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BRUGERVEJLEDNING TIL POLAR VANTAGE M

Denne brugervejledning hjeelper dig med at komme i gang med dit nye ur. Du kan se videovejledninger
og ofte stillede spargsmal pa support.polar.com/da/vantage-m.

INTRODUKTION

Tillykke med din nye Polar Vantage M!

Polar Vantage M er et alt-i-ét GPS-multisportsur med fusionsteknologien Polar Precision Prime sensor™
for nejagtig handledsbaseret pulsmaling, selv i de mest kraevende forhold. Uret er spaekket med vaerk-
tojer, der hjeelper dig med at sla dine rekorder og na dine mal: Na den ideelle maengde traening for at prae-
stere dit allerbedste med Training Load Pro. Overvag din lgbeudvikling med de avancerede
lobefunktioner, sdsom Running Index og Lebeprogrammer. Vaelg din foretrukne sportsgren blandt over
130+ muligheder, og tilpas indstillinger for hver sportsgren.

Funktionen Stabil pulsmaling maler din puls hele dggnet rundt. Sammen med Aktivitetsmaling 24/7 giver
den dig et komplet overblik over al din daglige aktivitet.

Nightly Recharge™ er en restitutionsmaling til om natten, som viser dig, hvor godt du restituerer fra kra-
vene i lgbet af din dag. Sleep Plus Stages™ til registrering af sevn overvager dine sgvnstadier (REM-sgvn,
let og dyb s@vn) og giver dig feedback om din s@vn og en numerisk sgvnvurdering. Uret hjaelper dig med
at slappe af og mindske stress med Serene™ vejledt vejrtraekningsgvelse.

Det kompakte og lette design gor Vantage M til den ideelle traeningspartner. Med udskiftelige armband
kan du gar dit ur personligt, sa det passer til enhver situation og stil.

@ Vi udvikler kontinuerligt vores produkter for at fa en bedre brugeroplevelse. For at holde dit ur opda-
teret og fG den bedste ydeevne skal du altid serge for at opdatere firmwaren, hver gang en ny version er til-
geengelig. Firmwareopdateringerne forbedre dit urs funktionalitet gennem nye funktioner og forbedringer.

UDNYT DET HELE | DIN VANTAGE M

Fa forbindelse til Polar-gkosystemet, og fa mest muligt ud af dit ur.

APPEN POLAR FLOW

Hent Polar Flow-appen fra App Store® eller Google Play ™. Synkronisér dit ur med Flow-appen efter trae-
ning, og fa en gjeblikkelig oversigt og feedback om resultaterne og praestationen af din traening, og giv



http://support.polar.com/da/vantage-m

alle dine venner besked om det, du har ndet. | Flow appen kan du ogsa se, hvordan du har sovet, og hvor
aktiv du har veeret om dagen.

WEBTJENESTEN POLAR FLOW

Synkronisér dine treeningsdata til webservicen Polar Flow med FlowSync-softwaren pa din computer eller
gennem Flow-appen. | webservicen kan du planlaegge din traening, se dine praestationer, fa vejledning og

se en detaljeret analyse af dine traeningsresultater, din aktivitet og din s@vn. Vis alle dine venner dine prae-
stationer, find andre idraetsudevere og fa motivation fra dine sociale traeningsfaellesskaber. Find alt dette

pa flow.polar.com.
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OPSZATNING AF DIT UR

For at vaekke og oplade dit ur skal du slutte det til en stremfart USB-port eller en USB-oplader med
det specielle kabel, der fulgte med i aesken. Kablet klikker magnetisk pa plads. Serg bare for, at frem-
springet pa kablet passer med spraekken pa dit ur (markeret med red farve). Bemaerk, at det kan tage et
stykke tid, inden opladningsanimationen vises pa displayet. Vi anbefaler, at du oplader batteriet, inden
du begynder at bruge dit ur. Se Batteri for detaljerede oplysninger om opladning af batteriet. Alternativt
kan du vaekke dit ur ved at trykke pa OK og holde den nede i 4 sekunder.

ELLER

For at opsaette dit ur skal du veelge dit sprog og din foretrukne opsaetningsmetode. Uret giver dig tre
opsetningsmuligheder: Naviger til den mulighed, der passer dig bedst, med OP/NED, og bekraefte dit
valg med OK.

A. Pa din telefon: Mobilopszetning er smart, hvis du ikke har adgang til en computer med
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en USB-port, men det kan tage lzengere tid. Du har brug for en internetforbindelse til
denne metode.

B. Pa din computer: Opsatning med en computer via kabel er hurtigere, og du kan
oplade dit ur samtidigt, men du har brug for en tilgaengelig computer. Du har brug for en
internetforbindelse til denne metode.

@ Mulighederne A og B anbefales. Du kan udfylde alle de nadvendige fysiske oplysninger
til ngjagtige treeningsdata pd én gang. Du kan ogsa veelge sprog og fG den nyeste firmware til
ditur.

C. Pa dit ur: Hvis du ikke har en kompatibel mobil enhed og ikke har adgang til en com-
puter med en internetforbindelse med det samme, kan du starte fra uret. Bemaerk, at
nar du udferer opsaetningen fra uret, er dit ur endnu ikke forbundet med Polar
Flow. Firmware-opdateringer for dit ur er kun tilgaengelige gennem Polar Flow.
For at fa mest muligt ud af dit ur og de unikke Polar-funktioner er det vigtigt, at du udferer
opsatningen i Polar Flow webservicen eller med Polar Flow mobilappen ved at fglge trinene
i mulighed A eller B.

MULIGHED A: OPSAT MED EN MOBIL ENHED OG POLAR FLOW-APP

@ Bemecerk, at du skal foretage parringen i Flow-appen og IKKE i din mobile enheds Bluetooth-indstil-

linger.

Pwbn =

O 0N

Serg for, at din mobile enhed er sluttet til internettet, og sla Bluetooth til.

Download Polar Flow-appen fra App Store eller Google Play pa din mobile enhed.

Abn Flow-appen pa din mobile enhed.

Flow-appen genkender dit ur i nerheden og beder dig om at ga i gang med at parre det. Tryk pa
Start-knappen.

Nar bekraftelsesmeddelelsen Anmodning om Bluetooth-parring vises pa din mobile enhed,
skal du kontrollere, at koden vist pa din mobile enheder stemmer overens med den kode, der
vises pa dit ur.

Acceptér anmodningen om Bluetooth-parring pa din mobile enhed.

Bekraeft pinkoden pa dit ur ved at trykke pa OK.

Parring udfert vises, nar parringen er udfert.

Log ind med din Polar konto, eller opret en ny. Vi fgrer dig gennem indlogningen og opsatningen
med appen.

Nar du er feerdig med indstillingerne, skal du trykke pd Gem og synkroniser, og sa bliver dine indstillinger
synkroniseret til dit ur.
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@ Rvis du bliver bedt om at opdatere firmwaren, skal du slutte dit ur til en stremkilde for at sikre en pro-
blemfri opdatering, og derefter acceptere opdateringen.

MULIGHED B: OPSAT MED DIN COMPUTER

1. Gatil flow.polar.com/start, og download og installer Polar FlowSync-dataoverfgrselssoftwaren til
din computer.

2. Logind med din Polar konto, eller opret en ny. Slut dit ur til din computers USB-port med det spe-
cielle kabel, der kom i aesken. Vi fgrer dig gennem indlogningen og opsatningen i Polar Flow web-
servicen.

MULIGHED C: OPSATNING FRA URET

Juster vaerdierne med OP/NED, og bekraeft hvert valg med OK. Hvis du pa noget som helst tidspunkt
gnsker at vende tilbage og andre en indstilling, skal du trykke pa TILBAGE, indtil du nar den indstilling,
du gnsker at sendre.

@ Nar du udfarer opscetningen fra uret, er dit ur endnu ikke forbundet med Polar Flow-webservicen.
Firmware-opdateringer for dit ur er kun tilgeengelige gennem Polar Flow. For at f& mest muligt ud af dit ur
og de unikke Polar Smart Coaching-funktioner er det vigtigt, at du udfarer opscetningen i Polar Flow-web-
servicen eller med Flow-mobilappen ved at falge trinene i mulighed A eller B.

KNAPFUNKTIONER 0G BEVAGELSER

Dit ur har fem knapper, som har forskellige funktioner, afhaengigt af brugssituationen. Se tabellerne her-
under for at finde ud af hvilke funktioner, knapperne har i forskellige tilstande.

LIGHT up

PlRAR

| OK/START

MENU/BACK 8 DOWN

12



TIDSVISNING 0G MENU

LYS TILBAGE OK
Oplys displayet Abn menuen Bekraeft valget,
der vises pa dis-
layet
Tryk i tidsvisning for Tilbage til paye
at se bat- det forrige
teristatussymbolet niveau Tryk og hold for
at abne fortrae-
Tryk og hold nede Efterlad ningsvisning
for at lase knapper indstillinger
uaendrede Tryk for at se
flere detaljerede
Annullér oplyénlnger gm
den information,
valg . .
der vises pa
urdisplayet
Tryk og hold
for at vende
tilbage til tid-
visning fra
menu
Tryk og hold
dennedei
tidsvisning
for at starte
parring og
syn-
kronisering
FORTRZENINGSTILSTAND
LYS TILBAGE
Oplys displayet Vend tilbage til tidsvisning

Tryk og hold nede for at
lase knapper

Tryk for at ga til hur-
tigmenuen

13

OP/NED

Skift urdisplayet i tidsvisning

Ga gennem valglister

Justér en valgt veerdi

OK

Start et treeningspas

OP/NED

Ga gen-
nem
sport-
slister



UNDER TRANING

LYS TILBAGE OK OP/NED
Oplys displayet Afbryd traening midlertidigt Marker en omgang Skift tree-
ved at trykke én gang ningsvisning
Tryk og hold nede Fortsaet traeeningsmaling ved
for at lase knapper For at stoppe traeningspasset midlertidig afbrydelse

skal du trykke og holde det
under pause

BEVAGELSE TIL AKTIVERING AF BAGGRUNDSBELYSNING

Baggrundsbelysningen taendes automatisk, nar du drejer dit handled for at kigge pa uret.

URDISPLAY 0G MENU
URDISPLAY

Vantage M-urdisplayene forteeller dig meget mere, end hvad klokken er. Du far den mest betimelige og
relevante information direkte pa dit urdisplay, herunder din aktivitetsstatus, Kredslgbsbelastning, puls
og de seneste traeningspas. Du kan rulle gennem urdisplayene med OP- og NED-knapperne og abne flere
detaljerede oplysninger med OK-knappen.

@ Du kan veelge mellem analog og digitalt display i Urindstillinger.

Tid

Grundlaeggende urdisplay med tid og dato.

Aktivitet

14



\‘ MON 20

Daily
6

Activity
SO FAR

o 63.
#5075

Aclive Lime

4h 27min

6 1905..

Cirklen omkring urdisplayet og procentdelen under tiden og datoen viser dine
fremskridt mod dit daglige aktivitetsmal. Cirklen fyldes med en lysebla farve,
nar du er aktiv.

Derudover kan du, ved dbningen af de detaljerede oplysninger, se de falgende
detaljerede oplysninger om din dags akkumulerede aktivitet:

* Skridt, du har taget indtil videre. Mangden og typen af kro-
psbevagelser registreres og omdannes til en vurdering af skridt.

* Aktivitetstid fortzeller dig den samlede tid med kropsbevaegelser, som
gavner dit helbred.

* Kalorier, du har forbraendt under traening, aktivitet og BMR (Basal-
stofskifte: den minimale stofskifteaktivitet, der er ngdvendig for at vaere
ilive).

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

Status af kredslebsbelastning

You've been

training
progressively,
which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

Status af kredslebsbelastning kigger pa forholdet mellem din kortsigtede
traeningsbelastning (Anstrengelse) og langsigtede traeningsbelastning (Tole-
rance), og baseret pa dette forteeller den dig, om din status af trae-
ningsbelastning er faldende, opretholdt, effektiv eller overbelastet.

Derudover kan du, ved dbningen af de detaljerede oplysninger, se de nume-
riske vaerdier for din Status af kredslgbsbelastning, Anstrengelse og Tolerance
samt en verbal beskrivelse af din Status af kredslabsbelastning.

« Den numeriske vaerdi for din Status af kredslgbsbelastning er
Anstrengelse divideret med Tolerance.

« Anstrengelse viser, hvor meget du har anstrengt dig med traening
pa det seneste. Den viser din gennemsnitlige daglige kredslabs-
belastning fra de seneste 7 dage.

« Tolerance beskriver, hvor forberedt du er pa at udholde kredslab-
straening.Den viser din gennemsnitlige daglige kredslgbsbelastning

fra de seneste 28 dage.
« Verbal beskrivelse af din Status af kredslgbsbelastning.

Fa flere oplysninger under Training Load Pro.
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Puls

Nar du bruger funktionen Stabil pulsmaling maler dit ur kontinuerligt din puls
og viser den pa Pulsurdisplayet.

Du kan ogsa kontrollere dine hgjeste og laveste pulsmalinger for dagen samt
se, hvad din laveste pulsmaling for den forrige nat var. Du kan sla funktionen
Stabil pulsmaling til og fra pa dit ur under Indstillinger > Generelle indstil-
linger > Stabil pulsmaling.

HgartFLar:e F& flere oplysninger under Funktionen Stabil pulsmé&ling.

v 172.,
¥ 6{? bmp

Lowest HR of sleep

bmp

Hvis du ikke bruger funktionen Stabil pulsmaling, kan du stadigvaek hurtigt
tjekke din aktuelle puls uden at begynde et traeningspas. Stram bare dit arm-
band, vaelg dette urdisplay, tryk pa OK, og sa viser uret din aktuelle puls pa et
gjeblik. Vend tilbage til Pulsurdisplayet ved at trykke pa TILBAGE.

Seneste traeningspas
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Latest training
23 hours

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge

\' MOMN 20

] _ Nightly recharge

Nightly
recharge

FitSpark-urdisplay

Se dentid, der er gdet siden dit seneste traeningspas, og traningspassets
sportsgren.

Nar du dbner de detaljerede oplysninger, kan du derudover se opsum-
meringerne af dine traeningspas fra de seneste 14 dage. Find det traeningspas,
du gnsker at fa vist, med OP/NED, og tryk pa OK for at abne opsummeringen. Fa
flere oplysninger under Opsummering af traening.

Nar du vagner, kan du se din Nightly Recharge-status. Nightly Recharge-status
forteeller dig, hvor restituerende din sidste nat var. Nightly Recharge kom-
binerer information om, hvor godt dit autonome nervesystem (ANS) slappede
af i lgbet af de farste timer af din sgvn (ANS-tilstand), og hvor godt du sov (sgvn-
tilstand).

@ Funktionen er som standard slGet fra. Hvis funktionen Stabil puls er slget til i
dit ur, aflades batteriet hurtigere. Stabil pulsmdling skal veere sldet til, for at
Nightly Recharge kan virke. Hvis du vil spare pa batteriet og stadig vil bruge
Nightly Recharge, skal du indstille pulsmalingen til kun at veere til om natten fra dit
urs indstillinger.

Fa flere oplysninger under Maling af restitution med Nightly Recharge™ eller
Registrering af sgvn med Sleep Plus Stages™.
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Dit ur foreslar de mest egnede traeningsmal for dig baseret pa din trze-
ningshistorik, dit konditionsniveau og din aktuelle restitutionsstatus. Tryk pa OK
for at fa vist alle foreslaede traeningsmal. Veelg et af de foresldede traeningsmal
for at se detaljerede oplysninger om traeningsmalet.

Fa flere oplysninger under Daglig treeningsvejledning med FitSpark™.

E Long =
(L01:30:00)

HR zone 3

@ Veer opmeerksom pd, at urdisplayene og deres indhold ikke kan redigeres.

MENU

Abn menuen ved at trykke pa TILBAGE, og gennemga menuen ved at trykke pa OP eller NED. Bekraeft
dine valg med knappen OK, og ga tilbage med knappen TILBAGE.

Start traening

Herfra kan du starte dine traeningspas. Tryk pa OK for at dbne fartrae-
ningstilstanden, og find den sportsprofil, du gnsker at bruge.

Du kan ogsa ga ind i fertraeningstilstand ved at trykke pa OKi tidsvisning og
holde den nede.

Se Start et treeningspas for at fa yderligere oplysninger.

Vejledt vejrtraekningsovelse med Serene
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Tryk forst pd Serene, og tryk derefter pa Start evelse for at starte vej-
rtraekningsevelsen.

Fa flere oplysninger under Serene™ vejledt vejrtraekningsevelse.

Timere

Under Timere finder du et stopur og en nedteellingstimer.

Stopur

Tryk pa OK for at starte stopuret. Tryk pa OK for at tilfaje en
omgang. Tryk pa TILBAGE for at satte stopuret pa pause.

»00:00:00

00:00:00.0

Nedtallingstimer

Du kan indstille nedtzellingstimeren til at taelle ned fra et angivet
tidspunkt. Veelg Indstil timer, indstil tidsrummet, og bekraeft
ved at trykke pa OK. Nar det er gjort, skal du veelge Start og
trykke pa OK for at starte nedtzellingstimeren.

Nedteellingstimeren fgjes til det grundlaeggende urdisplay sam-
men med tid og dato.
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Nar nedtellingen er slut, vibrerer uret. Tryk pa OK for at gen-
starte timeren, eller tryk pa TILBAGE for at annullere og ga til-
bage til tidsvisningen.

@ Under treeningen kan du bruge intervaltimeren og nedteellings-
timeren. Tilfaj timervisning til treeningsvisninger under indstil-
lingerne for sportsprofiler i Flow, og synkroniser indstillingerne
med dit ur. Du kan fa yderligere oplysninger om brug af timere

under treening i Under treening.

Konditionstest

Mal let dit konditionsniveau med handledsbaseret puls, mens du ligger ned og
slapper af.

Fa flere oplysninger under Konditionstest med handledsbaseret pulsmaling.

Indstillinger

INDSTILLINGER

Du kan redigere felgende indstillinger pa uret:

* Fysiske indstillinger

* Generelle indstillinger

* Urindstillinger

@ Ud over de indstillinger, der er tilgaengelige pa uret, kan du redigere sport-
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sprofilerne i Polar Flow-webtjenesten og -appen. Tilpas dit ur med dine ynd-
lingssportsgrene og den information, du vil falge under dine traeningspas. Se
Sportsprofiler i Flow for yderligere oplysninger.

PARRING AF EN MOBIL ENHED MED DIT UR

Inden du kan parre en mobil enhed med dit ur, skal du opsaette dit ur i Polar Flow-webservicen eller med
Polar Flow-mobilappen, som beskrevet i kapitlet Opsaetning af dit ur. Hvis du har udfart opsaetningen
for dit ur med en mobil enhed, er dit ur allerede blevet parret. Hvis du udferte opsaetningen med en com-
puter og kunne taenke dig at bruge dit ur med Polar Flow-appen, bedes du parre dit ur og mobiltelefon

pa felgende made:

Inden parringen af en mobil enhed skal du

* downloade Flow-appen fra App Store eller Google Play
* sgrge for, at bluetooth er sldet til pa din mobile enhed, og flytilstand er ikke slaet til.

* Android-brugere: sgrg for, at positionen er slaet til for Polar Flow-appen i telefonens app-indstil-
linger.

Sadan parrer du en mobil enhed:

1. Padin mobile enhed skal du dbne Flow-app og logge ind med din Polar-konto, som du oprettede,
da du opsatte dit ur.

@ Android-brugere: Hvis du har adskillige Polar-enheder i brug, der er kompatible med Flow-
app, skal du serge for, at du har valgt Vantage M som den aktive enhed i Flow-appen. P4 denne
made ved Flow-appen, at den skal oprette forbindelse til dit ur. | Flow-appen skal du ga ind under
Enheder og valge Vantage M.

2. Padit ur skal du trykke pa TILBAGE i tidsvisning og holde den nede ELLER ga ind pa Indstillinger
> Generelle indstillinger > Par og synkronisér > Par og synkronisér mobilenhed og
trykke pa OK.

3. Abn Flow-appen og for dit ur teet pa telefonen vises pa dit ur.

4. Nar bekraeftelsesmeddelelsen Anmodning om Bluetooth-parring vises pa din mobile enhed,
skal du kontrollere, at koden vist pa din mobile enheder stemmer overens med den kode, der
vises pa dit ur.

5. Acceptér anmodningen om Bluetooth-parring pa din mobile enhed.

Bekraeft pinkoden pa dit ur ved at trykke pa OK.

7. Parring udfert vises, ndr parringen er udfert.

o
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SLET EN PARRING
Sadan sletter du en parring med en mobil enhed:

1. Gaind pa Indstillinger > Generelle indstillinger > Par og synkronisér > Parrede enheder,
og tryk pa OK.

2. Veelg den enhed, du @nsker at fjerne fra listen, og tryk pa OK.

Fjern parring? vises. Bekrzeft ved at trykke pa OK.

4. Parring fjernet vises, nar du er faerdig.

w

OPDATERING AF FIRMWAREN

For at holde dit ur opdateret og fa den bedste ydeevne skal du altid serge for at opdatere firmwaren,
hver gang en ny version er tilgeengelig. Der udfares firmwareopdateringer for at forbedre funktionerne i
dit ur. De kan indeholde helt nye funktioner, forbedringer af eksisterende funktioner eller fejl-
udbedringer.

@ Du mister ingen data pga. firmwareopdateringen. Inden opdateringen begynder, synkroniseres dit ur
med Flow-webservicen.

MED MOBILENHED ELLER TABLET
Du kan opdatere firmwaren med din mobilenhed, hvis du bruger Polar Flow-mobilapp til at synkronisere
dine traenings- og aktivitetsdata. Appen giver dig besked, hvis der er en tilgeengelig opdatering, og farer

dig gennem den. Vi anbefaler, at du slutter dit ur til en stremkilde, inden du gdr i gang med opdateringen,
for at sikre en problemfri opdatering.

@ Den trddlese firmwareopdatering kan tage op til 20 minutter, afheengigt af din forbindelse.

MED COMPUTER

Hver gang en ny firmwareversion er tilgaengelig, giver FlowSync dig besked, nar du slutter uret til din com-
puter. Firmwareopdateringerne downloades via FlowSync.

Sadan opdateres firmwaren:

1. Slut dit ur til din computer med det specielle kabel, der kom i aesken. Sgrg for, at kablet klikker pa
plads. Fa fremspringet pa kablet til at passe med spraekken pa dit ur (markeret med red farve).
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FlowSync begynder at synkronisere dine data.
Efter synkroniseringen bedes du opdatere firmwaren.
Velg Ja. Ny firmware installeres (dette kan tage op til 10 minutter), og uret genstarter. Vent, indtil

firmwareopdateringen er afsluttet, inden du kobler uret fra din computer.
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FYSISKE INDSTILLINGER

For at fa vist og redigere dine fysiske indstillinger skal du gd ind under Indstillinger > Fysiske indstil-
linger. Det er vigtigt, at du angiver de ngjagtige fysiske indstillinger, isser nar du indstiller din vaegt, hgjde,
fedselsdato og dit ken, da disse pavirker ngjagtigheden af malevaerdierne, som f.eks. pulszo-
negraenserne og kalorieforbreendingen.

Fysiske indstillinger indeholder:

* Vaegt

* Hojde

* Fodselsdato

* Kon

* Traeningsbaggrund
* Aktivitetsmal

* Foretrukken soevntid
* Maks. puls

* Hvilepuls

* VOzmax
VAGT
Angiv din veegt i kilogram (kg) eller pund (Ib).
HOJDE
Angiv din hgjde i centimeter (metriske) eller i fod og tommer (britiske).
FODSELSDATO

Angiv din fgdselsdag. Raekkefglgen for datoindstillingerne afhaenger af den tidsvisning og det dato-
format, du har valgt (24t: dag - maned - ar/12t: maned - dag - ar).

KON

Veelg Mand eller Kvinde.
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TRANINGSBAGGRUND

Traeningsbaggrund er en vurdering af dit langvarige fysiske aktivitetsniveau. Vaelg det alternativ, der
bedst beskriver den samlede mangde og intensitet af din fysiske aktivitet i labet af de seneste tre mane-
der.

* Sjaelden (0-1 t/uge): Motion er ikke en fast bestanddel af dit liv. Du spadserer f.eks. kun for for-
nejelsens skyld, og kun en gang i mellem traener du sa meget, at du bliver forpustet eller sveder.

* Regelmaessig (1-3 t/uge): Du deltager jeevnligt i fritidssport. Du Igber f.eks. 5-10 km eller 3-6 mil
om ugen eller bruger 1-3 timer om ugen pa lignende fysiske aktiviteter, eller dit arbejde kraever mode-
rat fysisk aktivitet.

* Ofte (3-5 t/uge): Du treener mindst 3 gange om ugen ved hgj intensitet. Du Igber f.eks. 20-50
km/12-31 mil om ugen eller bruger 3-5 timer pr. uge pa lignende fysiske aktiviteter.

* Hard (5-8 t/uge): Du traener mindst 5 gange om ugen ved hgj intensitet, og du deltager muligvis
ind imellem i massesportsbegivenheder.

* Semi-pro (8-12 t/uge): Du traeener med hgj intensitet naesten hver dag, og du traener for at for-
bedre formen til konkurrencer.

* Pro (>12 t/uge): Du er udholdenhedsatlet. Du traner med hgj intensitet naesten hver dag, og du
traener for at forbedre formen til konkurrencer.

AKTIVITETSMAL

Dagligt aktivitetsmal er en god made at finde ud af, hvor aktiv du rent faktisk er i din dagligdag. Du
kan veelge dit typiske aktivitetsniveau mellem tre muligheder og se, hvor aktiv du skal vaere for at na dit
daglige aktivitetsmal.

Den ngdvendige tid for at udfgre dit daglige aktivitetsmal afhaenger af det valgte niveau og intensiteten
af dine aktiviteter. Alder og ken pavirker ogsa den intensitet, du har brug for, hvis du skal nd dit daglige
aktivitetsniveau.

Niveau 1

Hvis du kun dyrker lidt sport og sidder meget ned, bruger bil eller offentlig transport til pendling osv. i
din hverdag, anbefaler vi, at du vaelger dette aktivitetsniveau.

Niveau 2

Hvis du star op det meste af dagen, maske pga. den type arbejde, du har, eller pga. dit daglige hus-
holdningsarbejde, er dette det rette aktivitetsniveau for dig.

Niveau 3
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Hvis dit arbejde er fysisk kraevende, du dyrker sport eller pa anden vis plejer at bevaege dig og vaere aktiv,
er dette aktivitetsniveauet for dig.

FORETRUKKEN S@VNTID

Indstil Din enskede sevnperiode for at definere, hvor leenge du har som mal at sove hver nat. Som
standard er den indstillet til den gennemsnitlige anbefaling for din aldersgruppe (otte timer for voksne
mellem 18 og 64 ar). Hvis du faler, at otte timers savn er for meget eller for lidt for dig, anbefaler vi, at du
justerer dine foretrukne sgvnperiode, sa den opfylder dine individuelle behov. Ved at ggre dette far du
nojagtige tilbagemeldinger om, hvor meget sgvn du har faet i forhold til din foretrukne sevnperiode.

MAKS. PULS

Indstil din maksimumpuls, hvis du kender din aktuelle maksimale pulsvardi. Din aldersberegnede mak-
simale pulsvaerdi (220-alder) vises som standardindstilling, nar du indstiller denne vaerdi for farste gang.

HRmax bruges til at beregne energiforbrug med. HR,,, er det hgjeste antal hjerteslag i minuttet under
maksimal fysisk anstrengelse. Den mest ngjagtige metode til fastseettelse af din individuelle HR,,,, er at
udfgre en maksimal traeningsstresstest i et laboratorium. HR 5, er ogsa afgerende, nar du bestemmer
traeningsintensiteten. Den er individuel og afhaenger af alder og arvemaessige faktorer.

HVILEPULS

Din hvilepuls er det laveste antal hjerteslag i minuttet (bpm), nar du er helt afslappet og ikke bliver distra-
heret. Din alder, dit konditionsniveau, din genetik, din sundhedsstatus og dit ken pavirker hvilepulsen.
En typisk veerdi for en voksen er 55-75 bpm, men din hvilepuls kan vaere betydeligt lavere end dette,
f.eks. hvis du er i meget god form.

Det er bedst at male din hvilepuls om morgenen efter en god nats sgvn, lige efter du vagner. Det er i
orden at ga pa toilettet ferst, hvis det hjzelper dig med at slappe af. Undga at udfgre anstrengende trae-
ning inden malingen, og serg for, at du har restitueret dig fuldstaendigt efter enhver aktivitet. Du ber
udfere malingen mere end én gang, helst fortlsbende morgener, og beregne din gennemsnitlige hvile-
puls.

