombinira vase izmerjene in osebne dolgoroéne podatke o regeneraciji z vasimi dolgoroénimi obremenitvami
treninga (Kardio obremenitev) za nadzor ravnovesja med treningi in regeneracijo. Poleg dejavnikov treninga, ki vplivajo na
vaSo regeneracijo, Recovery Pro uposteva tudi druge dejavnike, kot so slab spanec in mentalni stres z osebnimi vprasaniji o
regeneraciji, s katerimi zbira podatke o bole¢inah v misicah, kako obremenjeni se pocutite in kako ste spali.

Povratna informacija o regeneraciji in priporogéila za dnevni trening

Z Recovery Pro dobite povratno informacijo o trenutni regeneraciji vasega kardio sistema in o vasem dolgoroénem
ravnovesju med treningi in regeneracijo. Vasa personalizirana dnevna priporocila temeljijo na obojem. UpoSteva vrednosti
vaSe variabilnosti srénega utripa iz ortostatiCnega testa in vasa vprasanja o regeneraciji na vasi osebni osnovi in normalno
vrednost obeh skupaj s statusom kardio obremenitve iz vasih treningov.

Zacnite uporabljati Recovery Pro

Ko zacnete uporabljati Recovery Pro, potrebujete podatke, da lahko sestavite svojo osebno osnovo in tipicne vrednostiin
Sele nato vam mi lahko pripravimo natancno povratno informacijo o vasi regeneraciji. Povratna informacija o regeneraciji je
na voljo, ko:

« Je navoljo vas status kardio obremenitve (vsaj tri dni ste vadili z merilnikom srénega utripa)
o V predhodnih sedmih dneh ste opravili vsaj tri ortostaticne teste
« Na vprasanja o regeneraciji ste v sedmih dneh odgovorili vsaj trikrat.

1. Vklopite funkcijo Recovery Pro.

Zacnite uporabljati funkcijo Recovery Pro, tako da vklopite povratne informacije o regeneraciji. To naredite na svaiji uri.
Izberite moznost Nastavitve > SploSne nastavitve > Spremljanje regeneracije > Recovery Pro in jo Vklopi. Funkcija
Recovery Pro za spremljanje regeneracije je na voljo samo na vasi uri, ne pa tudi v spletni storitvi Flow ali v aplikaciji.

2. Ortostaticni test opravite vsaj tri jutra v tednu
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Ko je funkcija Recovery Pro vklopljena, vas bo ura pozvala, da nacrtujete ortostaticni test vsaj tri jutra na teden (npr. ob
ponedelikih, ¢etrtkih in sobotah). Za ¢im bolj toéne informacije o regeneraciji vam priporo¢amo, da ortostati¢ni test, ée je
mogode, opravite vsako jutro. V tem primeru boste informacije o regeneraciji kardio sistema dobili vsak dan poleg povratne

informacije o dnevni regeneraciji.
3. Opravite ortostatic¢ni test ob nacrtovanih jutrih

Ortostaticni test meri vas sréni utrip in variabilnost srénega utripa (HRV). Variabilnost srénega utripa reagira na
preobremenitev med vadbo in na stres izven vadbe. Nanjo vplivajo stresni dejavniki, kot so mentalni stres, spanec, bolezen
in okoljske spremembe (temperatura, nadmorska viSina), Ge omenimo le nekatere. Recovery Pro uporablja vaso variabilnost
srénega utripa v mirovanju (RMSSD mirovanije) in variabilnost srénega utripa v stojeem polozaju (RMSSD stoje), ki ju meri
med testom in ju primerja z individualno normalno vrednostjo. Ce vasa variabilnost srénega utripa odstopa od vase
normalne vrednosti, pomeni, da nekaj moti vaso regeneracijo.

VaSe normalne vrednosti se izracunajo iz vasih individualnih vrednosti standardnih odklonov vasih testnih rezultatov zadnjih
stirih tednov. Ce ste v tem obdobju test opravili veé kot stirikrat, se standardni odklon izraGuna na osnovi vasih individualnih
vrednosti. Ce pa ste v tem obdobju test opravili manj kot stirikrat, se standardni odklon izraduna na osnovi standardov

prebivalstva. V obdobju stirih tednov rabimo najmanj en rezultat testa.

Pogosteje ko opravljate teste, natanénejsi so rezultati. Da bodo rezultati ¢im bolj zanesljivi, vsakokrat izvajajte teste v ¢im
bolj podobnih pogojih - priporo¢amo, da test izvajate zjutraj pred zajtrkom.

Zvecer pred nacrtovanim testom boste prejeli opomnik. Ob jutrih, ko ste nacrtovali test, boste prejeli poziv, da opravite test.
Na prikazu ¢asa ure podrsajte po zaslonu od spodaj navzgor, da boste videli obvestila, ki vsebujejo opomnik o ortostaticnem
testu. Test lahko zaZzenete neposredno iz opomnika. Za izvedbo ortostaticnega testa poiscite natanéna navodila tukaj.

4. Dnevno odgovarjajte na vprasanja o regeneraciji

VaSa ura vam po postavila vprasanja o regeneraciji preko opomnika vsak dan, ne glede na to, ali ste ta dan nacrtovali
ortostaticni test ali ne. Na prikazu ¢asa ure podrsajte po zaslonu od spodaj navzgor, da boste videli obvestila, ki vsebujejo
opomnik o vprasSanjih o regeneraciji. Ob dnevih, ko ste nac¢rtovali ortostati¢ni test, se bodo na vasi uri pojavila vprasanja o
regeneraciji takoj po testu. Idealno je, da nanje odgovorite v roku 30 minut, ko se zbudite.

Vprasanja so oblikovana tako, da pomagajo odkriti, ali kaj moti vaso regeneracijo. Regeneracijo lahko na primer motijo
prekomerna misi¢na utrujenost, mentalni pritiski ali pa samo slab spanec. Spodaj si lahko pogledate vprasanja o

regeneraciji:

« Ali vas miSice bolijo bolj kot obi¢ajno? Ne, nekoliko, veliko bolj
« Se pocutite bolj izérpane kot obic¢ajno? Ne, nekoliko, veliko bolj
« Kako ste spali? Zelo dobro, dobro, v redu, slabo, zelo slabo.

Poglejte svojo povratno informacijo o regeneraciji

Povratno informacijo o regeneraciji lahko vidite na svoji uri. Priporocila za svoj dnevni trening na statusu kardio obremenitve
si lahko ogledate na prikazu svoje ure. Povlecite levo/desno ali se premikajte z gumbom NAVZDOL/NAVZDOL, dokler jih ne
vidite.

1. Pritisnite na zaslon ali gumb V redu za ve¢ podrobnosti. Najprej boste videli Status kardio obremenitve (ZmanjSana
vadba, Vzdrzevanje, Napredek ali Prekomerna vadba), ki je del Training Load Pro. Ko boste imeli dovolj podatkov o
regeneraciji, boste na tej strani videli svoja dnevna priporogila za trening.

2. Povlecite ali se premaknite z gumbi na Povratno informacijo o regeneraciji. Pritisnite Ve¢ ali gumb V redu za ve¢
podrobnosti o povratni informaciji o regeneraciji. Sestavljajo jo:
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*

Your cardio
system isn't
fully recovered
—Either train
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
well to
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Ikona, ki ponazarja pripravljenost na kardio trening glede na dnevna priporogila za trening in nase nasvete. lkona za
povecéano tveganje za poskodbo ali bolezen nadomesti ikono z nasveti za trening, ¢e je tveganje za poskodbo ali bolezen

povecano. Kratek nasvet za trening je lahko:

Dnevna povratna informacija, ali je vas kardio sistem regeneriran ali ne”, sledijo vasa dnevna priporocila z vadbo, ki temeljijo
na rezultatih ortostaticnega testa tega dne, in ¢e so na voljo tudi na odgovorih na vprasanja o regeneraciji in na vasi
zgodovini odgovorov skupaj z vasimi podatki o vadbi (Kardio obremenitev) za daljSe obdobje. Priporogila lahko vsebuijejo

tudi opozorilo pred povecanim tveganjem pretreniranja, lahko pa vas opozori na povecano tveganje poskodb in bolezni.
*Ce zelite vedeti, ali je vas kardio sistem regeneriran ali ne, morate ta dan opraviti ortostatiéni test.

Povratna informacija o vasih dolgorocnih navadah glede treninga in regenercije. To lahko vsebuje informacijo o vasi reakciji
na trening, ¢e trenirate vec ali manj kot obi¢ajno ali e obstaja tveganje za poskodbo ali bolezen, ker ste trenirali ve¢ kot
obicajno. Vsebuje lahko tudi povratno informacijo, ali obstaja moznost, da ste pod prevelikim stresom zaradi Gesa drugega

in ne zaradi treninga. Vasa dolgoroc¢na povratna informacija temelji na:

» VaSem povprecnem rezultatu razpoloZenja zadnjih sedem dni, ki ga izraGunamo na podlagi vasih odgovorov na
vprasanja o regeneraciji

« Vasem sedemdnevnem povprecju vrednosti variabilnosti srénega utripa, ki jo merimo z ortostaticnim testom in
primerjamo z vasimi individualnimi normalnimi vrednostmi zadnijih Stirih tednov.

« Vasa zgodovina vadbe (Status kardio obremenitve)

Omeijitev odgovornosti, kadar nimamo dovolj podatkov, da bi vam lahko pripravili zanesljivo povratno informacijo. Ceto

funkcijo uporabljate pogosteje, bodo povratne informacije natancnejSe.

Ortostaticni test

Ortostaticni test je splosno orodje za nadzor ravnovesja med treningom in regeneracijo. Z njim lahko spremljate, kako se
vase telo odziva na trening. Poleg sprememb v treningu lahko na rezultate vasega ortostaticnega testa vpliva Se veliko
drugih dejavnikov, kot so mentalni stres, spanec, bolezen in okoljske spremembe (temperatura, nadmorska visina), ce

omenimo le nekatere.

Test temelji na merjenju srénega utripa in njegovi variabilnosti. Spremembe srénega utripa in variabilnost srénega utripa

odsevajo spremembe v perifernem zivcevju, ki ureja sréni utrip.
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Izvedba testa

Za ortostaticni test potrebujete senzor srénega utripa Polar H9/H10 (uporabite lahko tudi senzor srénega utripa H6 ali H7,
ée ga imate). Test traja Stiri minute in da bodo rezultati ¢im bolj zanesljivi, ga morate vsakokrat izvajati v ¢im bolj podobnih
pogoijih - priporo¢amo, da test izvajate zjutraj pred zajtrkom. Test izvajajte redno, da boste lahko dologili svoje izhodisce.

Nenadni odkloni od vasega povprecija bi lahko pomenili, da nekaj ni v ravnovesju. Glejte navodila spodaj:

o Strakom namestite senzor srénega utripa. Navlazite obmocje elektrod na traku in namestite trak tesno okrog
prsnega kosa.

« Bodite sprosceniin mirni.

« Okoli vas ne sme biti motecih zvokov (npr. televizija, radio ali telefon) ali ljudi, ki bi se z vami pogovarijali.

o Priporocamo, da test izvajate redno, vedno ob ostem ¢asu, najbolje zjutraj, ko se zbudite, da bodo rezultati

primerljivi.

Na svoji uri izberite Testi > Ortostaticni test > Zacni test s senzorjem srénega utripa. Ura zacne iskati vas sréni utrip. Ko
najde srcni utrip, se na zaslonu izpiSe Lezite in se sprostite.

« Lahko sedite v sproScenem polozaju ali pa lezite na postelji. Test opravljajte vedno v enakem polozaju.

o V prvem delu testa, ki traja dve minuti, mirujte.

o Podveh minutah, boste zaslisali pisk in prikazal se bo napis Vstani. Vstanite in stojte dve minuti, dokler ura ponovno
ne zapiska. Test je zakljucen.

Test lahko kadar koli prekinete s pritiskom gumba NAZAJ. PrikaZe se sporodilo, da je test preklican.

Ce vasa ura ne more prejeti signala srénega utripa, se prikaze sporodilo Test ni uspel. V tem primeru se preprisajte, da so
elektrode senzorja srénega utripa vlazne ter da se trak iz tkanine tesno prilega.

Rezultati testa

Test temelji na merjenju petih razlicnih vrednosti srénega utripa in njegove variabilnosti. To so:

Orthostatic test
28.03.2017 10:00 AM

Your cardio
system is
recovered.

HRrest

(-3) 42
46 ms
(+2) 81

HRV rest
HR peak

HR stand

(+3) 68

HRV stand
17 ms

e Srcni utrip v mirovanju: Povpreéni sréni utrip med leZanjem

» Variabilnost srénega utripa v mirovanju (RMSSD mirovanje): Variabilnost srénega utripa med leZanjem

o Najvisji sréni utrip: To je najvisji sréni utrip, ki ga imate potem, ko ste vstali.

o Srcéni utrip v stojeGem polozaju: Povprecni sréni utrip, ko mirno stojite.

« Variabilnost srénega utripa v stojeéem polozaju (RMSSD stoje): Variabilnost srénega utripa, ko mirno stojite.

Zadniji rezultat vasega testa je prikazan na vasi uri v Testi > Ortostatiéni test > Zadniji rezultati. Prikazan je samo vas zadnji
rezultat in samo vas prvi uspesno opravljen test se uposteva pri Recovery Pro. Razlika v vaSem srénem utripu v mirovanju,
najvisjem srénem utripu in srénem utripu v stojeGem poloZaju ter povpreénimi vrednostmi je prikazana v oklepaju ob vasem

zadnjem rezultatu.
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Za vizualno analizo rezultatov ortostaticnega testa odprite spletno storitev Flow in izberite test iz svojega dnevnika ter si
oglejte podrobnosti. Tudi dolgoroéno lahko spremljate rezultate svojih testov in opazujete odstopanja od svoje izhodiscne

vrednosti.
PeLA e BikRe ¢ wiey | PROGRADE .
AT FLOW EED EXPLORE DIAR REPORTS COMMUNIT ROGRAMS Janet Hamilton S5 “ O

Test report

Orthostatic test v 4 15/04/2019 15/06/2019 > Last month | Last 3 months Last 6 months a

Orthostatic test

of 16 test results
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Orthostatic test Orthostatic test
25 26.06.2019 26.06.2019

@ o08:20 07:20 @ 06:20 07:20
20

22 ms

HRV stand

25 HRV Stand

24 HRV rest
26 ms

= Your cardio system is Your cardio system isn't fully
recovered recovered

# 9 — ﬁ

Mar April May duly August September
25-31 1-7 B8-14 15-21 22-28 29-5 6-12 13-19 20-26 27-2 3-9 10-16 17-238 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 20-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22

Date HR Rest HRV Rest HR Peak HR Stand HRV Stand Cardio recovery
@ 30.06.2018 ko 08:07 82 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 28 ms Not recovered
@ 29.06.2019 Klo 08:00 86 bpm 23 ms 92 bpm 67 bpm 33ms Not recovered
@ 28.06.2019 klo 08:00 86 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 34 ms Not recovered
@ 27.06.2019 ko 08:00 83 bpm 24 ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@J 26.06.2019 v 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ klo 7:20 76 bpm 19 ms 89 bpm 69 bpm 26 ms Recovered

Baseline (20-28) (24-32)
%0
80
70
60

00:00:40 00:01:00 00:01:20 00:01:40 00:02:00 00:02:20 00:02:40 00:03:00 00:03:20 00:03:40
Remove

@ klo 8:20 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ 25.06.2019 ko 08:00 76 bpm 23 ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 24.06.2019 klo 08:00 83 bpm 2ims 88 bpm 67 bpm 27 ms Not recovered
@ 23.06.2019 ko 08:00 95 bpm 22ms 92 bpm 67 bpm 21 ms Not recovered

Ce ste v obdobju 28 dni opravili vsaj dva ortostatiéna testa, boste po testu na svojo uro prejeli povratno informacijo o
regeneraciji kardio sistema.

Ko boste v obdobju 28 dni opravili vsaj stiri teste, bomo vase rezultate ortostaticnega testa primerjali z vasimi obicajnimi
individualnimi vrednostmi variabilnosti srénega utripa (RMMS). VaSe normalne vrednosti se izracunajo iz standardnih
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odklonov rezultatov testov zadnjih 4 tednov. Ker so vrednosti variabilnosti srénega utripa zelo individualne, je natancnost
vecja, e opravite ve¢ meritev.
Ortostaticni test z Recovery Pro

Ortostaticni test je sestavni del funkcije Recovery Pro, ki vam sporoca, ali je vas kardiovaskularni sistem regeneriran ali ne.
Pri tem primerja rezultate ortostati¢nega testa z vaso izhodiséno vrednostjo, ki jo pridobiva med vasimi testi, zato uposteva

tudi osebno regeneracijo in dolgoro¢no tudi zgodovino vasih treningov.
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Test hoje

Test hoje je preprost, varen in ponovljiv test za merjenje vase vrednosti VOo,a. S tem testom lahko spremljate, kako
napreduje vasa aerobna kondicija. Razumevanje aerobne telesne pripravljenosti je klju¢no za ucinkovito vadbo. Zato je test
hoje dragoceno orodje tako za tiste, ki trenirajo zgolj ob&asno, kot tiste, ki trenirajo redno. Priporoéamo vam, da test
opravite, ko zacnete s programom treninga in ga nato ponovite vsake tri mesece. Seveda pa ga lahko ponavljate tudi
pogosteje, Ce Zelite.

Petnajst minut morate hoditi kar se da hitro in v stalnem tempu. To pomeni, da hodite hitreje, kot ste vajeni obi¢ajno.
Skusajte dvigniti svoj sréni utrip nad 65 % maksimuma med ogrevanjem in ga skusajte vzdrzevati med testom, tako da
ohranjate hiter in Zivahen tempo. Vasa vrednost VOop,4y j€ 0dvisna od prehojene razdalje, srénega utripa med testom in
osebnih lastnosti (starosti, spola, viSine ter teze). Naceloma velja, da hitrejSa kot je hoja in nizji kot je sréni utrip, boljsa je
vasSa aerobna kondicija.

Opravljanje testa

Preden zacnete s testom preberite razdelek Zdravije in trening v teh navodilih za uporabo ali pa list s pomembnimi

informacijami, ki je prilozen izdelku. Ce ste bolni, poskodovani ali se slabo podutite, testa ne izvajajte. Poskrbite tudi, da
bodo vase fizicne nastavitve - vkljuéno z visino, tezo, starostjo in podatkom, na kateri roki nosite uro - pravilni. Ti podatki se
uporabljajo priizracunu rezultata. GPS (GNSS) spremlja vaso hitrost, zato morate test opraviti na prostem.

Test opravite na ravnem terenu, na poti ali cesti, nekje, kjer vam ni¢ ne zastira pogleda na nebo, saj bo tako GPS (GNSS)
deloval najbolje. Izogibajte trasam s semaforii in drugimi ovirami, ki vas bi upocasnile. Prav tako lahko na natanc¢nost GPS
(GNSS) vplivajo visoke stavbe, tuneli, delno pokriti stadioni in drevesa.

Upostevaijte tudi, da morajo biti razmere pred testiranjem vsakic priblizno enake. Na rezultate vasega testa lahko na primer
vpliva intenzivna vadba dan pred testom ali pa velik obrok tik pred testom. Med testom hodite kolikor hitro zmorete in z
enakomernim tempom. Ne tecite. Skusajte doseci, da bo vase srce bilo z hitrostjo nad 65 % vasega maks. srénega utripa.
Zgornje meje ni. Dlje kot hodite, boljsi bo rezultat. Ce je vas sréni utrip prenizek, vas bo ura opozorila na to. To pomeni, da
morate hoditi hitreje, da dvignete sréni utrip.

Test hoje, vkljuéno z ogrevanjem in ohlajanjem, traja priblizno 25 minut. Vkljuéuje ogrevanje (5 minut), test (15 minut) in
ohlajanje (5 minut). Preden zacnete, znova preberite navodila v uri, tako da odprete moznost Test hoje > Navodila, da
prikazete natancno razdelitev testa in navodila za izvedbo.

1. Odprite meni Testi > Test hoje > Zaéni in podrsajte navzdol, da prikaZete pregled testa. Ko ste pripravljeni, da
zacnete test, izberite moznost Naprej.

2. Oglejte si vprasanja glede svojega zdravstvenega stanja in sprejmite pogoje, da preklopite v nacin pred vadbo.

3. Zatest se uporablja Sportni profil hoje. Ta je v prikazu testa prikazan v vijolicni barvi. Ostanite v naéinu pred vadbo,
dokler ura ne najde vasega srénega utripa in satelitskega signala GPS (ikona za GPS zacne utripati zeleno).

4. Zacnite s primernim ogrevanjem. Skusajte dvigniti svoj sréni utrip nad 65 % svojega maks. srénega utripa, tako da
ohranjate hiter in Zivahen tempo. Sledite navodilom na zaslonu, da opravite ogrevanje.

5. Ko dosezene najmanj 65 % svojega maks. srénega utripa ali se ogrevate vsaj tri minute, lahko zacnete s testom.

Izberite moznost Zacdni test, da zacnete.

Skusajte doseci, da bo vase srce med testom bilo s hitrostjo najmanj 65 % vasega maks. srénega utripa.

Testna faza se zakljuci po 15 minutah. Pritisnite gumb V REDU, da potrdite in nato zac¢nite s fazo ohlajanja.

Ko koncate, hodite pocasi, da se ohladite in spodbudite regeneracijo.

© 0N O

Ko koncate z ohlajanjem, se bo na zaslonu izpisala prehojena razdalja.
10. Pritisnite gumb NAZAJ, da zacasno prekinete belezenje vadbe, nato pa isti gumb pritisnite in drzite Se enkrat, da
zakljucite vadbo.

Med testom: Vas trenutno sréni utrip in sréni utrip, nad katerim morate ostati, sta prikazana na vrhu zaslona. Na dnu
zaslona je naveden pretecen Cas.
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Rezultati testa

Rl « Povzetek testa prikazuje vaso vrednost VOo,,ax. Rezultat se uvrsti glede na spol in starost,
\ in sicer na lestvici od »zelo nizko« do »elitno«.

42 o Testna razdalja (razdalja, ki ste jo prehodili med testom)

VO2mox o Sréni utrip (povprecen sréni utrip zadnjih 5 minut testa)

st i « Hitrost/tempo med testom (vasa povprecna hitrost/tempo med testom)
est distance
« Napotki za naslednji¢ (s temi napotki, ki so prikazani samo na uti, izboljSate ponovljivost

testa)

Test hea Rezultate svojega zadnjega testa si lahko ogledate v Testi > Test hoje > Zadniji rezultati.

Tips for next time:

-try walking at a
steady pace

Ce Zelite posodobiti svojo vrednost VOop,,x Na podlagi rezultata testa, morate rezultate sinhronizirati v aplikaciji Flow. Ko
boste po sinhronizaciji odprli aplikacijo Flow, se prikaze vprasanije, ali jo zelite posodobiti.
Podrobna analiza v spletni storitvi in aplikaciji Flow

Ne pozabite svojih rezultatov testa sinhronizirati z aplikacijo Polar Flow. Ce Zelite spremljati rezultate na dolgi rok, si lahko
vse podatke na enem mestu ogledate v spletni storitvi Polar Flow. Na strani s testi si lahko ogledate vse teste, ki ste jih
opravili, in primerjate rezultate. Tako lahko spremljate svoj dolgoro¢ni napredek in spremembe v svoji zmogljivosti.
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Test regeneracije nog

Test regeneracije nog vam pove, v kolikSni meri so se miSice vasih nog regenerirale po treningu. Obenem vam pokaze tudi
razvoj ekplozivnosti. Test opravite, ¢e Zelite preveriti, ali ste pripravljeni na trening mod¢i in hitrosti. Gre za pogost, enostaven
in varen test, ki ga lahko opravite kjerkoli. Zanj potrebujete le uro Polar.

Test opravite tako, da izvedete tri poskoke, med vsakim pa si privoscite krajSi oddih. Najprej hitro pocepnite, nato se silovito
odzenite v zrak, kolikor visoko lahko. Tako dvosmerno gibanje da vasim misicam elasti¢no energijo za maksimalno

eksplozivnost. Test je zaradi tega tudi lazje ponovljiv, poleg tega je manj mozZnosti za napake.

Da bi dobili povratne informacije o regeneraciji miSic nog, morate opraviti vsaj dva testa v obdobju 28 dni. S tem postavite
izhodis¢no vrednost. Potem ko opravite tretji test v 28-dnevnem obdobju, boste dobili povratne informacije o regeneraciji
misic nog. To pomeni, da ¢e skodite precej niZje od svoje izhodiScne vrednosti, vase miSice niso povsem regenerirane.
Priporoéamo vam, da test izvajate kar se da pogosto. Tako bo bolj zanesljiv, saj boste imeli ve¢ rezultatov za izracun
izhodisca.

Povratne informacije vkljucujejo tudi informacije o regeneraciji vasega kardio sistema, vendar morate v tem primeru
uporabljati bodisi funkcijo Recovery Pro bodisi Nightly Recharge.

Izvedba testa

Testa ne izvajajte, ¢e ste bolni, poSkodovani, ali se ne pocutite dobro. Utrujenost po treningu naj vas kljub temu ne ustavi pri
izvedbi testa, saj boste tako izvedeli, kako ste se regenerirali po treningu. Ce veliko trenirate ali se soodate s povedanim
tveganjem za nastanek poskodb ali bolezni, lahko test regeneracije nog opravite vsak dan - tako boste vedeli, ali ste
pripravljeni na intenziven trening.
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Oglejte si navodila na svoiji uri, tako da odprete moznost Testi > Test regeneracije nog > Kako, preden si ogledate
natancéen prikaz testa in navodila za njegovo izvedbo ter animacije.

Ko ste pripravljeni, izberite moznost Testi > Test regeneracije nog in izberite moznost ZaGetek. Narediti morate tri
poskoke. Ponovitve so pri tem testu kljuéne, zato test vedno izvedite z isto (pravilno) tehniko.

1. Hrbet in noge naj bodo iztegnjene, roke pa na bokih. Pazite na polozaj rok, saj je ta kljucen za natancnost in
ponovljivost testa. Roke naj bodo med testom vseskozi na bokih. Tako bodo skoki pravilno merjeni.

2. Ko zaslisite pisk, hitro poéepnite in silovito skocite v zrak. Pristanite z delom stopala tik pod prsti, noge naj bodo
iztegnjene. Po vsakem pisku imate na voljo 40 sekund za poskok.

3. Pred vsakim poskokom se izpise sporodilo POCAKAJTE. Pogakaite, dokler se na zaslonu ne izpise sporogilo
SKOGITE in zasliite pisk. Nato skogite.

4. Na zaslonu se izpiSe sporocilo Test konéan, ko uspesno naredite vse tri poskoke.

Rezultati testa

Po testu se bo izpisala viSina vsakega skoka in povpredcje vseh treh skokov, na podlagi katerega se izracuna izhodiscna
vrednost. Rezultate svojega zadnjega testa si lahko ogledate v Testi > Test regeneracije nog > Zadnji rezultati.

Regeneracija nog se meri tako, da se vasi rezultati testa primerjajo z vaso izhodiS¢no vrednostjo, ki predstavlja povprecno
vrednost vasih rezultatov v preteklih 28 dneh. Samo en rezultat na dan se vkljusi v izradun izhodigéne vrednosti. Ce test
opravite veckrat na dan, se bo uposteval samo najboljSi rezultat.

oas A

Result

4

All the jumps
st 47 .,
and 45
3d 46 .,

Your leg
muscles are
recovered.
You're ready for
all kinds of
training.

("Remove )

Ce torej skogite precej nizje od svoje izhodiséne vrednosti, vase misice niso povsem regenerirane. Vase misice nog niso
regenerirane, ce:

o jevaSeizhodisce 28 cm ali viSje: Ce je rezultat vasega testa za najmanj 7 % nizji od izhodiSéne vrednosti.
« Ceje vase izhodisce nizje od 28 cm: &e je rezultat vasega testa za najmanj 2 cm niZji od izhodig&ne vrednosti.

Vasa pripravljenost na podroc¢ju modi in hitrosti je ponazorjena z ikono in povratnimi informacijami.

[

o Zeleno, ce ste pripravljeni
« Oranzno, Ce ste pripravljeni, a obstajajo zadrzki
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« Rdece, Ge niste pripravljeni

Poleg informacij o regeneraciji miSic nog lahko dobite tudi informacije o regeneraciji svojega kardio sistema. Te informacije
so vam na voljo: v orodju, ki meri tveganje za nastanek poskodb in bolezni (glede na kardio obremenitev v orodju Training
Load Pro), v orodju Recovery Pro, pri ortostaticnem testu in v orodju Nightly Recharge. To pomeni, da vasa ura najprej
preveri, ali je aktivirano opozorilo za tveganije za bolezni in poskodbe. Ce to ni na voljo, vada ura preveri, ali uporabljate
orodje Recovery Pro, zatem pa Se, ali ste opravili ortostaticni test, ter Gisto na koncu, ali uporabljate orodje Nightly
Recharge. Ce katerokoli izmed teh orodij zazna karkoli, kar bi lahko vplivalo na regeneracijo vasega kardio sistema, bo to
upostevano v povratnih informacijah.

Podrobna analiza v spletni storitvi in aplikaciji Flow

Ne pozabite svojih rezultatov testa sinhronizirati z aplikacijo Polar Flow. Ce Zelite spremljati rezultate na dolgi rok, si lahko
vse podatke na enem mestu ogledate v spletni storitvi Polar Flow. Na strani s testi si lahko ogledate vse teste, ki ste jih
opravili, in primerjate rezultate. Tako lahko spremljate svoj dolgoro¢ni napredek in spremembe v svoji zmogljivosti.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

P fow FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY |  PROGRAMS Jane[Hamil(cns" w O

Test report

Jump tests v Leg recovery test v 4 15/04/2019 15/06/2019 » Last month EEEERLLIGY Last 6 months o
Squat Jump

Leg recovery test
o Leg recovery test

15.06.2019 Continuous Jump 1 32 - i
Latest result of the period Jump result (+6%)
07.04.2019 t 30cm
First resuits of the period Jump result
“
= = Progress e Jump result -- Baseline
Leg recovery test
50 Leg recovery test 30.06.2019
40 Leg recovery test @ 17:23
. 30.06.2019 * -
= o @ 1723 e _t 32 cm
30 R - | | = e iy Jump result prier e
- ! .
1 24 cm . ° Baseline 30 cm
20 . Jump result . *
Your leg muscles are
10 Baseline 29 cm ORI,
Your leg muscles aren't
Mar EI fully recovered. June Juiy August Seplember
25-31 1.7 8-14 15-21 22.28 29- 10-18 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 20-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22
Average 1st 2nd 3rd Legs recovery
@ 22.09.2019 o 32cm 30 cm 31ecm 32cm Recovered
@ 20.09.2019 klo 10:15 31cm 28 cm 31cm 27 cm Recovered
@ 16.09.2019 kio 09:22 30cm 30cm 30cm 28 cm Recovered
@ 14.09.2019 klo 08:34 29 cm 28 cm 27 cm 29 cm Recovered
Remove
@ 09.09.2019 Klo 08:55 26 cm 26 cm 26 cm 25 cm Not recovered
@ 06.09.2019 kio 10:01 25cm 24 cm 25¢cm 24 cm Not recovered
@ 02.09.2019 klo 09:27 24cm 24 cm 24 cm 24 cm Not recovered

Test kolesarske zmogljivosti

S testom kolesarske zmogljivosti izmerite maksimalno povpreéno mog, ki jo lahko vzdrzujete 60 minut. Ta test imenujemo
tudi test FTP, s katerim merimo funkcionalni prag zmogljivosti. Z njim lahko doloc¢ite posamezna obmocja moci kolesarjenja.
Sele ko enkrat doloGite ta obmogija, lahko optimizirate svoj trening. Obenem lahko s testom spremljate tudi razvoj svoje
kolesarske pripravljenosti.
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Poleg 60-minutnega FTP-testa, so na voljo Se krajsi 20-, 30- ali 40-minutni test, na podlagi katerih se naredi ocena
rezultata 60-minutnega testa. Vedeti morate, da natanénost krajsih testov ni enaka kot pri 60-minutnem testu. Krajsi test
priporoGamo kolesarjem z manj izkuSnjami oziroma tistim, ki okrevajo po poskodbi. Vedno opravite isti test, zato da boste
lahko primerjali rezultate skozi ¢as.

Da bi si zagotovili zanesljive rezultate, vam priporoéamo, da test opravite na sobnem kolesu s senzorjem za moc¢, lahko pa
ga seveda opravite tudi na prostem. Ce test izvajate na prostem, je bolje, e se odlogite za krajsega in tako zmanjsate vpliv

ustavitev in sprememb mogi. Izberite polozno traso in se izogibajte semaforjem in drugim mestom, kjer bi se morali ustaviti.

Zaizvedbo testa kolesarske zmogljivosti potrebujete kompatibilen senzor za moé. Za celoten seznam kompatibilnih
kolesarskih senzorjev za mo¢ si oglejte poglavje Kateri senzorji za mo¢ drugih ponudnikov so kompatibilni s Polar Street X?

Poleg tega morate senzor za mo¢ seznaniti s svojo uro. Za podrobna navodila za povezovanije si oglejte poglavje

Seznanjanje senzorjev z uro.

lzvedba testa

Preden zacnete s testom preberite poglavje Zdravije in trening v teh navodilih za uporabo ali pa list s pomembnimi

informacijami, ki je prilozen izdelku. Test je zelo zahteven. Zato se ga ne lotite, Ce se Se niste povsem regenerirali po

treningu. Obuijte si kolesarske Gevlje in oblagila, ki vas ne ovirajo.

Preverite tudi, ali ste v fizicne nastavitve vnesli svojo pravo tezo. To je pomembno zato, da boste lahko primerjali rezultate
skozi ¢as. Pri prvem testu vam bomo pomagali s cilino mogjo, ki se dolo¢i na podlagi predhodno vnesenih informacij. Tako
boste med testom lazje ohranjali konstantno moé. Pri nadaljnjih ponovitvah testa ciljna mo¢ temelji na rezultatih preteklih

testov.

Kolesarski test vkljuuje fazo ogrevanja, testa in razpeljave. Faza ogrevanja temelji na mogi, faza razpeljave pa na vaSem

srénem utripu. Fazi ogrevanija in ohlajanja nista obvezni del treninga. Ce Zelite, ju lahko preskodite.

1. Na uri izberite moznost Testi > Kolesarski test > Trajanje in izberite 20-, 30-, 40- ali 60-minutni test.

2. Nato odprite moznost Testi > Kolesarski test > Zadetek in podrsajte navzdol, da bi si ogledali test. Ko ste
pripravljeni na test, izberite moznost Naprej.

3. Oglejte si vprasanja glede svojega zdravstvenega stanja in sprejmite pogoje, da preklopite v nacin pred vadbo.

4. Sportni profili je prikazan v vijoliéni barvi v prikazu testa. Izberite ustrezen Sportni profil glede na to, ali test izvajate
na prostem ali v zaprtem prostoru. Ostanite v nacéinu pred vadbo, dokler ura ne zazna vasega kolesarskega senzorja
modi.

5. Dotaknite se zaslona ali pritisnite gumb V REDU, da zacnete.

6. Test se zacne s fazo ogrevanja. Faza ogrevanja traja okoli 20 minut in sprva vklju€uje kolesarjenje v lahkotnem
tempu. Sredi ogrevanja izvedite od 2 do 3 Sprinte na polno mo¢. Vsak naj traja priblizno 1 minuto, temu pa sledi
voznja v umirjenem tempu. Zdaj ste ogreti in pripravljeni na izvedbo celotnega testa. Cetudi skrajsate fazo ogrevania,
vanjo vkljucite hitre Sprinte, ki jim sledi voZnja v umirjenem tempu. Fazo ogrevanja izkoristite tudi, da preverite, ali vse
deluje kot je treba, in ali je kolo ustrezno nastavljeno.

7. Po ogrevanju izberite moznost Zaéni test.

8. Pospesite do maksimalne modi, ki jo lahko vzdrzujete skozi celoten test. Prikaz testa prikazuje mo¢ v vatih. Rdeca
vrednost je vasa trenutna mo¢, bela pa prikazuje oceno ciljne moci. Skusajte drzati tempo, ki bi bil ¢im blizje
cilinemu, in ohranjajte enakomerno raven mogi ves &as izvedbe testa. Ce upodasnite, bodo rezultati testa manj
zanesljivi.

