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BRUGERVEJLEDNING TIL POLAR VANTAGE V2

Denne brugervejledning hjeelper dig med at komme i gang med dit nye ur. Du kan se videovejledninger og ofte stillede
spgrgsmal pa support.polar.com/en/vantage-v2.

INTRODUKTION

Tillykke med dit nye Polar Vantage V2!

Polar Vantage V2 er et luksus multisportsur med alle Polars sportserfaringer samlet i én pakke. Det er udstyret med en
avanceret handledsbaseret pulsméling og GPS. Med Polar Vantage V2 ved du, hvor du er med din traening, og du kan
nemt holde styr pa dine fremskridt. Vaerktgjerne til treeningsbelastning og restitutionsmaling hjeelper dig med at optimere
din treening og undga overtraening. Test din praestation, og tilpas din puls, hastighed og dine effektzoner med
praestationstest til Igb og cykel. Letveegtsdesignet er kombineret med fgrsteklasses materialer. Polar Vantage V2 fas
med vigtige, smarte funktioner til ure: kontrolfunktioner til musik, vejr og mobilmeddelelser.

Den unikke restitutionslgsning Recovery Pro hjeelper dig med at forhindre overtraening og skader. Den maéler, hvor
restitueret din krop er, og giver restitutionsfeedback og vejledning.

Find den ideelle maengde traening, sd du kan at preestere dit allerbedste, med Training Load Pro, der giver dig et
helhedsbillede af, hvordan dine treeningspas anstrenger kroppens forskellige kredslgb, og hvordan det pavirker dine
resultater.

Praestationstest for Igb hjeelper dig med at holde styr pa dine fremskridt og tilpasse din puls, hastighed og dine
effektzoner.

Med preestationstest pa cykel kan du tilpasse dine effektzoner og finde din personlige funktionelle taerskeleffekt.

Med restitutionstest for ben kan du finde ud af, om dine ben er klar til treening med hgj intensitet pa blot f& minutter uden
brug af specialudstyr — du skal bare bruge dit ur.

Kontrolfunktioner til musik: Naviger nemt rundt i dine playlister, og juster lydstyrken direkte fra dit ur. Polar Vantage V2
opretter forbindelse til din musikapp, sa du kan styre den uden at finde din telefon frem.

Med Hill Splitter™ kan du se, hvordan du har praesteret op og ned ad bakker i dit traeningspas. Du far detaljerede data om
hgjdeprofilen i dit treeningspas, og du kan sammenligne bakkestatistik mellem forskellige traeningspas. Hill Splitter™
registrerer automatisk alle steder, hvor det gér op og ned ad bakke ved hjeelp af din hastighed, distance samt hgjdedata.
Du far en detaljeret indsigt i din praestation, som f.eks. distance, hastighed, opstigning og nedstigning, for hver registreret
bakke pa din tur.

Bevar energien i hele dit treeningspas med den nye braendstofassistent FuelWise™. FuelWise™ minder dig om, at du skal
tanke op, og den hjeelper dig med at bevare de passende energiniveauer under dine lange treeningspas. Se, hvordan din
krop bruger forskellige energikilder under et treeningspas. Dit energiforbrug opdeles i kulhydrater, proteiner og fedt.

Hold dig pa rette spor med Polar Vantage V2 og Komoot. Nar du skubber til dine greenser uden for de almindelige ruter,
er det vigtigt, at du kan finde vej. Importér ruter fra Polar Flow eller fra Komoot, og felg rutevejledningen i realtid pa dit ur.
Nar du importerer ruten direkte fra Komoot, far du detaljeret rutevejledning.

Yderligere funktioner omfatter:

» Avanceret handledsbaseret puls med sensorfusionsteknologien Precision Prime™.

» Detaljerede vejrdata direkte pé dit ur. Tjek aktuelle oplysninger om vejret og fa en 2-dages vejrudsigt direkte pa
uret.

e Treeningsvejledningen FitSpark™ sikrer, at du er klar til din jagt pa at erobre stierne med feerdige, daglige
treeninger, der passer til din restitution, parathed og traeningshistorik.

» Se, hvor godt du restituerer fra dagen i Igbet af natten med Nightly Recharge™.

» Faen mere omfattende indsigt i intensiteten af dine Igbetraeningspas med Lgbeeffekt.



https://support.polar.com/en/vantage-v2

« Funktionen Svgmmemetrik registrerer automatisk puls, svgmmestil, distance, tempo, svemmetag og hviletider.
Distance og svgmmetag bliver ogsa registreret i svgmning pa ébent vand.

» Hold forbindelsen med Mobilmeddelelser fra din mobil. F& underretninger om indgdende opkald, beskeder, e-
mails, kalenderbegivenheder og mere.

e Gordine Igb og ture mere spaendende med Strava Live-segmenter. F& underretninger om segmenter i neerheden,
se preestationsdata i realtid i Igbet af et segment, og se dine resultater, lige efter du er feerdig.

» Polar Vantage V2 understgtter over 130 forskellige sportsgrene. Fgj dine favoritsportsgrene til dit ur i Polar Flow.

Vi udvikler kontinuerligt vores produkter for at f& en bedre brugeroplevelse. For at holde dit ur opdateret og
f& den bedste ydeevne skal du altid s@rge for at opdatere firmwaren, hver gang en ny version er tilgeengelig.
Firmwareopdateringerne forbedrer dit urs funktionalitet med nye funktioner og forbedringer.

UDNYT DET HELE | DIT VANTAGE V2

Du kan bruge dit ur direkte fra aesken, men for at fa den fulde Polar-oplevelse skal du slutte dit ur til Polar Flow, vores
gratis app og webtjeneste.

POLAR FLOW-APP

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

Synkroniser dine treeningsdata til Polar Flow-webtjenesten 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 treeningsresultater, din aktivitet og din s@vn. Vis alle dine venner dine preestationer, find andre idreetsud@vere og
f& motivation fra dine sociale traeningsfeellesskaber. Som en hjeelp til opfglgning pa lang sigt har vi samlet alle
testdataene pé ét sted i Polar Flow-webtjenesten. Pa testsiden kan du se alle de tests, du har udfgrt, og sammenligne
deres resultater. Du kan se dit fremskridt over tid, og du kan nemt fa vist eendringer i din praestation.

Du finder alt dette pa flow.polar.com


http://flow.polar.com/

KOM | GANG

OPSATNING AF DIT UR

For at vaekke og oplade dit ur skal du slutte det til en stremfert USB-port eller en USB-oplader med det specielle kabel,
der fulgte med i aesken. Kablet klikker magnetisk pa plads. Sgrg bare for, at fremspringet pa kablet passer med spraekken
pa dit ur (markeret med rgd farve). Bemeerk, 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. Du kan ogséa vaskke dit ur ved at trykke pa OK og holde knappen nede i 4 sekunder.

UsB <j

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

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

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

ngjagtige treeningsdata pa én gang. Du kan ogsa veaelge sprog og fa den nyeste firmware til dit
ur.

@ Mulighederne A og B anbefales. Du kan udfylde alle de ngdvendige fysiske oplysninger til

C. Pa dit ur: Hvis du ikke har en kompatibel mobil enhed og ikke har adgang til en computer med en
internetforbindelse med det samme, kan du starte fra uret. Bemaerk, at nar du udfgrer 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 f& mest muligt ud af dit ur og de unikke Polar-funktioner er det

vigtigt, at du udfgrer opsaetningen i Polar Flow-webtjenesten 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

@ Bemeerk, at du skal foretage parringen i Flow-appen og IKKE i din mobile enheds Bluetooth-indstillinger.

arwn =

~N o

Sorg for, at din mobile enhed er forbundet til internettet, og slé 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 neerheden og beder dig om at ga i gang med at parre det. Tryk p& Start-knappen.
Nér 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.

Acceptér anmodningen om Bluetooth-parring pa din mobile enhed.

Bekreeft pinkoden pa dit ur ved at trykke pa OK.

10



8. Parring udfert vises, nar parringen er udfort.
9. Logind med din Polar-konto, eller opret en ny. Vi fgrer dig gennem indlogningen og opsaetningen med appen.

Nar du er feerdig med indstillingerne, skal du trykke pd Gem og synkroniser, og sa bliver dine indstillinger synkroniseret til
dit ur.

@ Hvis du bliver bedt om at opdatere firmwaren, skal du slutte dit ur til en strgmkilde for at sikre en problemfri
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. Log ind med din Polar-konto, eller opret en ny. Slut dit ur til din computers USB-port med det specielle kabel, der
kom i aesken. Vi fgrer dig gennem indlogningen og opsaetningen i Polar Flow-webtjenesten.

MULIGHED C: OPSATNING FRA URET

Juster veerdierne 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 pd TILBAGE, indtil du ndr den indstilling, du gnsker at eendre.

Nar du udfgrer opsaetningen fra uret, er dit ur endnu ikke forbundet med Polar Flow-webtjenesten. Firmware-

@ opdateringer for dit ur er kun tilgeengelige gennem Polar Flow. For at fa& mest muligt ud af dit ur og de unikke
Polar Smart Coaching-funktioner er det vigtigt, at du udfgrer opsaetningen i Polar Flow-webtjenesten eller
med Flow-mobilappen ved at fglge trinene i mulighed A eller B.

KNAPFUNKTIONER 06 BEV/GELSER

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

LIGHT / UP
15 2 8 PV OK/START

Saturday
10/10

BACK/MENU DOWN

11



TIDSVISNING OG MENU

LET
Oplys displayet

Tryk i tidsvisning for at
se
batteristatussymbolet

Tryk og hold nede for at
l&se knapper og

TILBAGE
Abn menuen

Tilbage til det forrige
niveau

Lad indstillingerne veere
uaendret

Annullér valg

touchskaerm
Tryk og hold for at
vende tilbage til
tidvisning fra menu
Tryk og hold den nede i
tidsvisning for at starte
parring og
synkronisering

FORTRZANINGSVISNING

LET TILBAGE

Oplys displayet Vend tilbage til

Tryk og hold nede for at tidsvisning

lase knapper

Tryk for at ga til

hurtigmenuen

UNDER TRANING

LET TILBAGE

Oplys displayet Seet treening pa pause

Tryk og hold nede for at
lase knapper

ved at trykke én gang

For at stoppe
treeningspasset skal du
holde knappen nede,
mens du holder pause

FARVET TOUCHSKZARM

Den altid teendte touchskeerm med farver ggr det nemt at stryge mellem urdisplay, rulle igennem lister og menuer samt

at veelge elementer ved at trykke pa displayet.

e Stryg op eller ned for at rulle.

OK

Bekreeft valget, der
vises pa displayet

Tryk og hold for at dbne
fgrtreeningsvisning

Tryk for at se flere
detaljerede oplysninger
om den information, der
vises pd urdisplayet

OK

Start et traeningspas

OK
Markér en omgang

Fortseet
treeningsmaling ved
pause

OP/NED

Skift urdisplayet i
tidsvisning

Gé& gennem valglister

Justér en valgt veerdi

OP/NED

Ga gennem sportslister

OP/NED

Skift treeningsvisning

» Stryg til venstre eller hgjre i tidsvisningen for at skifte mellem urdisplay. Hvert urdisplay viser en oversigt over
forskellige oplysninger.

 |tidsvisningen skal du stryge op fra bunden af displayet for at se meddelelser og f& adgang til kontrolfunktioner til
musik.

» Tryk pa displayet for at se flere oplysninger.

Veer opmaerksom p4, at touchskaermen slds fra under treeningspas. Tar evt. snavs, sved eller vand af skaermen med et
kleede for at sikre, at touchskaermen fungerer. Touchskaermen reagerer ikke korrekt, hvis du bruger den med handsker

pa.
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SE MEDDELELSER

Den rgde prik i bunden af displayet angiver, om du har nogen nye meddelelser. Swipe op fra bunden af displayet for at se
meddelelser.

Swipe op fra bunden af displayet for at se meddelelser i tidsvisningen.

TRYK PA FUNKTIONEN

Tryk hardt pa skeermen med to fingre for at tage en runde under et treeningspas. Veer opmaerksom p4, at trykke-
funktionen ikke er en funktion pa touchskaermen.

BEVAGELSE TIL AKTIVERING AF BAGGRUNDSBELYSNING

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

URDISPLAY 0G MENU

URDISPLAY

Urdisplayene forteeller dig meget mere, end hvad klokken er. Du far de mest relevante informationer direkte pé dit
urdisplay — lige nar du skal bruge dem. Veelg, hvilke urdisplay der skal vises pd displayet i tidsvisningen. Du kan veelge
mellem Kun tid, Daglig aktivitet, Status pa kredslgbsbelastning, Stabil pulsmaling, Seneste treningspas, Sgvnen i
nat, FitSpark-traningsvejledning, Vejr, Ugentlig opsummering, Dit navn, Kontrolfunktioner til musik, Placering og Sol
op og ned.

Du kan stryge til venstre eller hgjre eller rulle gennem urdisplayene med OP- og NED-knapperne og se flere detaljerede
oplysninger ved at trykke pa displayet eller pa OK-knappen.

Kun tid

Tid og dato. Du kan tilpasse urets stil og farve.

Fa flere oplysninger i Urdisplay-indstillinger.

Aktivitet

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 fglgende detaljerede
oplysninger om din dags akkumulerede aktivitet:

* Skridt, du har taget indtil videre. Maengden og typen af kropsbevaegelser registreres og
omdannes til en vurdering af skridt.

* Aktiv tid forteeller dig den samlede tid med kropsbevaegelser, som gavner dit helbred.

* Kalorier, du har forbreendt under treening, aktivitet og BMR (Basalstofskifte: den minimale
stofskifteaktivitet, der er ngdvendig for at veere i live).

“ah 27min
a 1905.. Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.
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Status pa kredslgbsbelastning

You've been

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

Status pa kredslgbsbelastning kigger pa forholdet mellem din kortsigtede treeningsbelastning
(Anstrengelse) og langsigtede traeningsbelastning (Tolerance), og baseret pa dette fortaeller
den dig, om din status af treeningsbelastning er faldende, opretholdt, effektiv eller overbelastet.
Nar restitutionsmaling (Recovery Pro) er slaet til, og der er tilstraekkelige data tilgeengelig, vises
du en daglig treeningsanbefaling i stedet for en status pa kredslgbsbelastning pa urdisplayet.

Derudover kan du, ved dbningen af de detaljerede oplysninger, se de numeriske veerdier for din
Status af kredslgbsbelastning, Anstrengelse og Tolerance samt en verbal beskrivelse af din
Status af kredslgbsbelastning.

e Den numeriske veerdi for din Status pa kredslgbsbelastning er Anstrengelse divideret med
Tolerance.

» Anstrengelse viser, hvor meget du har anstrengt dig med treening pa det seneste. Den
viser din gennemsnitlige daglige kredslgbsbelastning fra de seneste 7 dage.

 Tolerance beskriver, hvor forberedt du er pa at udholde kredslgbstraening.Den viser din
gennemsnitlige daglige kredslgbsbelastning fra de seneste 28 dage.

» Verbal beskrivelse af din Status pa kredslgbsbelastning.

Fa flere oplysninger under Training Load Pro.
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Puls

Heart rate
SO FAR

v 172.

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

Du kan ogsé 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 indstillinger > Stabil pulsmaling.

Fa flere oplysninger under Funktionen Stabil pulsmaling.

Hvis du ikke bruger funktionen Stabil pulsmaling, kan du stadigveek hurtigt tjekke din aktuelle
puls uden at begynde et treeningspas. Stram bare dit urrem, veelg dette urdisplay, tryk pa OK, og
sd viser uret din aktuelle puls péa et gjeblik. Vend tilbage til Pulsurdisplayet ved at trykke pa
TILBAGE.

Seneste traeningspas

;
#
£
:

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Se den tid, der er géet siden dit seneste traeningspas, og traeningspassets sportsgren.

Nar du dbner de detaljerede oplysninger, kan du derudover se opsummeringerne af dine
treeningspas fra de seneste 14 dage. Find det treeningspas, du gnsker at fa vist, med OP/NED, og
tryk pa OK for at &bne opsummeringen. Fa flere oplysninger under Opsummering af treening.
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Nightly Recharge

Nightly
recharge

600D

MON 20 -
) Nightly recharge

Nar du vagner, kan du se din Nightly Recharge-status. Nightly Recharge-status forteeller dig, hvor
restituerende din sidste nat var. Nightly Recharge kombinerer information om, hvor godt dit
autonome nervesystem (ANS) slappede af i Igbet af de fgrste timer af din sgvn (ANS-tilstand), og
hvor godt du sov (s@vntilstand).

Funktionen er som standard sldet fra. Hvis funktionen Stabil pulsmaling er sléet til i
dit ur, aflades batteriet hurtigere. Stabil pulsmaling skal veere slaet 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 vaere 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™.

FitSpark

Dit ur foreslar de mest egnede treeningsmal for dig baseret péa din traeningshistorik, dit
konditionsniveau og din aktuelle restitutionsstatus. Tryk pa OK for at fa vist alle foresldede
treeningsmal. Veelg et af de foresldede traeningsmal for at se detaljerede oplysninger om
treeningsmalet.

Fa flere oplysninger under Daglig treeningsvejledning med FitSpark™.

16



Se den aktuelle dags vejrudsigt time for time direkte pa handleddet. Tryk pa OK for at se mere
detaljerede vejroplysninger, herunder f.eks. vindhastighed, vindretning, fugtighed og
sandsynligheden for regn samt en tretimers vejrudsigt for dagen efter og en seks timers
vejrudsigt for i overmorgen.

Fa flere oplysninger under Vejr.

Vihiluoto
Updated 10:05

17 «
15 .

Rain

T 08 .

Wind speed

SW 220° /
Humidity

86 .
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Ugentlig opsummering

Se en oversigt over din traeningsuge. Din samlede traeningstid for ugen opdelt i forskellige
treeningszoner er illustreret pa displayet. Tryk pa OK for at dbne flere detaljer. Du kan se distance,
treeningspas, samlede kalorier og tid brugt i hver pulszone. Derudover kan du fa vist se
oversigten for sidste uge og detaljer samt evt. treeningspas, der er planlagt til naeste uge.

Rul ned, og tryk pa OK for at se flere oplysninger om et enkelt treeningspas.

00:

2015
01:30:20
02:12:35
00:25:20
Monday:
¢ Mountain bi...
001:45:22
Tuesday:
Running
01:15:13
1.. Strength trai...
00:47:30

Wednesday

Road cycling
c"'?301:25:3[1

Dit navn

Tid, dato og dit navn vises.
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Kontrolfunktioner til musik

Styr musik og medieafspilning pa din telefon med dit ur, nér du ikke traener.

Fa flere oplysninger under Kontrolfunktioner til musik

Polér Podcast

The Science...overy

Placering

Fa et hurtigt overblik over din aktuelle hgjde og retning. Tryk pa OK for at se flere detaljer,
herunder din hgjdeprofil for de seneste 6 timer, koordinaterne fra din sidst kendte placering og
kompasset.

Hvis du vil kalibrere din nuveerende hgjde, skal du veelge Kalibrer og kalibreringsmetoden: Jeg
tilfgjer min aktuelle hgjde, Lad min telefon kalibrere eller Brug urets placering.

Veelg Opdater for at fa koordinaterne fra din aktuelle placering. Din aktuelle placering er baseret
Altitude pa GPS-oplysninger.

Tryk pa OK i kompasvisningen for at lase din aktuelle kurs. Displayet viser derefter afvigelsen fra
din l&ste kurs med rgdt.

Hvis du vil kalibrere kompasset, skal du rulle hele vejen ned og veelge Kalibrer.

9:18

43 5204 N
3 :!27' 54.2732" E
(< Refresh )

W f
320°NW ¢

S
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Sol op og ned

Se, hvornar solen star op, solen gar ned og dagens laengde for din aktuelle placering. Tryk pa OK
for at se flere detaljer.

e Solnedgang-skumring
e Daggry-skumring
e Dagens leengde

Data om solopgang og solnedgang opdateres automatisk via Polar Flow-appen, hvis du har
parret uret med den. Du kan ogsé opdatere den manuelt via GNSS ved at vaelge Opdater.

Bemeerk, at oplysninger om solopgang og solnedgang kun kan findes fra Sol op og ned-
urdisplayet.

¥ 4:24
+ 5:00

Length of day

16,51

MENU

Abn menuen ved at trykke pa& TILBAGE, og gennemga menuen ved at trykke pa OP eller NED. Bekreeft 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 fgrtraeningsvisningen, og find den
sportsprofil, du gnsker at bruge.

Du kan ogsé ga ind i fgrtreeningsvisningen ved at trykke pa OK i tidsvisning og holde den nede.

Se Start et treeningspas for at fa yderligere oplysninger.

Vejledt vejrtraekningsgvelse med Serene

Tryk fgrst pa Serene, og tryk derefter pa Start gvelse for at starte vejrtraekningsgvelsen.

Fa flere oplysninger under Serene™ vejledt vejrtraekningsgvelse.
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Strava Live- segmenter

Strava Live-segmenter

Se oplysninger om Strava-segmenter, der er synkroniseret til uret. Hvis du ikke har forbundet din
Flow-konto med en Strava-konto, eller du ikke har synkroniseret nogen segmenter til dit ur, kan
du ogsa finde vejledning her.

Fa flere oplysninger under Strava Live-segmenter.

Braendstof

Braendstof

Bevar energien i hele dit traeningspas med braendstofassistenten FuelWise™. FuelWise™ har tre
pamindelser, der minder dig om, at du skal tanke op, og som hjeelper dig med at bevare de
passende energiniveauer under dine lange treeningspas. Disse er Autopamin. om kulhydrater,
Manual pamindelse om kulhydrater og Pamindelse om vaeske.

Fa flere oplysninger under Fuelwise
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Timere

Under Timere finder du et stopur og en nedteellingstimer.
Stopur

Tryk pa OK for at starte stopuret. Tryk pa OK for at tilfgje en omgang. Tryk pa
TILBAGE for at saette stopuret pa pause.

Nedtzellingstimer

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

Nedteellingstimeren fgjes til det grundleeggende urdisplay sammen med tid og
dato.

11:41

Friday 9.10.
© 06:57

Nar nedteellingen er slut, vibrerer uret. Tryk pa OK for at genstarte timeren, eller tryk
pa TILBAGE for at annullere og ga tilbage til tidsvisningen.

Under traeningen kan du bruge intervaltimeren og nedteellingstimeren.
Tilfgj timervisning til treeningsvisninger under indstillingerne for
sportsprofiler i Flow, og synkroniser indstillingerne med dit ur. Du kan
fa yderligere oplysninger om brug af timere under treening i Under

traening.

Visninger af urdisplay

Veelg, hvilke urdisplay der skal vises péa displayet i tidsvisningen. Du kan vaelge mellem Kun tid,
Daglig aktivitet, Status pa kredslgbsbelastning, Stabil pulsmaling, Seneste traeningspas,
Sdvnen i nat, FitSpark-traeningsvejledning, Vejr, Ugentlig opsummering, Dit navn,
Kontrolfunktioner til musik, Placering og Sol op og ned.

Du skal veelge mindst én visning.
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Tests

Indstillinger

| Tests finder du Ortostatisk test, Restitutionstest for ben, Cykeltest, Lgbetest og Konditionstest
Ortostatisk test

Du kan tage den ortostatiske test (du skal bruge en H10-pulsmaler), se dine seneste resultater
sammenlignet med dit gennemsnit samt nulstille testperioden.

Fa grundige anvisninger under Ortostatisk test.
Restitutionstest for ben

Med restitutionstest for ben kan du finde ud af, om dine ben er klar til traening med hgj intensitet
pd blot f& minutter uden brug af specialudstyr. Du skal blot bruge dit ur.

Fa flere oplysninger under Restitutionstest for ben.

Cykeltest

Med praestationstest pa cykel kan du tilpasse dine effektzoner og finde din personlige
funktionelle teerskeleffekt. Wattmaler til cykling er pakraevet.

Fa flere oplysninger under Praestationstest pa cykel.

Lobetest

Praestationstest for Igb hjeelper dig med at holde styr pa dit fremskridt og tilpasse din puls,
hastighed og dine effektzoner.

Fa flere oplysninger under Praestationstest for Igb.

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

Fa flere oplysninger under Konditionstest med handledsbaseret pulsmaling.

Indstillinger

Du kan redigere fglgende indstillinger pa uret:
e Generelle indstillinger
 Urdisplay-indstillinger
e Veaelg visninger
e Tid og dato

 Fysiske indstillinger

Ud over de indstillinger, der er tilgaengelige pa uret, kan du redigere sportsprofilerne i

® Polar Flow-webtjenesten og -appen. Tilpas dit ur med dine yndlingssportsgrene og
den information, du vil fglge under dine traeningspas. Se Sportsprofiler i Flow for
yderligere oplysninger.
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MENUEN HURTIGINDSTILLINGER

Stryg ned fra toppen af displayet for at treekke menuen Hurtigindstillinger ned.

|uh1 maode

@ @ e Stryg til venstre eller hgjre for at gennemse, og tryk for at veelge en funktion.