Sadan maler du din hvilepuls:

1. Tagdit ur pd. Laeg dig ned pa ryggen og slap af.

2. Start et traeningspas pa din baerbare enhed efter ca. 1 minut. Veelg hvilken som helst sportsprofil,
f.eks. Anden indendars.

3. Ligstille, og traek vejret stille og roligt i 3-5 minutter. Undga at kigge pa dine traeningsdata under
malingen.
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4. Stop treningspasset pa din Polar-enhed. Synkroniser den baerbare enhed med Polar Flow-appen
eller -webservicen, og kontrollér treeningsopsummeringen for veerdien af din laveste puls (HR min)
- dette er din hvilepuls. Opdater din hvilepuls til dine fysiske indstillinger i Polar Flow.

VOoMax

Indstil din, VO2 1,5

V02 ,,ax (maksimal iltoptagelse, maksimal aerob styrke) er den maksimale frekvens, ved hvilken ilt kan
bruges af kroppen under maksimal traening; den er direkte relateret til hjertets maksimale kapacitet til at
levere blod til musklerne. VO2,,,x kan males eller forudsiges gennem konditionstests (f.eks. maksimale
traeningstests og submaksimale traeningstests). Du kan ogsa bruge dit Running Index-resultat, som er en
estimering af din VO2 5.

GENERELLE INDSTILLINGER

For at fa vist og redigere dine generelle indstillinger skal du ga ind under Indstillinger > Generelle
indstillinger.

Generelle indstillinger indeholder:

* Par og synkroniser

* Cykel-indstillinger (Kun synlig, hvis du har parret en cykelsensor med dit ur)
* Stabil pulsmaling

* Flytilstand

* Forstyr ikke

* Mobilmeddelelser

* Enheder

* Sprog

* Advarsel om inaktivitet
* Vibrationer

* Jeg baerer mit ur pa

* Placering af satellitter

°* Om dit ur
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PAR 0G SYNKRONISER

* Par og synkroniser telefon/Par sensor eller anden enhed: Par sensorer eller mobile enheder
med dit ur. Synkroniser data med Flow-app.

* Parrede enheder: Fa vist alle de enheder, du har parret med dit ur. Disse kan omfatte pulsmalere,
labesensorer, cykelsensorer og mobile enheder.

CYKEL-INDSTILLINGER

@ Cykel-indstillinger er kun synlige, hvis du har parret en cykelsensor med dit ur.

Hjulsterrelse: Indstil hjulstgrrelsen i millimeter. Fa instruktioner til at male hjulest@rrelsen under Par-
ring af sensorer med dit ur.

Kranklaengde: Indstil kranklaengden i millimeter. Indstillingen er kun synlig, hvis du har parret en power-
sensor.

Sensorer i brug: Vis alle de sensorer, du har knyttet til cyklen.

STABIL PULSMALING

Sla funktionen Stabil pulsmaling Til eller Fra eller til Kun nat. Hvis du vaelger tilstanden Kun nat, skal du
indstille pulsmaling til at starte pa det tidligste tidspunkt, som du gar i seng pa.

Fa flere oplysninger under Stabil pulsmaling.

FLYTILSTAND
Veelg Til eller Fra.

Flytilstand afbryder al tradles kommunikation fra dit ur. Du kan stadigvaek bruge det, men du kan ikke
synkronisere dine data med Polar Flow-mobilappen eller bruge det med tradlest tilbeheor.

FORSTYR IKKE

Veelg Fra, Til eller Til ( - ). Indstil den periode, hvor du ikke vil forstyrres. Vaelg, Start kl. og Slut kl.. Nar
den er slaet til, modtager du ingen meddelelser eller underretninger om opkald. Bevaegelse til aktivering
af baggrundsbelysning er ogsa slaet fra.
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MOBILMEDDELELSER

SI& mobilmeddelelser Fra eller Til, nar du ikke traener. Bemaerk, at du ikke modtager meddelelser
under traeningspas.

ENHEDER

Vaelg metriske (kg, cm) eller britiske (1b, ft). Indstil de enheder, der bruges til at male vaegt, hejde,
distance og hastighed.

SPROG
Du kan vaelge det sprog, du vil bruge pa dit ur. Dit ur understeotter fglgende sprog: Bahasa Indonesia,

Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francgais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portu-
gués, Pycckuin, Suomi, Svenska eller Tirkge.

ADVARSEL OM INAKTIVITET

Sla advarslen om inaktivitet Til eller Fra.

VIBRATIONER

Sla vibrationer for rullemenupunkter til eller fra.

JEG BZERER MIT UR PA

Velg Venstre hand eller Hojre hand.

PLACERING AF SATELLITTER

Fra firmwareversion 4.0.11 og derefter kan du sendre satellitnavigationssystemet, som dit ur bruger
udover GPS. Indstillingen er pa dit ur under Generelle indstillinger > Placering af satellitter. Du
kan veelge GPS + GLONASS, GPS + Galileo eller GPS + QZSS.Standardindstillingen er GPS +
GLONASS.Med disse valgmuligheder kan du afprave forskellige satellitnavigationssystemer og finde ud
af, om de kan give dig forbedret praestation pa omrader, som de daekker.

GPS + GLONASS

GLONASS er et russisk globalt satellitnavigationssystem. Det er standardindstillingen, da dens globale
satellitsynlighed og palidelighed er den bedste af de tre naevnte, og vi anbefaler generelt at bruge den.

GPS + Galileo
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Galileo er et globalt satellitnavigationssystem, som EU stdr bag. Det er stadig under udvikling, og det for-
ventes af veere faerdigt i slutningen af 2020.

GPS + QZSS

QZSS er et regionalt filoverfgrselssystem med fire satellitter samt satellitbaseret forstaerkelsessystem
udviklet til at forbedre GPS i Asien-Oceanien-regionerne med fokus pa Japan.

OMDIT UR

Kontrollér enheds-ID'et af dit ur samt firmwareversionen, HW-modellen, A-GPS-udlgbsdatoen og de Van-
tage M-specifikke regulatoriske maerker.

Genstart dit ur: Du kan preve at nulstille dit ur, hvis du far problemer med det. Hvis du genstarter uret,
bliver ingen af indstillingerne eller dine personlige data slettet fra uret. Tryk pa OK-knappen, og tryk der-

efter pa OK igen for at bekraefte genstarten. Du kan ogsa genstarte dit ur ved at trykke pa OK-knappen
og holde den nede i 10 sekunder.

URINDSTILLINGER

For at fa vist og redigere dine urindstillinger skal du ga ind under Indstillinger > Urindstillinger

Urindstillinger indeholder:

* Alarm

* Urdisplay
* Tid

* Dato

* Forste ugedag

ALARM

Indstil alarmgentagelse: Fra, En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du veelger En gang,
Mandag til fredag eller Hver dag, skal du ogsa indstille alarmtiden.

@ Nar alarmen er sldet til, vises der et urikon i tidsvisningen.

URDISPLAY

Veelg urdisplayet:
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* Analog
* Digital

TID

Indstil tidsformatet: 24 t eller 12 t.Indstil derefter klokkeslaettet.

@ Nar du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres klokkeslcettet automatisk fra tje-
nesten.

DATO

Indstil datoen. Indstil ogsd Datoformat. Du kan vaelge mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aada/mm/dd,

0000 0000

dd-mm-33aa, aada-mm-dd, dd.mm.aaaa eller 3daa.mm.dd.

@ Ndr du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres datoen automatisk fra servicen.

FORSTE UGEDAG

Veelg startdagen for hver uge. Vaelg Mandag, Lerdag eller Sendag.

@ Ndr du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres ugens startdag automatisk fra ser-
vicen.

IKONER PA DISPLAYET

digvaek bruge det, men du kan ikke synkronisere dine data med Polar Flow-mobilappen eller

’ Flytilstand er slaet til. Flytilstand afbryder al tradlas kommunikation fra dit ur. Du kan sta-
bruge det med tradlest tilbeher.

Tilstanden Forstyr ikke er sldet til. Nar forstyr ikke er sldet til, vibrerer uret ikke, ndr du mod-
tager meddelelser eller opkald (den rade prik vises stadig nederst til venstre pa skaermen).
Bevaegelse til aktivering af baggrundsbelysning er ogsa slaet fra.

Nar forstyr ikke er slaet til, vibrerer uret ikke, nar du modtager meddelelser eller opkald
(den rgde prik vises stadig nederst til venstre pa skaermen). Bevaegelse til aktivering af bag-
grundsbelysning er ogsa slaet fra.
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L7
e Alarm er indstillet. Du kan indstille alarmen under Indstillinger > Urindstillinger.

Din parrede telefon er frakoblet, og meddelelser er slaet til. Kontrollér, at telefonen er inden
for Bluetooth-raekkevidde fra uret, og at Bluetooth er slaet til pa telefonen.

Knaplas er slaet til. Du kan lase knapperne op ved at trykke og holde pa knappen LYS.

GENSTART OG NULSTILLING

Du kan preve at genstarte dit ur, hvis du far problemer med det. Hvis du genstarter uret, bliver ingen af
indstillingerne eller dine personlige data slettet fra uret.

SADAN GENSTARTER DU URET

Ga til Indstillinger > Generelle indstillinger > Om dit ur pa dit ur. Scroll ned til Genstart dit ur.
Tryk pa OK-knappen, og tryk derefter pd OK igen for at bekraefte genstarten.

Du kan ogsa genstarte dit ur ved at trykke pa OK-knappen og holde den nede i 10 sekunder.

SADAN NULSTILLER DU DIT UR TIL FABRIKSINDSTILLINGER

Hvis det ikke hjalp at genstarte dit ur, kan du nulstille uret til fabriksindstillinger. Bemaerk, at hvis du
nulstiller dit ur til fabriksindstillinger, teammes dit ur for alle personlige data og indstillinger, og du skal
opseette det igen til personlig brug. Alle data, du har synkroniseret via dit ur til din Flow-konto, er sikre.

NULSTILLING TIL FABRIKSINDSTILLINGER VIA FLOWSYNC

1. Gatil flow.polar.com/start, og download og installer Polar FlowSync-dataoverfarselssoftwaren pa
din computer.

Slut dit ur til computerens USB-port.

Abn indstillinger i FlowSync.

Tryk pa knappen Factory Reset (Nulstilling til fabriksindstillinger).

Hvis du bruger Polar Flow-appen til at synkronisere, skal du kontrollere listen over parrede Blu-
etooth-enheder pa telefonen og fjerne uret fra listen, hvis det er pa listen.

A wN
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https://flow.polar.com/start

Nu skal du opseette dit ur igen, enten via mobil enhed eller computer. Du skal bare huske at bruge den
samme Polar-konto i den opsaetning, du brugte inden nulstillingen.
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HANDLEDSBASERET PULSMALING

Dit ur maler din puls fra handleddet med sensorfusionsteknologien Polar Precision Prime™. Denne
nye pulsinnovation kombinerer optisk pulsmaling med hudkontaktmaling, hvormed evt. forstyrrelser af
pulssignalet udelukkes. Den mdler din puls ngjagtigt, selv i de mest kreevende forhold og traeningspas.

Selvom der er mange subjektive spor pa, hvordan din krop reagerer under traening (opfattet anstren-
gelse, vejrtraekning, fysiske fornemmelser), er ingen af dem sa palidelig som pulsmaling. Den er objektiv
og pavirkes bade af interne og eksterne faktorer - hvilket betyder, at du far en palidelig maling af din fysi-
ske tilstand.

HAV URET PA, NAR DU MALER PULS FRA DIT HANDLED

Serg for, at du har uret korrekt pa, sa din handledsbaserede puls kan registreres praecist under traening
(og nar du bruger funktionen stabil pulsmaling):

« Hav dit ur pa oven pa handleddet, mindst en fingerbredde over handrodsknoglen (se billedet her-
under).

« Stram remmen godt om handleddet. Sensoren pa bagsiden skal vaere i konstant bergring med din
hud, og uret ma ikke kunne bevaege sig pa din arm. Du kan let kontrollere, om remmen er for las,
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ved at skubbe den forsigtigt op og ned ad din arm og sgrge for, at sensoren ikke lgfter sig fra din
hud. Nar du skubber remmen op, ber du ikke kunne se LED-lyset fra sensoren.

« For at fa den mest ngjagtig pulsmaling anbefaler vi, at du har dit ur pa i nogle minutter, inden du
begynder pulsmalingen. Det er ogsa en god idé at opvarme huden, hvis dine haender og din hud
nemt bliver kolde. Fa blodomlgbet i gang, inden du starter dit traeningspas!

Wrist bone

Creococoode

@ Hvis du har tatoveringer pa huden af dit handled, skal du undgad at placere sensoren direkte pa dem,
da de kan forhindre ngjagtige mdlinger.

| sportsgrene, hvor det er mere udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har
tryk eller bevaegelse i musklerne eller senerne naer sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar pulsmaler
med en bryststrop, hvis du @nsker at fa suveraen ngjagtighed under din traening. Dit ur er kompatibelt
med Bluetooth®-pulsmalere, som Polar H10. Polar H10-pulsmaleren reagerer bedre, nar pulsen stiger
eller falder hurtigt, sa den er ogsa perfekt til intervaltraening med hurtige sprint.

@ For at bevare den bedst mulige ydeevne af den hdndledsbaserede pulsmdling skal du holde dit ur
rent og undga ridser. Efter et svedigt treeningspas anbefaler vi, at du vasker uret under rindende vand
med en mild scebeoplasning. Ter den derefter med et bladt hdndklcede. Lad den tarre helt, inden du
oplader den.

HAV URET PA UDEN AT MALE PULS FRA DIT HANDLED

Lesn armbandet en smule, sa det sidder mere behageligt og lader din hud ande. Baer uret, ligesom du
ville baere et normalt ur.

@ Ind imellem er det bedst at lade dit hdndled fa lidt luft, iscer hvis du har felsom hud. Tag ditur af og
genoplad det. PG denne mdade kan bade din hud og dit ur fa lidt hvile og veere klar til din nceste tree-
ningsbegivenhed.

START ET TRAENINGSPAS

1. Tagdit ur pa, og stram urremmen.
2. Gaindifertreeningsvisning ved at trykke pa og holde OK nede i tidsvisning eller trykke pa TILBAGE
for at ga til hovedmenuen og valge Start traening.
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10:10 Fra f@rtraeningsvisningen har du adgang til hurtigmenuen via

V)N

knappen LYS. De muligheder, du vises i hurtigmenuen, afhaenger af,
hvilken sport du har valgt, og om du bruger GPS.

: Du kan f.eks. veelge et favorittraeningsmal, som du vil n3, og fgje timere
til dine traeningsvisninger. Fa flere oplysninger under hurtigmenu.

Running

Nar du har valgt et, vender uret tilbage til fartraeningsvisning.

3. Find den gnskede sport.

4. Forblivifartreeningsvisningen, indtil uret har fundet din puls og GPS-satellitsignalerne (hvis rele-
vant for sportsgrenen), for at sikre ngjagtigheden af dine traeningsdata. For at opfange GPS-satel-
litsignalerne skal du ga udenders og vaek fra hgje bygninger og traeer. Hold dit ur stille med
displayet vendt opad, og undga at rere ved uret, mens det seger efter GPS-signalet.

@ Hvis du har parret en valgfri Bluetooth-sensor med dit ur, vil uret ogsd automatisk begynde at

sgge efter sensorsignalet.
®Cirklen omkring GPS-ikonet bliver grgnt, ndr GPS'en er klar.

Uret giver dig besked med en vibration.

* Uret har fundet din puls, nar din puls vises.

" Nar du har en Polar-pulsmaler pa, som er blevet parret med
dit ur, bruger uret automatisk den tilsluttede sensor til at male din puls
under traeningspas. En bla cirkel omkring pulssymbolet indikerer, at dit
ur bruger den tilsluttede sensor til at male din puls.

5. Nar alle signaler er fundet, skal du trykke pa OK for at starte traeningsmalingen.

Se Under traening for yderligere oplysninger om, hvordan du kan bruge dit ur under traening.

37



START ET PLANLAGT TRANINGSPAS

Du kan planlaegge din traening og oprette detaljerede traeningsmal i Polar Flow-appen eller Polar Flow-
webtjenesten og synkronisere dem til dit ur.

Sadan starter du et planlagt traeningspas for den aktuelle dag:

1. Gaindifertraeningsvisningen ved at trykke pa OKi tidsvisning og holde den nede.
2. Duvil blive bedt om at starte et traeningsmal, du har planlagt for dagen.

Start
Interval
training

3. Tryk pa OK for at se malinformationen.
4. Tryk pa OK for at vende tilbage til fgrtraeningsvisningen, og vaelg den sportsprofil, du ensker at

bruge.
5. Nar uret har fundet alle signalerne, skal du trykke pa OK. Maling startet vises, og du kan starte

traeningen.

Dit ur giver dig vejledning til at na dit mal under traeningen. Se Under traening for yderligere oplysninger.
@ Dine planlagte traeningsmal vil ogsa blive inkluderet i FitSpark-traeningsforslagene.

START ET MULTISPORTS-TRANINGSPAS

Multisport ger det muligt for dig at inkludere flere sportsgrene i ét treeningspas og nemt skifte mellem
sportsgrene uden at afbryde din traeningsmaling. Under et multisports-traeningspas bliver dine skif-
tetider mellem sportsgrene automatisk registreret, sa du kan se, hvor lzenge det tog dig at skifte fra den
ene sportsgren til den anden.

Der er to forskellige mader at udfere multisports-traeningspas pa: fast multisport og fri multisport. | en
fast multisport (multisportsprofiler pa listen over Polar-sportsprofiler), som triatlon, er sportsgrenenes
roekkefplge fast, og de skal udfgres i den specifikke raekkefglge. | fri multisport kan du veelge, hvilke
sportsgrene du udferer, og i hvilken reekkefelge du udferer dem, ved at vaelge dem pa listen over sports-
grene. Du kan ogsa skifte frem og tilbage mellem sportsgrene.
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Inden du starter et multisports-traeningspas, skal du sgrge for, at du har angivet sportsprofil-indstil-
lingerne for hver af de sportsgrene, du skal bruge til treeningspasset. Fa flere oplysninger under Sport-
sprofiler i Flow.

1. Tryk pa TILBAGE for at ga ind i hovedmenuen, og vaelg Start traening, og ga derefter til en sport-
sprofil. Veelg Triatlon, Fri multisport eller en anden multisportsprofil (kan tilfgjes pa Flow-web-
tjenesten).

2. Nardit ur har fundet alle signalerne, skal du trykke pa OK. Maling startet vises, og du kan starte
traeningen.

3. For at eendre sportsprofilen skal du trykke pa TILBAGE for at ga til skiftetilstand.

4. Veelg din naeste sportsgren, og tryk pa OK (din skiftetid vises), og fortsaet traening.

HURTIGMENU

Du kan ga til hurtigmenuen via knappen LYS i fertraeningsvisningen, ndr du holder pause under et trae-
ningspas eller i skiftetilstand under et multisports-traeningspas.

Baggrundsbelysning:

Saet funktionen Baggrundsbelysning altid slaet til til eller fra. Nar Altid slaet til er slaet til,
vil urdisplayet blive oplyst under hele dit treeningspas. Indstillingen af baggrundsbelysning vil
som standard vende tilbage til fra, nar du er faerdig med dit traeningspas. Bemaerk, at valget
af Altid slaet til draener dit batteri meget hurtigere end standardindstillingen.

F Vores forslag:

| Vores forslag kan du se de daglige FitSpark-traeningsforslag.

Bassinlaengde:
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Det er vigtigt, at du vaelger den korrekte bassinleengde, nar du bruger profilen Svem-
ning/Svemme i bassin, da det pavirker beregningen af tempo, distance og svemmetag samt
dit SWOLF-resultat. Tryk pa OK for at komme til Indstilling af bassinleengde og justere den
tidligere angivne bassinleengde hvis ngdvendigt. Standardleengderne er 25 meter, 50 meter
og 25 yard, men du kan ogsa indstille den manuelt til en brugerdefineret lengde. Den mind-
ste laengde, der kan veelges, er 20 meter/yard.

@ Indstilling af bassinleengde er kun tilgeengeligt i fortreeningsvisningen i hurtigmenuen.

_(L Kalibrering af wattmaler:

Velg en af cykelsportsprofilerne, og aktivér senderne ved at dreje pa pedalerne. Valg der-
efter Kalibrering af wattmaler i hurtigmenuen, og felg anvisningerne pa skarmen for at
kalibrere maleren. Se vejledningen fra producenten for de specifikke instruktioner til din
type wattmaler.

@ Denne indstilling vises kun, hvis du har parret en wattmdler med dit ur.

Kalibrér skosensor:

Der er to mader at kalibrere din skosensor manuelt via hurtigmenu. Valg en af sport-
sprofilerne for lgb, and valg derefter Kalibrér skosensor > Kalibrer ved at labe eller Kali-
breringsfaktor.

. Kalibrer ved at lobe: Start treeningspasset og lgb en distance, du kender.
Distancen skal veere mere end 400 meter. Nar du har lebet distancen, skal du
trykke pa OK for at tage en omgang. Indstil den faktiske distance, som du har
lzbet, og tryk pa OK. Kalibreringsfaktoren er opdateret.

Veer opmeerksom pa at intervaltimer ikke kan bruges under kalibreringen. His
du har satintervaltimeren til, beder uret dig om atsla det fra for at aktivere
manuel kalibrering af skosensor. Du kan sld timeren til fra pausetilstanden hur-
tigmenu efter kalibrering.

« Kalibreringsfaktor: Indstil kalibreringsfaktoren manuelt, hvis du kender den
faktor, som giver dig praecis distance.

For detaljeret vejledning i manuel og automatisk kalibrering af en skosensor kan du se Kali-
brering af en Polar skosensor med Vantage V/Vantage M.

@ Denne indstilling vises kun, hvis du har parret en skosensor med dit ur.
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.A Favoritter:

Under Favoritter kan du se de traeningsmal, du har gemt som favoritter pa Flow-web-
tjienesten, og synkronisere dem til dit ur. Vaelg et favorittraeningsmal, som du vil na. Nar du
har valgt et, vender uret tilbage til fartraningsvisning, hvorfra du kan starte traeningspasset.

Fa flere oplysninger under Favoritter.

H Lebstempo:

Med funktionen Lebstempo far du hjeelp til at bevare et stabilt tempo og opna din mal-tid for
en bestemt distance. Angiv en mal-tid for distancen - f.eks. 45 minutter for en lgbetur pa 10
km, og felg, hvor langt bagud eller foran du er sammenlignet med det forudindstillede mal.
Du kan ogsa kontrollere, hvad det stabile tempo/hastighed for at na dit mal er.

Lebstempo kan indstilles pa din Vantage. Veelg blot distancen og méalvarighed, sa er du klar.
Du kan ogsa angive et labstempomal i Flow-webtjenesten eller -appen og synkronisere det
til dit ur.

Se Lgbstempo for flere oplysninger.

N Intervaltimer:

Du kan indstille intervaltimere baseret pa tid og/eller distance for at male traenings- og resti-
tutionsfaser ngjagtigt i dine intervaltraeningspas.

Du kan fgje en intervaltimer til passets traeningsvisning ved at veelge Timer for trae-
ningspas > Til. Du kan bruge en tidligere indstillet timer eller oprette en ny timer ved at ga
tilbage til hurtigmenuen og vaelge Intervaltimer > Indstil intervaltimer:

1. Veelg Tidsbaseret eller Distancebaseret: Tidsbaseret: Angiv antal minutter og
sekunder pa timeren, og tryk pa OK. Distancebaseret: Indstil distancen pa time-
ren, og tryk pa OK. Teksten Indstil en anden timer? vises. Tryk pa OK, hvis du
vil indstille en anden timer.

2. Nardet er gjort, vender uret tilbage til fertreeningsvisning, hvorfra du kan starte
treeningspasset. Timeren starter, ndr du starter traeningspasset.

Hvis du vil have yderligere oplysninger, skal du se Under traening.

Nedtaellingstimer:
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Du kan fgje en nedtzllingstimer til passets traeningsvisning ved at veelge Timer for trae-
ningspas > Til. Du kan bruge en tidligere indstillet timer eller oprette en ny timer ved at ga
tilbage til hurtigmenuen og valge Nedtaellingstimer > Indstil timer: Indstil nedtzelling-
stiden, og bekraeft ved at trykke pa OK. Nar det er gjort, vender uret tilbage til fartrae-
ningsvisning, hvorfra du kan starte traeningspasset. Timeren starter, nar du starter
traningspasset.

Hvis du vil have yderligere oplysninger, skal du se Under traening.

Tilbage til start:

Funktionen Tilbage til start fgrer dig tilbage til startpunktet for dit treeningspas. For at fgje
visningen Tilbage til start til traeeningsvisningerne for et aktuelt traeningspas skal du sla Til-
bage til start til og trykke pa OK.

Fa flere oplysninger under Tilbage til start.

@ Funktionen Tilbage til start er kun tilgeengelig, nar GPS er sldet til i sportsprofilen.

Nar du veelger et treeningsmal for dit treeningspas, overstreges muligheden Favoritter i hurtigmenuen.
Det er fordi, du kun kan vaelge ét mal for hvert traeningspas. Hvis du vil &endre malet, skal du vaelge den
overstregede mulighed. Sa bliver du spurgt, om du vil zendre dit mal. Bekraeft med OK for at veelge et
andet mal.

UNDER TRANING
GENNEMGA TRANINGSVISNINGERNE

Under traening kan du gennemga traeningsvisningerne med OP/NED. Bemaerk, at de tilgaengelige trae-
ningsvisninger og den information, du ser pa traeningsvisningerne, afhaenger af den valgte sportsgren og
af din redigering af den valgte sportsprofil.

Du kan tilfeje sportsprofiler pa dit ur og definere indstillingerne for hver sportsprofil i Polar Flow-appen
og -webservicen. Du kan oprette brugertilpassede traeningsvisninger for hver enkelt sportsgren, du
gnsker at udfere, og veelge de data, du vil falge under dine traeningspas. Fa flere oplysninger under Sport-

sprofiler i Flow.

For eksempel kan dine traeningsvisninger have falgende information:
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Din puls og puls ZonePointer

Distance

Varighed

Tempo/Hastighed

Din puls og puls ZonePointer

Varighed

Kalorier

Nedstigning

Dit nuveaerende hgjde

Opstigning

Maks. puls

Pulsgraf og din nuveerende puls

Gnm. puls

Klokkeslaet

Varighed
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INDSTIL TIMERE

Inden du kan bruge timerne under traening, skal du fgje timere til dine traeningsvisninger. Det gar du
enten ved at indstille timervisningen for dit aktuelle treeningspas i hurtigmenuen eller ved at fgje timere
til treeningsvisningerne for sportsprofiler i indstillingerne for sportsprofiler i Flow-webtjenesten og syn-
kronisere indstillinger til dit ur.

Body measurement  Distance  Environment = Power Cadence = Time Speed

G
e

Se Sportsprofiler i Flow for yderligere oplysninger.

INTERVALTIMER

1x
Timer

04:23

/ 10 min

@ Hvis du indstiller timervisning for et treeningspas i hurtigmenuen, starter timeren, ndr du starter tree-
ningspasset. Du kan stoppe timeren og starte en ny timer som beskrevet herunder.

Hvis du har tilfgjet timeren i treeningsvisningen for den sportsprofil, du bruger, kan du starte timeren pa
folgende made:

1. Gatilvisningen Intervaltimer, og tryk pa og hold OK nede. Valg Start, hvis du vil bruge en alle-
rede indstillet timer eller oprette en ny timer, under Indstil intervaltimer:

2. Velg Tidsbaseret eller Distancebaseret: Tidsbaseret: Angiv antal minutter og sekunder pa
timeren, og tryk pa OK. Distancebaseret: Indstil distancen pa timeren, og tryk pa OK.

3. Teksten Indstil en anden timer? vises. Tryk pa OK, hvis du vil indstille en anden timer.
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4. Nar det er gjort, skal du veaelge Start for at starte intervaltimeren. Nar et interval er slut, vibrerer
uret.

For at stoppe timeren skal du trykke pa og holde OK nede og vzelge Stop timer.

NEDTZALLINGSTIMER

C

04:23

/ 10 min

@ Hvis du indstiller timervisning for et treeningspas i hurtigmenuen, starter timeren, ndr du starter tree-
ningspasset. Du kan stoppe timeren og starte en ny timer som beskrevet herunder.

Hvis du har tilfajet timeren i treeningsvisningen for den sportsprofil, du bruger, kan du starte timeren pa
folgende made:

1. Gatilvisningen Nedtaellingstimer, og tryk pa og hold OK nede.

2. Veelg Start for at bruge en tidligere indstillet timer, eller vaelg Indstil nedtaellingstimer for at
saette et nedtaellingstidspunkt. Nar det er gjort, skal du veelge Start for at starte nedteellings-
timeren.

3. Nar nedtzllingen er slut, vibrerer uret. Hvis du vil genstarte nedtaellingstimeren, skal du trykke pa
og holde OK nede og valge Start.