9. Testna faza se zakljuci, ko se izteée predhodno nastavljen ¢as.

Priporoéamo vam, da po testu poskrbite Se za razpeljavo.
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Rezultati testa

€ proress
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Povzetek testa prikazuje vaso vrednost FTP, ki vkljucuje mo¢ v vatih, maksimalni sréni utrip in maksimalni sprejem kisika oz.
VO2max. Rezultate testa si lahko ogledate v Testi > Kolesarski test > Zadnji rezultati.

Ce vrednost FTP delite s svojo tezo, boste dobili primerljivo vrednost, ki se imenuje razmerje vat na kilogram, in jo lahko
primerjate z drugimi kolesariji istega spola. Ve¢ modi, kot jo lahko proizvedete pri trenutni tezi, boljSe je vase razmerje vat na
kilogram. To razmerje odraza vaso aerobno telesno pripravljenost. Povratne informacije o vaSem razmerju vat na kilogram

so podane v enostavni 8-stopenjski tabeli, ki vkljucuje ravni od nepripravljen do vrhunski.

Class FTP (W/kg)

Men Women
World-class >5,69 >5,03
Exceptional 5,69-515 5,03-4.54
Excellent 5.14-4,62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4.09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,93 297-2,49
Fair 2.92-2.40 2.48-1,99
Untrained <240 <1,99

Pri prvem testu se vas rezultat primerja z rezultati drugih kolesarjev istega spola. Ko ponovite test, se rezultat primerja s

prejSnjimi rezultati testa, na katerih temelji tudi povratna informacija o testu.

Ce Zelite s testom kolesarske zmogljivosti spremljati svoj napredek in izbrati ustrezno raven intenzivnosti treninga, vam

priporocamo, da test ponovite vsake tri mesece in si tako priskrbite aktualne podatke o svojih obmogjih treninga.
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Ce Zelite posodobiti svoja obmodja treninga in vrednost maksimalnega srénega utripa, morate rezultate sinhronizirati v
aplikaciji Flow. Ko boste po sinhronizaciji odprli aplikacijo Flow, se prikaze vprasanje, ali Zelite posodobiti vrednosti.
Nastavitve Sportnega profila za vse vrste kolesarskih Sportov bodo posodobljene z novimi vrednostmi.

Podrobna analiza v spletni storitvi in aplikaciji Flow

Ne pozabite svojih rezultatov testa sinhronizirati z aplikacijo Polar Flow. Ce zelite spremljati rezultate na dolgi rok, silahko
vse podatke na enem mestu ogledate v spletni storitvi Polar Flow. Na strani s testi si lahko ogledate vse teste, ki ste jih
opravili, in primerjate rezultate. Tako lahko spremljate svoj dolgoro¢ni napredek in spremembe v svoji zmogljivosti.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
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Test report

Cycling test A 4 All FTP tests... v 4 04/03/2019 30/09/2019 > Last month | Last 3 months Last 12 months n

All FTP tests
Cycling Tests

FTP 60min
FTP 40min
03.12.2019 FTP 30min 256 w A 3.97 wie 60 very cons
atest results of the F (+5,8%) oW Wi r VO2max
FTP 20min
94-03-2219 : FTP (60 min) 235w 3.65 wi 55 coes
e Olte v Test fc Power to weight ratio Vo2max
Q
f - AV £z
Wikg Whg Vo2
400 6.0 0
. Cycling test (FTP 60min)
il . ‘ 17.06.2019 ol
. ~< . o e
250 J . B
= a . 40
20 = . E - i = Power to weight ratio | > i n
R « | 4.02wrg Very Good . *
r___.'_——__'_;__,___-————‘_“?—-__;___/_*‘—/ » | Heartrate avg i 20
100 = . 188 bpm
= Vo2 max 10 19
80
0 0 g
= " o o T
Date Test format Power to weight ratio Heart Rate avg Estimated Vo2 max
(S FTP (60 min) 254 W 4.13 Wikg 164 bpm 60
@ 30.00.2018 FTP (60 min) 254 W 4.13 Wikg 189 bpm 82
@ 09.09.2019 FTP (20 min) 250 W 4.09 Wikg 199 bpm 59
@ 19.08.2018 FTP (60 min) 251 W 4.05 Wikg 187 bpm 61
(SEXE FTP (60 min) 266 W .08 Wikg 187 bpm 61
B3 csorzome FTP (20 min) 250 W 4.04 Wikg 197 bpm 59
17.06.2018 FTP (0 min) 245 W 4.10 Wikg 188 bpm 60
@ 27.05.2018 FTP (60 min) 250 W 4.03 Wikg 189 bpm 61
€3 ososzome FTP (60 min) 243 W 4.02 Wikg 183 bpm 60
B tsoczome FTP (30 min) 263 W 3.98 Wkg 198 bpm 61
€3 zsoseome FTP (60 min) 244 W 3.78 Wikg 185 bpm 59
B3 ososzome FTP (40 min) 235 W 3.87 Wkg 191 bpm 55
Test analysis Remove

Test tekaske zmogljivosti

Test tekaske zmogljivosti je orodje za tekace, ki omogoca, da ti spremljajo svoj napredek in dolocijo svoja obmocgja treninga
(obmocja srénega utripa, hitrosti in moci) za tek. Z rednim in pogostim testiranjem boste svoje treninge nacértovali
pametneje in pri tem upostevali spremembe v svoji tekaski zmogljivosti.
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Test lahko opravite kot maksimalni ali submaksimalni test (pri najmanj 85 % svojega najviSjega srénega utripa). V
maksimalni test morate vloZiti ve¢ truda, vendar boste dobili natancnejse rezultate. Z maksimalnim testom lahko dolocite
svoj trenutni maksimalni sréni utrip in posodobite svoje nastavitve. Obremenitev med maksimalnim tekaskim testom je
precej vecja v primerjavi s submaksimalnim testom. Zato vam priporo¢amo, da 1-3 dni po maksimalnem testu izvajate laZje
vadbe.

Submaksimalni test, ki ga morate opraviti pri najmanj 85 % svojega najviSjega srénega utripa (HRyax), i€ ponovljiv, varen in
manj naporen test, ki ga lahko izvedete namesto maksimalnega testa. Submaksimalni test lahko ponovite tolikokrat kot
Zelite, opravite pa ga lahko tudi kot ogrevanje pred vadbo. Pomembno je, da pravilno nastavite svoj maksimalni sréni utrip v
svojih fizicnih nastavitvah. Tako boste dobili natancne rezultate submaksimalnega testa, saj sledniji pri izracunu vasih
rezultatov uporablja vrednost HRj,ay. Ce ne poznate svojega maksimalnega srénega utripa HRpay, lahko najprej opravite
maksimalni test, da dolocite svoj maksimalni sréni utrip.

Pri tem morate postopoma povecevati hitrost in pri tem kolikor se le da slediti ciljni hitrosti. Za uspesno izvedbo testa
morate tedi vsaj Sest minut in dosedi vsaj 85 % svojega maksimalnega srénega utripa. Ce imate pri tem tezave, je mogoce
vasSa trenutna vrednost maksimalnega srénega utripa HR,ax previsoka. Spremenite jo lahko sami v fizicnih nastavitvah.
Opravljanje testa

Preden zacnete s testom preberite razdelek Zdravije in trening v teh navodilih za uporabo ali pa list s pomembnimi

informacijami, ki je prilozen izdelku. Ce ste bolni, poskodovani ali se slabo podutite, testa ne izvajajte. Test izvedite samo, ce
ste povsem regenerirani. Dan pred testom se izogibajte utrujajocim vajam. Obuijte si tekaske Cevlje in oblecite udobna
oblacila.

Test opravite na ravni povrsini, tekaski progi ali cesti, in ga redno ponavljajte v podobnih pogojih. Tecite z enakomerno
naraScajoco hitrostjo in pri tem kolikor se le da sledite ciljni hitrosti. Upostevajte tudi, da morajo biti razmere pred
testiranjem vsakic priblizno enake. Na rezultate vasega testa lahko na primer vpliva intenzivna vadba dan pred testom ali pa
velik obrok tik pred testom. Da opravite test, morate teci vsaj Sest minut in doseéi vsaj 85 % svojega maksimalnega srénega
utripa.

Test privzeto uporablia omrezje GPS, s katerim spremlja vaso hitrost, vendar ga lahko opravite tudi s senzorjem korakov, ki
podpira Bluetooth, ali z merilnikom modi pri teku STRYD. V tem primeru vaso hitrost meri senzor.

@ Ce med testom ni mogoée zaznati srénega utripa, se prikaze sporodilo Preverite senzor srénega utripa.

@ Ce med testom ni mogoée zaznati satelitskega signala, se prikaZe sporoéilo Hitrost ni na voljo, signal GPS je
izgubljen.

Preden zacnete, znova preberite navodila v uri, tako da odprete moznost Tekaski test > Navodila, da prikazete natanéno
razdelitev testa in navodila za izvedbo.

1. Najprej dolocite svojo zacetno hitrost, tako da odprete moznost Testi > Tekaski test > ZaGetna hitrost. Zacetno
hitrost lahko nastavite na 4-10 min/km. Ce nastavite previsoko vrednost za zadetno hitrost, se lahko zgodi, da boste
morali test zakljuciti pre;j.

2. Nato odprite meni Testi > Running Tekaski test > Zaéni in podrsajte navzdol, da prikazete pregled testa. Ko ste
pripravljeni, da zacnete test, izberite moznost Naprej.

3. Oglejte si vprasanja glede svojega zdravstvenega stanja in sprejmite pogoje, da preklopite v nacin pred vadbo.

4. Sportni profil je v prikazu testa prikazan v vijoliéni barvi. Izberite ustrezen Sportni profil glede na to, ali test izvajate na
prostem ali v zaprtem prostoru. Ostanite v nacinu pred vadbo, dokler ura ne najde vasega srénega utripa in
satelitskega signala GPS (ikona za GPS zacne utripati zeleno).

5. Dotaknite se zaslona ali pritisnite gumb V REDU, da za¢nete. Ura vas vodi skozi test.
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6. Test se zacne s fazo ogrevanja (~10 min). Sledite navodilom na zaslonu, da opravite ogrevanije.
7. Po ogrevanju izberite moznost Zacni test. Nato morate doseci zacetno hitrost, da dejansko zacnete s testom.

Med testom: vrednost v modri barvi prikazuje enakomerno naras¢ajoco ciljno hitrost, ki ji morate kar se da slediti. Vrednost

v beli barvi prikazuje vaso trenutno hitrost. Ce tedete prehitro ali prepodasi, vas ura opozori z zvodnim signalom.

Na dnu je izpisan trenutni sréni utrip, minimalni sréni utrip, ki ga morate doseci za submaksimalni test in vas trenuten

maksimalni sréni utrip.

Na uri se bo izpisalo vprasanije Je bil to vas najveéji napor?, ce niste dosegli ali presegli maksimalnega srénega utripa. Vas
test se Steje kot submaksimalni test, e niste dosegli maksimalnega napora, a ste dosegli vsaj 85 % svojega maksimalnega

srénega utripa. Test se samodejno Steje kot maksimalni, ¢e dosezZete ali presezete svoj maksimalni sréni utrip.

Rezultati testa

Test tekaske zmogljivosti vam daje informacije o vasi maksimalni aerobni zmogljivosti (MAP), maksimalni aerobni hitrosti
(MAS) in maksimalnem sprejemu kisika (VO2max). To so vasi rezultati testa. Ce ste opravili maksimalni test, boste dobili
tudi vrednost za maksimalni sréni utrip (HRax). Rezultate testa si lahko ogledate v meniju Testi > Tekaski test > Zadniji

rezultati.

Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!
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« Vasa maksimalna aerobna zmogljivost (MAP) je najnizja raven intenzivnosti vadbe, pri kateri vase telo doseze
maksimalno zmogljivost porabe kisika (VO2,,5x). Maksimalno aerobno mo¢ lahko obiGajno vzdrzujete samo nekaj
minut.

» Vasa maksimalna aerobna hitrost (MAS) je najnizja raven intenzivnosti vadbe, pri kateri vase telo doseze maksimalno
zmogljivost porabe kisika (VO2,55)- Maksimalno aerobno hitrost lahko obi¢ajno vzdrzujete samo nekaj minut.

« Maksimalni sprejem kisika (VO2,,,5) ie maksimalna zmogljivost vasega telesa, da porabi kisik med maksimalnim
naporom.

Ce Zelite posodobiti nastavitve svojega §portnega profila z novimi vrednostmi MAP, MAS in VO2,,,ax, S€ vasa obmodja
hitrosti, tempa in mogi ter poraba kalorij posodobijo v skladu z novimi razmerami. Ce ste opravili maksimalni test, lahko
posodobite tudi informacijo o obmogjih srénega utripa na podlagi vase nove vrednosti (HRyax)-

Ce Zelite posodobiti svoja obmogja treninga in vrednost maksimalnega srénega utripa (HRay), morate rezultate
sinhronizirati v aplikaciji Flow. Ko boste po sinhronizaciji odprli aplikacijo Flow, se prikaze vprasanje, ali zelite posodobiti
vrednosti. Nastavitve Sportnega profila za vse vrste tekaskih Sportov bodo posodobljene z novimi vrednostmi.

Od vasih ciljev in rutine treninga je odvisno, ali morate pri treningu upostevati obmocja moci, hitrosti/tempa ali obmogja
srénega utripa. Obmodcja moci delujejo na vseh terenih, ravnih in gricevnatih. Obmocgja hitrosti so zanesljiva samo, e tecete
po ravnem terenu. Obmocja hitrosti in moci lahko uporabite tudi pri intervalnih treningih.

Ce zelite s testom tekaske zmogljivosti spremljati svoj napredek in izbrati ustrezno raven intenzivnosti treninga, vam
priporodamo, da test ponovite vsake tri mesece in si tako priskrbite aktualne podatke o svojih obmogiih treninga. Ce Zelite
podrobneje spremljati svoj napredek, lahko submaksimalni test ponovite tolikokrat, kot Zelite, in sicer med posameznimi
izvedbami maksimalnega testa.

Rezultata za Running Index ne boste prejeli na podlagi testa tekaske zmogljivosti.

Vasa teza je eden od vhodnih podatkov pri testu tekaske zmogljivosti. Ce spremenite svojo nastavitev teZe, bo to vplivalo na
primerljivost vasih testnih rezultatov.
Podrobna analiza v spletni storitvi in aplikaciji Flow

Ne pozabite svojih rezultatov testa sinhronizirati z aplikacijo Polar Flow. Ce Zelite spremljati rezultate na dolgi rok, si lahko
vse podatke na enem mestu ogledate v spletni storitvi Polar Flow. Na strani s testi si lahko ogledate vse teste, ki ste jih
opravili, in primerjate rezultate. Tako lahko spremljate svoj dolgoro¢ni napredek in spremembe v svoji zmogljivosti.
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Test report

Running test v 4 | 06/01/2019 07/11/2019 » [EBEERIUUR Last6months | Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 miokn A 855w 58
Latest result of the pericd Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
v v @ 1, =
bmp Vo2 w minkm
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Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
€3 osrz0 Maximal test 03:20 min/km 840 W 202 bpm 58
28.10.2018 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810 W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2018 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2018 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2018 Maximal test 03:33 min/km 7MW 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733W - 52
Test analysis Remove

Fitnes-test z merjenjem srénega utripa na zapestju

Polarjev fitnes-test z merjenjem srénega utripa na zapestju je preprost, varen in hiter nacin, da izmerite svojo aerobno
(kardiovaskularno) telesno pripravljenost v mirovanju. Gre za preprosto 5-minutno oceno telesne pripravljenosti, ki se opravi
v mirovanju in vam pokaze oceno vasega maksimalnega sprejema kisika (VO2max). Izracun fitnes-testa temelji na vaSem
srénem utripu v mirovanju, spremenljivosti srénega utripa in na vasih osebnih podatkih: spol, starost, viSina, telesna teza in
samoocena stopnje fizicne aktivnosti, ki se imenuje podatki o treningu. Polarjev fithnes-test je namenjen zdravim odraslim
osebam.

Aerobna kondicija je pokazatelj, kako dobro vas kardiovaskularni sistem prenasa kisik po telesu. BoljSa kot je vasa aerobna
kondicija, mocnejSe in ucinkovitejSe je vase srce. Dobra aerobna kondicija ima mnogo koristi za zdravje. Pomaga
zmanjSevati tveganije za visok krvni tlak ter tveganje za razvoj kardiovaskularnih bolezni in mozgansko kap. Ce Zelite
izboljsati svojo aerobno kondicijo, je za opazne spremembe indeksa Rezultat fitnes-testa povprecéno potrebnih Sest tednov
rednega treninga. Posamezniki s slabSo kondicijo bodo spremembe opazili hitreje. BoljSa kot je vasa aerobna kondicija,
pocasneje boste opazili izboljSanje rezultata.
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Aerobno kondicijo izboljSujete s treningi, kjer uporabljate vecje skupine misic. TakSne aktivnosti so tek, kolesarjenje, hoja,
veslanje, plavanje, drsanje in tek na smuceh. Za spremljanje napredka najprej v prvih dveh tednih veckrat izvedite test, da
pridobite izhodiS¢no vrednost, nato pa test ponovite priblizno enkrat na mesec.

Za zagotavljanje zanesljivosti rezultatov testiranja upostevajte naslednje osnovne zahteve:

« Testlahko opravite kjer koli - doma, v pisarni, v fitnes klubu - seveda samo, ¢e ga izvajate v mirnem okolju. Okoli vas
ne sme biti motecih zvokov (npr. televizija, radio ali telefon) in ljudi, ki bi se z vami pogovarijali.

o Testvedno izvajajte v istem okolju in ob istem Casu.

o 2do 3ure pred testom ne zauzijte velikega obroka in ne kadite.

« Nadan testain dan pred tem se izogibajte telesnim naporom, uzivanju alkoholnih pijac in pozivil.

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

Pred testom

Preden priénete s testom, se prepricajte, da so vase fizicne nastavitve in Sportno ozadje v razdelku Nastavitve > Fizicne
nastavitve pravilno nastavljene.

Uro udobno nosite na zgornjem delu zapestja, tj. vsaj za en prst stran od zapestne kosti. Senzor srénega utripa na hrbtni
strani ure mora biti stalno v stiku s kozo.

Opravljanje testa
V uri izberite Fitnes-test > Sprostite se in zaénite test. Ura zacne iskati vas srcni utrip.

Ko najde sréni utrip, se na zaslonu prikaze Lezite in se sprostite. Bodite sprosSceni ter omejite telesne gibe in komunikacijo
z drugimi osebami.

Test lahko kadar koli prekinete s pritiskom gumba NAZAJ. PrikaZe se sporocilo Test preklican.

Ce ura ne prejema signala srénega utripa, se prikaze sporogilo Test ni uspel. V tem primeru morate preveriti, ali je senzor
srénega utripa na hrbtni strani ure v stiku s koZo. Za podrobna navodila o tem, kako morate nositi uro, ko sréni utrip merite
na zapestju, glejte razdelek Merjenje srénega utripa na zapestju.

Rezultati testa

Ko se test konc¢a, vas ura na to opozori z zvokom in tresenjem, prikaZeta pa se tudi opis rezultata fitnes testa in ocenjena
vrednost za VO ax-

Nato se prikaze Zelite posodobiti VO25max V fizidnih nastavitvah?

o Pritisnite gumb V REDU, da shranite vrednost v fiziéne nastavitve.
o Pritisnite gumb NAZAJ, da preklicete, ampak samo, ¢e ste si zapomnili svojo nedavno izmerjeno vrednost za VO ax
in Ce se ta od dobljenega rezultata razlikuje za ve¢ kot en razred ravni fiziGne pripravljenosti.

Rezultat zadnjega testa je prikazan v Testi > Fitnes-test > Rezultat prejSnjega testa. Prikazan je samo rezultat zadnjega

opravljenega testa.

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

@ Ce je vas telefon v dosegu omrezja Bluetooth, se vasa ura po testu samodejno sinhronizira z aplikacijo Flow.
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Razredi ravni fiziéne pripravljenosti

Moski

Starost/leta (Zelo nizko Nizko Zadovoljivo |Zmerno Dobro Zelo dobro  |Vrhunsko
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Zenske

Starost/leta |Zelo nizko Nizko Zadovoljivo |Zmerno Dobro Zelo dobro  [Vrhunsko
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klasifikacija temelji na Studiji 62 raziskav, pri katerih je bila vrednost VOo,,5x merjena neposredno, in sicer na zdravih
odraslih osebah v ZDA, Kanadi in 7 evropskih drzavah. Povzeto po: 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.

VO2max

Obstaja jasna povezava med maksimalno porabo kisika (VO2,,,4x) telesa in kardiorespiratornimi zmogljivostmi, ker je oskrba
tkiv s kisikom odvisna od delovanja plju¢ in srca. VO2,55 (maksimalni sprejem kisika, maksimalna aerobna moc) je
maksimalna stopnija, pri kateri lahko telo pri maksimalni vadbi porablja kisik; neposredno je povezana z maksimalno
kapaciteto srca, da miSice oskrbuje s krvjo. VO2,,,.« s€ lahko meri ali oceni s fitnes-testi (npr. maksimalni testi vadbe,
submaksimalni testi vadbe, Polarjev fitnes-test). VO2,,,5« je dober pokazatelj kardiorespiratorne zmogljivosti in dobro
napoveduje zmogljivost pri vzdrzljivostnih dogodkih, kot so tek na razdalje, kolesarjenje, tek na smuceh in plavanje.
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VO2,ax j€ lahko izrazen v mililitrih na minuto (ml/min = ml B min-1), ali pa se ta vrednost deli s posameznikovo telesno tezo v
kilogramih (ml/kg/min = m| B kg-1l min-1).
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Merjenje regeneracije z Nightly Recharge™

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

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

Kako zaénem uporabljati funkcijo Nightly Recharge?

1. Za delovanje funkcije Nightly Recharge morate omogociti neprekinjeno merjenje srénega
utripa. Neprekinjeno merjenje srénega utripa omogocite v Nastavitve > Splosne
nastavitve > Neprekinjeno merjenje srénega utripa in izberite Vkl. ali Samo pono¢i.

2. Zapestni pascek si dobro zapnite okrog zapestja in nosite uro med spanjem. Senzor na

hrbtni strani ure mora biti stalno v stiku z vaso kozo. Za podrobnejsa navodila glede
noSenja ure glejte razdelek Merjenje srénega utripa na zapestju.
3. Uro morate nositi tri no€i, preden se bo na uri pricel prikazovati status Nightly Recharge.

Toje ¢as, ki ga potrebujete, da doseZete svojo obi¢ajno raven. Preden bo Nightly
Recharge na voljo, si lahko ogledate izmerjene podatke za svoj avtonomni zivéni sistem
(sréni utrip, variabilnost srénega utripa in hitrost dihanja). Po treh uspesnih meritvah ¢ez
no¢ boste lahko v svoji uri videli status Nightly Recharge.

Status Nightly Recharge v uri

Ko ura zazna, da ste se zbudili, na vpogledu Nightly Recharge prikaze vas status Nightly Recharge. Podrsaijte levo ali
desno na prikazu ure, da se pomaknete do vpogleda Nightly Recharge.

0K

COMPROMISED
GOOD

POOR

VERY POOR VERY GOOD

Status Nightly Recharge vam pove, kako dobro ste se regenerirali ez no¢. Priizracunu vasega statusa Nightly Recharge
bodo upostevani rezultati za status AZS in status spanca. Za status Nightly Recharge se uporablja naslednja lestvica:
zelo slabo - slabo - vprasljivo - v redu — dobro - zelo dobro.

Sledenje spanja lahko ustavite tudi sami, ¢e ura Se nima povzetka vasega spanca. Ko ura zazna vsaj Stiri ure
@ spanja, se na vpogledu Nightly Recharge prikaze napis Ste Ze budni? Pritisnite °, da potrdite, in ura v hipu

prikaZe povzetek vasega statusa za Nightly Recharge.

Pritisnite Status AZS ali Status spanca, da prikaZete podrobnosti.
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Graf statusa Nightly Recharge

Lestvica statusa Nightly Recharge: zelo slabo - slabo - vprasljivo - v redu - dobro - zelo dobro.

Graf statusa AZS

Status AZS Lestvica od -10 do +10. Vasa obiGajna raven je okoli vrednosti nié.

Lestvica statusa AZS: precej pod obiéajno vrednostjo - pod obidajno vrednostjo - obiajno - nad obiajno
vrednostjo - precej nad obi¢ajno vrednostjo.

Sréni utrip, bpm (povpreéje 4 ur)

Interval med utripoma, ms (povprecje 4 ur)

Variabilnost srénega utripa, ms (povpreéje 4 ur)

Hitrost dihanja, vd./min (povpredje 4 ur)

Graf rezultata spanca

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

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

Podatki o spancu. Za vec¢ informacij glejte razdelek "Podatki o spanju v uri" on page 96.

Funkcija Nightly Recharge v aplikaciji Flow

Podrobnosti statusa Nightly Recharge za razlicne noci lahko primerjate in analizirate v aplikaciji Polar Flow. V meniju
aplikacije Flow izberite Nightly Recharge in si oglejte podrobnosti statusa Nightly Recharge za preteklo noé. Na zaslonu
podrsajte desno, da prikaZete status Nightly Recharge za pretekle dni. Za ogled podrobnega prikaza statusa AZS ali
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statusa spanja pritisnite polje status AZS ali status spanca.

i Feed
9 Activity
o Sleep

19) Nightly Recharge
Training

@ Motifications
% Serene tutorials

Sport profiles
Devices
General settings

Support

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

0 Nightly Recharge status

Very good

ANS charge Sleep charge

a Usual 76

(i ) Tips for the day

x' For exercise

You're ready to take on the world!

Podrobnosti statusa AZS v aplikaciji Flow

& v
«10 6 2 (+2) (+6) (+10)

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

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

[i ] Heart rate variability(4 h average)

k. Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 be/min

Status AZS vam ponuja podatke o tem, kako se je vase avtonomni Zivéni sistem
(AZS) ponoéi umiril. Lestvica od -10 do +10. Vasa obicajna raven je okoli vrednosti
ni¢. Status AZS temelji na podlagi meritev srénega utripa, variabilnosti srénega
utripa in hitrosti dihanja v priblizno prvih stirih urah spanca.

Vrednost normalnega srénega utripa za odraslo osebo lahko niha od 40 do

100 udarcev na minuto. Normalno je, da se vrednosti vaSega srénega utripa
razlikujejo v posameznih noceh. DuSevni stres ali telesni napor, vadba v poznih
vecernih urah, bolezen ali alkohol lahko ohranjajo visok sréni utrip v prvih urah spanja.
Najustrezneje je, da vrednost za preteklo no¢ primerjate s svojo obi¢ajno ravnjo.

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

Hitrost dihanja prikazuje povprecno hitrost dihanja v priblizno prvih stirih urah
spanca. Izracuna se na podlagi podatkov o intervalu med utripoma. Vas interval med
utripoma se skrajsa ob vdihu in podaljSa ob izdihu. Med spanjem se hitrost dihanja
upocasni in se obicajno razlikuje med posameznimi fazami spanca. Obicajne
vrednosti za odraslo osebo v mirovanju se razlikujejo od 12 do 20 vdihov na minuto.
Vrednosti, ki so viSje od obicajnih, lahko nakazujejo poviSano telesno temperaturo ali

naznanjajo bolezen.
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Podrobnosti statusa spanca v aplikaciji Polar Flow

Zainformacije o statusu spanca v aplikaciji Polar Flow glejte razdelek "Podatki o spanju v aplikaciji in spletni storitvi Flow"
on page 97.

Prilagojeni nasveti v aplikaciji Flow

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

Zavadbo

Vsak dan boste prejeli nasvet za vadbo. Ta vam pove, ali naj bo vasa vadba zmerna ali maksimalna. Podlaga za nasvete
Sso:

» status Nightly Recharge,

. graf statusa AZS,

« status spanca,

» status kardio obremenitve.

Za spanec

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

« vas spalni ritem v daljSem ¢asovnem obdobju,
« status kardio obremenitve,
» vadbo iz preteklega dne.

Za uravnavanje energije

Ce je vas status AZS ali status spanca posebej nizek, boste prejeli nasvet, ki vam bo pomagal v dnevih, ko je vasa
regeneracija slabsa. Gre za prakti¢ne nasvete, ki vam bodo pomagali, da se med hitenjem umirite in napolnite z energijo,
ko ste iz&rpani.
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o Nightly recharge status

Tips for the day

Very poor
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ANS charge Sleep charge

Much below usual Much below usual
o Usual 72

o
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_i" For exercise

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

For sleep:

Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
bedtime might relax you, just as long
as it doesn't contain caffeine or
alcohol. Alcohol hinders your REM
sleep.

A For regulating energy levels:

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

Za vecé informacij o funkciji Nightly Recharge glejte ta podrobno razdelani priro¢nik.
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Sledenje spanja Sleep Plus Stages™

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

na aktualni znanosti spanja.

S primerjavo komponent rezultata spanca s svojimi obi¢ajnimi ravnmi boste lahko prepoznali, kateri vidiki vase vsakodnevne
rutine vplivajo na vas spanec in jih je morda treba prilagoditi. Pregledi spanja po posameznih no¢eh so na voljo tako na uri
kot v aplikaciji Polar Flow. Dolgorocéni podatki o spanju v spletni storitvi Polar Flow vam pomagajo pri podrobni analizi

vaSega vzorca spanja.
Kako zaceti uporabljati sledenje spanja Polar Sleep Plus Stages™?

1. Najprej morate v aplikaciji Polar Flow ali uri nastaviti Zeleni ¢as spanja. V aplikaciji Polar Flow pritisnite svoj profil
in izberite Zeleni Gas spanja. Izberite Zeleni Gas in pritisnite Kondano. Lahko pa se prijavite v radun Flow ali na
flow.polar.com ustvarite novega; nato izberite Nastavitve > Fiziéne nastavitve > Zeleni as spanja. Izberite Zeleni
&as in pritisnite Shrani. V uri nastavite svoj Zeleni éas spanja v Nastavitve > Fiziéne nastavitve > Zeleni das
spanja.

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

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

Zeleni das spanja je dolZina spanca, ki jo Zelite doseéi vsako nod. Privzeta nastavitev za ¢as spanja je enaka
povpredni priporodeni kolidini spanja za vaso starostno skupino (osem ur za odrasle med 18 in 64 let). Ce menite,
da je osem ur spanja prevec ali premalo za vas, vam priporo¢amo, da svoj zeleni ¢as spanja nastavite tako, da bo
ustrezal vasim potrebam. Tako boste dobili natanéne povratne informacije o trajanju vaSega spanca glede na
nastavljeni zeleni Gas spanja.

2. Zadelovanje funkcije Sleep Plus Stages morate omogociti neprekinjeno merjenje srénega utripa. Neprekinjeno
merjenje srénega utripa omogocite v Nastavitve > SploSne nastavitve > Neprekinjeno merjenje srénega utripa in
izberite VK. ali Samo ponogi. Zapestni paScek dobro namestite na zapestje. Senzor na hrbtni strani ure mora biti
stalno v stiku z vaso koZo. Za podrobnejsa navodila glede noSenja ure glejte razdelek Merjenje srénega utripa na

zapestju.

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

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

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

Podatki o spanju v uri
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Ko se zbudite, si lahko podatke o spanju ogledate na vpogledu Nightly Recharge. Podrsajte levo

ali desno na prikazu ure, da se pomaknete do vpogleda Nightly Recharge. Pritisnite Statusu
spanca, da prikazete podrobnosti. Podrobnosti statusa spanca vsebujejo naslednje informacije:

charge
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Interruptions

Last night:
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10.

11.

12.

Graf za status rezultata spanca

Rezultat spanca (1-100) Rezultat, ki z eno vrednostjo povzame vas ¢as spanja in kakovost
spanja.

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

Cas spanja meri ¢as od trenutka, ko zaspite, do trenutka, ko se zbudite.

Dejansko spanje (%) meri dejanski Cas spanca od trenutka, ko zaspite, do trenutka, ko se
zbudite. Natancneje, meri ¢as spanja brez prekinitev. V dejansko dolzino spanca je
vklju¢en samo ¢as, ko dejansko spite.

Kontinuiteta spanja (1-5): kontinuiteta spanja je ocena neprekinjenosti vaSega casa
spanja. Kontinuiteta spanja se ocenjuje na lestvici od ena do pet: s pogostimi prekinitvami
-z redkimi prekinitvami - dokaj neprekinjeno - neprekinjeno - zelo neprekinjeno.

Daljse prekinitve (min) oznacujejo ¢as budnosti med prekinitvami, ki so daljSe od ene
minute. Obic¢ajni nocni spanec vkljucuje Stevilne krajSe in daljSe prekinitve, ko ste dejansko
budni. Ali se boste teh prekinitev spominjali, je odvisno od njihovega trajanja. Krajsih
prekinitev se obi¢ajno ne spominjamo. Daljsih, npr. ko vstanete, da spijete pozirek vode,
pa se lahko spominjate. Prekinitve so na vasi ¢asovnici spanja obarvane rumeno.
Struktura spanca kaze, kako je vas spanec prehajal skozi razliéne faze (lahek spanec,
globok spanec in REM-spanec) in morebitne prekinitve spanca.

Spalni cikli: oseba z normalnim ritmom spanja ponoc¢i obi¢ajno gre skozi 4-5 spalnih
ciklov. To ustreza priblizno 8 uram spanja.

% REM-spanca: REM je angleska kratica in pomeni hitre ocesne gibe. V fazi REM-spanca
so vaSe miSice sproScene, vasi mozgani pa aktivni. Enako kot globok spanec regenerira
vase telo, REM-spanec obnavlja vas um ter spodbuja spomin in ucenje.

% globokega spanca: globok spanec je faza spanja, iz katere se najtezje zbudite, saj se
vaSe telo manj odziva na drazljaje iz okolice. Vec¢ina globokega spanca se odvija v prvi
polovici noci. Ta faza spanca regenerira vase telo in sluzi kot podpora za vas imunski
sistem. Vpliva tudi na dolo¢ene vidike spomina in ucenja. Faza globokega spanca se
imenuje tudi spanje pocasnih valov.

% lahkega spanca: lahek spanec predstavlja fazo prehoda med budnostjo in globljimi
fazami spanja. |z lahkega spanca se lahko hitro zbudite, saj je odzivnost na okoljske
draZljaje dokaj visoka. Lahek spanec prav tako spodbuja dusevno in telesno regeneracijo,
Ceprav sta s tega vidika najpomembnejsi fazi spanca REM in globok spanec.

Podatki o spanju v aplikaciji in spletni storitvi Flow

Vas spanec je povsem individualen - zato nima smisla, da statistiko svojega spanca primerjate s statistiko drugih, temvec

dolgoroc¢no spremljajte svoje vzorce spanja in pridobite popoln vpogled v svoj spanec. Ko se zbudite, svojo uro

sinhronizirajte z aplikacijo Flow in si v aplikaciji Polar Flow oglejte podatke o spancu za preteklo no¢. V spletni storitvi in

aplikaciji Flow spremljajte svoj spanec na dnevni in tedenski ravni ter spoznajte svoje spalne navade in vsakodnevne

aktivnosti, ki vplivajo na vas spanec.
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V meniju aplikacije Flow izberite Spanec in si oglejte svoje podatke o spancu. V pogledu Struktura spanca si lahko
ogledate, kako je vas spanec prehajal skozi razlicne faze (lahek spanec, globok spanec in REM-spanec) in morebitne
prekinitve spanca. Obicajni spalni cikli prehajajo od lahkega do globokega spanca in nato v REM-spanec. Obicajen nocni
spanec vkljucuje 4 do 5 spalnih ciklov. To ustreza priblizno 8 uram spanja. Obic¢ajen noc¢ni spanec vkljucuje Stevilne krajse
in daljSe prekinitve spanja. DaljSe prekinitve so na grafu za strukturo spanca prikazane z oranznimi visokimi stolpci.
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Support |
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Sest komponent rezultata spanca je zdruZenih v tri kategorije: kolidina (&as spanja), trdnost (daljSe prekinitve,
neprekinjenost in dejansko spanje) in regeneracija (REM-spanec in globok spanec). Vsak stolpec na grafu predstavlja
rezultat za posamezno kategorijo. Rezultat spanca predstavlja povpreéno vrednost zgornijih kategorij. Ce izberete
tedenski pogled, silahko ogledate, kako se vas rezultat spanca in kakovost spanca (kategoriji trdnosti spanca in
regeneracije) spreminjata ez teden.
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Razdelek Ritem spanja ponuja tedenski pregled ¢asa spanja in faz spanca.
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Za ogled dolgoroc¢nih podatkov o spanju v spletni storitvi Flow pojdite v Napredek in izberite zavihek Poroéilo o spanju.