Tryk pa@ for at tilpasse, hvilke funktioner du vil se i menuen med hurtigindstillinger. Veelg
mellem Alarm, Nedtzellingstimer, Forstyr ikke og Flytilstand.

« Alarm: Indstil gentagelse af alarm: En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du
veelger En gang, Mandag til fredag eller Hver dag, skal du ogsé indstille alarmtiden.

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

» Nedtaellingstimer: Valg 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 nedteellingstimeren.

» Forstyr ikke: Tryk pa forstyr ikke-ikonet for at sl det til, og tryk igen for at sla det fra. Nar
forstyr ikke er sldet til, modtager du ingen meddelelser eller underretninger om opkald.
Beveaegelse til aktivering af baggrundsbelysning er ogsa slaet fra

 Flytilstand: Tryk pd ikonet for flytilstand for at sla den til, og tryk igen for at sl& den fra.
Flytilstand afbryder al trddlgs kommunikation fra dit ur. Du kan stadigvaek bruge det, men
du kan ikke synkronisere dine data med Polar Flow-mobilappen eller bruge det med
tradlgst tilbehgr.

Ikonet for batteristatus viser, hvor meget opladning, der er tilbage pa batteriet.

PARRING AF EN MOBIL ENHED MED DIT UR

Inden du kan parre en mobil enhed med dit ur, skal du opseette dit ur i Polar Flow-webtjenesten eller med Polar Flow-
mobilappen, som beskrevet i kapitlet Opseetning af dit ur. Hvis du har udfgrt opseetningen for dit ur med en mobil enhed,
er dit ur allerede blevet parret. Hvis du udfgrte opsaetningen med en computer og kunne taenke dig at bruge dit ur med
Polar Flow-appen, bedes du parre dit ur og mobiltelefon pa fglgende 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 sldet til.

* Android-brugere: sgrg for, at positionen er sldet til for Polar Flow-appen i telefonens app-indstillinger.

Sadan parrer du en mobil enhed:

1. Pa din 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 flere Polar-enheder, der er kompatible med Polar Flow-appen, i brug,

@ skal du sgrge for at have valgt Vantage V2 som den aktive enhed i Polar Flow-appen. Pa denne méde
ved Polar Flow-appen, at den skal oprette forbindelse til dit ur. | Polar Flow-appen skal du ga ind under
Enheder og vaelge Vantage V2.

2. Paditur skal du trykke pa TILBAGE i tidsvisning og holde den nede ELLER gé ind pa Indstillinger > Generelle
indstillinger > Par og synkroniser > Par og synkroniser telefon og trykke p& OK.
3. Abn Flow-appen og for dit ur taet pa telefonen vises pa dit ur.
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4. Nér bekreeftelsesmeddelelsen 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.

6. Bekreeft pinkoden pa dit ur ved at trykke pa OK.

7. Parring udfegrt vises, nar parringen er udfgrt.

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

G4 ind pé Indstillinger > Generelle indstillinger > Par og synkroniser > Parrede enheder, og tryk pa OK.
Veelg den enhed, du gnsker at fjerne fra listen, og tryk pa OK.

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

Parring fjernet vises, nar du er feerdig.

OPDATERING AF FIRMWARE

For at holde dit ur opdateret og f& den bedste ydeevne skal du altid sgrge for at opdatere firmwaren, hver gang en ny
version er tilgaengelig. Der udfgres firmwareopdateringer for at forbedre funktionerne i dit ur.

Hwn =

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

MED TELEFON ELLER TABLET

Du kan opdatere firmwaren med din telefon, hvis du bruger Polar Flow-mobilappen til at synkronisere dine traenings- og
aktivitetsdata. Appen giver dig besked, hvis der er en tilgaengelig opdatering, og ferer dig gennem den. Vi anbefaler, at du
slutter dit ur til en strgmkilde, inden du géar i gang med opdateringen, for at sikre en problemfri opdatering.

@ Den tradlgse firmwareopdatering kan tage op til 20 minutter afhaengigt af din forbindelse.

MED COMPUTER

Hver gang en ny firmwareversion er tilgaengelig, giver FlowSync dig besked, nar du slutter uret til din computer.
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 pé dit ur (markeret med rgd farve).

2. FlowSync begynder at synkronisere dine data.
3. Efter synkroniseringen bedes du opdatere firmwaren.

25



4. Veelg Ja. Den nye 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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INDSTILLINGER

GENERELLE INDSTILLINGER

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

Generelle indstillinger indeholder:

* Par og synkroniser

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

* Restitutionsmaling

* Flytilstand

* Lysstyrke for baggrundsbelysning
* Forstyr ikke

* Mobilmeddelelser

* Kontrolfunktioner til musik

* Enheder

* Sprog

* Advarsel om inaktivitet

* Vibrationer

* Jeg bzerer mit ur pa

* Placering af satellitter

* Om dit ur

PAR OG 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: F3 vist alle de enheder, du har parret med dit ur. Disse kan omfatte pulsmalere, Igbesensorer,
cykelsensorer og mobile enheder.

CYKELINDSTILLINGER

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

* Hjulstgrrelse: Indstil hjulstgrrelsen i millimeter. Fa instruktioner til at méle hjulestgrrelsen under Parring af
sensorer med dit ur.

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

e 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 veelger 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.
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RESTITUTIONSMALING

Veelg, hvordan du vil male din restitution

Brug Recovery Pro til specifikvejledning om at skabe balance mellem din treeningsbelastning og restitution pa baggrund
af ortostatiske tests og spgrgsmal om restitution. Nar det er slet til, beder uret dig om at planlaegge en ortostatiske test
mindst tre dage om ugen. Veelg hvilke dage, og tryk pa Gem. Fa flere oplysninger under Recovery Pro.

Veaelg Nightly Recharge for at fa automatiskrestitutionsmaling og tips baseret pa malinger i Ipbet af natten. Uret beder
dig om at sla funktionen stabil pulsmaling til, hvis den ikke allerede er sléet til. Stabil pulsmaling skal veere sléet til, for at
Nightly Recharge kan virke. Veaelg Til eller Kun nat. Hvis du vaelger tilstanden Kun nat, skal du indstille pulsmaling til at
starte pa det tidligste tidspunkt, som du gér i seng pa.

FLYTILSTAND
Veelg Til eller Fra.

Flytilstand afbryder al trédlgs kommunikation fra dit ur. Du kan stadigveek bruge det, men du kan ikke synkronisere dine
data med Polar Flow-mobilappen eller bruge det med tradigst tilbehgr.

LYSSTYRKE FOR BAGGRUNDSBELYSNING

Veelg Hegj, Medium, Lav eller Kun med lysknap. Denne indstilling pavirker kun lysstyrken af bevaegelse til aktivering af
baggrundsbelysning og den automatiske baggrundsbelysning, der teendes, nar der trykkes pa en knap. Lysstyrken for
baggrundsbelysning for knappen LYS pévirkes ikke, da den ikke kan aendres.

FORSTYR IKKE

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

MOBILMEDDELELSER

Sla mobilmeddelelser Fra eller Til, nar du ikke traener. Meddelelser er tilgeengelige, nar du ikke treener og under
traeningspas.

KONTROLFUNKTIONER TIL MUSIK

Aktivér kontrolfunktioner til musik for traeningsvisningen og/eller urdisplayet. Fa flere oplysninger under
Kontrolfunktioner til musik.

ENHEDER

Veelg metriske (kg, em) eller britiske (Ib, ft). Indstil de enheder, der bruges til at méle vaegt, hgjde, distance og hastighed.
Brug celcius til at méale temperaturen i metriske enheder, og brug Fahrenheit til at male i britiske enheder.

SPROG

Du kan veelge det sprog, du vil bruge pé dit ur. Dit ur understgtter fglgende sprog: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk,
Deutsch, Eesti, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, H Z< &, Magyar, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, & & & 3,
Pycckui, Slovenscina, Suomi, Svenska eller Tiirkge.

ADVARSEL OM INAKTIVITET

Sla advarslen om inaktivitet Til eller Fra.

VIBRATIONER

Sla vibrationer for rullemenupunkter til eller fra.

JEG BZARER MIT UR PA
Veelg Venstre hand eller Hgjre hand.
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PLACERING AF SATELLITTER

Skift det satellitnavigationssystem, 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 afprgve forskellige satellitnavigationssystemer og finde ud af, om de kan
give dig forbedret preestation 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
Galileo er et globalt satellitnavigationssystem, som EU stéar bag.
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.

OM DIT UR

Kontrollér enheds-id'et for dit ur samt firmwareversionen, HW-modellen, A-GPS-udlgbsdatoen og de urspecifikke
regulatoriske maerker. Genstart dit ur, sla det fra, eller nulstil alle data og indstillinger pa det.

Genstart: Du kan prgve 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.

Sluk: Sluk dit ur. Du kan teende for uret igen ved at holde OK-knappen nede.

Nulstil alle data og indstillinger: Nulstil ur til fabriksindstillinger. Dette sletter alle data og indstillinger péa dit ur.

VELG VISNINGER

Urdisplayene forteeller dig meget mere, end hvad klokken er. Du fér de mest relevante informationer direkte pé dit
urdisplay — lige ndr du skal bruge dem. Veelg, hvilke urdisplay der skal vises péa displayet i tidsvisningen.

Ga til Indstillinger > Vaelg visninger, og veelg fra:
e Kun tid
« Daglig aktivitet
 Status pa kredslgbsbelastning
 Aktuel puls / Stabil pulsmaling
» Seneste traeningspas
¢ Nightly Recharge / Sgvnen i nat
 FitSpark-traeningsvejledning
e Vejr
< Ugentlig opsummering
e Dit navn
 Kontrolfunktioner til musik
* Placering

* Sol op og ned.
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Du kan stryge til venstre eller hgjre eller rulle gennem urdisplayene med OP- og NED-knapperne og se flere detaljerede
oplysninger ved at trykke pa displayet eller pa OK-knappen.

URDISPLAY-INDSTILLINGER

Under Indstillinger > Urdisplay kan du veelge mellem analog og digitalt display og tilpasse urets stil og farve.
Veelg forst Digitalt eller Analogt. VVaelg derefter stilen.
Under Digital finder du Symmetri, Minutter i midten, Sma sekunder og Sekunder i cirkel.

Symmetri Minutter i midten Sma sekunder Sekunder i cirkel

PoLAR

1528

Tuesday

16/3

Under Analog finder du Klassisk, Art Deco, Lollipop og Pearl.
Klassisk Art deco Lollipop

Veelg farvetemaet til dit urdisplay. De tilgaengelige farver er r@d, orange, gul, grgn, bla, lilla, pink og fersken.

Bemeerk, at du ikke kan aendre farven for indstillingen DigitalSymmetry.

TID 06 DATO

Hvis du vil se og redigere indstillingerne for tid og dato, skal du gé til Indstillinger > Tid og dato

TID

Indstil tidsformat: 24 t eller 12 t.Indstil derefter klokkeslaettet.
@ Nar du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres klokkesleettet automatisk fra tjenesten.

DATO

Indstil datoen.

DATOFORMAT

oooooooooooooooo

eller adaa.mm.dd.

@ Nar du synkroniserer med Flow-appen og -webtjenesten, opdateres datoen automatisk fra tjenesten.

FORSTE UGEDAG
Veelg startdag i hver uge. Veelg Mandag, Lerdag eller Sendag.
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@ Nar du synkroniserer med Flow-appen og -webservicen, opdateres ugens startdag automatisk fra servicen.

FYSISKE INDSTILLINGER

For at fa vist og redigere dine fysiske indstillinger skal du ga ind under Indstillinger > Fysiske indstillinger. Det er vigtigt,
at du er preecis med dine fysiske indstillinger, iseer nar du angiver din veegt, hgjde, feadselsdato og dit kgn, da de pavirker
ngjagtigheden af méaleveerdierne, sdsom pulszonegraenserne og kalorieforbraendingen.

Under Fysiske indstillinger finder du:

* Vaegt

* Hogjde

* Fodselsdato

* Kon

* Traeningsbaggrund

* Aktivitetsmal

* Foretrukken sgvnperiode
* Maksimal puls

* Hvilepuls

* VOZmax

VAGT
Angiv din veegt i kilogram (kg) eller pund (Ibs).

HOJDE

Angiv din hgjde i centimeter (metrisk) eller i fod og tommer (britisk).

FODSELSDATO

Angiv din fgdselsdato. Raekkefglgen af datoindstillingerne afhaenger af, hvilket tids- og datoformat du har valgt (24t: dag -
maned - ar/12t: maned - dag - ar).

KON
Veelg Mand eller Kvinde.

TRANINGSBAGGRUND

Treeningsbaggrund er en vurdering af dit langsigtede fysiske aktivitetsniveau. Veelg det alternativ, der bedst beskriver den
samlede maengde og intensitet af din fysiske aktivitet i Ipbet af de seneste tre maneder.

* Sjeelden (0-1 t./uge): Motion er ikke en fast bestanddel af dit liv. Du spadserer f.eks. kun for forngjelsens skyld, og
kun en gang i mellem treener du s 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 moderat fysisk aktivitet.

* Ofte (3-5 t./uge): Du traener 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.

* Dedikeret (5-8 t./uge): Du treener mindst 5 gange om ugen ved hgj intensitet, og du deltager muligvis ind imellem i
massesportsbegivenheder.
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* Semi-prof. (8-12 t./uge): Du traener med hgj intensitet naesten hver dag, og du traener for at forbedre formen til
konkurrencer.

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

AKTIVITETSMAL

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

Den tid, du skal bruge for at udfgre dit daglige aktivitetsmal, afhaenger af det valgte niveau og intensiteten af dine
aktiviteter. Alder og kgn pavirker ogséa den intensitet, du har brug for, hvis du skal na dit daglige aktivitetsmal.

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 veelger dette aktivitetsniveau.

Niveau 2

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

Niveau 3

Hvis dit arbejde er fysisk kraevende, du dyrker sport eller pd anden vis plejer at beveege dig og veere aktiv, er dette
aktivitetsniveauet for dig.

FORETRUKKEN S@OVNPERIODE

Indstil Din gnskede sgvnperiode for at definere, hvor laenge du gnsker 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 fgler, at otte
timers s@vn er for meget eller for lidt for dig, anbefaler vi, at du justerer dine foretrukne sgvnperiode, s den opfylder dine
individuelle behov. Ved at ggre dette far du ngjagtige tilbagemeldinger om, hvor meget sgvn du har faet i forhold til din
gnskede sgvnperiode.

MAKSIMAL PULS

Indstil din maksimale puls, hvis du kender den nuveaerende veerdi for din maksimale puls. Den forudsagte veerdi for din
maksimale puls baseret pa alder (220-alder) vises som en standardindstilling, nar du angiver denne veerdi fgrste gang.

HRmax bruges til at estimere energiforbrug. HRy4 €r det hgjeste antal hjerteslag pr. minut under maksimal fysisk
udfoldelse. Den mest ngjagtige metode til fastleeggelse af din individuelle HR 4y €r at udfgre en stresstest med
maksimal treening pa et laboratorium. HR 5, €r 0gsé afgerende til fastleeggelse af treeningsintensitet. Den er individuel
og afhaenger af alder og arvemaessige faktorer. Hvis du skal finde din maksimale puls, kan du tage en Praestationstest
for Igb.

HVILEPULS

Din hvilepuls er det laveste antal hjerteslag i minuttet (bpm), ndr du er helt afslappet og ikke bliver distraheret. Din alder,
dit konditionsniveau, din genetik, din sundhedsstatus og dit kgn pavirker hvilepulsen. En typisk veaerdi for en voksen er
55-75 bpm, men din hvilepuls kan veere 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 fgrst, hvis det hjeelper dig med at slappe af. Undga at udfgre anstrengende traening inden malingen, og s@rg for,
at du har restitueret dig fuldstaendigt efter enhver aktivitet. Du bgr udfgre mélingen mere end én gang, helst fortlgbende
morgener, og beregne din gennemsnitlige hvilepuls.

Sadan maler du din hvilepuls:

32



1. Hav dit ur pd. Leeg dig ned pa ryggen og slap af.

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

indendgrs.

Lig stille, og traek vejret stille og roligt i 3-5 minutter. Undgé at kigge pa dine treeningsdata under malingen.

4. Stop treeningspasset pa din Polar-enhed. Synkroniser den baerbare enhed med Polar Flow-appen eller -
webtjenesten, 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.

w

VOonmax
Indstil din, VO2 4.

V02 4y (Maksimal iltoptagelse, maksimale aerobe effekt) er den maksimale frekvens, ved hvilken ilt kan bruges af
kroppen under maksimal treening; den er direkte relateret til hjertets maksimale kapacitet til at levere blod til musklerne.
VO2ax kan méles eller forudsiges gennem konditionstests (f.eks. maksimale treeningstests og submaksimale
treeningstests). Hvis du vil finde din maksimale jjioptagelses kan du tage en Preestationstest for Igb eller en Preestationstest

pa cykel.

IKONER PA DISPLAYET

Flytilstand er sléet til. Flytilstand afbryder al tradlgs kommunikation fra dit ur. Du kan stadigvaek
bruge det, men du kan ikke synkronisere dine data med Polar Flow-mobilappen eller bruge det med
tradlgst tilbehar.

Tilstanden Forstyr ikke er sldet til. Nar funktionen Forstyr ikke er sldet til, vibrerer uret ikke, nar du
modtager meddelelser eller opkald (den rgde prik vises stadig nederst til venstre pa displayet).
Bevaegelse til aktivering af baggrundsbelysning er ogsé slaet fra.

Nar funktionen Forstyr ikke er sldet til, vibrerer uret ikke, ndr du modtager meddelelser eller opkald
(den rgde prik vises stadig nederst péa displayet). Bevaegelse til aktivering af baggrundsbelysning er
0gsa sldet fra.

Alarm er indstillet. Du kan indstille alarmen under Menuen hurtigindstillinger.

Din parrede telefon er frakoblet, og du har meddelelser og/eller kontrolfunktioner til musik slaet til.
Kontrollér, at telefonen er inden for Bluetooth-raekkevidde fra uret, og at Bluetooth er sléet til pa
telefonen.

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

GENSTART 0G NULSTILLING

Hvis du far problemer med dit ur, kan du pr@ve at genstarte det fgrst. Hvis du genstarter uret, bliver ingen af
indstillingerne eller dine personlige data slettet fra uret.

GENSTART URET

1. Tryk pd knappen TILBAGE pa dit ur, og ga ind under Indstillinger > Generelle indstillinger > Om dit ur.
2. Rul hele vejen ned, og veelg Genstart dit ur.
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NULSTIL URET TIL FABRIKSINDSTILLINGER

Hvis det ikke hjalp at genstarte dit ur, kan du nulstille uret til fabriksindstillinger. Bemeerk, at hvis du nulstiller dit ur til
fabriksindstillinger, temmes 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.

Nulstil til fabriksindstillinger fra uret

1. Tryk pd knappen TILBAGE pé dit ur, og ga ind under Indstillinger > Generelle indstillinger > Om dit ur.
2. Rul hele vejen ned, og veelg Nulstil alle data og indstillinger.

Nulstil til fabriksindstillinger via FlowSync-software

Ga til flow.polar.com/start, og download og installer Polar FlowSync-dataoverfgrselssoftwaren pa din computer.
Slut dit ur til computerens USB-port med kablet.

Abn indstillinger i FlowSync.

Veelg knappen Nulstilling til fabriksindstillinger.

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

a ke =

Efter nulstilling til fabriksindstillinger skal du opseette dit ur igen enten via mobil eller computer. Du skal bare huske at
bruge den samme Polar-konto i den opsaetning, du brugte inden nulstillingen.

34


https://flow.polar.com/start

TRENING

HANDLEDSBASERET PULSMALING

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

Selvom der er mange subjektive spor pa, hvordan din krop reagerer under treening (opfattet anstrengelse,
andedreetsfrekvens, fysiske fornemmelser), er ingen af dem s pélidelig som pulsmaling. Den er objektiv og pavirkes
bade af interne og eksterne faktorer — hvilket betyder, at du far en palidelig méling af din fysiske tilstand.

HAV URET PA, NAR DU MALER PULS FRA DIT HANDLED ELLER REGISTRERER DIN S@VN

Sgrg for, at du har uret korrekt pa, sa din handledsbaserede puls kan males praecist under traening, nar du bruger
funktionerne Stabil pulsmaling og Nightly Recharge, eller mens du registrerer din sgvn med Sleep Plus Stages:

e Hav dit ur pd oven pa handleddet, mindst en fingerbredde over handrodsknoglen (se billedet herunder).

e Stram urremmen godt om dit hdndled. Sensoren pa bagsiden skal veere i konstant kontakt med huden, og uret ma
ikke kunne flytte sig pa din arm. Du kan let kontrollere, at urremmen ikke er for Igs, ved at Igfte remmen let opad
fra begge sider af armen og serge for, at sensoren ikke Igfter sig fra huden. Nar du Igfter urremmen, ma du ikke

kunne se sensorens LED-lys.
» For at fa den mest ngjagtige pulsmaling anbefaler vi, at du har uret pa et par minutter, inden du begynder
pulsmalingen. Det er ogséa en god ide at opvarme huden, hvis dine haender og din hud nemt bliver kolde. Fa

blodomlgbet i gang, inden du starter dit treeningspas!

Wrist bone

Crococoode

Under treening skal du skubbe Polar-enheden laengere op ad armen (veek fra handrodsknoglen) og stramme
urremmen lidt mere for at reducere evt. ekstra bevaegelse af enheden. Giv din hud et par minutter til at vende
sig til Polar-enheden, inden du starter et treeningspas. Lgsn urremmen en smule efter traeningspasset.

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

| sportsgrene, hvor det er mere udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har tryk eller beveegelse i
musklerne eller senerne naer sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar pulsmaler med et brystbaelte, hvis du gnsker 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, sé den er ogsa perfekt til intervaltreening med hurtige
sprint.

For at bevare den bedst mulige ydeevne af den handledsbaserede pulsmaling 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
saebeopl@sning. Tor den derefter med et blgdt handklaede. Lad den t@rre helt, inden du oplader den.
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HAV URET PA UDEN AT MALE PULS FRA DIT HANDLED ELLER REGISTRERE DIN
S@VN/NIGHTLY RECHARGE

Lgsn urremmen en smule, s& 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 handled fa lidt luft, iseer hvis du har fglsom hud. Tag dit ur af og genoplad
det. P4 denne made kan béde din hud og dit ur fa en pause og veere klar til din naeste traeningsbegivenhed.

START ET TRENINGSPAS

1.
2.

w

Tag dit ur p4, og stram urremmen.
Ga ind i fgrtreeningsvisning ved at trykke pa og holde OK nede i tidsvisning eller trykke pa TILBAGE for at ga til
hovedmenuen og veelge Start traening

Fra fgrtraeningsvisningen har du adgang til hurtigmenuen ved at trykke pé ikonet eller via
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 en rute eller et favorittraeningsmal, som du vil ng, og fgje timere til dine
treeningsvisninger. Strgmspare-indstillinger kan ogsé aktiveres her fra. Fa flere oplysninger

under hurtigmenu.

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

Find den gnskede sport.

Forbliv i fartreeningsvisningen, indtil uret har fundet din puls og GPS-satellitsignalerne (hvis relevant for
sportsgrenen), for at sikre ngjagtigheden af dine traeningsdata. For at opfange GPS-satellitsignalerne skal du ga
udendgrs og veek fra hgje bygninger og treeer. Hold dit ur stille med displayet vendt opad, og undgé at rgre ved
uret, mens det sgger efter GPS-signalet.

@ Hvis du har parret en valgfri Bluetooth-sensor med dit ur, vil uret ogsa automatisk begynde at sgge
efter sensorsignalet.
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~38t. Estimeret treeningstid med de aktuelle indstillinger. Ved at anvende
stremspare-indstillinger kan den estimerede traeningstid forlaenges.

eCirklen rundt om GPS-ikonet bliver orange, ndr der er fundet den minimale maengde af
satellitter (4), der kreeves til GPS-positionen. Du kan starte dit treeningspas, men vent, indtil
cirklen bliver grgn, for at fa bedre ngjagtighed.

QCirklen omkring GPS-ikonet bliver grgn, nar der er fundet nok satellitter til en god
ngjagtighed. Uret giver dig besked via lyd og vibration.

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

@Nér 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 treeningspas. En bla cirkel
omkring pulssymbolet indikerer, at dit ur bruger den tilsluttede sensor til at male din puls.