For at stoppe timeren skal du trykke pa og holde OK nede og vaelge Stop timer.

LAS EN PULS- ELLER HASTIGHEDSZONE

Med funktionen ZoneLock kan du ldse den zone, du er i pa nuvaerende tidspunkt, med udgangspunkt i
puls eller hastighed/tempo. Hvis du bruger en separat lgbe- eller cykelwattmaler med dit ur, kan du ogsa
bruge funktionen til at lase din effektzone. Funktionen ZoneLock hjeelper dig med at sikre, at du bliver i
den valgte zone i lgbet af traening uden at du skal se pa dit ur. Hvis du gar udenfor den laste zone i lgbet
af treening, giver uret dig besked med en vibration.

For at kunne bruge ZoneLock til at Iase din hastighed/dit tempo eller din effektzone skal du feje trae-
ningsvisningen Hastigheds- og tempograf eller Effektgraf i fuld visning til de sportsprofiler, du vil
bruge ZoneLock i, fra indstillingerne for sportsprofiler i Flow.
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LAS EN PULSZONE

Tryk pa OK og hold den nede i en visning, der viser din puls, for at ldse den pulszone, du befinder dig i.

Heart rate
zone 4
locked

Hvis du vil Iase zonen op, skal du igen trykke pa knappen OK og holde den nede.
LAS EN HASTIGHEDS-/TEMPOZONE

Las den hastigheds-/tempozone, som du er i pa nuvaerende tidspunkt, ved at trykke og holde OK
nede i fuldskarmsvisningen af hastigheds-/tempograf.

Speed zone 4
locked

Hvis du vil Iase zonen op, skal du igen trykke pd knappen OK og holde den nede.
LAS EN EFFEKTZONE

Las den effektzone, som du er i pd nuvaerende tidspunkt, ved at trykke og holde OK nede i
fuldskeermsvisningen af effektgraf.

Power zone 4
locked
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Hvis du vil lase zonen op, skal du igen trykke pa knappen OK og holde den nede.

MARKER EN OMGANG

Tryk pa OK for at markere en omgang. Omgange kan ogsa tages automatisk. | sportsprofilindstillingerne
i Polar Flow-appen eller webtjenesten skal Autom. omgang indstilles til Omgangsdistance, Omgangs-
varighed, Positionsbaseret. Hvis du vaelger Omgangsdistance, skal distance indstilles efter, hvilken
omgang der tages. Hvis du veelger Omgangsvarighed, skal varigheden indstilles, efter hver omgang er
taget. Hvis du veelger Positionsbaseret, males der en omgang, hver gang du ankommer til det punkt,
hvor du startede traeningspasset.

SKIFT SPORTSGREN UNDER ET MULTISPORT-TRANINGSPAS

Tryk pa TILBAGE, og veelg den sportsgren, du vil skifte til. Bekraeft dit valg med OK.

TRZNING MED ET MAL

Hvis du har oprettet et hurtigt traeningsmal baseret pa varighed, distance eller kalorier i Flow-appen
eller -webservicen og synkroniseret det til dit ur, har du felgende traeningsmalvisning som den forste
standardtraeningsvisning:

Hvis du har oprettet et mal baseret pa varighed eller distance, kan du se, hvor
C ¥2 meget af dit mal, du stadigveek har tilbage, inden du nar det.

0423 ELLER

/ 10 min
Hvis du har oprettet et mal baseret pa kalorier, kan du se, hvor mange kalorier
af dit mal du mangler at braende.

Hvis du har oprettet et fasetraningsmal i Flow-appen eller -webtjenesten og synkroniseret malet til dit
ur, har du felgende traeningsmalvisning som den fgrste standardtraeningsvisning::

» Afhaengigt af den valgte intensitet kan du enten se din puls eller din

hastighed/dit tempo og den nedre og @vre puls- eller hastig-
89 1 7 4 heds/tempo-graense for den aktuelle fase.
) Work 1/5 « Fasenavn og fasenummer/samlet antal faser

» Varighed/distance daekket indtil videre
« Malvarighed/distance af den aktuelle fase
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@ Se Planleegning af din treening for instruktioner til at oprette treeningsmdl.

SKIFT FASE UNDER ET FASETRANINGSPAS

Hvis du valgte manuelt faseskift, da du oprettede fasemalet, skal du trykke pa OK for at komme til naeste
fase, nar du har faerdiggjort en fase.

Hvis du veelger automatisk faseskift, eendres fasen automatisk, nar du har afsluttet en fase. Uret giver
dig besked ved at vibrere, nar fasen aendres.

@ Bemecerk, at nar du indstiller meget korte faser (under 10 sekunder), far du ikke en vibrationsalarm,
ndr fasen er ovre.

VISNING AF INFORMATION OM TRANINGSMAL
Tryk pa OK og hold den nede i traeningsmalvisning for at se information om traeningsmal under traening.
MEDDELELSER

Hvis du traener uden for de planlagte pulszoner eller hastigheds-/tempozoner, giver dit ur dig besked
med en vibration.

AFBRYDELSE/STOP AF ET TRANINGSPAS

1. Tryk pa TILBAGE for at afbryde dit traeningspas midlertidigt.
2. For at fortsaette traeningen skal du trykke pa OK. For at stoppe traeningspasset skal du trykke og
holde TILBAGE nede. Du far en opsummering af dit traeningspas pa dit ur lige efter traeningen.

@ Hvis du stopper dit treeningspas efter en midlertidig afbrydelse, er den tid, der gar efter afbrydelsen,
ikke medregnetiden samlede treeningstid.

OPSUMMERING AF TRANING
EFTER TRZENING

Du far en opsummering af dit treeningspas pa dit ur lige efter traeningen. Fa en mere detaljeret og illu-
streret analyse i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webservicen.

Den information, der vises i din opsummering, afhanger af sportsprofilen og de indsamlede data. For
eksempel kan din traeningsopsummering omfatte fglgende information:
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Z

Running
15.08.2018 10:39

O 00:36 21

m 0.27 .,

Heart rate

Heart rate

134
- 154

Casdia Load

v 232

eart rate zoneg

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

Calaries

623 ..

Speed

Speed zones

Starttid og -dato

Traeningspassets varighed

Tilbagelagt distance under traeningspasset

Puls

Din gennemsnits- og maksimumpuls under traeningspasset.

Din Kredslgbsbelastning fra traeningspasset

Pulszoner

Treeningstid tilbragt i forskellige pulszoner

Kalorier

Forbraendte kalorier under traeningspasset

Fedtforbraending % af kalorier: Kalorier, der er forbraendt fra fedt under et trae-
ningspas og angivet som en procentdel af de samlede forbraendte kalorier
under traeningspasset

Tempo/Hastighed

Gennemsnitlig og maks. tempo/hastighed af treeningspasset

Running Index: Din lgbepraestationsklasse og numeriske vardi. Find ud af mere
i kapitlet Running Index.
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Speed zones

00:01:59
00:06:00
_ 00:01:00
B 01303
D 3701

Cadence

5
4
3
2
1

Cadence

92
102

Altitude

Altitude

2345 .

4 376 .
n 324

utomatic lap

Bast lap

00:01:20.5
ANG lap

00:01:23.9

Hastighedszoner

Treeningstid tilbragt i forskellige hastighedszoner

Kadence

Din gennemsnits- og maksimumkadence for traningspasset

Lebekadence males med et indbygget accelerometer fra dine hand-
ledsbevaegelser. Cykelkadence vises, hvis du har en Polar Cadence
Sensor Bluetooth® Smart i brug.

Hojde

Maksimal hgjde under traeningspasset

Opstegne meter/fod under traeningspasset

Nedstegne meter/fod under traeningspasset

Omgange/Automatiske omgange

Antallet af omgange, din bedste omgang og gennemsnitlig varighed af
omgange.

Du kan rulle igennem de fglgende oplysninger ved at trykke pa OK:

1. Hver omgangs varighed (den bedste omgang er fremhaevet med
gul)

2. Hver omgangs distance

3. Gennemsnits- og maksimumpuls i lgbet af hver omgang i pulszo-
nens farve

4. Gennemsnitshastighed/tempo for hver omgang
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A B

[Manual) [M;r‘ma':
00:01:26.4 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21.6 0.41 km
0.39 km

{+MAX) Y
[Manual) (Manual)

801107 4:04 min/km
10912 3:29 min/km
3:25 min/km

3:19 min/kg

Multisport-opsummering

Multisport-opsummering omfatter en samlet opsummering af traeningspasset samt sportsspecifikke
opsummeringer, som omfatter varighed og distance daekket i sportsgrenen.

Sadan ser du dine traeningsopsummeringer senere i dit ur:

Brug OP- og NED-knapperne i tidsvisning til at navigere til urdisplayet Seneste
traeningspas, og tryk derefter pd OK.

\' {Mgg Du kan se opsummeringerne af dine traningspas fra de seneste 14 dage.

Latest training session Find det traeningspas, du @nsker at fa vist, med OP/NED, og tryk pa OK for at
23 hours Elgl:l. ' abne opsummeringen. Dit ur kan indeholde hgjst 20 traeningsopsummeringer.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Training sessions
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TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Dit ur synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen, efter du er feerdig med et treeningspas, hvis din
telefon er inden for Bluetooth-raekkevidden. Du kan ogsa synkronisere dine traeningspas manuelt fra
uret til Flow-appen ved at trykke pa TILBAGE-knappen pa dit ur og holde den nede, nar du er logget ind
pa Flow-appen, og din telefon er inden for Bluetooth-raekkevidden. | appen kan du analysere dine data
med det samme efter hvert traeningspas. Med appen kan du fa et hurtigt overblik over dine trae-
ningsdata.

Fa flere oplysninger under Polar Flow-app.
TRZANINGSDATA | POLAR FLOW-WEBSERVICEN

Analyser hver eneste detalje af din traening, og laer mere om din praestation. Fglg din udvikling og del dine
bedste traeningspas med andre.

Fa flere oplysninger under Webservicen Polar Flow.
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Parring af sensorer med dit Ur .. . 113

GPS

Dit ur har en indbygget GPS, der giver ngjagtig hastigheds-, distance- og hgjdemaling for en raekke uden-
ders sportsgrene og viser din rute pa et kort i Flow-appen og -webservicen efter dit treeningspas.

Uret bruger Assisted GPS (A-GPS) til at hente en hurtig satellitposition. A-GPS-data fortaeller dit ur de for-
udsete positioner af GPS-satelliterne. P4 denne made ved uret, hvor det skal lede efter satellitterne og
kan dermed hente signaler fra dem i lgbet af sekunder, selv nar signalforholdene ikke er sa gode.

A-GPS-dataene opdateres en gang om dagen. Den nyeste A-GPS-datafil downloades til dit ur, nar du syn-
kroniserer det med Flow-webtjenesten via FlowSync-softwaren eller via Flow-appen. A-GPS-dataene
downloades en gang dagligt til dit ur via Flow-appen, hvis din telefon er inden for Bluetooth-raekkevidde,
og Flow-appen karer i baggrunden.

UDLOBSDATO FOR A-GPS

A-GPS-datafilen er gyldig i op til 14 dage. Ngjagtigheden af placeringen er forholdsvis hgj de farste tre
dage og aftager gradvist i lgbet af de resterende dage. Regelmaessige opdateringer hjaelper med at sikre
et hejt niveau af positionsngjagtighed.

Du kan kontrollere udlgbsdatoen for den aktuelle A-GPS-datafil via dit ur. Ga ind under Indstillinger >
Generelle indstillinger > Om dit ur > A-GPS udl.dato. Hvis datafilen er udlgbet, kan du synkronisere

dit ur med Flow-webservicen via FlowSync-softwaren eller med Flow-appen for at opdatere A-GPS-data.

Nar A-GPS-datafilen er udlgbet, kan det tage laengere tid at hente den aktuelle placering.

GPS-FUNKTIONER

Dit urindeholder fglgende GPS-funktioner:

* Distance: Ngjagtig distance under og efter dit treeningspas.

* Hastighed/tempo: Ngjagtige oplysninger om hastighed/tempo under og efter dit traeeningspas.
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* Hojde, opstigning og nedstigning: Hgjdemaling i realtid samt opstegne og nedstegne meter/-
fod.

* Lebeindeks: Running Index er baseret pa puls- og hastighedsdata, der males under Igbet. Det
giver oplysninger om dit praestationsniveau, bade aerob kondition og lebeakonomi.

@ For at opnd den bedste GPS-preestation ber du beere uret pa dit hdndled, mens displayet vender
opad. Pé grund af GPS-antennens placering pd uret anbefales det ikke at beere det med displayet pa
undersiden af dit hdndled. Nar du anbringer den pd et cykelstyr, skal du serge for, at displayet vender
opad.

TILBAGE TIL START

Funktionen Tilbage til start fgrer dig tilbage til startpunktet for dit treeningspas.
Sadan bruger du funktionen Tilbage til start under et traeningspas:

1. Tryk pa knappen LYS i fgrtraeningsvisning for at ga ind i hurtigmenuen.
2. Velg Tilbage til start fra listen, og veelg til.

Du kan ogsa indstille Tilbage til start under et treeningspas ved at satte passet pa pause, abne hur-
tigmenuen med LYS-knappen, rulle ned til Tilbage til start og vaelge til.

Hvis du fgjer traeningsvisningen Tilbage til start til en sportsprofil i Polar Flow, er den altid slaet til for den
pageeldende sportsprofil, og den behaver derfor ikke slas til under hvert treeningspas.

Sadan vender du tilbage til startpunktet:

« Hold uret vandret foran dig.
« Blivved med at bevaege dig, sa uret kan registrere, hvilken retning du bevaeger dig i. En pil peger i
retning af dit startpunkt.
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« Folg altid pilen for at vende tilbage til dit startpunkt.
« Uret viser ogsa kursen og den direkte distance (fugleflugt) mellem dig og startpunktet.

Nar du befinder dig i nye omgivelser, ber du altid have et kort ved handen i det tilfaelde, at uret mister
satellitsignalet, eller at batteriet laber ud.

LOBSTEMPO

Funktionen Lgbstempo hjeelper dig med at bevare et stabilt tempo og opna din mal-tid for en angivet
distance. Angiv en mal-tid for distancen - f.eks. 45 minutter for en lgbetur pa 10 km, og falg, hvor langt
bagud eller foran du er sammenlignet med det forudindstillede mal.

Lebstempo kan indstilles pa din Vantage, og du kan ogsa indstille et labstempomal i Flow-webtjenesten
eller -appen, og synkronisere det til dit ur.

Hvis du har et planlagt lsbstempomal for den dag, foreslar Vantage, at du starter det, nar fortree-
ningsvisningen begynder.

Seet et leabstempo-mal pa dit Vantage
Du kan vaelge et lgsbstempomal i fertraeningsvisningen i hurtigmenuen.

1. Gaindifertraeningsvisning ved at trykke pa og holde OK nede i tidsvisning eller trykke pa TILBAGE
for at ga til hovedmenuen og vaelge Start traening.

2. | fertreeningsvisningen skal du trykke pa LYS-knappen for at ga til hurtigmenuen.

3. Veelg Labstempo pa listen, og angiv distance og varighed. Tryk pa OK for at bekraefte. Uret viser
det tempo eller den hastighed, du skal holde for at na din mal-tid, og vender derefter tilbage til
fartraeningsvisning, hvor du kan starte traeningspasset.

SMART COACHING

Uanset om det drejer sig om at vurdere dine daglige konditionsniveauer, oprette individuelle trae-
ningsplaner, traene ved den rette intensitet eller modtage @jeblikkelig feedback, giver Smart Coaching dig
mulighed for enestaende og brugervenlige funktioner, der er tilpasset dine personlige behov og udfor-
met til maksimal nydelse og motivation, nar du traener.

Dit ur indeholder fglgende Polar Smart Coaching-funktioner:

* Training Load PRO

* Lgbeprogram
* Running Index
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* Training benefit
* Smart calories

* Stabil pulsmaling
* Polar Sleep Plus
* Aktivitetsvejledning

* Activity Benefit

TRAINING LOAD PRO

Den nye funktion Training Load Pro™ maler, hvordan dine traeningspas belaster din krop, og hjzelper
med at forsta, hvordan det pavirker din praestation. Training Load Pro giver dig et trae-
ningsbelastningsniveau til dit hjerte-kar-system, Kredslebsbelastning, og med Oplevet belastning
kan du vurdere, hvor anstrengende, det fgles for dig. Hvis du bruger en separat Igbe- eller cyke-
leffektsensor med dit ur, giver Training Load Pro dig ogsa et traeningsbelastningsniveau til dit muskel- og
knoglesystem (Muskelbelastning). Nar du ved, hvor belastet hvert kropssystem er, kan du optimere
din traening ved at traene det rette system pa det rette tidspunkt.

Kredslebsbelastning

Kredslgbsbelastning er baseret pa traeningsimpulsberegning (TRIMP), som er en alment accepteret og
videnskabeligt bevist metode at kvantificere traeningsbelastning pa. Veerdien af din kredslgbsbelastning
angiver, hvor stor belastning dit traeningspas laegger pa dit hjerte-kar-system. Jo hgjere kredslabs-
belastning, des mere anstrengende var traningspasset for hjerte-kar-systemet. Kredslgbsbelastningen
beregnes efter hvert traeningspas ud fra dine pulsdata og passets varighed.

Oplevet belastning

Din subjektive fornemmelse er en nyttig metode til at estimere traeningsbelastningen for alle sports-
grene. Oplevet belastning er en veerdi, der tager hensyn til din egen subjektive oplevelse af, hvor krae-
vende dit treeningspas var, og varigheden af dit treeningspas. Det kvantificeres med Skalaen for
opfattet anstrengelse (RPE), som er en videnskabeligt accepteret metode til at kvantificere subjektiv
treeningsbelastning. Det er isaer nyttigt at anvende RPE-skalaen, hvor maling af treeningsbelastning base-
ret pa puls alene har sine begraensninger, f.eks. styrketraening.

@ Vurder dit treeningspas i Flow-mobilappen for at opnd Oplevet belastning for treeningspasset. Du kan
veelge fra en skala pé 1-10, hvor 1 er meget, meget nemt, og 10 er en maksimal anstrengelse.
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Muskelbelastning (via power-sensorer fra tredjeparter)

Muskelbelastning angiver, hvor meget dine muskler blev belastet under dit treeningspas. Muskel-
belastning hjeelper dig med at kvantificere din treeningsbelastning i treeningspas med hgj intensitet, f.eks.
korte intervaller, sprint- og bakketraeningspas, nar din puls ikke har nok tid til at reagere til &ndringerne i
intensiteten.

Muskelbelastning viser maengden af mekanisk energi (kJ), du producerede under et lgbe- eller cykel-
traeningspas. Dette afspejler dit energioutput - ikke det energiinput, det tog dig at producere denne ind-
sats. Jo bedre form, des bedre er effektiviteten generelt mellem dit energiinput og dit energioutput.
Muskelbelastning beregnes ud fra effekt og varighed. | tilfeelde af lgb taeller din vaegt ogsa.

@ Muskelbelastning beregnes fra dine effektdata, sa du far kun en Muskelbelastningsveerdi for dine
lobetreeningspas og dine cykeltreeningspas, hvis du bruger en separat power-sensor til lgb eller cykling.

TRANINGSBELASTNING FRA ET ENKELT TRANINGSPAS

Din traeningsbelastning fra et enkelt traeningspas vises i opsummeringen af dit treeningspas pa dit ur, i
Flow-appen og i Flow-webservicen.

Du far et absolut treeningsbelastningstal for hver malt belastning. Jo hagjere belastning, des mere har det
anstrengt din krop. Derudover kan du se en visuel punktskalafortolkning og en verbal beskrivelse af,
hvor hard din treeningsbelastning fra traeningspasset var sammenlignet med dit gennemsnit af 90 dages
traeningsbelastning.

(i ) Training Load Pro 3}
Heart rate
Medium 232 ...
= 1 34 v Cardio load (TRIMP) eeeee
w154
Cardio Load LOW 420
\ ' 232 Perceived load (XX )
eart rate zone
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Skalaen af punkter og verbale beskrivelser tilpasses alt efter dine fremskridt: jo smartere du traener, des
hajere belastninger kan du tolere. Efterhanden som din kondition og tolerance for traening forbedrer sig,
kan en traeningsbelastning, der blev vurderet til en vaerdi pa 3 punkter (Middel) for nogle maneder siden,
muligvis blive vurderet til en veerdi pa 2 punkter (Lav) senere hen. Den fleksible skala understreger det
faktum, at det samme slags traeningspas kan have forskellig indvirkning pa din krop alt efter din aktuelle
kondition.
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ANSTRENGELSE O0G TOLERANCE

Ud over Kredslgbsbelastning fra individuelle treeningspas maler den nye Training Load Pro-funktion din
kortsigtede Kredslgbsbelastning (Anstrengelse) og langsigtede Kredslgbsbelastning (Tolerance).

Anstrengelse viser, hvor meget du har anstrengt dig med traening pa det seneste. Den viser din gen-
nemsnitlige daglige belastning fra de seneste 7 dage.

Tolerance beskriver, hvor forberedt du er pa at udholde kredslgbstraening.Den viser din gennemsnitlige
daglige belastning fra de seneste 28 dage. For at forbedre din tolerance for kredslgbstraening skal du
langsomt gge din traening gennem en laengere periode.

STATUS AF KREDSL@BSBELASTNING

Status af kredslgbsbelastning kigger pa forholdet mellem din Anstrengelse og Tolerance, og baseret
pa denne viser den dig, om din Status af kredslabsbelastning er faldende, opretholdt, effektiv eller over-
belastet. Du far ogsa personlig feedback baseret pa din status.

Status af kredslgbsbelastning vejleder dig ved at evaluere den virkning, din traening har pa din krop, og
hvordan den pavirker din udvikling. Hvis du ved, hvordan din tidligere traening pavirker din nuvaerende
praestation, kan du holde din samlede traeningsmaengde under kontrol og optimere timingen af traening
ved forskellige intensiteter. Nar du ser, hvordan din traeningsstatus sendrer sig efter et traeningspas, kan
du bedre forsta, hvor stor en belastning der blev forarsaget af traeningspasset.

Status af kredslebsbelastning pa dit ur

Brug OP- og NED-knapperne i tidsvisning til at navigere til urdisplayet for Status af kredslgbsbelastning.
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1. Grafen Status af kredslgbsbelastning
2. Status af kredslgbsbelastning

\{NZU Overbelastet (Meget hgjere belastning end normalt):

Productive

@D Effektiv (Belastning stiger langsomt)

Opretholdt (Belastning lidt lavere end normalt)
load status
CTIVE

Faldende (Belastning meget lavere end normalt)

Strain Toleranc: e

@ 69 3. Den numeriske veerdi for din status af kredslgbsbelastning
(=Belastning divideret med Tolerance.)
You've been 4. Anstrengelse
@ training 5. Tolerance
progressively, 6. Verbal beskrivelse af din status af kredslgbsbelastning

which should be

improving your
fitness level.
Keep it up!

LANGSIGTET ANALYSE | FLOW-APPEN 0G -WEBSERVICEN

| Flow-app og -webservicen kan du felge, hvordan din kredslgbsbelastning opbygger sig med tiden, og se,
hvordan dine Kredslgbsbelastninger har varieret i lgbet af den seneste uge eller de seneste maneder. For
at se opbygningen af din kredslgbsbelastning i Flow-appen skal du trykke pa ikonet med de tre lodrette
prikker i den ugentlige opsummering (modulet for status af kredslgbsbelastning) eller i opsummeringen
af traening (modulet for Training Load Pro).
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o Cardio Load Status & Cardio Load

Aug 27 - Sep 2, 2018
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For at se din status af kredslgbsbelastning og din opbygning af kredslgbsbelastning i Flow-webservicen
skal du ga ind under Udvikling > Rapport om kredslebsbelastning.

Ponrrg ow PR 5 JasckHaman L+ fr O)

Cardio load report
4 P August 20018 m:nmﬂ Cantirn puved

Cardio load status @

Prariciy 20N

L | aiy = s T

Cardio load buildup @

= fawn o Toewss [ Cortio ond (TRASR s il ews Wehgh | MgA | MaSem  Lew  Veyies

||| De rgde linjer illustrerer kredslabsbelastningen fra dine traningspas. Jo hejere linjen er, des hardere
var treeningspasset for dit kredslab.

- Baggrundsfarverne viser, hvor hardt et treeningspas var sammenlignet med gennemsnittet af dine trae-
ningspas fra de sidste 90 dage, ligesom skalaen af fem punkter og verbale beskrivelser (Meget lav,
Lav, Middel, Hgj, Meget hgj).

a7 Anstrengelse viser, hvor meget du har anstrengt dig med traening pa det seneste. Den viser din gen-
nemsnitlige daglige kredslgbsbelastning fra de seneste 7 dage.

Tolerance beskriver, hvor forberedt du er pa at udholde kredslgbstraening. Den viser din gen-
o~ nemsnitlige daglige kredslabsbelastning fra de seneste 28 dage. For at forbedre din tolerance for
kredslgbstraening ber du langsomt gge din traening gennem en leengere periode.

Leaer om funktionen Polar Training Load Pro i denne indgdende vejledning.
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POLAR LABEPROGRAM

Polar Lebeprogram er et personligt program baseret pa dit konditionsniveau, der er udformet til at sikre,
at du traener rigtigt og undgar overanstrengelse. Det er intelligent og tilpasser sig til din udvikling. Det
giver dig samtidigt besked, nar det kan vaere en god idé at slappe lidt af, og nar du ber give den en ekstra
skalle. Hvert program er skraeddersyet til din begivenhed og tager hensyn til dine personlige egenskaber,
din traeningsbaggrund og din forberedelsestid. Programmet er gratis og tilgeengeligt i Polar Flow-web-
servicen pa www.polar.com/flow.

Der er tilgaengelige programmer for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og maratonbegivenheder. Hvert
program har tre intervaller: Baseopbygning, Opbygning og Nedtrapning. Disse intervaller er udformet til
at udvikle din praestation gradvist og sikre dig, at du er klar pa konkurrencedagen. Labetraeningspas
deles op i fem typer: nem jog, mellemlangt lgb, langt Iab, tempolgb og interval. Alle treeningspas inde-
holder opvarmnings-, treenings- og nedkalingsfaser for optimale resultater. Derudover kan du veelge at
udfere styrke-, kerne- og mobilitetsgvelser for at forbedre din udvikling. Hver traeningsuge bestar af to til
fem lgbetraeningspas, og den samlede varighed af labetreeningspassene varierer fra mellem én til syv
timer afhaengigt af dit konditionsniveau. Et program varer som minimum 9 uger og som maksimum 20
maneder.

Leer om Polar Lebeprogrammet i denne indgdende vejledning. Eller lzes mere om, hvordan du kommer i
gang med Lgbeprogrammet.

Klik pa et af fglgende links for at se en video:

Komigang

Sadan bruges den

OPRET ET POLAR LABEPROGRAM

1. Logind pa Flow-webservicen pd www.polar.com/flow.

2. Veelg Programmer fra fanen.

3. Valgdin begivenhed, giv den et navn, indstil begivenhedsdatoen, og hvornar du vil starte
programmet.

Udfyld spergsmalene for fysisk aktivitetsniveau.*

Veelg, om du vil inkludere stattegvelser i programmet.

Laes og udfyld spargeskemaet om egnethed til fysisk aktivitet.

Gennemga dit program, og justér om ngdvendigt eventuelle indstillinger.

Veelg Start program, ndr du er feerdig.

© N A

*Hvis fire ugers traeningshistorik er tilgaengelige, udfyldes disse pa forhand.
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START ET LOBEMAL

Inden du starter et treeningspas, skal du sgrge for at have synkroniseret dit traeningspasmal til din
enhed. Traeningspassene synkroniseres til din enhed som traeningsmal.

Sadan starter du et planlagt treeningsmal for den aktuelle dag:

1. Gaindifertreningstilstand ved at trykke pa OK i tidsvisning og holde den nede.
2. Duvil blive bedt om at starte et traeningsmal, du har planlagt for dagen.

Start

Interval \
training @’f/-l

3. Tryk pa OK for at se malinformationen.

4. Tryk pa OK for at vende tilbage til fertraeningstilstand, og vaelg den sportsprofil, du ensker at
bruge.

5. Naruret har fundet alle signalerne, skal du trykke pa OK. Maling startet vises, og du kan starte
traeningen.

FOLG DIN UDVIKLING

Synkronisér dine traeningsresultater fra din enhed til Flow-webservicen gennem USB-kablet eller Flow-
appen. Felg din udvikling fra fanen Programmer. Du kan se en oversigt over dit aktuelle program, og
hvordan du har udviklet dig.

RUNNING INDEX

Lebeindekset er en let made at overvage lgbepraestationsaendringer pa. Running index-resultatet er et
estimat af din maksimale aerobe Igbepraestation (VO2max). Ved at male dit Running Index gennem tid,
kan du se, hvor effektiv dit Igb er, og hvordan du forbedrer din lgbepraestation. Forbedring betyder, at
lgb i et givent tempo kraever en mindre indsats, eller at dit tempo er hurtigere ved et givent niveau af
fysisk aktivitet.