Poro¢ilo o spanju vam ponuja dolgorocni pregled vzorcev spanja. PrikaZete lahko podrobnosti o spanju za 1 mesec,

3 mesece ali 6 mesecev. Prikazane bodo povprecne vrednosti za naslednje podatke o spancu: kdaj ste zaspali, kdaj ste se
zbudili, Gas spanja, REM-spanec, globok spanec in prekinitve v spanju. Razc¢lenitev podatkov o spancu za posamezno no¢
prikaZete tako, da se z misko pomaknete ¢ez graf spanja.

99



T

PeLAR. row Janet Hamilton S5 ,_,. w0

4 2rea2018 25062019 ) B Last month [NIEEUERISOIER (451 6 months

< 2308 & T | 2 2mn © 1 27mn
0611 68 . | ©n Tt O 4 i

o

o

nu«m

o

T
SUEEP SCORE

L

06 = sieep e Thamn
Cycies
05 e comtmty
Langserupton
Deapuiss 5
SUIEP RATING
Very Wed &

22

Za ve¢ informacij o funkciji Polar Sleep Plus Stages si glejte ta podrobno razdelani prirocnik.
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Vodnik Sleepwise™ za vecjo pozornost podnevi

Polar SleepWise™ vam pomaga razumeti, kako spanje pripomore k ravni pozornosti in pripravljenosti ez dan. Ob koli¢ini in
kakovosti spanca v zadnjih dneh upostevamo tudi uéinek, ki ga ima vas ritem spanja. SleepWise prikazuje, v kolikSni meri
spanec v zadnjih dneh pripomore k vasi pozornosti in pripravljenosti ez dan. Temu pravimo energija po spanju. Pomaga
vam dosedi in ohranjati zdrav ritem spanja ter opisuje, kako vas spanec v zadnjih dneh vpliva na vaso pozornost ¢ez dan.
Vecéja pozornost pripomore k boljSi pripravljenosti, saj izboljSuje odzivni ¢as, natancnost, zmoznost presoje in sprejemanje
odlogitev.

Poskrbite, da se bo vasa nastavitev za Zeleni ¢as spanja ujemala z dejansko potrebo po spanju, da boste prejemali sebi
prilagojene povratne informacije.

SleepWise deluje povsem samodejno, vi pa morate samo spremljati svoj spanec z uro Polar, ki podpira funkcijo Sleep Plus
Stages. Na voljo je v aplikaciji Polar Flow.

Dnevna energija po spanju v aplikaciji Polar Flow

Upostevajte, da morate imeti vsaj pet rezultatov spanca v zadnjih sedmih dneh, da se bodo prikazale napovedi za energijo
po spanju. Ce ure niste nosili ali Ge sledenje spanja ni bilo uspedno, lahko Gase spanja rodno dodate v aplikaciji in tako
povecate Stevilo rezultatov spanca.

Napovedi za energijo po spanju si lahko v aplikaciji Polar Flow ogledate tako, da v meniju izberete moznost Energija po
spanju; hiter vpogled v dnevno napoved za energijo po spanju pa vam je na voljo tudi na kartici Dnevnik. Ko pritisnete
kartico, se odpre vpogled Energija po spanju za ta dan.
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Odpre se vpogled Energija po spanju:

< Back PoiAR.

Boost from sleep

Today
]
[i] Forecast for the day
Good 9,6 /10

Boost score

@ Boostlevels @ Sleep @D Sleep gate

= Il F......

Sleep gate

Zjutraj si lahko ogledate napoved, v kolikSni meri se bo energija po spanju ¢ez dan spreminjala, in temu primerno
nacrtujete svoje aktivnosti za povecanje pozornosti (kot so pocitki, kava ali sprehod na prostem). To vam zagotavlja
preproste vizualne in Stevilske povratne informacije o spremembah vasega ritma spanja. Tako boste zlahka prepoznali, ali
so spremembe pozitivne ali negativne in laZze razumeli, kako se uGinki spanca sestevajo v daljSem obdobju. Prikazan je tudi
vpliv, ki ga imata spalni dolg ter nereden ritem spanja in budnosti.

Ocena energije je povzetek vase dnevne napovedi, prikazana s Stevilko, da bo primerjava posameznih dni lazja. Vasa
ocena energije je lahko odliéno, dobro, zadovoljivo ali nezadostno. Odlicna ocena energije pomeni, da boste ¢ez dan
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delezni vseh koristi dobrega spanca. Vasa ocena energije utegne biti nezadostna, ¢e vam npr. primanjkuje veliko spanca.
V trendu boste morda opazili ponavljajoce se vzorce, npr. zaradi koncev tedna.

Dnevni graf napovedi kaze, v kolikSni meri naj bi vas spanec v zadnjih dneh okrepil vaso energijo za trenutni dan.

Svetlejsi je odtenek in visji je stolpec, viSja je raven energije. To pomeni, da se boste najverjetneje pocutili osredotoéene
in pripravljene na delo. Temnejsi je odtenek, niZja je raven energije. To pomeni, da se boste morda pocutili manj zbrane in
celo zaspane.

Ravni energije

Upostevajte, da nasa napoved temelji zgolj na spancu. Nanjo ne vplivajo druge stvari, ki jih pocnete oziroma ne pocnete
éez dan. Povedano drugace, graf ne odraza skodelic kave, ki jih utegnete popiti, hladnih prh ali hitrih sprehodov. Notranja
motivacija ima prav tako vlogo pri tem, kako zbrane se pocutite. Ne glede na to, kako visoka je vasa raven energije na
podlagi spanca, se vas bo med dolgo¢asnim predavanjem najverjetneje zacela lotevati zaspanost. Po drugi strani se lahko
tudi po slabo prespani noci pocutite zbrane, ¢e vas ¢aka zares zanimivo opravilo. S spremljanjem dnevne napovedi boste
spoznali, da raven energije popoldan obi¢ajno pade za nekaj Casa in nato zopet zraste. Naj vas ta popoldanski padec ne
skrbi. Uravnava ga namrec vas notranji ritem in je za vse ljudi nekaj povsem naravnega. S preuéevanjem preteklih
napovedi lahko ugotovite, kako na danasnje ravni energije vplivajo tako spanec pretekle noci kot tudi spanec v preteklih
dneh. Ce ste konec tedna dolgo pokonci, lahko ima to veddnevni vpliv.

Prag spanja doloca, kdaj je vaSe telo pripravljeno na spanje. Vendar vas notranji ritem in vasa vsakdanja opravila morda
ne bodo vedno usklajeni. Zato prag spanja morda ne predstavlja vedno vasega dejanskega idealnega ¢asa za spanje. To
se lahko zgodi, ko se npr. vrnete na delo po dolgem premoru, denimo po dopustu ali po koncu tedna.

Dnevna energija po spanju v uri Polar Street X
Ko ura zazna, da ste se zbudili, na vpogledu Energija po spanju prikaze vase napovedi za energijo po spanju. Podrsajte

levo ali desno na prikazu ure, da se pomaknete do vpogleda Energija po spanju.

Sledenje spanja lahko ustavite tudi sami, ¢e ura Se nima povzetka vaSega spanca. Ko ura zazna vsaj Stiri ure

spanja, se na vpogledu Energija po spanju izpi§e napis Zzz. Ce se dotaknete zaslona, se izpiSe napis Ste Ze
budni? Pritisnite @, da potrdite, in ura v hipu prikaze povzetek vasega spanca.
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Na vpogledu Energija po spanju se prikazejo ti podatki:

Spanec ¢ez teden

1.

Graf za energijo po spanju kaze, v kolikSni meri naj bi vas spanec v zadnjih dneh okrepil
va$So energijo za trenutni dan. Svetlejsi je odtenek in visji je stolpec, viSja je raven energije.
Za prikaz podrobnosti se dotaknite zaslona.

Ocena energije je povzetek vase dnevne napovedi, prikazana s Stevilko, da bo primerjava
posameznih dnilazja. Vasa ocena energije je lahko odliéno, dobro, zadovoljivo ali
nezadostno. Odlicna ocena energije pomeni, da boste ¢ez dan delezni vseh koristi
dobrega spanca. Vasa ocena energije utegne biti nezadostna, ¢e vam npr. primanjkuje
veliko spanca. V oceni energije boste morda opazili ponavljajoce se vzorce, npr. zaradi

koncev tedna.

Cas spanja meri Gas od trenutka, ko zaspite, do trenutka, ko se zbudite.

Rezultat spanca (1-100): Rezultat, ki z eno vrednostjo povzame vaso kakovost in ¢as
spanja.

Prag spanja doloca, kdaj je vaSe telo pripravljeno na spanje. To je lahko jasno razvidno iz
vasih podatkov ali pa tudi ne. Nereden ritem spanja ali neobicajne ure spanja lahko
zmedejo vas notranji ritem, zaradi Cesar prag spanja ne bo tako izrazit.

Prepoznavnost praga spanja (1/3, 2/3 ali 3/3): Pri¢akujete lahko, da bo mogoce vas prag
spanja jasno prepoznati (3/3), Ge je vas ritem spanja dosleden. Ce se vas ritem spanja
drasti¢no spremeni, bo prag spanja tezko prepoznati.

V vpogledu Spanec ¢ez teden lahko primerjate in analizirate svoje podatke o spancu za razliGne noci. Pritisnite ikono

koledarja, da ga odprete.
< Back PoLAR £ < Back PoLAR. &
Weekly sleep Weekly sleep
e Sleep insights o Sleep insights
Qo ¢« @ ¢
N [EEEEECTTEEEERCT T E—
SR scessass et e 3
| I]e[alnfslelclelof=]lcinlaiale] 11 | ——
N GoEeeen! e [ F | —_—
[ JSiniN I [ L] 05 o _
" B e e r——u
- |ESEB! @)
: i PR - . . . -
B Boostlevels @ Sleep B Sleep @I Sleep gate  — Sleep window
Li ] Trends [ ] Trends
@« Qc
Boost from sleep =lale} m sleep

(1

00

D »s o

o o5 5

103



Graf energije po spanju kaZe, kako je vas spanec v zadnjem ¢asu vplival na vase dneve. Na podlagi tega lahko morda

spremenite svoj urnik spanja.

Graf za spanje in notraniji ritem kaze, v kolikSni meri vas dejanski ritem spanja odstopa od notranjega cirkadianega ritma
vaSega telesa. Usklajena dejanski in notranji ritem imata Stevilne koristi za zdravje. K temu lahko pripomorete tako, da
vedno zaspite in se zbujate ob priblizno enaki uri. Vidite lahko, kako vasi vedenjski vzorci vplivajo na vas notranji ritem. Na
primer, ¢e ste med konci tedna dolgo pokonci ali e med potovanjem zamenjate ve¢ ¢asovnih pasov, lahko zmedete svoje

ritme.

Prag spanja doloca, kdaj je vaSe telo pripravljeno na spanje. To je lahko jasno razvidno iz vasih podatkov ali pa tudi ne.
Nereden ritem spanja ali neobicajne ure spanja lahko zmedejo vas notraniji ritem, zaradi Cesar prag spanja ne bo tako

izrazit.

Prepoznavnost praga spanja
0 33 0 z3 (0 3

Pridakujete lahko, da bo mogode vas prag spanja jasno prepoznati (3/3), Se je vas ritem spanja dosleden. Ce se vas ritem
spanja drastiéno spremeni, bo prag spanja tezko prepoznati.

Notraniji ritem

Notranji ritem telesa pomeni, da se vase telo ravna po ¢asih, ko bi sicer moralo spati ali biti budno. Vijolicne ¢rte na grafu
prikazujejo vas predvideni ¢as za spanje - to je Gasovni razpon, ko bi vase telo ze zelelo spati. Modre ¢rte prikazujejo vas
dejanski ritem spanja. Usklajena dejanski in notranji ritem imata Stevilne koristi za zdravje. K temu lahko pripomorete tako,

da vedno zaspite in se zbujate ob priblizno enaki uri.

Stevilni ljudije, ki delajo po uradnih urah, so obidajno dolgo pokonci, med konci tedna pa spijo dlje. Tako se njihov prag
spanja sCasoma premakne in zavlece pozno v vecer tudi ob nedeljah. To je zelo tipicen primer »druzbenega jet lagax, ko
lahko ljudje, ki v nedeljo zvecer tezko zaspijo, nov delovni teden zacnejo nenaspani. Nedeljski nespecénosti in nenaspanim
ponedeljikom se lahko izognemo tako, da vsak dan odhajamo v posteljo in vstajamo ob enaki uri. Ce se vam kljub temu
zgodi, da ste bili dolgo pokonci, ta primanikljaj raje nadomestite s popoldanskim dremezem, kakor da zjutraj spite dlje.

Znanstvena podlaga

Funkcija Polar SleepWise s sledenjem spanja in izdelavo biomatemati¢nih modelov predvidi pozornost éez dan glede na
spanec v zadnjih dneh. Polarjev model na podlagi ocene kolicine spanca, kakovosti in belezenja ¢asa glede na
posameznikove potrebe po spanju in notranjega cirkadianega ritma predvidi, v kolikSni meri spanec povec¢a pozornost.
Model predvidi ravni energije za vsako uro v dnevu, ob tem pa Se dnevno oceno energije, prag spanja in predvideni ¢as za
spanje. Prag spanja pomeni posameznikov predvideni ¢as za spanje, tj. ¢as, ko bi telo Ze Zelelo spati. SleepWise
potrebuje 1do 2 tedna, da zbere dovolj podatkov za zanesljivo delovanje.

Oblikovanje biomatemati¢nih modelov je sploSno sprejet nacin, ki pomaga predvideti, kako razliéni urniki spanja vplivajo
na naso pozornost, ko smo budni. V znanstveni literaturi obstaja ved biomatematiénih modelov. Ceprav se podrobnosti in
terminologija med modeli razlikujejo, modeli obi¢ajno upostevajo ¢as budnosti, ritem spanja in budnosti v preteklih dneh
ter cirkadiani ritem. Veljavnost rezultatov modelov se obi¢ajno preverja s psihomotori¢nim testom po zmernih ali izrazitih
omejitvah spanja. Psihomotoricni test je preprost test, kjer mora oseba pritisniti gumb, takoj ko se zaslon zasveti.

Rezultati tega testa so v sorazmerju z ohranjanjem pozornosti, reSevanjem teZav in sprejemanjem odlocitev.
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Temperatura koze ponodi

Merjenje temperature koze ponoé&i samodejno spremlja vaso temperaturo koze, ko spite. Rezultat nato primerja z vasim
28-dnevnim povprecjem in prikaze odstopanje od tega povpredcja. Belezenje odstopanj pri temperaturi koze vam lahko
pomaga zaznati spremembe v stanju vasega telesa.

V nasprotju s telesno temperaturo, ki je obi¢ajno okoli 37 stopinj Celzija, lahko temperatura vase koZe veliko bolj niha. To je
zato, ker telo temperaturo uravnava s spreminjanjem prekrvavitve koze. Na temperaturo koZze vplivajo tudi okoljski dejavniki.
Pri temperaturi koZe je odstopanije v visini +/-1 stopinje Celzija obicajno. Nizje temperature so lahko kar pogoste; vzrok so
okoljski dejavniki, kot je niZja temperatura prostora ali spanje z odkrito roko. Visje temperatura lahko nakazujejo blizajoco se
bolezen. Visje temperature se lahko pojavijo v drugi fazi menstruacijskega ciklusa (ovulacija in lutealna faza).

Funkcije za merjenje temperature koze ni mogoce uporabljati namesto termometra, saj ne prikazuje absolutnih vrednosti
temperature, ampak samo odstopanje od vase povpreéne temperature koze. Ce se ne podutite dobro, svojo telesno
temperaturo preverite Se s termometrom.

@ Funkcija za merjenje temperature in podatki o izmerjeni temperaturi niso namenjeni za uporabo v medicinske
namene, diagnosticiranje ali zdravljenje.

Kako zaceti uporabljati funkcijo Temperatura koze ponogi

1. Za merjenje temperature koze ponoéi morate vklopiti neprekinjeno merjenje srénega
utripa. Neprekinjeno merjenje srénega utripa vklopite v Nastavitve > SploSne nastavitve >
Neprekinjeno merjenje srénega utripa, kjer izberete Vkl. ali Samo ponodéi.

Usual 2. Zapestni paséek si dobro zapnite okrog zapestja in nosite uro med spanjem. Za podrobna

navodila glede noSenja ure glejte razdelek Merjenje srénega utripa na zapestju.

3. Uro morate nositi tri noGi, preden se bodo zaceli prikazovati rezultati za temperaturo koze
ponoéi. Po treh noceh bo znan podatek o vasi povprecni temperaturi koze, njena vrednost
pa bo prikazana kot izhodisce (ni¢). Priizracunu izhodisc¢a se uposteva preteklih 28 noéi.

Temperatura koze ponodci v uri

Ko ura zazna, da ste se prebudili, primerja temperaturo koze, izmerjeno med spanjem, z vaso povprec¢no temperaturo
koze in prikaZe odstopanje od tega povprecja. Podrsajte levo ali desno na prikazu ure, da se pomaknete do vpogleda
Temperatura koZe ponogi.

Sledenje spanja lahko ustavite tudi sami, Ge ura Se nima povzetka vasega spanca. Ko ura zazna vsaj Stiri ure

spanja, se na vpogledu Temperatura kozZe ponodi izpiSe napis Zzz ... Ko se dotaknete zaslona, se izpiSe napis
Ste Ze budni? Pritisnite @, da potrdite, in ura v hipu prikaZe povzetek vasega spanca. Ce spanec ni bil

prepoznan, temperatura koze ne bo na voljo.
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Na vpogledu Temperatura koze ponoci se prikazejo ti podatki:
1. Odstopanje od vase povprecne temperature koze.

2. VasSatemperatura koZze v primerjavi z obic¢ajno ravnjo. Lestvica: Pod vaso obi¢ajno
vrednostjo - ObiGajno za vas - Nad vaSo obicajno vrednostjo - Precej nad vaso
obi¢ajno vrednostjo.

Pri temperaturi koZe je odstopanie v visini +/-1 stopinje Celzija obiéajno za vas. Ce

odstopanije od vase povprecne temperature kozZe znasa vec kot +2 stopinji Celzija, je to

precej nad vaso obi¢ajno vrednostjo.

3. Graf, ki prikazuje meritve temperature koZe za preteklih 7 noci.

Temperatura koze ponoci v aplikaciji Polar Flow

Sinhronizirajte uro z aplikacijo Polar Flow, da v slednji prikazete podatke o svoji temperaturi koZe. Upostevaijte, da je uro
treba sinhronizirati z aplikacijo Flow. Podatkov o temperaturi koZe ni mogoce sinhronizirati s programsko opremo Polar

FlowSync, ki jo uporabljate v racunalniku.

V aplikaciji Polar Flow v meniju (1) izberite moznost Temperatura koZe. Na vpogledu Temperatura koZe (2) lahko
preverite rezultat meritve za preteklo no¢ in odstopanje vase temperature koze za pretekli teden ali mesec. Rezultat
meritve za preteklo no¢ lahko preverite tudi na kartici Dnevnik (3). Ko pritisnete kartico, se odpre vpogled Temperatura

koze.
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Dnevni vodnik za trening FitSpark™

Vodi¢ za trening FitSpark™ vkljuc¢uje predhodno pripravljene dnevne vadbe na zahtevo, ki so priroéno na voljo na vasi uri.
Vadbe so prilagojene vasi telesni pripravljenosti, preteklo vadbo in stopnji regeneracije ter pripravljenosti glede na status
Nightly Recharge za preteklo no¢. FitSpark vam vsak dan ponudi 2 do 4 razlicne vadbe: ena, ki vam najbolj ustreza, in 1do 3

druge moznosti, med katerimi lahko izbirate. Dnevno prejmete najvec stiri predloge, kar pomeni skupno 19 razliénih vadb.

Predlogi vkljucujejo vadbe iz kategorij, kot so kardio vadba, vadba mogi in podporne vaje.

Vadbe FitSpark so Polarjevi Ze vnaprej pripravljeni vadbeni cilji. Vadbe vklju€ujejo navodila za izvajanje vaj in vodenjem po
korakih v realnem ¢asu, ki vam pomagajo, da varno vadite in da pri tem uporabljate pravilno tehniko. Vse vadbe so ¢asovno

omejene in prilagojene vasi trenutni telesni pripravljenosti, zaradi Gesar so primerne za vsakogar, ne glede na telesno
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pripravljenost posameznika. Predlogi za vadbo FitSpark se posodobijo po vsaki vadbi (vkljuéno z vadbami, opravljenimi brez
funkcije FitSpark), ob polnoc¢iin ko se zbudite. Funkcija FitSpark poskrbi za vsestranski trening z razliénimi vrstami dnevnih

vadb, ki so vam na voljo.
Kako se doloci stopnja telesne pripravljenosti?
Stopnja telesne pripravljenosti se doloci za vsako predlagano vadbo, in sicer na podlagi:

o Zgodovine vadbe (tedensko povprecno doseganje obmodij srénega utripa za preteklih 28 dni)
o VO2max (na podlagi Fitness test (Test telesne pripravljenosti) na vasi uri)
« Training background (Ozadje vadbe)

Funkcijo lahko zaénete uporabljati brez kakrsne koli zgodovine treninga. Toda FitSpark zacne optimalno delovati po 7

dneh uporabe.

® Boljsa kot je vasa telesna pripravljenost, dalj casa trajajo cilji treninga. Najzahtevnejsih cilji vadbe moci niso

na voljo za niZje stopnje telesne pripravljenosti.

Katere vrste vaj so vkljucene v kategorije vadb?

Pri kardio vadbi vas funkcija usmerja do vadbe v razlicnih obmogjih srénega utripa, ki trajajo razlicno dolgo. Vadbe
vkljucuje ¢asovno omejeno ogrevanje, vadbo in ohlajanje. Kardio vadbe je mogodce izvajati v katerem koli Sportnem profilu

na uri.

Vadbe modi so krozni tip vadbe, ki jih sestavljajo vaje za vadbo moci z vodenjem na osnovi ¢asa. Vadbo za mo¢ lahko
izvajate z lastnim telesom in ne potrebujete dodatnih utezZi. Pri krozni vadbi potrebujete disk utezi, okroglo utez z rocajem

ali roCke.

Podporne vaje so krozni tip vadbe, ki jih sestavljajo vaje za vadbo moci in gibljivosti z vodenjem na osnovi ¢asa.

FitSpark v uri

Na prikazu ure podrsajte levo ali desno, da se pomaknete do vpogleda Vodnik za vadbo FitSpark.

Dotaknite se zaslona, da prikazete vse predlagane vadbe. Najprej se prikaze najbolj primerna

Suggestion vadba za vas na podlagi vase zgodovine treningov in ravni fizine pripravljenosti. Podrsajte
for today .
navzgor, da si ogledate preostale predloge vadbe.

Push your limits

Dotaknite se predlagane vadbe, da si ogledate podrobno raz¢lenitev vadbe. Podrsajte navzgor,
da si ogledate vaje, ki jih zajema vadba (vadba za mo¢ in podporne vaje) in pritisnite posamezno

vajo, da si ogledate podrobna navodila za njeno izvajanje.

Pritisnite Zacni, da izberete predlagano vadbo, nato pa pritisnite Sportni profil, s katerim zelite

zaceti vadbo.
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Ce imate v aplikaciji Polar Flow aktiviran program teka, bodo predlogi FitSpark temeljili na ciljih programa
teka.

Med treningom

Vasa ura vas med treningom vodi in daje podatke o treningu, kot so asovno omejene faze z obmogiji srénega utripa za

cilje kardio vadbe ter Casovno omejene faze z vajami za vadbo mogdi in cilje za podporne vaje.

Trening za mo¢ in podporne vaje temeljijo na Ze pripravljenih nacrtih vadbe z animacijami vaj in postopnimi ter sprotnimi
navodili. Vse vadbe imajo ¢asovnike in jih spremlja tresenje, ki vas opozori, ko morate zaceti z naslednjo fazo. Vsako vajo
izvajajte 40 sekund, nato pocivajte do skupno ene minute in zatem zaénite z naslednjo vajo. Ko zakljucite vse vaje v prvi

seriji, sami zacnite novo serijo. Vadbo lahko koncate, ko Zelite. Faz treninga ne morete preskoditi ali jin prerazporediti.

Repeat " E{fﬁ

Lunges

33
NEXT

Rest
3 rounds

S | 00:00:30 (UANELN 00:01:30 (QEGELE
' @

@ Funkcija Glasovno vodenje vam pomaga, da se osredotocite na cilj treninga, tako da vam med fazami

treninga predvaja glasovne napotke neposredno v vasih slusalkah.

Rezultati vadbe na vasi uri in v aplikaciji Polar Flow

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

4 U Strength training 0 WO Private
I Monday, Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite “« et
A5 00:37:31 eccee Very low 113 bpm 230 keal -
L&Y f Average heart rate 1 H Basic training more
Duration Cardio load 29 . Max 193 | Min 88 9% Calories
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LI | Warm-up 00:10:00 i
2 .  FPushup 00:01:00 122
3§ Boxswepup 00:01:00 121
+ ¢ Rest 00:01:00 122
5 s  Pushup 00:01:00 106
6 ﬁ‘ Box step-up 00:01:00 14
T ’ Rest 00:01:00 121
8 4  Situp 00:01:00 103
C I | Kettlebell swing 00:01:00 108
0 ¢ Rest 00:01:00 126
" & Stw 00:01:00 103
12 Kelliebell swing 00:01:00 105
13§  Rest 00:01:00 122
1w f Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 18
1% §  Rest 00:01:00 120
17 | Latpuigown 00:01:00 12
18 é Squat 00:01:00 11
19 4 Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 110
: JI2 S 4 0S5 A0N7 889 A0RI1A12A13 81401516 17 18 19 20
180 ‘HR [opm] . . . . . - . . . . | B e @
Liral 00:00:00 LT
3] 000004 ¥¥
152 BEER 00:18:40
00:17:49
133 i M i - E
| . R s VA S
114 |8 rf"'\f“" S % A ,‘.-‘“-.[u ‘. Jus \n-: e
P i I B R \
[ i ARAVA R Vi o \
s/ i : : ; \
o : K : 1
00:00:00 00:08:00 00:16:00 00:24.:00 00:32.00

@ Vadba lahko vkljucuje dolocena tveganja. Pred zacetkom rednega programa vadb preberite smernice
ZmanjSevanje nevarnosti med vadbo.

Vodnik za pocitek na podlagi vasega srcnega utripa

Optimizirajte ritem in uéinkovitost svojih treningov, da bo vpliv vadb kar najboljsi. Vodnik za pocitek analizira vas srcni utrip
med fazami vadbe in pocitka ter vam tako ponudi prilagojene nasvete o tem, kdaj je najbolje znova zaceti s fazo aktivnosti.
Med serijo samodejno zazna vas najvisji sréni utrip, sréni utrip pa spremlja tudi med pocitkom in vam pove, kdaj ste si dovolj
opomogli, da nadaljujete z naslednjo serijo.

Ce Zelite funkcijo Vodnik za pogitek uporabljati med vadbami, morate §portnemu profilu, v katerem ga Zelite uporabljati,
dodati vpogled v trening Vodnik za pocitek. Vpogled v trening Vodnik za pogitek je kot privzeta funkcija na voljo v teh
Sportnih profilih: Trening za mo¢, Krozna vadba, HIIT, Funkcionalni trening, Bootcamp in utezi Kettlebell. Vpogled v trening
lahko izbranemu Sportnemu profilu dodate v nastavitvah Sportnega profila v aplikaciji Polar Flow ali v spletni storitvi.

Trening s funkcijo Vodnik za pocitek

Vadbo zacnite s primernim ogrevanjem, da bodo koristi vadbe kar najbolj prisle do izraza. Ogrevanje poveca ucinkovitost
vadbe in zmanjsa nevarnost poskodb. Vklopite Vodnik za pogéitek, ko ste pripravljeni, da zacnete s fazo aktivnosti
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#Risk

vadbe. Z gumboma NAVZGOR in NAVZDOL se pomaknite do vpogleda v trening Vodnik za pogitek in pritisnite V redu, da
vklopite funkcijo.

v

Work-rest guid~

at your service.”

Navodila na zaslonu

Vpogled v trening Vodnik za pocitek prikazuje vas trenutni sréni utrip in graf srénega utripa, ki se posodablja sproti.
Razlicne barve oznacujejo obmocje srénega utripa, v katerem trenirate. Navodila v nadaljevanju vas bodo vodila po fazah

aktivnosti in pocitka med vadbo.

Sporocilo Dvignite svoj sréni utrip se prikaze, ko morate dvigniti svoj sréni utrip, da
lahko zaCnete s fazo aktivnosti. Ko se vas sr¢ni utrip dvigne na zadostno raven za fazo
Sl aktivnosti, se besedilo na zaslonu spremeni v Aktivnost. Ko koncate s serijo, ura

Raise your HR samodejno zazna, da se je faza aktivnosti kondala. Poleg tega zazna tudi vas najvisji
srcni utrip, ki ste ga dosegli med fazo aktivnosti. Fazo aktivnosti lahko koncate tudi

sami, tako da pritisnete V redu.

Na zaslonu se izpise sporocilo Pogivajte, da dovolj zniZzate sréni utrip, ura pa vas z

Rest! zvokom in tresenjem obvesti, ko doloci vas ciljni sréni utrip med regeneracijo. Med

146135 o e fazo pocitka silahko na zaslonu ogledate trenutni sréni utrip in ciljni sréni utrip med
Rest until your HR is regeneracijo. Crtkana &rta na grafu s sprotnim prikazovanjem srénega utripa

low encugh

predstavlja ciljni sréni utrip. Minimalni ¢as pogitka je 20 sekund - e ciljni sréni utrip

med regeneracijo dosezete prej, se izpiSe sporocilo Pogdivajte §e nekaj sekund.

Ce faze poditka ni mogode dologiti na podlagi vaega srénega utripa, se
@ prikaZe faza poditka glede na Gas. Na zaslonu se izpise sporogilo Cas
aktivnosti je kondan. Cas je za pogitek, nato pa se prikaze 30-sekundni

odstevalnik.

Na zaslonu se izpise sporocilo Aktivnost!, ura pa vas z zvokom in tresenjem obvesti,
b t da ste si dovolj opomogliin je ¢as za novo serijo.

130

Raise your heart rate

Za izklop funkcije pritisnite gumb NAZAJ na vpogledu Vodnik za pogitek. Prikaze se sporoéilo Zelite ustaviti Vodnik za
pocitek? Pritisnite gumb V REDU, da potrdite. Vadba se ne prekine, ko ustavite Vodnik za pocitek.

Stop work

guide?

X
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Zlasti pri treningu mo¢i, ko izvajate aktivnosti, ki zelo obremenijo vasi zapestii, kot je dvigovanije utezi ali zgibi,
bo vas sréni utrip na zapestju morda tezje natanéno zaznati. Zato priporo¢amo, da uporabljate senzor srénega

@ utripa Polar H10 ali senzor optiGnega merjenja srénega utripa Polar Verity Sense, s katerim bo merjenje
srénega utripa natancno, delovanje funkcije Vodnik za pocitek pa optimalno.

Vecé informacij o Vodniku za pocitek.
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Vodene dihalne vaje Serene™

Serene™ je vodena dihalna vaja, ki vam pomaga, da sprostite telo in um ter obvladate stres. Serene vas vodi skozi vaje
dihanja v poéasnem in enakomernem ritmu, ki znasa Sest vdihov na minuto, kar je optimalna hitrost dihanja za blazenje
stresa. Ce dihate pogasi, se vas sréni utrip sinhronizira z vasim ritmom dihanja, interval med utripoma pa se zadne v vesji

meri spreminjati.

Med dihalno vajo vam ura z animacijo na zaslonu in vibriranjem pomaga ohranjati enakomeren ter po¢asen dihalni ritem.
Serene meri odziv vasega telesa na vajo in vam zagotavlja sprotne povratne informacije. Po opravljeni vaji boste prejeli
povzetek, ki prikazuje, koliko ¢asa ste bili v posameznih obmogjih umirjenosti. Visje kot je obmogje, boljsa je usklajenost z
optimalnim ritmom. Ves &asa kot ga preZivite v vijih obmogjih, ved dolgoroénih koristi si lahko obetate. Ce boste dihalno
vajo Serene izvajali redno, vam bo pomagala obvladovati stres, izboljSala bo kakovost spanca in izboljSala vase splo§no

podutje.
Dihalna vaja Serene v uri

Dihalna vaja Serene vas vodi do globokega in poasnega dihanja, s katerim umirite svoj um in telo. Ko dihate pocasi, se
vas sréni utrip sinhronizira z vasim ritmom dihanja. Vas interval med utripoma pa se pri globliem in poGasnejSem dihanju
zacne bolj spreminjati. Globoko dihanje zagotavlja merljiv odziv v intervalih med utripoma. Ob vdihu se interval med
zaporednima srénima utripoma skrajSa (srcni utrip se pospesi), ob izdihu pa se interval med zaporednima srénima
utripoma podaljSa (sréni utrip se upocasni). Spremenljivost intervalov med utripoma je najvecija v bliZini ritma 6 dihalnih
ciklov na minuto (vdih + izdih = 10 sekund). To je optimalna hitrost za uéinek sproS§¢anja stresa. Zato se vasa uspesnost
ne meri samo na podlagi sinhronizacije, temve¢ tudi na podlagi doseganja optimalne hitrosti dihanja.

Dihalna vaja Serene privzeto traja 3 minute. Trajanje dihalne vaje lahko prilagajate v razponu od 2 do 20 minut. Po potrebi
lahko prilagajate tudi trajanje vdiha in izdiha. Najvecja frekvenca dihanja je lahko 3 sekunde za vdih in 3 sekunde za izdih,
kar pomeni 10 vdihov na minuto. Najnizja frekvenca dihanja je lahko 5 sekund za vdih in 7 sekund za izdih, kar pomeni

5 vdihov na minuto.

Start
3min, 58/5s

Breathing exercise

Set duration

Poskrbite, da bo vase telo v takem poloZaju, da bodo med dihalno vajo vasSe roke vseskozi sproséene, dlani pa

nepremicne. Tako se boste lahko ustrezno sprostili in uri Polar omogogili, da natanéno meri ucinke vadbe.

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

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

3. V urinajprej pritisnite moznost Serene in nato izberite Zaéni, da zacnete z dihalno vajo. Vaja se zacne po 15-
sekundni pripravi.

4. Sledite navodilom za dihanje na zaslonu ali s pomocjo tresenja.

5. Vajo lahko kadar koli konc¢ate tako, da pritisnete gumb NAZAJ.
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6. Vodilni element animacije spreminja barvo glede na obmocje umirjenosti, v katerem se trenutno nahajate.
7. Po koncu vaje se bodo vasi rezultati izpisali v uri kot ¢as, ki ste ga preziveli v razlicnih obmogjih umirjenosti.

Obmocja umirjenosti se imenujejo ametist, safir in diamant. Obmocja umirjenosti vam povedo, kako sta vasa sréni utrip in
dihanje usklajena ter v kolikSni meri dosegate optimalno hitrost dihanja Sest vdihov na minuto. Visje kot je obmogje, bolj
ste usklajeni z optimalnim ritmom. Da bi dosegli obmogje najvisje umirjenosti (diamant), morate ohraniti ritem dihanja, ki
ne presega Sest vdihov na minuto. Ve¢ ¢asa kot ga prezivite v visjih obmogjih, ve¢ dolgorocnih koristi si lahko obetate.

Rezultat dihalne vaje

Po opravljeni vaji boste prejeli povzetek, ki prikazuje, koliko ¢asa ste bili v posameznih obmocjih umirjenosti.

e
2 10:00

& 05:00 -

Diamond zone
Optimal

? 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

03:20 ..

Amethyste zone
Good

01:00 ..

Za ve¢ informacij o vodeni dihalni vaji Serene™ si oglejte ta podrobno razdelani priro¢nik.

FuelWise™

S pametnim pomocénikom za okrepéilo FuelWise™ boste imeli dovolj energije za celotno vadbo. FuelWise™ vkljucuje tri
funkcije, ki vas opomnijo, da si morate napolniti zaloge in pomagajo ohraniti primerno raven energije med dolgimi vadbami.
Te funkcije so pametni opomnik za ogljikove hidrate, roéni opomnik za ogljikove hidrate in opomnik za hidracijo.