5. Nér 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 treening.
START ET PLANLAGT TRANINGSPAS

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

Sadan starter du et planlagt treeningspas for den aktuelle dag:

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

Start
Interval

training

3. Tryk pa OK for at se mélinformationen.
4. Tryk pa OK for at vende tilbage til fgrtreeningsvisningen, og veelg den sportsprofil, du gnsker 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 treeningen. Se Under traening for yderligere oplysninger.
@ Dine planlagte treeningsmal vil ogsa blive inkluderet i FitSpark-traeningsforslagene.

START ET MULTISPORTS-TRANINGSPAS

Multisport ggr det muligt for dig at inkludere flere sportsgrene i ét traeningspas og nemt skifte mellem sportsgrene uden
at afbryde din treeningsmaling. Under et multisport-traeningspas bliver dine skiftetider mellem sportsgrene automatisk
registreret, sé du kan se, hvor laenge det tog dig at skifte fra den ene sportsgren til den anden.

Der er to forskellige mader at udfgre multisport-treeningspas pa: fast multisport og fri multisport. | en fast multisport
(multisportsprofiler pa listen over Polar-sportsprofiler), som triatlon, er sportsgrenenes raekkefglge fast, og de skal
udfgres i den specifikke raekkefglge. | fri multisport kan du veelge, hvilke sportsgrene du udfgrer, og i hvilken raekkefglge
du udfgrer dem, ved at vaelge dem paé listen over sportsgrene. Du kan ogsé skifte frem og tilbage mellem sportsgrene.
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Inden du starter et multisport-treeningspas, skal du sgrge for, at du har angivet sportsprofil-indstillingerne for hver af de
sportsgrene, du skal bruge til treeningspasset. Fa flere oplysninger under Sportsprofiler i Flow.

1. Tryk pd TILBAGE for at ga ind i hovedmenuen, og veelg Start treening, og ga derefter til en sportsprofil. Veelg
Triatlon, Fri multisport eller en anden multisportsprofil (kan tilfgjes pa Flow-webtjenesten).

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

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 fortseet traening.

HURTIGMENU

Du kan gé til hurtigmenuen i fgrtraeningsvisningen, nar du holder pause under et treeningspas eller i skiftetilstand under
et multisports-treeningspas. Fra f@rtraeningsvisningen far du adgang til det ved at trykke pa ikonet eller via knappen LYS. |
pause- eller skiftetilstand har du kun adgang via knappen LYS.

w

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

D Stromspare-indstillinger:
Med strgmspare-indstillingerne kan du udvide din treeningstid ved at eendre malefrekvensen
for GPS, deaktivere handledsbaseret puls og bruge pauseskaermen. Med disse indstillinger kan du
optimere batteriforbruget og f& mere treeningstid til ekstra lange treeningspas, eller nar batteriet er
ved at Igbe tor.

Fa flere oplysninger under Strgmspare-indstillinger

9. W4d Baggrundsbelysning:

@ A Szt funktionen Baggrundsbelysning altid slaet tiltil eller fra. Nar Altid sléet til er sldet til, vil
urdisplayet blive oplyst under hele dit treeningspas. Indstillingen af baggrundsbelysning vil som
standard vende tilbage til fra, nar du er feerdig med dit treeningspas. Bemazerk, at valget af Altid slaet
til dreener dit batteri meget hurtigere end standardindstillingen.

Kalibrer kompas
Fglg anvisningerne pa displayet for at kalibrere kompasset.
Vores forslag:

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

Bassinlangde:

Det er vigtigt, at du veelger den korrekte bassinlaengde, nar du bruger profilen Svgmning/Svgmme i
bassin, da det pavirker beregningen af tempo, distance og svgmmetag samt dit SWOLF-resultat.
Tryk pa OK for at komme til Indstilling af bassinleengde og justere den tidligere angivne
bassinlaengde hvis ngdvendigt. Standardlaengderne er 25 meter, 50 meter og 25 yard, men du kan
ogsa indstille den manuelt til en brugerdefineret lazengde. Den mindste leengde, der kan veaelges, er 20
meter/yard.

@ Indstilling af bassinlaengde er kun tilgeengelig i fgrtreeningsvisningen i hurtigmmenuen.
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Kalibrering af wattmaler:

Hvis du har parret en tredjepart-wattmaler til din cykel med dit ur, kan du kalibrere den i
hurtigmenuen. Veelg fgrst en af cykelsportsprofilerne, og seet gang i senderne ved at rotere kranken.
Veelg 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.

Kalibrer skosensor:

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

 Kalibrer ved at Igbe: Start traeningspasset og lgb en distance, du kender. Distancen skal vaere
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 Igbet, og tryk pa OK. Kalibreringsfaktoren er
opdateret.

Veer opmaerksom pa, at intervaltimer ikke kan bruges under kalibreringen. Hvis

@ du har sat intervaltimeren til, beder uret dig om at sla 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 Grit X/Vantage V/Vantage M.

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

Favoritter:

Under Favoritter kan du se de treeningsmal, du har gemt som favoritter pa Flow-webtjenesten, og
synkronisere dem til dit ur. Veelg et favorittreeningsmal, som du vil nd. Nar du har valgt et, vender
uret tilbage til fgrtreeningsvisning, hvorfra du kan starte traeningspasset.

Fa flere oplysninger under Favoritter.
Lgbstempo:

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

Lebstempo kan indstilles pa uret. Veelg blot distancen og malvarighed, sé er du klar. Du kan ogsa
angive et Igbstempomal i Flow-webtjenesten eller -appen og synkronisere det til dit ur.

Se Lgbstempo for flere oplysninger.
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Intervaltimer:

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

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

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

2. Nar det er gjort, vender uret tilbage til fgrtraeningsvisning, hvorfra du kan starte
treeningspasset. Timeren starter, nar du starter treeningspasset.

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

Nedtzellingstimer:
Du kan fgje en nedteellingstimer til passets treeningsvisning ved at veelge Timer for traeningspas >

Til. Du kan bruge en tidligere indstillet timer eller oprette en ny timer ved at ga tilbage til
hurtigmenuen og veelge Nedtaellingstimer > Indstil timer. Indstil nedteaellingstiden, og bekreeft ved at
trykke pa OK. Nér det er gjort, vender uret tilbage til fgrtraeningsvisning, hvorfra du kan starte
treeningspasset. Timeren starter, nar du starter treeningspasset.

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

Ruter:
Under Ruter finder du de ruter, du har gemt som favoritter i Flow-webtjenesten, enten i visningen

Udforsk eller i analysevisningen af treeningspasset, og synkroniseret til dit ur. Her kan du ogsa finde
Komoot-ruter.

Veelg en rute fra listen, og veelg derefter, hvor du vil starte ruten: Startpunkt (oprindelig retning), Midt
pa ruten (oprindelig retning), Slutpunkt i modsat retning cller Midt pa ruten i modsat retning.

Fa flere oplysninger under Rutevejledning.

® Ruter er kun tilgaengelige i fgrtreeningsvisningens hurtigmenu, nar GPS er slaet til for
sportsprofilen.

Tilbage til start:

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

Fé 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 mulighederne Favoritter og Ruter i hurtigmenuen. Det er
fordi, du kun kan veelge ét mal for hvert traeningspas. Og hvis du veelger en rute til dit treeningspas, overstreges
funktionen Tilbage til start i hurtigmenuen, fordi funktionerne Ruter og Tilbage til start ikke kan veelges samtidigt. Hvis
du vil endre malet, skal du veelge den overstregede mulighed. Sa bliver du spurgt, om du vil aendre dit mal eller din rute.
Bekraeft med OK for at veelge et andet mal.
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UNDER TRENING

GENNEMGA TRANINGSVISNINGERNE

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

Du kan tilfgje 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 udfgre, og veelge de data, du
vil fglge under dine traeningspas. Fa flere oplysninger under Sportsprofiler i Flow.

For eksempel kan dine traeningsvisninger have fglgende information:

Din puls og pulsen ZonePointer
Distance
Varighed

Tempo/Hastighed

Din puls og ZonePointer-puls
Varighed

Kalorier

Opstigning
Din aktuelle hgjde (tryk pa OK for at kalibrere hgjde manuelt)

Nedstigning

Distance for det aktuelle segment (fladt, op ad bakke eller ned ad bakke)

s Opstigning/nedstigning
105 24

Hastighed/tempo

Downhill Antal op/ned ad bakke

Din kurs

Kardinalretninger

41



Maks. puls
Pulsgraf og din nuveerende puls

Gnm. puls

Maksimal effekt
Effektgraf og din nuveerende effekt

Gennemsnitlig effekt

Klokkeslaet

Varighed

INDSTIL TIMERE

Inden du kan bruge timerne under treening, skal du fgje timere til dine treeningsvisninger. Det ggr 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 synkronisere indstillinger til dit ur.

Body measurement  Distance  Environment = Power Cadence | Time = Speed

+ *

i

Se Sportsprofiler i Flow for yderligere oplysninger.

Intervaltimer

1x .
Timer

[]4:23

/ 10 min

@ Hvis du indstiller timervisning for et treeningspas i hurtigmenuen, starter timeren, nar du starter
treeningspasset. 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 fglgende made:
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1. Gatil visningen Intervaltimer, og tryk pa og hold OK nede. Vaelg Start, hvis du vil bruge en allerede indstillet timer
eller oprette en ny timer, under Indstil intervaltimer:

2. Veelg Tidsbaseret cller 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.

4. Nar det er gjort, skal du veelge 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 veelge Stop timer.

Nedtaellingstimer

@ Hvis du indstiller timervisning for et traeningspas i hurtigmenuen, starter timeren, nar du starter
treeningspasset. 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 pé fglgende made:

1. Gatil visningen 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 nedteellingstimeren.

3. Nar nedteellingen er slut, vibrerer uret. Hvis du vil genstarte nedteaellingstimeren, skal du trykke pa og holde OK
nede og veelge Start.

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

LAS EN PULS-, HASTIGHEDS- ELLER EFFEKTZONE

Med funktionen ZoneLock kan du Idse den zone, du er i p& nuveerende tidspunkt, med udgangspunkt i puls,
hastighed/tempo eller effekt, og sikre, at du bliver i den valgte zone i Igbet af treening uden at du skal se pa dit ur. Hvis du
gar udenfor den laste zone i Igbet af traening, giver uret dig besked med en vibration.

Funktionen ZoneLock til maling af puls-, hastigheds-, tempo- og effektzoner skal slas til for hver sportsprofil individuelt.
Du kan indstille det i under Flow-webtjenesten sportsprofiler under indstillinger for puls, hastighed/tempo eller effekt.

For at bruge Zonelock til at ldse din hastighed-, tempo- eller effektzone, skal du ogsa tilfgje fuldskaermsvisningen af
hastigheds- og tempograf eller effektgraf til traeningsvisningen af sportsprofilen.

Las en pulszone

Las den pulszone, som du er i pa nuveerende tidspunkt, ved at trykke og holde OK nede i fuldskaermsvisningen af HR-
graf eller i enhver af de visninger, som kan redigeres i Flow.

Heart rate
zone 4

locked

Hvis du vil lase zonen op, skal du trykke pa knappen OK igen og holde den nede.
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Las en hastigheds-/tempozone

Las den hastigheds-/tempozone, som du er i p& nuveerende tidspunkt, ved at trykke og holde OK nede i
fuldskeermsvisningen af hastigheds-/tempograf.

Speed zone 4
locked

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

Las en effektzone

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

Power zone 4

locked

Hvis du vil ldse zonen op, skal du trykke pa knappen OK igen og holde den nede.

MARKER EN OMGANG

Tryk pa OK for at markere en omgang. Omgange kan ogséa tages automatisk. | sportsprofilindstillingerne i Polar Flow-
appen eller webtjenesten skal Autom. omgang indstilles til Omgangsdistance, Omgangsvarighed, Positionsbaseret.
Hvis du veelger 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 treeningspasset.

SKIFT SPORTSGREN UNDER ET MULTISPORT-TRANINGSPAS
Tryk pa TILBAGE, og veelg den sportsgren, du vil skifte til. Bekreeft dit valg med OK.

TRANING MED ET MAL

Hvis du har oprettet et hurtigt traeeningsmal baseret pa varighed, distance eller kalorier i Flow-appen eller -webservicen
og synkroniseret det til dit ur, har du fglgende treeningsmalvisning som den fgrste standardtraeningsvisning:

: _ Hvis du har oprettet et méal baseret pa varighed eller distance, kan du se, hvor meget af dit mal,
G du stadigveek har tilbage, inden du nér det.

04:23 | s
/10 min
Hvis du har oprettet et méal baseret pa kalorier, kan du se, hvor mange kalorier af dit mal du

mangler at breende.

Hvis du har oprettet et fasetraningsmal i Flow-appen eller -webtjenesten og synkroniseret malet til dit ur, har du
fglgende treeningsmalvisning som den fgrste standardtraeningsvisning:
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e Afhaengigt af den valgte intensitet kan du enten se din puls eller din hastighed/dit tempo
og den nedre og @vre puls- eller hastigheds/tempo-graense for den aktuelle fase.

e Fasenavn og fasenummer/samlet antal faser

e Varighed/distance deekket indtil videre

e Malvarighed/distance af den aktuelle fase

® Se Planlaegning af din treening for instruktioner til at oprette treeningsmal.

Skift fase under et fasetraeningspas

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

Hvis du veelger automatisk faseskift, 2endres fasen automatisk, nar du har afsluttet en fase. Uret giver dig besked ved at

vibrere, nar intervallet aendres.

@ Bemzerk, at nar du indstiller meget korte faser (under 10 sekunder), far du ikke en hgrlig alarm, nar fasen er
slut.

Visning af information om traeningsmal

Tryk pa OK og hold den nede i traeningsmalvisning for at se information om traeningsmal under traening.

Meddelelser

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

AFBRYDELSE/STOP AF ET TRENINGSPAS

1. Tryk pa TILBAGE for at afbryde dit treeningspas midlertidigt.
2. For at fortseette 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 pause, bliver den tid, der er gaet efter pausen, ikke inkluderet i den
samlede traeningstid.

OPSUMMERING AF TRENING

EFTER TRANING

Du far en opsummering af dit treeningspas pa dit ur lige efter treeningen. Fa en mere detaljeret og illustreret analyse i
Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webtjenesten.

Den information, der vises i din opsummering, afhaenger af sportsprofilen og de indsamlede data. For eksempel kan din
treeningsopsummering omfatte fglgende information:
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x Starttid og -dato

Running . .
15.08.2018 10:39 Traeningspassets varighed

& 00:3621
m 0.27 ..

Heart rate

Heart rate Puls

= 134 Din gennemsnits- og maksimale puls under treeningspasset.

" 154

eesee 232

eart rate zoneg

Din Kredslgbsbelastning fra treeningspasset

eart rate zones Pulszoner

00:08:00 ) o ) _
W o020 Treeningstid tilbragt i forskellige pulszoner
] 00:05:17
B omi2a2
1]

00:27:10

Calories

Energi brugt

Energi brugt under traeningspasset
Kulhydrat

Protein

Fedt

Fa flere oplysninger under Energikilder.

Tempo/Hastighed
Gennemsnitlig og maks. tempo/hastighed af treeningspasset

Running Index: Din Ipbepraestationsklasse og numeriske veerdi. Find ud af mere i kapitlet
Running Index.

Speed zones Hastighedszoner
01:59 . L . . .
00:06:00 Treeningstid tilbragt i forskellige hastighedszoner
| 00:01:00
B 00:13:03
D :37:01

Cadence
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Kadence
Cadence . X . .
02 Din gennemsnits- og maksimumkadence for treeningspasset

(i |

@ 102

Altitude

Lebekadence males med et indbygget accelerometer fra dine handledsbeveaegelser. Cykelkadence vises,
hvis du har en Polar Kadencesensor Bluetooth® Smart i brug.

Altitude Hojde
s 2345 . Maksimal hgjde under treeningspasset
4 370,

Opstegne meter/fod under treeningspasset
N 324 . psteg gsp

utomatic lap Nedstegne meter/fod under treeningspasset

Effekt
Gennemsnitlig effekt

Maksimal effekt

Muskelbelastning

Power zones Effe ktzoner
00:01:59

; 00:06:00 Treeningstid tilbragt i forskellige effektzoner
3] 00:01:00
2l  00:13:03
1 3701

Cadence

5
4
3
2

@ Lebeeffekt males fra handleddet, nar du bruger en sportsprofil til Igb og har GPS slaet til. Cykeleffekt vises,
nar du bruger en sportsprofil til cykling, og du har en ekstern wattmaler i brug.

Hill Splitter

Hill Splitter

Antal op ad bakke og ned ad bakke i alt

Distance i alt for op ad bakke og ned ad bakke

Tryk pa OK for at se detaljer for opstigning/nedstigning pr. bakke
Fa flere oplysninger under Hill Splitter
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Omgange/Automatiske omgange
Antallet af omgange, din bedste omgang og gennemsnitlig varighed af omgange.

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

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

Hver omgangs distance

Gennemsnits- og maksimumpuls i lgbet af hver omgang i pulszonens farve
Gennemsnitshastighed/tempo for hver omgang

Gennemsnitseffekt for hver omgang

SRS

{Manual) (Manial |
00:01:26.4 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21.6 0.41 km

0.39 km

()

(Manual)
4:04 min/km
3:29 min/km
325 min/km

3:19 minskg

(Maznual)
4:04 min/km
3:29 min/km
325 min/km
3:19 min/kg

Multisport-opsummering

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

Sadan ser du dine traaningsopsummeringer senere i dit ur:

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

Latest traini sion
23 hours ago

Running
00:39:51
15.08. 11:10

|
k]
£
:
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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 ogséa synkronisere dine traeningdata 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 treeningspas. Med appen kan du fa et
hurtigt overblik over dine treeningsdata.

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

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

Fa flere oplysninger under Polar Flow-webtjenesten.
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FUNKTIONER

PLAGERING AF SATELLITTER

Dit ur har en indbygget GPS (GNSS), der giver hastigheds-, tempo-, distance- og hgjdemaling for en reekke udendgrs
sportsgrene og viser din rute pé et kort i Flow-appen og -webtjenesten efter dit treeningspas.

Du kan aendre det satellitnavigationssystem, som dit ur bruger udover GPS. Indstillingen er pa dit ur under Generelle
indstillinger > Placering af satellitter. Du kan vaelge GPS + GLONASS, GPS + Galileo eller GPS +

QZSS Standardindstillingen er GPS + GLONASS Med disse valgmuligheder kan du afprgve 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 Galileo er et globalt satellitnavigationssystem, som EU star bag.
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.
ASSISTERET GPS

Uret bruger Assisteret GPS (A-GPS) til at hente en hurtig satellitposition og forbedre angivelsen af positioner under
treening. A-GPS-data forteeller dit ur de forudsete positioner af GPS-, Glonass-, Galileo- og QZSS-satelliterne. Pa denne
made ved uret, hvor det skal lede efter satellitterne og kan dermed hurtigere definere din position.

A-GPS-dataene opdateres en gang om dagen. Den nyeste A-GPS-datafil opdateres automatisk til dit ur, hver gang du
synkroniserer det med Flow-webservicen via FlowSync-softwaren eller via Flow-appen.

Udigbsdato for A-GPS

A-GPS-datafilen er gyldig i op til 14 dage. Ngjagtigheden af placeringen er forholdsvis hgj de fgrste tre dage og aftager
gradvist i Igbet af de resterende dage. Regelmaessige opdateringer hjeelper med at sikre et hgjt niveau af
positionsngjagtighed.

Du kan kontrollere udlgbsdatoen for den aktuelle A-GPS-datafil via dit ur. G& ind under Indstillinger > Generelle
indstillinger > Om dit ur > Assisteret GPS udlgber. 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.

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

For at opnad den bedste GPS-praestation bgr du baere uret pa dit handled, mens displayet vender opad. P4
grund af GPS-antennens placering pa uret anbefales det ikke at baere det med displayet pa undersiden af dit
handled. Nar du anbringer den pa et cykelstyr, skal du sgrge for, at displayet vender opad.

RUTEVEJLEDNING

Funktionen til rutevejledning ferer dig langs ruter, du har malt i tidligere traeningspas, eller ruter, du har importeret i Flow
fra en tredjepartstjeneste som f.eks. komoot eller Strava. Du kan ogsa importere rutefiler direkte i Flow i GPX- eller TCX-
filformat.
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Du kan veelge at gé til rutens startpunkt, rutens slutpunkt eller til det naermeste punkt pa ruten (midt pa ruten). Dit ur viser
dig ferst hen til dit valgte startpunkt pa ruten. Nar du er pa ruten, vejleder uret dig hele vejen og holder dig pa sporet. Bare
fglg vejledningen pé displayet. Nederst pa displayet kan du se, hvor stor en distance du har tilbage.

RUTE- OG HOJDEPROFILER

Nar du har valgt en rute, far du vist en oversigt over ruten samt rutens hgjdeprofil. Dette hjaelper dig med at identificere,
hvilken rute det er, og hvad du kan forvente af dit treeningspas.

Herajérvi Trail )

Altitude

"//\.\'\\‘n //\ 350

0

Carbs reminder:
(Add )

Drink reminder:

D)

SAMLET OPSTIGNING OG NEDSTIGNING FOR PLANLAGTE RUTER

Nar du starter en planlagt rute, kan du se den samlede opstigning og nedstigning pa ruten. | Igbet af ruten vil veerdierne
for opstigning/nedstigning blive opdateret, og du kan altid se den samlede opstigning og nedstigning, der mangler pa
ruten. Du vil ogsa se din aktuelle haeldning for opstigning/nedstigning. Du vil altid vide, praecis hvor du er, og hvor meget
du mangler.

Né&r du udfgrer en uplanlagt rute, kan du se opstigning og nedstigning for de forrige kilometer samt din nuvaerende
heeldning for opstigning/nedstigning.

Du kan bruge komoot til at planlaegge detaljerede ruter pa kort og overfgre ruterne til dit ur via Flow.

SADAN F@JES EN RUTE TIL URET

For at fgje en rute til uret skal den veere gemt som en favorit i Flow-webtjenesten eller -appen, og du skal synkronisere
den til uret. Du kan f& flere oplysninger ved at se ADMINISTRER FAVORITTER OG TRANINGSMAL | POLAR FLOW.
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START ET TRANINGSPAS MED RUTEVEJLEDNING

1. Veelg den sportsprofil, du vil bruge, og tryk pa knappen LYS i fgrtraeningsvisning eller péﬂ for at dbne
hurtigmenuen.

2. Veelg Ruter fra listen, og veelg derefter den rute, du vil fglge.

3. Tilfgj evt. en pamindelse om kulhydrater eller pAmindelse om vaeske, og vaelg derefter Start.

4. Veelg, hvor du vil starte ruten: Startpunkt, Midt pa ruten, Slutpunkt i modsat retning eller Midt pa ruten i modsat
retning.

5. Gaikke veek fra fgrtreeningsvisningen, fgr uret har fundet din puls og GPS-satellitsignalerne, og start dit
treeningspas ved at trykke pa OK. Du bliver muligvis bedt om at kalibrere kompasset, inden du starter
treeningspasset. Hvis det er tilfeeldet, skal du fglge anvisningerne pa displayet for at kalibrere det.

6. Dit ur viser dig vej til ruten. Rutens start fundet vises, nar du nar derhen. Sé er du klar til at starte.

Rutens slutpunkt naet vises, nar du er faerdig.

ZOOM

Zoom ind eller ud pa ruten. Tryk pa OK, og veelg Zoom ind/ud, og brug derefter knapperne + og - til at justere
rutevisningen.

SKIFT HURTIGT RUTE
Skift til en anden rute under dit treeningspas.

1. Tryk pd TILBAGE for at seette dit treeningspas pa pause, og tryk pa LYS-knappen for at ga til hurtigmenuen.
2. Veelg Ruter, uret spgrger derefter Vil du andre din rute?, veelg Ja, og veelg en rute fra listen.
3. Veelg Start, nar du er klar.

TILBAGE TIL START

Funktionen Tilbage til start fgrer dig tilbage til startpunktet for dit traeningspas via fugleflugt.

Sadan bruger du funktionen Tilbage til start under et traeningspas:

1. | fgrtreeningsvisning skal du trykke pa knappen LYS eller trykke péa for at dbne hurtigmenuen.
2. Veelg Tilbage til start fra listen, og veelg Ga tilbage via fugleflugt.

Sadan vender du tilbage til startpunktet via fugleflugt:

» Hold uret vandret foran dig.

» Blivved med at beveaege dig, sa uret kan registrere, hvilken retning du bevaeger dig i. En pil peger i retning af dit
startpunkt.

» Fglg altid pilen for at vende tilbage til dit startpunkt.