For at modtage den mest ngjagtige information om din praestation skal du sgrge for at indstille din
HRax-veerdi.
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Running Index beregnes under hvert traeningspas, nar pulsen males, og GPS-funktionen er slaet til/Sko
sensor er i brug, og nar fglgende betingelser gor sig geeldende:

* Den anvendte sportsprofil er en sportsgren af labetypen (Lab, Landevejslgb, Traillgb osv.)

* Hastigheden bar vaere 6 km/t / 3,75 mi/t eller hurtigere, og varigheden bgr veere mindst 12 minut-
ter

Beregningen begynder, nar du gar i gang med at male traeningspasset. Under et traeningspas kan du
standse to gange, f.eks. ved trafiklys, uden at beregningen forstyrres.

@ Du kan se dit Running Index i opsummeringen af dit treeningspas pa dit ur. Falg din udvikling og se esti-
meret lobstid i Polar Flow-webservicen.

Sammenlign dine resultater i nedenstaende tabel.

KORTSIGTET ANALYSE

Maend
Alder/Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
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
Kvinder
Alder/Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
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
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Alder/Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite

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

Klassifikationen er baseret pa en litteraturgennemgang af 62 undersggelser, hvor VO, ., blev malt
direkte pa sunde voksne personer i USA, Canada og 7 europaeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold
RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med;
61:3-11,1990.

Der vil muligvis vaere nogle daglige variationer i lebeindeksene. Mange faktorer pavirker Lebeindeks. Den
veerdi, du modtager pa en bestemt dag, pavirkes af aendringer i lebeforhold, f.eks. forskellig overflade,
vind eller temperatur, ud over andre faktorer.

LANGSIGTET ANALYSE

De enkelte Lgbeindeks-vaerdier danner en tendens, der forudsiger hvor vellykket du lgber forskellige
afstande. Du kan finde din Running Index-rapport i Polar Flow-webservicen under fanen UDVIKLING.
Rapporten viser dig, hvordan din lgbepraestation har forbedret sig gennem en lengere tidsperiode. Hvis
du bruger Polar Lgbeprogrammet til at treene til en lgbebegivenhed, kan du felge din Running Index-
udvikling for at se, hvordan dit lgb bliver forbedret i henhold til malet.

Felgende diagram anslar den varighed, en laber kan opna i bestemte distancer ved en god praestation.
Brug dit langsigtede gennemsnit i labeindekset i afleesningen af diagrammet. Forudsigelsen er bedst for
de Lgbeindeks-veerdier, der er blevet modtaget ved hastigheds- og lsbeomstaendigheder, der minder om
malpraestationen.

Running Cooper test 5km (t:m- 10 km (t:m- 21,098 km 42,195 km

Index (m) m:ss) m:ss) (t:mm:ss) (t: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
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Running Cooper test 5 km (t:m- 10 km (t:m- 21,098 km 42,195 km

Index (m) m:ss) m:ss) (t:mm:ss) (t:mm:ss)
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

TRAINING BENEFIT

Training Benefit giver dig tilbagemelding i tekst om effekten af hvert traeningspas, hvilket hjaelper dig
med bedre at forsta virkningerne af din treening. Du kan se tilbagemeldingen i Flow-app og Flow-
webservice. For at fa tilbagemeldingen skal du have traenet mindst 10 minutter i alt i pulszonerne.

Tilbagemeldingen om traeningsudbytte er baseret pa pulszoner. Den registrerer hvor lang tid, du befin-
der dig i hver zone, og hvor mange kalorier du forbraender i hver zone.

Beskrivelserne af forskellige muligheder for traeningsudbytte er angivet i tabellen herunder
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Tilbagemelding

Maks traening+

Maks traening

Maksimal og tem-
potraening

Tempo- og mak-
simaltraening

Tempotraening+

Tempotraening

Tempo- og stabil til-
standstraening

Stabil tilstands- og tem-
potreening

Stabil tilstandstraening+

Stabil tilstandstraening

Stabil tilstands- og grund-
leggende traening, lang

Stabil tilstands- og grund-
leggende traening

Grundlaeggende og stabil
tilstandstraening, lang

Grundlaeggende og stabil

Udbytte

Sikke en treening! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers ner-
vesystem, hvilket ggr dig mere effektiv. Din treening ggede ogsa din modstand
over for udmattelse.

Sikke en traening! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers ner-
vesystem, hvilket ggr dig mere effektiv.

Sikke en treening! Du forbedrede dit tempo og din effektivitet. Denne traening udvik-
lede ogsa betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opretholde praestation
med hgj intensitet i laengere tid.

Sikke en treening! Du forbedrede betydeligt din aerobe kondition og din evne til at
opretholde praestation med hgj intensitet i leengere tid. Denne traening udviklede
ogsa din hastighed og effektivitet.

Fantastisk tempo i en lang traening! Du forbedrede din aerobe kondition, hastig-
hed og evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i leengere tid. Din tree-
ning egede ogsa din modstand over for udmattelse.

Fantastisk tempo! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne til at
opretholde praestation med hgj intensitet i leengere tid.

Godt tempo! Du forbedrede din evne til at opretholde praestation med hgj inten-
sitet i laengere tid. Denne traening udviklede ogsa din aerobe kondition og dine
musklers udholdenhed.

Godt tempo! Du forbedrede din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed.
Denne traening udviklede ogsa din evne til at opretholde praestation med hgj inten-
sitet i laengere tid.

Fremragende! Denne lange traening forbedrede dine musklers udholdenhed og
din aerobe kondition. Den ggede ogsa din modstand over for udmattelse.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kon-
dition.

Fremragende! Denne lange traening forbedrede dine musklers udholdenhed og
din aerobe kondition. Den udviklede ogsa din grundlaeggende udholdenhed og din
krops evne til at forbraende fedt under traening.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kon-
dition. Denne traening udviklede ogsa din grundlaeggende udholdenhed og din
krops evne til at forbraende fedt under traening.

Flot! Denne lange traening forbedrede din grundlaeggende udholdenhed og din
krops evne til at forbraende fedt under traening. Den udviklede ogsa dine musklers
udholdenhed og din aerobe kondition.

Flot! Du forbedrede din grundleeggende udholdenhed og din krops evne til at for-
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Tilbagemelding Udbytte

tilstandstraening brande fedt under traening. Denne traening udviklede ogsa dine musklers udhol-
denhed og din aerobe kondition.

Grundlaeggende traening,  Flot! Denne lange traening med lav intensitet forbedrede din grundlaeggende udhol-
lang denhed og din krops evne til at forbraende fedt under traening.

Grundl. traening Flot klaret! Denne traening med lav intensitet forbedrede din grundlaeggende
udholdenhed og din krops evne til at forbraende fedt under traening.

Restitutionstraening Meget god traening for din restitution. Let traening som denne ggr det muligt for
din krop at tilpasse sig din treening.

SMART CALORIES

Den mest nejagtige kalorietaeller pa markedet beregner antallet af forbraendte kalorier baseret pa dine
individuelle data:

* Kropsvaegt, hgjde, alder, ken
* Individuel maksimumpuls (HRy,5)
* Intensiteten af din traening eller aktivitet

* Individuel maksimal iltoptagelse (VO2,,,54)

Kalorieberegningen er baseret pa en intelligent kombination af accelerations- og pulsdata. Kal-
orieberegningen maler dine traeningskalorier ngjagtigt.

Du kan se din akkumulerede energiforbraending (i kalorier, kcal) under traeningspas og dine samlede kilo-
kalorier af passet bagefter. Du kan ogsa fglge dine samlede daglige kalorier.

STABIL PULSMALING

Funktionen Stabil pulsmaling mdler din puls hele dggnet rundt. Den giver mulighed for en mere nejagtig
maling af den daglige kalorieforbraending og din samlede aktivitet, da fysiske aktiviteter med meget lidt
handledsbevaegelse, sdsom cykling, ogsa kan males.

Stabil pulsmaling pa dit ur

Du kan sla funktionen Stabil pulsmdling til og fra eller szette den i tilstanden Kun nat pa dit ur under

Indstillinger > Generelle indstillinger > Stabil pulsmaling. Hvis du valger tilstanden Kun nat, skal
du indstille pulsmaling til at starte pa det tidligste tidspunkt, som du gar i seng pa.
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@ Funktionen er som standard sldet fra. Hvis funktionen Stabil puls er slGet til i dit ur, aflades batteriet
hurtigere. Stabil pulsmdling skal veere sldet til, for at Nightly Recharge kan virke. Hvis du vil spare pé bat-
teriet og stadig vil bruge Nightly Recharge, skal du indstille pulsmalingen til kun at veere til om natten.

Brug OP- og NED-knapperne i tidsvisning til at navigere til urdisplayet for Puls. Tryk pa OK for at aben en
detaljeret visning.

Nar funktionen er slaet til, maler uret kontinuerligt din puls og viser den pa
pulsurdisplayet. Nar du abner de detaljerede oplysninger, kan du ogsa kon-
trollere dine hgjeste og laveste pulsmalinger for dagen samt se, hvad din
laveste pulsmaling for den forrige nat var.

Uret maler din puls i intervaller pa 5 minutter og registrerer dataene til
senere analyse i Flow-appen eller webservicen. Hvis uret registrerer, at
din puls er forhgjet, begynder det at male din puls kontinuerligt. Stabil

Heart rate maling kan ogsa starte baseret pa dine handledsbevaegelser, f.eks. ndr du
SO FAR gar i et tilstraekkeligt hurtigt tempo i mindst ét minut. Den stabile maling af

o 1 7 2 - din puls stopper automatisk, nar dit aktivitetsniveau falder tilstraekkeligt.
6{) Nar dit ur detekterer, at din arm ikke bevaeger sig, eller nar din puls ikke er

brap forhejet, maler den din puls i cyklusser pa 5 minutter for at finde dagens

laveste maling.

bmp

I nogle tilfelde er det muligt, at du har set en hgjere eller lavere puls pa dit
ur om dagen, end det, der vises i opsummeringen af stabil pulsmaling som
dagens hgjeste eller laveste maling. Dette kan ske, hvis den maling, du har
set, falder uden for malingsintervallet.

@ LED-lamperne pa bagsiden af dit ur er altid teendt, nar funktionen Stabil
pulsmdling er teendt, og sensoren pa bagsiden er i kontakt med din hud. F
instruktioner til, hvordan du skal have dit ur pd, for ngjagtige pulsmdlinger
fra handleddet, under Handledsbaseret pulsmaling.

Du kan felge dataene for Stabil pulsmaling detaljeret og i laengere perioder i Polar Flow, enten pa nettet
eller i mobil-appen. Laer om funktionen Stabil pulsmaling i denne indgaende vejledning.
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POLAR SLEEP PLUS™

Dit ur maler din sevn, hvis du har det pa om natten. Den maler, hvorndr du falder i savn, og hvornar du
vagner, og indsamler dataene til dybere analyse i Polar Flow-appen og -webservicen. Uret observerer din
handbevaegelse om natten for at male alle afbrydelser i lebet af hele sevnperioden og fortzeller dig, hvor
meget du rent faktisk har sovet.

Sevndata pa dit ur

Brug OP- og NED-knapperne i tidsvisning til at navigere til urdisplayet for sgvn.
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Nar dit ur registrerer, at du er vagnet, vises din sgvnperiode pa urdis-
playet.

\" MON 20

Du kan ogsd manuelt stoppe registrering af sgvn. Er du allerede vagen?
vises pa urdisplayet for sgvn, nar uret har registreret mindst fire timers
sevn. Tryk pa OK for at lade uret vide, at du er vagen, og velg Stop regi-
strering af sevn. S3 opsummerer uret med det samme din sgvn.

Zﬂsﬁtﬂfgﬂ‘;‘;ﬂd Abn din sevnopsummering ved at trykke pa OK. P8 visningen for sgv-

- nopsummeringen fremgar felgende oplysninger:
[‘:) 8 h 38 min p g g g p y g
Actual sleep

8h 15 min
L * Hvornar du Faldt i sevn, og hvornar du Vagnede.

Continuity * Sevnperioden er det samlede tidsrum mellem det tidspunkt,
34 ., hvor du faldt i sevn, til du vagnede.

* Reel sovn angiver den tid, du har sovet mellem det tidspunkt,

hvor du faldt i sgvn, til du vagnede. Mere specifikt er det din sevn-

Feedback

Preferred
amount of periode minus afbrydelserne. Det er kun den tid, du rent faktisk

sleep, lots of sover, der medregnes i den reelle sgvn.
VLGRS

* Stabilitet: Spvnstabilitet er en vurdering af, hvor stabil din sgvn-
© periode har vaeret. Sgvnstabilitet evalueres pa en skala fra ét til fem:
HU:‘]S;E,}'GU mange afbrydelser - nogle afbrydelser - nogenlunde stabil - stabil -
meget stabil.

* Sevnanalyse: lllustration af din reelle sgvnperiode og sav-
nafbrydelseriforhold til din gnskede s@vnperiode.

* Feedback: Du far feedback om varigheden og kvaliteten af din
sevn. Feedback om varighed er baseret pa en sammenligning mel-
lem din sgvnperiode og din gnskede sgvnperiode.

* Hvordan har du sovet? Du kan vurdere, hvor godt du har sovet
sidste nat, pa en skala med fem trin: meget godt - godt - nogen-
lunde - darligt - meget darligt. Nar du vurderer din sgvn, far du en
lzengere tekstfeedback i Flow-appen og -webtjenesten. Feedbacken
i Flow-appen og -webtjenesten tager hensyn til din egen subjektive
vurdering af din sgvn og justerer feedbacken baseret pa den.

Sevndata i Flow-appen og -webservicen
Dine sgvndata vises i Flow-appen og -webservicen, efter dit ur er synkroniseret. Du kan se tidspunktet,

maengden og kvaliteten af din savn. Du kan indstille Din enskede sevnperiode for at definere, hvor
leenge du sigter efter at sove hver nat. Du kan ogsa bedgmme din s@vn i Flow-appen og -webservicen.
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Du modtager feedback om, hvordan du har sovet, baseret pa dine sgvndata, din foretrukne sgvntid og
din sevnbedgmmelse.

Med Flow-webservicen kan du se din sevn under fanen Sevn i din Dagbog. Du kan ogsd medtage dine
sgvndata i Aktivitetsrapporter under fanen Udvikling.

Ved at folge dine sevnmeanstre kan du se, om de bliver pavirket af eventuelle eendringer i din dagligdag,
og finde den rette balance mellem hvile, daglig aktivitet og traening.

Laer om Polar Sleep Plus i denne indgdende vejledning.

AKTIVITETSMALING 24/7

Polar Vantage M sporer din aktivitet med et indbygget 3D-accelerometer, der maler dine hand-
ledsbevaegelser. Funktionen analyserer hyppigheden, intensiteten og regelmaessigheden af dine bevaegel-
ser sammen med din fysiske information, hvormed du kan se, hvor aktiv du virkelig er i din hverdag ud
over din regelmaessige traening. Du ber tage dit ur pa din ikke-dominerende hand for at sikre, at du far
den mest nejagtige aktivitetsmaling.

AKTIVITETSMAL

Du far dit personlige aktivitetsmal, nar du opsaetter dit ur. Aktivitetsmalet er baseret pa dine personlige
data og indstillingen af dit aktivitetsniveau, som du kan finde i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-web-
servicen.

Hvis du vil eendre dit mal, skal du dbne din Flow-app, trykke pa dit navn/dit profilbillede i menuvisningen
og swipe ned for at se Aktivitetsmal. Eller ga ind pa flow.polar.com og log ind pa din Polar-konto. Klik
derefter pa dit navn > Indstillinger > Aktivitetsmal. Valg et af de tre aktivitetsniveauer, der bedst
beskriver din typiske dag og aktivitet. Under valgomradet kan du se, hvor aktiv du skal vaere for at na dit
daglige aktivitetsmal pa det valgte niveau.

Den tid, du skal veere aktiv i labet af dagen for at udfere dit daglige aktivitetsmal, afhaenger af det valgte
niveau og intensiteten af dine aktiviteter. Na dit mal hurtigere med mere intense aktiviteter, eller hold dig
aktiv i et mere moderat tempo i lebet af dagen. Alder og ken pavirker ogsa den intensitet, du har brug
for, hvis du skal na dit aktivitetsmal. Jo yngre du er, des mere intens skal din aktivitet vaere.

AKTIVITETSDATA PA DIT UR

Brug OP- og NED-knapperne i tidsvisning til at navigere til urdisplayet for Aktivitet.
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Cirklen omkring urdisplayet og procentdelen under tid og dato viser dine fremskridt
mod dit daglige aktivitetsmal. Cirklen fyldes med lysebla farve, nar du er aktiv.

MON 20

Derudover kan du se de falgende detaljerede oplysninger om din dags akku-
mulerede aktivitet:

* Skridt, du har taget indtil videre. Maengden og typen af kropsbevaegelser

Ao registreres og omdannes til en vurdering af skridt.
o) ()3 * Aktivitetstid fortaeller dig den samlede tid med kropsbevaegelser, som gav-
5075 ner dit helbred.
htmilﬁl%?min * Kalorier, du har forbraendt under traening, aktivitet og BMR (Basal-
stofskifte: den minimale stofskifteaktivitet, der er ngdvendig for at vaere i
A 1 005 keal “Ve).

Advarsel om inaktivitet

Det er almen kendt, at fysisk aktivitet spiller en meget vigtig faktor, hvis man vil bevare sit helbred. Ud
over at vaere fysisk aktiv er det vigtigt at undga at sidde ned i laengere perioder. Det er darligt for hel-
bredet at sidde ned i laengere perioder, selv pa de dage, hvor du traener og far nok daglig aktivitet. Dit ur
holder gje med, om du er inaktiv for laenge i Iabet af dagen. Pa denne made hjaelper det dig med at holde
pauser i din stillesiddende aktivitet for at undga de negative virkninger, det har pa dit helbred.

Du modtager en advarsel om inaktivitet, hvis du har siddet stille i 55 minutter: Det er tid til at beveege
dig bliver vist sammen med en lille vibration. Rejs dig og find din egen made at vaere aktiv pd. Ga en kort
tur, straek ud eller foretag en anden let aktivitet. Meddelelsen forsvinder, nar du gar i gang med at
bevaege dig eller trykker pa TILBAGE-knappen. Hvis du ikke bliver aktiv inden for fem minutter, mod-
tager du et stempel for inaktivitet, som du kan se pa Flow-appen og Flow-webservicen efter syn-
kronisering. Flow-appen og Flow-webservicen viser dig hele historien over hvor mange
inaktivitetsstempler, du har modtaget. Pa denne made kan du kontrollere din daglige rutine og foretage
andringer, sa du opndr en mere aktiv livsstil.

AKTIVITETSDATA | FLOW-APPEN O0G FLOW-WEBSERVICEN.

Med Flow-appen kan du fglge og analysere dine aktivitetsdata pa farten og synkronisere dem tradlast
fra dit ur til Flow-webservicen. Flow-webservicen giver dig det mest detaljerede indblik i din akti-
vitetsinformation. Ved hjzelp af aktivitetsrapporterne (under fanen UDVIKLING) kan du fglge den lang-
sigtede tendens af din daglige aktivitet. Du kan veelge enten at se dag-, uge- eller mdnedsrapporter.

Leer om funktionen Aktivitetsmaling 24/7 i denne indgdende vejledning.
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AKTIVITETSVEJLEDNING

Funktionen Aktivitetsvejledning viser, hvor aktiv du har veeret i lgbet af dagen, og fortzeller dig, hvor
meget du stadigvaek mangler at lave for at na anbefalingerne til fysisk aktivitet hver dag. Du kan kon-
trollere, hvordan det gar med at na dit daglige aktivitetsmal pa enten dit ur, pa Polar Flow-appen eller pa -
webservicen.

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

AKTIVITETSUDBYTTE

Aktivitetsudbytte giver dig tilbagemelding om de sundhedsfordele, du har opndet ved at vaere aktiv,
samt hvilken type ugnskede virkninger det har haft pa dit helbred at sidde for laenge ned. Til-
bagemeldingen er baseret pa internationale retningslinjer og undersegelser af sundhedsvirkningerne ved
fysisk aktivitet og stillesiddende adfaerd. Nagleidéen er: jo mere aktiv du er, des flere fordele far dul!

Bade Flow-app og Flow-webservice viser aktivitetsudbyttet ved din daglige aktivitet. Du kan se akti-
vitetsudbyttet for hver dag, uge og maned. | Flow-webservicen kan du ogsa se de detaljerede oplysnin-
ger om sundhedsfordelene.

AAAAA ty summary  Traning summary
Summary ) Activity overview > Activity benefit >
) 6 hours 31 minutes active time
99 12545 steps
e WK
& 2771 Mo K ™ o

o

\ Activity benefit %

Detailed health benefits

Longer it expoctaney

Musclo and bone hoalth

Weightandbody
compesition

Mentat welibeing

Songly improves.

Promtes

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

MALING AF RESTITUTION MED NIGHTLY RECHARGE™

Nightly Recharge™ er en restitutionsmaling til om natten, som viser dig, hvor godt du restituerer fra
kraveneilgbet af din dag. Din Nightly Recharge-status er baseret pa to komponenter: hvor godt du
har sovet (sevntilstand), og hvor godt dit autonome nervesystem (ANS) slappede af i lgbet af de farste
timer af din sevn (ANS-tilstand). Begge komponenter dannes ved at sammenligne din sidste nat med
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dine normale niveauer fra de seneste 28 dage. Dit ur maler automatisk bade sgvntilstand og ANS-til-
stand om natten.

Du kan se din Nightly Recharge-status pa dit ur og i Polar Flow-appen. Du vil modtage tilpassede daglige
tips om traening samt tips i Polar Flow-appen til en bedre s@vn og regulering af dit energiniveau pa ekstra
slemme dage. Alle tips baseres pa dine malinger. Nightly Recharge hjeelper dig med at traeffe optimale
valg i din dagligdag til at bevare et samlet velvaere og na dine traeningsmal.

Hvordan kommer jeg i gang med at bruge Nightly Recharge?

1. Stabil pulsmaling skal vaere slet til, for at Nightly Recharge
b kan virke. For at sla Stabil pulsmaling til skal du ga ind under
Indstillinger > Generelle Indstillinger > Stabil puls-

\ MON 20 - maling og veelge Til eller Kun nat.

2. Stram remmen godt om handleddet, og behold uret pa, nar
du sover. Sensoren pa bagsiden af uret skal vaere i konstant
bergring med din hud. Se Handledsbaseret pulsmaling for
mere detaljerede anvisninger om at have det pa.

3. Duskal have dit ur paditre naetter, for du begynder at se
Nightly Recharge-status pa dit ur. Dette er den tid, det tager
at etablere dit almindelige niveau. Fer du far din Nightly
Recharge, kan du se oplysninger om din s@vn og ANS-
malinger (puls, pulsvariation og andedraetsfrekvens). Efter
tre vellykkede malinger om natten kan du se din Nightly
Recharge-status pa dit ur.

Mightly recharge

GOOD

Nightly Recharge pa dit ur

Er du allerede vagen? vises pa Nightly Recharge-urdisplayet, nar uret har registreret mindst
fire timers sgvn. Tryk pa OK for at lade uret vide, at du er vagen. Bekraeft ved at trykke pa OK, og
uret opsummerer din Nightly Recharge med det samme. Nightly Recharge-status fortzeller dig,
hvor restituerende den sidste nat var. Der tages bade hensyn til dine resultater for ANS-til-
stand og sevntilstand, nar din Nightly Recharge-status beregnes. Nightly Recharge-status har
den falgende skala: meget darlig - darlig - forstyrret - OK - god - meget god.

Brug OP- og NED-knapperne i tidsvisning til at navigere til urdisplayet for Nightly Recharge. Tryk
pa OK for at abne en detaljeret visning af Nightly Recharge.
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Hightly
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ANS Sleep
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Mightly recharge

GOOD

ok

cumpmmised\

good
—very good

Yery poor—

Rul ned til Oplysninger om ANS-tilstand/Oplysninger om sevntilstand og tryk pa OK for
at se yderligere oplysninger om din ANS-tilstand og din sevntilstand.
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Light sleep

Graf for Nightly Recharge-status

Nightly Recharge-status Skala: meget darlig - darlig - forstyrret - OK - god - meget
god.

Graf for ANS-tilstand

ANS-tilstand Skalaen géar fra-10 til +10. Omkring nul er dit normale niveau.

Status af ANS-tilstand Skala: meget under normal - under normal - normal - over nor-
mal - meget over normal.

Puls bpm (4 timer i gennemsnit)

Interval mellem hjerteslag ms (4 timer i gennemsnit)

Pulsvariation ms (4 timer i gennemsnit)

Andedraetsfrekvens (dnde./min. (4 timer i gennemsnit)

Graf for savnvurdering

Sevnvurdering (1 - 100) En vurdering, der opsummerer din sgvnperiode og sgvn-
kvalitet i et enkelt tal.
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12. Status af sevntilstand = Sgvnvurdering sammenlignet med dit normale niveau. Skala:
meget under normal - under normal - normal - over normal - meget over normal.

13. Detaljer om sevndata. Se "Sgvndata pa dit ur" P side 83 for mere detaljerede oplysnin-
ger.

Nightly Recharge i Flow-appen

Du kan sammenligne og analysere dine Nightly Recharge-detaljer fra forskellige naetter i Polar
Flow-appen. Velg Nightly Recharge fra Flow-appens menu for at se detaljede oplysninger om
din sidste nats Nightly Recharge. Stryg displayet til hgjre for at se Nightly Recharge-detaljer for
tidligere dage. Tryk pa feltet ANS-tilstand eller sevntilstand for at dbne en detaljeret visning af
ANS-tilstand eller sgvntilstand.

= PoiLAR.
Nightly Recharge
Yesterday
F—
L.‘_—__‘},' Feed 0 Nightly Recharge status
e Activity
o Sleep
Nightly Recharge
ANS charge Sleep charge
Training Abov
@ Motifications
0 Usual 76
@ Serene tutorials
Sport profiles
D 0 Tips for the day
I’ For exercise
General settings
You're ready to take on the world!
Support
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Detaljer om ANS-tilstand i Flow-appen

& PeLAR ANS-tilstand giver dig informationer om, hvor godt dit auto-
nome nervesystem (ANS) slappede af i Igbet af natten. Ska-

e Ahio Craroe laen gar fra -10 til +10. Omkring nul er dit normale niveau.
ANS-tilstanden findes ved at male din puls, pulsvariation
og andedraetsfrekvens under de (omkring) ferste fire
timers savn.

ANS charge
En normal pulsveerdi for voksne kan vaere mellem 40 og 100
o Heart rate(4 h average)

bpm. Det er normalt for dine pulsveerdier at variere fra den
¥ Heartrate 51 bpm ene nat til den anden. Mental eller fysisk stress, traening sent
om aftenen, sygdom eller alkohol kan holde din puls oppe

Beat-to-beat interval avg 1155 ms
under de fgrste timer af din sgvn. Det er bedst at sam-
Baseline: 54 bpm (1094 ms) . . . . . .
menligne din sidste nats veerdi med dit normale niveau.
(i ] Heart rate variability(4 h average)
2 Heart rate variability 26 ms
N Pulsvariation (HRV) henviser til den variation, der er mel-
ageling, ms
® lem pa hinanden felgende hjerteslag. Generelt er en hgj
Breathing rate(4 h average) .. .
pulsvariation forbundet med godt helbred, en hgj aerob kon-
B8 Breathing rate 13.4 br/min dition og modstandsdygtighed overfor stress. Den kan vari-
Baseline: 13.5 brimin ere meget fra person til person og spaende mellem 20 og

150. Det er bedst at sammenligne din sidste nats vaerdi med
dit normale niveau.

Andedratsfrekvens viser din gennemsnitlige 4nde-
dreetsfrekvens under ca. de forste fire timer af din sgvn. Den
beregnes fra dine data for interval mellem hjerteslag. Dine
intervaller mellem hjerteslag bliver kortere, nar du ander
ind, og laengere, nar du ander ud. Nar du sover, saenkes
andedraetsfrekvensen og varierer hovedsageligt sammen
med sgvnstadier. Den typiske veerdi for en sund voksen lig-
ger mellem 12 til 20 andedrag pr. minut. Hgjere veerdier end
den normale kan veere et tegn pa feber eller kommende syg-
dom.

Detaljer om sovntilstand i Polar Flow

Se "Sevndata i Flow-appen og -webservicen" Pa side 85 for oplysninger om sgvntilstand i Polar
Flow-appen.

Personlige tips i Flow-appen

Du vil modtage tilpassede daglige tips om traening samt tips i Polar Flow-appen til en bedre sgvn
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og regulering af dit energiniveau pa ekstra slemme dage. Alle tips baseres pa dine malinger.
Dagens tip vises pa abningsvisningen af Nightly Recharge i Flow-appen.