Za vsakega resnega vzdrzljivostnega Sportnika sta izredno pomembna vzdrzevanje ustreznih ravni energije in hidracija med
daljSo aktivnostjo. Ce Zelite dosedi najboljse rezultate, morate svoje telo redno oskrbovati z ogljikovimi hidrati in napitki, se
posebej med daljsimi tekmami ali vadbami. Z dvema uporabnima orodjema, opomnikom za ogljikove hidrate in opomnikom
za hidracijo, vam FuelWise pomaga najti optimalen nacin za ohranjanje energije in hidracijo.

Ogljikovi hidrati so idealni za ohranjanje ravni energije, saj se lahko za razliko od mascéob ali beljakovin hitro absorbirajo in
pretvorijo v glukozo. Glukoza je primarni vir energije med treningom. Visja kot je intenzivnost treninga, ve¢ glukoze boste
porabili v primerjavi z maséobami. Ce je vasa vadba krajsa od 90 minut, vam energije obicajno ni treba ohranjati z zauZitjem
ogljikovih hidratov. Vendar vam lahko dodatni ogljikovi hidrati pomagajo, da ostanete bolj zbrani in pozorni med krajSimi
vadbami.

Trening s Fuelwise

FuelWise™ ima tri vrste opomnikov med vadbami. Te funkcije so Pametni opomnik za ogljikove hidrate, Roéni opomnik
za ogljikove hidrate in Opomnik za hidracijo. Pametni opomnik za ogljikove hidrate izraéuna vaso potrebo po polnjenju
energijskih zalog, in sicer na podlagi ocenjene intenzivnosti in trajanja vadbe ter ob upoStevanju vasega Sportnega ozadja in
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telesnih lastnosti. Rocéni opomnik za ogljikove hidrate in opomnik za hidracijo temeljita na ¢asu, kar pomeni, da boste
opomnik prejeli ob nastavljenih intervalih, npr. vsakih 15 ali 30 minut.

Opomnike lahko nastavite v nacinu pred vadbo, potem ko izberete Sportni profil. Potem ko nastavite opomnik in izberete
Naprej, se vrnete v nacin pred vadbo, kjer lahko zacnete z vadbo.

Pametni opomnik za ogljikove hidrate

Ko uporabljate pametni opomnik za ogljikove hidrate, nastavite predvideno trajanje in intenzivnost vadbe, na podlagi cesar
boste prejeli predvideno koli¢ino ogljikovih hidratov, ki jih boste morali med vadbo zauziti za polnjenje energijskih zalog. Pri
ocenjevanju vase potrebe po ogljikovih hidratih pri polnjenju energijskih zalog upostevamo vase Sportno ozadje in telesne
lastnosti, kot so starost, spol, viSina, telesna teza, najvisji sréni utrip, sréni utrip v mirovanju, VO2max, aerobni prag in
anaerobni prag.

VasSa sposobnost absorpcije ogljikovih hidratov je ocenjena na podlagi vasega Sportnega ozadja. Na podlagi tega se doloGi
najvecija koliina ogljikovih hidratov (gramov na uro), ki vam jo dodeli pametni opomnik za ogljikove hidrate. Ti podatki so
uporabljeni za predhodni izraGun povezave med vasim srénim utripom in stopnjo porabe ogljikovih hidratov na podlagi vasih
telesnih lastnosti. Priporodljiva stopnja zauzitja ogljikovih hidratov se potem prilagodi navzgor ali navzdol (v okviru najnizjih
in najvisjih meja), in sicer na podlagi podatkov o srénem utripu in predhodnega izraduna povezave med srénim utripom ter
stopnjo porabe ogljikovih hidratov.

Med treningom bo ura sledila vasi dejanski porabi energije in v skladu s tem prilagodila pogostost opomnikov, pri éemer pa

kolicina obroka (ogljikovih hidratov v gramih) med vadbo ves ¢as ostaja enaka.
Nastavitev pametnega opomnika za ogljikove hidrate

1.V nacinu pred vadbo izberite moznost Okrepéilo > Pametni opomnik za ogljikove hidrate.

2. Nastavite predvideno trajanje vadbe. NajkrajSe trajanje je 30 minut.

3. Nastavite predvideno intenzivnost vadbe. Intenzivnost vadbe je nastavljena z obmodji srénega utripa. Za veé
informacij o razlicnih intenzivnostih treninga glejte razdelek Obmocja srénega utripa.

4. Nastavite OH na porcijo (5-100 gramov) za svoj zeleni vir energije za Sport.

5. lIzberite Napre)j.

Potem ko nastavite opomnik, se prikaze pregled izbranih moZnosti. Na tej tocki lahko Se vedno odstranite opomnik, ki ste ga
ze nastavili, ali dodate opomnik za hidracijo. Ko ste pripravljeni na zacetek vadbe, izberite Uporabi zdaj in se vrnite v nacin
pred vadbo.

Ko opomnik za hidracijo dodajate pametnemu opomniku za ogljikove hidrate, boste prejeli Se ocenjeno koli¢ino hidracije na

posamezni opomnik. Ta temelji na povprecni ravni potenja v zmernih pogojih.

Na zaslonu se prikaze sporocilo Zauzijte () g OHI, ki ga spremljata tresenje in zvocni signal, kar je

vas opomnik, da je Gas za ogljikove hidrate.

Rocéni opomnik za ogljikove hidrate

Opomnik na podlagi ¢asa, ki vam pomaga pri polnjenju energijskih zalog, in sicer z opominjanjem, da morate ob

prednastavljenih intervalih zauzZiti ogljikove hidrate. Opomnike lahko nastavite na intervale od 5 do 60 minut.
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Nastavite roéni opomnik za ogljikove hidrate
1.V nacinu pred vadbo izberite moznost Okrepé&ilo > Roéni opomnik za ogljikove hidrate.
2. Nastavite interval opomnika (5-60 minut).
Potem ko nastavite opomnik, se prikaze pregled izbranih moznosti. Na tej tocki lahko Se vedno odstranite opomnik, ki ste ga

Ze nastavili, ali dodate opomnik za hidracijo. Ko ste pripravljeni na zacetek vadbe, izberite Uporabi zdaj in se vrnite v nacin
pred vadbo.

\ Na zaslonu se izpise sporocilo Zauzijte OH!, ki ga spremljata tresenje in zvocéni signal, kar je vas

opomnik, da je Cas za ogljikove hidrate.

Opomnik za hidracijo

Opomnik na podlagi ¢asa, ki vam pomaga vzdrZevati raven hidracije, saj vas opominja, da morate piti. Opomnike lahko
nastavite na intervale od 5 do 60 minut.

Nastavite opomnik za hidracijo
1.V nacinu pred vadbo izberite moznost Okrepéilo > Opomnik za hidracijo.

2. Nastavite interval opomnika (5-60 minut).

Potem ko nastavite opomnik, se prikaze pregled izbranih moznosti. Na tej tocki lahko Se vedno odstranite opomnik, ki ste ga
Ze nastavili, ali dodate opomnik za ogljikove hidrate. Ko ste pripravljeni na zacetek vadbe, izberite Uporabi zdaj in se vrnite v

nacin pred vadbo.

®

Drink!

Na zaslonu se izpise sporocilo Pijtel, ki ga spremljata tresenje in zvocni signal, kar je vas opomnik,

N

da je Gas za hidracijo.

-

Vec o FuelWise™

Moc¢ pri teku na zapestju

Mo¢ pri teku je odlicno dopolnilo merjenju srénega utripa - pomaga namre¢ meriti zunanjo obremenitev med vasim tekom.
Moc¢ se na spremembe intenzivnosti odziva hitreje kot sréni utrip, kar pojasnjuje, zakaj je mo¢ pri teku metriéno vodilo pri
intervalih in v hrib. Lahko ga uporabite za vzdrZzevanje enakomerne ravni napora med tekom, na primer na tekmi.

Izracun opravimo s Polarjevim algoritmom, temelji pa na vasih podatkih GPS in barometra. Ker na izracun vpliva tudi vasa
teza, poskrbite, da bo aktualna.

Moé pri teku in obremenitev misic

Polar uporablja mo¢ pri teku za izraGun misiéne obremenitve, ki je parameter funkcije Training Load Pro. Tek povzroca

misiéno-skeletni stres in misicna obremenitev vam pove, v kolikSni meri so se med vadbo napenjale vase misice in sklepi.
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Misicna obremenitev kaze koli¢ino mehanske energije (kJ), ki ste jo proizvedli med tekom (ali kolesarjenjem, ¢e uporabljate
merilnik moc¢i za kolesarjenje). MiSi¢na obremenitev vam pomaga oceniti obremenitev treninga pri vadbah teka z visoko
intenzivnostjo, kot so kratki intervali, sprinti in tek po hribu, ko vas sréni utrip nima dovolj ¢asa za odziv na spremembe
intenzivnosti.

Kako se mo¢ pri teku prikazuje v uri

Mo¢ pri teku se samodejno izracuna za konéane vadbe teka s tipom Sportnih profilov za tek in razpolozljivim GPS.

Izberite, katere podatke o modi Zelite videti med vadbo tako, da prilagodite vpogled v trening v razdelku spletne storitve
Flow v nastavitvah Sportnega profila.

Med tekom lahko vidite naslednje podatke:

« Maksimalna mo¢

o Povprecna moc

o Mo¢ na krog

« Maksimalna moc na krog

o Samodejna povprecna moc na krog
o Samodejna maksimalna mo¢ na krog

Izberite nacéin prikaza moci med vadbami ter v spletni storitvi Flow in v aplikaciji:

o« Watt (W)
« Wattov na kilogram (W/kg)
o Odstotek MAP (% MAP)

Po vadbi so v povzetku treninga v uri prikazani:

Power zones

5 00:01:59
4 00:06:00

3] 00:01:00
2l 001303
1 3701

owWer Zones

o Povprecna moc¢ v Wattih

o Maksimalna mo¢ v Wattih

« Misicna obremenitev

« Cas v posameznih obmogijih mogi

Nadin prikaza modi pri teku v Polarjevi spletni storitvi in aplikaciji

Natancni grafi za analizo so na voljo v spletni storitvi Flow in aplikaciji. Oglejte si svoje vrednosti pri vadbi in njihovo

razporeditev v primerjavi s srénim utripom in kako vzponi, spusti in razliéne hitrosti vplivajo nanje.

116



00:00:00 @
00:01:59 x A
00:19:08 ¥
00:03:16
00:00:05
00:00:00
00:01:29
00:19:55
00:02:57
00:00:08
00:04:35
00:10:25
00-08:29
N 00:00:47
203 | 00:00:13
1741f L . . ! ! 1
189 {5 . e .. 166 rpm
L | . g P A A, S - . STl P N A gy oY TN o T, Sl
- . . J P i e,
140 1
1037.7 1029.8 m
1009.8 -
00:00:05 00:04:05 00:08:05 00:12:05 00:16:05 00:20:05 { 00:24:34
[ 5,27 km
x
00:24:29 A B527km 75m 70m
Duration =1 Distance At Ascent }B Descent
156 bpm 12.9 km/h 269 W 175 rpm
HR avg @ Speed avg ; Power avg Cadence avg
Max 167 | Min 141 Max 16.2 | Min 6.1 Max 388 | Min 174 Max 189 | Min 140
1025.1 m

A& Avarage altitude
Max 1037.7 | Min 1009.8

Polarjev program teka

Polarjev tekaski program je prilagojen vasi ravni fizicne pripravljenosti. Program zagotavlja pravilen trening in prepreci
prekomerno vadbo. Gre za pametni program, ki se prilagaja vasemu napredku in vam sporoc¢i, kdaj bi bilo dobro, da
zmanjSate oziroma povecate koli¢ino treninga. Vsak program je prilagojen posameznikovemu tekaskemu dogodku,
uposteva njegove osebne znacilnosti, Sportno ozadje o in ¢as, ki ima na voljo za pripravo. Program je na voljo brezplacno in

ga lahko prenesete na strani spletne storitve Polar Flow na www.polar.com/flow.

Na voljo so programi za 5-kilometrski tek, 10-kilometrski tek, polmaraton in maraton. Vsak program ima tri faze: bazicni
trening, stopnjevanje in zoZevanje. Te tri faze postopoma stopnjujejo vaso pripravljenost, da boste na dan dogodka
pripravljeni. Treningi teka se delijo na pet faz: lahek tek, srednji tek, dolg tek, tek s tempom in intervalni tek. Vse vadbe
vkljuéujejo fazo ogrevanja, treninga in raztezanja, kar zagotavlja najboljSe moZne rezultate. Obenem so vam na voljo Se vaje
za mo¢, trup in gibénost, ki tudi prispevajo k razvoju vaSe pripravljenosti. Vsak teden prinasa od dva do pet tekaskih vadb, ki
koli¢insko obsegajo od eno do sedem ur teka, odvisno od vase ravni fiziGne pripravljenosti Program traja najmanj 9 tednov

in najvec¢ 20 mesecev.

Za vec informacij o Polarjevem programu teka glejte ta podrobno razdelani prirocnik ali pa preberite razdelek Kako zaceti s

programom teka Polar.

Kliknite eno od spodnijih povezav, da si ogledate video:

Zacetek uporabe

Uporaba

Ustvarite Polarjev program teka

1. Prijavite se v spletno storitev Flow na naslovu www.polar.com/flow.

2. V zavihku izberite moznost Programi.
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Izberite svoj dogodek, poimenujte ga, nastavite datum dogodka in dolocite, kdaj zelite zaceti s programom.
Odgovorite na vprasanja o ravni telesne aktivnosti.”

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

Preberite in izpolnite vprasalnik o telesni pripravljenosti.

Preglejte program in ga po potrebi prilagodite.

Ko koncate, izberite moznost Zaéni program.

N ok W

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

Zacnite tekaski cilj

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

Za pricetek vadbe, nacrtovane za trenutni dan:

1. Pritisnite in zadrzite gumb V REDU, da aktivirate nacin pred vadbo.
2. Prejeli boste sporoéilo, da zacnete cilj treninga, nacrtovan za ta dan.

Start
Interval

training

3. Pritisnite V REDU, da prikazete informacije o cilju.
4. Pritisnite V REDU, da se vrnete v nacin pred vadbo, in izberite Sportni profil, ki ga zelite uporabiti.
5. Ko ura najde vse signale, pritisnite V REDU. Prikaze se BeleZenje se je zacelo in lahko pricnete s treningom.

Spremljajte svoj napredek
Rezultate treninga sinhronizirajte iz naprave v spletno storitev Flow prek kabla USB ali aplikacije Flow. V zavihku Programi
lahko spremljate svoj napredek. Prikazana bosta pregled trenutnega programa in vas napredek.

Running Index

Running Index je preprost nacin za spremljanje sprememb v tekaski zmogljivosti. Vrednost Running Index je priblizna ocena
vase maksimalne aerobne tekaske zmogljivosti (VO2max) Ko belezite Running Index glede na ¢as, lahko vidite, kako
ucinkovit je vas tek in kako ste izboljSali svojo tekasko zmogljivost. IzboljSanje pomeni, da tek pri dolocenem tempu zahteva
man;jSi napor ali pa da je vas tempo hitrejsi pri doloceni stopnji napora.

Za kar se da tocne podatke o svoji zmogljivosti poskrbite, da ste nastavili vrednost za svoj maks. sréni utrip.

Running Index se izraéuna med vsako vadbo, ko sta vklopljena merjenje srénega utripa in GPS oz. ko uporabljate senzor
korakov in so izpolnjene naslednje zahteve:

« Uporabljeni Sportni profil je tek (tek, cestni tek, trail tek idr.)
« Tempo mora biti 6 km/h ali ve¢, trajanje pa vsaj 12 minut.

Izracun se pricne, ko pricnete beleziti vadbo. Med vadbo se lahko dvakrat ustavite, na primer pri semaforju, ne da bi to
vplivalo na izracun. Po vadbi ura prikaze vrednost za Running Index in shrani rezultat v povzetek treninga.

Ce pri teku uporabljate senzor korakov, ki podpira Bluetooth, in je GPS izklopljen, morate senzor umeriti, e Zelite pridobiti
rezultate za tekaski indeks.

118



Svojo vrednost za Running Index si lahko ogledate v povzetku vadbe v uri. V spletni storitvi Polar Flow sledite

svojemu napredku in si oglejte oceno predvidenega tekmovalnega ¢asa.

Primerjajte svoj rezultat z rezultati v spodnji tabeli.

Kratkoroéna analiza

Moski
Starost/leta  Zelo nizko Nizko Zadovoljivo Zmerno Dobro Zelo dobro Vrhunsko

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

45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Zenske
Starost/leta = Zelo nizko Nizko Zadovoljivo Zmerno Dobro Zelo dobro Vrhunsko

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51

25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41

45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klasifikacija temelji na Studiji 62 raziskav, pri katerih je bila vrednost VOo,,5x merjena neposredno, in sicer na zdravih
odraslih osebah v ZDA, Kanadi in 7 evropskih drzavah. Povzeto po: 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.

V vrednostih za Running Index lahko pride do dnevnih sprememb zaradi spremembe tekaskih okolis&in. Veliko dejavnikov
lahko vpliva na Running Index. Na zabeleZzene vrednosti v doloéenem dnevu vplivajo spremembe v okoliS¢inah teka, npr.
razlicne podlage, veter ali temperature ter drugi dejavniki.
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Dolgorocna analiza

Posamezne vrednosti za Running Index tvorijo trend, ki predvidi vas uspeh pri teku na dolo¢ene razdalje. Porocilo za
Running Index je na voljo v spletni storitvi Polar Flow v zavihku NAPREDEK. V poro¢ilu silahko ogledate, kako se je vasa

tekaska zmogljivost izboljgala v daljsem Gasovnem obdobju. Ce se s Polarjevim programom teka pripravljate na tekaski

dogodek, lahko spremljate napredek svoje vrednosti za Running Index in si ogledate, kako se vasa tekaska zmogljivost
priblizuje cilju.
Naslednja tabela ocenjuje trajanje, ki ga lahko dosezZe tekac pri dolocenih razdaljah, ko je zmogljivost maksimalna.

Uporabite svoje dolgoro¢no povprecje za Running Index pri interpretaciji tabele. Predvidevanije je najboljse za tiste
vrednosti za Running Index, ki so bile prejete v hitrostnih in tekaskih razmerah, ki so podobne ciljni zmogljivosti.

Running Index = Cooperjev test 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km 42,195 km
(m) (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
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Pametne kalorije

Najnatancnejsi Stevec kalorij na trgu spremlja Stevilo porabljenih kalorij na podlagi vasih osebnih podatkov:

o Telesna teza, viSina, starost, spol

o Osebni maksimalni sréni utrip (Maks.srgni utrip)
o Intenzivnost vasega treninga ali aktivnosti

« Osebni maksimalni sprejem kisika (VO245)

Izracun porabe kalorij temelji na inteligentni kombinaciji pospeska in podatkov srénega utripa. Izracun kalorij zagotavlja

natanéno merjenje kalorij med treningom.

Spremljate lahko skupno porabo energije (v kilokalorijah, kcal) med treningom in skupne kilokalorije vadbe po nje;j.

Spremljate lahko tudi svojo skupno dnevno porabo kalorij.

Koristi vadbe

Funkcija Koristi vadbe vam ponuja povratne informacije v obliki besedilnega sporocila za ucinek vsake vadbe, kar vam

omogoca, da bolje razumete ucinkovitost vase vadbe. Povratne informacije si lahko ogledate v aplikaciji Flow in spletni

storitvi Flow. Ce Zelite prejeti povratne informacije, morate trenirati vsaj 10 minut v obmogjih srénega utripa.

Povratne informacije funkcije Koristi vadbe temeljijo na obmocjih srénega utripa. Vkljuujejo merjenje ¢asa, ki ste ga

preziveli v posameznem obmociju, in Stevilo kalorij, ki ste jih porabili v posameznem obmodju.

Opisi razliénih moznosti koristi vadbe so navedeni v spodnji preglednici

Povratne informacije

Vadba pri najvecji
obremenitvi+

Vadba pri najveciji
obremenitvi

Vadba pri najvecji
obremenitvi in vadba tempa

Vadba tempa in vadba pri

najvedji obremenitvi

Vadba tempa+

Vadba tempa

Vadba tempa in vadba z
enakomernim tempom

Vadba z enakomernim
tempom in vadba tempa

Vadba z enakomernim

Koristi

To je bila odlicna vadbal! IzboljSali ste svojo hitrost pri sprintu in zivéni sistem vasih misic,
zaradi Cesar ste uspesnejsi. S to vadbo ste postali manj obcutljivi na utrujenost.

To je bila odlicna vadba! IzboljSali ste svojo hitrost pri sprintu in Zivéni sistem vasih misic,
zaradi Cesar ste uspesne;jsi.

To je bila odlicna vadbal! IzboljSali ste svoj tempo in uéinkovitost. S to vadbo ste
pomembno razvili svojo aerobno telesno pripravljenost in izboljsali svojo odpornost na
visokointenzivni napor.

To je bila odlicna vadba! Pomembno ste izboljSali svojo aerobno telesno pripravljenost in
svojo odpornost na visokointenzivni napor. S to vadbo ste izboljSali tudi svoj tempo in
ucinkovitost.

Odlicen tempo za dolgotrajno vadbo! Izboljsali ste svojo aerobno telesno pripravljenost,
hitrost in svojo odpornost na visokointenzivni napor. S to vadbo ste postali manj obcutljivi
na utrujenost.

Odlicen tempo! Izboljsali ste svojo aerobno telesno pripravljenost, hitrost in svojo
odpornost na visokointenzivni napor.

Odlicen tempo! Izboljsali ste svojo odpornost na visokointenzivni napor. S to vadbo ste
izboljsali tudi svojo anaerobno telesno pripravljenost in vzdrzljivost misic.

Odlicen tempo! Izboljsali ste svojo anaerobno telesno pripravljenost in vzdrzZljivost misic. S

to vadbo ste razvili svojo odpornost na visokointenzivni napor.

Iziemno! S to dolgotrajno vadbo ste izboljsali vzdrzljivost misic in anaerobno telesno
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Povratne informacije

tempom+

Vadba z enakomernim

tempom

Vadba z enakomernim
tempom in osnovna vadba,
dolgotrajna

Vadba z enakomernim
tempom in osnovna vadba

Osnovna vadba in vadba z
enakomernim tempom,
dolgotrajna

Osnovna vadba in vadba z
enakomernim tempom
Osnovna vadba, dolgotrajna

Osnovna vadba

Vadba za regeneracijo

Koristi

pripravljenost. S to vadbo ste izboljSali svojo odpornost na utrujenost.

Iziemno! IzboljSali ste vzdrZljivost miSic in anaerobno telesno pripravljenost.

Iziemno! S to dolgotrajno vadbo ste izboljsali vzdrzljivost miSic in anaerobno telesno
pripravljenost. Razvili ste tudi svojo osnovno vzdrZljivost in sposobnost kurjenja mascob
med vadbo.

Iziemno! Izboljsali ste vzdrzljivost misic in anaerobno telesno pripravljenost. S to vadbo ste
razvili tudi svojo osnovno vzdrzZljivost in sposobnost kurjenja maséob med vadbo.

Odli¢no! S to dolgotrajno vadbo ste razvili tudi svojo osnovno vzdrzljivost in sposobnost
kurjenja mascéob med vadbo. Razvili ste tudi vzdrzljivost misic in anaerobno telesno
pripravljenost.

Odlicno! Razvili ste tudi svojo osnovno vzdrzljivost in sposobnost kurjenja maséob med
vadbo. S to vadbo ste razvili tudi vzdrzljivost misic in anaerobno telesno pripravljenost.

Odli¢no! S to dolgotrajno vadbo pri nizki intenzivnosti ste razvili tudi svojo osnovno
vzdrzljivost in sposobnost kurjenja maséob med vadbo.

Dobro opravljeno! S to vadbo pri nizki intenzivnosti ste razvili tudi svojo osnovno
vzdrzljivost in sposobnost kurjenja maséob med vadbo.

Odlicna vadba za regeneracijo. Nizkointenzivna vadba, s katero se pripravite na vadbo.

Neprekinjeno merjenje srcnega utripa

Funkcija neprekinjenega merjenja srénega utripa ves ¢as meri vas sréni utrip. Omogoca natanénejSe meritve dnevnega

vnosa kalorij in vase celotne aktivnosti, saj sledi tudi tistim vasim aktivnostim, ki vkljucujejo zelo omejene gibe zapestja, ki so

znadilni na primer za kolesarjenje.

Funkcijo neprekinjenega merjenja srénega utripa na uri lahko vklopite, izklopite ali preklopite v nacin merjenja samo ponogdi.

To storite v meniju Nastavitve > SploSne nastavitve > Neprekinjeno merjenje srénega utripa. Ce izberete nadin Samo

ponoci, nastavite spremljanje srénega utripa na najzgodnejsi ¢as, ko se boste najverjetneje odpravili v posteljo.

Funkcija je privzeto vklopljena. Ce je funkcija neprekinjenega merjenja srénega utripa v uri ves éas vklopliena,

@

se baterija hitreje prazni. Za delovanje funkcije Nightly Recharge morate omogociti neprekinjeno merjenje
srénega utripa. Ce Zelite varevati z energijo in kljub temu uporabljati funkcijo Nightly Recharge, nastavite

spremljanje srénega utripa, ki bo vklopljeno samo ponodci.

Neprekinjeno merjenje srénega utripa z uro

Pripomocek Sréni utrip prikazuje vas trenutni sréni utrip na prikazu ure, ko uporabljate funkcijo
Neprekinjeno merjenje srénega utripa. Na prikaz ure ga lahko dodate v nastavitvah prikaza ure.
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Pritisnite pripomocek, da odprete vpogled Dnevna aktivnost. V vpogledu Dnevna aktivnost lahko
preverite svoj trenutni sréni utrip, najvisje in najnizje vrednosti srénega utripa v dnevu ter si
ogledate, kaksna je bila najnizja vrednost srénega utripa prejSnje noci. Za veé informacij glejte
razdelek Sledenje aktivnosti 24/7.

Ura spremlja vas srcni utrip v 5-minutnih intervalih in belezi podatke za poznejSo analizo v aplikaciji Flow ali spletni storitvi.
Ce ura zazna povisan sréni utrip, zadne sréni utrip meriti neprekinjeno. Neprekinjeno beleZenje srénega utripa se lahko
zacne tudi ob premiku zapestja, npr. ko med hojo vsaj eno minuto vzdrzujete dovolj hiter tempo. Neprekinjeno belezenje
srénega utripa se samodejno ustavi, ko se raven vase aktivnosti dovolj zniza. Ce ura zazna, da vasa roka miruje ali ko sréni

utrip ni poviSan, bo sréni utrip spremljala v 5-minutnih ciklih, da zazna najnizjo meritev v dnevu.

V¢asih se zgodi, da ez dan v svoji uri vidite visji ali nizji sréni utrip, kot je tisti, ki je v povzetku neprekinjenega merjenja
srénega utripa prikazan kot najvisja ali najniZja meritev v dnevu. To se lahko zgodi, ¢e je prikazana meritev izven intervala

belezenja.

LED-lucke na hrbtni strani ure so vedno vklopljene, ko je vklopljena funkcija neprekinjenega merjenja srénega
utripa in je senzor na hrbtni strani v stiku s kozo. Za navodila, kako nositi uro za natanéno merjenje srénega
utripa na zapestju, glejte razdelek Merjenje srénega utripa na zapestju.

Podatke neprekinjenega merjenja srénega utripa lahko podrobneje in na daljSa obdobja spremljate prek spleta ali v mobilni
aplikaciji Polar Flow. Ve¢ informacij o funkciji neprekinjenega merjenja srénega utripa najdete v tem podrobno razdelanem

priroéniku.
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Sledenje aktivnosti 24/7

Ura Polar sledi vasi aktivnosti z vgrajenim 3D-pospesSevalnikom, ki beleZi gibanje vasega zapestja. Analizira frekvenco,
intenzivnost in rednost gibov ter vase fizicne informacije in vam na podlagi tega pokaZe vaso dejansko vsakodnevno
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aktivnost poleg treninga. Za najvecCjo natancnost sledenja dejavnosti nosite uro na nedominantni roki.

Cilj aktivnosti

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

Ce zelite spremeniti svoj cilj, odprite aplikacijo Flow, v pogledu menija tapnite svoje ime/sliko profila in podrsnite navzdol, da
si ogledate moznost Activity goal (Cilj aktivnosti). Ali obiscite spletno mesto flow.polar.com in se vpisite v Polarjev racun.
Nato kliknite svoje ime > Settings (Nastavitve) > Activity goal (Cilj dejavnosti). Izberite eno od treh stopenj dejavnosti, ki
najbolje opise vas tipicni dan in dejavnost. Pod izbirnim obmocjem si lahko ogledate, kakSna mora biti vasa aktivnost, da
dosezete svoj dnevni cilj aktivnosti na izbrani stopniji.

Cas aktivnosti, ki je potreben za doseganje dnevnega cilja aktivnosti, je odvisen od izbrane ravni in intenzivnosti aktivnosti.
Ce zelite hitreje dosedi cilj, izberite intenzivnejso dejavnost ali pa bodite z nekoliko zmernejsim tempom dejavni ves dan.
Starost in spol prav tako vplivata na intenzivnost, s katero morate izvajati dejavnost, da dosezete svoj cilj dejavnosti. Mlajsi
kot ste, z vecjo intenzivnostjo morate izvajati dejavnost.

Podatki o aktivnosti v vasi uri

Na prikazu ure podrsajte levo ali desno, da se pomaknete do vpogleda Dnevna aktivnost.

i Oglejte si napredek svojega cilja dnevne aktivnosti in korake, ki ste jih prehodili do zdaj.

Activity

15.
10932

Napredek cilja dnevne aktivnosti se prikazuje kot odstotek in krog, ki se zapolnjuje glede na vaso
aktivnost. Podatki o koliGini in vrsti telesnega gibanja se belezijo ter pretvarjajo v ocenjeno Stevilo
korakov.

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

« Cas aktivnosti vam pokaZe skupni Gas telesnega gibanja, ki je koristno za vase telo in
: zdravije.
2 h 7 min « Ko uporabljate funkcijo Neprekinjeno merjenje srénega utripa, lahko preverite svoj trenutni

Heart rate

67 ..
#1523

A 52 utripa lahko v uri vklopite, izklopite ali preklopite v nacin merjenja Samo ponogi. To storite v
i meniju Nastavitve > Splogne nastavitve > Neprekinjeno merjenje srénega utripa.
A 1863 « Kalorije, porabljene med treningom, aktivnost in BMR (osnovna hitrost presnove: minimalna

srcni utrip, najvisje in najnizje vrednosti srénega utripa v dnevu ter si ogledate, kaksna je bila

najnizja vrednost srénega utripa prejSnje noci. Funkcijo Neprekinjeno merjenje srénega

010 aktivnost presnove, potrebna za ohranjanje Zivljenja).

650 s
303 s

Opomnik za aktivnost

Splosno je znano, da je telesna aktivnost ena od glavnih dejavnikov za ohranjanje zdravja. Poleg fiziéne aktivnosti se je
pomembno izogibati tudi dolgotrajnemu sedenju. Dolgotrajno sedenje negativno vpliva na vase zdravje, tudi Ge trenirate in
je vasa dnevna aktivnost zadostna. VVasa ura zazna, ¢e ste bili dalj ¢asa neaktivni ter vam s tem pomaga prekiniti sedenje in

prepreciti njegove negativne vplive na vase zdravije.
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Opomnik za aktivnost lahko vklopite/izklopite v meniju Nastavitve > SploSne nastavitve > Obvestila. Opomnik za aktivnost
je privzeto vkloplien. Ce mirujete 55 minut, se na zaslonu izpise Cas je za gibanje, ki ga spremlja kratko tresenje. Vstanite in
pocnite kaj aktivnega. Pojdite na kratek sprehod, naredite raztezne vaje ali opravite kakSno drugo zmerno intenzivno
aktivnost. Ko se zaénete premikati ali ko pritisnete enega od gumbov, sporosilo izgine. Ce v petih minutah ne priénete z
nobeno aktivnostjo, se prikaze simbol za neaktivnost, kar bo po sinhronizaciji vidno v aplikaciji Flow in spletni storitvi Flow.
Aplikacija Flow in spletna storitev Flow bosta prikazali celotno zgodovino za Stevilo simbolov za neaktivnost, ki ste jih prejeli.
Tako lahko preverite svojo dnevno rutino in poskrbite za aktivnejsi Zivljenjski slog.

Podatki o aktivnosti v aplikaciji in spletni storitvi Flow

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

Ve¢é informacij o funkciji Sledenje aktivnosti 24/7 najdete v tem poglobljenem priroéniku.

Activity Guide (Vodnik po dejavnosti)

Funkcija Vodnik po dejavnosti pokaze, koliko ste Ze bili dejavni ¢ez dan in koliko Se morate dejavni, da dosezete priporoceno

dnevno dejavnost. Svoj napredek pri doseganju dnevne ciljne dejavnosti lahko spremljate prek ure, aplikacije ali spletne
storitve Polar Flow.

Za vec informacij glejte poglavje Sledenje aktivnosti 24/7.

Activity Benefit (Prednosti aktivnosti)

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

Tako aplikacija kot tudi spletna storitev Flow prikazeta prednosti vadbe za vaso dnevno aktivnost. Koristi vadbe si lahko
ogledate za dan, teden in mesec. V spletni storitvi Flow si lahko ogledate tudi podrobnosti o koristih za zdravje.

Activity summary  Training summary.

Summary [ Activity overview > Activity benefit 4
%) 6 hours 31 minutes actue time racked

Il impressivel Alot of activity and exercise. This

29 125455
\ 1 significantly improves both your health and fitness.

5 e

& 2o
)

s Oinactive

You didn't spend too much time siting in place.
Good for yout

Activity benefit x

Detailed health benefits
: 3 s . Longor e expeciancy eo o
= 5 f R ]
L Heart health L N ]

Za vec informacij glejte poglavje Sledenje aktivnosti 24/7.
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Navigacijski sateliti

Ura ima vgrajen GPS (GNSS), ki omogocéa meritve hitrosti, tempa, razdalje in nadmorske viSine za razlicne Sporte na

prostem in po vadbi prikaze vaso pot na zemljevidu v aplikaciji in spletni storitvi Flow.

Ura uporablja tehnologijo GPS-asistenca (A-GPS), da hitro vzpostavi povezavo s satelitom. Podatki A-GPS vasi uri
sporocajo predvidene polozaje satelitov GPS. Tako ura pridobi informacije o tem, kje mora iskati satelite, in hitreje doloci

vaso zacetno lokacijo.

Podatki A-GPS se posodobijo enkrat na dan. NajnovejSa datoteka s podatki A-GPS se v uri samodejno posodobi vsakic, ko
jo sinhronizirate s spletno storitvijo Flow prek programske opreme FlowSync ali aplikacije Flow.

Datum poteka veljavnosti A-GPS

Datoteka s podatki A-GPS velja najveé 14 dni. Natancnost dolo¢anja polozaja je v prvih treh dneh dokaj visoka in se v
preostalih dneh postopoma zmanjSuje. Redne posodobitve pripomorejo k zagotavljanju visoke ravni natancénosti dolo¢anja
poloZaja.

Datum poteka veljavnosti trenutne datoteke s podatki A-GPS lahko preverite v uri. Odprite Nastavitve > O vasi uri > GPS
asistenca velja do. Ce je veljavnost datoteke s podatki potekla, uporabite programsko opremo FlowSync ali aplikacijo Flow,
da uro sinhronizirate s spletno storitvijo Flow in posodobite podatke A-GPS.

Ce je veljavnost datoteke s podatki A-GPS potekla, bo pridobivanje trenutnega polozaja morda trajalo dlje.

Da bo GPS deloval kar najbolje, uro nosite na zapestju tako, da je zaslon obrnjen navzgor. Zaradi polozaja
antene GPS v uri ni priporocljivo, da jo nosite z zaslonom na spodniji strani zapestja. Ko ga imate na krmilu

kolesa, poskrbite, da bo zaslon obrnjen navzgor.

Sledenje nazaj in nazaj na zacetek

Navigacijski funkciji Sledenje nazaj in Nazaj na zaGetek vas vodita nazaj na zacetno tocko vadbe. Funkcija Sledenje nazaj
vas vodi nazaj na zacetno tocko po isti poti, po kateri ste prisli, funkcija Nazaj na zacetek pa prikazuje smer do zacetne
tocke. Obe funkciji prikazujeta razdaljo do zacetne tocke vadbe.