» Uret viser ogséa kursen og den direkte distance (fugleflugt) mellem dig og startpunktet.
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Du kan ogsé indstille Tilbage til start under et treeningspas ved at seette traeningspasset pa pause, abne hurtigmenuen
med LYS-knappen, rulle ned til Tilbage til start og veelge Ga tilbage via fugleflugt.

Hvis du fgjer treeningsvisningen Tilbage til start til en sportsprofil i Polar Flow, er den altid sldet til for den pageaeldende
sportsprofil, og den behgver derfor ikke slés til under hvert treeningspas.

Nér du befinder dig i nye omgivelser, bgr du altid have et kort ved handen i det tilfaelde, at uret mister satellitsignalet, eller
at batteriet Ipber ud.

VEJ TILBAGE

Naviger tilbage til startpunktet for dit treeningspas via den vej, du kom fra. Vejledning péa displayet holder dig pa sporet og
guider dig hele vejen tilbage. Vej tilbage er nyttig, nar du vil veelge en sikker og velkendt rute tilbage til dit startpunkt.

Brug Vej tilbage

1. Tryk pd TILBAGE for at seette dit treeningspas pa pause, og tryk pa LYS-knappen for at ga til hurtigmenuen.
2. Veelg Tilbage til start, og vaelg Ga tilbage via samme rute.

Folg vejledningen pa displayet til startpunktet for dit treeningspas. Pa displayet kan du se afstanden til startpunktet for dit
treeningspas via ruten.

Zoom

Zoom ind eller ud pa ruten. Tryk pa OK, og veelg Zoom ind/ud, og brug derefter knapperne + og - til at justere
rutevisningen.

LABSTEMPO

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

Lgbstempo kan indstilles pa dit ur, og du kan ogsé indstille et Igbstempomal i Flow-webtjenesten eller -appen og
synkronisere det til dit ur.

Hvis du har et planlagt lsbstempomal for den dag, foreslar uret, at du starter det, nar fgrtraeningsvisningen begynder.
Sat et Isbstempomal pa dit ur

Du kan veelge et Igbstempomal i fgrtraeningsvisningen i hurtignmenuen.
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1. Gaindifgrtreeningsvisning ved at trykke pé og holde OK nede i tidsvisning eller trykke pa TILBAGE for at ga til
hovedmenuen og veelge Start traening.

2. | fgrtreeningsvisningen skal du trykke pa hurtigmenu-ikonet eller LYS-knappen.

3. Veelg Lebstempo fra listen, og indstil distancen og varigheden. Tryk pa OK for at bekraefte. Uret viser det tempo
eller den hastighed, du skal holde for at nd din mal-tid, hvorefter det vender tilbage til fgrtreeningsvisning, hvor du
kan starte traeningspasset.

Opret et Isbstempo i Flow-webtjenesten

—_

Ga ind pa Dagbog, og klik pa Tilfgj > Traeningsmal i Flow-webtjenesten.

Ga til Tilfgj treeningsmal, og veelg Sport, og indtast et Malnavn (maks. 45 cifre), Dato og Tid samt evt. Noter
(valgfri), du gnsker at tilfgje.

Veelg Lgbstempo.

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

N

Klik pa Fgj til favoritter 'i:f hvis du gnsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik p4 Gem for at tilfgje mélet i din Dagbog.

oo ~w

Synkroniser malet til dit ur via FlowSync, og du er nu klar.

STRAVA LIVE-SEGMENTER

Strava-segmenter er tidligere definerede sektioner af veje eller stier, hvor atleter kan konkurrere pa tid i cykling eller Igb.
Segmenter er defineret pa Strava.com og kan oprettes af hvilken som helst Strava-bruger. Du kan bruge segmenter til at
sammenligne dine egne tider eller til at sammenligne med andre Strava-brugeres tider, som ogsa har gennemfgrt
segmentet. Hvert segment har et offentligt leaderboard med bjergkongen/-dronningen (KOM/QOM), som har den bedste
tid for dette segment.

Bemeerk, at du skal have en Strava Summit-analysepakke for at kunne bruge funktionen Strava Live-segmenter pa dit
Polar Vantage V2. Nar du har aktiveret Strava Live-segmenter og eksporteret segmenter til din Flow-konto og
synkroniseret dem til dit Vantage V2, vil du modtage en meddelelse pa dit ur, nar du naermer dig et af dine yndlings-
Strava-segmenter.

Nar der udfgres et segment, far du vist gjeblikkelige preestationsdata pa dit ur, der viser, om du er foran eller bagud i
forhold til din personlige rekord (PR) for segmentet. Dine resultater beregnes og vises gjeblikkeligt pa dit ur, nar
segmenterne ender, men du skal kontrollere de endelige resultater pa Strava.com.

FORBIND DINE STRAVA- OG POLAR FLOW-KONTOER

Du kan forbinde dine Strava- og Polar Flow-kontoer i Polar Flow-webtjenesten ELLER i Polar Flow-appen.
| Polar Flow-webtjenesten ga til Indstillinger > Partnere > Strava > Tilslut.

eller

| Polar Flow-appen ga til Generelle indstillinger > Tilslut > Strava (stryg knappen for at tilslutte).

IMPORTER STRAVA-SEGMENTER TIL DIN POLAR FLOW-KONTO

1. Idin Strava-konto skal du veelge de segmenter, du gnsker at importere til dine Polar Flow-favoritter/dit Vantage
V2. Dette ggres ved at veelge stjerneikonet ved siden af et segmentnavn.

2. Derefter pa Polar Flow-webtjenestens Favoritter-side veelges knappen Opdater Strava Live-segmenter for at
importere Strava Live-segmenter markeret med stjerne til din Polar Flow-konto.

3. Dit Vantage V2 kan indeholde hgjst 100 favoritter ad gangen. Veelg de segmenter, du gnsker at overfgre til dit
Vantage V2, ved at klikke pa valgfelterne til venstre for listen med Strava Live-segmenter for at flytte dem til
synkroniseringslisten for dit Vantage V2 til hgjre. Du kan aendre raekkefglgen af dine favoritter pa Vantage V2 ved
at treekke og slippe dem.

4. Synkroniser dit Vantage V2 for at gemme aendringerne i uret.
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@ For yderligere oplysninger om styring af dine favoritter pa Polar Flow-webtjenesten og -appen skal du se
Administrer favoritter og treeningsmal i Polar Flow.

Fa mere at vide om Strava-segmenter pa Strava Support.
SADAN STARTES EN SESSION MED STRAVA LIVE-SEGMENTER

Strava Live-segmenter kreever GPS. Sgrg for at du har teendt GPS<en i sportsprofilerne for Igb og cykling du
vil bruge.

Nar du starter et treeningspas for Igb eller cykling, vises de neaerliggende Strava-segmenter (50 kilometer eller naermere
for cykling eller 10 kilometer eller naermere for Igb) der er synkroniseret til dit ur i treeningsvisningen for Strava-
segmenter. Rul til Strava-segmentvisningen med OP- og NED-knapperne under pas.

Segments

Box Hill, Box

w12.31 .

Nar du naermer dig et segment (200 meter eller naermere for cykling eller 100 meter eller naermere for Igb) modtager du
en meddelelse pé dit ur og den resterende afstand til segmentet nedteelles. Du kan annullere segmentet ved at trykke pa
tilbage-knappen pé dit ur.

A
Approaching

Box Hill, Box

90 m

Du far en anden meddelelse, nar du ndr segmentets startpunkt. Optagelsen af segmentet starter automatisk og bade
navnet pa segmentet og din personlige rekord for segmentet vises pa dit ur.

A
v
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Displayet viser, om du er foran eller bagud i forhold til din personlige rekord (eller KOM/QOM hvis du laver segmentet
fgrste gang), ligesom din hastighed/tempo og distance tilbage.

Efter du har afsluttet segmentet, viser dit ur din tid og forskellen i forhold til din personlige rekord. PR-symbolet vises,
hvis du har sat en ny personlig rekord.
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Box Hill, Box

05:21

(+00:00:23)

HILL SPLITTER™

Hill Splitter™ forteeller dig, hvordan du klarede dig péa streekninger af dit treeningspas op og ned ad bakke. Hill Splitter™
registrerer automatisk alle straekninger op eller ned ad bakke ved hjzelp af din GPS-baserede hastighed og distance og
barometriske hgjdedata. Den viser dig en detaljeret oversigt over din praestation, sdsom distance, hastighed, opstigning
og nedstigning, for hver registreret bakke pa din straekning. Du far data om stigningsprofilen for dit traeningspas, og du
kan sammenligne bakkestatistikker mellem forskellige treeningspas. Detaljerede oplysninger om hver bakke registreres
automatisk, det er ikke ngdvendigt at registrere det manuelt.

Hill Splitter tilpasser sig terraenet i hvert treeningspas. | praksis betyder dette, at nér du laver et treeningspas pa et rimeligt
fladt terreen, registreres selv sma bakker. Og hvis du befinder dig i et omradde med store hgjdeforskelle, som i bjerge,
teelles de mindste bakker ikke med. Denne tilpasning er altid i henhold til traeningspas.

Den minimale opstigning eller nedstigning, der teelles med som en bakke, afhaenger af din sportsprofil. | sportsgrene,
hvor det gar ned ad bakke (snowboard, alpint skilgb, off-piste skilgb og telemark), er det 15 meter, og i alle andre
sportsgrene er det 10 meter.

Hill Splitter kraever en GPS-malefrekvens pa 1 sekund. Den kan ikke anvendes med malefrekvenser pa 1 eller
2 minutter.

TILF@J HILL SPLITTER-VISNING TIL EN SPORTSPROFIL

Som standard er Hill Splitter-treeningsvisningen taendt for alle sportsprofiler med Igb, cykling og sportsgrene, hvor det gar
ned ad bakke, men den kan tilfgjes til enhver sportsprofil, som bruger GPS og barometrisk hgjde.

| Flow-webtjenesten:

1. Gatil Sportsprofiler, og vaelg Rediger pa den sportsprofil, du vil tilfgje den til.
2. Veelg Relateret til enhed
3. Veelg Vantage V2 > Traeningsvisninger > Tilfgj ny > Fuld skaerm > Hill Splitter og gem.

| Flow-mobilappen:

Ga til hovedmenuen, og veelg Sportsprofiler.
Veelg en sportsgren, og tryk pa Rediger.
Tilfgj Hill Splitter-treeningsvisningen.

Tryk pa Udfert, nar du er klar.

Hwn =

Husk at synkronisere indstillingerne til din Polar-enhed.

TRANING MED HILL SPLITTER

Efter start af dit treeningspas skal du rulle til Hill Splitter-visningen med knapperne OP/NED. Oplysninger, du kan se under
dit treeningspas, inkluderer:
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Daownhill

» Distance: Distance for det nuvaerende segment (fladt, op ad bakke eller ned ad bakke)
* Opstigning/nedstigning for nuveerende segment
e Hastighed

Bemeerk, at der er en vis forsinkelse nar der skiftes fra en bakke til en flad straekning. Dette er for at sikre, at bakken er
slut. Selv om skiftet fra en bakke til en flad straekning vist i Hill Splitter-traeningsvisningen er forsinket, markeres enden af
bakken korrekt i dataene, sa den vises korrekt, nar du ser din opsummering af treening i Flow-webtjenesten eller -appen.

Bakkedetaljer vises

| sportsgrene, hvor det gar ned ad bakke (snowboard, alpint skilgb, off-piste skilgb og telemark), far du vist oplysninger
fra din tidligere bakke, efter den er afsluttet, og derefter gar 15 meter tilbage op ad bakke. Dette er designet séledes, at du
far vist oplysningerne, nar du er pa vej op igen med skiliften.

/ Distance » Distance: Distance for det nuvaerende segment (fladt, op ad bakke eller ned ad bakke)
1 34.‘N e Opstigning/nedstigning for nuveerende segment
[ 6“2“'8 §"2M | « Gennemsnitshastighed

e / » Bakkenummer

-

HILL SPLITTER-OVERSIGT

Efter dit treeningspas kan du se fglgende oplysninger i din opsummering af traening:

e Antal streekninger op og ned ad bakke
e Samlet distance for op og ned ad bakke

DETALJERET ANALYSE | FLOW-WEBTJENESTEN OG -APPEN

Se detaljerede data for hvert segment op ad bakke, ned ad bakke og fladt segment i Flow-webtjenesten efter
synkronisering af dine data til den efter dit treeningspas. Der findes ogséa en oversigt over dit treeningspas i Polar Flow-
appen.

De tilgeengelige data for hvert segment afhaenger af den sportsprofil og de sensorer, du brugte, men de kan for eksempel
inkludere hgjde, effekt, puls, kadence og hastighedsdata.
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No.  Phase Duration Distance Ascent / Descent Pace avg Pace max HR avg HR max
1 Flat 00:25:07.0 8586 m - 02:55 minfkm 02:04 minfkm 157 bpm 183 bpm
2 Uphill 1 00:01:34.0 390m 14m 03:56 min/km 03:14 mindkm 157 bpm 160 bpm
3 Flat 00:31:12.0 7410 m - 04:10 min/km 02:50 min/km 165 bpm 191 bpm
4 Uphill 2 00:03:26.0 645 m 14m 05:10 min/km 03:20 mindkm 161 bpm 171 bpm
5 Flat 00:21:45.0 6203 m - 03:30 min/km 02:22 minkm 163 bpm 184 bpm
[ Downhill 1 00:01:17.0 464 m 11m 02:42 minkm 02:20 minfkm 162 bpm 171 bpm
7 Flat 00:05:58.0 1842 m - 03:07 min/km 02:09 min/km 163 bpm 182 bpm

Export session  Remove training
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All Uphills Downhills
v
o 4 W A
1 00:02:10 0,25 t14 7.0
2 00:00:55 0,05 413 4,1
3 00:01:23 0,09 t12 4,1
4 00:01:16 0,18 V14 9,5
5 00:01:46 0,20 t 10 68
6 00:01:08 0,14 411 74
7 00:00:58 0,09 t18 7.0
8 00:02:27 0,15 {24 4.2
9 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 V14 87

KOMoOT

Planlaeg detaljerede ruter pa kort med Komoot, og overfgr ruterne til dit ur, s& du kan fa rutevejledning pa farten! Hvad
enten det er cykling, vandring, bikepacking eller mountain biking, tillader Komoots overlegne planlaegnings- og
navigationsteknologi dig let at opleve mere, nér du er ude i det fri.

Opret en Komoot-konto, hvis du ikke har en. Nar du tilmelder dig Komoot, far du et gratis omrade til at teste alle de
vigtigste funktioner. Komoot anbefaler at lase op for dit hjemomrade som dit gratis omrade. Forbind derefter Komoot til
Polar Flow, og fa dine Komoot-ruter pa dit ur.
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For hjeelp til brug af Komoot kan du se deres supportwebsted pa support.komoot.com/hc/en-us

@ Komoot-ruter kraever en GPS-malefrekvens pa 1 sekund. Den kan ikke anvendes med malefrekvenser pa 1
eller 2 minutter.

TILSLUT DINE KOMOOT- OG POLAR FLOW-KONTI

Sorg ferst for, at du har en Polar Flow-konto og en Komoot-konto. Du kan forbinde dine Komoot- og Polar Flow-konti i
Polar Flow-webtjenesten eller i Polar Flow-appen.

| Polar Flow-webtjenesten skal du gé til Indstillinger > Partnere > Komoot > Tilslut.
eller

| Polar Flow-appen g til Generelle indstillinger > Tilslut > Komoot (stryg knappen for at tilslutte).

@ Nar du har oprettet forbindelse mellem dine Komoot- og Polar Flow-konti, synkroniseres alle dine planlagte
Komoot-ruter med start i et omrade, du har last op pa din Komoot-konto, til dine favoritter i Flow.

SYNKRONISERER KOMOOT-RUTER TIL DIT UR

Du kan veelge de ruter, du vil overfgre til dit ur, i Polar Flow-webtjenesten eller appen. Dit ur kan indeholde op til 100
favoritter ad gangen.

Klik pa ikonet Favoritter 'i:f i Flow-webtjenesten for at dbne siden Favoritter. Du kan finde ikonet i menulinjen gverst pa
siden.

1. Veelg ruterne ved at klikke pa afkrydsningsfelterne til venstre for rutelisterne og flytte dem til hgijre til
synkroniseringslisten for dit ur. Hvis du har planlagt nye ruter med Komoot, kan du opdatere dem til rutelisterne

ved at klikke pa knappen :"-}

2. Du kan aendre ruternes raekkefglge pa uret ved at traekke og slippe dem. Du kan fjerne individuelle ruter ved at
klikke pa X, eller alle ruter pa én gang ved at klikke pad RYD. Bemaerk: Ruterne er stadig tilgeengelige i dine
favoritter, selvom du fjerner dem fra dit ur.

3. Synkroniser dit ur for at gemme dine aendringer.

gl o]
P;L‘:a, e . ) ) . : e Joanna Hamilton 0 v ff |:l
Favorites @ xomoot A stewa

Training targets and routes Order on device

Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
0 device. Remember 1o sync when you're happy with
e hanges!
Training targets (3 YourG
o] g targets (3) v T
E3 ouration & 005000
Phased (P 00:40:00 Polar Grit X v
[ catories & 700 keal Training targets (3) CLEAR
i H Calories 700 keal ®
Routes (6) (2 W Phased 004000 X
[ Hetsinki Coast Run L% 482km Duration 005000 X
@ Running Loop from Lake Merritt ] 829km
- Routes (4) LEAR
@ Road ride to Satama 1 23 76km —
= it /) Helsinki Coast Run 4.82 km b 4
2 Bike Tour to Rokua national park 1 626km —
i @) Bike Tour to Rokua national park 62 6 km ®
[ A B g0
) Run from Rathaus 1 9.39kmn i @ Running Loop from Lake Merritt 8 20 km X
[ Roadride to Beach 4% s1.82km i [@) Roadrige to Beach 5182km X
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Abn Polar Flow-appen, ga til menuen Enheder og derefter til siden for enheder. Rul ned ad siden, og tryk pa Tilfgj/fjern
for at se dine aktuelle favoritter pa uret.

1. Du kan aendre ruternes raekkefglge pé dit ur ved at trykke og holde nede p4 == (i0S)/ *= (Android) til hgjre og
derefter traekke ruterne til den gnskede position.

2. Du kan tilfgje eller fjerne en rute ved at trykke pa Tilfgj/fjern igen for at &bne dine favoritter.

Du kan sortere favoritterne efter Navn, Zndret og Type.

4. Du kan fjerne ruter fra uret ved at dreje kontakten til venstre. Du kan fgje ruter til uret ved at dreje kontakten til
hgjre.

5. Synkroniser dit ur med appen for at gemme aendringerne.

w

Cangel P oLAR. Done Cancel PeoLAR. Done
Favorites on Grit X All favorites
Last syn¢ed: 25.6.2020, 9.38 Favorntes on Gt X (67100)
TR (2

=
t

Training targets (3) Sort by
T e

* Calories
700 heal
Training targets (3/3)

_R‘-r EEued _:{0_ Duration
05000
L] Duration
_z“ 500 ‘a",, Phased

Routes (4)

<0

Routes (3/6)

Helsinki Coast Run

482 km Bike Tour to Rokua national park

LE0 KM

Bike Tour to Rokua national park
62.60km

Running Loop from Lake Merritt

828 km Road ride to Beach

5182 km

AL .OB."
6 76

Road ride to Beach

5182km Road ride to Satama

23,76 km

Run from Rathaus
AIkm

Running Loop from Lake Merritt
BIBkM

@ For yderligere oplysninger om styring af dine favoritter pa Polar Flow-webtjenesten og -appen skal du se
Administrer favoritter og treeningsmal i Polar Flow.

SADAN STARTES ET TRANINGSPAS MED EN KOMOOT-RUTE

| fertraeningsvisning skal du trykke pa knappen LYS eller trykke péﬂ for at &bne hurtigmenuen.

Veelg Ruter fra listen, og veelg den komoot-rute, du gnsker. Den nzermeste rute vises fgrst.

Veelg, hvor du vil starte ruten: Startpunkt eller Pa ruten.

Veelg den sportsprofil, du vil bruge, og start dit treeningspas.

Dit ur viser dig vej til ruten. Rutens startpunkt fundet vises, nar du nar den, og ndr du er klar til at tage afsted.

1.
2.
3.
4.
5.

Du ur viser dig vej gennem din rute med vejledninger sving for sving.
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SMART GOAGHING

Uanset om det drejer sig om at vurdere dine daglige konditionsniveauer, oprette individuelle traeningsplaner, traene ved
den rette intensitet eller modtage gjeblikkelig feedback, giver Smart Coaching dig mulighed for enestdende og
brugervenlige funktioner, der er tilpasset dine personlige behov og udformet til maksimal nydelse og motivation, nar du
treener.

Dit ur indeholder fglgende Polar Smart Coaching-funktioner:

* Training Load Pro
* FuelWise™

* Lgbeeffekt fra handleddet

* Lgbeprogram

* Running Index
* Treeningsudbytte

* Smart calories

* Stabil pulsmaling

* Polar Sleep Plus

* Aktivitetsvejledning

* Aktivitetsudbytte

* Maling af restitution med Nightly Recharge™

* Registrering af sgpvn med Sleep Plus Stages™

* Vejledt vejrtreekningsgvelse med Serene™

* Konditionstest med handledsbaseret pulsmaling

* Daglig treeningsvejledning med FitSpark™

TRAINING LOAD PRO

Den nye funktion Training Load Pro™ maler, hvordan dine traeningspas belaster din krop, og hjeelper med at forst4,
hvordan det pavirker din praestation. Training Load Pro giver dig et treeningsbelastningsniveau til dit hjerte-kar-system,
Kredslgbsbelastning, og med Oplevet belastning kan du vurdere, hvor anstrengende det fgles for dig. Training Load Pro
giver dig ogsa et treeningsbelastningsniveau 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.

Kredslgbsbelastning

Kredslgbsbelastning er baseret pa treeningsimpulsberegning (TRIMP), som er en alment accepteret og videnskabeligt
bevist metode at kvantificere treeningsbelastning pa. Veerdien af din kredslgbsbelastning angiver, hvor stor belastning dit
treeningspas laegger pa dit hjerte-kar-system. Jo hgjere kredslgbsbelastning, des mere anstrengende var traeningspasset
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 sportsgrene. Oplevet
belastning er en veaerdi, der tager hensyn til din egen subjektive oplevelse af, hvor kraevende 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 baseret pa puls alene har sine begraensninger, f.eks. styrketraening.

62



® Vurder dit treeningspas i Flow-mobilappen for at fa din Oplevede belastning for treeningspasset. Du kan
veelge fra en skala pa 1-10, hvor 1 er meget, meget nemt, og 10 er en maksimal anstrengelse.

Muskelbelastning

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

Muskelbelastning viser maengden af mekanisk energi (kJ), du producerede under et Igbe- eller cykeltreeningspas. Dette
afspejler dit energioutput — ikke det energiinput, det tog dig at producere denne indsats. Jo bedre form, des bedre er
effektiviteten generelt mellem dit energiinput og dit energioutput. Muskelbelastning beregnes ud fra effekt og varighed. |
tilfeelde af Igb teeller din vaegt ogsa.

® Muskelbelastning beregnes fra dine effektdata, sa du far en Muskelbelastningsveaerdi for dine Igbetraeninger.
Til cykeltreeningspas skal du bruge en separat wattmaler til cykling for at fa en veerdi.

Traeningsbelastning fra et enkelt traeningspas

Din treeningsbelastning fra et enkelt treeningspas vises i opsummeringen af dit treeningspas pa dit ur, i Flow-appen og i
Flow-webtjenesten.

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

o Training Load Pro m
@ Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ E X N N
Low 420
Perceived load ( X N ]

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Skalaen af punkter og verbale beskrivelser tilpasses alt efter dine fremskridt: jo smartere du traener, des hgjere
belastninger kan du tolere. Efterhdnden som din kondition og tolerance for traening forbedrer sig, kan en
traeningsbelastning, der blev vurderet til en veerdi 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.

® 8% ® % P Meget hgj
098D Hgj
289" 7 Middel
o9 7 Lav

L 7' Meget lav
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Anstrengelse og tolerance

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

Anstrengelse viser, hvor meget du har anstrengt dig med treening pa det seneste. Den viser din gennemsnitlige 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 treening
gennem en laengere periode.

Status pa kredslgbsbelastning

Status pd kredslgbsbelastning kigger pa forholdet mellem din Anstrengelse og Tolerance, og baseret p& denne viser den
dig, om din Status pa kredslgbsbelastning er faldende, opretholdt, effektiv eller overbelastet. Du far ogséd personlig
feedback baseret pa din status.

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

Status pa kredslgbsbelastning pa dit ur

Brug OP- og NED-knapperne i tidsvisning til at navigere til urdisplayet for Status pa kredslgbsbelastning.