Til traening

Du far et traeningstip hver dag. Det fortzeller dig, om du ber tage det roligt eller klg pa. Tippene
er baseret pa:

« Nightly Recharge-status

« ANS-tilstand

« Sgvntilstand

« Status pa kredslgbsbelastning

Til sevn

Hvis du ikke sov sa godt som normalt, far du et rad til savn. Det fortzeller dig, hvordan du kan
forbedre de aspekter af din s@vn, der ikke var sd gode som normalt. Ud over parametre, vi maler
fra din s@vn, tager vi hensyn til:

« sgvnrytme over en laengere periode
« Status af kredslgbsbelastning
« traening den foregaende dag

Til regulering af energiniveauer
Hvis din status af ANS-tilstand eller sgvntilstand er meget lav, vil du modtage et tip, som kan

hjaelpe dig gennem dagen med en lavere restitution. De er praktiske tips til, hvordan du gearer
ned, nar du er fyldt med energi, og hvordan du finder ny energi, nar du traenger til et boost.
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all F 9:41 AM £ 100% (=)

PokAR
< Nightly Recharge >
o Nightly recharge status

o Tips for the day

ll _x’ For exercise

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

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

alcohol. Alcohol hinders your REM

o -

(&) 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!

Laer om Nightly Recharge i denne indgdende vejledning.

REGISTRERING AF SOVN MED SLEEP PLUS STAGES™

Sleep Plus Stages registrerer automatisk din ssvnmaengde og -kvalitet og viser, hvor lang tid du har
tilbragt i hver sevnstadie. Den samler komponenterne af din sevntid og s@vnkvalitet i en vaerdi med let
overblik: sevnvurdering. Sevnvurdering fortaeller, hvor godt du har sovet, sammenlignet med indi-
katorerne for en god nats sgvn baseret pa den aktuelle sgvnvidenskab.

Sammenligning af sevnvurderingens komponenter med dit eget normale niveau hjzelper dig med at
finde ud af hvilke aspekter af din daglige rutine, der kan pavirke din sevn og muligvis har brug for juste-
ring. Udspecificeringer af natten er tilgaengelige pa dit ur og i Polar Flow-appen. Langsigtede sgvndata i
Polar Flow-webservicen hjeelper dig med at analysere dine sevnmeanstre i detaljer.

Sadan begynder du at madle din sevn med Polar Sleep Plus Stages™

1. Det farste, du har brug for, er at indstille din enskede sevnperiode i Polar Flow eller
pa dit ur. Tryk pa din profil i Flow-appen, og vzelg Din foretrukne sevnperiode. Vzlg
din foretrukne tid, og tryk pa Udfert. Eller log ind pa din Flow-konto, eller opret en ny pa
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flow.polar.com, og veelg Indstillinger > Fysiske indstillinger > Din foretrukne sovn-
periode. Indstil din foretrukne tid, og vaelg Gem. Indstil din gnskede sevnperiode pa dit
ur fra Indstillinger > Fysiske indstillinger > Din enskede sevnperiode.

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

=ep each night. We'll use this information to give you

Foretrukken sevnperiode er den maengde sgvn, du vil have hver nat. Som standard er
den indstillet til den gennemsnitlige anbefaling for din aldersgruppe (otte timer for
voksne mellem 18 og 64 ar). Hvis du feler, at otte timers sgvn er for meget eller for lidt
for dig, anbefaler vi, at du justerer dine foretrukne sgvnperiode, sa den opfylder dine indi-
viduelle behov. Ved at gore dette far du ngjagtige tilbagemeldinger om, hvor meget sgvn
du har faet i forhold til din foretrukne s@vnperiode.

2. Stabil pulsmaling skal aktiveres, for at Sleep Plus Stages kan virke. For at sla Stabil puls-
maling til skal du ga ind under Indstillinger > Generelle Indstillinger > Stabil puls-
maling og vzelge Til eller Kun nat. Stram remmen godt om dit handled. Sensoren pa
bagsiden af uret skal vaere i konstant bergring med din hud. Se Handledsbaseret puls-
maling for mere detaljerede anvisninger om at have det pa.

3. Diturregistrerer, hvornar du falder i sevn, hvornar du vagner, og hvor leenge du har
sovet. Sleep Plus Stages-malingen er baseret pa registreringen af din ikke-dominerende
hands bevaegelser med en indbygget 3D-accelerationssensor og registreringen af dine
data for interval mellem hjerteslag fra dit handled med en optisk pulsmaler.

4. Om morgenen kan du se din sevnvurdering (1-100) fra dit ur. Du far information om
sgvnstadier (let savn, dyb savn, REM-sgvn) og en sgvnvurdering efter én nat, herunder
feedback om sgvntemaer (maengde, stabilitet og restitution). Efter en tredje nat far du en
sammenligning med dit normale niveau.

5. Dukan registrere din egen opfattelse af din sgvnkvalitet om morgenen ved at vurdere
den pa dit ur eller i Flow-appen. Der tages ikke hensyn til din egen vurdering i beregningen
af sgvntilstand, men du kan registrere din egen vurdering og sammenligne den med den
vurdering af sevntilstand, du far.

Sevndata pa dit ur
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Nar du vagner, kan du fa adgang til dine sevndetaljer via

urdisplayet Nightly Recharge. Tryk pa displayet for at
abne detaljerne for Nightly Recharge-status, og rul der-

efter ned til Detaljer om sevntilstand med knappen
NED. Tryk pa OK for at abne en detaljeret visning.

Du kan ogsa stoppe registrering af sevn manuelt. Er du
allerede vagen? vises pa Nightly Recharge-urdisplayet,
nar uret har registreret mindst fire timers sevn. Tryk pa
OK for at lade uret vide, at du er vagen. Bekraeft ved at
trykke pa OK, og uret opsummerer din sgvn med det
samme.

Pa visningen for detaljer om sevntilstand fremgar fal-
gende oplysninger:

1. Graf for sevnvurderingstatus

2. Sevnvurdering (1-100) En vurdering, der
opsummerer din sgvnperiode og sgvnkvalitet i
et enkelt tal.

3. Sevntilstand = Sgvnvurdering sammenlignet
med dit normale niveau. Skala: meget under nor-
mal - under normal - normal - over normal -
meget over normal.

4. Sevnperiode er det samlede tidsrum mellem
det tidspunkt, hvor du faldt i sevn, til du vag-
nede.

5. Reel sevn (%) angiver den tid, du har sovet mel-
lem det tidspunkt, hvor du faldt i sevn, til du vag-
nede. Mere specifikt er det din sgvnperiode
minus afbrydelserne. Det er kun den tid, hvor
du rent faktisk har sovet, der er medregnet i den
reelle sgvn.

6. Stabilitet (1-5): Sgvnstabilitet er en vurdering
af, hvor stabil din sgvnperiode har vaeret. Sgvn-
stabilitet evalueres pa en skala fra ét til fem:
mange afbrydelser - nogle afbrydelser - nogen-
lunde stabil - stabil - meget stabil.

7. Lange afbrydelser (min) fortzeller dig den tid,
du har vaeret vagen under afbrydelser pa over ét
minut. | lgbet af en normal nats sgvn er der flere
korte og lange afbrydelser, hvor du faktisk vag-
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ner. Det afhaenger af disse afbrydelsers varig-
hed, om du kan huske dem eller e]. De korte
afbrydelser husker vi normalt ikke. Men vi kan
huske de lzengere afbrydelser, hvor vi maske er
oppe for at drikke et glas vand. Afbrydelser er
illustreret som gule bjzelker pa tidslinjen for din
sevn.

8. Sevncyklusser: Nar man sover, gennemgar
man normalt 4-5 sgvncyklusser i lgbet af en nat.
Dette svarer til en sgvnperiode pa ca. 8 timer.

9. REM-sevn %: REM star for "rapid eye move-
ment" (hurtig gjenbevaegelse). REM-sgvn kaldes
ogsa paradoks sgvn, da din hjerne er aktiv, men
dine muskler er inaktive for at undgd at udleve
dine dremme. Ligesom dyb sgvn restituerer din
krop, restituerer REM-sgvn dit sind og forbedrer
hukommelse og lzering.

10. Dyb sevn %: Dyb s@vn er det sgvnstadie, hvor
det er sveert at vagne, fordi din krop er mindre
modtagelig over for stimuli i omgivelserne. Den
dybeste sgvn sker under den farste halvdel af
nattesgvnen. Dette sgvnstadie restituerer din
krop og styrker dit immunforsvar. Det pavirker
ogsa bestemte aspekter af hukommelse og ind-
lzering. Stadiet med dyb sevn kaldes ogsa lang-
som bglgesavn.

11. Let sevn %: Let sgvn fungerer som en over-
gangsfase mellem vagen tilstand og de dybere
spvnfaser. Du kan let blive vaekket fra let sgvn,
da din modtagelighed over for stimuli i omgi-
velserne forbliver temmelig hgj. Let savn frem-
mer ogsa mental og fysisk restitution, selvom
REM-sgvn og dyb sgvn er de vigtigste sgvn-
stadier i forbindelse hermed.

Sgvndata i Flow-appen og -webservicen

Hvordan din sgvn altid er individuel — i stedet for at sammenligne dine sgvnstatistikker med
andre ber du fglge dine egne langsigtede sevnmenstre for at fa en fuld forstdelse af, hvordan
du sover. Synkroniser dit ur med Flow-appen, efter du er vagnet, for at se data for din sidste
nats sevn i Polar Flow. Fglg din sevn pa daglig og ugentlig basis i Flow-appen, og se, hvordan
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dine sevnvaner og din aktivitet om dagen pavirker din sevn.

Veelg Sevn fra Flow-appens menu for at se dine sgvndata. | visningen Sevnstruktur kan du se,
hvordan din s@vn er forlgbet gennem forskellige savnstadier (let savn, dyb sgvn og REM-sgvn)
og eventuelle afbrydelser af din sevn. Normalt gar sevncyklusser fra let sevn til dyb sevn og der-
efter til REM-sgvn. Typisk bestar en nattesgvn af 4 til 5 sevncyklusser. Dette svarer til ca. 8
timers sgvn. | Igbet af en normal nats sevn er der flere korte og lange afbrydelser. De lange
afbrydelser vises med hgje orange bjeelker i sgvnstrukturgrafen.

= PoiLAR. 1}
DAY WEEK
(i ] Sleep structure
3 o
Light Deep REM Interruptions
(=)
- Sleep cycles: 6
e Activity
o -
[0 Nightly Recharge
@ Training
® Motifications
C 0048 9h45min 10:33
@ Serene tutorials
i ] Sleep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices v
General settings 1S 11" Good solidity
Support
88/100 g Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Sevnvurderingens seks delelementer inddeles i tre temaer: maengde (savnperiode), stabilitet
(lange afbrydelser, stabilitet og reel sgvn) og restitution (REM-sgvn og dyb sevn). Hver bjeelke pa
grafen repraesenterer vurderingen for hvert delelement. Sgvnvurdering er gennemsnittet af
disse vurderinger. Nar du vaelger ugevisningen, kan du se, hvordan din sgvnvurdering og sevn-
kvalitet (stabilitets- og restitutionstemaer) varierer i lgbet af ugen.
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Sevnrytme-sektionen giver en ugevisning af din sgvnperiode og dine sgvnstadier.
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For at se dine langsigtede sgvndata med sgvnstadier i Flow-webservicen skal du g ind pa Udvik-
ling og vaelge fanen Sevnrapport.

Sevnrapport giver dig en langsigtet visning af dine sgvnme@nstre. Du kan vaelge at se dine s@vn-
detaljer i en periode pa 1 maned, 3 maneder eller 6 maneder. Du kan se gennemsnit for de fal-
gende sgvndata: faldt i sevn, vagnede, sevnperiode, REM-sgvn, dyb sevn og afbrydelser af din
sgvn. Du kan se en udspecificering af nattens sgvndata ved at bevaege din mus over sgvn-
grafen.
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Leer om Polar Sleep Plus Stages i denne indgdende vejledning.
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VEJLEDT VEJRTRAKNINGSOVELSE MED SERENE™

Serene™ er en vejledt dyb vejrtraekningsovelse, der hjxlper dig med at slappe af i krop og sind og
med at handtere stress. Serene vejleder din vejrtraekning, sa den far en langsom, regelmaessig rytme -
seks andedraet i minuttet, hvilket er den optimale andedraetsfrekvens for stressreducerende virk-
ninger. Nar du traekker vejret langsomt, begynder din puls at blive synkron med din andedraetsrytme,
og dit interval mellem hjerteslag begynder at variere mere.

Under vejrtraekningsevelsen hjzaelper dit ur dig med at holde en regelmaessig langsom andedraetsrytme
med en animation pa urdisplayet og ved at vibrere. Serene maler din krops reaktion pa evelsen og giver
dig biofeedback i realtid om, hvordan det gar for dig. Efter gvelsen far du en opsummering af den tid, du
har brugt i de tre zoner med sindsro. Jo hgjere zone, des bedre var synkroniseringen med den optimale
rytme. Jo mere tid du tilbringer i de hgjere zoner, des starre udbytte kan du forvente pa laengere sigt. Nar
du bruger Serene vejrtraekningsevelse regelmaessigt, kan det hjzelpe dig med at handtere stress, for-
bedre din sevnkvalitet og give dig en fornemmelse af forbedret samlet velvaere.

Serene vejrtraekningsevelse pa dit ur
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Senere vejrtraekningsovelse vejleder dig til at traekke vejret dybt og langsomt foratfaroi
krop og sind. Nar du traekker vejret langsomt, begynder din puls at blive synkron med din dnde-
draetsrytme. Dit interval mellem hjerteslag varierer mere, nar dit andedraet er dybere og lang-
sommere. En dyb vejrtraekning giver malbare reaktioner i dit interval mellem hjerteslag. Nar du
ander ind, bliver intervaller mellem pa hinanden felgende hjerteslag kortere (pulsen eges), og nar
du ander ud, bliver intervaller mellem pa hinanden fglgende hjerteslag leengere (pulsen sankes).
Der er stgrst variation i dine intervaller mellem hjerteslag, nar du er taettest pa rytmen pa 6 vej-
rtraekningscyklusser i minuttet (dnd ind + ud = 10 sekunder). Dette er den optimale fre-
kvens for stressreducerende virkninger. Det er derfor, din succes ikke blot males fra
synkroniseringen, men ogsa fra hvor teet du var pa den optimale andedraetsfrekvens.

Serene vejrtraekningsevelse varer som standard 3 minutter. Du kan justere vej-
rtreekningsgvelsens varighed i et omrade pa mellem 2-20 minutter. Du kan ogsa justere ind- og
udandingens varighed, hvis det er ngdvendigt. Den hurtigste andedraetsfrekvens kan vaere 3
sekunder for indanding og 3 sekunder for udanding, hvilket giver 10 andedraet i minuttet. Den
langsomste andedraetsfrekvens er 5 sekunder for indanding og 7 sekunder for udanding, hvilket
giver 5 andedraet i minuttet.

Start
3min,55/5s

Set duration
3 min

Breathing exercise

Set inhale/
exhale

Latest
result

Kontrollér, at din holdning giver dig mulighed for at holde armene afslappede og haenderne stille
i hele vejrtraekningsevelsen. Pa denne made kan du slappe ordentligt af, og dit Polar ur kan madle
passets virkninger ngjagtigt.

1. Hav dit ur pa oven pa handleddet, mindst en fingerbredde over handrodsknoglen.

2. Seet eller lzeg dig ned, sa det er behageligt.

3. Tryk ferst pa Serene pa dit ur, og tryk derefter pa Start for at starte vej-
rtraekningsevelsen. @velsen starter med en forberedende fase pa 15 sekunder.

4. Folg vejrtraekningsvejledningen pa displayet eller gennem vibrationen.

5. Dukan ndr som helst afslutte gvelsen ved at trykke pa knappen TILBAGE.

6. Det hovedvejledende element i animationen skifter farve alt efter hvilken zone med
sindsro, du befinder dig i.
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7. Efter gvelsen vises dine resultater pa dit ur som tid tilbragt i de forskellige zoner med
sindsro.

Zonerne med sindsro er Ametyst, Safir og Diamant. Zonerne med sindsro forteeller dig, hvor
synkron din puls og dit andedrzet er, og hvor teet du er pa den optimale andedraetsfrekvens pa
seks andedraet i minuttet. Jo hgjere zone, des bedre er synkroniseringen med den optimale
rytme. For den hgjeste zone med sindsro, Diamant, skal du holde en langsomt malrytme pa seks
andedraet i minuttet, eller langsommere. Jo mere tid du tilbringer i de hejere zoner, des sterre
udbytte kan du forvente pa laengere sigt.

Resultat af vejrtraekningsgvelse

Efter gvelsen far du en opsummering af den tid, du har brugt i de tre zoner med sindsro.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

& 03:00 ..

Diamond zone

®00:19

Sapphire zone

@ 0:52 ..

Amethyst zone

01:12 ..

Leer om vejledt vejrtraekningsevelse med Serene™ i denne indgdende vejledning.

91


https://support.polar.com/da/serene-guided-breathing-exercise

KONDITIONSTEST MED HANDLEDSBASERET PULSMALING

Polar Konditionstest med handledsbaseret pulsmaling er en nem, sikker og hurtig made, hvorpa du kan
vurdere din aerobe (kardiovaskulaere) kondition i hvile. Det er en simpel 5-minutters kon-
ditionsniveauvurdering, der giver dig et skan for din maksimale iltoptagelse (VO2max). Kon-
ditionstestberegningen er baseret pa din hvilepuls, pulsvariation og dine personlige oplysninger: kan,
alder, hgjde, vaegt og egen vurdering af dit fysiske aktivitetsniveau kaldet traeningsbaggrund. Polar Kon-
ditionstest er udviklet til at bruges af sunde voksne personer.

Aerob kondition relaterer til, hvor godt dit kardiovaskulzere system virker, nar der skal transporteres ilt til
kroppen. Jo bedre din aerobe kondition er, des staerkere og mere effektivt er dit hjerte. God aerob kon-
dition har mange sundhedsfordele. Det hjaelper f.eks. med at reducere risikoen for hgjt blodtryk og risi-
koen for kardiovaskulaere sygdomme og slagtilfaelde. Hvis du vil forbedre din aerobe kondition, tager det
i gennemsnit seks ugers regelmaessig treening for at se en maerkbar andring i dit konditionstestresultat.
Personer, der er i darlige form, ser endnu hurtigere fremskridt. Jo bedre din aerobe kondition er, des min-
dre er forbedringerne i dit resultat.

Aerob kondition forbedres bedst gennem traeningstyper, der bruger store muskelgrupper. Blandt disse
aktiviteter findes lab, cykling, gang, roning, svemning, skating og langrend. For at overvage din udvikling
skal du starte med at udfere testen et par gange i lebet af de to ferste uger med henblik pa at fa en
grundlagsveerdi og derefter gentage testen ca. én gang om maneden.

Med henblik pa at sikre palidelige testresultater geelder fglgende grundlaeggende krav:

« Du kan udfere testen hvor som helst - derhjemme, pa kontoret, i fitnesscenteret - sa leenge test-
miljeet er roligt. Der ma ikke vaere forstyrrende lyde (f.eks. tv, radio eller telefon) eller andre per-
soner, der taler til dig.

« Tagaltid testen i samme omgivelser og pa samme tidspunkt af dagen.

« Undga at spise meget eller ryge 2-3 timer forud for testen.

« Undga voldsom fysisk udfoldelse, alkohol og medicinske stimulanser pa testdagen og dagen for.

« Du skal vaere rolig og afslappet. Laeg dig ned, og slap af i 1-3 minutter fgr testen.

FOR TESTEN

Inden du starter testen, skal du sgrge for, at dine fysiske indstillinger, herunder traeningsbaggrund, er ngj-
agtige i Indstillinger > Fysiske indstillinger.

Hav dit ur pa oven pa handleddet, mindst en fingerbredde over hdndrodsknoglen. Pulsmaleren pa bag-
siden af uret skal veere i konstant bergring med din hud.

SADAN UDF@RES TESTEN

Valg Konditionstest > Slap af, og start testen. Uret gar i gang med at lede efter din puls.
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Nar pulsen er fundet, vises Lig og slap af pa displayet. Slap af og begraens kropsbevaegelser og kom-
munikation med andre.

Du kan afbryde testen i hvilken som helst fase ved at trykke pa TILBAGE. Der vises Test annulleret.
Hvis uretikke kan modtage dit pulssignal, vises meddelelsen Test mislykkedes. Du skal i sa fald kon-

trollere, at pulsen pa bagsiden af uret er i konstant bergring med din hud. Se Handledsbaseret puls-
maling for detaljerede anvisninger til, hvordan du skal tage dit ur pa, nar du maler puls fra dit handled.

TESTRESULTATER

Nar testen er ovre, giver dit ur dig besked med en vibration og viser en beskrivelse af resultatet af din
konditionstest og din estimerede VO, 5

Opdater VO2,,,. til fysiske indstillinger? vises.
« Tryk pd OK for at gemme veaerdien i dine Fysiske indstillinger.
« Tryk kun pa TILBAGE for at annullere, hvis du ved din nyligt malte VO,,,,5-vaerdi, og hvis den vari-

erer med mere end én konditionsniveauklasse fra resultatet.

Dit seneste testresultat vises under Tests > Konditionstest > Seneste resultat. Det er kun dit sene-
ste testresultat, der vises.

For at se en visuel analyse af resultaterne af din Konditionstest skal du ga ind pa Flow-webtjenesten og
veelge testen fra din Dagbog, hvor du kan se detaljerede oplysninger om den.

@ Dit ur synkroniseres automatisk med Flow-appen efter testen, hvis din telefon er inden for
Bluetooth-raekkevidden.

Konditionsniveauklasser

Maend

Alder / Ar |Meget lav |Lav Rimelig Middel God Meget god |Elite
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
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Alder / Ar |Meget lav |Lav Rimelig Middel God Meget god |Elite
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

Kvinder

Alder / Ar |Meget lav |Lav Rimelig Middel God Meget god |Elite
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

Klassifikationen er baseret pa en litteraturgennemgang af 62 undersggelser, hvor VO, ., blev malt
direkte pa sunde voksne personer i USA, Canada og 7 europaeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold
RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med;
61:3-11,1990.

VO,max

Der findes en tydelig forbindelse mellem kroppens maksimale iltoptagelse (VO2,,,,) 0g hjer-
telungekonditionen, da vaevets iltforsyning afhaenger af hjertelungefunktionen. VO2 .., (maksimal ilt-
optagelse, maksimal aerob styrke) er den maksimale frekvens, ved hvilken ilt kan bruges af kroppen
under maksimal traening; den er direkte relateret til hjertets maksimale kapacitet til at levere blod til mus-
klerne. VO2,,,,, kan males eller forudsiges gennem konditionstests (f.eks. maksimale traeningstests, sub-
maksimale traeningstests, Polar konditionstest). VO2,,,,, er en god indikator for hjertelungekondition og
en god forudsigelse af praestationsevnen under udholdenhedsbegivenheder, som f.eks. distancelgb, cyk-
ling, langrend og svemning.
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VO2,,,ax kan enten angives som milliliter i minuttet (ml/min = m| B min-1), eller denne veerdi kan divi-
deres med personens kropsvaegt i kilogram (ml/kg/min = m| B kg-1H min-1).

DAGLIG TRANINGSVEJLEDNING MED FITSPARK™

FitSpark™ traeningsvejledning tilbyder feerdige daglige traeningspas efter behov, der er nemt til-
gaengelige direkte pa dit ur. Traeningspassene oprettes i overensstemmelse med dit traeeningsbehov, din
treeningshistorik samt din restitution og din egnethed, baseret pa din Nightly Recharge-status fra den for-
rige nat. FitSpark giver dig 2-4 forskellige traeningsmuligheder hver dag: en, der passer dig bedst, og 1-3
andre muligheder at vaelge mellem. Du far hejst fire forslag om dagen, og der er 19 forskellige trae-
ningspas i alt. Forslag indeholder traeningspas fra cardio-, styrke- og stettende traeningskategorier.

FitSpark-traeningspas er faerdige traeeningsmal defineret af Polar. Traeningspassene indeholder instruktio-
ner til, hvordan du udfarer gvelserne, samt trinvis vejledning i realtid for at sikre, at du traener sikkert og
med den rette teknik. Alle traeningspas er tidsbaserede, og de justeres baseret pa dit aktuelle kon-
ditionsniveau, hvilket ggr passene velegnede til alle, uanset konditionsniveauet. FitSpark-forslagene til
traeningspas opdateres efter hvert traningspas (herunder traeningspas udf@rt med FitSpark), ved midnat
og nar du vagner. FitSpark holder din traening alsidig med forskellige typer daglige treeningspas at veelge
mellem.

Hvordan bestemmes dit konditionsniveau?
Dit konditionsniveau bestemmes for hvert traeningsforslag baseret pa din:

« Traeningshistorik (gennemsnitlig ugentlig gennemfart pulszone fra de sidste 28 dage)
« VO2max (fra Konditionstest pa dit ur)
« Traeningsbaggrund

Du kan begynde at bruge funktionen uden nogen traeningshistorik. FitSpark fungerer dog farst
optimalt efter 7 dages brug.

Jo hejere konditionsniveauet er, des leengere er treeningsmalenes varighed. De mest
kraevende styrketraeningsmal er ikke tilgaengelige ved lave konditionsniveauer.

Hvilken type gvelser er inkluderet i treeningskategorierne?
| cardio-traeningspassene bliver du vejledt til at traene i forskellige pulszoner i forskellige varig-

heder. Traeningspas indeholder tidsbaserede opvarmnings-, treenings- og nedkelingsfaser. Car-
dio-traeningspas kan udferes med hvilken som helst sportsprofil pa dit ur.
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Styrketraeningspas er traeningspas af cirkeltraeningstypen bestaende af styrketraeningsevelser
med tidsbaseret vejledning. Traening med kropsvaegt kan udfgres med din egen krop som mod-
stand - det er ikke ngdvendigt med yderligere vaegte. | cirkeltraeningspas har du brug for en vaegt-
plade, en kettlebell eller dumbbells til at udfare gvelserne.

Stettende traeningspas er traeningspas af cirkeltraeningstypen bestdende af styrke- og -mobi-
litets@velser med tidsbaseret vejledning.

FitSpark pa dit ur
Brug OP- og NED-knapperne i tidsvisning til at navigere til urdisplayet FitSpark.

Fitspark-urdisplayet indeholder de falgende visninger for forskellige traeningskategorier:

Go for your plan

Time to relax

@ PROGRAM-URDISPLAY: Hvis du har et aktivt Labeprogram i Polar Flow er dine FitS-
park-forslag baseret pa Lebeprogrammets traeningsmal.

Tryk pa OK i urdisplayet Fitspark for at se traeningsforslag. Dit mest egnede traeningspas base-
ret pa din traeningshistorik og dit konditionsniveau vises ferst. Rul ned for at se andre trae-
ningsforslag. Vaelg et treeningsforslag ved at trykke pa OK for at se en detaljeret gennemgang af
traeningen. Rul ned for at se de @velser, der er inkluderet i traeningspasset (styrketraening og stet-
tende traening), og vaelg en individuel gvelse for at se detaljerede instruktioner til, hvordan du
udferer evelsen. Rul til Start, og tryk pa OK for at vaelge traeeningsmalet, og veelg derefter sport-
sprofilen for at starte traeningsmalet.
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Under traening

Dit ur giver dig vejledning under traening, hvilket omfatter treeningsinformation, tidsbaserede
faser med pulszoner for cardio-traeningsmal og tidsbaserede faser med gvelser for styrkemal og
stettende mal.

Styrketraenings- og stettende traeningspas er baseret pa faerdige traeningsplaner med gvelses-
animationer og trinvis vejledning i realtid. Alle treeningspas inkluderer timere og vibrationer, der
giver dig besked, nar det er tid til at skifte til den naeste fase. Fortsaet med hver bevaegelse i 40
sekunder, hvil derefter, til minuttet er gaet, og start den nye bevaegelse. Start det naeste saet
manuelt, nar du har afsluttet alle runder i det fgrste saet. Du kan afslutte et treeningspas nar
som helst. Du kan ikke springe over eller omarrangere treeningsfaser.
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Traeningsresultater pa dit ur ogi Polar Flow

Du far en opsummering af dit traeningspas pa dit ur, sa snart du er faerdig med traeningspasset.
Du far en mere detaljeret analyse i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webtjenesten. For
kredslgbstraeningsmal far du et grundlaeggende traeningsresultat, som viser faserne af passet
med pulsdata. For styrke- and stegttende mal far du detaljerede traeningsresultater, hvilket
omfatter din gennemsnitspuls og tid tilbragt pa hver gvelse. Disse vises som en liste, og hver
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gvelse vises ogsa pa pulskurven.