Funkcijo Sledenje nazaj je mogoce vklopiti po zacetku vadbe, uporabljate pa jo lahko Sele, ko se dovolj odmaknete od
zacetne toCke. Funkcijo Nazaj na zacetek je v nacinu pred vadbo mogoce vklopiti, preden se vadba zacne. Na zaslonu sta
med celotno vadbo prikazana razdalja in smer do zacetne tocke. Obe funkciji sta na voljo v meniju Nastavitve, ko vadbo

zacasno ustavite.
@ Vklopiti je treba GPS za izbrani Sportni profil, da bo mogoce uporabljati ti funkciji.

Sledenje nazaj (Nazaj po isti poti)

1. Pritisnite gumb NAZAJ, da zaGasno ustavite vadbo, nato pa odprite meni Nastavitve.

2. lzberite moznost Nazaj na zadetek in nato Nazaj po isti poti.

3. Upostevajte navodila na zaslonu, ki vas bodo vodila do zacetne tocke vadbe. Na zaslonu bo prikazana razdalja do
zaCetne tocke vadbe po poti.

Moznosti med funkcijo Sledenje nazaj

« V pogledu Sledenje nazaj pritisnite V redu, da odprete nasin povesave. Ce Zelite priblizati ali oddaljiti, uporabite
gumba NAVZGOR (+) in NAVZDOL (-) ali pa priblizajte oziroma odmaknite prsta na zaslonu. Pritisnite NAZAJ, da
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zaprete nacin povecCave.
o Da odprete moznosti navigacije, pritisnite gumb V redu v nacinu povecave ali dvakrat pritisnite gumb V redu v

pogledu Sledenje nazaij.
Nazaj na zacCetek (pojdi nazaj v ravni crti)

1.V nacinu pred vadbo ali med premorom odprite Nastavitve.
2. lzberite moznost Nazaj na zaGetek in nato V ravni orti.
3. Napotki na zaslonu prikazujejo smer nazaj do zacetne tocke, vaso smer in preostalo razdaljo.

Moznosti med funkcijo Nazaj na zaéetek

« V pogledu Nazaj na zadetek pritisnite V redu, da odprete nadin povesave. Ce Zelite priblizati ali oddaljiti, uporabite
gumba NAVZGOR (+) in NAVZDOL (-) ali pa pribliZzajte oziroma odmaknite prsta na zaslonu. Pritisnite NAZAJ, da
zaprete nacin povecave.

o Da odprete moznosti navigacije, pritisnite gumb V redu v nacinu povecave ali dvakrat pritisnite gumb V redu v

pogledu Nazaj na zacetek.
Za vrnitev na zacetno tocko v ravni crti:

o Uro drzite pred sabo v vodoravnem polozaju.

o Premikajte se, da ura zazna, v katero smer se premikate. Puscica bo kazala v smer vase zacetne tocke.
o Da se vrnete na zacetno tocko, se premikajte v smeri pusdice.

» Ura kaze tudi smer in neposredno (zraéno) razdaljo do zacetne tocke.

Ce se nahajate v neznanem okolju, vedno imeite pri sebi zemljevid, &e ura morda izgubi satelitski signal ali se baterija

izprazni.

Komoot

Podrobno nacrtujte pot s storitvijo Komoot in jo prenesite v uro ter si tako zagotovite natanéna navodila za pot. Ne glede na
to, ali kolesarite po cestah, pesacite, potujete s kolesom ali se vozite po brezpotjih, vam izredna tehnologija storitve Komoot
za nacrtovanje in navigacijo omogoca, da na prostem z lahkoto odkrijete Se ve¢ skritih kotickov.

Ce 8e nimate raduna Komoot, ga ustvarite. Ko se prijavite v Komoot, vam je na voljo brezplaéna regija, kjer lahko preizkusite
vse glavne funkcije. Komoot priporoca, da kot brezplacno regijo odklenete svojo domaco regijo. Nato povezite Komoot z
aplikacijo Polar Flow in prenesite poti v svojo uro.

Za pomo¢ pri uporabi storitve Komoot glejte stran s podporo na support.komoot.com/hc/en-us

@ Poti Komoot potrebujejo za svoje delovanje 1-sekundno frekvenco belezenja polozaja GPS. Storitev ne deluje

pri minutni ali dvominutni frekvenci belezenja.

Povezite racuna Komoot in Polar Flow

Najprej ustvarite racuna Flow in Komoot. Racuna Komoot in Polar Flow lahko povezete v aplikaciji ali spletni storitvi Polar
Flow.

V aplikaciji Flow:
V aplikaciji Polar Flow odprite glavni meni in izberite moznost SploSne nastavitve > Povezi > Komoot > Povezi.

Lahko pa v glavnem meniju izberete moznost Priljubljene in tapnete gumb Komoot, da vzpostavite povezavo:
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< Back PSLAR.

& All favorites

Order by

oded  Kin

Targets (0) E
Routes (0) |
Q komoot Connect >

V spletni storitvi Flow:

V spletni storitvi Polar Flow izberite moznost Nastavitve > Partnerji > Komoot > Povezi.

Lahko pa tudi odprete moznost Priljubljene, tako da v menijski vrstici kliknete ikono za priljubliene ¥¥ in nato kliknete

Povezi:

Routes (0)

F, Import ¥ komoot  Connect STRAVA Connect

Ko povezete racuna Komoot in Polar Flow, se bodo vse poti, ki ste jih naértovali s Komoot in se zacnejo v regiji, ki ste jo
odklenili v raéunu Komoot, sinhronizirale z vasimi priljublienimi v aplikaciji Flow.

Sinhronizirajte poti storitve Komoot z uro

Ko ustvarite nove poti v storitvi Komoot, se bodo te, ko boste uro nasledniji¢ sinhronizirali z aplikacijo Flow, samodejno
prenesle iz storitve Komoot in sinhronizirale z vasimi priljubljenimi v storitvi Polar Flow ter potmi v uri.

® Upostevaijte, da je treba poti in uro med sabo sinhronizirati z aplikacijo Polar Flow. Poti ni mogoce sinhronizirati
s programsko opremo Polar FlowSync, ki jo uporabljate v racunalniku.

Poti, ki jih Zelite imeti v uri, lahko izberete v aplikaciji ali spletni storitvi Polar Flow. V uri lahko imate naenkrat najve¢ 100

priljubljenih elementov.

V aplikaciji Flow se pomaknite do moznosti Naprave in nato na stran naprave. Pomaknite se navzdol po strani in izberite
moznost Dodaj/odstrani. Tako boste videli trenutne priljubliene v uri.

1. Vrstnired poti v uri lahko spremenite tako, da pritisnete in zadrzite moznost = (i0S)/ = (Android) na desni strani,

nato pa poti premaknete, kamor Zelite.

Da dodate ali odstranite pot, znova pritisnite Dodaj/odstrani, da odprete priljubliene.

Priljubliene lahko razvrS¢ate po imenu, zadnji spremembi in vrsti.

Ce Zelite pot odstraniti iz ure, stikalo premaknite v levo. Ce Zelite dodati pot, stikalo premaknite v desno.
Uro sinhronizirajte z aplikacijo in tako shranite spremembe.

ok N
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Cancel PEkAR. Done Cancel PokAR. Done
Favorites on Grit X All favorites
Last synced: 25.6.2020, 9.38 Favorites on Grit X (6/100)

TS ) TR

Training targets (3) T Sort by
Calories

k 700 kel T - —
raining targets (3/3) T
.K-_ Phased 9 oDuration D
x 05000
(] Duration ] Phased
.z" 05000 x D
=
Routes (4) G Routes (3/6} o

Helsinki Coast Run

AR Bike Tour to Rokua national park

6260 km

Helsinki Coast Run
AR kM

Bike Tour to Rokua national park
6260 km

Running Loop from Lake Merritt

Road ride te Beach
2286m 5182km D‘
!t‘uad ride to Beach Road ride to Satama
S18EkM

23,76 km

Run from Rathaus

939km

Running Loop from Lake Merritt
A28 km

V spletni storitvi Flow kliknite ikono za priljubliene Yo zgornji vrstici. Odprla se bo stran s priljubljenimi.

1. Izberite poti, tako da odkljukate kvadratke na levi ob poteh, ki jih Zelite premakniti na seznam ure za sinhronizacijo na
desni. Ce ste z aplikacijo Komoot na&rtovali nove poti, lahko z njimi posodobite seznam poti, tako da kliknite gumb
G Osvezi.

2. Vrstnired poti v uri lahko spremenite, tako da jih povlecete in spustite. Odstranite lahko posamezne poti, tako da
kliknete X, ali pa vse poti naenkrat, tako da kliknete POCISTI. Cetudi jih odstranite iz ure, bodo te poti §e vedno na
voljo med priljubljenimi.

3. Sinhronizirajte uro z aplikacijo Polar Flow in shranite spremembe.

Wl o oo
P;‘;’;R, FLOW FE X 2 ARY EPORTS MMUNITY ROGRAME Joanna Hamilton “ X Q (]
Favorites @ womoot A stava

Training targets and routes Order on device

EI Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
. device. Remember o sync when you're happy with
Training targets (3 your changes!
=] g targets (3) v o
Duration @ 005000
Phased (P 00:40.00 Polar Grit X v
Calories A 700 keal Training targets (3) CLEAR
ﬂ Calories 700 keal ®
Routes (6) ©J A Phased 00:4000 X
[@) Helsinki Coast Run L3 482km Duration 005000 X
@ Running Loop from Lake Merritt L% 829km
= Routes (4) CLEAR
[@) Road ride to Satama 4% 2376 1m -
¢ [@) Helsinki Coast Run 482km X
[ Bike Tour to Rokua national park 11 626km R o —
i /@) Bike Tour to Rokua national park 62 6 km x
B o
@) run from Rathaus 1% 9.39km @) Running Loop from Lake Mernitt  620km
[@) Roadride to Beach 44 s182km i [@) Road e to Beach 5182km X

@ Veé o upravljanju priljublienih elementov v spletni storitvi in aplikaciji Polar Flow preberite v razdelku
Upravljanje priljubljenih elementov in ciljev treninga v aplikaciji Polar Flow.
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Pricnite vadbo s potjo Komoot

1. Aktivirajte nacin pred vadbo tako, da v éasovnem vpogledu pritisnete in pridrzite gumb V REDU ali pritisnete gumb
NAZAJ, da odprete glavni meni in izberete moznost Zaéni trening.

Najprej izberite Sportni profil, ki ga zelite uporabiti.

Odprite Poti in nato izberite pot, po kateri zelite iti.

Po Zelji dodajte opomnik za ogljikove hidrate ali opomnik za hidracijo in nato izberite Zacni.

Izberite zacetno lokacijo poti: Izhodi§éna to¢ka, Sredina poti, Konéna toéka v nasprotni smeri ali Sredina poti v

ok wnN

nasprotni smeri.

6. Ostanite v nacinu pred vadbo, dokler ura ne doloci vasega srénega utripa in satelitskih signalov GPS, nato pa
pritisnite V redu, da zacnete vadbo. Pred vadbo boste morda morali umeriti kompas. Za umerjanje sledite navodilom
na zaslonu.

7. Uravas bo vodila do poti. Ko prispete do lokacije zacetka poti, se prikaze sporocilo Zaéetna tocka poti najdena -
takrat lahko zacnete.

8. Uravas z natancnimi navodili vodi po poti. Na koncu poti se prikaze napis Konéna toéka poti dosezena.

V pogledu Navodila za pot pritisnite V redu, da odprete nadin poveéave. Ce Zelite priblizati ali oddaljiti, uporabite gumba
NAVZGOR (+) in NAVZDOL (-) ali pa priblizajte oziroma odmaknite prsta na zaslonu. Pritisnite NAZAJ, da zaprete nacin

povecave.
Da odprete moznosti navigacije v pogledu Navodila za pot, dvakrat pritisnite gumb V redu. Na voljo so naslednje moZnosti:

» Vasa lokacija: Oglejte si koordinate svoje trenutne lokacije.

« Konéaj navodila za pot: Trenutna navodila za pot se ustavijo.

o Obrni pot: Smer izbrane poti se obrne.

» Poti: Odpre se seznam poti, kjer lahko med vadbo po potrebi preklopite na drugo pot.

« Ustavi natanéna navodila: Prikazovanje natan¢nih navodil se ustavi.

« Nazaj na zaGetek: Vklopite funkcijo Nazaj na zacetek (V ravni ¢rti) ali Sledenje nazaj (Po isti poti). Za ve¢ informacij
glejte razdelek Sledenje nazaj in nazaj na zacetek.

« Usmerjenost poti: Izberite moZnost Sever zgoraj, da prikaZete pot, kjer je sever vedno na vrhu zaslona. Izberite
moznost Smer zgoraj, Ce zelite, da se na vrhu zaslona prikaze smer potovanja.
« Umerjanje kompasa: Za rocno umerjanje kompasa sledite navodilom na zaslonu.

@ Umerjanje izvedite z uro na zapestju.

Navodila za pot

Navodila za pot vas vodijo po poteh, ki ste jih zabelezZili v prejsSnjih vadbah, ali poteh, ki ste jih uvozili v Polar Flow iz storitve
neodvisnega razvijalca, kot je denimo Komoot ali Strava. V Polar Flow lahko neposredno uvozite tudi datoteke poti z obliko
zapisa GPX oz. TCX.

Izberete lahko zacetno tocko poti, konéno tocko poti ali najblizjo tocko na poti (sredina poti). Najprej vas bo ura vodila do
izbrane zacetne tocke na poti. Ko ste na poti, vas bo ura vodila po poti in skrbela, da ostanete na njej. Samo sledite
navodilom na zaslonu. Na spodnji strani zaslona lahko vidite, kolikSna razdalja je Se pred vami.
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Profili poti in viSinski profili

Potem ko izberete pot, se prikaze predogled poti z viSinskim profilom zanjo. Tako boste laZe prepoznali posamezne potiin

vedeli, kaj vas ¢aka med vadbo.

Monaco-Eze

1 2 bh;rn

| _-St:-lrl ]

o i ]

Altitude

Ce zelite pot priblizati ali oddaljiti, pritisnite V redu in nato uporabite gumba NAVZGOR (+) in NAVZDOL (-). Pritisnite
NAZAJ, da zaprete nacin povecave.

Skupna dolzina vzpona in spusta za nacrtovane poti

Ko zacnete nacrtovano pot, bo na poti prikazana skupna dolZina vzpona in spusta. Ko ste Ze na poti, se vrednosti za
vzpon/spust sproti posodabljajo, vedno pa bo prikazana tudi skupna preostala dolZina vzpona in spusta. Prikazan bo tudi
naklon trenutnega vzpona/spusta. Vedno boste vedeli, kje tocno se nahajate in koliko e imate do cilja.

Ko ste na nenacrtovani poti, bodo prikazani vzpon in spust za zadnji kilometer ter naklon trenutnega vzpona/spusta.

S storitvijo Komoot lahko podrobno nacrtujete svoje poti na zemljevidih in jih s storitvijo Polar Flow prenesete v uro.

Dodajanje poti v uro

Da dodate pot v uro, jo morate v spletni storitvi ali aplikaciji Flow shraniti med priljubljene ter jo nato v aplikaciji Flow

sinhronizirati z uro. Za ve¢ informacij glejte razdelek Urejanije priljubljenih in ciliev treninga v aplikaciji Polar Flow.

Zacetek vadbe z navodili za pot

1. Aktivirajte nacin pred vadbo tako, da pritisnete in pridrzite gumb V REDU ali pritisnete gumb NAZAJ, da odprete

glavni meni in izberete moznost Zacéni trening.

131


https://support.polar.com/en/manage-favorites-and-training-targets-in-polar-flow

ok wnN

Najprej izberite Sportni profil, ki ga Zelite uporabiti.

Odprite Poti in nato izberite pot, po kateri Zelite iti.

Po Zelji dodajte opomnik za ogljikove hidrate ali opomnik za hidracijo in nato izberite Zaéni.

Izberite zacetno lokacijo poti: Izhodi§éna to¢ka, Sredina poti, Konéna to¢ka v nasprotni smeri ali Sredina poti v
nasprotni smeri.

Ostanite v nacinu pred vadbo, dokler ura ne doloci vasega srénega utripa in satelitskih signalov GPS, nato pa
pritisnite V redu, da zacnete vadbo. Pred vadbo boste morda morali umeriti kompas. Za umerjanje sledite navodilom
na zaslonu.

Ura vas bo vodila do poti. Ko prispete do lokacije zacetka poti, se prikaze sporocilo Zaéetna tocka poti najdena -
takrat lahko zacnete. Na koncu poti se prikaze napis Konéna tocka poti dosezZena.

V pogledu Navodila za pot pritisnite V redu, da odprete nagin povedave. Ce Zelite priblizati ali oddaljiti, uporabite gumba
NAVZGOR (+) in NAVZDOL (-) ali pa priblizajte oziroma odmaknite prsta na zaslonu. Pritisnite NAZAJ, da zaprete nacin
povedave.

Da odprete moznosti navigacije v pogledu Navodila za pot, dvakrat pritisnite gumb V redu. Na voljo so naslednje moznosti:

Vasa lokacija: Oglejte si koordinate svoje trenutne lokacije.

Kondaj navodila za pot: Trenutna navodila za pot se ustavijo.

Obrni pot: Smer izbrane poti se obrne.

Poti: Odpre se seznam poti, kjer lahko med vadbo po potrebi preklopite na drugo pot.

Zacni natanéna navodila: Aktivirajo se natanéna navodila za trenutno pot. Ura daje navodila z zvoénimi opozorili in
tresenjem ter prikaZe smer, v katero se je treba obrniti. Natanéna navodila so privzeto omogocena v poteh v storitvi
Komoot. Ko so natanc¢na navodila aktivna, se v meniju prikaZe moznost Ustavi natanéna navodila.

Nazaj na zaGetek: Vklopite funkcijo Nazaj na zacetek (V ravni ¢rti) ali Sledenje nazaj (Po isti poti). Za ve¢ informacij
glejte razdelek Sledenje nazaj in nazaj na zacetek.

Usmerjenost poti: [zberite moznost Sever zgoraj, da prikazete pot, kjer je sever vedno na vrhu zaslona. Izberite
moznost Smer zgoraj, Ce zelite, da se na vrhu zaslona prikaze smer potovanja.
Umerjanje kompasa: Za rocno umerjanje kompasa sledite navodilom na zaslonu.

@ Umerjanje izvedite z uro na zapestju.

Kompas

Ce Zelite med vadbo uporabljati kompas, ga morate dodati portnim profilom, v katerih ga Zelite uporabljati.

V mobilni aplikaciji Flow:

1.
2.
3.

Odprite glavni meni in izberite moznost Sportni profili.
Izberite Sportni profil in pritisnite Uredi, da odprete nastavitve Sportnega profila.
Ce imate v radunu Flow ves kot eno napravo, poskrbite, da bo na vrhu strani izbrana naprava Street X. Podrsajte, Ge

zelite spremeniti napravo.
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4. Pomaknite se navzdol do moznosti Vpogled v trening, nato pa v razdelku Dodatni vpogledi izberite vpogled
Kompas.
5. Ko boste pripravljeni, pritisnite moznost Konéano. Ne pozabite nastavitev sinhronizirati z uro.

V spletni storitvi Flow:

1. Kliknite svoje ime/fotografijo profila v zgornjem desnem kotu. Pojdite v razdelek Sportni profili in Uredi za Sportni
profil, ki mu Zelite dodati to funkcijo.

2. lIzberite moznost Povezano z napravo.

3. Izberite moznosti Street X > Vpogled v trening > Dodaj novo > Celozaslonsko > Kompas in Shrani. Ne pozabite
nastavitev sinhronizirati z uro.

Uporaba kompasa med vadbo

Med vadbo se lahko z gumbom GOR/DOL pomaknete na pogled kompasa. Na zaslonu se prikazejo vasa smer in glavne

smeri neba.

Umerjanje kompasa
Med vadbo boste morda morali umeriti kompas. Za umerjanje upostevajte navodila na zaslonu.

Kompas lahko umerite tudi roéno v meniju Nastavitve. Zacasno ustavite vadbo, odprite Nastavitve in izberite moznost
Umerjanje kompasa. Upostevajte navodila na zaslonu.

® Umerjanje izvedite tako, da imate uro na zapestju.

Zaklenite svojo smer

Ko je kompas v nacinu vpogleda v trening, pritisnite V redu, da zaklenete svojo trenutno smer. Nato se bo na zaslonu v rdeéi
barvi prikazal odklon od zaklenjene smeri.

Ne pozabite, da morate kompas pred tem umeriti.

Uporaba kompasa izven okvirov vadb

Ko ne trenirate, je kompas na voljo v vpogledu Navigacija. Vpogled Navigacija lahko dodate v meniju Nastavitve > Vpogledi.
Ko ga dodate, na prikazu ure podrsajte levo ali desno, dokler se ne prikaze ustrezen vpogled, nato pa pritisnite V redu, da
odprete podrobnosti.

Zaklenite svojo smer
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V pogledu kompasa pritisnite V redu, da zaklenete trenutno smer. Nato se bo na zaslonu v rdegi barvi prikazal odklon od
zaklenjene smeri.

Umerjanje kompasa

Da bi umerili kompas, se pomaknite do konca navzdol in izberite moznost Umeri.

@ Umerjanje izvedite tako, da imate uro na zapestju. Redno umerjajte kompas, da zagotovite optimalno
natancnost.

Pripomoéek Kompas omogoca hitro preverjanje smeri. Rdeci konec igle kompasa kaze
proti severu. Ko se dotaknete pripomocka, se kompas odpre v vpogledu Navigacija.

@ Kompas je treba umeriti, preden zacnete uporabljati pripomocek. Pripomocek lahko na
prikaz ure dodate v razdelku Nastavitve prikazov ure.

Vertikalna hitrost in VAM

Vertikalna hitrost

Vertikalna hitrost je takojSnja, sprotna meritev vzponov in spustov, ki se uporablja za izracun Stevila visinskih metrov pri
vzponih oz. spustih na minuto, pri ¢emer se uposteva samo viSina. Omogoca vpogled v vaso trenutno intenzivnost treninga
med vzponi in se lahko uporablja na enak nagin kot hitrost ali moé na ravnem. Ce Zelite vertikalno hitrost prikazati med

vadbami, jo morate dodati vpogledom v trening za Sportne profile, v katerih jo Zelite prikazati.

Vertics speed Vertikalna hitrost (m/min) ali (ft/min)

99 e

Descent Ascant

Hitrost vzpona (VAM)

VAM je metrika, ki meri, kako hitro se vzpenjate med kolesarjenjem. Izrazena je v navpi¢nih metrih na uro (m/h). VAM meri
vaso povprecno hitrost vzpona tako v 30-sekundnem intervalu kot od zacéetka kroga. VAM, izmerjen med 30-sekundnim
intervalom (VAM, 30 s), vam daje predstavo o tem, koliko metrov bi se pri trenutnem tempu povzpeli v eni uri. Te podatke
lahko uporabite za spremljanje svoje zmogljivosti vzpenjanja in oceno preostalega ¢asa vzpenjanja.

Hitrost vzpona na krog (VAM na krog) prikazuje povpreéni vzpon za trenutni krog. Ce zadnete krog na zadetku vzpona,
lahko spremljate metrike zmogljivosti, specifiéne za vzpon. VAM na krog omogoca tudi merjenje povpreéne hitrosti vzpona
v intervalih med dolgim neprekinjenim vzpenjanjem. Ceprav je VAM na krog dobro merilo splosne zmogljivosti vzpenjanja, se
ne odziva hitro na trenutne spremembe intenzivnosti. Da bi razumeli, kako je trenutna intenzivnost povezana s povprecno
intenzivnostjo med dolgimi vzponi, lahko primerjate hitrost vzpona (VAM, 30 s) in hitrost vzpona na krog (VAM na krog), ki
sta prikazani ena poleg druge. Ce Zelite te metrike prikazati med vadbami, jih morate dodati vpogledom v trening za Sportne
profile, v katerih jih zelite prikazati.
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VAM, 30 VAM, 30s (m/h)
768 VAM na krog (m/h)

Altitude Ascent

1603 1270

Lap VAM

458"

Dodajanje vertikalne hitrosti in VAM vpogledu v trening

Izberite, katere podatke Zelite videti med vadbo, tako da prilagodite vpoglede v trening v nastavitvah Sportnih profilov v
aplikaciji oz. spletni storitvi Polar Flow. Vertikalna hitrost in VAM sta trenutno na voljo v teh Sportnih profilih:

« Pohodnistvo

o Tek po brezpotjih

« Kolesarjenje

» Cestno kolesarstvo
« Gorsko kolesarstvo
o Smuk

o Deskanje na snegu
» Orientacija z gorskimi kolesi
« Ultramaraton

o Telemark smucanje
o Turnasmuka

o Zimsko pohodnistvo
« Plezanje (na prostem)
o Gorski triatlon

o Gorski duatlon

V aplikaciji Flow:

1. Odprite glavni meni in izberite moznost Sportni profili.

2. Izberite Sportni profil in pritisnite Uredi, da odprete nastavitve Sportnega profila.

3. Ceimate v radunu Flow ved kot eno napravo, poskrbite, da bo na vrhu strani izbrana naprava Street X. Podrsajte, ce
zelite spremeniti napravo.

4. Pomaknite se navzdol do moZnosti Vpogledi v trening in pritisnite obstojeci pogled, da ga uredite, ali pa pritisnite
ikono s simbolom plus, da dodate nov vpogled. Nato pritisnite podatkovna polja, da jih dodate vpogledu v trening.
Vertikalno hitrost in VAM najdete v razdelku Okolje.
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5. Ko boste pripravljeni, pritisnite moZnost Konéano. Ne pozabite nastavitev sinhronizirati z uro.

Cancel Done Cancel Done

2 Trail running _
with Polar Vantage V3 X Vertical speed

8 O X JAscent speed (VAM, 30s) i=

Lap ascent speed (VAM) i=

Last automatic lap time

Altitude

Time of day (&
Ascent

Heart rate () 2
escent

Work-rest guide (3

Incline/decline

Map navigation (O

Pace

Altitude (3

8«Bva8.

V spletni storitvi Flow:

1. Kliknite svoje ime/fotografijo profila v zgornjem desnem kotu. Pojdite v razdelek Sportni profili in Uredi za Sportni
profil, ki mu Zelite dodati to funkcijo.

2. lIzberite moznost Povezano z napravo.

3. Kliknite obstojeéi pogled, da ga uredite, ali pa pritisnite ikono s simbolom plus, da dodate nov vpogled. Nato kliknite
podatkovna polja, da jih dodate vpogledu v trening. Vertikalno hitrost in VAM najdete v razdelku Okolje.

4. Ko ste pripravljeni, kliknite Shrani. Ne pozabite nastavitev sinhronizirati z uro.

Hill Splitter™

Hill Splitter™ vam pove, kako ste se med vadbo odrezali na vzponih in spustih. Hill Splitter™ samodejno zazna vse vzpone in
spuste na podlagi podatkov o hitrosti in razdalji, pridobljenih s pomoc¢jo GPS-a, ter podatek o barometrski visini. Prikaze
vam podroben pregled vase zmogljivosti, ki vkljuCuje razdaljo, hitrost, vzpone in spuste za vse zaznane vzpetine na vasi poti.
Prejeli boste podatke o viSinskem profilu svoje vadbe. Tako boste lahko primerjali svojo statistiko po posameznih vadbah na
vzponih. Podrobni podatki o vseh vzpetinah se belezijo samodejno, zato vam ni treba rocno meriti posameznih krogov.

Hill Splitter se vedno prilagodi terenu vadbe. V praksi to pomeni, da pri vadbi na relativno ravnem terenu sistem uposteva
tudi majhne vzpetine. Pri treningu na obmogjih z velikimi visinskimi razlikami, kot so gore, najmanjSe vzpetine niso

upostevane. Ta prilagoditev je odvisna od posamezne vadbe.

Najmanjsi vzpon ali spust, ki Steje za vzpetino, je odvisen od vasega Sportnega profila. Pri Sportih, ki vkljucujejo izrazite
spuste (deskanje, smuk, tek na smuceh in telemark smucanije) je ta 15 metrov, pri vseh drugih pa 10 metrov.

® Hill Splitter potrebuje za svoje delovanje sekundno frekvenco belezenja polozaja GPS. Storitev ne deluje pri
minutni ali dvominutni frekvenci belezenja.
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Dodajanje prikaza Hill Splitter Sportnemu profilu

Vpogled v trening Hill Splitter je privzeto omogocen v vseh Sportnih profilih teka, kolesarjenja in spusta, lahko pa ga dodate

vsakemu Sportnemu profilu, ki uporablja GPS in barometrsko viSino.
V spletni storitvi Flow:

1. Pojdite v razdelek Sportni profili in Uredi za Sportni profil, ki mu Zelite dodati to funkcijo.
2. lzberite Povezano z napravo.
3. lzberite Street X > Vpogledi v trening > Dodaj novo > Celozaslonski pogled> Hill Splitter in shranite.

V mobilni aplikaciji Flow:

1. Odprite glavni meni in izberite moznost Sportni profili.
2. Izberite Sport in pritisnite Uredi.

3. Dodajte vpogled v trening Hill Splitter.

4. Ko boste pripravljeni, pritisnite Kon¢ano.

Ne pozabite sinhronizirati nastavitev s svojo napravo Polar.

Trening s funkcijo Hill Splitter

Po zacetku vadbe se z gumboma NAVZGOR/NAVZDOL pomaknite na pogled Hill Splitter. Med vadbo so vam na voljo

naslednje podrobnosti:

1
2nd

Uphil

Downhill

» Razdalja: razdalja trenutnega segmenta (ravnina, vzpon ali spust)
« Vzpon/spust v trenutnem segmentu
o Hitrost

Upostevaijte, da lahko pri prehodu z vzpetine na ravnino pride do rahlega zamika. Tako sistem potrdi, da je vzpetine konec.
Ceprav je prehod z vzpetine na ravnino v vpogledu v trening Hill Splitter prikazan z zamudo, je konec vzpetine v podatkih
oznacen pravilno, zato je tudi povzetek treninga, ki si ga ogledate v spletni storitvi ali aplikaciji Flow, prikazan pravilno.

Pojavno okno s podrobnostmi o vzpetini

Pri Sportih z izrazitim spustom (deskanje, smuk, tek na smuceh in telemark smucéanje) se bo po koncu vadbe pojavilo
pojavno okno s podrobnostmi vadbe na prejsnji vzpetini, ko se boste znova povzpeli za 15 metrov. Ta moznost omogoca, da

se prikaze pojavno okno, ko se znova vzpenjate z Zi¢nico.

137



—_
Distance

7/ 1.34.,

/ oescem i Vzpon/spust v trenutnem segmentu
1 028 324 I| o Povpreéna hitrost
\ m kmh {

\’/ « Stevilo vzpetin

Povzetek podatkov za Hill Splitter

Razdalja: razdalja trenutnega segmenta (ravnina, vzpon ali spust)

Po koncu vadbe bodo v povzetku treninga prikazani naslednji podatki:

« Stevilo vzponov in spustov

Hill Splitter

« Skupna razdalja vzponov in spustov

Podrobna analiza v spletni storitvi in aplikaciji Flow

V spletni storitvi Flow si po koncu vadbe in sinhronizaciji podatkov oglejte podrobne podatke za vsak vzpon, spust in
ravninski segment. Celoten pregled vadbe je na voljo tudi v aplikaciji Flow.

Podatki, ki so na voljo za dolo¢en segment, so odvisni od Sportnega profila in senzorjev, ki jih uporabljate, vendar lahko
vkljuGujejo npr. viSino, mog, sréni utrip, kadenco teka in hitrost.
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Zelena hitrost

Funkcija Zelena hitrost vam pomaga ohranjati enakomeren tempo, da boste laZje dosegli Zeleni as za nastavljeno razdaljo.
Dolocite lahko na primer Zeleni ¢as (denimo 45 minut) za 10-km tek in spremljate, za koliko boste izboljsali ¢as oziroma
koliko boste zaostali za njim glede na predhodno nastavljeno vrednost.
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Zeleno hitrost lahko nastavite v uri ali v spletni storitvi Flow oziroma aplikaciji, ki jo nato sinhronizirate z uro.
Ce ste nastavili Zeleno hitrost za posamezni dan, vam ura predlaga, da jo aktivirate, ko vstopite v nagin pred vadbo.
Nastavite ciljno Zeleno hitrost v uri

1. Aktivirajte nacin pred vadbo, tako da v éasovnem pogledu pritisnete in zadrzite gumb V REDU ali da pritisnete gumb
NAZAJ, da prikazete glavni meni, nato pa izberite moznost Zaéni trening.

2. Vnacinu pred vadbo odprite meni Nastavitve.

3. lIzberite moznost Zelena hitrost ter nato nastavite razdaljo in trajanje. Pritisnite gumb V redu, da potrdite. Ura
prikaze tempo/hitrost, ki sta potrebna, Ge Zelite doseci Zeleni ¢as. Nato se ura povrne v nacin pred vadbo, tako da
lahko zacnete z vadbo.

V spletni storitvi Flow doloéite zeleno hitrost.

1.V spletni storitvi Flow pojdite na Dnevnik in kliknite Dodaj > Cilj treninga.
V razdelku Dodaj cilj treninga izberite Sport, vnesite Ime cilja (najve 45 znakov), Datum in Uro ter Opombe

N

(neobvezno), ki jih Zelite dodati.
Izberite moznost Zelena hitrost.
Vnesite dve od naslednjih vrednosti: trajanje, razdalja ali Zelena hitrost. Tretja vrednost se izpolni samodejno.

Kliknite Dodaj med priljubljene 'i:f da cilj dodate na seznam priljubljenih.

S

Kliknite Shrani, ce zZelite cilj dodati v svoj Dnevnik.

Prek storitve FlowSync sinhronizirajte cilj v svoiji uri in Ze lahko pricnete.

Segmenti Strava Live

Segmenti Strava so predhodno doloceni odseki ceste ali poti, na katerih se lahko Sportniki pomerijo v kolesarstvu ali teku.
Segmenti so dolo¢eni na spletnem mestu Strava.com in jih lahko ustvarijo vsi uporabniki storitve Strava. Segmente lahko
uporabite za primerjavo lastnih Casov ali za primerjavo s ¢asi drugih uporabnikov storitve Strava, ki so prav tako opravili
dolo¢en segment. Za vsak segment je na voljo javno dostopna lestvica tistih (KOM/QOM), ki so dosegli najboljsi Gas na
dolocenem segmentu.

Da bi lahko uporabljali funkcijo Strava Live Segments na svoji uri Polar Street X, morate imeti paket Strava Summit
Analysis. Potem ko boste aktivirali Strava Live Segments in izvozili segmente v svoj racun Flow ter jih sinhronizirali z uro
Street X, vas bo ura vsakic, ko se boste priblizevali kateremukoli izmed vasih najljubsih segmentov Strava, o tem obvestila.

V uri se bodo med izvajanjem segmenta sproti izpisovali podatki o vasi uCinkovitosti skupaj s podatki o tem, ali ste pred
svojim osebnim najboljSim ¢asom segmenta ali za njim zaostajate. Po koncu segmenta se rezultati takoj izraGunajo in
prikazejo v uri, vendar pa morate za ogled kon¢nih rezultatov obiskati spletno mesto Strava.com.

Povezite svoja racuna Strava in Polar Flow

Svoja racuna Strava in Polar Flow lahko povezete v spletni storitvi Polar Flow ALI aplikaciji Polar Flow.

V spletni storitvi Polar Flow izberite Nastavitve > Partnerji > Strava > Povezi.

ali
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V aplikaciji Polar Flow izberite SploSne nastavitve > PoveZi > Strava (premaknite gumb, da povezete).

Uvozite Segmente Strava v racun Polar Flow

1.V svojem racunu Strava izberite segmente, ki jih zelite uvoziti v priljubljene elemente Polar Flow Favorites/Street X.
To storite tako, da oznacite ikono zvezdice ob imenu segmenta.

2. Nato v spletni storitvi Polar Flow na strani Priljubljene izberite gumb Posodobi segmente Strava Live, da uvozite
oznacene segmente Strava Live v svoj racun Polar Flow.

3. Vuro Street X lahko shranite do 100 priljubljenih elementov naenkrat. Izberite segmente, ki jih Zelite prenesti v uro
Street X, tako da kliknete izbirna polja na levi strani seznama Segmentov Strava Live in jih premaknete na seznam za
sinhronizacijo za vaso uro Street X na desni. Vrstni red svojih priljubljenih elementov v napravi Street X lahko
spremenite, tako da jih potegnete in spustite.