1. Grafen Status pé kredslgbsbelastning
2. Status pa kredslgbsbelastning

Overbelastet (Meget hgjere belastning end normalt):

@ cffektiv (Belastning stiger langsomt)

> Cartio & Opretholdt (Belastning lidt lavere end normalt)

load status

@0 Faldende (Belastning meget lavere end normalt)

3. Den numeriske veerdi for din status pa kredslgbsbelastning (=Anstrengelse divideret med

Yo' Tolerance.)
ou've been
training 4. Anstrengelse
rogressively, 5. Tolerance
inich shioold be 6. Verbal beskrivelse af din status pa kredslgbsbelastning

improving your
fitness level.
Keep it up!

Langsigtet analyse i Flow-appen og -webservicen

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

Productive Oﬁ

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

M 1 w T F s S
[ S———] o e

(i ] Training Load Pro i3]

@ Medium 23@_)
Cardio load (TRIMP) [ XXXY)
Low 420
Perceived load R XX
Somewhat Hard 4/10 ...
Your estimate (RPE)

Cardio Load

Ausg 27 - Sep 2, 2018

i ] Cardio Load Buidup B

Productive

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

it up!
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@ Cardio Load Buildup 2s.07.2015-

August 13, 2018

Cardio Load
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@EED Tolerance

—_— T

L] | i | A~

g

—

o

July 2018 5t 201
28-3 410 M7 18-24 25-1 2-8 9-15 16-22 23-20 30-5 6-12 |13-19

| [N

For at se din status af kredslgbsbelastning og din opbygning af kredslgbsbelastning i Flow-webservicen skal du ga ind
under Udvikling > Rapport om kredslgbsbelastning.

PeLAR. now . OGS docitammon L ¢ fy O

Cardio load report
4 ¢ August 2018 -:«qﬂu Cuontion peprnd

Cardio load status @ 5 Beavantel sk ol i s

S Eemmpss=san

Cardio load buildup @

e rnen o lolewie [ Cordio ond (TR ko inad v ey gl | R Malign s ey s

B
. “ v wh

||| De rgde linjer illustrerer kredslgbsbelastningen fra dine treeningspas. Jo hgjere linjen er, des hardere var trae-
ningspasset for dit kredslgb.

[ o PEEPESRLETT LY
=
e g

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

nstrengelse viser, hvor meget du har anstrengt dig med traening pa det seneste. Den viser din gennemsnitlige
daglige kredslgbsbelastning fra de seneste 7 dage.

Tolerance beskriver, hvor forberedt du er pa at udholde kredslgbstraening. Den viser din gennemsnitlige daglige
~~kredslgbsbelastning fra de seneste 28 dage. For at forbedre din tolerance for kredslgbstraening ber du langsomt

@ge din treening gennem en leengere periode.

Laer om funktionen Polar Training Load Pro i denne indgdende vejledning.
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RECOVERY PRO

Recovery Pro er en unik Igsning til at fglge din restitution, der forteeller dig, om dit kredslgb er restitueret og klar til
kredslgbstreening. Derudover giver den dig restitutionsfeedback og treeningsanbefalinger ud fra din kort- og langsigtede
treenings- og restitutionsbalance.

Recovery Pro fungerer sammen med Training Load Pro, der giver dig et helhedsbillede af, hvordan dine treeningspas
anstrenger kroppens forskellige kredslgb. Recovery Pro fortaeller dig derefter, hvordan din krop reagerer pa
anstrengelsen, og hvordan det pdvirker din daglige parathed til kredslgbstreening samt din kort- og langsigtede
restitution.

Restitution og parathed til kredslgbstraening

Den ortostatiske test maler restitutionen af dit kredslgb, som pavirker din daglige parathed til kredslgbstraening. Den
pulsvariation, som testen maler, sammenlignes med dit individuelle udgangspunkt for at se, om der er afvigelser fra dit
gennemsnitlige interval.

Traenings- og restitutionsbalance

Recovery Pro kombinerer de malte og de subjektive langsigtede restitutionsdata med din langsigtede
treeningsbelastning (kredslgbsbelastning) for at holde gje med balancen mellem treening og restitution. Udover
treeningsbaserede faktorer, der pavirker din restitution, medtager Recovery Pro ogséa andre faktorer sdsom darlig sgvn og
stress samt stiller spgrgsmal til din egen vurdering af muskelgmhed, hvor anstrengt, du fgler dig, og hvordan du har
sovet.

Restitutionsfeedback og daglige traeningsanbefalinger

Med Recovery Pro far du feedback om bade dit kredslgbs nuvaerende restitution og din langsigtede traenings- og
restitutionsbalance. Dine daglige personlige treeningsanbefalinger er baseret pa begge disse. Der tages hgjde for din
pulsvariation fra den ortostatiske test og dine svar pa spgrgsmalene om restitution inden for dit personlige
udgangspunkt samt dit normale interval for begge og status péd kredslgbsbelastning fra dine traeningspas.

Kom i gang med Recovery Pro

Nar du begynder at bruge Recovery Pro, skal du samle data i en periode for at opbygge dit personlige udgangspunkt og
typiske interval, inden vi kan give dig feedback pa din restitution. Restitutionsfeedbacken vil veere tilgaengelig, nar:

 Status af din kredslgbsbelastning er tilgaengelig (du har udfert treeningspas med pulsmaling i mindst tre dage)

» Du har taget mindst tre ortostatiske tests i Ipbet af en periode pa syv dage (du skal bruge en H10-pulsmaler til den
ortostatiske test. Hvis du allerede ejer en H6 eller H7, kan de ogsa bruges).

» Du har besvaret spgrgsmalene om oplevet restitution tre gange over en periode pa syv dage

1. Sla Recovery Pro til

Begynd at bruge funktionen Recovery Pro ved at sla restitutionsfeedback til. Dette ggr du pa dit ur. G& ind under
Indstillinger > Generelle indstillinger > Restitutionsmaling > Recovery Pro, og sla det til. Funktionen Recovery Pro og
indstillingen restitutionsmaling findes kun pé dit ur. Det vises hverken i Flow-webtjenesten eller i appen.

2. Planlzeg at udfgre den ortostatiske test mindst tre morgener i samme uge

Nar Recovery Pro er sldet til, beder uret dig om at planleegge en ortostatisk test mindst tre morgener om ugen (f.eks.
mandag, torsdag og lgrdag). Vi anbefaler, at du tager den ortostatiske test hver morgen, hvis muligt, for at f& de mest
preecise oplysninger om din restitution. Hvis du fglger anbefalingen, far du hver dag oplysninger om dit kredslgbs
restitution ud over den daglige restitutionsfeedback.

3. Tag den ortostatiske test de planlagte morgener

Den ortostatiske test maler din puls og pulsvariation (HVR). Pulsvariationen pavirkes af overbelastning som fglge af
treening samt belastningsfaktorer, der ligger ud over traeningssituationen. Den pavirkes af belastningsfaktorer sdésom
stress, s@vn, begyndende sygdom og miljpmaessige aendringer (temperatur, hgjde) blot for at naevne et par stykker.
Recovery Pro bruger den hvilepulsvariation (RMSSD, hvile) og stadende pulsvariation (RMSSD, stdende), der er malt under
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testen, og sammenligner dem med dit individuelle normale interval. Hvis din pulsvariation afviger fra dit normale interval,
kan det betyde, at der er noget, der forhindrer din restitution.

Dit normale interval beregnes ud fra den individuelle gennemsnitsvariation og standardvariationen af dine testresultater
fra de seneste fire uger. Hvis du har taget testen mere end fire gange i Igbet af denne periode, beregnes
standardvariationen ud fra dine egne individuelle mélinger. Hvis du har taget testen under fire gange i Igbet af de sidste
fire uger, beregnes standardvariationen ud fra almene gennemsnit. Der skal bruges mindst ét testresultat i Igbet af
perioden pa fire uger.

Jo oftere du tager testen, jo mere praecise bliver resultaterne. For at sikre dig, at resultaterne er sé valide som muligt, skal
du udfgre testen under lignende omstaendigheder hver gang — vi anbefaler, at du tager testen om morgenen inden
morgenmaden.

Du modtager en pdmindelse aftenen inden en planlagt test. Du modtager en pamindelse om at tage testen den planlagte
morgen. Hvis du vil se dine meddelelser, herunder pamindelser af ortostatiske tests, skal du stryge opad fra bunden af
urets display pa tidsvisningen. Du kan starte testen direkte i pAmindelsen. Du kan se detaljerede vejledninger om,
hvordan du tager den ortostatiske test her.

4. Svar pa restitutionsspgrgsmalene hver dag

Uret stiller dig sp@rgsmal om restitution hver dag via en daglig pAmindelse, uanset om der er planlagt en ortostatisk test
den dag eller ej. Hvis du vil se dine meddelelser, herunder pdmindelser af restitutionsspgrgsmal, skal du stryge opad fra
bunden af urets display pa tidsvisningen. De dage, du har planlagt en ortostatisk test, popper restitutionsspgrgsmalene
op pa dit ur lige efter testen. De skal helst besvares inden for 30 minutter, efter du er vagnet.

Spergsmalene er udformet til at afgere, om der er noget, der pdvirker din restitution. Eksempler péa faktorer, der kan
pdvirke din restitution, er overdreven muskeltreethed, stress eller bare en déarlig nats sgvn. Svar pa
restitutionsspgrgsmalene herunder:

¢ Er dine muskler mere gmme end normalt? Nej, lidt, meget mere
* Fgler du dig mere anstrengt end normalt? Nej, lidt, meget mere
» Hvordan har du sovet? Meget godt, godt, nogenlunde, darligt, meget darligt.

Se din Restitutionsfeedback

Restitutionsfeedbacken vises pa dit ur. Du kan ogsa se din daglige treeningsanbefaling, nar dit urdisplay viser status pa
din kredslgbsbelastning. Stryg til venstre eller hgjre, eller rul med knapperne OP eller NED, indtil du finder den.

1. Tryk pd displayet, eller tryk pa knappen OK for at se flere oplysninger. Fgrst vises du status pa din
kredslgbsbelastning (faldende, opretholdt, effektiv eller overbelastet), som er en del af Training Load Pro. Nar du
har indhentet nok restitutionsdata, kan du se en daglig treeningsanbefaling i samme visning.

2. Stryg, eller rul ned til Restitutionsfeedback med knapperne. Tryk pa Mere, eller tryk pd knappen OK for at se mere
restitutionsfeedback. Den bestar af:
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*

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

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
well to
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Etikon, der viser din parathed til kredslgbstraening i dag, og som afspejler din daglige treeningsanbefaling, der forteeller,
hvordan vi anbefaler dig at treene. Ikonet for treeningsanbefaling erstattes af et ikon for gget sandsynlighed for skade
eller sygdom, nér du er i gget risiko for at blive skadet eller syg. Den korte traeningsanbefaling kan lyde:

Daglig feedback, der angiver, om dit kredslgb er restitueret eller ej*, efterfulgt af din daglige treeningsanbefaling baseret
pa resultaterne af dagens ortostatiske test, og, hvis tilgaengeligt, dine svar pa restitutionsspgrgsmalene og din
svarhistorik samt dine treeningsdata (kredslgbsbelastning) over en laengere periode. Anbefalingen kan omfatte en
advarsel om gget risiko for overtraening, eller den kan advare dig om @get risiko for skade eller sygdom.

*Hvis du vil vide, om dit kredslgb er restitueret eller e}, skal du udfgre den ortostatiske test samme dag.

Feedback om dine traeningsvaner og restitution pd langt sigt. Det kan omfatte oplysninger om, hvordan du reagerer pa
treeningen, hvis du har treenet mere eller mindre, end du plejer, eller om du er i risiko for at f& skader eller blive syg, fordi
du har treenet mere, end du plejer. Det kan ogsé omfatte feedback om, hvis du virker til at veere belastet pga. noget andet
end traening. Din langsigtede feedback er baseret pa:

» Gennemsnittet af dine humgrangivelser fra de seneste syv dage beregnet ud fra dine svar pa spgrgsmalene om
oplevet restitution

» Det glidende syv dages gennemsnit af din pulsvariation som malt i den ortostatiske test sammenlignet med dit
individuelle normale resultat fra de seneste fire uger.

» Din treeningshistorik (status pa kredslgbsbelastning)

Der vises en ansvarsfraskrivelse, hvis vi ikke har tilstraekkelige data til at give dig preecis feedback. Jo mere du bruger
funktionen, jo mere preecis restitutionsfeedback far du.

FUELWISE™

Bevar energien i hele dit treeningspas med den intelligente breendstofassistent FuelWise™. FuelWise™ inkluderer tre
funktioner, der minder dig om at genopfylde og hjeelpe dig med at opretholde passende energiniveauer under dine lange
treeningspas. Disse funktioner er Automatisk pamindelse om kulhydrater, Manual pamindelse om kulhydrater og
Pamindelse om vaeske.

Det er afggrende for enhver alvorlig udholdenhedsatlet at opretholde passende energiniveauer og holde sig hydreret
under en lang praestation. For at kunne praestere dit bedste skal du forsyne dit system med kulhydratet og drikke med
jeevne mellemrum under et langt lgb eller et traeningspas. Med to nyttige veerktgjer, pamindelse om kulhydrater og
pamindelse om vaeske, hjeelper FuelWise dig med at finde den optimale made at fa energi og holde dig hydreret pa.

Kulhydrater er perfekte som braendstof, fordi de hurtigt kan absorberes og konverteres til glykose, i modsaetning til fedt
eller protein. Glykose er den primeere energikilde, der bruges under traening. Jo hgjere treeningsintensitet, desto mere
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glykose bruger du i forhold til fedt. Hvis dit treeningspas er kortere end 90 minutter, har du normalt ikke brug for flere
kulhydrater. Men ekstra kulhydrater kan dog hjeelpe dig med at vaere mere opmaerksom og fokuseret, selv under et
kortere traeningspas.

Traening med FuelWise

FuelWise™ findes i hovedmenuen under Braendstof og bestar af tre typer pamindelser under traeningspas. Disse
funktioner er Automatisk pamindelse om kulhydrater, Manual pamindelse om kulhydrater og Pamindelse om vaske.
Automatisk pdmindelse om kulhydrater beregner dit behov for genopfyldning fra din estimerede intensitet og varighed
for treeningspas med forbehold for din traeningsbaggrund og fysiske oplysninger. Den manuelle pdmindelse om
kulhydrater og vaeske er tidsbaseret, hvilket betyder, at du modtager en pamindelse ved angivne intervaller, for eksempel
hver 15. eller 30. minut.

Nar en af breendstoffunktionerne anvendes, startes traeningspasset fra menuen Braendstof. Efter indstilling af din
pamindelse og valg af Naaste fgres du direkte til fgrtraeningsvisning. Veelg derefter din sportsprofil, og start dit
treeningspas.

Automatisk pamindelse om kulhydrater

Nar automatisk pamindelse om kulhydrater anvendes, skal den omtrentlige varighed og intensitet for treeningspas
indstilles, s& vi kan vurdere maengden af kulhydrater, du har behov for til genopfyldning under dit treeningspas. Nar du
vurderer dit behov for genopfyldning af kulhydrater, tager vi hgjde for din treeningsbaggrund og fysiske indstillinger,
herunder alder, kgn, hgjde, veegt, maksimal puls, hvilepuls, VO2max, aerobe og anaerobe taerskler.

Din evne til at optage kulhydrater vurderes ud fra din treeningsbaggrund. Dette begraenser den maksimale maengde
kulhydrater (gram pr. time), som den automatiske pamindelse om kulhydrater kan give dig. Disse data anvendes til at
forudberegne forholdet mellem din puls og forbruget af kulhydrater, baseret pa dine fysiske indstillinger. Det anbefalede
indtag af kulhydrater justeres derefter op eller ned (inden for min./maks. graenser) baseret pa pulsdata og det
forudberegnede forhold mellem puls vs. forbrug af kulhydrater.

Under traening sporer dit ur dit aktuelle energiforbrug og justerer pAmindelsernes hyppighed henholdsvis, men
portionsstgrrelsen (kulhydrater i gram) er altid den samme under et treeningspas.

Indstil automatisk pamindelse om kulhydrater

1. Veelg Breendstof > Automatisk pamindelse om kulhydrater i hovedmenuen.

2. Indstil den forventede varighed af dit treeningspas. Minimum er 30 minutter.

3. Indstil den forventede intensitet af dit treeningspas. Intensiteten er indstillet med pulszoner. Se pulszoner for at f&
mere at vide om de forskellige traeningsintensiteter.

4. Indstil kulhydrater pr. portion (5-100 gram) for dit foretrukne sportsbreendstof.

5. Veelg Naeste

Efter indstilling af pamindelsen kan du se en oversigt over dine valg. P4 dette tidspunkt kan du stadig fjerne pamindelsen,
du indstillede, eller tilfgje en pdmindelse om vaeske. Nar du er klar til at starte dit treeningspas, skal du vaelge Brug nu for
at gé til fertraeningsvisning.

Nar du tilfgjer en pamindelse om vaeske til en automatisk pamindelse om kulhydrater, modtager du ogsa en vurdering af
din ngdvendige hydrering pr. pAmindelse. Dette er baseret pa et gennemsnit af sved under moderate forhold

Spis () g kulhydrater! vises pa displayet samtidig med en vibration og lyd, nar det er tid til at
indtage kulhydrater.
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Manuel pamindelse om kulhydrater

En tidsbaseret pAmindelse, som hjeelper dig med at holde dig erneeret, ved at minde dig om at indtage nogle kulhydrater
ved faste intervaller. Kan indstilles til at pAminde dig med intervaller p& 5 til 60 minutter.

Indstil manuel pamindelse om kulhydrater
1. Veelg Breendstof > Manuel pamindelse om kulhydrater i hovedmenuen.
2. Indstil intervallet (5-60 minutter) for paAmindelsen.
Efter indstilling af pamindelsen kan du se en oversigt over dine valg. P4 dette tidspunkt kan du stadig fjerne pdmindelsen,

du indstillede, eller tilfgje en pAmindelse om vaeske. Nar du er klar til at starte dit treeningspas, skal du vaelge Brug nu for
at ga til fertraeningsvisning.

~

\ Spis kulhydrater! vises pa displayet samtidig med en vibration og lyd, nér det er tid til at indtage

kulhydrater.
‘oke cay

Pamindelse om vaeske

i

En tidsbaseret pAmindelse, som hjeelper dig med at holde dig hydreret, ved at minde dig om at drikke. Kan indstilles til at
paminde dig med intervaller pa 5 til 60 minutter.

Indstil pAmindelse om vaeske
1. Veelg Breendstof > Pamindelse om vaeske i hovedmenuen.
2. Indstil intervallet (5-60 minutter) for pamindelsen.
Efter indstilling af pAmindelsen kan du se en oversigt over dine valg. Pa dette tidspunkt kan du stadig fjerne pdmindelsen,

du indstillede, eller tilfgje en pAmindelse om kulhydrater. Nar du er klar til at starte dit treeningspas, skal du veelge Brug
nu for at ga til fgrtraeningsvisning.

/_“ Drik! vises pa displayet samtidig med en vibration og lyd, nar det er tid til at drikke.

&/

Fa& mere at vide om FuelWise™

ORTOSTATISK TEST

En ortostatisk test er et hyppigt brugt veerktgj til at se balancen mellem traening og restitution. Pa den méade kan du fglge
med i, hvordan din krop reagerer pa traening. Udover aendringer, der opstar som fglge af traening, er der mange andre
faktorer, der kan pavirke resultatet af en ortostatisk test sdsom stress, sgvn, begyndende sygdom og miljgmaessige
aendringer (temperatur, hgjde) blot for at naevne et par stykker.

Testen er baseret pa puls- og pulsvariationsmalinger. Z£ndringer i puls og pulsvariation afspejler eendringer i det
autonome nervesystems regulering af hjertefrekvensen.
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Sadan udfgres testen

Du skal bruge en Polar H9-/H10-pulsmaler til den ortostatiske test (du kan ogsa bruge en H6- eller H7-pulsmaler, hvis du
har en). Testen tager fire minutter, og for at sikre dig, at resultaterne bliver sé valide som muligt, skal du udfgre testen
under lignende omstaendigheder hver gang — vi anbefaler, at du tager testen om morgenen inden morgenmaden. Tag
testen jeevnligt for at finde dit individuelle udgangspunkt. Pludselige udsving fra dit gennemsnit kan indikere en ubalance.
Se anvisningerne herunder:

o Seet pulsmaleren fast med stroppen. Fugt stroppens elektrodeomrade, og sgrg for, at stroppen sidder til om din
brystkasse.

e Du skal veere rolig og afslappet.

o Der ma ikke veere forstyrrende lyde (f.eks. tv, radio eller telefon) eller personer, der taler til dig.

o For at fa sammenlignelige resultater anbefales det at udfgre testen jaevnligt og pa samme tidspunkt af dggnet,
helst om morgenen lige efter, du er vagnet.

Veelg Tests > Ortostatisk test > Start testen med pulsmaleren pé dit ur. Uret gar i gang med at lede efter din puls. Nar
pulsen er fundet, vises Lig og slap af pa displayet.

» Du kan sidde i en afslappet stilling eller ligge pa din seng. Stillingen bgr veere den samme, hver gang du udfgrer
testen.

e Duma ikke bevaege dig under fgrste del af testen, der varer to minutter.

o Efter to minutter bipper uret, og teksten Sta op vises. Rejs dig op, og bliv stdende i endnu to minutter, indtil uret
bipperigen, og testen er feerdig.

Du kan afbryde testen i hvilken som helst fase ved at trykke pa TILBAGE. Derefter vises Test annulleret.

Hvis uret ikke kan finde dit pulssignal, vises meddelelsen Test mislykkedes. Du bgr i sa fald kontrollere, at pulsmalerens
elektroder er fugtige, og at stroppen sidder teet.

Testresultater

Testen giver dig fem forskellige puls- og pulsvariationsmalinger. Disse er:

Orthostatic test
28.03.2017 10:00 AM

Your cardio
system is
recovered.

HR rest

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

HRV rest
HR peak

HR stand

(+3) 68

HRV stand
17 ms

» Hvilepuls: Din gennemsnitspuls, nar du ligger ned

» Hvilepulsvariation (RMSSD, hvile): Din pulsvariation, nar du ligger ned

» Din maksimale puls: Dette er den allerhgjeste puls, der forekommer, efter du har rejst dig.
e Din stdende puls: Din gennemsnitspuls, nar du stér stille.

» Stdende pulsvariation (RMSSD, stdende): Din pulsvariation, nar du stér stille.

Du kan se de seneste testresultater pa uret under Tests > Ortostatisk test > Seneste resultater. Det er kun dine seneste
resultater, der vises, og det er kun dagens fgrste succesfulde test, der medregnes i Recovery Pro. Forskellen mellem din
hvilepuls, maksimale puls og stdende puls og dine gennemsnit vises i parentes ved siden af dine seneste resultater.

For at se en visuel analyse af resultaterne af den ortostatiske test skal du g& ind pa Flow-webtjenesten og veelge testen
fra din Dagbhog, hvor du kan se detaljerede oplysninger om den. Du kan ogsé fglge dine testresultater pa laengere sigt og
se variationer fra dit udgangspunkt.
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Test report

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

Orthostatic test

= 0, RR
B 55% recoverea | @ 88om | o VT
R-R
| v 88 | v 82 | 15 33m

GEEVNEICE HRV (RMSSD)

40 HRV Rest

35 L]
30 o
Orthostatic test Orthostatic test
25 26.06.2019 26.06.2019
@ o06:20 07:20 @ 06:20 07:20
20

22 ms
25 HRV Stand B
24 HRV rest HRV rest
26 ms 26 ms
e
= Your cardio system is Your cardio system isn’t fully
recovered recovered
22
21
Mar April M August Seplember

lay July
25-31 1-7 8-14 15-21 22-28 29-5 6-12 13-19 20-26 27-2 3-9 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 29-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22

Date HR Rest HRV Rest HR Peak HR Stand HRV Stand Cardio recovery
@ 30.06.2019 ko 08:07 82 bpm 21 ms 88 bpm 67 bpm 28 ms Not recovered
@ 29.06.2019 ko 08:00 86 bpm 23 ms 92 bpm 67 bpm 33ms Not recovered
@ 28.06.2019 klo 08:00 86 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 34 ms Not recovered
@ 27.06.2019 Kio 08:00 83 bpm 24ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 26.06.2019 v 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ klo 7:20 76 bpm 19 ms 89 bpm 69 bpm 26 ms Recovered

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

00:00:40 00:01:00 00:01:20 OO'IQI 40 00-52 00 00:02:20 00 0.2-40 00 .ua 00 00:03:20 ou,.u:s 40
Remove

@ klo 6:20 74 bpm 22ms 88 bpm 68 bpm 26 ms Recovered
@ 25.06.2019 kio 08:00 76 bpm 23 ms 92 bpm 68 bpm 28 ms Recovered
@ 24.06.2019 klo 08:00 83 bpm 21ms 88 bpm 67 bpm 27 ms Not recovered
@ 23.06.2019 klo 08:00 95 bpm 22 ms 92 bpm 67 bpm 21 ms Not recovered

Nar du har udfgrt mindst to ortostatiske tests i lgbet af en periode pé 28 dage, kan du se feedback om restitution af dit
kredslgb pa uret efter testen.