P Strength training 0 Mo Private
Monday, Jun 17,2019 16:10 | Polar Ignite & &
A4 00:37:31 ecsee Very low 113 bpm 230 keal -
(<) P rdio loa Average heart rate | Pt Basic training NOrE
..) Duration Cardio load 29 ' Max 133 | Min 88 " Calories
Exercise breakdown ® P!
1 f Warm-up 00:10:00 "1
2 .  Pushap 00:01:00 122
3§ Boxsepuw 00:01:00 121
a ¢ Rest 00:01:00 122
§ _p  Pushup 00:01:00 106
6 ﬁ‘ Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 2l Sit-up 00:01:00 103
I | Kettiebell swing 00:01:00 108
LT Rest 00:01:00 125
1 &  Stup 00:01:00 103
12 Kettlebell swing 00:01:00 105
13§  Rest 00:01:00 122
1% | Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 18
16§  Rest 00:01:00 120
L Lat pull-down 00:01:00 12
18 {4 Squat 00:01:00 m
L Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 110
3 4 5 6 7 8 910 111213 14 15 16 17 18 19 20
190 lHH fbpm] i i i H H H i H 00:00:00 'ﬁ}
171 | 00:00:00 A
| 000004 #¥
152 2 1 00:18:49
[.J 00:17:49
133 B
e
Ao e Wall
14 gk Ve AV X
95 | E .
00:00:00 00:08:00 00:16:00

Traening kan omfatte nogle risici. Inden der gas i gang med et almindeligt treeningsprogram

@

SPORTSPROFILER

bedes du leese vejledningen Minimering af risici under traening.

Sportsprofiler er de sportsvalg, du har pa dit ur. Vi har oprettet 14 standardsportsprofiler pa dit ur, men
du kan tilfaje nye sportsprofiler til din brug i Polar Flow-appen eller -webservicen og synkronisere dem til
dit ur og sdledes oprette en liste over alle dine foretrukne sportsgrene.
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Du kan ogsa definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil. Du kan f.eks. oprette skraeddersyede
traeningsvisninger for hver sportsgren, du dyrker, og vaelge hvilke data, du vil se, nar du traener: bare
din puls eller bare hastighed og distance - hvad end, der passer dig og dine traeningsbehov og -krav
bedst.

Du kan have hejst 20 sportsprofiler ad gangen pa dit ur. Antallet af sportsprofiler i Polar Flow-mobilap-
pen og Polar Flow-webservicen er ikke begraenset.

Fa flere oplysninger under Sportsprofiler i Flow.

Ved hjeelp af sportsprofilerne kan du holde @je med hvad, du har gennemfeart, og se den fremgang, du
har haft inden for de forskellige sportsgrene. Se din treeningshistorik og falg din udvikling i Flow-web-
servicen.

Bemaerk, at i en raekke indendgrs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler
er indstillingen Puls synlig for andre enheder som standard slaet til. Dette betyder, at

® kompatible enheder med Bluetooth Smart tradles teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter,
kan male din puls. Du kan kontrollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse
slaet til som standard, fra Listen over Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere
Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sportsprofiler.

PULSZONER

Polar pulszoner introducerer et nyt effektivitetsniveau i pulsbaseret traening. Traening er opdelt i fem
pulszoner baseret pa procenter af maksimumpulsen. Med pulszoner kan du let vaelge og overvage trae-
ningsintensiteter.

Malzone Intensitet Eksempel: Eksempler Traeningseffekt
% af Pulszoner** pa varig-
HRax* heder
MAKSIMUM 90-100 % 171-190slagi under5 Udbytte: Maksimal eller naesten mak-
minuttet minutter simal anstrengelse af vejrtraekning og
muskler.

Foles som: Meget anstrengende for
vejrtraekning og muskler.

Anbefales til: Meget erfarne og vel-
treenede atleter. Kun korte intervaller,
normalt sidste forberedelse inden
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Malzone

HARD

MIDDEL

LET

MEGET LET

Intensitet Eksempel: Eksempler
% af Pulszoner** pa varig-
HRnax* heder
80-90 % 152-172slagi 2-10 minut-
minuttet ter
70-80 % 133-152slagi 10-40
minuttet minutter
60-70 % 114-133 slagi 40-80
minuttet minutter
50-60 % 104-114slagi 20-40

minuttet minutter
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Traeningseffekt

korte begivenheder.

Udbytte: Bedre evne til at opretholde
konstant hgj hastighed.

Foles som: Giver muskulaer traethed
og tung vejrtraekning.

Anbefales til: Erfarne atleter til tree-
ning af forskellig laengde hele aret
rundt. Bliver vigtigere i perioden op til
konkurrence.

Udbytte: Forbedrer det generelle trze-
ningstempo, gar moderate inten-
sitetsanstrengelser nemmere og
forbedrer effektivitet.

Foles som: Stabil, kontrolleret, hurtig
vejrtraekning.

Anbefales til: Atleter, der arbejder sig
hen imod begivenheder eller gnsker
praestationsforbedringer.

Udbytte: Forbedrer den generelle basis-
kondition, forbedrer restitution og @ger
stofskiftet.

Foles som: Behageligt og let, lav
muskel- og kardiovaskulaer belastning.

Anbefales til: Alle til lange tree-
ningspas i perioder med basistraening
og i restitutionsperioder under kon-
kurrencesason.

Udbytte: Hjeelper med at varme op og
kele ned samt hjaelper med restitution.



Malzone Intensitet Eksempel: Eksempler Traeningseffekt
% af Pulszoner** pa varig-
HRnax* heder

Foles som: Meget let, lav belastning.

Anbefales til: Restitutions- og ned-
kelingstraening gennem tree-
ningssasonen.

* HR,ax = Maksimalpuls (220-alder).
** Pulszoner (i slag i minuttet) for en 30-arig person, hvis maksimumpuls er 190 bpm (220-30).

Treening i pulszone 1 udfgres ved meget lav intensitet. Hovedtraeningsprincippet er, at din praestation
forbedres under restitution efter traening og ikke kun under traening. Du kan fremskynde din restitution
med traening ved meget let intensitet.

Treening i pulszone 2 er til udholdenhedstraening, en essentiel del af et traeningsprogram. Traeningspas i
denne zone er let og aerob. Traening af lang varighed i denne lette zone resulterer i effektivt ener-
giforbrug. Fremskridt kraever vedholdenhed.

Aerob kraft forbedres i pulszone 3. Traeningsintensiteten er hgjere end i sportszone 1 og 2, men stadig
primaert aerob. Traening i sportszone 3 kan f.eks. bestd af intervaller efterfulgt af restitution. Traening i
denne zone er specielt effektivt til forbedring af blodcirkulationen i hjerte- og skeletmuskulatur.

Hvis dit mal er at konkurrere pa topplan, skal du traene i pulszone 4 og 5. | disse zoner er traeningen
aerob iintervaller pa op til 10 minutter. Jo kortere intervallet er, desto hgjere intensitet. Tilstraekkelig
restitution mellem intervaller er meget vigtigt. Traeeningsmegnsteret i zone 4 og 5 er udviklet til at frem-
bringe toppraestation.

Polar pulszonerne kan geres personlige ved brug af en laboratoriemalt HRmax-vaerdi eller ved at tage en
felttest for at male veerdien selv. Du kan redigere pulszonegraenserne separat pa hver sportsprofil, du
har pa din Polar-konto i Polar Flow-webservicen.

Nar du treener i en malpulszone, skal du forsage at gere brug af hele zonen. Mellemzonen er et godt mal,
men det er ikke nedvendigt at holde din puls pa det helt ngjagtige niveau hele tiden. Pulsen justeres grad-
vist til traeningsintensiteten. Nar du f.eks. skifter fra pulsmalzone 1 til 3, justeres cirkulationssystemet og
pulsen inden for 3-5 minutter.
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Pulsen svarer til traeningsintensiteten afhaengigt af faktorer, som f.eks. kondition og restitutionsniveauer
samt miljgmaessige faktorer. Det er vigtigt at veere opmaerksom pa folelser af traethed og justere trae-
ningsprogrammet i henhold hertil.

HASTIGHEDSZONER

Med hastigheds-/tempozoner kan du nemt overvage hastighed eller tempo under dit traeningspas og
justere din hastighed/dit tempo for at opna den gnskede traeningseffekt. Zonerne kan bruges til at vej-
lede effekten af din treening under traeningspas og hjzelpe dig med at sammensaette din traening, sa den
bestar af forskellige grader af traeningsintensitet, sa du far optimal effekt.

INDSTILLINGER FOR HASTIGHEDSZONER

Indstillingerne for hastighedszoner kan justeres i Flow-webservicen. Der er fem forskellige zoner, og zone-
graenserne kan justeres manuelt, eller du kan bruge standardzonerne. De er sportsspecifikke, sa du kan
justere zonerne, sa de passer bedst til hver sportsgren. Zonerne er tilgeengelige i lebesportsgrene (her-
under holdsport, der omfatter Igb), cykelsportsgrene samt roning og kanosejlads.

Standard

Hvis du vaelger Standard, kan du ikke aendre graenserne. Zonerne er et eksempel pa hastigheds- og tem-
pozoner for en person med et relativt hgjt konditionsniveau.

Fri

Hvis du vaelger Fri, kan alle graenser aendres. Hvis du f.eks. har testet dine faktiske taerskler, f.eks. ana-
erobe og aerobe taerskler eller gverste og nederste maelkesyretaerskel, kan du traene med zoner baseret
pa din individuelle taerskelhastighed eller -tempo. Vi anbefaler, at du angiver din hastighed og dit tempo
for din anaerobe taerskel som minimum for zone 5. Hvis du ogsa bruger aerob taerskel, skal du angive
den som minimum for zone 3.

TRANINGSMAL MED HASTIGHEDSZONER

Du kan oprette treeningsmal baseret pa hastigheds-/tempozoner. Efter at have synkroniseret malene via
FlowSync modtager du vejledning fra din treeningsenhed under traening.

UNDER TRANING

Under din treening kan du se hvilken zone, du er ved at traene i, og den tid, du har brugt i hver zone.
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EFTER TRANING

| opsummering af treening pa dit ur kan du se et overblik over den tid, du har brugt i hver hastig-
hedszone. Efter synkronisering kan der ses detaljeret visuel information om hastighedszonen i Flow-web-
servicen.

HASTIGHED 0G DISTANCE FRA HANDLEDDET

Dit ur maler hastighed og distance fra dine handledsbevaegelser med et indbygget accelerometer. Denne
funktion er praktisk, nar du lgber indenders eller steder med begransede GPS-signaler. For at fa mak-
simal ngjagtighed skal du sikre dig, at du har indstillet hvilken hand, du bruger, og din hgjde korrekt.
Hastighed og distance fra handleddet fungerer bedst, nar du leber ved et tempo, der er naturligt og feles
behageligt.

Baer dit ur teet pa dit handled for at forhindre rystelser. For at fa konsekvente malinger ber den altid
baeres pa den samme position pa dit handled. Undga at baere andre enheder, sdsom ure, akti-
vitetsmalere eller telefonarmband pa den samme arm. Derudover bgr du ikke holde noget i den samme
hand, som f.eks. et kort eller en telefon.

Hastighed og distance fra handleddet er tilgaengelig i folgende labesportsgrene: Gang, leb, jogging, lan-
devejslab, traillab, Iab pa lebeband, orienteringslab og ultralgb. For at se hastighed og distance under et
traeningspas skal du sgrge for, at du har hastighed og distance fgjet til treeningsvisningen af den sport-
sprofil, du anvender, nar du Igber. Dette kan geres i treeningsvisningen Sportsprofiler i Polar Flow-
mobilappen eller i Flow-webservicen.

KADENCE FRA HANDLEDDET

Kadence fra handleddet giver dig mulighed for at fa din lsbekadence uden en separat skridttzeller. Din
kadence males med et indbygget accelerometer fra dine handledsbevaegelser. Bemaerk, at nar du bruger
en skosensor, males kadencen altid med den.

Kadence fra handleddet er tilgaengelig i folgende Iobesportsgrene: Gang, lab, jogging, landevejsiab, trail-
leb, lob pa lebeband, orienteringslab og ultralab.

For at se din kadence under et traeningspas skal du tilfgje kadence til traeningsvisningen af den sport-
sprofil, du anvender, nar du Igber. Dette kan geres i treeningsvisningen Sportsprofiler i Polar Flow-

mobilappen eller i Flow-webservicen.

Laes mere om overvagning af lgbekadence og sddan bruger du lgbekadence i din traening.
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SVOMMEMETRIK

Svemmemetrik hjzelper dig med at analysere hvert svemmepas og falge din praestation og udvikling pa
leengere sigt.

@ For at opnd den mest ngjagtige information skal du serge for at indstille den hdnd, du beerer dit ur pa.
Du kan kontrollere, at du har indstillet den hand, du beerer dit ur pd, under produktindstillingerne i Flow.

SVOMME | BASSIN

Nar du bruger profilen Svemning eller Syemme i bassin, maler dit ur din svemmedistance, tid og tempo
samt svemmetag, hviletider og identificerer desuden din svemmestil. Ved hjzelp af SWOLF-resultatet kan
du derudover holde gje med din udvikling.

Tempo og distance: Tempo- og distancemdlingerne er baseret pa bassinlaengde, og for at opna ngj-
agtige data skal du derfor altid sgrge for at have indstillet den korrekte bassinleengde. Dit ur genkender,
hvornar du drejer, og bruger denne information til at give dig nejagtigt tempo og distance.

Svemmetag: Dit ur forteeller, hvor mange svemmetag du tager i minuttet eller pr. bassinlaengde. Denne
information kan bruges til at finde ud af mere om din svemmeteknik, rytme og tidstagning.

Svemmestile: Dit ur genkender din svemmestil og beregner stilspecifik metrik samt totaler for hele dit
pas. Stile, uret genkender:

o Freestyle
« Rygcrawl
« Brystsvemning
« Butterfly

SWOLF (forkortelse af svemning og golf) er et indirekte effektivitetsmal. SWOLF beregnes ved at sum-
mere den tid og den mangde svemmetag, det tager dig at svemme en bassinlangde. For eksempel 30
sekunder og 10 svemmetag for at sytemme en bassinlaengde svarer til et SWOLF-resultat pa 40. Generelt
kan det siges, at jo lavere din SWOLF er for en bestemt distance og stil, des mere effektiv er du.

SWOLF er meget individuel og bar dermed ikke sammenlignes med SWOLF-resultater, andre personer
har sveammet. Det er naarmere et personligt vaerktgj, der kan hjzelpe dig med at forbedre og finjustere
din teknik samt finde en optimal effektivitet for forskellige stile.

INDSTILLING AF BASSINLANGDE

Det er vigtigt, at du vaelger den korrekte bassinlaengde, da det padvirker beregningen af tempo, distance
og svgmmetag samt dit SWOLF-resultat. Du kan veelge bassinleengde i f@rtraeningsvisningen i
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hurtigmenuen. Tryk pa LYS for at komme til hurtigmenuen, valg Indstilling af bassinlaengde, og juster
den tidligere angivne bassinleengde hvis ngdvendigt. Standardleengderne er 25 meter, 50 meter og 25
yard, men du kan ogsa indstille den manuelt til en brugerdefineret laengde. Den mindste laengde, der kan
veelges, er 20 meter/yard.

SVOMNING PA ABENT VAND

Nar du bruger profilen Svemning pa dbent vand, maler uret din svgmmedistance, din svemmetid og dit
svemmetempo, din svemmetagsfrekvens for freestyle samt din rute.

@ Freestyle er den eneste stil, der genkendes af profilen Svemning pa dbent vand.
Tempo og distance: Dit ur bruger GPS til at beregne tempoet og distancen, mens du svgmmer.

Svemmetagsfrekvens for freestyle: Dit ur maler din gennemsnitlige og maksimale svgm-
metagsfrekvens (hvor mange svemmetag, du tager i minuttet) for dit pas.

Rute: Din rute mdles med GPS, og du kan se den pa et kort, nar du har svemmet, i Flow-appen og Flow-
webservicen. GPS fungerer ikke under vandet, og derfor filtreres din rute fra GPS-data, der hentes, nar
din hand kommer ud af vandet eller er meget taet pa vandoverfladen. Eksterne faktorer, som f.eks. vej-
rforhold og satellitpositioner, kan pavirke GPS-dataenes ngjagtighed, og som et resultat kan data fra den
samme rute variere fra den ene dag til den anden.

MALING AF PULS | VAND

Dit ur maler automatisk din puls fra dit handled med den nye fusionsteknologi Polar Precision Prime sen-
sor, der ggr det nemt og behageligt at male din puls, mens du svemmer. Selvom vand kan forhindre den
handledsbaserede pulsmaling i at virke optimalt, er ngjagtigheden af Polar Precision Prime tilstraekkelig
til, at du kan overvage din gennemsnitspuls og dine pulszoner under dine traeningspas, fa ngjagtige
malinger af kalorieforbraending, din Training Load fra traeningspasset og Training Benefit-feedback base-
ret pa dine pulszoner.

For at sikre den bedst mulige ngjagtighed af dine pulsdata er det vigtigt, at uret sidder taet pa dit handled
(selv endnu teettere end i andre sportsgrene). Se Traening med handledsbaseret puls for anvisninger til,
hvordan du skal tage ur pa under traening.

@ Bemcerk, at du ikke kan bruge en Polar-pulsmdler med et brystbeelte med dit ur, mens du svemmer,
da Bluetooth ikke virker ivand.
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START ET SVOMMEPAS

1. Tryk pa TILBAGE for at ga ind i hovedmenuen, og vaelg Start traening, og ga derefter til profilen
Svemning, Svemme i bassin eller Svemning pa abent vand.

2. Nar du bruger profilen Svemning/Svemme i bassin, skal du kontrollere, at bassinleengden er
korrekt. For at eendre bassinleengden skal du trykke pa LYS for at ga til hurtigmenuen, vaelge
indstillingen Bassinlaengde og indstille den korrekte laengde.

3. Tryk pd START for at begynde traeningsmalingen.

MENS DU SVOMMER

Du kan tilpasse det, der vises pa displayet, i sportsprofilsektionen i Flow-webservicen. Stan-
dardtraeningsvisningerne i svemmesportsprofilerne viser felgende oplysninger:

« Din puls og puls ZonePointer

» Distance

« Varighed

« Huviletid (Svemning og Svemme i bassin)
« Tempo (Svemning pa abent vand)

« Pulsgraf

o Gnm. puls

« Maks. puls

« Klokkeslaet

EFTER DIN SVOMNING

Der er en tilgaengelig oversigt over dine svgmmedata i traeningsopsummeringen pa dit ur lige efter dit
traeningspas. Du kan se fglgende oplysninger:

e Den dato og det tidspunkt, hvor dit traeningspas startede

Swimming
15.08.2018 09:13 Traeningspassets varighed

O 00:91 21
Al 22 OU ) Svemmedistance

Heart rate
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Heart rate Gnm. puls

= 134

Maks. puls
= 154
v l.a:d 232 Kredslgbsbelastning
eart rate zones
Pulszoner
00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10
Calories
Kalorier
6 2 3 Fedtforbraending % af kalorier
keal
Gnm. tempo
Maks. tempo

Svemmetagsfrekvens (hvor mange svgmmetag, du tager i minuttet)
Cadence

4q « Gennemsnitligt hastighed af svemmetag
5 7 « Maksimum hastighed af svemmetag

Automatic laps
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Synkronisér dit ur med Flow for at fa en mere detaljeret visuel repraesentation af din svemning, herunder
en detaljeret udspecificering af kurver for dine svemmepas i bassin, din puls, dit tempo og din svem-
metagsfrekvens.

MOBILMEDDELELSER

Funktionen til mobilmeddelelser giver dig mulighed for at fa underretninger om indkommende opkald,
meddelelser og beskeder fra apps pa dit ur. Du modtager de samme meddelelser pa dit ur, som du mod-
tager pa din telefonskaerm. Mobilmeddelelser er tilgaengelige for iOS- og Android-telefoner.

For at bruge mobilmeddelelser skal du have Polar Flow-appen pa din telefon, og den skal ogsa veere par-
ret med dit ur. Fa instruktioner ved at se Parring af en mobilenhed med dit ur.

SLA MOBILMEDDELELSER TIL

Gatil Indstillinger > Generelle indstillinger > Mobilmeddelelser pa dit ur for at sla dem til. SIa
mobilmeddelelser Fra eller Til, nar du ikke traener. Bemaerk, at du ikke modtager meddelelser under
treeningspas.

Du kan ogsa indstille mobilmeddelelserne under enhedsindstillingerne i Polar Flow-appen. Nar du har
sldet meddelelserne til, skal du synkronisere dit ur med Flow-appen.

@ Bemaerk, at nar funktionen til mobilmeddelelser er slaet til, vil batteriet i dit ur og din telefon
hurtigere blive afladet, fordi Bluetooth hele tiden er taendt.

FORSTYR IKKE
Hvis du vil sld underretninger om meddelelser og opkald fra i et bestemt tidsrum, skal du sla Forstyr ikke
til. Nar Forstyr ikke er slaet til, modtager du ingen underretninger om meddelelser eller opkald i det tids-

rum, du har angivet.

Ga til Indstillinger > Generelle indstillinger > Forstyr ikke pa dit ur. Vzelg Fra, Til eller Til (22.00-
7.00) og den periode, hvor du ikke vil forstyrres. Veelg, Start kl. og Slut kl..

SE MEDDELELSER

Nar du modtager en meddelelse, vibrerer dit ur, og en rgd prik vises nederst til venstre pa displayet. Se
meddelelsen ved at trykke pa TILBAGE og valge Meddelelser eller ved at dreje dit handled og se pa
uret.
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Nar du modtager et opkald, vibrerer dit ur, og du vises navnet pa den, der ringer. Du kan ogsa besvare
eller afvise opkaldet med dit ur.

@ Mobilmeddelelser fungerer muligvis forskelligt, afhaengigt af modellen af din Android-tele-
fon.

UDSKIFTELIGE ARMBAND

Med de udskiftelige armband kan du gere dit ur personligt, sa det passer til enhver situation og stil, og sa
du kan have det pa hele tiden og fa mest muligt ud af aktivitetsmaling 24/7, stabil pulsmaling og regi-
strering af sgvn.

Du kan veelge dit foretrukne armband fra Polars udvalg eller bruge en anden urrem, der bruger 22 mm
fjederstaenger.

SADAN SKIFTER DU ARMBANDET
Armbandet pa dit ur kan udskiftes hurtigt og nemt.

1. For at tage en rem af skal du traekke hurtigudlgserknappen indad og treekke remmen vaek fra

uret.
2. For at szette en rem pa plads skal du indsaette stiften (den modsatte side af hur-

tigudleserknappen) i stiftehullet pa uret.
3. Traek udlgserknappen indad, og niveller den anden ende af stiften med hullet pa uret.
4. Friger knappen for at lase remmen pa plads.
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KOMPATIBLE SENSORER

Fa en bedre traeningsoplevelse og en mere komplet forstdelse af din praestation med kompatible Blu-
etooth®-sensorer. Ud over en raekke Polar-sensorer er dit ur helt kompatibelt med adskillige sensorer
fra tredjeparter.

Se en komplet liste over kompatible Polar-sensorer og -tilbehgr

Se kompatible sensorer fra tredjeparter

Inden du tager en ny sensor i brug, skal den parres med dit ur. Parringen tager kun nogle fa sekunder og
sikrer, at dit ur kun modtager signaler fra dine sensorer, og giver mulighed for en gruppetraening, der er
fri for forstyrrelser. Serg for at udfere parringen derhjemme, inden du deltager i en begivenhed eller et
lob, for at forhindre forstyrrelser pga. datatransmission. Fa instruktioner under Parring af sensorer med

dit ur.

POLAR H10-PULSMALER

Overvag din puls med maksimal praecision med Polar-H10 pulsmaleren med et brystbzelte.
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Selvom Polar Precision Prime er den mest ngjagtige teknologi til optisk pulsmaling, der findes, og som
fungerer stort set overalt, giver Polar 10-pulsmadleren dig den bedste pulsmalingsngjagtighed i sports-
grene, hvor det er mere udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har tryk eller
bevaegelse i musklerne eller senerne naer sensoren. Polar H10-pulsmaleren reagerer bedre, nar pulsen sti-
ger eller falder hurtigt, sa den er ogsa perfekt til intervaltraening med hurtige sprint.

Polar H10-pulsmaleren har en intern hukommelse, der gar det muligt for dig at male et traeningspas med
det uden en tilsluttet treeningsenhed eller en mobil treeningsapp i naerheden. Du skal bare parre H10-
pulsmaleren med Polar Beat-appen og starte treeningspasset med appen. Pa denne made kan du f.eks.
male din puls fra dine svemmetraeningspas med Polar H10-pulsmaleren. Fa flere oplysninger pa sup-
portsiderne til Polar Beat og Polar H10-pulsmaler.

Nar du bruger Polar H10-pulsmaleren under dine cykeltraeningspas, kan du have dit ur monteret pa dit
cykelstyr, sa du let kan se dine treeningsdata, mens du cykler.

POLAR SKOSENSOR BLUETOOTH® SMART

Skosensoren Bluetooth® Smart er til Iabere, som gnsker at forbedre deres teknik og praestation. Den
gor det muligt at se hastigheds- og distanceinformation, uanset om du lgber pa et lzbeband eller en
meget mudret sti.

« Maler hvert skridt, du tager, for at vise lebehastighed og -distance.

« Hjeelper med at forbedre din lgbeteknik ved at vise din labekadence og skridtlaengde
« Den lille sensor passer godt pa dine sngreband

« Sted- ogvandtaet, sa den kan hdndtere selv de mest kraevende lgb

POLAR HASTIGHEDSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Flere forskellige faktorer kan pavirke din cykelhastighed. Naturligvis er kondition den ene af dem, men
vejrforholdene og vejens varierende haeldninger spiller ogsa en stor rolle. Den mest avancerede made til
at mdle, hvordan disse faktorer pavirker hastigheden af din praestation, er med den aerodynamiske
hastighedssensor.

« Maler dine aktuelle, gennemsnitlige og maksimale hastigheder
« Maler din gennemsnitshastighed for at se din udvikling og forbedringen af din praestation
« Let, og alligevel solid, samt nem at pdmontere

POLAR KADENCESENSOR BLUETOOTH® SMART

Den mest praktiske made at male din cykeltraening pa er med vores avancerede tradlase kadencesensor.
Den maler din gennemsnitlige og maksimale cykelkadence i realtid som omdrejninger i minuttet, sa du
kan sammenligne teknikken af din cykeltur med tidligere ture.
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« Forbedrer din cykelteknik og identificerer din optimale kadence.
« Interferensfrie kadencedata lader dig vurdere din individuelle preestation
« Udformet til at vaere aerodynamisk og let

POWER-SENSORER FRA TREDJEPARTER

Uret maler dine effektdata under dine cykel- eller lzbetraeningspas, hvis du parrer uret med en separat
lobe- eller cykeleffektsensorer. Du kan veelge de power-data, du vil se under dine traeningspas, ved at til-
passe traningsvisningerne i Flow-webservicen sportsprofil-indstillinger. Funktionen Training Load Pro
bruger power-dataene til at beregne muskelbelastning, sa du ogsa far en muskelbelastningsvaerdi for
dine lgbe- eller cykeltraeningspas, nar du bruger en separat labe- eller cykeleffektsensor.

Lobeeffekt

Lebeeffekt er et fantastisk veerktgj til at male den eksterne belastning af dit leb. Den reagerer hurtigere
end pulsen, sa den er perfekt til at male din belastning ved Igb op ad bakke og intervaltraningspas. Du
kan ogsa bruge den til at bevare et stabilt indsatsniveau under dit Iab, selv i varierende terraen. Lebe-
effekt supplerer pulsmaling: nar du maler begge, kan du detektere andringer i din lgbepraestation. Hvis
du efter flere ugers traening kan producere den samme effekt med lavere puls, er din lgbepraestation ble-
vet forbedret.

Laer mere om Labeeffekt i denne indgdende vejledning.

Cykeleffekt

Hvis du maler din cykeleffekt, hjeelper det dig med at overvage og udvikle din cykelpraestation og pedal-
teknik. | modsaetning til puls er effekt en absolut og objektiv veerdi af indsatsen. Dette betyder, at du
ogsa kan sammenligne dine effektvaerdier med andre cyklister, der er af samme kgn og har ca. den
samme starrelse som dig. Eller du kan sammenligne watt pr. kg for at fa de mest palidelige resultater.
Hvis du ser, hvordan din puls svarer til effektzonerne, far du ogsa et sterre indblik.

PARRING AF SENSORER MED DIT UR
PAR EN PULSMALER MED DIT UR

@ Ndr du har en Polar-pulsmdler pa, der er parret med dit ur, maler uret ikke pulsen fra handleddet.
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1. Tagden fugtige pulsmaler pa.