4. Sinhronizirajte svojo uro Street X in tako shranite spremembe.

@ Za ve¢ informacij o upravljanju priljubljenih elementov v spletni storitvi in aplikaciji Polar Flow glejte poglavje
Upravljanje priljubljenih elementov in ciljev treninga v aplikaciji Polar Flow.

Veé o segmentih Strava lahko izveste na strani za podporo Strava.

Zacnite vadbo s segmenti Strava Live

@ Za segmente Strava Live potrebujete GPS. Prepricajte se, da imate vklopljen GPS v Sportnih profilih teka in
kolesarjenja, ki jih zelite uporabiti.

Ko priénete s kolesarsko ali tekasko vadbo, se segmenti Strava v bliZini (pri kolesarjenju 50 kilometrov ali manj, pri teku pa
10 kilometrov ali manj) sinhronizirajo z vaso uro in so prikazani v vpogledu v trening segmentov Strava. Med vadbami se z
gumboma NAVZGOR in NAVZDOL pomaknite do prikaza Segmenti Strava.

Segments

Box Hill, Box

w12.31 .

Ko se priblizate segmentu (pri kolesarjenju na 200 metrov ali manj oz. pri teku na 100 metrov ali manj), se v uri prikazeta
opozorilo ter razdalja, ki se bo do zakljucka segmenta zmanjsevala. Segment lahko preklicete tako, da v uri pritisnete gumb

za nazaj.

A
Approaching

Box Hill, Box

© 50,

Prejeli boste Se eno opozorilo, ko boste dosegli zacetno tocko segmenta. Belezenje segmenta se pricne samodejno, pri
céemer se tako ime segmenta in vas najboljSi zabelezen ¢as segmenta prikaZzeta v uri.
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A
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Zaslon prikaze podatek, ali zaostajate za svojim najboljSim osebnim ¢asom (oz. KOM/QOM, ¢e segment izvajate prvic) in
tudi hitrost/tempo ter razdaljo, ki jo e morate premagati.

Potem ko zakljucite segment, ura prikaze vas ¢as in razliko do najboljSega osebnega dosezka. Simbol PR se prikaze, ko/Ge
postavite svoj nov najboljSi osebni dosezek.

Box Hill, Box

B:21

(+00:00:23)

Obmocja srénega utripa

Razpon od 50 do 100 % vasega maks. srénega utripa se deli na pet obmogij srénega utripa. Ce sréni utrip ohranite v
dolocenem obmocju srénega utripa, lahko enostavno nadzorujete intenzivnost svoje vadbe. Vsako obmocje srénega utripa

prinasa dolocene koristi in poznavanje teh vam bo omogocilo, da boste dosegli Zelene rezultate vadbe.

Vec¢ informacij o obmocjih srénega utripa najdete tu: Kaj so obmocja srénega utripa?

Obmogja hitrosti

Z obmogiji hitrosti/tempa lahko enostavno spremljate hitrost in tempo med vadbo in ju prilagodite, da dosezete Zeleni
ucinek treninga. Z obmociji lahko uravnavate ucinkovitost treninga in poskrbite za razlicne stopnje intenzivnosti, kar
zagotavlja optimalne rezultate treninga.

Nastavitve obmogij hitrosti

Nastavitve obmocja hitrosti lahko prilagodite v spletni storitvi Flow. Na voljo je pet razlicnih obmodij in omejitev obmocij, ki
jih lahko ro¢no nastavite oziroma uporabite privzete nastavitve. Obmocja se razlikujejo po Sportih, zato lahko izberete tisto,
ki najbolj ustreza vasemu Sportu. Obmocja so na voljo za tekaske Sporte (in ekipne Sporte, ki vkljucujejo tek), kolesarjenje in
tudi veslanje ter voznjo s kanujem.

Privzeto

Ce izberete moznost Privzeto, ne morete spreminjati omejitev. Privzeta obmogja vkljudujejo na primer obmogja
hitrosti/tempa za osebe z relativno dobro ravnjo fizicne pripravljenosti.

Prosto
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Ce izberete moznost Prosto, lahko spreminjate omejitve. Ce ste na primer opravili test za doloditev svojega anaerobnega in
aerobnega praga ali zgornjega in spodnjega laktatnega praga, lahko trenirate v obmogjih, ki so prilagojena vasemu pragu
hitrosti in tempa. Priporo¢amo, da hitrost in tempo za svoj anaerobni prag dolocite pri minimalni vrednosti za 5. obmodje.
Ce uporabljate tudi podatke o aerobnem pragu, vrednost nastavite kot minimalno vrednost za 3. obmogje.

Cilj treninga z obmog;ji hitrosti

Cilje treninga lahko ustvarite na podlagi obmocij hitrosti/tempa. Potem ko cilje sinhronizirate s programsko opremo
FlowSync, vam bo naprava za trening med treningom dajala navodila za vadbo.

Med treningom

Med treningom lahko spremljate, v katerem obmocju trenirate in koliko Gasa prezZivite v njem.

Po treningu

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

Merjenje hitrosti in razdalje na zapestju

S pomocdjo merilnika pospeska vasa ura meri hitrost in razdaljo na podlagi gibanja vasih zapestij. Ta funkcija je posebej
uporabna, ¢e tecete v zaprtih prostorih ali na obmocijih z omejenim signalom GPS. Da bi bile meritve ¢imbolj natanc¢ne,
morate pravilno dolociti dominantno roko in nastaviti viSino. Merjenje hitrosti in razdalje na podlagi gibanja zapestja je

najboljSe, ¢e tecete v ritmu, ki je za vas naravnem in udoben.

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

telefona. Prav tako v isti roki ne smete drzati predmetov, kot je na primer zemljevid ali telefon.

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

Kadenca prek zapestja

Funkcije kadence prek zapestja vam omogoc¢a merjenje kadence med tekom, ne da bi za to potrebovali lo¢en senzor
korakov. Vaso kadenco s pomogjo gibov zapestja meri vgrajen merilnik pospesevanja. Ce uporabljate senzor korakov, se ta

vedno uporablja za merjenje kadence.

Funkcija merjenja kadence prek zapestja je na voljo za naslednje Sporte, ki vkljucujejo tek: Tek, cestni tek, tek po brezpotjih,
tek na tekalni stezi, tek na stadionu in ultra maraton.

Ce si Zelite kadenco ogledati med vadbo, moznost kadence dodaijte v pogled vadbe za §portni profil, ki ga uporabljate med
tekom. To lahko storite v moznosti Sport Profiles (Sportni profili) v mobilni aplikaciji Polar Flow ali spletni storitvi Flow.

Vec¢ informacij o spremljanju kadence teka in uporabi kadence teka med vadbo.

Metrike plavanja

Metrike plavanja omogocajo analizo vsake plavalne vadbe ter dolgoroéno spremljanje ucinkovitosti in napredka.
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@ Za najbolj natan¢ne informacije se prepricajte, da ste v nastavitvah dologili roko, na kateri boste nosili uro.
Nastavitev, na kateri roki nosite uro, lahko preverite v nastavitvah izdelka v aplikaciji Flow.

Bazensko plavanje

Med uporabo profila Plavanje ali Bazensko plavanje ura belezi preplavano razdaljo, ¢as in tempo, frekvenco zamahov ter
Gase pocitka in prepozna vas plavalni slog. Z rezultatom za SWOLF lahko tudi spremljate svoj napredek.

Plavalni slogi: Ura prepozna va$s plavalni slog in izracuna metriko na podlagi sloga ter skupne vrednosti za celotno vadbo.
Slogi, ki jih prepozna ura:

« Prosto
o Hrbtno
o Prsno
o Delfin

Tempo in razdalja: ko ura prepozna vas plavalni slog kot enega od stirih plavalnih slogov, ki so navedeni zgoraj, lahko zazna
vaSe obrate in s temi podatki natanéno dolo¢i vas tempo in razdaljo. Meritve tempa in razdalje temeljijo na zaznanih obratih
in nastavljeni dolZini bazena. Pri vsakem obratu je skupni preplavani razdalji priSteta ena dolzZina bazena.

Zamahi: ura vam bo sporocila, koliko zamahov ste naredili na minuto ali dolzino bazena. S temi podatki bolje poznate svojo
tehniko plavanja, tempo in ¢asovno koordinacijo.

SWOLF (kratica za »plavanje in golf«) je posredno merjenje ucinkovitosti. Vrednost SWOLF je izraGunana na podlagi
seStevka ¢asa in Stevila zamahov, potrebnih, da preplavate dolzino bazena. Na primer: 30 sekund in 10 zamahov za eno
dolZino bazena pomeni oceno 40 na lestvici SWOLF. Na splosno velja, da manjsi rezultat SWOLF za doloceno razdaljo ali
slog pomeni vecjo ucinkovitost.

Rezultat SWOLF je zelo individualen, zato ga ne primerjajte z rezultati SWOLF drugih plavalcev. Je osebno orodje, ki vam
pomaga izboljSati in uskladiti vaSo tehniko ter poiskati optimalno ucinkovitost pri razliénih slogih.

Nastavitev dolZine bazena

Pomembno je, da izberete ustrezno dolzino bazena, saj vpliva na izraéun tempa, razdalje in zamaha ter na vas rezultat
SWOLF. Privzete dolzine so 25 metrov, 50 metrov in 25 jardov, lahko pa dolzino tudi sami nastavite na zeleno vrednost.
Minimalna dolzina, ki jo lahko izberete, je 17 metrov/jardov.

DolZino bazena lahko izberete v nacinu pred vadbo v meniju Nastavitve. Odprite Nastavitve, nato izberite moznost DolZina
bazena in nastavite ustrezno dolzino.

Plavanje v odprtih vodah

Med uporabo profila za plavanje v odprtih vodah ura belezi preplavano razdaljo, tempo in ¢as, frekvenco zamahov za prosti
slog ter pot.

@ Prosti slog je edini slog, ki ga prepozna profil plavanja v odprtih vodah.

Tempo in razdalja: ura za izracun tempa in razdalje uporablja GPS.

Frekvenca zamahov za prosti slog: ura belezi povprecne in maksimalne frekvence zamahov (Stevilo zamahov na minuto) za
vadbo.

Pot: svojo pot, ki jo belezi GPS, si lahko po koncu plavanja ogledate na zemljevidu v aplikaciji in spletni storitvi Flow. GPS ne
deluje pod vodo, zato je vasa pot pridobljena na podlagi podatkov GPS, ki so zabelezeni, ko je vasa roka zunaj vode ali zelo
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blizu povrsini vode. Zunanji dejavniki, kot so vodne razmere in satelitski polozaiji, lahko vplivajo na tocnost podatkov GPS,
zato se lahko podatki iste poti razlikujejo od dneva do dneva.

Merjenje srcnega utripa v vodi

Ura samodejno meri vas srcni utrip na zapestju, za kar uporablja kombinirano senzorsko tehnologijo Polar Elixir™, ki

omogoda preprost in prikladen nadin merjenja srénega utripa med plavanjem. Ceprav lahko voda prepreéuje optimalno
merjenje srénega utripa na zapestju, je natanénost zadostna, da lahko med plavanjem spremljate povprecni sréni utrip in
obmocja srénega utripa, prejemate natanéne meritve porabljenih kalorij, obremenitve treninga in povratne informacije o

koristi treninga na podlagi obmogij srénega utripa.

Da bodo podatki o srénem utripu ¢im bolj toéni, je pomembno, da je ura tesno namescena na zapestju (Se bolj tesno kot pri
drugih Sportih). Za podrobna navodila o tem, kako morate nositi uro med treningom, glejte razdelek Trening z merjenjem

srénega utripa na zapestju.

@ Ne pozabite, senzorja srénega utripa Polar med plavanjem ne morete uporabiti skupaj s pasom za okrog prsiin
uro, saj funkcija Bluetooth ne deluje v vodi.

Zacetek plavanja

1. Pritisnite NAZAJ, da odprete glavni meni, izberite moznost Zacni trening ter poiscite profil Plavanje, Bazensko
plavanje ali Plavanje v odprtih vodah.

2. Med uporabo profila Plavanje/Bazensko plavanije preverite, ali je dolZzina bazena pravilno nastavljena. DolZino
bazena lahko izberete v nacinu pred vadbo v meniju Nastavitve. Odprite Nastavitve, nato izberite moznost DolZina
bazena in nastavite ustrezno dolzino.

@ Vadbe ne zacnite beleziti, dokler niste v bazenu, in Ce je le mogoce, ne pritiskajte gumbov pod vodo.
3. Zazadetek belezenja treninga pritisnite gumb ZACNI.

Med plavanjem

Zaslonski prikaz lahko prilagodite v razdelku s Sportnimi profili v spletni storitvi Flow. Privzeti vpogledi v trening v Sportnem

profilu za plavanje prikazujejo naslednje informacije:

o Sréni utrip in obmocije srénega utripa ZonePointer
o Razdalja

o Trajanje

« Cas pogitka (plavanje in bazensko plavanje)

o Tempo (plavanje v odprtih vodah)

» Graf srénega utripa

o Povprecni sréni utrip

« Maksimalni sréni utrip

. Casdneva

Po plavanju

Pregled vasih podatkov plavanja je na voljo v povzetku treninga v uri takoj po vadbi. PrikaZete lahko naslednje informacije:
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Datum in ¢as zacetka vadbe
Trajanje vadbe

Preplavana razdalja

Heart rate Povpreéni sréni utrip
134
154

232 Kardio obremenitev

eart rate zoneg

Maksimalni sréni utrip

eart rate zones Obmogja srénega utripa

00:08:00
] 00:11:20
7 00:05:17
m 00:12:32
B o0:27:10

Calories

Porabljena energija med vadbo
Ogljikovi hidrati

Beljakovine

Mascobe

Za vec informacij glejte razdelek Viri energije

Povprecni tempo

Pace

1:45z: Maksimalni tempo

1:25%

Cadence

Frekvenca zamahov (Stevilo zamahov, ki jih naredite v eni minuti)
Cadence

49 « Povprecna frekvenca zamahov
57 « Maksimalna frekvenca zamahov

Automatic laps
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Backstroke Povzetki plavalnih slogov v bazenu (prosti slog, hrbtno, prsno, delfin)

w50 . . Razdalia

O 00:07 o6
2713%
20

o Trajanje
o Povprecnitempo
o Rezultat SWOLF

Sinhronizirajte uro z aplikacijo Flow za podrobnejSo vizualno predstavitev vasega plavanja, vkljuéno s podrobno razélenitvijo

posameznih vadb plavanja v bazenu, srénega utripa, tempa in krivuljami frekvence zamahov.

Barometer

Funkcija barometer vkljuéuje nadmorsko visino, nagib, naklon, vzpon in spust. Nadmorsko viSino meri senzor za atmosferski
zracni tlak, ki pretvarja izmerjeni zracni tlak v nadmorsko visino. Vzpon in spust sta prikazana v metrih/Gevljih.

Barometri¢na viSina je dvakrat samodejno umerjena preko signala GPS v prvih minutah vadbe. Na zacetku vadbe lahko
temelji nadmorska visina pred umerjanjem le na barometricnem zraénem tlaku, ki je lahko glede na pogoje v¢asih
nenatanéen. Podatki o nadmorski viSini se popravijo po umerjanju, tako da so morebitni neto¢ni od¢itki, ki so se pojavili na
zacGetku vadbe, samodejno popravljeni, popravljene podatke pa silahko po sinhronizaciji podatkov ogledate v spletni storitvi
in aplikaciji Flow.

Ce zelite, da so odditki nadmorske visine kar najbolj natanéni, priporoéamo, da nadmorsko visino umerite roéno, vedno ko
so na voljo zanesljivi referencni podatki, npr. vrh vzpetine ali topografski zemljevid, ali ko se nahajate na visini morske
gladine. Nadmorsko visino lahko roéno umerite na celozaslonskem prikazu nadmorske viSine v vpogledu v trening. Pritisnite
V REDU, da potrdite trenutno nadmorsko visino.

Zaradi blata in umazanije na napravi je lahko nadmorska viSina odcitana nenatanc¢no. Vasa naprava naj bo vselej Gista. Le
tako bodo barometrski od¢itki nadmorske visine pravilni.
Podatki o nadmorski visini, ko ne trenirate

Ko ne trenirate, lahko v vpogledu Navigacija prikazete trenutno nadmorsko visino in profil nadmorske visine za zadnjih 6 ur.
Vpogled navigacije lahko dodate v meniju Nastavitve > Vpogledi. Ko ga dodate, na prikazu ure podrsajte levo ali desno,
dokler se ne prikaze ustrezni vpogled, nato pa pritisnite V redu.

Vreme

Vpogled z vremenom na vaSem zapestju kaze urno vremensko napoved za trenutni dan, 3-urno napoved za naslednji dan
ter 6-urno napoved za dan zatem. Prikazani so tudi ostali vremenski podatki, kot so hitrost vetra, smer vetra, vlaznost in

moznost padavin.

Podatke o vremenu prikazuje le vpogled z vremenom. Na prikazu ure podrsajte levo ali desno, dokler se ne prikaZe ustrezni

prikaz.

Za prikaz funkcije Vreme morate imeti v svoji mobilni napravi namescéeno aplikacijo Polar Flow, ki mora biti seznanjena z
vaso uro. Za priklic podatkov o vr.emenu morajo biti prav tako omogoéene lokacijske storitve (i0S) ali nastavitve lokacije
(Android).

Danasnja vremenska napoved
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Preverite aktualno dnevno vremensko napoved po urah. Dotaknite se zaslona, da prikazete
podrobnejse podatke o vremenu in Se:

« Vremenska napoved za lokacijo

« Nazadnje posodobljeno

o Osvezi(prikazano, e se morajo podatki o vremenu posodobiti, npr. zaradi spremembe
lokacije, ali e je od zadnje posodobitve minilo nekaj casa)

zu.aﬁ‘,'éau'g?ajg o Trenutna temperatura
o Obduti se kot
o Dez

o Hitrost vetra
« Smer vetra

Wind speed

o Vlaznost

0.3.. « Vremenska napoved po urah
174°
Humidity

Forecast
1100 ‘ 23a
1200 g8 2 40

Ditection

13:00 ‘g8 220

& 17°
1600 g 1g°
17:00 ﬂ 19-:

Upostevajte, da zgodovina vremenskih podatkov vkljuéno s podatki o vremenu med treningi ni na voljo.

Vremenska napoved za jutri

Tomorrow « 3-urna vremenska napoved z najnizjimi/najvisjimi temperaturami
14°/ 15°
12°/ 14°
- 14°/16°
16°/19°

19°/ 20°
¢ 19°/ 20°
16°/19°
15°/16°

Vremenska napoved za pojutriSnjem
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ay « B-urna vremenska napoved z najnizjimi/najvigjimi temperaturami
16°/ 16°

- 16°/19°

- 18°/19°
16°/18°

Nastavitve za varcevanje z energijo

Nastavitve za varCevanje z energijo omogocajo, da podaljSate ¢as treninga, tako da spremenite frekvenco belezenja
signala GPS ali izklopite merjenje srénega utripa na roki. S temi nastavitvami optimizirate porabo baterije in si zagotovite

vec Casa za trening pri zelo dolgotrajni vadbi ali ko je avtonomija baterija nizka.

Ce Zelite nastaviti varGevanje z energijo, lahko odprete Nastavitve v nasinu pred vadbo, ko pritisnete gumb za premor med

vadbo in v naéinu prehoda med veé Sporti.

Ko vklopite katero od nastavitev za varCevanje z energijo, boste njen ucinek na predvideni ¢as treninga videli v nacinu pred
vadbo. Upostevajte, da nastavitve za varGevanje z energijo veljajo za vsako vadbo posebej. Nastavitve se ne shranijo.

. Targets
. Fueling

{_ Routes

| ( Setlings

@ Upostevajte, da temperatura vpliva na predvideni ¢as treninga. Kadar trenirate v hladnih pogojih, je lahko
dejanski éas treninga krajsi od ¢asa, ki je predviden ob zacetku vadbe.

Frekvenca beleZenja signala GPS

Nastavite frekvenco beleZenja signala GPS na manj pogost interval (1 ali 2 minuti). To je uporabno pri zelo dolgih vadbah, ko
je dolga avtonomija baterije izredno pomembna.

Upostevajte, da mora biti frekvenca belezenja signala GPS nastavljena na 1 sekundo, ¢e Zelite uporabljati
@ funkcije, kot so navodila za pot, poti Komoot in segmenti Strava Live. Ko hitrost belezenja signala GPS
spremenite na manj pogost interval, se to¢nost drugih meritev, kot so mo¢ pri teku, hitrost/tempo in razdalja,

lahko prav tako zmanjsa, kar je odvisno od Sportnega profila in uporabljenih senzorjev.

Merjenje srénega utripa na zapestju

Izklopite merjenje srénega utripa na zapestju. Kadar ne potrebujete podatkov o srénem utripu, izklopite merjenje in tako
prihranite energijo. Ko uporabljate merilnik srénega utripa s pasom za okrog prsi, je merjenje srénega utripa na zapestju

privzeto izklopljeno.
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Viri energije
Podrobnejsi pregled virov energije pokaze razlicne vire energije (maséobe, ogljikovi hidrati, beljakovine), ki ste jih uporabili

med svojo vadbo. Na svoji uri to funkcijo najdete v okviru povzetka treninga, in sicer takoj, ko zakljucite z vadbo. Za ve¢
podrobnosti obiséite mobilno aplikacijo Flow, in sicer po sinhronizaciji podatkov.

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

Porabo razliénih virov energije izraGunamo na podlagi podatkov o vasem srénem utripu, pri Gemer upostevamo tudi vase
fizicne lastnosti. Te vkljuCujejo starost, spol, viSino, telesno tezo, najvisji sréni utrip, sréni utrip v mirovanju, maksimalni
sprejem kisika (VO2max), aerobni prag in anaerobni prag. Pomembno je, da omenjene lastnosti navedete ¢im bolj natanéno,
saj boste le tako dobili najbolj natancéne podatke o porabi virov energije.

Povzetek o virih energije

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

Upostevajte napotek, da pri prehranjevaniju po svoji vadbi ne smete gledati le na
porabljene vire energije in njihove koliine.

Podrobna analiza v mobilni aplikaciji Flow

o Energy used = Vaplikaciji Flow lahko preverite tudi porabljeno koli¢ino virov energije na posamicni
S tocki svoje vadbe in pogledate, kako so se te koli¢ine kopicile med vadbo. Graf
ca
% s prikazuje, kako vase telo izkoris¢a razliéne vire energije pri razliénih intenzivnostih

treninga in na razlicnih stopnjah vase vadbe. Obenem lahko primerjate podatke

L = primerljivih vadb in tako ugotovite, kako se je razvijala vasa sposobnost kurjenja
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Veé informacij o virih energije

Glasovno vodenje

Funkcija Glasovno vodenje vam pomaga, da se osredotocite na trening, tako da vam neposredno v sluSalkah predvaja
relevantne podatke treninga. Tako vam med vadbo ni treba gledati na uro. Informacije, ki jih prejmete v zvoéni obliki,
zajemajo podrobnosti o krogu, spremembe srénega utripa in navodila med fazami treninga. Ce Zelite uporabljati funkcijo
Glasovno vodenje, mora biti v vasem telefonu namescena aplikacija Flow, telefon in ura pa morata biti seznanjena. Za
navodila glejte razdelek Seznanjanje mobilne naprave z uro.
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Glasovno vodenije lahko aktivirate v nastavitvah naprave, v kateri je nameséena aplikacija Flow. V aplikaciji Flow se
pomaknite do moznosti Naprave in izberite Polar Street X, ¢e imate ve¢ kot eno napravo Polar. Pomaknite se navzdol do
moznosti Glasovno vodenje, nato jo pritisnete, da se odpre in vklopi. Zatem izberite, katere vrste informacij naj zajema

glasovno vodenije:

« Izberite Navodila za trening, ce Zelite prejemati navodila med fazami svoijih ciljev treninga in dnevne predloge za

trening.

« Izberite Krogi, Ge zelite poslusati podrobnosti o krogu, ko krog zabelezite sami oziroma ko se zabelezi samodejno
glede na trajanje, razdaljo ali lokacijo.

« Izberite Obmodja, Ce vas zanimajo spremembe srénega utripa.

< Back © r i

Voice guidance

Time format

| wear my product on

Guidance type

| @)
Hightwix Training guidance ® O
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Alarm Zones @
A J

Time Voice

Speed 1.0x
Repe

0.5 e— 15

Test sound I

Vaice guidance Off >
Try out here what the voice guidance sounds like
e Koy phones during your r
Support

Music controls ()
m Training: Gn Training: Off

Upostevajte, da boste ob informacijah, ki jih izberete med zgornjimi moznostmi, prejeli Se zvoéne povratne informacije,
» ko zaénete, zacasno prekinete, nadaljujete ali ustavite vadbo in ko prejmete povzetek treninga.
« sprotna povezava med telefonom in uro je prekinjena/vzpostavljena
« baterija ure je skoraj prazna

Za vec¢ informacij glejte podporni dokument Glasovno vodenje v aplikaciji Polar Flow.

Obvestila na mobilniku

Funkcija obvestil na mobilniku vam omogoca, da prejemate obvestila o vhodnih klicih, sporogilih in obvestilih aplikacij v
svojo uro. Tako boste v uri prejeli enaka obvestila kot na zaslonu telefona. Obvestila so na voljo, kot ne trenirate ali med
treningom. Izberete lahko, kdaj jih Zelite prejeti. Obvestila na mobilniku so na voljo za telefone s sistemom iOS in Android.

Ce zelite uporabljati obvestila na mobilniku, morate v telefon namestiti aplikacijo Flow in ga seznaniti z uro. Za navodila

glejte razdelek Seznanjanje mobilne naprave z uro.
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Vklop obvestil na mobilniku

Za vklop obvestil na mobilniku v uri odprite Nastavitve > SploSne nastavitve > Obvestila. Ce Zelite prejemati obvestila na
mobilniku, ko ne trenirate, izberite moZnost Iz telefona, ne med treningom. Ce Zelite prejemati obvestila na mobilniku med
vadbo, izberite moznost Iz telefona, med treningom.

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

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

Ne moti

Ce zelite za nekaj Gasa izklopiti obvestila in opozorila o klicih, izberite moZnost Ne moti. Ko je funkcija vklopliena, v
nastavljenem Gasu ne boste prejemali obvestil ali klicev.

Za vklop obvestil na mobilniku v uri odprite Nastavitve > Splo$ne nastavitve > Ne moti. Izberite I1zkl., VKI. ali Vkl. (22.00-
7.00) in ¢cas, v katerem Zelite, da je funkcija Ne moti vklopljena. Izberite Cas za ZaGetek ob in Konec ob.

Prikaz obvestil

Ko ne trenirate, se bo vsakic, ko prejmete obvestilo, ura zatresla, v spodnjem delu zaslona pa se bo prikazala rdeca pika.
Oglejte si obvestilo, tako da podrsate s spodnje strani zaslona navzgor ali obrnete zapestje in pogledate na uro, takoj ko se
zatrese.

Ko prejmete obvestilo med treningom, se bo ura zatresla in prikazala ime posiljatelja. Ce Zelite izbrisati obvestilo, med
prikazom pritisnite gumb V REDU in izberite moznost IzbriSi. Da bi odstranili obvestila na svoji uri, se pomaknite navzdol po
seznamu obvestil in izberite moznost Izbrisi vse.

Ko prejmete klic, se bo ura zatresla in prikazala ime klicatelja. Z uro lahko tudi sprejmete ali zavrnete klic.

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

Interna obvestila

Interna obvestila, ki jih Zelite prejemati v uri, lahko izberete v meniju Nastavitve > SploSne nastavitve > Obvestila.

Cilj aktivnosti dosezen: Ko dosezete cilj aktivnosti za trenutni dan, boste prejeli opozorilo s

Your tresenjem, na zaslonu pa se prikaze napis Cilj aktivnosti dosezen. Obvestilo Cilj aktivnosti

your dosezen je privzeto vkloplieno.

Opomnik za aktivnost: Ura zazna, ko ste predolgo neaktivni in vas opomni, da morate biti aktivni,

it's time da se izognete negativnim uginkom neaktivnosti na vase zdravje. Ce mirujete skoraj eno uro, se na

St;?w Q“L?;‘;!n d zaslonu izpise Gas je za gibanje, ki ga spremlja kratko tresenje. Opomnik za aktivnost je privzeto

walk around. vklopljen.
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| Pozabljen telefon: Prejmite obvestilo v uri, ko pozabite telefon. Ko je povezava z vasim telefonom
prekinjena vec kot 20 sekund, se v uri prikaze obvestilo Ste pozabili svoj telefon? Pritisnite V redu

Did you forget

your phone? in nato Poi8&i, da s funkcijo Pois&i moj telefon poiséete svoj telefon. Ce Zelite zacasno izklopiti

obvestilo, ga lahko opustite za 1 uro, 8 ur ali preostanek dneva. Obvestilo o pozabljenem telefonu

je privzeto izklopljeno.

Opomnik za sinhronizacijo: Opomnik za sinhronizacijo vam pomaga posodabljati podatke med
uro, aplikacijo Flow in spletno storitvijo. Uro lahko sinhronizirate z aplikacijo Flow, ko prejmete
e ,:lerb\::{lc'h obvestilo. Pritisnite obvestilo ali pritisnite V redu, nato pa izberite Sinhroniziraj. Opomnik za
S sinhronizacijo je privzeto vklopljen.

Na&rtovan trening danes: \V uri prejmete obvestilo o nadrtovanih vadbah za trenutni dan. Ce Zelite,

huh . lahko zacnete nacrtovano vadbo s prejetim obvestilom. Pritisnite obvestilo ali pritisnite V redu, da

P'-ﬂ?ﬂed tdrf:irring aktivirate nacin pred vadbo. Prejeli boste sporocilo, da zacnete cilj treninga, nacrtovan za ta dan.
or togay! . . . . . .

Obvestilo Nadrtovan trening danes je privzeto vklopljeno.

Poisci moj telefon

Funkcija Pois¢i moj telefon omogoca, da z uro poiScete telefon, ko ga izgubite ali zaloZite. Prikaze, ali je vas telefon blizu ali
daleé glede na moé signala Bluetooth, in omogoéa predvajanje zvoka v telefonu, ko je v dosegu povezave Bluetooth. Ce

zelite uporabljati to funkcijo, mora biti telefon seznanjen z uro. Za navodila glejte razdelek Seznanjanje mobilne naprave z

uro. Aplikaciji Flow morate tudi omogogiti dostop do lokacije telefona, da lahko natancno poiscete telefon.

Uporaba funkcije Poiséi moj telefon, ko ne trenirate
V ¢asovnem prikazu podrsajte navzdol, da odprete meni Hitre nastavitve. Za brskanje podrsajte
levo ali desno in pritisnite, da izberete funkcijo Poi§&i moj telefon.

« Povezano: Ko je telefon v dosegu povezave Bluetooth in povezan z uro, se prikaZe napis

Povezano.

. Nazadnje povezano: Ce telefon ni povezan z uro, bo prikazan as zadnje povezave.
« Onemogoéeno: Funkcija Pois¢i moj telefon je onemogocena, ko je vklopljen letalski nacin
ali ko jo izklopite v nastavitvah naprave v aplikaciji Flow.
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Lahko pa odprete Nastavitve > SploSne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj > Seznanjene
naprave.

Na seznamu seznanjenih naprav izberite telefon in pritisnite Poi§Gi.

Ko je telefon povezan z uro, pritisnite ikono Poi§&i moj telefon in odpre se vpogled, kier animacija
prikazuije, ali je glede na moc¢ signala telefon blizu ali dalec.

Iﬂ Pritisnite ikono za izklop zvoka, da predvajate zvok v telefonu. Upostevajte, da mora biti za

predvajanje zvoka v telefonu zagnana aplikacijo Flow (vsaj v ozadju).

Iﬂ}}} lkona za vklop zvoka se prikaze, ko ura predvaja zvok v vasem telefonu. Ce Zelite izklopiti

zvok, pritisnite ikono.

Uporaba funkgcije Poi$6i moj telefon med treningom

Funkcija PoiS¢i moj telefon je na voljo v hitrem meniju v nacinu pred vadbo in nac¢inu premora. Izberite Nastavitve, da
odprete hitri meni, nato pa izberite Poi§éi moj telefon.

Prejmite obvestilo, ko pozabite telefon

V uri lahko aktivirate interno obvestilo, ki vas obvesti, ko pozabite telefon. Omogocite jo lahko v meniju Nastavitve >
Splosno > Obvestila. Ko je povezava z vasim telefonom prekinjena vec kot 20 sekund, se v uri prikaze obvestilo Ste

pozabili svoj telefon?. Ce Zelite zacasno izklopiti obvestilo, ga lahko opustite za 1 uro, 8 ur ali preostanek dneva.

Vklop/izklop funkcije Pois¢i moj telefon v aplikaciji Flow

Funkcijo Poiséi moj telefon lahko vklopite ali izklopite v nastavitvah naprave v aplikaciji Flow. Funkcija je privzeto vklopljena.
V aplikaciji Flow odprite razdelek Naprave. Pomaknite se navzdol do mozZnosti Poi§&i moj telefon in vklopite/izklopite
funkcijo.
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Upravljanje glasbe

Zdaj lahko glasbo in vsebine, ki se predvajajo v telefonu, upravljate z uro med treningom in tudi v vpogledu za upravljanje
glasbe, ko ne trenirate. Upravljanje glasbe je na voljo za telefone z operacijskima sistemoma iOS in Android. Ce Zelite
uporabljati upravljanje glasbe, morate v telefon namestiti aplikacijo Flow in jo seznaniti z uro. Za navodila glejte razdelek

Seznanjanje mobilne naprave z uro. Ce ste uro nastavili z aplikacijo Flow, je ura Ze seznanjena s telefonom.

Upravljanje glasbe nastavite tako, da odprete meni Nastavitve > Splo$ne nastavitve > Upravljanje glasbe.

@ Nastavitev upravljanja glasbe je vidna, ko uro seznanite s telefonom iz aplikacije Flow.

Izberite Prikaz treninga, da glasbo upravljate med treningom, in prikaz Vpogledi, da glasbo upravljate, ko ne trenirate.

« Med treningom podrsaijte levo ali desno, da se pomaknete do vpogleda v trening za
upravljanje glasbe. Vpogled v trening z ukazi za upravljanje glasbe je omogocen, ko je
vklopljen predvajalnik in ste zaceli z vadbo.

« Ko ne trenirate, podrsaijte levo ali desno v prikazu ure, da se pomaknete do vpogleda

Upravljanje glasbe.
« Prilagajanje glasnosti s kontrolniki za glasnost.
« Z ukazilahko zacasno prekinete predvajanje, predvajate skladbe ali preklapljate med njimi.

@ S pripomoc¢kom za upravljanje glasbe lahko zacasno prekinete in predvajate glasbo neposredno na prikazu
ure. Prikazu ure ga lahko dodate v nastavitvah prikaza ure.

Nastavitve upravljanja glasbe v aplikaciji Polar Flow

Music controls (:)
m Training: On Training: Off

Nastavitve za upravljanje glasbe lahko prilagodite tudi v meniju Naprave v aplikaciji

Polar Flow:

« Pritisnite gumb ob moznosti Upravljanje glasbe, da vklopite ali izklopite
upravljanje glasbe.

» Vedno vklopljeno: Glasbo lahko upravljate na prikazu treninga in vpogledu za
upravljanje glasbe.

« Trening: Vkl.: med treningom lahko glasbo upravljate na zaslonu za trening.

« Trening: Izkl.: Glasbo lahko upravljate na vpogledu za upravljanje glasbe.

@ Ce spremenite nastavitve, ne pozabite sinhronizirati ure z aplikacijo Polar
Flow.

Nacin senzorja srénhega utripa

V nacinu senzorja srénega utripa lahko svojo uro spremenite v senzor srénega utripa in podatke o svojem srénem utripu
sproti delite z drugimi napravami Bluetooth, kot so aplikacije za trening, vadbena oprema ali kolesarski radunalnik. Ce Zelite
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uro uporabljati kot senzor srénega utripa, jo morate najprej seznaniti s sprejemno zunanjo napravo. Za podrobna navodila o
seznanjanju glejte prirocnik za uporabo sprejemne naprave.

Vklop nacina senzorja srénega utripa

1. Pritisnite in zadrzite gumb V REDU ali pritisnete gumb NAZAJ, da odprete glavni meni, in izberite moznost Zaéni
trening. Pomaknite se do Zelenega Sporta.