Nar du har udfgrt mindst fire tests i Igbet af en periode pad 28 dage, sammenlignes dine seneste resultater af den
ortostatiske test med det interval, din pulsvariation (RMMS) normalt falder inden for. Dit normale interval beregnes ud fra
standardvariationen af dine testresultater fra de seneste fire uger. Eftersom pulsvariationer er meget individuelle, bliver
testresultaterne mere preecise, jo flere malinger du foretager.
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Ortostatisk test med Recovery Pro

Den ortostatiske test er ogsa en integreret del af Recovery Pro-funktionen, som forteeller, om dit kredslgb er restitueret.
Den sammenligner resultaterne fra de ortostatiske tests med dit udgangspunkt, der er beregnet over tid, og tager
samtidigt hgjde for din individuelle restitution samt din langsigtede traeningshistorik.

PRASTATIONSTEST FOR LOB

Preestationstest for Igb er et vaerktgj, der er specielt udviklet til Igbere, hvilket giver dem mulighed for at fglge deres
fremskridt og finde deres unikke treeningszoner (puls, hastighed og effektzoner) til Igbesportsgrene. Regelmaessige og
hyppige tests hjeelper dig med at planlaegge din traening pd en smart made, og du kan fglge eendringerne i din
lpbepraestation

Du kan tage testen som maksimal eller submaksimal (mindst 85 % af din maksimale puls). Den maksimale test kraever
en maksimal indsats, men den kan give dig nogle mere praecise resultater. Hvis du tager den maksimale test, er det en
god made at finde din aktuelle maksimale puls og fa dine indstillinger opdateret. Belastningen af den maksimale Igbetest
er betydelig hgjere sammenlignet med den submaksimale test. Vi anbefaler derfor, at du kun har lette treeningspas i din
plani de naeste 1-3 dage efter den maksimale test.

Den submaksimale test, der kreever, at mindst 85 % af din maksimale ;s overskrides, er et reproducerbart, sikkert og
ikke-udtemmende alternativ til den maksimale test. Du kan gentage den submaksimale test, sa ofte du vil, og du kan
0gsa udfgre den som opvarmning inden et treeningspas. Det er vigtigt, at din maksimale puls er angivet korrekt i dine
fysiske indstillinger for at fa ngjagtige resultater fra den submaksimale test, da den submaksimale test anvender din
maksimale ;s ved beregning af dine resultater. Hvis ikke du kender din maksimale s, kan du med fordel udfgre den
maksimale test for at finde din maksimale puls.

Ideen er at Igbe ved en stgt stigende hastighed, hvor du fglger den angivne malhastighed sa praecist som muligt. For at
gennemfgre testen skal du Igbe i mindst seks minutter og nd mindst 85 % af din maksimale puls. Hvis du har problemer
med at na dette, er din aktuelle maksimale ,s-veerdi muligvis for hgj. Du kan aendre det manuelt i dine fysiske
indstillinger.

Sadan udfgres testen

Inden du tager testen, skal du laese afsnittet Sundhed og treening i denne brugervejledning eller i dokumentet Vigtige
oplysninger, der fulgte med aesken til produktet. Tag ikke testen, hvis du er syg, skadet, eller hvis du er i tvivl om dit
helbred. Tag kun testen, nar du fgler dig restitueret. Undga traening, der forer til treethed dagen for testen. Du skal have
Ipbesko samt t@j med god bevaegelsesfrihed pa.

Tag testen i fladt terreen, f.eks. en flad sti eller vej, og gentag den jeevnligt under lignende forhold. Lgb ved en stgt
stigende hastighed, hvor du fglger den angivne malhastighed sa praecist som muligt. Betingelserne inden testen bgr
0gsa veere nogenlunde ens hver gang. F.eks. kan et intensivt traeningspas dagen fgr eller et tungt maltid lige inden testen
pavirke dit testresultat. Du skal Igbe i mindst seks minutter og nd mindst 85 % af din maksimale puls for at gennemfgre
testen.

Testen bruger som standard GPS til at se din hastighed, men du kan ogséa udfgre testen med en Polar Stride Sensor
Bluetooth® Smart eller en STRYD-lgbeeffektmaler. | s& fald méles din hastighed med sensoren.

® Kontrollér pulsmaler vises, hvis der ikke kan registreres en puls under testen.

@ Hastighed ikke tilgaengelig, GPS-signal tabt vises, hvis der ikke kan registreres satellitsignaler under
testen.

Tjek instruktionerne pa dit ur under Tests > Lobetest > Sadan ger du endnu engang, inden du begynder at kigge pa en
detaljeret beskrivelse af testen og instruktioner til, hvordan den udfgres.

1. Som det fgrste skal du definere din starthastighed for testen i Tests > Lgbetest > Starthastighed.
Starthastigheden kan indstilles til mellem 4-10 min/km. Bemeerk, at hvis du indstiller starthastigheden for hgijt,
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bliver du muligvis ngdt til at afslutte testen for tidligt.

2. Gé derefter ind under Tests > Lgbetest > Start, og rul ned for at se en oversigt over testen. Nar du er klar til at
starte testen, skal du veelge Neeste.

3. Se spgrgsmalene om din sundhed, og acceptér for at ga til fgrtreeningsvisningen.

4. Sportsprofilen vises i en lilla farve i testvisningen. Veelg en sportsprofil til indendgrs eller udendgrs Igh. Ga ikke
veek fra fgrtreeningsvisningen, fgr uret har fundet din puls og GPS-satellitsignalerne (indtil GPS-ikonet bliver grgnt).

5. Tryk pd displayet, eller tryk pa knappen OK for at starte. Uret leder dig gennem testen.

6. Testen begynder med en opvarmningsfase (~ 10 min). Fglg vejledningen péa displayet for at gennemfgre
opvarmningen.

7. Efter en god opvarmning skal du vaelge Start test. Derefter skal du nd din starthastighed, og s& begynder den
egentlige test.

Under testen: Den blad veerdi viser den stgt stigende malhastighed, som du skal fglge sé praecist som muligt. Den hvide
veerdi under den viser din aktuelle hastighed. Der lyder en alarm fra uret, hvis du Igber for hurtigt eller for langsomt.

| bunden kan du se din aktuelle puls, den hvilepuls, der kreeves til den submaksimale test, og din aktuelle maksimale
pulsveerdi.

Dit ur spgrger Var dette din maksimale indsats?, hvis du ikke ndede eller overskred din maksimale pulsveerdi. Din test
bliver betragtet som submaksimal, hvis din indsats ikke var maksimal, men du ndede mindst 85 % af din maksimale puls.
Din test bliver automatisk betragtet som maksimal, hvis du nar eller overskrider din aktuelle maksimale pulsveerdi.

Testresultater

Praestationstest for Igb giver dig din maksimale aerobiske effekt (MAP), din maksimale aerobiske hastighed (MAS) og
din maksimale iltoptagelse (VO2max) som resultater. Hvis du har udfgrt den maksimale test, vil du derudover fa vaerdien
for din maksimale puls (HR,4y)- Du kan se dit seneste testresultat under Tests > Lgbetest > Seneste resultat.
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» Din maksimale aerobiske effekt (MAP) er den laveste traeningsintensitet, hvorved din krop nadr sin maksimale evne
til at forbreende ilt (VO21,45). Den maksimale aerobiske effekt (MAP) kan normalt kun holdes i nogle f& minutter.

e Din maksimale aerobiske hastighed (MAS) er den laveste traeningsintensitet, hvorved din krop nar sin maksimale
evne til at forbreende ilt (VO2,,54). Den maksimale aerobiske hastighed kan normalt kun holdes i nogle f& minutter.

» Din maksimale iltoptagelse (VO2,,,y) €r din krops maksimale kapacitet til at bruge ilt under en maksimal indsats.

Hvis du veelger at opdatere indstillingerne for din sportsprofil med dine nye resultater for MAP, MAS og V02,4, bliver din
hastighed, dit tempo og dine effektzoner samt kalorieberegning ogsa opdateret, s de passer til din aktuelle kondition.
Hvis du har udfgrt den maksimale test, kan du ogsa opdatere pulszonerne baseret pa din nye maksimale s-veerdi.

Bemeerk, at du bliver ngdt til at synkronisere resultaterne til Polar Flow-appen for at opdatere dine traeningszoner og din
maksimale pu|S—vaerdi. Nar du dbner Polar Flow-appen, efter du har synkroniseret, bliver du spurgt, om du vil opdatere
dine veerdier. Indstillingerne for sportsprofiler til alle Igbesportsgrene bliver opdateret med de nye veerdier.

Om du skal fglge effektzoner, hastigheds-/tempozoner eller pulszoner i din treening afhaenger af dine mél og
treeningsrutiner. Effektzoner fungerer i alle typer terreen — fladt eller kuperet. Hastighedszoner er kun palidelige, nar du
Ipber i et fladt terreen. Hastigheds- eller effektzoner er ogsa et godt valg til intervaltraening.

Hvis du vil bruge preestationstesten for Igb til at se dit fremskridt og hjeelpe dig med at veelge de rette
treeningsintensiteter, anbefaler vi, at du gentager den maksimale test hver tredje maned for at sikre, at dine
treeningszoner altid er opdateret. Hvis du vil fglge dit fremskridt teettere, kan du gentage den submaksimale test imellem
de maksimale tests, sa tit du vil.

Bemeerk, at du ikke far et Running Index-resultat fra din praestationstest for Igb.

Din vaegt bruges som ét input i praestationstesten for lgb. Bemaerk, at hvis du aendrer indstillingen af din veegt, pavirker
det ogsd sammenligneligheden af dine testresultater.

Detaljeret analyse i Flow-webtjenesten og -appen

Husk at synkronisere dine testresultater til Polar Flow. Som en hjeelp til opfglgning pad lang sigt har vi samlet alle
testdataene pa ét sted i Polar Flow-webtjenesten. P4 testsiden kan du se alle de tests, du har udfgrt, og sammenligne
deres resultater. Du kan se dit fremskridt over tid, og du kan nemt fa vist eendringer i din praestation.

76



Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
PR flow FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY | PROGRAMS & . w O
Wik M % = b ot AT Janet Hamilton =

Tests

Test report

Running test - 4 osi2019 | o701 | B LastGmontns  Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 mnn A 855w 58
Latest result of the period Result Maximal Arobic Speed (+5.8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 ririn 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
MAS )
w min/km
200 60 1000 20.0
. Maximal test
190 > . . . - 15.07.2019 18.0
- 3 ) | 0= ‘_f_’_,_/‘/___*‘_d\_/_‘_‘ 800
o . & S o . 6.0
2R 2 . . _zv 03:37 minem -
. . Maximal Aerobic Speed 0 140
170 40 Maximal Aerobic Power =
. . 789w . - < wo 20
160 ———  — 2= 1 +| MaxmalHeartRate o
20 . L 197 bpm
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 D 0 6.0
Date Test type Maximal Aerobic Speed B Maximal Heart Rate Vo2 max
05.11.2018 Maximal test 03:20 min/km 840 W 202 bpm 58
€3 25102010 Submaximal test 03:27 min/km 831 W - 59
16.00.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
€3 2082010 Maximal test 03:25 min/km sl0W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2019 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2019 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2019 Maximal test 03:33 min/km W 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 minkm 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733 W - 52
Test analysis Remove

PRASTATIONSTEST PA CYKEL

Preestationstest pa cykel maler den maksimale gennemsnitseffekt, du kan opretholde i 60 minutter. Det er ogsa kendt
som funktionel taerskeleffekt eller FTP-test. Testen kan bruges til at bestemme dine individuelle cykeleffektzoner. Nar du
har fundet dine individuelle effektzoner, er det nemmere at optimere din treening. Testen er ogséa god til at registrere
udviklingen af din cykelpraestation over tid.

Udover den 60 minutter lange FTP-test kan du ogsa tage en kortere test, der tager 20, 30 eller 40 minutter, hvorudfra der
udregnes et resultat for en 60-minutters test. Bemaerk, at med de kortere tests er resultatet muligvis ikke sa praecist som
ved 60-minutters testen. En kortere test er bedre for uerfarne cyklister, eller hvis du er ved at komme dig over en skade.
Tag altid den samme type test, sd du kan sammenligne resultaterne over tid.

Vi anbefaler, at du bruger en indendgrs cykel med en wattmaler for at f& de mest palidelige resultater, men du kan ogséa
tage testen udendgrs. Hvis du tager testen udendgrs, er det smartere at tage en kortere test for at minimere stop og
andringer i din effekt. Veelg en rute pa et fladt terraen, og undga steder med trafiklys eller andre arsager til at stoppe.
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Du skal bruge en kompatibel wattmaler til cykling for at tage praestationstesten pa cykel. Du kan f& en samlet liste over
kompatible wattmalere til cykling ved at se, HVILKE WATTMALERE FRA TREDJEPARTER ER KOMPATIBLE MED POLAR
VANTAGE V2? Wattmaleren skal ogsa veere parret med dit ur. F& detaljerede instruktioner om parring ved at se Parring af
sensorer med dit ur.

Sadan udfgres testen

Inden du tager testen, skal du laese afsnittet Sundhed og traening i denne brugervejledning eller i dokumentet Vigtige
oplysninger, der fulgte med aesken til produktet. Testen er meget kraevende, sa tag ikke testen, hvis du ikke fgler dig
restitueret fra traening. Du skal have cykelsko og t@gj med god bevaegelsesfrined pa.

Tjek ogsd, om din vaegt er angivet korrekt i dine fysiske indstillinger. Det er vigtigt, s& du kan sammenligne dine resultater
over tid. | din fgrste test vejleder vi dig med et effektmél, der er baseret pé dine baggrundsoplysninger. Dette hjeelper dig
med at opretholde en stabil effekt i hele testen. Nar du gentager testen, er mélet baseret pa dine tidligere resultater.

Cykeltesten inkluderer opvarmnings-, test- og nedkglingsfaser. Opvarmningsfasen er effektbaseret, og nedkglingsfasen
er baseret pa puls. Bemeerk, at opvarmnings- og nedkglingsfaserne er valgfri. Du kan springe over dem, hvis du vil.

1. Padit ur skal du gd ind under Tests > Cykeltest > Varighed. Vzelg derefter 20, 30, 40 eller 60 minutter.

2. Ga derefter ind under Tests > Cykeltest > Start, og rul ned for at se en oversigt over testen. Nar du er klar til at
starte testen, skal du vaelge Naeste.

3. Se spgrgsmalene om din sundhed, og acceptér for at ga til fgrtreeningsvisningen.

4. Sportsprofilen vises i en lilla farve i testvisningen. Veelg en sportsprofil til indendgrs eller udendgrs cykling. Forbliv
i fertreeningstilstanden, indtil dit ur har fundet cyklens wattmaler.

5. Tryk pa displayet, eller tryk pa knappen OK for at starte.

6. Testen begynder med en opvarmningsfase. Opvarmningen tager ca. 20 minutter med stille og rolig cykling i
starten. Inkluder 2-3 fulde spurter a ca. 1 minuts varighed inkl. restitution i midten af opvarmningen. Nu bgr du
veere godt varmet op og klar til at tage den rigtige test. Hvis du veelger at tage en kortere opvarmning, skal du ikke
desto mindre sgrge for at inkludere de hurtige spurter og restitutionen. Opvarmningen giver dig ogsd mulighed for
at tjekke, at alt fungerer, som det skal, og at din cykel er indstillet optimalt til dig.

7. Efter en god opvarmning skal du veelge Start test.

8. Seet farten op, og find den maksimale effekt, du mener, at du kan holde i hele testen. Testvisningen viser din effekt
i watt. Den rgde veerdi viser din aktuelle effekt, og den hvide veerdi er din estimerede maleffekt. Prgv at holde
tempoet teet pd maleffekten, og sgrg for, at du holder dig pa det samme effektniveau igennem hele testen. Hvis du
saenker tempoet, bliver resultatet mindre péalideligt.

9. Testfasen slutter, nar den foruddefinerede tid er gaet.

Vianbefaler, at du udfgrer nedkglingsfasen efter testen.

Testresultater

Nice proress
from the
previous test,
keep up the
good work!
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Testopsummeringen viser din FTP-veerdi i watt, din maksimale puls og din maksimale iltoptagelse, ogsa kendt som
VO2max. Du kan se dit seneste testresultat under Tests >Cykeltest > Seneste resultat.

Hvis FTP divideres med en cyklists vaegt, far du en sammenlignelig veerdi, der viser forholdet mellem effekt og veegt. Den
kan sammenlignes med andre cyklister af samme kgn. Jo mere effekt du kan producere med din nuveaerende vaegt, jo
bedre er forholdet mellem effekt og vaegt. Dette afspejler din aerobe kondition. Vi anvender en forenklet resultattabel
med otte niveauer, der gér fra utraenet til verdensklasse, nar vi giver feedback ud fra forholdet mellem din effekt og veegt.

Class FTP (W/kg)

Men Women
World-class >5,69 =503
Exceptional 5,69-5,15 5,03-4,54
Excellent 5.14-4,62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4,09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,93 2.97-249
Fair 2.92-2.40 2,48-1,99
Untrained <240 <1.99

| din ferste test sammenlignes resultatet med andre cyklister med samme kgn som dig. Nar du tager testen igen,
sammenlignes resultatet med dine tidligere testresultater. Testfeedbacken baseres ogséa pa dine tidligere resultater.

Hvis du vil bruge preestationstesten pa cykel til at se dit fremskridt og hjeelpe dig med at veelge de rette
traeningsintensiteter, anbefaler vi, at du gentager den maksimale test hver tredje méned for at sikre, at dine
treeningszoner altid er opdateret.

Bemeerk, at du bliver ngdt til at synkronisere resultaterne til Polar Flow-appen for at opdatere dine traeningszoner og din
maksimale pulsveerdi. Nar du dbner Polar Flow-appen, efter du har synkroniseret, bliver du spurgt, om du vil opdatere
dine veerdier. Indstillingerne for sportsprofiler til alle cykelsportsgrene bliver opdateret med de nye veerdier.

Detaljeret analyse i Flow-webtjenesten og -appen

Husk at synkronisere dine testresultater til Polar Flow. Som en hjeelp til opfglgning pa lang sigt har vi samlet alle
testdataene pa ét sted i Polar Flow-webtjenesten. Péa testsiden kan du se alle de tests, du har udfgrt, og sammenligne
deres resultater. Du kan se dit fremskridt over tid, og du kan nemt fa vist eendringer i din preestation.
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Test report

FLOW FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY PROGRAMS

Cyeling test v 4| 04/03/2019  30/09/2019 B Lastmonth | Last3months | Last1zmonths = @
All FTP tests
Cycling Tests
yding FTP Somin
FTP 40min
03.12.2019 FTP 30min 256 w e 3.97 we 60 very coca
atest results of the perios " (+5,8%) 0w V02max
FTP 20min
04.03.2019 FTP (60 min) 235w 3.65 wig 55 cout
First result of the peried Te mat FTF Power to weight ratio V02max
@
s - v 1ic
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20 e & Power to weight ratio | > & o
R Q +| 4.02wkg Very Good . “
r___'_____-_;___’__——————.—_____.___/.——-_/ . | Heartrate avg T
100 3 5 188 bpm
50 Vo2 max LY Y
60
) 1] 0
- o o o o
25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 26-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 26-3 4-10 11-17 18-24 25-31 25-3 4-10 11-17 18-24 26-31 25-3 4-10 11 -17
Date Test format Power to weight ratio Heart Rate avg Estimated Vo2 max
(S FTP (60 min) 254 W 4.13 Whkg 164 bpm 60
B3 soosz019 FTF (60 min) 254 W 413 Wikg 189 bpm 62
@ 09.09.2019 FTP (20 min) 250 W 4.09 Wkg 199 bpm 59
@ 10.08.2018 FTP (60 min) 251 W 4.05 Wikg 187 bpm 61
B3 2072010 FTP (60 min) 266 W 4.08 Wg 187 bpm 61
€3 osorz0m0 FTP (20 min) 252 W 4.04 Wkg 197 bpm 59
B3 rosz0me FTP (60 min) 245 W 410 Wkg 188 bpm 60
@ 27.05.2018 FTP (60 min) 254 W 4,03 Wikg 189 bpm 61
€D ooosz019 FTF (60 min) 243W 4.02 Wikg 183 bpm 60
B3 1sos2010 FTP (30 min) 263 W 3.98 Wikg 198 bpm 61
B zs0sz019 FTF (60 min) 244 W 378 Wikg 185 bpm 59
B 0052010 FTP (40 min) 235 W 387 Wikg 191 bpm 55
Test analysis Remove

Restitutionstesten for ben hjeelper dig med at se, hvordan dine benmuskler har restitueret efter traeening, og hvordan din
eksplosive styrke udvikler sig. Du kan bruge den til at se, om du er klar til hastigheds- og styrketraening. Det er en nem og
sikker test, der anvendes ofte, og som du kan tage overalt, og den kreever ikke andet udstyr end dit Polar-ur.

Under testen udfgrer du tre kontrahop med en kort pause imellem hvert hop. Fgrst skal du ga hurtigt ned i squat, lige
inden du hopper sa hgjt som muligt lige op i luften. Denne tovejs-bevaegelse giver dine muskler en fjederlignende elastisk
energi og treener din eksplosive styrke. Det ggr ogsa testen nemmere at gentage og med mindre risiko for fejl.

Du skal tage testen mindst to gange inden for 28 dage for at have et udgangspunkt, s du kan fa feedback pa dine
benmusklers restitution. Fra den tredje test og frem i en periode pa 28 dage far du feedback om dine benmusklers
restitution. Hvis du eksempelvis hopper betydeligt lavere end dit udgangspunkt, er dine benmuskler ikke helt restitueret.
Vi anbefaler, at du tager testen sd ofte som muligt, da palideligheden af resultatet bliver bedre, jo flere resultater dit
udgangspunkt er beregnet ud fra.
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Nar du far mundtlig feedback, tager testen ogsa hgjde for dit kredslgbs restitution, som angives af enten Recovery Pro-
funktionen eller Nightly Recharge-funktionen, hvis du bruger dem begge.

Sadan udfgres testen

Hvis du fgler dig syg eller har en skade, bgr du ikke tage testen. Men hvis du fgler dig treet pga. traening, ber det ikke
afholde dig fra at tage testen, da en af grundene til at tage testen er at se, hvor godt du er restitueret efter traening. Hvis
du har treenet meget og har en stgrre risiko for skade eller sygdom, kan du tage restitutionstesten for ben dagligt for at
finde ud af, hvornar du er klar til at traene mere intenst.

Tjek instruktionerne pa dit ur under Tests > Restitutionstest for ben > Sadan ger du endnu engang, inden du begynder
at kigge pa en detaljeret beskrivelse af testen med instruktioner og animationer.

Nér du er klar til at starte, skal du ga ind under Tests > Restitutionstest for ben og vaelge Start. Du skal udfgre tre hop.
Gentagelse er afggrende for denne test, sd sgrg for, at du udfgrer testen med den samme korrekte teknik hver gang.

1. Std med ryg og ben strakt med haenderne pa hofterne. Veer opmaerksom pa dine haenders placering, da det er
vigtigt for ngjagtighed og gentagelse. Hav dine haender pa hofterne under hele testen. Dette sikrer, at hvert hop
males korrekt.

2. Nar du hgrer et bip. Ga hurtigt ned i squat, og hop med eksplosiv styrke lige op, og land pa dine fodballer med
strakte ben. Du har 40 sekunder til at hoppe efter hvert bip.

3. VENT vises fgr hvert hop. Vent med at hoppe, indtil HOP vises, og du hgrer et bip.

4. Test afsluttet vises, nar du har udfert alle tre hop.

Testresultater

Efter testen kan du se hgjden pa hvert hop og gennemsnittet for de tre hop, som bruges til at udregne dit udgangspunkt.
Du kan se dit seneste testresultat under Tests > Restitutionstest for ben > Seneste resultat.

Din restitution for ben méles ved at sammenligne dit testresultat med dit individuelle udgangspunkt, som er
gennemsnittet af dine testresultater fra den tidligere periode pa 28 dage. Der bruges kun ét resultat pr. dag til beregning
af udgangspunktet. Hvis du udfgrer testen flere gange, er det kun dagens bedste resultat, der tages i betragtning.