2. Padit urskal du ga ind pa Generelle indstillinger > Par
og synkroniser > Par sensor eller anden enhed og
trykke pa OK.

3. Strejf din pulsmaler med dit ur, og vent pa, at den bliver fun-
det.

4. Nar pulsmaleren er fundet, vises enheds-id'et, f.eks. Polar
H10 xxxxxxxx. Tryk pa OK for at starte parring.

5. Parring udfert vises, nar du er feerdig.

PAR EN SKOSENSOR MED DIT UR

1. Padit ur skal du gd ind pa Generelle indstillinger > Par
og synkroniser > Par sensor eller anden enhed og
trykke pa OK.

2. Uret garigang med at sgge efter din sensor. Bergr din sensor med uret og vent pa at det bliver
fundet.

3. Narsensoren er fundet, bliver enheds-id'et vist. Tryk pa OK for at starte parring.

4. Parring udfoert vises, nar du er feerdig.

Kalibrér skosensor

Der er to mader at kalibrere din skosensor manuelt via hurtigmenu. Veelg en af sportsprofilerne for Igb,
and veelg derefter Kalibrér skosensor > Kalibrer ved at labe eller Kalibreringsfaktor.

. Kalibrer ved at lobe: Start treeningspasset og lgb en distance, du kender. Distancen skal veere
mere end 400 meter. Nar du har Igbet distancen, skal du trykke pa OK for at tage en omgang.
Indstil den faktiske distance, som du har lgbet, og tryk pa OK. Kalibreringsfaktoren er opdateret.

@ Veer opomeerksom pa at intervaltimer ikke kan bruges under kalibreringen. His du har sat inter-
valtimeren til, beder uret dig om at sld det fra for at aktivere manuel kalibrering af skosensor. Du
kan sla timeren til fra pausetilstanden hurtigmenu efter kalibrering.

« Kalibreringsfaktor: Indstil kalibreringsfaktoren manuelt, hvis du kender den faktor, som giver
dig preecis distance.

For detaljeret vejledning i manuel og automatisk kalibrering af en skosensor kan du se Kalibrering af en
Polar skosensor med Vantage V/Vantage M.

PAR EN CYKELSENSOR MED DIT UR
Inden du parrer en kadencesensor, hastighedssensor eller en power-sensor fra en tredjepart, skal du

serge for, at de er monteret korrekt. Se deres brugervejledning for yderligere oplysninger om montering
af sensorerne.
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@ Rvis du parrer en power-sensor fra en tredjepart, bedes du sarge for, at du har den nyeste firmware i
bade dit ur og sensoren. Hvis du har to effektsendere, skal du parre senderne én ad gangen. Nar du har
parret den farste sender, kan du parre den anden med det samme. Kontrollér enheds-id'et pa bagsiden
af hver sender for at sikre, at du finder de rette transmittere pa listen.

1. Padit urskal du gd ind pa Generelle indstillinger > Par og synkroniser > Par sensor eller
anden enhed og trykke pa OK.

2. Uret garigang med at sege efter din sensor. Kadencesensor: Drej kranken rundt et par gange
for at aktivere sensoren. Det blinkende rgde lys i sensoren indikerer, at sensoren er aktiveret.
Hastighedssensor: Drej pedalerne rundt et par gange for at aktivere sensoren. Det blinkende
rede lys i sensoren indikerer, at sensoren er aktiveret. Power-sensor fra tredjepart: Drej kran-
kene for at aktivere senderne.

3. Narsensoren er fundet, bliver enheds-id'et vist. Tryk pa OK for at starte parring.

4. Parring udfoert vises, nar du er faerdig.

Cykel-indstillinger

1. Sensor forbundet til: vises. Valg Cykel 1, Cykel 2 eller Cykel 3. Bekraft med OK.

2. Indstil hjulsterrelse vises, hvis du parrede en hastighedssensor eller en power-sensor, der maler
hastighed. Indstil stgrrelsen, og tryk pa OK.

3. Kranklaengde: Indstil krankleengden i millimeter. Indstillingen er kun synlig, hvis du har parret en
power-sensor.

Opmaling af hjulsterrelse

Hjulsterrelseindstillingerne er en forudsaetning for korrekt cykelinformation. Der findes to mader til at
afgere din cykels hjulstarrelse:;

Metode 1

« Mal hjulet manuelt for at fa det mest ngjagtige resultat.

« Brugventilen til at markere det punkt, hvor hjulet bergrer jorden. Tegn en linje pa jorden for at
markere dette punkt. Bevaeg din cykel fremad pa et fladt underlag i en hel omdrejning. Daekket
ber vaere vinkelret med jorden. Tegn en anden linje pa jorden ved ventilen for at markere en fuld
omdrejning. Mal afstanden mellem de to linjer.

« Traek 4 mm fra for at medregne din vaegt pa cyklen for at fa din hjulomkreds.

Metode 2

Se efter diameteren i tommer eller i ETRTO trykt pa hjulet. Se efter, hvad hjulstarrelsen er i millimeter pa
diagrammets hgjre kolonne.
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ETRTO Hjulstarrelsens diameter (tom- Hjulstarrelsesindstilling (mm)
mer)
25-559 26x1.0 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 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@ Hjulsterrelser pa diagrammet er vejledende, da hjulsterrelsen afhaenger af hjultypen og lufttrykket.
Kalibrering af cyklens wattmaler

Du kan kalibrere mdleren i hurtigmenuen. Veelg farst en af cykelsportsprofilerne, og seet gang i senderne
ved at rotere kranken. Vaelg derefter Kalibrering af wattmaler i hurtigmenuen, og fglg anvisningerne

pa skaermen for at kalibrere maleren. For kalibreringsspecifikationer, der er specifikke for din wattmaler,
henvises der til producentens instruktioner.

SLET EN PARRING
Sadan sletter du en parring med en sensor eller mobil enhed:

1. Gaind pa Indstillinger > Generelle indstillinger > Par og synkronisér > Parrede enheder,
og tryk pa OK.

2. Veelg den enhed, du @nsker at fjerne fra listen, og tryk pa OK.

Fjern parring? vises. Bekrzeft ved at trykke pa OK.

4. Parring fjernet vises, nar du er feerdig.

w
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POLAR FLOW

POLAR FLOW-APPEN

Du kan se en gjeblikkelig visuel fortolkning af dine traenings- og aktivitetsdata i Polar Flow-mobilappen.
Du kan ogsa planlaegge din traening i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du nemt fa adgang til oplysninger om dine tidligere og planlagte traeningspas
og oprette nye traeningsmal. Du kan vaelge at oprette et hurtigt mal eller et intervalmal.

Fa en hurtig oversigt over din treening, og analyser hver eneste detalje af din praestation med det samme.
Se ugentlige opsummeringer af din traening i treeningsdagbogen. Du kan ogsa dele hgjdepunkterne af
din treening med dine venner med funktionen Billeddeling.

AKTIVITETSDATA

Se detaljer af din aktivitet 24/7. Find ud af, hvor meget du mangler fra at na dit daglige aktivitetsmal, og
hvordan du nar det. Se skridt, tilbagelagt distance baseret pa skridt og forbraendte kalorier.

SOVNDATA

Felg dine sevnmenstre for at se, om de bliver pavirket af eventuelle aendringer i din dagligdag, og find
den rette balance mellem hvile, daglig aktivitet og treening. Med Polar Flow-appen kan du se tidspunktet,
mangden og kvaliteten af din sgvn.

Du kan indstille din gnskede sgvnperiode for at definere, hvor leenge du gnsker at sove hver nat. Du kan

ogsa bedgmme din sgvn. Du modtager feedback om, hvordan du har sovet, baseret pa dine sgvndata,
din foretrukne sgvntid og din sgvnbedgmmelse.

SPORTSPROFILER

Du kan nemt tilfgje, redigere, fjerne og omorganisere sportsprofiler i Polar Flow-appen. Du kan have op
til 20 sportsprofiler aktive i Polar Flow-appen og pa dit ur.

Se Sportsprofiler i Polar Flow for flere oplysninger.
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BILLEDDELING

Med funktionen til billeddeling i Polar Flow-appen kan du dele billeder af dine traeningsdata til de mest
almindelige sociale medier, som Facebook og Instagram. Du kan enten dele et eksisterende foto eller
tage et nyt og tilpasse det med dine traeningsdata. Hvis du har haft GPS-maling aktiveret under dit trae-
ningspas, kan du ogsa dele et snapshot af din traeningsrute.

Klik pa felgende link for at se en video:

Polar Flow-app | Deling af traeningsresultater med et billede

GA | GANG MED AT BRUGE FLOW-APPEN
Du kan opseette dit ur med en mobil enhed og Flow-appen.
For at komme i gang med at bruge Flow-appen skal du downloade den fra App Store eller Google Play til

din mobile enhed. Ga ind pa support.polar.com/da/support/Flow_app for support og flere oplysninger
om brug af appen Polar Flow.

Inden du tager en ny mobil enhed (smartphone, tablet) i brug, skal den parres med dit ur. Se Parring for
at fa flere detaljer.

Dit ur synkroniserer automatisk dine treeningsdata til Flow-appen efter dit traeeningspas. Hvis din telefon
har en internetforbindelse, synkroniseres dine aktivitets- og traeningsdata ogsa automatisk til Flow-web-
servicen. Brug af Flow-appen er den nemmeste made at synkronisere dine traeningsdata pa fra dit ur
med webservicen. Der er oplysninger om synkronisering i Synkronisering.

Du kan fa flere oplysninger og vejledning om funktioner i Polar Flow-appen ved at ga til produkt-
supportsiden for Polar Flow-appen.

POLAR FLOW-WEBTJENESTEN

| Polar Flow-webtjenesten kan du planlaegge og analysere din traening i detaljer og fa mere at vide om din
praestation. Indstil og tilpas dit ur, sa det passer perfekt til dine traeningsbehov ved at tilfgje sport-
sprofiler og redigere deres indstillinger. Du kan ogsa dele hgjdepunkterne af din treening med dine ven-
ner i Flow-faellesskabet, tilmelde dig klubbens hold og fa et personligt tilpasset treeningsprogram til et
lob.
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Polar Flow-webservicen viser ogsa din daglige procentdel af udfert aktivitetsmal og de detaljerede
oplysninger om din aktivitet, og den hjeelper dig med at forstd, hvordan dine daglige vaner og valg pavir-
ker dit velvaere.

Du kan indstille dit ur med din computer pa flow.polar.com/start. Der far du vejledning til at downloade
og installere FlowSync-softwaren til at synkronisere data mellem dit ur og webservicen og til at oprette
en brugerkonto til webservicen. Hvis du udf@rte opsaetningen med en mobil enhed og Flow-appen, kan
du logge ind pa Flow-webservicen med de brugeroplysninger, du oprettede i opsaetningen.

DAGBOG

Under Dagbog kan du se din daglige aktivitet, savn, planlagte traeningspas (traningsmal) samt gen-
nemga tidligere traeningsresultater.

RAPPORTER
| Rapporter kan du fglge din udvikling.

Traeningsrapporter er en praktisk made at felge din udvikling i treeningen over laengere perioder. | uge-,
maneds- og arsrapporter kan du vaelge sportsgrenen for rapporten. | en tilpasset periode kan du vealge
bade perioden og sportsgrenen. Vzelg tidsperioden og sportsgrenen for rapporten fra rullelisten, og tryk
pa hjulikonet for at vaelge, hvilke data du vil have vist i rapportgrafen.

Ved hjeelp af aktivitetsrapporterne kan du fglge den langsigtede tendens af din daglige aktivitet. Du kan
veelge enten at se dags-, uge- eller manedsrapporter. | aktivitetsrapporten kan du ogsa se dine bedste
dage hvad angdr daglig aktivitet, skridt, kalorier og savn fra den valgte tidsperiode.

PROGRAMMER

Polar Lebeprogram er skraeddersyet til dit mal baseret pa Polar-pulszoner og tager hensyn til dine per-
sonlige egenskaber og din treeningsbaggrund. Programmet er intelligent, da det tilpasser sig undervejs pa
baggrund af din udvikling. Polar Lebeprogram er tilgaengeligt for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og mara-
tonbegivenheder, og det bestar af to til fem lgbegvelser pr. uge afhaengigt af programmet. Det er super
simpelt.

Ga ind pa support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-web-
tjenesten.

SPORTSPROFILER | POLAR FLOW

Der findes 14 standardsportsprofiler pa dit ur. | Polar Flow-appen eller -webservicen kan du tilfgje nye
sportsprofiler pa din sportsliste og redigere deres indstillinger. Dit ur kan indeholde hajst 20
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sportsprofiler. Hvis du har over 20 sportsprofiler pa Polar Flow-appen og -webservicen, overferes de for-
ste 20 pa listen til dit ur under synkronisering.

Du kan &ndre dine sportsprofilers raekkefglge ved at traekke og slippe dem. Veelg den sportsgren, du
ensker at flytte, og traek den til det gnskede sted pa listen.

Klik pa et af fglgende links for at se en video:

Polar Flow-app | Redigering af sportsprofil

Webtjenesten Polar Flow | Sportsprofiler

TILF@J EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:

1. Gaind under Sportsprofiler.
2. Tryk pa plus-tegnet gverst til hajre.
3. Veelg en sportsgren fra listen. Tryk pa Udfert pa Android-appen. Sportsgrenen fgjes til din liste

over sportsprofiler.
PeLAn. Edit

Joanna Hamilten
joarnadpolar test

@ General settings \
0- Support \

Polar Mwolep Vertion 15

@B Q9
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| Polar Flow-webservicen:

Klik pa dit navn/profilbillede averst til hajre.

Veelg Sportsprofiler.

Klik pa Tilfej sportsprofil, og valg sportsgrenen fra listen.
Sportsgrenen tilfajes pa din liste over sportsgrene.

PN =

@ Du kan ikke selv oprette nye sportsgrene. Listen over sportsgrene styres af Polar, eftersom hver sports-
gren har visse standardindstillinger og -veerdier, som f.eks. pavirker kalorieberegningen og tree-
ningsmeengden samt restitutionsfunktionen.

REDIGER EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:
1. Gaind under Sportsprofiler.

2. Valgen sportsgren, og tryk pa Skift indstillinger.
3. Tryk pa Udfert, nar du er klar. Husk at synkronisere indstillingerne til dit ur.

Cancel Done

Running
with Polar 430

Automatic lap (_,‘

2 & lap after

£ Back +

o)

fhamning

Change settings

Remove sport profile

Cancel
Custom zones

Pa Flow-webservicen:
1. Klik pa dit navn/profilbillede averst til hgjre.

2. Velg Sportsprofiler.
3. Klik pa Rediger under den sportsgren, du @nsker at redigere.
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| hver sportsprofil kan du redigere fglgende oplysninger:

Grundlzaeggende

* Automatisk omgang (Kan indstilles til varighed eller distancebaseret eller slas fra)

Puls

* Pulsvisning (Slag i minuttet eller % af maksimum)

* Puls synlig for andre enheder (Dette betyder, at kompatible enheder med Bluetooth Smart tradlgs
teknologi, f.eks. udstyr i traeningscenter, kan male din puls. Du kan ogsa bruge dit ur under Polar
Club-timer til at sende din puls til Polar Club-systemet.)

* Pulszone-indstillinger (Med pulszoner kan du let vaelge og overvage traningsintensiteter. Hvis du
vaelger Standard, kan du ikke sendre pulsgraenser. Hvis du veaelger Fri, kan alle greenser aendres. Stan-
dard-pulszonegraenser beregnes fra din maksimumpuls.)

Hastigheds-/tempoindstillinger

* Hastigheds-/tempovisning (Veelg hastighed km/t / mph eller tempo min/km / min/mi)

* Indstillinger for hastigheds-/tempozone (Med hastigheds-/tempozonerne kan du nemt vaelge og
overvage din hastighed eller dit tempo, afhaengigt af dit valg. Standardzoner er et eksempel pa hastig-
heds- og tempozoner for en person med et relativt hgjt konditionsniveau. Hvis du vaelger Standard,
kan du ikke andre graenserne. Hvis du veelger Fri, kan alle greenser aendres.)
Traeningsvisninger
Veelg hvilke oplysninger, du vil se pa dine traeningsvisninger under dine traeningspas. Du kan fa i alt otte
forskellige traeningsvisninger for hver sportsprofil. Hver traeningsvisning kan have hgijst fire forskellige
datafelter.

Klik pa blyantikonet pa en eksisterende visning for at redigere den, eller klik pa Tilfej ny visning.

Bevaegelser og feedback

* Vibrationsfeedback (Du kan veelge at have vibrationen til eller fra)

GPS og hojde

* Automatisk pause: For at bruge Automatisk pause under traening skal GPS vaere slaet til Hoj Noj-
agtighed, eller du skal have en Polar skosensor i brug. Dine traeningspas sattes automatisk pa
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pause, nar du stopper, og fortsaetter automatisk, ndr du starter.
* Veelg GPS-mdlehastigheden (Kan slas fra eller stilles pa Hoj nejagtighed, hvilket betyder, at GPS-
maling er slaet til)

Nar du har afsluttet alle sportsprofilindstillingerne, skal du klikke pa Gem. Husk at synkronisere indstil-
lingerne til dit ur.

Bemaerk, at i en raekke indendars sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler
er indstillingen Puls synlig for andre enheder som standard sldet til. Dette betyder, at

@ kompatible enheder med Bluetooth Smart tradles teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter,
kan male din puls. Du kan kontrollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse
sldet til som standard, fra Listen over Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere
Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sportsprofiler.

PLANLZAGNING AF DIN TRANING

Du kan planlaegge din traening og oprette personlige treeningsmal for dig selv i Polar Flow-webtjenesten
eller i Polar Flow-appen.

OPRET EN TRANINGSPLAN MED SASONPLANLAGGER

Saesonplanlzegger i Flow-webtjenesten er et fantastisk vaerktej til at oprette en skraeddersyet arlig trae-
ningsplan. Uanset hvad dit treeningsmal er, hjaelper Polar Flow dig med at oprette en omfattende plan til
at na det. Du finder veerktgjet Seesonplanlaegger i fanen Programmer i Polar Flow-webtjenesten.
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Polar Flow for Coach er en gratis ekstern traeningsplatform, som giver din treener mulighed
for at planlaegge hver eneste detalje af din traening fra fulde saesonplaner til individuelle trae-

ningspas.

OPRET ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN 0G -WEBSERVICEN

Bemaerk, at treeningsmalene skal synkroniseres med dit ur med FlowSync eller via Flow-app, inden du
kan bruge dem. Dit ur giver dig vejledning til at na dit mal under traeningen.

Sadan opretter du et traeningsmal i Polar Flow-webtjenesten:
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1. Gaind pa Dagbog, og klik pa Tilfej > Traeningsmal.

Today Day | Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Gatil Tilfej traeningsmal, og vaelg Sport, indtast Navn pa mal (maks. 45 cifre), Dato og Start-
tid samt evt. Noter (valgfrit), du @nsker at tilfgje.

Vaelg derefter din type traeningsmal blandt falgende:

Varighedsmal

A=

Veelg Varighed.
Indtast varigheden.

Klik pa Fejet til Favoritter 'i:f hvis du @nsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at faje malet til dinDagbog.

Distancemal

A=

Velg Distance.
Indtast distancen.

Klik pa Fejet til Favoritter 'ﬂf hvis du @nsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at faje malet til din Dagbog.

Kaloriemal

A=

Velg Kalorie.
Indtast maengden af kalorier.

Klik pa Fejet til Favoritter 'i:f hvis du @nsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at faje malet til din Dagbog.

Mal for lebstempo

. Veelg Lebstempo.

Udfyld to af felgende veerdier: Varighed, Distance eller Lebstempo. Du far automatisk
den tredje.

Klik pa Fojet til Favoritter 'i:f hvis du @nsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at faje malet til din Dagbog.
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Bemaerk, at Isbstempo kun kan synkroniseres med Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Van-

tage V og Vantage V2 (ikke med A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460 eller
M600).

Intervalmal

1. Veelg Interval.

2. Fgjintervaller til dit mal. Klik pa Varighed for at tilfgje et interval baseret pa varighed,

eller klik pa Distance for at tilfgje et interval baseret pa distance. Veelg Navn og Varig-
hed/Distance for hver fase.

3. Markér feltet Start naeste fase automatisk for automatisk at skifte fase. Hvis feltet
ikke markeres, skal du selv skifte fase.

4. Vzlg fasens intensitet ud fra puls, hastighed eller effekt.

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

= Warmup 1 Wl Heart rate 5 A X

Heart rate

Speed . .

Start next phase automnatically ©)] m

Power

® Effektbaseret faseopdelte treeningsmal understattes i @jeblikket kun af Van-
tage V2.

5. Hvis duvil gentage en fase, skal du vaelge + Gentag faser og traekke den fase, du vil gen-
tage, til sektionen Gentag.

00:01:00  Power

6. Klik pa Fej til favoritter ﬁ for at foje malet til din liste over favoritter.
7. Klik pa Fej til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.
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OPRET ET MAL BASERET PA ET FAVORITTRANINGSMAL
Hvis du har oprettet et mal og fajet det til dine favoritter, kan du bruge det som skabelon til lignende
mal. Dette gor det nemmere at oprette traeningsmal. Du behgver dermed ikke at oprette komplekse

fasetreeningsmal fra bunden hver gang.

Hvis du vil bruge en eksisterende favorit som skabelon til et traeningsmal, skal du felge disse trin:

1. F@r musen hen over en dato i Dagbog.
2. Klik pa +Tilfej > Favoritmal, og valg derefter et mal fra listen Favoritter.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target Ei Duration
View day

q Phased
=y
ﬂ Calories

3. Favoritten fgjes til din dagbog som et planlagt mal for dagen. Den planlagte standardtid for trae-
ningsmalet er kl. 18:00.

4. Klik pd malet i din Dagbog for at sendre det. Redigering af malet i denne visning sendrer ikke det
oprindelige favoritmal.
5. Klik pa Gem for at opdatere andringerne.

@ Du kan ogsa redigere dine favorittreeningsmal og oprette nye mal via Favoritter-siden. Klik

pa 'i:f i den gverste menu for at ga ind pa Favoritter-siden.

SYNKRONISER MALENE TIL DIT UR

Husk at synkronisere traeningsmalene til dit ur fra Flow-webtjenesten via FlowSync eller
Polar Flow-appen. Hvis ikke du synkroniserer dem, er de kun synlige i din dagbog pa Flow-webtjenesten
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eller pa listen over favoritter.

Fa flere oplysninger om start af et traeningsmal under Start et traeningspas.

OPRET ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

Sadan opretter du et traeningsmal i Polar Flow-appen:

1. Gatil Traening, og klik pa lii gverst pa siden.
2. Velg derefter din type traeningsmal blandt felgende:

Favoritmal

1.
2.

3.

Veelg Favoritmal.
Veelg et af de eksisterende favorittraningsmal eller Tilfej nyt favoritmal.

Det valgte traeningsmal fgjes til din traeningskalender for i dag. Abn traeningsmal fra dag-
bogen for at redigere tiden for treeningsmalet.

Hvis du vaelger Tilfgj nyt, kan du oprette et nyt foretrukket Hurtigt mal, Fasemal,
Strava Live Segment eller en ny Komoot-rute.

@ Komoot-ruter er kun tilgeengelige med Grit X og Vantage V2. Strava Live Segment er

tilgaengeligt med Grit X, M460, V650, V800, Vantage V og Vantage V2.
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sl Taka F1 % 14.39 B 90 % 6 wlll Tola FI %= 14.45 - 8100 %R
< Back P oL, < Back Edit

All favorites *

Running target
e

S0rL bty

R oo e

Delete training target

Training targets (2)
Running phased m
Running target EI
Routes (1)
Hurtigt mal

Veelg Hurtigt mal.

Vaelg, om det hurtige mal er baseret pa distance, varighed eller kalorier.
Tilf@j sportsgren.

Giv malet et navn.

Angiv malets distance, varighed eller maengde af kalorier.

Tryk pa Udfor for at tilfgje malet i din Traeningskalender

ok wWwN =
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sl Taka F1 4G 14.51 o B 100 % B
Cancel Add quick target Done
[ Disnce MU Calaries

Add sport
Date 12.3.2021
Time 15.00
Distance *
Fasemal

1. Vealg Fasemal.

2. Tilfgj sportsgren.

3. Giv malet et navn.

4. Angiv tid og dato for malet.

5.

6.

ailll Tola FI = 14.55

Cancel Add quick target

Duration

z

Running

Long run
Date
Time

Distance

130

100 % B

Cone

Calories

1232021

15.00

15,0km

Tryk pa ikonet {é} ved siden af fase for at redigere faseindstillingerne.
Tryk pa Opret mal for at tilfaje malet i din Traeningsdagbog.



ailll Taka FI < 15.07 + W 100 % B ailll Tola FI = 151 = 0100 % BFE

Cancel P;i'ﬁ a_ Create target Back P;“'ﬁa Save

Warrmup
At spon e (D

00:10:00

Time ot Use training zones ()
Date 12.3.2021 e
IR e e
Warmup o000 W II &
1 2 3 4 &
Work ooro00 @ | I LE

& @
T
O

Rest ooro00 @ |}
Start next phase automatically D

&

Cooldown 00:10:00 W " &

wail Tolia F1 1513 - B 100 % B
Cancel P;"_ﬁa_ Create target
Time 16.00
Date 12.3.2021
Warmup 00:05:00 @ " {8}
Work 00000 W “ &}
Rest 0000 W “ &
Repe 3 @

Cooldown 00:10:00 W “ &

Synkroniser dit ur med Polar Flow-appen for at flytte traeningsmalene over til dit ur.
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FAVORITTER

| Favoritter kan du lagre og styre dine foretrukne traeningsmal pa Flow-webservicen. Du kan bruge dine
favoritter som planlagte mal pa dit ur. Fa flere oplysninger under Planlzeg din traening i Flow-
webservicen.

Dit ur kan indeholde hgjst 20 favoritter ad gangen. Antallet af favoritter pa Flow-webservicen er ube-
graenset. Hvis du har over 20 favoritter pa Flow-webservicen, overfgres de ferste 20 pa listen til dit ur
under synkronisering. Du kan aendre raekkefglgen af dine favoritter ved at traekke og indsaette dem.
Veelg den favorit, du ensker at flytte, og traek den til det enskede sted pa listen.

TILF@J ET TRENINGSMAL | FAVORITTER:

. Opret et treeningsmal.

Klik pa favoritikonet 'i:f nederst til hgjre pa siden.
Malet fojes til dine favoritter.

. Abn et eksisterende mal, du har oprettet, fra din Dagbog.

Klik pa favoritikonet 'ﬂf nederst til hgjre pa siden.
Malet fojes til dine favoritter.

REDIGER EN FAVORIT

1.

Klik pa favoritikonet 'i:f gverst til hejre ved siden af dit navn. Alle dine foretrukne traeningsmal
vises.

Klik pa den favorit, du vil redigere, og klik derefter pa Rediger.

Du kan andre sportsgrenen, navnet pa malet, og du kan tilfgje noter. Du kan aendre trae-
ningsoplysningerne for malet under Hurtig eller Interval. (Fa flere oplysninger i kapitlet om plan-
lzegning af din traening.) Klik pa Opdater aendringer, nar du har lavet alle de ngdvendige
&ndringer.

FJERN EN FAVORIT

1.

2.

Klik pa favoritikonet ‘i:f gverst til hejre ved siden af dit navn. Alle dine foretrukne traeningsmal

vises.
Klik pa sletteikonet gverst til hgjre af traeningsmalet for at fjerne det fra favoritlisten.
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SYNKRONISERER

Du kan overfere data fra dit ur til Polar Flow-appen tradlgst via Bluetooth-forbindelsen. Eller du kan syn-
kronisere dit ur med Polar Flow-webservicen ved hjeelp af en USB-port og FlowSync-softwaren. For at
synkronisere data mellem dit ur og Flow-appen skal du have en Polar-konto. Hvis du vil synkronisere
data fra dit ur direkte til webservicen, skal du ud over en Polar-konto have FlowSync-softwaren. Hvis du
har opsat dit ur, har du oprettet en Polar-konto. Hvis du har opsat dit ur med en computer, har du
FlowSync-softwaren pa din computer.

Husk at synkronisere og holde dine data opdateret mellem dit ur, webservicen og mobil-appen, hvor end
du befinder dig.

SYNKRONISERING MED FLOW-MOBILAPPEN

Inden synkroniseringen skal du sgrge for, at:

* Du har en Polar-konto og Flow-appen.
* Bluetooth er sldet til pa din mobile enhed, og at flytilstand er ikke slaet til.

* Du har parret dit ur med din mobil. Fa flere oplysninger under Parring.
Synkroniser dine data:

1. Logind pa Flow-appen og tryk pa TILBAGE-knappen pa dit ur og hold den nede.
2. Forbinder til enhed vises, efterfulgt af Forbinder til app.
3. Synkronisering udfert vises, nar du er feerdig.