2. V nacinu pred vadbo odprite meni Nastavitve. [zberite moznost Deli sréni utrip z drugimi napravami, nato izberite
moznost Uporabi uro kot senzor SU.

- Bac

o Share HR with
other devices

Training
suggestiong

Sharing
heart rate

Use watch as
heart rate
sensor

V zunaniji napravi aktivirajte nacin seznanjanja.
V zunaniji napravi izberite svojo uro.
Sprejmite seznanjanje ure z zunanjo napravo.

S

Vas sréni utrip bi se moral prikazovati v uri in zunanji napravi. Ko ste pripravljeni, v zunaniji napravi preprosto zacnite
vadbo. Ce Zelite z uro beleZiti svojo vadbo, se vrnite v nadin pred vadbo in zadnite beleZenje treninga, tako da
pritisnete zaslon.

Prekinitev deljenja srénega utripa

Izberite moznost Prekini deljenje. Deljenje podatkov o srénem utripu se ustavi tudi, ko zapustite nacin pred vadbo oz. ko
prekinete belezenje treninga.

Oddajanje srénega utripa v zivo

S povezljivostjo Bluetooth lahko oddajate svoj sréni utrip v Zivo v zdruzljivih napravah in aplikacijah. Ko svoj sréni utrip
oddajate v zivo in javno, pomeni, da lahko vas srcni utrip zazna vsaka zdruzljiva naprava v blizini. Ta funkcija je lahko koristna
pri skupinskih vadbah, kjer je sréni utrip vseh viden na zaslonu, ali ko Zeli trener ali ucitelj spremljati vas sréni utrip.
Oddajanje srénega utripa v Zivo je privzeto izklopljeno.

Ce zelite v uri vklopiti ali izklopiti oddajanje srénega utripa v Zivo:

1. Pritisnite in zadrzite gumb V REDU ali pritisnete gumb NAZAJ, da odprete glavni meni, in izberite moznost Zadni
trening. Pomaknite se do Zzelenega Sporta.
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2. Vnacinu pred vadbo odprite meni Nastavitve.

Izberite moznost Deli sréni utrip z drugimi napravami.

s Share HR with
other devices

Training
suggestiong

Sharing Izberite moznost Sréni utrip je viden vsem, nato pa nastavite vidnost srénega utripa na VK.
heart rate
oz. I1zkl. Nastavitev, ki jo izberete, se shrani za prihodnje vadbe z izbranim Sportom, vendar jo

lahko kadarkoli spremenite.

Heart rate
visible to all

Nastavitev Sréni utrip je viden vsem je na voljo tudi v nastavitvah Sportnega profila v aplikaciji in spletni

storitvi Flow. Ce to nastavitev spremenite v nastavitvah Sportnega profila v aplikaciji in spletni storitvi Flow, se

posodobljena nastavitev sinhronizira z vaso uro, ko jo naslednji¢ sinhronizirate s storitvijo Flow.

Sportni profili

Sportni profili so moznosti za izbiro §porta, ki so na voljo v vasi uri. VV uri smo ustvarili §tiri privzete §portne profile, vendar
lahko v aplikaciji ali spletni storitvi Polar Flow dodajate nove Sportne profile in jih sinhronizirate v uro. Na ta nacin ustvarite

seznam vseh svojih najljubsih Sportov.

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

odgovarja vasim potrebam in zeljam v zvezi s treningom.

Vasa naprava ima lahko naenkrat najve¢ 20 Sportnih profilov. V spletni storitvi Polar Flow in aplikaciji Polar Flow Stevilo

Sportnih profilov ni omejeno.

Za ves informacij glejte Sportni profili v storitvi Flow.

Uporaba Sportnih profilov vam omogoca, da sledite svoji dejavnosti in napredku v razliénih Sportih. V spletni storitvi Flow si

oglejte zgodovino treninga in spremljajte svoj napredek.

Zamenljivi zapestni pascki

Z zamenljivimi zapestnimi pascki lahko uro prilagodite vsaki priloznosti in slogu, zato jo lahko nosite vseskozi in tako

izkoristite funkcije nenehnega sledenja aktivnosti (24/7), neprekinjenega merjenja srénega utripa in sledenja spanja.

Na uro Street X lahko namestite standardne 22-mm zapestne pasScke in zanje ne potrebujete adapterjev. Svoj najljubsi
zapestni pascek lahko izberete iz nabora pasckov Polar ali pa uporabite katerikoli drug zapestni paséek, ki ima 22-mm

vzmetne zatice.
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@ Priporoéamo, da ne uporabljate kovinskih zapestnih pasc¢kov, saj lahko vplivajo na natanénost signala GPS.

Zamenjava zapestnega pascka

Zapestni pascek ure lahko zamenjate hitro in preprosto.

1. Pascek odstranite, tako da potegnete gumb za hitro odpenjanje in paséek odstranite z ure.

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

4. Sprostite gumb, da se pascek zaskodi.

Zdruzljivi senzoriji

Z zdruzljivimi senzorji Bluetooth® izboljSajte svojo vadbeno izkusnjo in si zagotovite bolj celostno razumevanje svoje
zmogljivosti. Poleg stevilnih Polarjevih senzorjev je vasa ura popolnoma zdruzljiva tudi z razlicnimi senzoriji tretjih oseb.

Oglejte si celoten seznam zdruzZljivinh Polarjevih senzorjev in pripomockov

Oglejte si zdruzljive senzorje drugih ponudnikov

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

Seznanjanje senzorjev z uro.

Polar Verity Sense

Polar Verity Sense je vsestranski senzor optiénega merjenja srénega utripa, ki meri sréni utrip na roki ali sencih. Polar Verity
Sense je odliéna alternativa pasovom za okrog prsi in zapestnim napravam za merjenje srénega utripa. Uporabljate ga lahko
skupaj s pasckom in sponko na traku plavalnih ocal ali ga preprosto namestite kamor koli, kjer se udobno in dobro prilega
kozi. S Polar Verity Sense bo vase gibanje zares neovirano, uporabljate pa ga lahko za Stevilne razliéne Sporte. Izpostaviti
velja najuporabnejse funkcije, ki jih omogoc¢a Polar Verity Sense: med vasim plavanjem v bazenu belezi sréni utrip, razdaljo,
tempo in obrate. Vadbe lahko shranite v notranji pomnilnik senzorja in podatke o njih nato prenesete v svoj telefon, lahko pa
senzor povezete z uro ter tako sproti spremljate svoj sréni utrip med vadbo.

Opticni senzor srénega utripa Polar OH1

Naprava Polar OH1 je kompaktni senzor opticnega merjenja srénega utripa, ki meri sréni utrip na roki ali sencih. Gre za
vsestranski senzor, ki ga lahko uporabljate namesto senzorja na pasu za okrog prsi ali senzorja za merjenje srénega utripa
na zapestju. Z napravo Polar OH1 lahko v dejanskem ¢asu posredujete sréni utrip Sportni uri, pametni uri ali aplikaciji Polar
Beat oz. katerikoli drugi aplikaciji za fitnes prek povezave Bluetoot ter hkrati tudi na naprave ANT+. Polar OH1ima vgrajen
pomnilnik, tako da lahko vadbo priénete samo z OH1 in kasneje prenesete podatke o vadbi v telefon. PriloZen mu je udoben
pralni trak za okrog roke in sponka za trak plavalnih ocal (pri Polar OH1 + embalaza izdelka).

Uporabljate ga lahko tudi z aplikacijami Polar Club, Polar GoFit in Polar Team.

Senzor srénega utripa Polar H10

Spremljajte svoj sréni utrip z najvecjo mero natanénosti s pomodjo senzorja utripa Polar H10 s pasom za okrog prsi.

Pri Sportih, pri katerih je senzor opticnega merjenja srénega utripa na hrbtni strani ure tezje ohraniti pri miru ali ko se miSice
in tetive v njegovi blizini obremenjene ali se veliko premikajo, bo senzor srénega utripa Polar H10 poskrbel za
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najnatanénejSe merjenje srénega utripa. Senzor srénega utripa Polar H10 je bolj odziven na hitro narasc¢ajo¢ ali padajo¢
sréni utrip, zato je idealen tudi za intervalne vadbe s hitrimi sprinti.

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

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

Senzor srénega utripa Polar H9

Polar H9 je senzor srénega utripa za vsakodnevno uporabo pri Sportni aktivnosti. Zagotavlja natanéno merjenje srénega
utripa, poleg tega mu je prilozen trak Polar Soft Strap. Polar H9 je odlicen v kombinaciji z aplikacijo Polar Beat ali
aplikacijami drugih ponudnikov. Z njim lahko svoj telefon uporabljate na enak nacéin kot pametno zapestnico. Prek tehnologij
Bluetooth®, ANT+in 5 kHz ga je mogoce povezati s Stevilnimi Sportnimi in fitnes napravami. Pas za okrog prsi, na katerega

je pritrien Polar H9, se v trenutku odzove na spremembe v vasem telesu ter omogoca natancno Stetje porabe kalorij.

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

Senzor hitrosti Polar Bluetooth® Smart

Na hitrost kolesarjenja lahko vpliva niz dejavnikov. Eden od njih je seveda telesna pripravljenost, vendar veliko vlogo igrajo
tudi vremenske razmere in razlicni nakloni cestiséa. Najbolj napreden nacin merjenja, kako ti dejavniki vplivajo na vaso
hitrost, predstavlja aerodinamicni senzor hitrosti.

« Tamerivas$o trenutno, povpreéno in najvecjo hitrost.
« Spremljajte svojo povprecéno hitrost, da boste videli svoj napredek
» Lahek, vendar vzdrzljivin preprost za namestitev

Polarjev senzor za ritem Bluetooth® Smart

Najbolj praktiGen nacin za merjenje vadbe med kolesarjenjem je nas napredni brezzic¢ni senzor za ritem. Ta meri vas
dejanski, povprecéni in maksimalni ritem v obratih na minuto, tako da lahko svojo tehniko voZnje primerjate s prejsnjimi

voznjami.
« Tako vam pomaga izboljSati tehniko kolesarjenja in prepozna vas optimalni ritem
« Podatki o ritmu brez motenj vam omogocajo oceno vasega napredka
o Aerodinamicen in lahek

Senzorji moci drugih ponudnikov

Merite svojo mo¢ pri kolesarjenju, da spremljate in razvijete svojo kolesarsko zmogljivost in tehniko vrtenja pedal. V
nasprotju s srénim utripom je proizvodnja moci absolutna in objektivna vrednost napora. To pomeni, da lahko vrednosti
moci primerjate z drugimi kolesarji enakega spola in priblizno enake velikosti kot ste vi ali pa z njimi primerjate vate na
kilogram, da vidite kar najbolj zanesljiv rezultat. Vpogled dobite tudi s podatkom, kaksen je vas sréni utrip ob razlicnih

stopnjah modi.

Seznanjanje senzorjev z uro

Seznanite senzor srénega utripa z uro

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

161


https://support.polar.com/en/support/beat
https://support.polar.com/en/support/H10_heart_rate_sensor
http://support.polar.com/en/h9-heart-rate-sensor

Polar H9, Polar H10

1. Nadenite si navlazen senzor srénega utripa.

2. V uri odprite Splosne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj > Seznani senzor ali drugo
napravo in pritisnite V redu.

3. Ura zacne iskati senzor.

4. Ko je senzor srénega utripa prepoznan, se prikaze |D naprave, na primer
Polar H10 xo000cxx. Pritisnite V redu, da zacénete s seznanjanjem.

5. Ko koncate, se prikaZze napis Seznanjanje kon¢ano.

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1. Vstavite senzor v drzalo traku za okrog roke, tako da je leGa obrnjena navzgor.

2. Vklopite senzor tako, da pritisnete gumb, dokler se ne vklopi lucka.
3. Verity Sense: Senzor mora biti v nacinu srénega utripa, ki ga oznacuje ikona srca. Ko izberete nacin, pocakajte, da

priéne svetiti vseh Sest LED-luck, nato pa lahko zacnete seznanjati svojo uro Polar.

4. V uri odprite SploSne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj > Seznani senzor ali drugo napravo in pritisnite V redu.

5. Ko je senzor srénega utripa prepoznan, se prikaze ID naprave, na primer Polar Sense xo000oaxx Pritisnite V redu, da
zaénete s seznanjanjem.

6. Ko koncate, se prikaze napis Seznanjanje koncéano.

Seznanite senzor za kolesarjenje z uro

Pred seznanitvijo senzorja za kadenco, senzorja hitrosti ali senzorja za mo¢ drugega proizvajalca preverite, ali je pravilno
namescen. Vet informacij o namescanju senzorjev najdete v njihovih navodilih za uporabo.

Ce uro seznanjate s senzorjem za moé drugega proizvajalca, se prepridajte, da imate v uri in senzorju
name&d&eno najnovejso razlidico vdelane programske opreme. Ce imate dva oddajnika, ju morate seznaniti

@ posamicno. Ko seznanite prvi oddajnik, lahko takoj seznanite Se drugega. Na zadnji strani vsakega oddajnika
preverite ID naprave, da boste na seznamu zagotovo nasli pravi oddajnik.
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V uri odprite SploSne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj > Seznani senzor ali drugo napravo in pritisnite V redu.
Ura zacne iskati senzor. Senzor za kadenco: nekajkrat zavrtite poganjalo, da aktivirate senzor. Utripajoca rdeca
lucka na senzorju sporoca, da je senzor vkloplien. Senzor hitrosti: nekajkrat zavrtite kolo, da aktivirate senzor.
Utripajoca rdeca lucka na senzorju sporoca, da je senzor vkloplien. Senzor za mo¢ drugega proizvajalca: zavrtite
poganjalo, da aktivirate oddajnike.

Ko je senzor prepoznan, se prikaze ID naprave. Pritisnite V REDU, da zacnete s seznanitvijo.

Ko ste opravili, se prikaze Seznanjanje konéano.

Nastavitve kolesa

. PrikaZe se sporocilo Senzor povezan s/z:. Izberite moznost Kolo 1, Kolo 2 ali Kolo 3. Pritisnite gumb V redu, da

potrdite.

Ce ste seznanili senzor hitrosti ali senzor za mo&, ki meri hitrost, se prikaze sporoéilo (Nastavite velikost koles.
Nastavite velikost in pritisnite V redu. Velikost je mogocée nastaviti med 100 in 3999 mm.

Dolzina poganjala: nastavite dolzino poganjala v milimetrih. Nastavitev je vidna le, e ste seznanili senzor za mo¢.

Merjenje velikosti koles

Nastavitve velikost koles so pogoj za tocnost informacij o kolesarjenju. Velikost koles lahko dolocite na dva nacina:

1. naéin

Za najbolj natancen rezultat kolo izmerite rocno.

Z ventilom oznacite tocko, kjer se kolo dotika podlage. Na podlago nariSite ¢rto, da to toéno oznacite. Nato kolo po
ravni povrsini premaknite naprej, da naredi en cel obrat. Pnevmatika naj bo pravokotno na tla. Nato na tla nariSite Se
eno ¢rto na mestu celega obrata kolesa. Izmerite razdaljo med obema értama.

Od meritve odstejte 4 mm zaradi svoje teze na kolesu in dobili boste obseg kolesa.

2. naéin

Poiscite premer kolesa v palcih aliv ETRTO, izpisan na kolesu. Najdite premer v spodniji tabeli in preverite, s katero

velikostjo kolesa v milimetrih iz desnega stolpca preglednice se ujema.

ETRTO Premer kolesa (v palcih) Nastavitev velikosti kolesa (v mm)

25-559 26 x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700x 28 2101

32-622 700x32C 2126
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ETRTO Premer kolesa (v palcih) Nastavitev velikosti kolesa (v mm)

42-622 700x40C 2189

47-622 700x47C 2220

@ Velikosti koles v tabeli so zgolj priporocene vrednosti, saj je velikost kolesa odvisna od vrste kolesa in zracnega

tlaka v pnevmatiki.

Umerjanje senzorja za mo¢ pri kolesarjenju

Najprej izberite enega od Sportnih profilov za kolesarjenje in aktivirajte oddajnike, tako da poZenete poganjali. Nato v meniju
Nastavitve izberite Umerjanje senzorja za moé in upostevajte navodila za umerjanje senzorja na zaslonu. Navodila za

umerjanje senzorja za mo¢ najdete v navodilih proizvajalca.

Seznanite senzor koraka z uro

1. Ce Zelite z uro seznaniti senzor koraka, ki podpira Bluetooth, odprite SploSne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj >
Seznani senzor ali drugo napravo in pritisnite V redu.

2. Ura zacne iskati senzor.

3. Ko je senzor prepoznan, se prikaze ID naprave. Pritisnite V redu, da zaénete s seznanjanjem.

4. Ko koncate, se prikaze napis Seznanjanje konéano.

Umerjanje senzorja koraka

Ce Zelite roéno umeriti senzor koraka, najprej izberite enega od Sportnih profilov za tek, nato pa odprite Nastavitve.
Pomaknite se do moznosti Umerjanje senzorja koraka in izberite Umerjanje med tekom ali Faktor umerjanja.

« Umerjanje med tekom: Zacnite z vadbo in odtecite razdaljo, ki vam je znana. Razdalja mora biti veéja od 400
metrov. Ko odtecete razdaljo, pritisnite V REDU, da zabelezite krog. Nastavite dejansko razdaljo, ki ste jo odtekli, in
pritisnite V redu. Faktor umerjanja se posodobi.

Upostevaijte, da intervalne ure med umerjanjem ni mogoée uporabljati. Ce je intervalna ura vklopliena,
vas bo ura pozvala, da jo izklopite, da bo mogoce omogogiti roéno umerjanje senzorja korakov.
Casovnik lahko po umerjanju vklopite v meniju Nastavitve v naginu premora.

» Faktor umerjanja: Faktor umerjanja lahko nastavite sami, e poznate faktor, s katerim dobite to¢no razdaljo.

Podrobna navodila za roéno in samodejno umerjanje senzorja korakov so na voljo v razdelku Umerjanje senzorja koraka z

uro Grit X/Pacer/Vantage.

Izbris seznanjene naprave

Zaizbris seznanitve s senzorjem:
Odprite Nastavitve > SploSne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj > Seznanjene naprave in pritisnite V redu.
S seznama izberite napravo, ki jo Zelite odstraniti, in pritisnite V REDU.

1
2
3. Prikaze se sporoéilo Zelite odstraniti seznanitev? Pritisnite V REDU, da potrdite.
4. Ko koncate, se prikaze sporocilo Seznanitev odstranjena.
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Seznanjanje usesnih slusalk Sennheiser MOMENTUM Sport

@ Ko med vadbami nosite usesne slusalke Sennheiser MOMENTUM Sport, ki so seznanjene z vaso uro, ura ne

meri srénega utripa na zapestju.

Vstavite uSesne slusalke v usesa, da jih vklopite.

V uri odprite Splo8ne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj > Seznani senzor ali drugo napravo in pritisnite Seznani
MOMENTUM Sport xxoxxx.

Prikaze se sporocilo Seznanjanje koncano.

Brisanje seznanjene naprave

Da izbriSete seznanjeni senzor ali mobilno napravo:

1.

2.

Odprite Nastavitve > Splo§ne nastavitve > Seznani in sinhroniziraj > Seznanjene naprave in pritisnite V REDU.
S seznama izberite napravo, ki jo Zelite odstraniti, in pritisnite V REDU.
Prikaze se sporoéilo Zelite odstraniti seznanitev? Pritisnite V REDU, da potrdite.

Ko koncate, se prikaze sporocilo Seznanitev odstranjena.
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Polar Flow
Aplikacija Polar Flow

Mobilna aplikacija Polar Flow omogoca takojSen vizualni prikaz vasih podatkov o aktivnosti in treningu. Poleg tega vam
aplikacija omogoca tudi naértovanje treninga.

Podatki treninga

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

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

Podatki o aktivnosti

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

Podatki o spancu

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

Nastavite lahko Zeleni ¢as spanja, tako da dolocCite, kako dolgo Zelite spati vsako no¢. Kakovost svojega spanca lahko
ocenite tudi sami. Prejeli boste povratne informacije o tem, kako ste spali glede na podatke o spancu, vas Zeleni ¢as spanja
in oceno spanca.

Sportni profili

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

Za ve& informacij glejte poglavie Sportni profili v aplikaciji Polar Flow.

Deljenje slik

S funkcijo za deljenje slik, ki je del aplikacije Flow, lahko slike s podatki o treningu delite na vseh vegéjih druzbenih omrezjih,
kot sta Facebook in Instagram. Delite lahko obstoje¢o fotografijo ali posnamete novo in ji dodate svoje podatke o treningu.
Ce ste imeli med vadbo vkloplien GPS, lahko delite tudi posnetek zaslona, ki prikazuje traso vasega treninga.

Kliknite na spodnjo povezavo, da bi si ogledali video:

Aplikacija Polar Flow | Deljenje rezultatov treninga s fotografijo

Zacnite uporabljati aplikacijo Flow

Uro lahko nastavite s pomoc¢jo mobilne naprave in aplikacije Flow.

Za zacetek aplikacijo Flow prenesite iz spletne App Store ali Google Play v mobilno napravo. Za podporo in ve¢ informacij o
uporabi aplikacije Polar Flow obiScite support.polar.com/en/support/Flow_app.
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Pred prvo uporabo nove mobilne naprave (pametni telefon, tabliéni racunalnik) je to napravo treba seznaniti z uro. Za ve¢

informacij, glejte poglavie Seznanjanje

Vasa ura po vadbi samodejno sinhronizira podatke o vadbi z aplikacijo Flow. Ce ima vas mobilni telefon internetno
povezavo, se v spletno storitev Flow samodejno sinhronizirajo tudi vasi podatki o aktivnosti in vadbi. Z aplikacijo Flow je
najlazje sinhronizirati vadbene podatke z ure prek spletne storitve. Za informacije o sinhronizaciji glejte Syncing

(Sinhronizacija).

Za ve¢ informacij in navodil v zvezi s funkcijami aplikacije Flow, obiScite podporno stran za aplikacijo Polar Flow.

Spletna storitev Polar Flow

Spletna storitev Polar Flow vam omogoca podrobno nacrtovanje in analizo treninga ter prinasa podatke o vasi zmogljivosti.
Dodaijte Sportni profil in uredite nastavitve ter tako prilagodite svojo uro, da bo povsem ustrezala vasim potrebam po
treningu. Svoje vadbe lahko delite s prijatelji, se prijavite v skupinske vadbe in si zagotovite prilagojen program treninga za
tekaski dogodek.

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

Uro lahko nastavite prek racunalnika na spletni strani flow.polar.com/start. Tam bodo na voljo navodila za prenos in

namestitev programske opreme FlowSync za sinhronizacijo podatkov med uro in spletno storitvijo ter za ustvarjanje
uporabniskega raduna za spletno storitev. Ce sta nastavitev opravili z mobilno napravo in aplikacijo Flow, se lahko v spletno
storitev Flow prijavite s svojimi poverilnicami, ki ste jih ustvarili med nastavitvijo.

Dnevnik

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

rezultate treningov.

Porocila

V razdelku Porogila lahko spremljate svoj napredek.

Porocila o treningu so priroéno orodje za spremljanje napredka pri treningu skozi daljSa ¢asovna obdobja. V tedenskih,
mesecnih in letnih porocilih lahko izberete Sport, za katerega Zelite prikazati porocilo. Pri obdobju po meri pa lahko izberete
tako obdobije kot Sport. Na spustnem seznamu izberite Casovno obdobje in Sport za porocanije ter pritisnite na ikono s
kolescem, da izberete datum, ki ga Zelite prikazati v grafu porocila.

S porogili o aktivnosti lahko spremljate dolgoroéne trende svoje dnevne aktivnosti. Prikazete lahko dnevno, tedensko ali
mesecno porodilo. V porocilu o aktivnosti si lahko ogledate tudi najboljSe dni glede dnevne aktivnosti, korakov, kalorij in
spanca v izbranem obdobju.

Programi

Polarjev program teka je prilagojen vasemu cilju na podlagi obmogij srénega utripa Polar. Hkrati upoSteva tudi vase osebne
znacilnosti in Sportno ozadje. Program je zasnovan pametno, saj se prilagaja glede na vas napredek. Na voljo so programi
teka Polar za 5-kilometrski tek, 10-kilometrski tek, polmaraton in maraton. Programi obsegajo od dve do pet tekaskih vaj na

teden, odvisno od programa. Ne bi moglo biti bolj preprosto!

Za podporo in ve¢ informacij o uporabi spletne storitve Flow obiScite support.polar.com/en/support/flow.
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Sportni profili v Polar Flow

V uri je privzeto nastavljenih 14 Sportnih profilov. V aplikaciji ali spletni storitvi Polar Flow lahko dodajate nove Sportne
profile na seznam Sportov ter urejate njihove nastavitve. Ura ima lahko najved 20 Sportnih profilov. Ce imate v spletni
storitvi Polar Flow ve¢ kot 20 Sportnih profilov, se v uro med sinhronizacijo prenese prvih 20 profilov.

Dodajanje Sportnega profila

V mobilni aplikaciji Polar Flow:

1. pomaknite se do moznosti Sportni profili.
2. Pritisnite simbol za plus v zgornjem desnem kotu.

3. lIzberite Sport s seznama. V aplikaciji za Android pritisnite Kondano. Sport je dodan na vas seznam Sportnih profilov.

PokAR. Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

@ General settings iking Oth

5_3) O 1 (@ “‘. (A 17 18
Mor )
_— A — s e—

V spletni storitvi Polar Flow:

1. kliknite svoje ime/fotografijo profila v zgornjem desnem kotu.
2. Izberite moznost Sportni profili.

3. Kliknite Dodaj Sportni profil in izberite Sport s seznama.

4. Sport je dodan na vas seznam Sportov.

premakniti, in ga povlecite do mesta, kamor ga Zelite odloziti.

@ Vrstni red Sportnih profilov lahko spreminjate tako, da jih povleGete in spustite. Izberite Sport, ki ga zelite
@ Novih Sportov ne morete ustvariti sami. Seznam Sportov nadzoruje Polar, sajima vsak Sport dolo¢ene privzete

nastavitve in vrednosti, ki npr. vplivajo na funkcije izracun kalorij, obremenitev treninga in regeneracijo.
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Urejanje Sportnega profila

Za vsak Sportni profil lahko dolocite ve¢ specificnih nastavitev. Za vsak Sport lahko na primer ustvarite prilagojene vpoglede
v trening in izberete podatke, ki se bodo prikazovali med treningom. Preberite dokument Kako urejati Sportne profile in

vpoglede v trening v storitvi Polar Flow? (v anglescini), kjier so na voljo podrobne informacije o nastavitvah Sportnih profilov v

uri.
V mobilni aplikaciji Polar Flow:

1. pomaknite se do moznosti Sportni profili.
2. lzberite Sport in pritisnite Uredi.
3. Ko boste pripravljeni, pritisnite moznost Konéano. Ne pozabite nastavitev sinhronizirati z uro.

< Back -+

Sport profiles 18/20 G}

Cancel Done

5 Running
: with Polar Vantage V3

.
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ﬁ/ | } ()]

off Soft
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Running
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e b o=
Remove Fower

- -

r Cancel
b;-_..f!
V spletni storitvi Flow:

1. kliknite svoje ime/fotografijo profila v zgornjem desnem kotu.
2. Izberite moznost Sportni profili.
3. Kiliknite Uredi za Sport, ki ga zelite urediti.

Nacrtovanje treninga

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

Ustvarite nacrt treninga z orodjem Nacrtovanje sezone

Orodje Nacrtovanje sezone v spletni storitvi Flow je odliéno orodje za ustvarjanje prilagojenega letnega nacrta treninga. Ne

glede na cilj treninga vam Polar Flow pomaga ustvariti obsezen nacrt, ki ga lahko uresnicite. Orodje za nac¢rtovanje sezone
najdete v zavihku Programi v spletni storitvi Polar Flow.
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@ Polar Flow for Coach je brezplaéna platforma za oddaljeno vadbo, ki vasemu trenerju omogoca nacrtovanije
vsake podrobnosti vasega treninga, od nacrtov za celotno sezono do individualnih vadb.

Ustvarite cilj treninga v spletni storitvi Polar Flow

Upostevaijte, da morajo biti cilji treninga sinhronizirani z uro prek programa FlowSync ali aplikacije Flow, preden jih lahko

uporabite. Ura vas bo med treningom vodila k doseganiju cilja.
Da ustvarite cilj treninga v spletni storitvi Polar Flow:

1. Odprite Dnevnik in kliknite Dodaj > Cilj treninga.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Vrazdelku Dodaj cilj treninga izberite §port, vnesite ime cilja (najvec¢ 45 znakov), datum in as zacetka ter opombe

(neobvezno), ki jih Zelite dodati.

Nato izberite vrsto cilja treninga; na voljo so naslednje moznosti:

Ciljno trajanje
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Izberite moznost Trajanje.
Vnesite trajanje.

Kliknite Dodaj med priljubljene 'f:f da cilj dodate na seznam priljubljenih.

W N~

Kliknite Dodaj vdnevnik, da svoj cilj dodate v dnevnik.
Cilina razdalja

Izberite moznost Razdalja.
. Vnesite razdaljo.

1
2
3. Kiliknite Dodaj med priljubljene 'ﬂ, da cilj dodate na seznam priljubljenih.
4

Kliknite Dodaj vdnevnik, da svoj cilj dodate v dnevnik.
Ciljne kalorije

Izberite moznost Kalorije.
. Vnesite Stevilo kalorij.

1

2

3. Kiliknite Dodaj med priljubljene 'ﬂf da cilj dodate na seznam priljubljenih.
4

Kliknite Dodaj vdnevnik, da svoj cilj dodate v dnevnik.
Ciljna zelena hitrost

Izberite moznost Zelena hitrost.
Vnesite dve od naslednijih vrednosti: trajanje, razdalja ali Zelena hitrost. Tretja vrednost se izpolni samodejno.

Kliknite Dodaj med priljubljene ﬁ da cilj dodate na seznam priljubljenih.

W N =~

Kliknite Dodaj vdnevnik, da svoj cilj dodate v dnevnik.

Upostevaijte, da je Zeleno hitrost mogoce sinhronizirati samo z napravami Grit X, Grit X Pro, Grit X2, Grit X2 Pro, Ignite 3,
Pacer, Pacer Pro, Street X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 in Vantage V3.

Cilj v fazah

1. Izberite moznost V fazah.

2. Svojemu cilju dodajte faze. Kliknite Trajanje, da dodate fazo na podlagi trajanja, ali Razdalja, da dodate fazo na
podlagi razdalje. Izberite Ime in Trajanje/razdalja za posamezno fazo.

3. Oznadite polie Samodejno za&ni naslednjo fazo, Ge Zelite, da se faze menjavajo samodejno. Ce polja ne oznadite,
boste faze morali menjavati sami.

4. Izberite intenzivnost faze glede na sréni utrip, hitrost ali moé.

+Distance  +Duration  + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup 1 [WMl Heart rate N T EE s A x
Heart rate

Start next phase automatically o] m ‘ Speed ‘ e ]

‘ Power

171



® Na moci osnovane cilje treninga v fazah trenutno podpira le Grit X, Grit X Pro, Grit X2, Grit X2 Pro,
Pacer, Pacer Pro, Street X, Vantage M3 in Vantage V2.

5. Ce Zelite ponoviti fazo, izberite + Ponovi faze in povlecite faze, ki jih Zelite ponoviti, v obmog&je Ponovi.

00:01:00  Power

6. Kliknite Dodaj med priljubljene ﬁ da cilj dodate na seznam priljubljenih.

7. Kliknite Dodaj vdnevnik, da svoj cilj dodate v dnevnik.

Ustvarite cilj na podlagi priljublienega cilja treninga

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

Ce zelite uporabiti obstojedo priljublieno kot predlogo za cilj treninga, upostevaijte te korake:

1. Z misko se pomaknite ez datum za Dnevnik.
2. Kiliknite +Dodaj > Priljubljeni cilj in nato s seznama Priljubljene izberite cilj.

16 16

Y

Training target 1 Favorites
Favorite target W Duration
00:50:00
View day o
PR Pha
Calories
700 keal

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

4. Kiliknite cilj v svojem dnevniku in ga spremenite, kot Zelite. Urejanje cilja v tem pogledu ne bo spremenilo originalnega
cilia med priljubljenimi.

5. Kliknite moznost Shrani, da posodobite spremembe.
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@ Na strani Priljubljene lahko urejate svoje priljubljene cilje treninga in ustvarjate nove. Kliknite 'ﬂ’ v meniju na

vrhu, da odprete stran Priljubljene.

Cilje sinhronizirajte s svojo uro.

Ne pozabite sinhronizirati ciljev treninga z uro v aplikaciji Polar Flow. Ce jih ne sinhronizirate, bodo prikazani samo v
dnevniku spletne storitve Flow, koledarju aplikacije Flow in na seznamu priljubljenih.

@ Upostevaijte, da ciljev treninga ni mogoce sinhronizirati v uro s programsko opremo Polar FlowSync, ki jo
uporabljate v racunalniku.

Za informacije o tem, kako zaceti vadbo s ciljem treninga, glejte razdelek Zacetek vadbe.

Ustvarite cilja treninga v aplikaciji Polar Flow

Da ustvarite cilj treninga v aplikaciji Polar Flow:

[ 1]
1. odprite Trening in kliknite na vrhu strani.

2. Nato izberite vrsto cilja treninga; na voljo so naslednje moznosti:

Priljubljeni cilj

1. Izberite moZnost Priljubljeni cilj.
2. lzberite enega od obstojecih priljubljenih ciljev treninga ali dodajte nov priljubljeni cilj.

[ ]
3. Pritisnite ob obstojec¢em cilju, da ga dodate v dnevnik.
4. Izbrani cilj treninga je dodan v vas koledar treningov za danasnji dan. Odprite cilj treninga v dnevniku, da
spremenite Cas za cilj treninga.
5. Ceizberete moznost Dodaj novo, lahko ustvarite nov priljubljeni hitri cilj, cilj v fazah, segment Strava Live ali pot
Komoot.

Pot Komoot je na voljo samo za Grit X, Grit X Pro, Grit X2, Grit X2 Pro, Pacer Pro, Street X, Vantage M3,
Vantage V2 in Vantage V3. Segment Strava Live je na voljo za Grit X, Grit X Pro, Grit X2, Grit X2 Pro, M460,
Pacer, Pacer Pro, Street X, V650, V800, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 in Vantage V3.
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¢ Back P oLAR.

All favorites

Sort by

Training targets (2)

Modified Type

-@', Running phased -Eu_l

-Q.' Running target -Eu_l

Routes (1)

Cycling route
Hitri cilj
1. Izberite moznost Hitri cilj.
2.
3. Dodajte sport.
4. Poimenuijte cil].
5.
6.

il Tela F1 4G 14.51 - B 100 % D
Cancel Add quick target Done
[ Distnce VT Calories

Add sport
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance *
Cilj v fazah

il Talia F1 18.45 100 %
£ Back Edit
: o
Running target

Flanned time Friday, Mar 12, 2021, 18.00

Delete training target

Izberite, ali hitri cilj temelji na razdalji, trajanju ali kalorijah.

Nastavite ciljno razdaljo, trajanje ali Stevilo kalorij.
Pritisnite KonGano, da dodate cilj v dnevnik treningov.

il Talia Fl = 14.55 W 100 %
Cancel Add quick target Done
ovstan caore

x.
Running
Long run
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance 15,0km
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1. Izberite moznost Cilj v fazah.

2. Dodajte Sport.

3. Poimenuijte cilj.

4. Nastavite ¢as in datum za cil;.

5. Pritisnite ikono {E} ob fazi, da uredite nastavitve faze.

6. Pritisnite moznost Ustvari cilj, da dodate cilj v dnevnik treningov.

wll Taka FI = 15.07 B 100 W% B ailll Tola FI = 151 = 0100 % BEE anl| Taka FI < 1593 o & 100 % B

Y

Cancel P oh A, Croate target Back PoLAr. Save Cancel @i A, Create target

Pha ' Time 16.00
Warmup
Based Date 12.3.2021

et sp e (N

husa Warmu 00:05:00 W 04
00:10:00 P il
Ti 16.00 A0
me Use training zones D Work D000 " &
Date 12.3.2021 Rest 00:0:00 W " O
=y - Pomer ¥ &
Warmup 000:00 @ “ 10, s
i 2 3 4 B

Work oo w[fJ] @ | Cooldown ovicoo w [l @

Rest 00:10:00 W “ {8}

e ) Start next phase automatically 0

Cooldown 00:10:00 W " &

Sinhronizirajte uro z aplikacijo Polar Flow, da cilje treninga premaknete v uro.