Co4s 4
Result

46,

All the jumps
and 45
ad 46 ..

Y

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

(_Remove )

Hvis du hopper betydeligt lavere end dit udgangspunkt, er dine benmuskler ikke helt restitueret. Dine benmuskler
betragtes ikke som restituerede:

e Huvis dit udgangspunkt er 28 cm eller hgjere: Nar dit testresultat er 7 % eller mere lavere end dit udgangspunkt.
» Hvis dit udgangspunkt er under 28 cm: Nér dit testresultat er 2 centimeter eller mere lavere end dit udgangspunkt.
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Et ikon og feedback viser dig, hvor klar du er til hastigheds- og styrketraening.

Q - —

e Grgn, hvis du er klar
e Orange, hvis du er klar med visse forbehold
* Rgd, hvis du ikke er klar

Oplysninger om dine benmusklers restitution kombineres med oplysninger om restitutionen af dit kredslgb. Disse
oplysninger angives af fglgende funktioner: Risiko for skade og sygdom (baseret pa din kredslgbsbelastning fra Training
Load Pro), Recovery Pro, ortostatisk test og Nightly Recharge. Det betyder, at dit ur fgrst tjekker, om din risiko for skade
og sygdom er aktiveret. Hvis den ikke er tilgaengelig, tjekker uret, om du bruger Recovery Pro og derefter, om du har
udfgrt en ortostatisk test og til sidst, om du bruger Nightly Recharge. Hvis nogle af disse funktioner registrerer noget, der
pavirker restitutionen af dit kredslgb, bliver det medtaget i din feedback.

Detaljeret analyse i Flow-webtjenesten og -appen

Husk at synkronisere dine testresultater til Polar Flow. Som en hjeelp til opfglgning pa lang sigt har vi samlet alle
testdataene pa ét sted i Polar Flow-webtjenesten. Péa testsiden kan du se alle de tests, du har udfgrt, og sammenligne
deres resultater. Du kan se dit fremskridt over tid, og du kan nemt fa vist eendringer i din praestation.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com

Poare. Fow FEED EXPLORE DIARY REPORTS COMMUNITY | PROGRAMS JanelHamilmn"“;' W O

Test report

Jump tests v Leg recovery test v 4 15/04/2019 15/06/2019 » Last 3 months Last 6 months [i ]
Squat Jump

Leg recovery test
o] Leg recovery test

Continuous Jump
15.06.2019 -
| Latest resull of the period .t 32 om (+6%)

Jump result

First results of the period

| 07.04.2019 | t 30em,

1
— = Progress e Jump result -- Baseline

Leg recovery test

50 | Leg recovery test 30.06.2019
40 Leg recovery test O 1723
5 30.06.2019 s .
. -
S NN ) 1723 8 _t 32 cm
0 [+ o | Jump result e ErE
Lreereesnegermes s B = ' -
24 cm 0 ° Baseline 30 cm .
2y . Jump result . *
Your leg muscles are .
10 Baseline 29 cm focovered.
Your leg muscles aren't
Mar Agril fully recovered. June July August September
25-31 1-7 B-14 15-21 22-28 20- 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 20-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22
Average 1st 2nd 3rd Legs recovery
@ 22.09.2019 A 32 cm 30cm 31cm 32cm Recovered
@ 20.09.2018 klo 10:15 31cm 28 cm 31cm 27 cm Recovered
@ 16.09.2019 ko 09:22 30 cm 30cm 30cm 28 cm Recovered
@ 14.09.2019 klo 08:34 29 cm 28cm 27 cm 29cm Recovered
Remove
09.09.2019 klo 08:55 26 cm 26 cm 26 cm 25 cm Not recovered
@ 06.09.2019 klo 10:01 25¢cm 24 cm 25¢cm 24 cm Not recovered
02.08.2019 klo 09:27 24 cm 24cm 24 cm 24 cm Not recovered

L@BEEFFEKT FRA HANDLEDDET

Lobeeffekt er et fantastisk supplement til pulsmaling — det hjeelper dig med at male den eksterne belastning af dit Igb.
Effektmalinger registrerer eendringer i intensitet hurtigere end pulsmalinger. Derfor er Igbeeffekt en god mélestok til
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interval- og bakketraening. Du kan ogsa bruge den til at holde et stabilt indsatsniveau under dit Igb, f.eks. i konkurrencer.

Beregningerne foretages med Polars egen algoritme og er baseret pa dine GPS- og barometerdata. Din vaegt pavirker
ogsa beregningen, s& sgrg for at opdatere den.

Lobeeffekt og muskelbelastning

Polar bruger Igbeeffekt til at beregne muskelbelastning, der er et parameter i Training Load Pro. Lgb belaster
bevaegeapparatet, og muskelbelastning angiver, hvor meget dine muskler og led blev belastet under et treeningspas. Det
viser maengden af mekanisk energi (kJ), som du har produceret under dine lgbetraeningspas (eller cykeltraeningspas, hvis
du bruger en wattmaler). Muskelbelastning hjeelper dig med at kvantificere din treeningsbelastning i lgbetraeningspas
med hgj intensitet, f.eks. korte intervaller, sprint- og bakketraeningspas, nér din puls ikke har nok tid til at reagere til
aendringerne i intensiteten.

Sadan vises lgbeeffekt pa dit ur
Lgbeeffekten beregnes automatisk for dine Igbetraeningspas, nar du bruger sportsprofiler for Igb og har GPS sléet til.

Veelg de effektdata, du vil se under dine traeningspas, ved at tilpasse traeningsvisningerne under indstillingerne for
sportsprofiler i Flow-webtjenesten.

Under din Igbetraening vises du fglgende data:

» Maksimal effekt

e Gennemsnitlig effekt

e Omgangseffekt

e Maksimal omgangseffekt

e Gns. effekt i automatiske omgange
» Maks. effekt i automatiske omgange

Veelg, hvordan effekten skal vises under traeningspas, pa Flow-webtjenesten og i appen:

o Watt W
e Watt pr. kilogram W/kg
e Procent af MAP (% af MAP)

Efter dit treeningspas vises du fglgende i opsummeringen af treeningen:

Power zones

5 00:01:59
4 00:06:00
3| 00:01:00
2l 001303
1 3701

e Din gennemsnitseffekt i Watt
e Din maksimale effekt i Watt
e Muskelbelastning

Tid brugt i hver effektzone

Sadan vises Igbeeffekten i Polar-webtjenesten og i appen

Detaljerede grafer til brug for analyse er tilgeengelige i Flow-webtjenesten og appen. Se effektmalingerne fra dit
treeningspas, hvordan de fordeler sig sammenlignet med puls, og hvordan de er pavirket af opstigning, nedstigning og
forskellige hastigheder.
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POLAR LOBEPROGRAM

Polar Lebeprogram er et personligt program baseret pa dit konditionsniveau, der er udformet til at sikre, at du traener
rigtigt og undgdr 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 bgr give den en ekstra skalle. Hvert program er skreeddersyet til din
begivenhed og tager hensyn til dine personlige egenskaber, din treeningsbaggrund og din forberedelsestid. Programmet
er gratis og tilgeengeligt i Polar Flow-webservicen 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 preestation gradvist
og sikre dig, at du er klar pa konkurrencedagen. Lgbetraeningspas deles op i fem typer: nem jog, mellemlangt lgb, langt
Ipb, tempolgb og interval. Alle treeningspas indeholder opvarmnings-, treenings- og nedkglingsfaser for optimale
resultater. Derudover kan du veelge at udfgre styrke-, kerne- og mobilitetsgvelser for at forbedre din udvikling. Hver
treeningsuge bestar af to til fem Ipbetreeningspas, og den samlede varighed af Ipbetraeningspassene 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 Lgbeprogrammet i denne indgdende vejledning. Eller lees mere om, hvordan du kommer i gang med
Lgbeprogrammet.

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

Komigang

Sadan bruger du

Opret et Polar Lobeprogram

1. Log ind pa Flow-webservicen pad www.polar.com/flow.
2. Veelg Programmer fra fanen.
3. Veelg din begivenhed, giv den et navn, indstil begivenhedsdatoen, og hvornar du vil starte programmet.
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Udfyld spgrgsmalene for fysisk aktivitetsniveau.*

Veelg, om du vil inkludere stgttegvelser i programmet.

Lees og udfyld spgrgeskemaet om egnethed til fysisk aktivitet.
Gennemga dit program, og justér om ngdvendigt eventuelle indstillinger.
Veelg Start program, nar du er feerdig.

® No o~

*Hvis fire ugers treeningshistorik er tilgeengelige, udfyldes disse pa forhand.

Start et lesbemal

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. Gaindifgrtreeningsvisningen ved at trykke pa OK i tidsvisning og holde den nede.
2. Duvil blive bedt om at starte et treeningsmal, 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 fgrtreeningsvisningen, og veelg den sportsprofil, du gnsker at bruge.
5. Nar uret har fundet alle signalerne, skal du trykke pa OK. Maling startet vises, og du kan starte traeningen.

Felg din udvikling

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

RUNNING INDEX

Running Index er en let made at overvage Ipbepraestationsaendringer 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 Ilgb
er, og hvordan du forbedrer din Igbepraestation. Forbedring betyder, at Igb 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 HR,55-veerdi.

Running Index beregnes under hvert traeningspas, nar pulsen méles, og GPS-funktionen er sldet til/Sko sensor er i brug,
og nar fglgende betingelser ggr sig geeldende:

* Den anvendte sportsprofil er en sportsgren af Igbetypen (Lgb, Landevejslgb, Traillgb osv.)

* Hastigheden bgr veere 6 km/t / 3,75 mi/t eller hurtigere, og varigheden bg@r veere mindst 12 minutter

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

Running Index tager hgjde for terraenets virkning. Ved en given hastighed er det fysiologisk mere anstrengende at Igbe op
ad bakke end at Igbe pa en plan overflade, og det er fysiologisk mindre anstrengende at Igbe ned ad bakke end at Igbe pa
en plan overflade. Bemeerk, at der skal veere tilgaengelige hgjdedata, for at der kan tages hensyn til op og ned ad bakke.
Hgjdedata indsamles af barometeret.

Nar du bruger en Polar Skosensor Bluetooth Smart i et Igbetraeningspas, og GPS er sldet fra, skal sensoren vaere
kalibreret for at kunne give et Running Index-resultat.

85



® Du kan se dit Running Index i opsummeringen af dit treeningspas pa dit ur. Fglg din udvikling og se estimeret
Ipbstid 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 > 57
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 <27 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

Klassificeringen er baseret péa en litteraturgennemgang af 62 studier, hvor VO, 44 blev malt direkte pd sunde voksne
personer i USA, Canada og syv europaeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Normer for aerob kondition for
maend og kvinder i alderen fra 6 til 75 ar: en gennemgang. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Der vil muligvis veere nogle daglige variationer i Running Index. Mange faktorer pavirker Running Index. Den veerdi, du
modtager pa en bestemt dag, pavirkes af eendringer i Ipbeforhold, f.eks. forskellig overflade, vind eller temperatur, ud
over andre faktorer.

Langsigtet analyse

De enkelte Runnings Index-veerdier danner en tendens, der forudsiger hvor vellykket du Igber forskellige afstande. Du kan
finde din Running Index-rapport i Polar Flow-webtjenesten under fanen UDVIKLING. Rapporten viser dig, hvordan din
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l@bepraestation har forbedret sig gennem en laengere tidsperiode. Hvis du bruger Polar Lgbeprogrammet til at treene til
en lpbebegivenhed, kan du fglge din Running Index-udvikling for at se, hvordan dit Igb bliver forbedret i henhold til mélet.

Fglgende diagram anslar den varighed, en Igber kan opnd i bestemte distancer ved en god praestation. Brug dit
langsigtede gennemsnit i Running Index i afleesningen af diagrammet. Forudsigelsen er bedst for de Running Index-
veerdier, der er blevet modtaget ved hastigheds- og lsbeomstaendigheder, der minder om maélpraestationen.

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

m:ss) m:ss)
36 +1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 +1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 +2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 +2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
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

TRANINGSUDBYTTE

Treeningsudbytte giver dig tilbagemelding i tekst om effekten af hvert treeningspas, hvilket hjeelper dig med bedre at
forsta virkningerne af din treening. Du kan se feedbacken i Flow-appen og Flow-webtjenesten. For at fa feedbacken
skal du have treenet i mindst 10 minutter i alt i pulszonerne.

Tilbagemeldingen om treeningsudbytte er baseret pa pulszoner. Den maler hvor lang tid, du befinder dig i hver zone, og
hvor mange kalorier du forbraender i hver zone.

Beskrivelserne af forskellige muligheder af treeningsudbytte er angivet i nedenstdende tabel

87



Feedback

Maksimumtreening+

Maksimumtreening

Maksimum og tempo-tree-
ning

Tempo- og mak-
simumtraening

Tempo-traening+

Tempotraening

Tempo- og stabil til-
standstraening

Stabil tilstands- og tempo-
traening

Stabil tilstandstreening +

Stabil tilstandstreening

Stabil tilstands- og grund-
laeggende treening, lang

Stabil tilstands- og grund-
laeggende treening

Grundleeggende og stabil til-
stands-treening, lang

Grundleeggende og stabil til-
stands-traening

Grundlaeggende traening,
lang

Grundlaeggende treening

Restitutionstraening

Udbytte

Sikke et treeningspas! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem,
hvilket ggr dig mere effektiv. Dette treeningspas ggede ogsa din modstand over for
udmattelse.

Sikke et treeningspas! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem,
hvilket ggr dig mere effektiv.

Sikke et treeningspas! Du forbedrede din hastighed og ydeevne. Dette traeningspas for-
bedrede ogsa betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opretholde en hgj inten-
sitet i leengere tid.

Sikke et treeningspas! Du forbedrede betydeligt din aerobe kondition og din evne til at
opretholde en hgj intensitet i laengere tid. Dette traeningspas udviklede ogsa din hastig-
hed og ydeevne.

Fantastisk tempo i et langt treeningspas! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed
og evne til at opretholde en hgj intensitet i lang tid. Dette treeningspas ggede ogsa din
modstand over for udmattelse.

Fantastisk tempo! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne til at opret-
holde en hgj intensitet i lang tid.

Godt tempo! Du forbedrede din evne til at opretholde en hgj intensitet i lang tid. Denne
treening forbedrede ogsa din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed.

Godt tempo! Du forbedrede din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed. Dette
treeningspas forbedrede ogsa din evne til at opretholde en hgj intensitet i laengere tid.

Fremragende! Dette lange traeningspas forbedrede dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition. Den ggede ogsé din modstand over for udmattelse.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.

Fremragende! Dette lange traeningspas forbedrede dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition. Den udviklede ogsa din basale udholdenhed og kroppens evne til fedt-
forbreending under treening.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.
Denne treening udviklede ogsa din basale udholdenhed og kroppens evne til fedt-
forbraending under traening.

Fantastisk! Dette lange traeningspas forbedrede din basale udholdenhed og kroppens
evne til at forbreende fedt under traening. Den forbedrede ogséd dine musklers udhol-
denhed og din aerobe kondition.

Fantastisk! Du forbedrede din basale udholdenhed og kroppens evne til at forbraende
fedt under treening. Dette traeningspas forbedrede ogsa dine musklers udholdenhed og
din aerobe kondition.

Fantastisk! Dette lange traeningspas med lav intensitet forbedrede din basale udhol-
denhed og krops evne til at forbraende fedt under traening.

Godt gjort! Dette traeningspas af lav intensitet forbedrede din basale udholdenhed og din
krops evne til at forbraende fedt under traening.

Meget godt treeningspas for din restitution. Let treening som denne giver din krop mulig-
hed for at tilpasse sig din treening.
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INTELLIGENT KALORIEBEREGNER

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

» Veegt, hgjde, alder, kgn

* Individuel maksimal puls (HRax)
 |ntensiteten af din traening eller aktivitet

« Individuel maksimal iltoptagelse (VO2ax)

Kalorieberegningen er baseret pa en intelligent kombination af acceleration og pulsdata. Kalorieberegningen méaler dine
treeningskalorier preecist.

Du kan se dit akkumulerede energiforbrug (i kilokalorier, kcal) under treeningspas samt det samlede antal kilokalorier af
treeningspasset efterfglgende. Du kan ogsa fglge det samlede antal daglige kalorier.

STABIL PULSMALING

Funktionen Stabil pulsmaling maler din puls hele dggnet rundt. Den giver mulighed for en mere ngjagtig maling af den
daglige kalorieforbraending og din samlede aktivitet, da fysiske aktiviteter med meget lidt hdndledsbevaegelse, sdsom
cykling, nu ogsé kan males.

Stabil pulsmaling pa dit ur

Du kan sla funktionen Stabil pulsmaling til og fra eller seette den i tilstanden Kun nat péa dit ur under Indstillinger >
Generelle indstillinger > Stabil pulsmaling. Hvis du veelger tilstanden Kun nat, skal du indstille pulsmaling til at starte pa
det tidligste tidspunkt, som du gar i seng pa.

Funktionen er som standard sldet fra. Hvis funktionen Stabil pulsmaling er sldet til i dit ur, aflades batteriet
hurtigere. Stabil pulsmaling skal vaere slaet til, for at Nightly Recharge kan virke. Hvis du vil spare pa batteriet
og stadig 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, der viser puls. Tryk pa OK for at dben en detaljeret
visning.

Nar funktionen er slaet til, méaler uret kontinuerligt din puls og viser den pa urdisplayet for puls.
Nar du dbner detaljerne, kan du kontrollere 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 fem minutter og registrerer dataene til senere analyse i Polar
Flow-appen eller webtjenesten. Hvis uret registrerer, at din puls er steget, begynder det at male
din puls kontinuerligt. Stabil maling kan ogsa starte baseret pa dine handledsbevasgelser, f.eks.
nar du gar i et tilstraekkeligt hurtigt tempo i mindst ét minut. Den stabile maling af din puls
Hfﬂ'};j}" stopper automatisk, nar dit aktivitetsniveau falder tilstraekkeligt. Nar uret registrerer, at din arm
&5 -I 72 » ikke bevaeger sig, eller nar pulsen ikke er steget, méler den din puls i intervaller pa fem minutter
gl for at finde dagens laveste afleesning.

= 09,

I nogle tilfeelde er det muligt, at du har set en hgjere eller lavere puls pa uret i Igbet af dagen end
det, der er vist pa oversigten over stabile pulsmalinger som den hgjeste eller laveste aflaesning
pa den pageaeldende dag. Dette kan forekomme, hvis den aflaesning, du har set, falder uden for
malingsintervallet.

LED-lamperne péd bagsiden af uret er altid teendt, nar funktionen til stabil pulsmaling

® er slaet til, og nar sensoren pa bagsiden er i bergring med huden. Du kan fa
vejledning i, hvordan du baerer uret til ngjagtige pulsaflaesninger fra handleddet i
Handledsbaseret pulsmaling.
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Du kan fglge dataene for stabil pulsmaling detaljeret og i leengere perioder i Polar Flow, enten pé nettet eller i
mobilappen. Fa mere at vide om funktionen Stabil pulsmaling i denne detaljerede vejledning.

I -

POLAR. rw X P MAEES | COURRAGTY s mrnaree @@ @ T
4 Tue May 22 2018~ 1B Ao Contiuous heart rsn Today
Hdm oy EhSmin b 3102 Keal §h 1z A0 6 h 22 min
Y By Gl 8 2} At bt N Totud cairien i c““""‘ H.0%m ol Wty TS EJ Sty eV

Conrtinmacius haart rata fbpm)

Healh benafits > Sheep [ Artvity seore

- Teday's phyiacsl ety has Pase { vomuepm
. e ety

Longer Bts ERpataaTy ——
- g phyLcaly BEVE S B3 1RNT 5 s
. oy

[ bty T Moy T2y ] &

B SEOY g, Wi et TRIIEA THISEA AnETEw TREEES DRI ER

AKTIVITETSMALING 24/7

Et Polar-ur registrerer din aktivitet med et indbygget 3D-accelerometer, som optager dine handledsbevaegelser.
Funktionen analyserer hyppigheden, intensiteten og regelmaessigheden af dine bevaegelser sammen med din fysiske
information, hvormed du kan se, hvor aktiv du virkelig er i din hverdag ud over din regelmaessige traening. Du bgr tage dit
ur pa din ikke-dominerende hand for at sikre, at du far den mest ngjagtige aktivitetsmaling.

Aktivitetsmal

Du far dit personlige aktivitetsmal, nar du opseetter dit ur. Aktivitetsmalet er baseret pa dine personlige data og
indstillingen af dit aktivitetsniveau, som du kan finde pa dit ur (Indstillinger > Fysiske indstillinger > Aktivitetsniveau), i
Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webtjenesten.

Hvis du vil zendre 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 pé flow.polar.com og log ind pa din Polar-konto. Klik derefter pa dit navn > Indstillinger >
Aktivitetsmal. Vzelg et af de tre aktivitetsniveauer, der bedst beskriver din typiske dag og aktivitet. Under valgomradet
kan du se, hvor aktiv du skal veere for at na dit daglige aktivitetsmal pa det valgte niveau.

Den tid, du skal veere aktiv i Igbet af dagen for at udfgre 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 Igbet af dagen. Alder og kgn pavirker ogsa den intensitet, du har brug for, hvis du skal na dit aktivitetsmal. Jo
yngre du er, des mere intens skal din aktivitet veere.

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

(o)

a8 5075
*ah 27min

a 1905..

Derudover kan du se de fglgende detaljerede oplysninger om din dags akkumulerede aktivitet:

» Skridt, du har taget indtil videre. Maengden og typen af kropsbevaegelser registreres og omdannes til en vurdering
af skridt.

o Aktiv tid forteeller dig den samlede tid med kropsbevaegelser, som gavner dit helbred.

» Kalorier, du har forbraendt under treening, aktivitet og BMR (Basalstofskifte: den minimale stofskifteaktivitet, der er
ngdvendig for at veere i live).

Advarsel om inaktivitet

Det er almindeligt kendt, at fysisk aktivitet spiller en meget stor rolle, nar det drejer sig om at holde sig sund. Ud over at
veere fysisk aktiv er det vigtigt at undgé at sidde ned i leengere perioder. Det er darligt for helbredet at sidde ned i laengere
perioder, selv pa de dage, hvor du treener og far nok daglig aktivitet. Dit ur kan se, nar du er inaktiv for leenge i Igbet af
dagen, og pa den made hjeelper det dig med at afbryde stillesiddende perioder og undgé de negative helbredsmaessige
konsekvenser.

Du modtager en advarsel om inaktivitet, hvis du har siddet stille i 55 minutter: Det er tid til at bevaege dig bliver vist
sammen med en lille vibration. Rejs dig, og find din egen made at veere aktiv pa. Ga en kort tur, straek ud eller foretag en
anden let aktivitet. Meddelelsen gar vaek, nar du begynder at beveege dig eller trykker p& knappen. Hvis du ikke bliver aktiv
inden for fem minutter, modtager du et stempel for inaktivitet, som du kan se pa Flow-appen og Flow-webtjenesten efter
synkronisering. Flow-appen og Flow-webtjenesten viser dig hele historien over hvor mange inaktivitetsstempler, du har
modtaget. P4 denne made kan du kontrollere din daglige rutine og foretage aendringer, sa du opnar en mere aktiv livsstil.

Aktivitetsdata i Flow-appen og -webservicen

Med Flow-appen kan du fglge og analysere dine aktivitetsdata pa farten og synkronisere dem tradlgst fra dit ur til Flow-
webtjenesten. Flow-webtjenesten giver dig det mest detaljerede indblik i din aktivitetsinformation. Ved hjeelp af
aktivitetsrapporterne (under fanen RAPPORTER) kan du fglge den langsigtede tendens af din daglige aktivitet. Du kan
veelge enten at se dags-, uge- eller manedsrapporter.

Laer om funktionen Aktivitetsmaling 24/7 i denne indgdende vejledning.

AKTIVITETSGUIDE

Funktionen Aktivitetsguide viser, hvor aktiv du har veeret i Igbet af dagen, og forteeller dig, hvor meget du stadigvaek
mangler at lave for at nd anbefalingerne til fysisk aktivitet hver dag. Du kan kontrollere, hvordan det gar med at né dit
daglige aktivitetsmal pa enten dit ur, pa Polar Flow-appen eller pa -webservicen.

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.
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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 laeenge ned. Tilbagemeldingen er baseret pa internationale
retningslinjer og forskning i de sundhedsmaessige virkninger, der er ved fysisk aktivitet og siddende adfaerd. Nggleidéen
er: Jo mere aktiv du er, des st@rre udbytte far du!