@ Dit ur synkroniserer automatisk med Flow-appen, efter du afslutter et traeningspas, hvis din telefon er
inden for Bluetooth-reekkevidde. Nar dit ur synkroniseres med Flow-appen, synkroniseres dine aktivitets-
og treeningsdata ogsd automatisk med en internetforbindelse til Flow-webservicen.

Ga ind pa support.polar.com/da/support/Flow_app for support og flere oplysninger om brug af appen
Polar Flow.

SYNKRONISER MED FLOW-WEBSERVICE VIA FLOWSYNC

Du skal bruge FlowSync-software for at synkronisere data med Flow-webservicen. Ga ind pa flow.po-
lar.com/start, og download og installér den, inden du fors@ger at synkronisere.

1. Slut dit ur til din computer. Serg for, at FlowSync-softwaren kerer.

2. FlowSync-vinduet dbnes pa din computer, og synkroniseringen starter.
3. Udfert vises, nar du er feerdig.
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Hver gang du saetter dit ur til din computer, overfagrer Polar FlowSync-softwaren dine data til Polar Flow-
webservicen og synkroniserer evt. indstillinger, du muligvis har andret. Hvis synkroniseringen ikke star-
ter automatisk, kan du starte FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra app-mappen (Mac OS
X). Hver gang en firmwareopdatering er tilgeengelig, informerer FlowSync dig og anmoder dig om at instal-
lere den.

@ Hvis du cendrer indstillinger i Flow-webservicen, mens dit ur er sluttet til din computer, skal du trykke
pd synkroniser-knappen pda FlowSync for at overfare indstillingerne til dit ur.

Gaind pa support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-web-
servicen.

Gaind pa support.polar.com/da/support/FlowSync for support og flere oplysninger om brug af
FlowSync-software.
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BATTERI

Ved afslutningen af produktets levetid opfordrer Polar dig til at minimere mulige effekter af affald pa mil-
joet og menneskers helbred ved at folge lokale affaldsregler og om muligt aflevere produktet pa szerlige
indsamlingssteder for elektronik. Undlad at bortskaffe dette produkt som usorteret kommunalt affald.

OPLADNING AF BATTERIET

@ Inden opladningen bar du sikre dig, at der ikke er fugt, stav eller snavs pd opladningskontakterne af
dit ur og dit kabel. Ter forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Oplad ikke uret, ndr det er vadet.

Dit ur har et indvendigt, genopladeligt batteri. Genopladelige batterier har et begraenset antal oplad-
ningscyklusser. Du kan oplade og aflade batteriet over 500 gange, inden der sker et bemaerkelsesvaerdigt
fald i dets kapacitet. Antallet af opladningscyklusser varierer ogsa alt efter anvendelses- og drifts-
betingelserne.

@ Oplad ikke batteriet ved temperaturer under 0 °C/ +32 °F eller over +40 °C/ +104 °F, eller nér USB-por-
ten er vad.
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Brug det USB-kabel, der fulgte med uret, til at oplade det gennem USB-porten pa din computer. Du kan
ogsa oplade batteriet gennem en stikkontakt. Nar du oplader det i en stikkontakt, skal du bruge en USB-
stremadapter (folger ikke med i produktsaettet).

Du kan oplade batteriet gennem en stikkontakt. Nar du oplader det i en stikkontakt, skal du bruge en
USB-strgmadapter (folger ikke med i produktseettet). Hvis du bruger en USB-strgmadapter, skal du
serge for, at adapteren er markeret med "output 5Vdc", og at den leverer mindst 500 mA. Brug kun en
passende sikkerhedsgodkendt USB-stremadapter (markeret med "LPS", "Limited Power Supply", "UL
listed" eller “CE").

C US
LISTED

@ Oplad ikke Polar-produkter med en 9 volt-oplader. Hvis du bruger en 9 volt-oplader, kan det beska-
dige dit Polar-produkt.

For at oplade det med din computer skal du bare szette dit ur i din computer, og samtidigt kan du fa det
synkroniseret med FlowSync.

1. For at oplade dit ur skal du slutte det til en stremfert USB-port eller en USB-oplader med det spe-
cielle kabel, der fulgte med i asken. Kablet klikker magnetisk pa plads. Serg bare for, at frem-
springet pa kablet passer med spraekken pa dit ur (markeret med rad farve).

2. Dervises Oplader pa displayet.
3. Nar batteriikonet er fuldt, er uret helt opladet.
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@ Lad ikke batteriet veere helt afladet i en leengere tid, og lad det heller ikke veere helt opladet hele tiden,
da det muligvis kan pavirke batteriets levetid.

OPLADNING UNDER TRANING

Forsgg ikke at oplade dit ur under et traeningspas med en baerbar oplader sdsom en powerbank. Hvis du
slutter dit ur til en stremkilde under et traeningspas, bliver batteriet ikke opladet. Nar det sluttes til oplad-
ningskablet under traening kan sved og fugt forarsage korrosion og beskadigelse af opladningskablet
samt uret. Hvis du starter et traeningspas, mens du oplader uret, stopper opladningen desuden.

BATTERIETS STATUS 0G MEDDELELSER
SYMBOL FOR BATTERIETS STATUS

Symbolet for batteriets status vises, nar du drejer dit handled for at kigge pa uret, trykker pa knappen
LYS i tidsvisning eller vender tilbage til tidsvisning fra menuen.

MEDDELELSER OM BATTERI

« Nar batteriopladningen er lav, bliver Lavt batteri. Oplad i tidsvisningen. Det anbefales at oplade
uret.

« Oplad inden traening vises, hvis uret ikke er ladet tilstraekkeligt op til at registrere et tree-
ningspas.

Notifikationer om lavt batteri under traening:

« Lavt batteri vises, nar batteriet er ved at vaere afladet. Meddelelsen gentages, nar der ikke er til-
straekkeligt batteri til at male puls og bruge GPS-data, og pulsmaling og GPS-data derfor slas fra.

« Nar batteriet er kritisk lavt, vises der Traening afsluttet. Dit ur stopper traeningsmalingen og
gemmer traeningsdataene.

« Nardisplayet er tomt, er batteriet tomt, og dit ur er gaet i dvaletilstand. Oplad dit ur. Hvis bat-
teriet er helt tomt, kan det tage et stykke tid, inden opladningsanimationen vises pa displayet.

Nar displayet er tomt, er batteriet tomt, og dit ur er get i dvaletilstand. Oplad dit ur. Hvis batteriet er
helt tomt, kan det tage et stykke tid, inden opladningsanimationen vises pa displayet.

Driftstiden afhaenger af mange faktorer, sdsom temperaturen i de omgivelser, du bruger uret, de funk-
tioner og sensorer, du bruger, samt batteriets alder. Hyppig synkronisering med Flow-appen reducerer
ogsa batteriets levetid. Driftstiden mindskes betydeligt ved temperaturer, der befinder sig et godt stykke
under frysepunktet. Hvis du baerer uret under dit overtgijet, hjeelper det med at holde det varmt, hvilket
gger driftstiden.
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PLEJE AF DIT UR

Lige som alle andre elektroniske enheder skal Polar Vantage M holdes ren og behandles med omhu.
Anvisningerne herunder vil hjelpe dig med at overholde garantiforpligtelserne, holde enheden i den bed-
ste tilstand og undga problemer under opladning eller synkronisering.

HOLD DIT UR RENT

Vask uret under rindende vand med en mild saebeoplgsning efter hvert treeningspas. Ter den med et
bledt handklaede.

Hold opladningskontakterne pa dit ur og kabel rene for at sikre en problemfri opladning og
synkronisering.

Inden opladningen ber du sikre dig, at der ikke er fugt, stgv eller snavs pa opladningskontakterne af dit
ur og dit kabel. Tor forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Oplad ikke uret, ndr det er vadt.

Hold ladekontakterne pa dit ur rene for at beskytte dit ur effektivt mod oxidering og anden mulig skade
forarsaget af snavs og saltvand (f.eks. sved eller havvand). Den bedste made at holde ladekontakterne
rene pa er ved at skylle uret efter hvert treeningspas med lunkent vand. Uret er vandtaet, og du kan skylle
det under rindende vand uden at beskadige de elektroniske komponenter. Oplad ikke uret, nar det
er vadt eller svedigt.

PAS GODT PA DEN OPTISKE PULSMALER

Hold det optiske sensoromrade pa bagdaekslet fri for ridser. Ridser og snavs reducerer ydeevnen af den
handledsbaserede pulsmaling.

Undga at bruge parfume, fugtighedscreme, solcreme eller insektsalve i det omrade, hvor uret sidder.
Hvis uret kommer i kontakte med disse eller andre kemikalier, vaskes uret med en oplgsning af mild
seebe og vand og skylles grundigt under rindende vand.

OPBEVARING

Opbevar din treeningsenhed tart og kaligt. Opbevar den ikke i fugtige omgivelser, i lufttaet materiale (en
plastikpose eller sportspose) eller sammen med ledende materiale (et vadt handkleede). Undlad at
udseette traeningsenheden for direkte solskin gennem laengere perioder, som f.eks. i en bil eller monteret
pa cykelbeslaget. Det anbefales at opbevare traeningsenheden delvist eller helt opladet. Batteriet mister
langsomt sin ladning, ndr det opbevares. Hvis du skal opbevare traningsenheden i adskillige maneder,
anbefales det at oplade den igen efter nogle fa maneder. Dette vil forleenge batteriets levetid.
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Efterlad ikke enheden i meget kraftig kulde (under -10 °C/14 °F) og varme (over 50 °C/120
°F) eller i direkte sollys.

SERVICE

| lebet af den todrige garantiperiode anbefaler vi, at du kun far foretaget service hos et autoriseret Polar-
servicecenter. Garantien dakker ikke skade eller deraf fglgende skade, der er forarsaget af service, som
ikke er autoriseret af Polar Electro. Se Begraenset international Polar-garanti for yderligere oplysninger.

Ga ind pa www.polar.com/support og landespecifikke websteder for at fa kontaktinformation og adres-
ser pa alle Polar-servicecentre.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Polar-produkter (traeningsenheder, aktivitetsmalere og tilbehar) er udviklet til at angive niveauet af fysi-
ologisk belastning og restitution under og efter treeningspas. Traenings- og aktivitetsmalere fra Polar
maler pulsen og/eller viser din aktivitet. Polar-traeningsenheder med integreret GPS viser hastighed,
distance og position. Med kompatibelt Polar-tilbehar kan traeeningsenhederne fra Polar vise hastighed,
distance, kadence, position og effekt-output. Se www.polar.com/da/produkter/tilbehoer for en komplet
liste over kompatibelt tilbeher. Polar-treeningsenhederne med barometertrykfgler maler hejde og andre
variabler. Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet. Traeningsenheden fra Polar bar ikke bruges til at
foretage miljgmaessige malinger, der kraever faglig eller industriel ngjagtighed.

INTERFERENS UNDER TRZANING
Elektromagnetisk interferens og traeningsudstyr

Der kan muligvis opsta forstyrrelser i naerheden af elektriske apparater. WLAN-basestationer kan ogsa
forarsage forstyrrelser, nar du traener med traeningsenheden. Bevaeg dig vaek fra mulige forstyrrende kil-
der for at undga fejlaflaesninger eller forkerte opfarsler.

Treeningsudstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, f.eks. LED-displays, motorer og elek-
triske bremser, kan af og til give forstyrrende signaler. Prav fglgende for at komme uden om disse pro-
blemer:

1. Fjern pulsbzeltet fra brystet, og brug traeningsudstyret som normailt.

2. Bevaeg traeningsenheden rundt, indtil du finder et omrade, hvor den ikke laengere viser tilfaeldige
data, eller hvor hjertesymbolet ikke laengere blinker. Interferens er ofte staerkest lige foran udsty-
rets displaypanel, mens der pa siderne af displayet er relativt fa forstyrrelser.

3. Tagpulsbeaeltet pd igen, og lad treeningsenheden blive i det interferensfrie omrade sa meget som
muligt.

139


http://www.polar.com/support
https://www.polar.com/da/produkter/tilbehoer

Hvis traeningsenheden stadig ikke kan fungere sammen med traeningsudstyret, kan udstyret veere for
elektrisk stejende til tradlgs pulsmaling.

SUNDHED 0G TRANING

Traening kan indebaere visse risici. For du pabegynder et regelmaessigt traeningsprogram, anbefales det,
at du besvarer fglgende spgrgsmal om din helbredstilstand. Hvis du svarer ja til et eller flere af disse
spergsmal, ber du kontakte en laege, for du pabegynder et traeningsprogram.

« Hardu veeret fysisk inaktiv i de sidste 5 ar?

« Har du forhgjet blodtryk eller forhgjet kolesteroltal?

« Tager du nogen form for blodtryks- eller hjertemedicin?

« Hardu tidligere haft andedraetsproblemer?

« Har du symptomer pa nogen form for sygdom?

« Hardu netop overstaet en alvorlig sygdom eller medicinsk behandling?
« Bruger du pacemaker eller andre indopererede elektroniske apparater?
« Rygerdu?

o Erdugravid?

Bemaerk, at ud over traeningsintensiteten kan hjertemedicin, blodtryk, mentaltilstand, astma, andedraet,
osv. samt visse energidrikke, alkohol og nikotin pavirke din puls.

Det er vigtigt, at du er opmaerksom pa din krops reaktioner under traeningen. Hvis du oplever uventet
smerte eller bliver meget traet under traeningen, bor du stoppe eller fortsaette med en
lavere intensitet.

Bemaerk! Hvis du bruger en pacemaker eller anden indopereret elektronisk enhed, kan du bruge Polar-
produkter. | teorien ber det ikke vaere muligt, at Polar-produkter skaber interferens for en pacemaker. |
praksis findes der ingen rapporter, som indikerer, at nogen nogensinde har oplevet interferens. Vi kan
dog ikke udstede en officiel garanti for vores produkters egnethed med alle pacemakere og andre indo-
pererede enheder pga. det store udvalg af tilgeengelige enheder. Hvis du er i tvivl, eller hvis du oplever
ubehag, mens du bruger Polar-produkter, bedes du henvende dig til din lsege eller kontakte producenten
af den indopererede elektroniske enhed for at fastsl3, at det er sikkert i dit tilfaelde.

Hvis du er allergisk over for materiale, der kommer i kontakt med huden, eller hvis du har mistanke om,
at du vil fa en allergisk reaktion ved at benytte produktet, kan du tage et kig pa listen med Tekniske spe-
cifikationer. Hvis du skulle fa hudreaktioner, skal du standse brugen af produktet og kontakte din laege.
Informer ogsa Polar-kundepleje om din hudreaktion. For at undgd hudreaktion med pulsmaleren kan
den baeres uden pa en t-shirt, men denne skal gennemfugtes godt under elektroderne for at sikre pro-
blemfri benyttelse.
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Den kombinerede pavirkning af fugt og intens slid kan resultere i, at farven kommer af puls-
malerens eller urremmens overflade, hvilket muligvis pletter lyst tgj. Hvis du vil have en trae-
ningsenhed i en lys farve til at bevare sit flotte udseende i mange ar, skal du sgrge for, at dit

@ traeningstgj ikke afgiver farve. Hvis du bruger parfume, fugtighedscreme, solcreme eller
insektsalve pa din hud, skal du serge for, at disse produkter ikke kommer i kontakt med trae-
ningsenheden eller pulsmaleren. Hvis du traener i kolde miljger (-20 °Ctil-10 °C/ -4 °F til 14
°F), anbefaler vi, at du baerer treeningsenheden under dit jakkezerme, direkte pa huden.

ADVARSEL - HOLD BATTERIER UDEN FOR BORNS RAKKEVIDDE

Polar-pulsmalere (f.eks. H10 og H9) indeholder et knapcellebatteri. Hvis knapcellebatteriet sluges, kan
det medfgre alvorlige indvendige forbraendinger efter blot to timer og kan fare til dedsfald. Hold nye
og brugte batterier uden for berns raekkevidde. Hvis batterirummet ikke kan lukkes pa sikker vis,
skal du stoppe med at bruge produktet og holde det vak fra bgrn. Hvis du har grund til at tro, at
batterier er blevet slugt eller pa anden vis kommet ind i nogen dele af kroppen, skal du
straks soge laege.

Din sikkerhed er vigtig for os. Formen af Polar stride sensor Bluetooth® Smart er beregnet til at mini-
mere risikoen for, at den saetter sig fast i noget. Du skal under alle omstaendigheder vaere forsigtig, nar
du Igzber med skosensoren i f.eks. et buskads.

SADAN BRUGER DU DIT POLAR-PRODUKT PA SIKKER VIS

Polar tilbyder en tjeneste med produktsupport i minimum fem ar til sine kunder fra produktets salgs-
start. Tjenesten med produktsupport inkluderer nadvendige firmwareopdateringer til Polar-enheder og
programrettelser i forbindelse med kritiske sarbarheder som pakraevet. Polar overvager konstant udgi-
velsen af kendte sarbarheder. Opdater dit Polar-produkt regelmaessigt og sa snart Polar Flow-mobilap-
pen eller Polar FlowSync-computersoftwaren informerer dig om tilgeengeligheden af en ny
firmwareversion.

Data om traeningspas og andre data gemmes pa din Polar-enhed, herunder falsomme oplysninger om
dig, som f.eks. navn, fysiske oplysninger, overordnet sundhed og placering. Placeringsdata kan bruges til
at spore dig, ndr du traener, og til at finde ud af, hvor dine normale ruter er. Derfor bgr du vaere ekstra
opmaerksom, nar du opbevarer din enhed, nar den ikke er i brug.

Hvis du bruger mobilmeddelelser pa din handledsenhed, skal du vaere opmaerksom pa, at meddelelser
fra visse applikationer bliver vist pa handledsenhedens display. Dine seneste meddelelser kan ogsa ses
fra enhedens menu. Hvis du vil sikre fortroligheden af dine private meddelelser, skal du ikke bruge funk-
tionen til mobilmeddelelser.
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Inden du afleverer enheden til en tredjepart til test eller pga. salg, er det nadvendigt at udfere en nulstil-
ling til fabriksindstillinger pa enheden. Husk ogsa at fjerne enheden fra din Polar Flow-konto. En nulstil-
ling til fabriksindstillinger kan udfgres med FlowSync-softwaren pa din computer. En nulstilling til
fabriksindstillinger rydder enhedens hukommelse, og enheden kan ikke lsengere knyttes til dine data.
Hvis du vil fjerne enheden fra din Polar Flow-konto, skal du logge pa Polar Flow-webtjenesten, vaelge
produkter og klikke pa knappen Fjern ud for det produkt, du vil fjerne.

De samme traeningspas gemmes ogsa pa din mobilenhed med Polar Flow-appen. Af hensyn til ekstra sik-
kerhed kan forskellige indstillinger til forbedring af sikkerheden aktiveres pa din mobilenhed, som f.eks.
steerk autentificering og enhedskryptering. Se brugervejledningen til din mobilenhed for anvisninger til,
hvordan du aktiverer disse indstillinger.

Nar du bruger Polar Flow-webtjenesten, anbefaler vi, at du anvender en adgangskode, der er pa mindst
12 tegn. Hvis du bruger Polar Flow-webtjenesten pa en offentlig computer, skal du huske at rydde
cachen og browserhistorikken for at forhindre andre i at fa adgang til din konto. Derudover skal du ikke
tillade en computers browser at gemme eller huske din adgangskode til Polar Flow-webtjenesten, hvis
det ikke er din private computer.

Evt. sikkerhedsproblemer kan rapporteres til security(a)polar.com eller til Polar Kundeservice.

TEKNISKE SPECIFIKATIONER

VANTAGE M
Batteritype: 230 mAh Li-pol genopladeligt batteri
Driftstid: Ved kontinuerlig brug:
Op til 30 timers traening med GPS og
optisk pulsmaler
Driftstemperatur: -10 °Ctil +50 °C/ 14 °F til 122 °F
Urmaterialer: Sort og kobber

Enhed: ABS+GF, PMMA, rustfrit stal

Rem: TPC-ET, PC, rustfrit stal

Red, hvid og bla

Enhed: ABS+GF, PMMA, rustfrit stal
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Kabelmaterialer:

Ngjagtighed af ur:

GNSS-ngjagtighed:
Hgjdeoplgsning:
Op-/nedstigningsoplasning:
Maks. hgjde:
Provefrekvens:
Pulsmalingsinterval:

Interval for visning af aktuel hastighed:

Vandtaethed:

Hukommelseskapacitet:

Oplasning
Maksimal effekt

Frekens

Bruger tradlgs Bluetooth®-teknologi.

Rem: Silikone, PA+GF, rustfrit stal

MESSING, PA66+PA6, PC, TPE,
KULSTOFSTAL, NYLON

Bedre end £ 0,5 sekunder / dag ved 25 °C
/77 °F temperatur

Distance +2%, hastighed +2 km/h
Tm

5m

9000 m /29525 ft

1s

15-240 slag i minuttet

0-399 km/t 247,9 mph

(0-36 km/t eller 0-22,5 mph (nar der
males hastighed med Polar skosensor)

30 m (egnet til svemning)

Op til 90 timers traening med GPS og puls
afhaengigt af dine sprogindstillinger

240 x 240
3,1 mwW

2,402 - 2,480 GHz

Den optiske pulssensor-fusionsteknologi Polar Precision Prime bruger en meget lille, sikker maengde elek-
trisk strem pa huden til at male kontakten af enheden til dit handled for at forbedre ngjagtigheden.

POLAR FLOWSYNC SOFTWARE

For at bruge FlowSync software skal du bruge en computer med operativsystemet Microsoft Windows

eller Mac og en internetforbindelse samt en ledig USB-port.

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.
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KOMPATIBILITET MED POLAR FLOW-MOBILAPP

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.

POLAR-PRODUKTERS VANDTATHED

De fleste Polar-produkter kan baeres under svgmning. De er dog ikke dykkerinstrumenter. For at bevare
vandtaetheden ma du ikke trykke pa enhedens knapper under vand. Nar du maler pulsen i vand med en
GymLink-kompatibel Polar-enhed og pulsmaler, kan du opleve interferens af fglgende arsager:

« Bassinvand med et hgjt klorindhold samt havvand er meget ledende. Pulsmalerens elektroder
kan kortslutte og forhindre, at EKG-signalerne bliver registreret af pulsmaleren.

« Hvis du springer ned i vand eller foretager anstrengende muskelbevagelser under kon-
kurrencesvemning, forskydes sensoren muligvis pa din krop, hvor der ikke registreres EKG-sig-
naler.

« EKG-signalstyrken er individuel og kan variere alt efter personens vaevssammensaetning. Der
opstar hyppigere problemer, nar der males puls i vand.

| urbranchen angives vandtaethed generelt som meter, hvilket betyder det statiske vandtryk af denne
dybde. Polar bruger det samme indikationssystem. Polar-produkters vandtaethed er testet i over-
ensstemmelse med den internationale standard ISO 22810 eller IEC60529. Hver Polar-enhed med angi-
velse af vandtaethed bliver testet inden leveringen til at modsta vandtryk.

Polar-produkter er opdelt i fire forskellige kategorier efter deres vandtaethed. Kontrollér bagsiden af dit
Polar-produkt for vandtaethedskategorien, og sammenlign den med diagrammet herunder. Bemaerk, at
disse definitioner ikke n@gdvendigvis geelder for produkter fra andre producenter.

Nar der udfares aktiviteter under vandet, bliver det dynamiske tryk skabt ved bevaegelserne i vand
storre end det statiske tryk. Dette betyder, at nar produktet bevaeges under vand, udsaettes det for et
starre tryk, end hvis produktet blev holdt stille.

Markning pa bag- | Vandsprejt, | Badning og | Fridykning SCUBA- Karakteristika for
siden af produktet | sved, regn- | svemning med snorkel | dykning vandtaethed
draber osv. (ingen luft- (med luft-
tanke) tanke)

Vandteet IPX7 OK - - - M3 ikke vaskes med try-
kvasker.

Beskyttet mod spraijt,
regndraber osv.
Referencestandard:
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IEC60529.

Vandtaet IPX8 OK OK - - Minimum for badning og
svgmning.
Referencestandard:
IEC60529.

Vandteet OK OK - - Minimum for badning og

Vandteet 20/30/50 svgmning.

meter Referencestandard:

Velegnet til svem- ISO22810.

ning

Vandtaet 100 meter OK OK OK - Til hyppig brug i vand,
men ikke SCUBA-dykning.
Referencestandard:
ISO22810.

REGULATORISKE OPLYSNINGER

Dette produkt er i overensstemmelse med direktiv 2014/53/EU, 2011/65/EU og
c € 2015/863/EU. Den relevante overensstemmelseserklering og andre regulatoriske oplysnin-
ger om hvert produkt findes pa www.polar.com/da/oplysninger_om_regulering.

Denne overstregede affaldsspand pa hjul viser, at Polar-produkter er elektronisk udstyr, som
er indeholdt i direktiv 2012/19/EU fra Europaparlamentet og Radet om elektrisk og elek-
tronisk affald (WEEE), og batterier og akkumulatorer anvendt i produkter er indeholdt i direk-
tiv 2006/66/EF fra Europaparlamentet og Radet den 6. september 2006 om batterier og
akkumulatorer og batteri- og akkumulatoraffald. Disse produkter og batterier/akkumulatorer
inden i Polar-produkter ber kasseres separat i EU-landene. Polar opfordrer dig til at mini-
[ mere mulige effekter af affald pa miljget og menneskers helbred, ogsa uden for den Euro-
paeiske Union, ved at folge lokale affaldsregler og om muligt at aflevere det pa szerlige
indsamlingssteder for elektroniske produkter samt for batterier og akkumulatorer.

For at se de Vantage M-specifikke regulatoriske maerker skal du ga ind under Indstillinger > Generelle
indstillinger > Om dit ur.

BEGRANSET INTERNATIONAL POLAR-GARANTI

« Polar Electro Oy udsteder en begraenset international garanti for Polar-produkter. | forbindelse
med produkter, der er blevet solgt i USA eller Canada, udstedes garantien af Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer den oprindelige bruger/kaber af et Polar-produkt, at
produktet er fejlfrit bade materielt og teknisk i to (2) ar fra kebsdatoen med undtagelse af sili-
kone- eller plastikremme, der er underlagt en garantiperiode pa ét (1) ar fra kebsdatoen.

145


https://www.polar.com/da/oplysninger_om_regulering

« Garantien daekker ikke normalt slid af batteriet eller andet normalt slid samt skader forarsaget af
forkert brug, misbrug, ulykker eller manglende hensyn til forholdsreglerne; forkert ved-
ligeholdelse, kommerciel brug, revnede, gdelagte eller ridsede aesker/display, stofarmband, stof-
eller lsaderremme, elastiskbaelter (f.eks. brystbaelte til pulsmaler) eller Polar-beklaedning.

« Garantien daekker heller ikke eventuelle skade(r), tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indi-
rekte eller tilfeeldige, deraf fglgende eller specielle, der er opstaet fra eller er relateret til produktet.

« Garantien daekker ikke produkter, der er kabt brugte.

« Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet pa en hvilken som helst
autoriseret Polar Central Service, uanset hvilket land det er kabt i.

« Garantien, der udstedes af Polar Electro Oy/Inc., pavirker hverken forbrugerens juridiske rettig-
heder under den gaeldende nationale eller regionale lovgivning eller forbrugerens rettigheder over
for forhandleren, der er opstaet fra deres salgs-/kabskontrakt.

« Du begr beholde kvitteringen som kgbsbevis! Garantien pa ethvert produkt vil vaere begraenset til
lande, hvor produktet oprindeligt blev markedsfert af Polar Electro Oy/Inc.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy er en ISO 9001:2015-certificeret virksomhed.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder forbeholdes. Ingen dele af denne
vejledning ma anvendes eller gengives i nogen form eller pa nogen made uden forudgdende skriftlig til-
ladelse fra Polar Electro Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller pa produktemballagen er varemaerker tilhgrende Polar
Electro Oy. Navne og logoer, der er markeret med symbolet ® i denne brugervejledning eller pa
produktemballagen, er registrerede varemaerker tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registreret
varemaerke tilhgrende Microsoft Corporation, og Mac OS er et registreret varemaerke tilh@rende Apple
Inc. Bluetooth®-ordmaerket og -logoerne er registrerede varemaerker tilhgrende Bluetooth SIG, Inc., og
enhver brug af disse maerker af Polar Electro Oy sker under licens.

ANSVARSFRASKRIVELSE

* Materialet i denne vejledning er kun til informationsbrug. De beskrevne produkter kan aendres
uden varsel, i overensstemmelse med producentens fortsatte udviklingsprogram.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy giver ingen garantier med hensyn til denne vejledning eller med
hensyn til produkterne beskrevet heri.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy kan ikke stilles til ansvar for eventuelle skader, tab, omkostninger
eller udgifter, direkte, indirekte eller ved uheld som falge af eller specielt opstdet af eller som kan rela-
teres til brug af dette materiale eller produkter beskrevet heri.
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