Priljubliene

V razdelku Priljubljene lahko v spletni storitvi Flow in mobilni aplikacijo Flow shranjujete in upravljate svoje priljubljene cilje
treninga. Svoje priljubljene lahko v uri uporabljate kot nacrtovane cilje. Za ve¢ informacij glejte razdelek Nacrtovanije
treningov v spletni storitvi Flow.

Prikazete lahko najvecje mozno Stevilo priljublienih elementov v uri. V spletni storitvi Flow Stevilo priljubljenih elementov ni
omejeno. Ce imate v spletni storitvi Flow ve& kot 100 priljublienih elementov, se prvih 100 elementov med sinhronizacijo
prenese v uro. Vrstni red priljubljenih elementov lahko spreminjate tako, da jih povlecete in spustite. Izberite priljubljeno, ki
jo Zelite premakniti in jo povlecite na mesto, kamor jo Zelite postaviti na seznamu.

Dodajanije cilja treninga med priljubljene elemente:

1. Ustvarite cilj treninga.

2. Kliknite na ikono za priljubliene 'ﬂr v spodnjem desnem kotu strani.

3. Ciljje dodan na vas seznam priljubljenih.
ali

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

2. Kliknite na ikono za priljubliene 'ﬂr v spodnjem desnem kotu strani.
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3. Ciljje dodan na vas seznam priljubljenih.

Urejanije priljubljenih

1. Kliknite ikono za priljubliene 'ffv zgornjem desnem kotu ob svojem imenu. Tu so prikazani vsi vasi priljubljeni cilji

treninga.

2. Kiliknite priljubljeno, ki jo Zelite urediti, nato kliknite Uredi.

3. Spremenite lahko Sport, ime cilja, dodate opombe in spremenite podrobnosti treninga za cilj. Za ve¢ informacij glejte
razdelek Nacrtovanje treninga. ste nastavite vse zelene spremembe, izberite moznost Posodobi spremembe.

Odstranjevanije priljubljenih

1. Kliknite ikono za priljubljene 'ffv zgornjem desnem kotu ob svojem imenu. Tu so prikazani vsi vasi priljubljeni cilji

treninga.
2. Daciljizbrisete s seznama priljubljenih, kliknite ikono za brisanje v zgornjem desnem kotu cilja treninga.

Sinhroniziranje

Podatke iz ure lahko v aplikacijo Polar Flow prenesete brezzicno prek povezave Bluetooth. Lahko pa uro sinhronizirate s
spletno storitvijo Polar Flow prek vhoda USB in programske opreme FlowSync. Ce Zelite podatke iz ure sinhronizirati z
aplikacijo Flow, morate imeti radun Polar. Ce Zelite podatke iz ure sinhronizirati neposredno s spletno storitvijo, morate
poleg raduna Polar imeti tudi programsko opremo FlowSync. Ce ste nastavili uro, ste tudi ustvarili radun Polar. Ce ste uro
nastavili z racunalnikom, imate programsko opremo FlowSync na racunalniku.

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

Sinhronizacija z mobilno aplikacijo Flow

Pred sinhronizacijo poskrbite, da:

® imate racun Polar in aplikacijo Flow;
e vasa mobilna naprava ima vklopljen Bluetooth, letalski nacin pa izklopljen;

® uro ste seznanili z mobilno napravo. Za veé informacij glejte razdelek Seznanjanije.

Sinhronizirajte svoje podatke:

1. Prijavite se v aplikacijo Polar Flow ter pritisnite in zadrzite gumb NAZAJ na uri.
2. Prikaze se sporocilo Povezovanje s telefonom, nato pa Povezovanje z aplikacijo Polar Flow.
3. Ko koncate, se prikaze sporocilo Sinhroniziranje konéano.

Ce je telefon v dosegu omrezja Bluetooth, se ura samodejno sinhronizira z aplikacijo Polar Flow enkrat na uro.
Ura se samodejno sinhronizira tudi, ko konc¢ate trening ali spremenite nastavitve v uri. Ko se ura sinhronizira z

@ aplikacijo Flow, se s spletno storitvijo Flow po internetni povezavi samodejno sinhronizirajo tudi vasi podatki o
aktivnostih in podatki treninga.

Za podporo in ve¢ informacij o uporabi aplikacije Polar Flow obis¢ite support.polar.com/en/support/Flow_app.
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Sinhroniziranje s spletno storitvijo Flow v programski opremi FlowSync

Priporocamo, da izvedete sinhronizacijo z aplikacijo Flow, ker FlowSync kmalu ve¢ ne bo delezen polne
@ podpore. FlowSync ne podpira vseh funkcij vase ure, kar pomeni, da se nekateri podatki ne bodo sinhronizirali.
Ti podatki zajemajo poti, priljubljene in cilje ter meritve temperature koze. Za celotno podporo priporo¢amo, da

sinhronizirate z aplikacijo Polar Flow.

Da sinhronizirate podatke s spletno storitvijo Flow, potrebujete programsko opremo FlowSync. Preden sinhronizirate,
pojdite na flow.polar.com/start ter prenesite in namestite programsko opremo.

1. Uro prikljucite v racunalnik. Zazenite programsko opremo FlowSync.
2. Vracunalniku se odpre okno FlowSync in sinhronizacija se zacne.
3. Ko je postopek koncan, se prikaze sporoéilo Sinhroniziranje konéano.

Vsaki¢ ko uro priklopite na racunalnik, programska oprema Polar FlowSync prenese vase podatke v spletno storitev Polar
Flow ter sinhronizira vse nastavitve, ki so se spremenile. Ce se sinhronizacija ne zaZene samodejno, zaZenite programsko
opremo FlowSync z ikono na namizju (Windows) ali v mapi z aplikacijami (Mac OS X). Ko bo na voljo posodobitev vdelane

programske opreme, vas programska oprema FlowSync o tem obvesti in pozove k namestitvi.

@ Ce spremenite nastavitve v spletni storitvi Flow, medtem ko je ura prikljuena v radunalnik, pritisnite gumb za

sinhronizacijo v FlowSync, da se nastavitev prenese Se v uro.

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

Za podporo in ve¢ informacij o uporabi programske opreme FlowSync obiscite support.polar.com/en/support/FlowSync.
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Pomembne informacije

Baterija

VasSa ura ima notranjo polnilno baterijo. Polnilne baterije imajo omejeno zivljenjsko dobo, ki je odvisna od ve¢ dejavnikov, kot
so baterijska tehnologija, delovna temperatura, navade polnjenja in nadin uporabe ter nege ure. Zivljenjsko dobo baterije
lahko podaljsate, tako da uro ohranjate v dobrem stanju ter da jo polnite in hranite v skladu z navodili v nadaljevanju.

o Vzdrzujte GistoCo prikljuckov za polnjenje ure, da jo zascitite pred oksidacijo in drugo Skodo, ki je posledica
umazanije in slane vode (npr. pot ali morska voda). Prikljucke za polnjenje boste najlazje ohranili Ciste tako, da jih po
vsaki vadbi izperete z mlacno vodo iz pipe. Ura je vodoodporna, zato jo lahko izperete pod tekoGo vodo, ne da bi s

tem poskodovali njene elektronske komponente.

« Pred polnjenjem baterije se prepricajte, da na prikljuckih za polnjenje na uri in kablu ni vlage, prahu ali umazanije.

Morebitno umazanijo ali vlago previdno obriSite.
« Ure ne polnite pri temperaturah pod 0 °C ali nad +40 °C.
o Ure ne polnite v blizini vnetljivih materialov ali vnetljivih povrsin.
o Ure ne polnite, ko je mokra.

o Ure ne puséajte na izredno nizkih (pod -10 °C) ali visokih temperaturah (nad 50 °C) ali izpostavljene neposredni

soncni svetlobi.

o Poskrbite, da se baterija ne bo povsem izpraznila, preden jo znova napolnite, in je ne napolnite do konca. Nivo
napolnjenosti baterije naj bo med 10 in 90 %,; tako je baterija manj obremenjena, njeno delovanje optimalno, njena

Zivljenjska doba pa se podaljsa.
o Ne puscajte baterije do konca izpraznjene dlje ¢asa, prav tako naj ne bo napolnjena do konca.

« Ura hranite delno napolnjeno v hladnem in suhem prostoru. Ce ure nekaj asa ne boste uporabljali, jo napolnite do
50 odstotkov, preden jo pospravite. Uro tudi izklopite; izberite Nastavitve > O vasi uri. Baterija se med
shranjevanjem poéasi prazni. Ce ure ne boste uporabljali dlje Sasa, je priporodljivo, da jo napolnite vsakih nekaj

mesecev.

Polnilne baterije se sGasoma obrabijo, njihova kapaciteta pa se zmanjsa. Povprecna Zivljenjska doba polnilnih litij-ionskih
baterij v telefonih in Sportnih urah, tudi urah Polar, je 2 do 3 leta. Na tej stopnji bo kapaciteta baterije znasala priblizno 80 %,
ta odstotek pa se bo sGasoma in z nadaljnjo uporabo Se zmanjseval. Dejanska Zivljenjska doba baterije je razlicnain je
odvisna od uporabe ter pogojev delovanja.

Ob koncu zivljenjske dobe izdelka Polar vas prosimo, da skusate ¢im bolj zmanjsati vpliv na okolje in zdravje ljudi ter
upostevate lokalne predpise s podrodja odlaganja odpadkov. Ce je le mogo&e, poskrbite za lodeno zbiranje elektronskih
naprav. Ne odstranjujte tega izdelka med ostale komunalne odpadke.

Polnjenje baterije
Uporabite priloZeni kabel USB, da baterijo napolnite prek vhoda USB v racunalniku.

Baterijo lahko napolnite tudi prek stenske vtiénice. Ce se odlogite za to moznost, morate uporabiti elektricni USB-adapter
(ki ni prilozen izdelku). Ce uporabljate napajalni adapter USB, poskrbite, da je oznagen z »output 5Vdc« z najmanj 500 mA.
Uporabite izkljuéno varnostno odobren napajalni kabel USB (oznacen z »LLPS«, »Limited Power Supply«, »UL listed« ali
»CE«). Uporabljate lahko tudi hitre polnilnike, e ustrezajo tem specifikacijam.
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1. Da uro napolnite, jo s prilozenim kablom prikljucite v aktivni vhod USB ali polnilnik USB. Kabel se pritrdi z magnetom.

2. Na zaslonu se izpiSe Polnjenje.

@ Ce je baterija povsem izpraznjena, bo morda trajalo ves minut, da se bo na zaslonu prikazala animacija
polnjenja.

3. Ko se ikona baterije zapolni, je ura v celoti napolnjena.

Polnjenje med treningom

Uro lahko polnite med treningom, vendar je pred polnjenjem pomembno poskrbeti, da so polnilni kontakti ure in polnilnega

kabla Cisti in suhi. Umazanija, znoj in vlaga lahko povzrocijo oksidacijo ali kako drugace poskodujejo uro in polnilni kabel.

Pri polnjenju ure med vadbo bo v naéinu pred vadbo in nacinu premora prikazana ikona s

1010 AM -
WOSAFAL Charging.
Make sure the

(& | Start

Settings

Avtonomija baterije

o Zmogljiv nacin treninga: Do 43 ur neprekinjenega treninga, ko je vklopljeno optiéno merjenje srénega utripa,

frekvenca belezenja signala GPS pa je nastavljena na vsako sekundo.

o Varcéen nacin treninga: Do 170 ur neprekinjenega treninga, ko je frekvenca belezenja signala GPS nastavljena na

vsaki 2 minuti, opticéno merjenje srénega utripa pa je izklopljeno.

« Nacin pametne ure: Do 10 dni v naéinu ure z neprekinjenim merjenjem srénega utripa in omogocenimi obvestili na

mobilniku, toda brez belezenja vadb.
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Cas delovanija je odvisen od mnogih dejavnikov, kot so temperatura okolja, v katerem uporabljate uro, funkcije, ki jih
uporabljate, osvetlitev zaslona in staranje baterije. Cas delovanja baterije se skrajsa tudi ob pogosti sinhronizaciji z
aplikacijo Flow. Cas delovanja se ob&utno zmanjsa pri temperaturah pod lediséem. Ce uro nosite pod jakno, jo s tem
ohranjate toplo in podaljSate njen ¢as delovanja.

Vec o tem preberite v dokumentu Kaksna je avtonomija baterije v uri Polar Street X? (v anglesgini).

Stanje baterije in sporocila

Stanje baterije

Stanje baterije lahko preverite v meniju Hitre nastavitve ali v pripomoc¢ku za baterijo, ki ga lahko na
prikaz ure dodate v nastavitvah prikaza ure.

Ko je baterija skoraj prazna (10 % ali manj), se prikaze ikona stanja baterije, ko zasukate zapestje,
da bi pogledali na uro, ali ko se iz menija vrnete v prikaz ¢asa. Ce je na prikazu ure pripomodek za

baterijo, se ikona ne prikaze.

Opozorila za baterijo

« Ko je stanje baterije nizko, se v ¢asovnem nacinu prikaze sporocilo Baterija je skoraj prazna. V éasovnem nacinu je
prikazano polnjenje. Priporocamo, da napolnite uro.
« Sporocilo Napolnite pred treningom se prikaze, e je avtonomija baterije prenizka za belezenje vadbe.

Opozorila o nizki avtonomiji baterije med treningom:

« Ko je avtonomija baterije nizka, se prikaze sporocilo Baterija je skoraj prazna. Obvestilo se znova prikaZe, e je
avtonomija prenizka za merjenje srénega utripa in belezenje GPS-podatkov, merjenje srénega utripa in belezenje
GPS-podatkov pa se izklopi.

» Ko je avtonomija baterije zelo nizka, se prikaze Belezenje kon&ano. Ura prekine belezenje treninga in shrani podatke

treninga.

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

Nega ure

Tako kot vse elektronske naprave je treba uro Polar skrbno negovati in ohranjati Cisto. Da bi izpolnili garancijske obveznosti,

ohranili napravo v brezhibnem stanju in preprecili teZzave s sinhronizacijo ter polnjenjem, sledite navodilom v nadaljevanju.

Vzdrzujte Cistoco ure

Uro po vsaki vadbi umijte pod tekoGo vodo z blago milnico. Do suhega jo obriSite z mehko brisaco.

Prikljucke za polnjenje ure in kabla ohranjajte Giste, da zagotovite nemoteno polnjenje in sinhronizacijo.
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Pred polnjenjem baterije se prepricajte, da na prikljuckih za polnjenje na uri in kablu ni vlage, prahu ali umazanije. Morebitne
necistoce ali vlago odstranite z neznim brisanjem. Ure ne polnite, ko je mokra ali potna.

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

Neguijte optiéni senzor srénega utripa

Pazite, da na hrbtni strani opticnega senzorja ni nobene praske. Praske in umazanija zmanjsajo uc¢inkovitost meritev

srénega utripa na roki.

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

Shranjevanje

Svojo napravo za trening shranite na hladnem in suhem mestu. Ne shranjujte v vlaznem okolju, v materialu, ki ne diha
(plasticni vrecki ali Sportni torbi) ali blizu prevodnega materiala (mokre brisace). Ne izpostavljajte naprave za trening
neposredni sonéni svetlobi za dalj Sasa, na primer v avtu ali na kolesu. Ce ure nekaj asa ne boste uporabljali, jo delno
napolnite in pospravite. Baterija se med shranjevanjem podasi prazni. Ce ure ne boste uporabljali dlje dasa, je priporosljivo,
da jo napolnite vsakih nekaj mesecev. To bo podaljSalo Zivljenjsko dobo baterije.

Naprave ne puscajte v izrednem hladu (pod -10 °C/14 °F) in vrogini (nad 50 °C/120 °F) ali pod neposredno soncno
svetlobo.

Servis

Priporoéamo vam, da v dveletni garancijski dobi izdelek servisirate le pri pooblaséenem servisnem centru Polar Service
Center. Garancija ne pokriva Skode ali poslediéne Skode, ki jo povzrogi servis, ki ga ni pooblastil Polar Electro. Za ve¢

informacij glejte Polarjevo omejeno mednarodno garancijo.

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

za vasSo drzavo.

Previdnostni ukrepi

Polarjevi izdelki (vadbene naprave, sledilniki aktivnostiin dodatki) so zasnovani tako, da nakazujejo raven psiholoskega
napora in regeneracije med vadbo in po njej. Polarjeve vadbene naprave in sledilniki aktivnosti merijo sréni utrip in/ali vaso
aktivnost. Polarjeve vadbene naprave z vgrajenim GPS prikazujejo hitrost, razdaljo in lokacijo. Za celoten seznam zdruzljivih

dodatkov obiscite www.polar.com/sl/all-accessories. Polarjeve vadbene naprave z barometricnim senzorjem tlaka merijo

visino in druge spremenljivke. Ne uporablja se za noben drug namen. Naprava za trening Polar ni namenjena uporabi v
zdravstvene namene in je ne uporabljajte za meritve okolice, za katere je potrebna profesionalna ali industrijska natan¢nost.
Motnje med treningom

Elektromagnetne motnje in oprema za trening

V blizini elektri¢nih naprav lahko prihaja do motenj. Bazne postaje WLAN lahko povzroéajo motnje med treningom s to
vadbeno napravo. Odmaknite se od virov motenj, da od¢itki ne bodo napacni oziroma da naprava ne bo napacno delovala.

Oprema za trening z elektronskimi ali elektricnimi komponentami, kot so LED-zasloni, motoriji ali elektricne zavore, lahko
oddaja motece signale. Te tezave lahko odpravite na katerega od naslednjih nacinov:
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1. Odstranite trak senzorja srénega utripa s prsi in opremo za trening uporabljajte kot obicajno.

2. Napravo za trening premikajte po prostoru, dokler ne najdete mesta, na katerem ne prikazuje odstopajocih odcitkov
ali na katerem simbol za srce ne utripa ve¢. Motnje so pogosto najhujSe neposredno pred zaslonom opreme,
medtem ko sta leva in desna stran zaslona bolj ali manj brez moten,.

3. Trak senzorja srénega utripa namestite nazaj na prsi in napravo za trening uporabljajte ¢im blize temu obmociju brez
moten;.

Ce naprava za trening §e vedno ne deluje z opremo za trening, morda prihaja do prevelikega elektricnega uma, ki

onemogoca brezZiéno merjenje srénega utripa.

Zdravje in trening

Trening lahko vkljuéuje dolo¢ena tveganja. Preden zacnete z rednim programom treninga, priporoéamo, da odgovorite na
naslednja vprasanja v zvezi s svojim zdravstvenim stanjem. Ce na katero od teh vprasanj odgovorite pritrdilno, priporodamo,
da se posvetujete z zdravnikom, preden zaénete s programom treninga.

o Ste bili v zadnjih 5 letih telesno neaktivni?

» Imate visok krvni tlak ali visoko raven holesterola v krvi?

« Jemljete zdravila za uravnavanje krvnega tlaka ali zdravila za srce?
o Steimeliv preteklosti tezave z dihanjem?

« Imate simptome kakrsne koli bolezni?

o Okrevate po hudi bolezni ali zdravljenju?

« Uporabljate sréni spodbujevalnik ali drug elektronski vsadek?

o Kadite?

o Stenoseci?

Upostevajte, da lahko poleg intenzivnosti treninga na sréni utrip vplivajo tudi zdravila za sréne bolezni, krvni tlak, psihicna

stanja, astma, dihanje idr. ter energijske pijace, alkohol in nikotin.

Zato je pomembno, da pozorno spremljate odzive svojega telesa med treningom. Ce med treningom obd&utite
nepriéakovano boleéino ali prekomerno izérpanost, je priporodéljivo trening prekiniti ali nadaljevati z manjSo
intenzivnostjo.

Upostevajte! Ce uporabljate sréni spodbujevalnik ali drug elektronski vsadek, lahko uporabljate izdelke Polar. Izdelki Polar
teoreticno ne bi smeli motiti delovanja srénih spodbujevalnikov. V praksi prav tako ne obstaja nobeno porocilo o tem, da bi
kdo kadar koli izkusil motnje delovanja. Toda kljub temu ne moremo izdati uradnega jamstva, da so nasi izdelki primerni za
uporabo z vsemi srénimi spodbujevalniki ali drugimi vsadki, saj so naprave preveé raznolike. Ce ste v dvomih ali imate med
uporabo izdelkov Polar neobicajen obcéutek, se posvetuijte s svojim zdravnikom ali se obrnite na proizvajalca elektronskega

vsadka, ki bo ugotovil, ali je uporaba v vasem primeru varna.

Ce ste alergiéni na katero od snovi, ki prihajajo v stik z vago koZo, ali sumite, da je alergijska reakcija posledica uporabe
izdelka, preverite seznam materialov, ki so navedeni v razdelku Tehnicne specifikacije.. V primeru koZne reakcije prekinite z

uporabo izdelka in se posvetujte z zdravnikom. O kozZni reakciji obvestite tudi sluZzbo za delo s strankami Polar. Da
preprecite kozno reakcijo s senzorjem srénega utripa, ga nosite ¢ez majico, majico pa na mestu, kjer so elektrode, dobro
navlazite, da bo delovanje nemoteno.
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Skupni ucinek vlage in mocnega drgnjenja lahko povzro¢i, da barvna povrsina senzorja srénega utripa ali
zapestnice obarva svetlejsa oblacila. Prav tako lahko povzrogGi, da temnejSa oblacila obarvajo svetle vadbene
naprave. Ce Zelite, da bo svetla vadbena naprava dolgo ohranila svoj videz, se prepridajte, da oblagila, ki jih

@ nosite med vadbo, ne pusdajo barve. Ce na kozo nanasate parfum, losjon, samoporjavitveno kremo, kremo za
soncenije ali repelent proti mréesu, pazite, da te snovi ne pridejo v stik z vadbeno napravo ali senzorjem za sréni
utrip. Ce trenirate v mrzlih pogojih (od =20 °C do -10 °C oz. od -4 °F do 14 °F), priporoéamo, da nosite vadbeno
napravo pod rokavom jakne, neposredno na kozi.

Opozorilo - baterije hranite izven dosega otrok

Senzorii srénega utripa Polar (na primer H10 in H9) vsebujejo gumbaste baterije. Ce tako baterijo zauZijete, lahko Ze v 2
urah povzro&i hude notranje opekline in tudi smrt. Nove in rabljene baterije hranite izven dosega otrok. Ce prostora za
baterijo ni mogo&e varno zapreti, prenehaijte z uporabo izdelka in ga shranite izven dosega otrok. Ce menite, da je prislo do
zauzitja baterije ali do vstavitve v katerikoli del telesa, nemudoma poisc¢ite zdravniS§ko pomod.

Varna uporaba izdelkov Polar

Polar svojim strankam od zacetka prodaje izdelka nudi najmanj pet let podpore za izdelek. Storitev podpore za izdelek

zajema potrebne posodobitve vdelane programske opreme za naprave Polar in morebitne popravke za kritiéne ranljivosti.
Polar nenehno spremlja objave novih znanih ranljivosti. Prosimo vas, da svoj izdelek Polar posodabljate redno in vsakic, ko
vas aplikacija Polar Flow ali programska oprema Polar FlowSync obvesti o tem, da je na voljo nova razlicica vdelane
programske opreme (firmware).

Podatki o vadbi in drugi podatki, shranjeni na vasi napravi Polar, vkljucujejo obcutljive osebne podatke, kot so vase ime,
fizicne lastnosti, sploSno zdravstveno stanje in lokacija. Na podlagi podatkov o lokaciji vas je mogoce izslediti, ko ste zunaj
na treningu, ali pa ugotoviti vaso obi¢ajno traso. Zato posebej previdno shranjujte napravo, ko je ne uporabljate.

Ce uporabljate obvestila na mobilniku na svoji zapestni napravi, bodite previdni, saj se sporoéila dolodenih aplikacij lahko
prikazujejo na zaslonu zapestne neprave. Zadnja sporoéila si lahko ogledate tudi v meniju naprave. Ce Zelite ohraniti
zaupnost svojih zasebnih sporogil, vam svetujemo, da ne uporabljate funkcije obvestila na mobilniku.

Zascitite svoje podatke, tako da v uri nastavite Sestmestno kodo PIN. Ko je koda PIN omogocena, se ura samodejno
zaklene, ko jo snamete z zapestja, in zahteva vnos kode PIN, da jo odklenete. Tako poskrbite, da e uro izgubite ali vam jo
ukradejo, nepooblaséeni uporabniki ne morejo dostopati do vasih osebnih podatkov. Koda PIN tudi varuje povezavo USB z
racunalnikom, kar omogoca varno polnjenje ure iz katerega koli racunalnika, obenem pa nadzira prenos podatkov med
napravama. Kodo PIN lahko nastavite med nastavitvijo ali pozneje, tako da odprete Nastavitve > Varnost in podatki >
Nastavi PIN. Vec o tem preberite v razdelku Nastavitev in uporaba kode PIN v uri.

Preden napravo predate ali prodate drugi osebi, poskrbite za tovarniSko ponastavitev in napravo odstranite z racuna Polar
Flow. Za navodila o ponastavitvi na tovarniSke nastavitve glejte razdelek Vnovi¢ni zagon in ponastavitev. Tovarniska

ponastavitev bo izbrisala pomnilnik naprave, zato je ne bo veé mogode povezati z vasimi podatki. Ce Zelite napravo
odstraniti iz raéuna Polar Flow, se vpiSite v spletno storitev Polar Flow, izberite izdelke in kliknite na gumb »Remove«
(Odstrani) poleg izdelka, ki ga Zelite odstraniti.

Vse vadbe so shranjene tudi na vasi mobilni napravi v aplikaciji Polar Flow. Da bi zagotovili dodatno varnost, lahko na
mobilni napravi vklopite razlicne napredne moznosti za varnost, kot sta na primer mocna avtentikacija in Sifriranje naprave.
Za navodila za vklop teh moznosti si pomagaijte z navodili za uporabo mobilne naprave.

Pri uporabi spletne storitve Polar Flow vam priporoGamo uporabo gesla, ki vkljuuje vsaj 12 znakov. Ce spletno storitev
Polar Flow uporabljate na javnem racunalniku, ne pozabite pobrisati medpomnilnika in zgodovine iskanja, da drugi ne bi
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mogli dostopati do vasega rasuna. Ce uporabljate radunalnik, ki ni vas, brskalniku ne dovolite shranjevanija ali pomnjenja
vaSega gesla za spletno storitev Polar Flow.

Preberite Se obvestilo o varovanju zasebnosti Polar in pogosta vprasanja o zasebnosti.

Tezave z varnostjo lahko prijavite s sporoc¢ilom na naslov security(a)polar.com Lahko se obrnete tudi na sluzbo za delo s
strankami Polar.

Tehni¢ni podatki
POLAR Street X

Model: 6J

Vrsta baterije:

Litij-polimerna polnilna baterija 385 mAh

Baterijo lahko zamenjate v servisnem srediS¢u Polar.

Avtonomija baterije:

Zmogljiv nacin treninga: Do 43 ur neprekinjenega treninga, ko je vkloplieno optiéno merjenje srénega utripa, frekvenca
belezenja signala GPS pa je nastavljena na vsako sekundo.

Varcen nacin treninga: Do 170 ur neprekinjenega treninga, ko je frekvenca belezenja signala GPS nastavljena na vsaki 2
minuti, opticno merjenje srénega utripa pa je izklopljeno.

Nacin pametne ure: Do 10 dni v nacinu ure z neprekinjenim merjenjem srénega utripa in omogocenimi obvestili na
mobilniku, toda brez belezenja vadb.

@ Ce je funkcija Vedno vkloplieni zaslon v uri ves &as vklopliena, se baterija hitreje prazni.

Za vec¢ informacij glejte podporni dokument Avtonomija baterije v uri Street X.

Delovna temperatura:

od -20 do +50 °C

Materiali ure:

Naprava: Steklo Corning Gorilla Glass 3 (vrhniji sloj AF in DLC), PA11+8GF, aluminij, nerjavno jeklo, PMMA
Zapestni pascek: Zaponka iz silikona in aluminija, vzmetene paliice iz nerjavnega jekla

Material dodatnega zapestnega pascka:

Glejte razdelek Dodatki Polar.

Materiali kabla USB:

PA, N52 NdFeB (previeéeno s cinkom), baker 6801 (prevlec¢eno z zlatom), TPE, velkro, PBT, baker
Natanénost GPS:

Razdalja +2 %

Povprecna natancnost poti: 5 m
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Te vrednosti veljajo za odprta obmocja, kjer na satelitske pogoje ne vplivajo stavbe ali drevesa. Iste vrednosti je mogoce
dosedi tudi v mestnem okolju ali gozdu, vendar se lahko ob&asno spreminjajo.

Frekvenca beleZenja signala GPS

1 sekunda (v nastavitvah varcéevanja z energijo je mogoce spremeniti na 1 ali 2 minuti)

Lodljivost nadmorske visine:

im

Lodljivost vzpona/spusta:

5m

Maksimalna nadmorska viSina:
9000 m oz. 29525 ft

Merilni obseg srénega utripa:
15-240 utripov na minuto

Razpon prikaza trenutne hitrosti:
0-399 km/h 0z. 247,9 mph
Vodoodpornost:

50 m (primerno za plavanje)
Zaslon

1,28-PALCNI ZASLON AMOLED, 416 x 416
Senzorji:

Precision Prime™

Temperatura koze: GEN 1
OPTICNO MERJENJE SRCNEGA UTRIPA: GEN 3.5
Barometer

Kompas z magnetometrom
Merilnik pospeska

Senzor ambientalne svetlobe
Povezljivost:

Ura se z brezziéno tehnologijo Bluetooth poveze z vasim telefonom in zdruZljivimi senzorji Bluetooth®.

Radijska oprema deluje na frekvenci ISM s pasovno Sirino med 2,402 in 2,480 GHz ter najvecjo mocjo 5 mW.

Fuzijska tehnologija senzorja optiGnega merjenja srénega utripa Polar Precision Prime za merjenje stika naprave z
zapestjem uporablja zelo majhno in varno koli¢ino elektricnega toka neposredno na kozi, s cimer dobimo natancnejse
rezultate.
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Programska oprema Polar FlowSync

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

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

Zdruzljivost mobilne aplikacije Polar Flow

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

Vodoodpornost Polarjevih izdelkov

Vecéino Polarjevih izdelkov lahko uporabljate med plavanjem. Vendar to ne pomeni, da so primerni za potapljanje. Gumbov

naprave ne pritiskajte pod vodo, da ohranite vodoodpornost.

Polarjeve naprave, ki merijo sréni utrip na zapestju, so primerne za plavanije in kopanje. Podatke o vasi aktivnosti bodo
zbirale glede na gibe zapestja tudi med plavanjem. S testi smo ugotovili, da merjenje srénega utripa na zapestju v vodi ne

deluje optimalno, zato ne moremo priporogGiti merjenja srénega utripa na zapestju med plavanjem.

V urarski industriji vodoodpornost obi¢ajno oznacujejo v metrih, ki oznacujejo staticni vodni tlak na doloceni globini. Druzba
Polar uporablja enak sistem oznacevanja. Vodoodpornost Polarjevih izdelkov je preverjena v skladu z mednarodnim
standardom ISO 22810 oz. IEC60529.. Vsaka Polarjeva naprava, ki nosi oznako za vodoodpornost, je bila pred dostavo
preizkusena glede odpornosti na vodni tlak.

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

drugih proizvajalcev.

Pri kakrsni koli podvodni dejavnosti je dinamicni tlak, ki se ustvarja med premikanjem v vodi, veéji od staticnega. To pomeni,

da ¢e izdelek premikate pod vodo, je izpostavljen vecjemu tlaku kot v mirovanju.

Oznaka na hrbtni strani  Skropljenje Kopanje Prosto Globinsko Lastnosti vodoodpornosti
izdelka vode, in potapljanje z  potapljanje
znoj, dezne plavanje dihalko (z zraGnimi
kapljice itd. (brez zracnih = jeklenkami)
jeklenk)
Water resistant IPX7 V REDU - - - Ne umivajte z vodo pod tlakom.
(Vodoodporno IPX7) Zasciteno pred pljuski, deznimi
kapljicami itd.
Referencni standard:
IEC60529.
Water resistant IPX8 V REDU V REDU - - Najmanj za kopanje in plavanje.
(Vodoodporen IPX8) Referencni standard:
IEC60529.
Vodoodporno V REDU V REDU - - Najmanj za kopanje in plavanje.
Vodoodporno do Referencni standard:
20/30/50 metrov 1S022810.

Primerno za plavanje
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Water resistant 100 m V REDU V REDU V REDU - Za pogosto uporabo v vodi,

(Vodoodporen do 100 m) vendar ne za globinsko

potapljanje.
Referenc¢ni standard:
1S022810.

Ureditvene informacije

c € Taizdelek je skladen z direktivami 2014/53/EU, 2011/65/EU in 2015/863/EU. Zadevna izjava o

skladnosti in drugi zakonsko predpisani podatki za posamezen izdelek so na voljo na
www.polar.com/en/regulatory_information.

Ta simbol s prec¢rtanim smetnjakom pomeni, da so izdelki Polar elektronske naprave in skladni z
Direktivo 2012/19/EU Evropskega parlamenta in Sveta o odpadni elektricni in elektronski opremi
(OEEOQ), baterije/akumulatorii, ki se uporabljajo v izdelkih, pa so skladni z Uredbo (EU) 2023/1542

. Evropskega parlamenta in Sveta z dne 12. julija 2023 o baterijah in odpadnih baterijah. Zato velja, da je

te izdelke in baterije/akumulatorje v izdelkih Polar v drzavah EU treba zavreci loceno. V druzbi Polar
vas pozivamo, da skuSate ¢im bolj zmanjsati vpliv na okolje in zdravje ljudi tudi zunaj Evropske unije,
tako da upostevate lokalne predpise s podrodja odlaganja odpadkov. Ce je le mogode, poskrbite za
loceno zbiranje elektronskih naprav za izdelke ter loGeno zbiranje baterij in akumulatorjev v primeru

baterij in akumulatorjev.

Za ogled regulatornih oznak, specificnih za napravo Street X, pojdite v Nastavitve > O vasi uri.

Polarjeva omejena mednarodna garancija

Podijetje Polar Electro Oy nudi za izdelke Polar omejeno mednarodno garancijo. Za izdelke, prodajane v ZDA ali
Kanadi, izdaja garancijo podjetje Polar Electro, Inc.

Podijetje Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. jamé&i prvotnemu potrosniku/kupcu izdelka Polar, da bo izdelek dve (2)
leti od datuma nakupa deloval brezhibno, brez napak v materialu ali izdelavi, iziema so zapestnice iz silikona ali
plastike, za katere velja (eno) 1-letni garancijski rok od datuma nakupa.

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

Garancija prav tako ne krije poskodb(e), izgubo, stroske ali izdatke, neposredne, posredne ali slu¢ajne, posledicne ali
posebne, ki izvirajo iz ali so povezani z izdelkom.

Garancija ne krije rabljenih izdelkov.

V obdobju veljavne garancije bomo izdelek popravili ali zamenijali v kateremkoli pooblaséenem servisu Polar, ne glede
na to, v kateri drzavi ste ga kupili.

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

Hranite racun kot dokaz o nakupu!

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

Izdeluje Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 Kempele, Finska www.polar.com.

Podjetje Polar Electro Oy je imetnik certifikata ISO 9001:2015.
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© 2026 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finska. Vse pravice pridrzane. Nobenega dela tega priro¢nika ni dovoljeno na

kakrsen koli nacin ali v kakrsni koli obliki uporabljati ali povzemati brez predhodnega pisnega dovoljenja druzbe Polar Electro
Oy.

Imena in logotipi v teh navodilih za uporabo ali v ovojnini tega izdelka so blagovne znamke podijetja Polar Electro Oy. Imena
in logotipi v teh navodilih za uporabo ali v ovojnini tega izdelka, ki so oznaceni s simbolom ©, so registrirane blagovne
znamke podjetja Polar Electro Oy. Windows je registrirana blagovna znamka druzbe Microsoft Corporation, Mac OS pa
registrirana blagovna znamka druzbe Apple Inc. Besedna znamka in logotipi Bluetooth® so registrirane blagovne znamke v
lasti druZzbe Bluetooth SIG, Inc., zato je kakrsna koli njihova uporaba s strani podjetja Polar Electro Oy urejena z licenco.

Omejitev odgovornosti

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

« Podijetje Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne daje jamstva v zvezi s tem priroGnikom ali izdelki, ki so v njem opisani.

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

1.0 SL 03/2026
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