Béde Flow-appen og Flow-webtjenesten viser aktivitetsudbyttet ved din daglige aktivitet. Du kan se aktivitetsudbyttet for
hver dag, uge og méaned. | Flow-webtjenesten kan du ogsa se de detaljerede oplysninger om sundhedsfordelene.

Actrity summary  Training summary

Summary [} Activity overview 4

) 6 hours 31 minutes active time tracked

Acivity benefit >

0 s b J Impressival A lot of activiy and exerciss, This
\ I signifcantly improves both your health and finess.
You didnt spend 0o mich time siting n pace.
Good for you!

Activity benefit

Detailed health benefits

Longer s sxpactancy e e
e — Heart heaith L)
Matabolis haslth e
Srain heaitn oo
Mascio and bere hoaith ()

Weight and body °
compasition

Mantai weilbeing

® o0
e

strongly mproves

Promotes

° Hops

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 kravene i Ipbet af din
dag. Din Nightly Recharge-status er baseret pa to komponenter: hvor godt du har sovet (sgvntilstand), og hvor godt dit
autonome nervesystem (ANS) slappede af i Igbet af de farste timer af din sgvn (ANS-tilstand). Begge komponenter
dannes ved at sammenligne din sidste nat med dine normale niveauer fra de seneste 28 dage. Dit ur maler automatisk
bade sgvntilstand og ANS-tilstand om natten.

Du kan se din Nightly Recharge-status pé dit ur og i Polar Flow-appen. Du vil modtage tilpassede daglige tips om traening
samt tips i Polar Flow-appen til en bedre sgvn og regulering af dit energiniveau péd ekstra slemme dage. Alle tips baseres
pad dine malinger. Nightly Recharge hjeelper dig med at treeffe optimale valg i din dagligdag til at bevare et samlet velveere
og na dine traaningsmal.

Hvordan kommer jeg i gang med at bruge Nightly Recharge?

MON 20

SIa Nightly Recharge til. Dette ggr du pa dit ur. G& ind under Indstillinger > Generelle
indstillinger > Restitutionsmaling, og va=Ig Nightly Recharge. Aktivér stabil
pulsmaling vises derefter. Bekraeft ved at trykke pa knappen START, og veelg derefter Til
eller Kun nat. Hvis du veelger Kun nat, skal du ogsa indstille din tidligst mulige sengetid.
2. Stram urremmen godt om handleddet, og behold uret pd, nar du sover. Sensoren pa
bagsiden af uret skal veere i konstant bergring med din hud. Se Handledsbaseret
pulsmaling for mere detaljerede anvisninger om at have det pa.
3. Du skal have dit ur pa i tre naetter, fgr du begynder at se Nightly Recharge-status pa dit
ur. Dette er den tid, det tager at etablere dit normale niveau. Fgr du far din Nightly
Recharge, kan du se oplysninger om din sgvn og ANS-maélinger (puls, pulsvariation og
andedraetsfrekvens). Efter tre vellykkede malinger om natten kan du se din Nightly
Recharge-status pa dit ur.

B\ Nightly recharge

Nightly Recharge pa dit ur
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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 vadgen. Bekraeft ved at trykke pa OK, og uret opsummerer din Nightly Recharge med det
samme. Nightly Recharge-status forteeller dig, hvor restituerende den sidste nat var. Der tages bade hensyn til dine
resultater for ANS-tilstand og sgvntilstand, nar din Nightly Recharge-status beregnes. Nightly Recharge-status har den
folgende 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 &bne en
detaljeret visning af Nightly Recharge.
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Rul ned til Oplysninger om ANS-tilstand/Oplysninger om sgvntilstand, og tryk pa OK for at se yderligere oplysninger
om din ANS-tilstand og din sgvntilstand.
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Graf for Nightly Recharge-status

Nightly Recharge-status Skala: meget dérlig — dérlig — forstyrret — OK — god — meget god.

Graf for ANS-tilstand

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

Status af ANS-tilstand Skala: meget under normal — under normal — normal — over normal — meget over
normal.

Puls bpm (4 t. i gns)

Interval mellem hjerteslag ms (4 t. i gns)

Pulsvariation ms (4 t. i gns)

Andedrzetsfrekvens ande./min (4 t. i gns)

Graf for sgvnvurdering

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

Detaljer om sgvndata. Se "Sgvndata pa dit ur' pa side 97 for mere detaljerede oplysninger.

Nightly Recharge i Flow-appen

Du kan sammenligne og analysere dine Nightly Recharge-detaljer fra forskellige naetter i Polar Flow-appen. Veelg
Nightly Recharge fra Flow-appens menu for at se detaljerede 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 sgvntilstand for
at dbne en detaljeret visning af ANS-tilstand eller sgvntilstand.
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PeLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

Feed (i ] Nightly Recharge status

[T

Very good

R
Activity |

Sleep

Nightly Recharge
ANS charge Sleep charge
Training Above usua M Ve U

Notifications
o Usual 76

Serene tutorials

(i ] Tips for the day

K Forexercise

You're ready to take on the world!

Detaljer om ANS-tilstand i Flow-appen
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P PoLAR. ANS-tilstand giver dig informationer om, hvor godt dit autonome nervesystem
(ANS) slappede af i Igbet af natten. Skalaen gér fra-10 til +10. Omkring nul er dit ~ D-
o AN CaI0 normale niveau. ANS-tilstanden findes ved at male din puls, pulsvariation og

0 andedraetsfrekvens under de (omkring) fgrste fire timers sgvn.

[ ,'r';_}wz )

En normal pulsveerdi for voksne kan vaere mellem 40 og 100 bpm. Det er normalt
for dine pulsveerdier at variere fra den ene nat til den anden. Mental eller fysisk

0o e 2 . 3 (6 (+10)

b stress, treening sent om aftenen, sygdom eller alkohol kan holde din puls oppe
o Heart rate(4 h average) under de fgrste timer af din sgvn. Det er bedst at sammenligne din sidste nats
@ Heartrate 51bpm veerdi med dit normale niveau.
Beat-to-beat interval avg 1155 ms Pulsvariation (HRV) henviser til den variation, der er mellem pd hinanden fglgende
Baselne: 54 bpm (1094 ms) hjerteslag. Generelt er en hgj pulsvariation forbundet med godt helbred, en hgj
©  Heartrate variabilty(4 h average) aerob kondition og modstandsdygtighed overfor stress. Den kan variere meget fra
2 Heart rate variability 26ms person til person og spaende mellem 20 og 150. Det er bedst at sammenligne din
sscline: 26ms sidste nats veerdi med dit normale niveau.
) el Andedraetsfrekvens viser din gennemsnitlige &ndedraetsfrekvens under ca. de
e o 134 brimin ferste fire timer af din sgvn. Den beregnes fra dine data for interval mellem
ol TR hjerteslag. Dine intervaller mellem hjerteslag bliver kortere, nar du ander ind, og

lzengere, nar du dnder ud. Nar du sover, saenkes andedraetsfrekvensen og varierer
hovedsageligt sammen med sgvnstadier. Den typiske veerdi for en sund voksen e-
ligger mellem 12 til 20 dndedrag pr. minut. Hgjere veerdier end den normale kan

veere et tegn pa feber eller kommende sygdom.

aljer om sgvntilstand i Polar Flow
Se "Sgvndata i Flow-appen og -webservicen" pd side 98 for oplysninger om sgvntilstand i Polar Flow-appen.

Personlige tips i Flow-appen

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

Til treening

Du far et treeningstip hver dag. Det forteeller dig, om du bgr tage det roligt eller klg pa. Tippene er baseret pa:

e Nightly Recharge-status

e ANS-tilstand

e Sgvntilstand

e Status pa kredslgbsbelastning

Til sgvn

Hvis du ikke sov s& godt som normalt, far du et rad til sgvn. Det forteeller dig, hvordan du kan forbedre de aspekter af
din sgvn, der ikke var s gode som normalt. Ud over parametre, vi maler fra din sgvn, tager vi hensyn til:

e spvnrytme over en leengere periode
e Status af kredslgbsbelastning
e 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 hjeelpe 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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PSiAR.
< Nightly Recharge >
Wednesday, 12 June 2019
o Mightly recharge status

Tips for the day

Very poor
3
o |
ANS charge Sleep charge
Much below usual Much below usual
1] Usual 73
o
JAYA)

_i" For exercise

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

For sleep:

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

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.
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REGISTRERING AF S@VN MED SLEEP PLUS STAGES™

Sleep Plus Stages registrerer automatisk din sgvnmaengde og -kvalitet og viser, hvor lang tid du har tilbragt i hver
sgvnstadie. Den samler komponenterne af din sgvnperiode og sgvnkvalitet i en veerdi med let overblik: sgvnvurdering.
Sgvnvurdering forteeller, hvor godt du har sovet, sammenlignet med indikatorerne for en god nats sgvn baseret pa den
aktuelle spvnvidenskab.

Sammenligning af s@vnvurderingens komponenter med dit eget normale niveau hjeelper dig med at finde ud af hvilke
aspekter af din daglige rutine, der kan pavirke din s@vn og muligvis har brug for justering. Udspecificeringer af natten er
tilgeengelige pé dit ur og i Polar Flow-appen. Langsigtede sgvndata i Polar Flow-webtjenesten hjeelper dig med at
analysere dine spvnmgnstre i detaljer.

Sadan begynder du at male din sgvn med Polar Sleep Plus Stages™

1.

Det f@grste, du har brug for, er at indstille din gnskede sgvnperiode i Polar Flow eller pa dit ur. Tryk pa din profil i
Flow-appen, og veelg Din gnskede sgvnperiode. VVaelg din foretrukne tid, og tryk pa Udfert. Eller log ind pa din
Flow-konto, eller opret en ny pé flow.polar.com, og veelg Indstillinger > Fysiske indstillinger > Din gnskede
sgvnperiode. Indstil din foretrukne tid, og veelg Gem. Indstil din gnskede sgvnperiode pa dit ur fra Indstillinger >
Fysiske indstillinger > Din gnskede sgvnperiode.

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

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

Foretrukken sgvnperiode 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 fgler, at otte
timers sgvn er for meget eller for lidt for dig, anbefaler vi, at du justerer din gnskede sgvnperiode, sa den opfylder
dine individuelle behov. Ved at ggre dette far du ngjagtige tilbagemeldinger om, hvor meget sgvn du har féet i
forhold til din @nskede s@vnperiode.

Stabil pulsmaling skal aktiveres, for at Sleep Plus Stages kan virke. For at sl Stabil pulsmaling til skal du gd ind
under Indstillinger > Generelle Indstillinger > Stabil pulsmaling og vaelge Til eller Kun nat. Stram urremmen
godt om dit handled. Sensoren pa bagsiden af uret skal vaere i konstant bergring med din hud. Se
Handledsbaseret pulsmaéling for mere detaljerede anvisninger om at have det pa.

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

Om morgenen kan du se din sgvnvurdering (1-100) fra dit ur. Du far information om sgvnstadier (let sgvn, dyb
sgvn, 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.

Du kan 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 sgvntilstand, du far.

Sgvndata pa dit ur
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Nar du vagner, kan du fa adgang til dine sgvndetaljer via urdisplayet Nightly Recharge. Tryk pa
displayet for at dbne detaljerne for Nightly Recharge-status, og rul derefter ned til Detaljer om
sgvntilstand med knappen NED. Tryk pa OK for at &bne en detaljeret visning.

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

Pa visningen for detaljer om sgvntilstand fremgar fglgende oplysninger:

10.

11.

Graf for sgvnvurderingstatus

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

Sgvntilstand = Spvnvurdering sammenlignet med dit normale niveau. Skala: meget
under normal — under normal — normal — over normal — meget over normal.
Sevnperiode er det samlede tidsrum mellem det tidspunkt, hvor du faldt i sgvn, til du
vagnede.

Reel sgvn (%) angiver den tid, du har sovet mellem det tidspunkt, hvor du faldt i sgvn, til
du vagnede. 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.

Stabilitet (1-5): Sgvnstabilitet er en vurdering af, hvor stabil din sgvnperiode har veeret.
Sgvnstabilitet evalueres pé en skala fra ét til fem: mange afbrydelser — nogle afbrydelser
- nogenlunde stabil — stabil — meget stabil.

Lange afbrydelser (min) fortaeller dig den tid, du har veeret vAgen under afbrydelser pa
over ét minut. | Ipbet af en normal nats sgvn er der flere korte og lange afbrydelser, hvor
du faktisk vagner. Det afhaenger af disse afbrydelsers varighed, om du kan huske dem
eller j. De korte afbrydelser husker vi normalt ikke. Men vi kan huske de leengere
afbrydelser, hvor vi maske er oppe for at drikke et glas vand. Afbrydelser er illustreret
som gule bjeelker pa tidslinjen for din sgvnperiode.

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

REM-sgvn %: REM star for "rapid eye movement" (hurtig gjenbevaegelse). REM-sgvn
kaldes ogsa paradoks sgvn, da din hjerne er aktiv, men dine muskler er inaktive for at
undgé at udleve dine drgmme. Ligesom dyb sgvn restituerer din krop, restituerer REM-
sgvn dit sind og forbedrer hukommelse og leering.

Dyb sgvn %: 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 sg@vn sker under den
forste halvdel af nattesgvnen. Dette sgvnstadie restituerer din krop og styrker dit
immunforsvar. Det pavirker ogsa bestemte aspekter af hukommelse og indleering.
Stadiet med dyb s@vn kaldes ogsé langsom bglges@vn.

Let sgvn %: Let sgvn fungerer som en overgangsfase mellem vagen tilstand og de
dybere sgvnfaser. Du kan let blive vaekket fra let sgvn, da din modtagelighed over for
stimuli i omgivelserne forbliver temmelig hgj. Let sgvn fremmer ogsa mental og fysisk
restitution, selvom REM-sgvn og dyb s@vn er de vigtigste sgvnstadier i forbindelse
hermed.

Sgvndata i Flow-appen og -webservicen

Hvordan din sgvn altid er individuel — i stedet for at sammenligne dine sgvnstatistikker med andre bar du fglge dine
egne langsigtede sgvnmgnstre for at fa en fuld forstaelse af, hvordan du sover. Synkroniser dit ur med Flow-appen,
efter du er vagnet, for at se data for din sidste nats sgvn i Polar Flow. Fglg din sgvn pa daglig og ugentlig basis i Flow-
appen, og se, hvordan dine sgvnvaner og din aktivitet om dagen péavirker din sgvn.
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Veelg S@vn fra Flow-appens menu for at se dine sgvndata. | visningen Sgvnstruktur kan du se, hvordan din sgvn er
forlgbet gennem forskellige sgvnstadier (let sgvn, dyb sgvn og REM-s@vn) og eventuelle afbrydelser af din sgvn.
Normalt gar sgvncyklusser fra let sgvn til dyb sgvn og derefter til REM-sgvn. Typisk bestar en nattesgvn af 4 til 5
sgvncyklusser. Dette svarer til ca. 8 timers sgvn. | lgbet af en normal nats s@vn er der flere korte og lange afbrydelser.
De lange afbrydelser vises med hgje orange bjeelker i sgvnstrukturgrafen.
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Sgvnvurderingens seks delelementer inddeles i tre temaer: maengde (sgvnperiode), stabilitet (lange afbrydelser,
stabilitet og reel sgvn) og restitution (REM-s@vn og dyb sgvn). Hver bjeelke pa grafen repraesenterer vurderingen for
hvert delelement. Sgvnvurdering er gennemsnittet af disse vurderinger. Nar du veelger ugevisningen, kan du se,
hvordan din sgvnvurdering og sgvnkvalitet (stabilitets- og restitutionstemaer) varierer i lpbet 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-webtjenesten skal du ga ind pa Udvikling og veelge fanen
Sovnrapport.

Sgvnrapport giver dig en langsigtet visning af dine sgvnmgnstre. Du kan vaelge at se dine sgvndetaljer i en periode péa 1
maned, 3 maneder eller 6 maneder. Du kan se gennemsnit for de fglgende sgvndata: faldt i sgvn, vdgnede, sgvnperiode,
REM-sgvn, dyb sgvn og afbrydelser af din sgvn. Du kan se en udspecificering af nattens sgvndata ved at bevaege din
mus over sgvngrafen.
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Laer om Polar Sleep Plus Stages i denne indgdende vejledning.

SLEEPWISE™

Polar SleepWise™ giver dig en idé om, hvordan din sgvn bidrager til din drvdgenhed i dagtimerne og parathed til at
praestere. Ud over maengden og kvaliteten af din seneste sgvn tager vi ogsad hgjde for effekten af din sgvnrytme.
SleepWise viser dig, hvordan din seneste sgvn booster din drvagenhed i dagtimerne og din parathed til at praestere. Det
er det, vi kalder Boost fra sgvn. Det hjeelper dig med at nd og opretholde en sund s@vnrytme, og det beskriver, hvordan
din seneste sgvn pavirker din arvdgenhed i dagtimerne. En bedre drvdgenhed hjeelper med en bedre parathed til at
preestere ved at forbedre reaktionstid, praecision, bedgmmelse og beslutningstagning.

For at sikre en personlig feedback skal du sgrge for, at indstillingen af Foretrukken sgvnperiode matcher dit reelle
sgvnbehov.

SleepWise er helt automatisk, og du skal blot spore din sgvn med dit Sleep Plus Stages-kompatible Polar-ur. Det er
tilgaengeligt i Polar Flow-appen.

Daglig Boost fra sgvn

Bemeerk, at du skal have mindst fem sgvnresultater inden for de seneste syv dage for at se dine prognoser for Boost fra
sgvn. Hvis ikke du har haft dit ur p3, eller hvis registrering af sgvn ikke blev fuldfgrt, kan du ogsa tilfgje sgvnperioder
manuelt i appen for at gge antallet af sgvnresultater.

For at se dine prognoser for Boost fra sgvn i Polar Flow-appen skal du veelge Boost fra sgvn fra menuen, eller du kan
veelge kortet i Dagbog for at fa et overblik over den daglige prognose for Boost fra sgvn. Hvis du trykker pa kortet, dbnes
visningen daglig Boost fra sgvn.
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Om morgenen kan du se en prognose for, hvordan dit sgvnboost forventes at variere i Igbet af dagen, sa du kan
planleegge boostingaktiviteter i henhold hertil (som f.eks. en lur, kaffe eller en gétur). Dette giver en simpel visuel og
numerisk feedback pa eventuelle aendringer i din sgvnrytme. P4 den méde kan du nemt se, om aendringerne er positive
eller negative. Dette hjeelper dig med at forstd, hvordan effekten af sgvn akkumulerer pa lang sigt. Det ggr pavirkningen
af sgvnunderskud og uregelmaessig rytme mellem sgvn og vagen tilstand synlig.

Boostscore opsummerer den daglige prognose til ét tal, sa det er nemt for dig at sammenligne dage. Din boostscore kan
veere fremragende, god, rimelig eller moderat. En fremragende boostscore betyder, at du far alle fordelene ved en god
s@vn, der kan hjeelpe dig hele dagen. Din boostscore kan vaere moderat, hvis du f.eks. har et stort sgvnunderskud. Du kan
muligvis se gentagende mgnstre i tendensen, f.eks. pga. weekender.

Grafen med den daglige prognose viser, hvordan din seneste sgvn forventes at kunne booste dig i Igbet af dagen.

Jo lysere farven og jo hgjere sgjlen er, jo hgjere er boostniveauet. Det betyder, at du hgjst sandsynlig vil fgle dig skarp og
klar til at preestere. Jo mgrkere farven er, jo lavere er boostet. Det betyder, at du fgler dig mindre arvagen — maske endda
dgsig.

Boostniveauer
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Bemaerk, at vores prognose udelukkende er baseret pa sgvn. Den reagerer ikke pa andet, som du muligvis ger eller ikke
ger i lpbet af dagen. Med andre ord vil grafen ikke reagere pa antallet af kopper kaffe, du indtager, eller dit kolde brusebad
eller din friske gatur. Indre motivation spiller ogsa en rolle i, hvor skarp du fgler dig. Uanset hvor hgjt dit sgvnbaserede
boostniveau er, vil du hgjst sandsynlig begynde at fgle dig dgsig i Igbet af en meget kedelig forelaesning. Pa den anden
side kan du fgle dig rimelig skarp selv efter en nat med darlig s@vn, hvis du er i gang med en virkelig spaendende opgave.
Ved at fglge den daglige prognose kan du se, at dit boostniveau har en tendens til at falde i noget tid i Igbet af
eftermiddagen og derefter stige igen. Der er dog ingen grund til at bekymre sig om dette fald om eftermiddagen. Det
reguleres af din indre rytme og er helt naturligt for alle mennesker. Ved at undersgge forlgbet af dine tidligere prognoser
kan du finde ud af, hvordan de aktuelle boostniveauer ikke kun padvirkes af den seneste nats sgvn men ogsa af din
seneste sgvnhistorik. Hvis du f.eks. er sent oppe i weekenden, kan det pavirke flere dage.

Sevnabning forudser det tidspunkt, hvor din krop er klar til at falde i sgvn. Men din krops indre rytme er muligvis ikke altid
justeret med dine daglige forpligtelser. Derfor er din sgvnabning ikke altid din egentlige ideelle sengetid. Det kan f.eks.
veere tilfeeldet, nér du starter arbejde igen efter en pause — det kan veere en leengere ferie eller bare en weekend.

Ugentlig sgvn

| visningen Ugentlig sgvn kan du sammenligne og analysere dine sgvnoplysninger fra forskellige neetter. Tryk pa
kalenderikonet for at fa adgang til den.
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Grafen Boost fra sgvn viser, hvordan din sgvn har pavirket dine dage pa det seneste. P4 baggrund af dette kan du
overveje at lave nogle eendringer i dit sgvnmegnster.

Grafen Sgvn og indre rytme viser, hvor meget din reelle sgvnrytme afviger fra din krops indre cirkadiske rytme.
Synkronisering af disse to rytmer — den faktiske og indre rytme — har mange sundhedsfordele. Hvis du har
regelmaessige tidspunkter, hvor du gar i seng og stér op, kan det hjeelpe dig med at synkronisere disse rytmer. Du kan se,
hvordan din adfaerd pavirker din indre rytme. Hvis du f.eks. er sent oppe i weekenden eller rejser over tidszoner, kan det
forstyrre synkroniseringen af dine rytmer.

Sevnabning forudser det tidspunkt, hvor din krop er klar til at falde i sgvn. Dette kan muligvis fremga tydeligt af dine data,
men det er ikke altid tilfeeldet. Uregelmaessige sgvnrytmer eller usaedvanlige sovetider kan forstyrre din indre rytme og
ggre din spvnabning mindre tydelig.

Genkendelighed af sgvnabning
# 333 0 23 0 3

Du kan forvente, at din sgvnabning vil fremga tydeligt (3/3), hvis din sgvnrytme er regelmaessig. Hvis din sgvnrytme
aendrer sig drastisk, bliver din sgvnabning sveer at genkende.

Indre rytme

Din krops indre rytme betyder, at der er tidspunkter, hvor din krop helt naturligt gnsker at sove eller veere vagen. De lilla
streger i grafen viser dit sgvnvindue — det tidsrum, hvor din krop helt naturligt gnsker at sove. De bl bjeelker viser din
reelle sgvnrytme. Synkronisering af disse to rytmer — den faktiske og indre rytme — har mange sundhedsfordele. Hvis du
har regelmaessige tidspunkter, hvor du gér i seng og star op, kan det hjeelpe dig med at synkronisere disse rytmer.

Mange, der arbejder i hverdagene i dagtimerne, har en tendens til at vaere laenge oppe og sove laenge i weekenden. P&
den made ender de med at aendre deres sgvnabning til ogsa at vaere sent oppe sgndag aften. | et sddant tilfaelde af
socialt jetlag kan problemer med at falde i sgvn sgndag aften resultere i, at du starter en ny arbejdsuge med et
sgvnunderskud. Hvis man skal ggre det helt rigtigt, er tricket til at undgad sgvnlgshed sgndag nat og et sgvnunderskud
mandag at ga i seng og std op pa samme tidspunkt hver dag. Men hvis du er endt med at komme sent i seng, bgr du i
stedet kompensere for det med en tidlig eftermiddagslur i stedet for at sove leenge.

Videnskabelig baggrund

Funktionen Polar SleepWise udnytter registrering af sgvn og en biomatematisk model til at forudsige arvdgenhed i
dagtimerne pa baggrund af, hvordan du har sovet pa det seneste. For at forudsige, hvordan sgvn booster din
arvagenhed, evaluerer Polar-modellen spvnmaengde, s@vnkvalitet og timing op imod dit personlige sgvnbehov og din
krops indre cirkadiske rytme. Modellen forudsiger dine boostniveauer time for time, din daglige boostscore, din
sgvnabning og dit spvnvindue. En sgvnabning markerer starten pa dit sgvnvindue — det tidspunkt, hvor kroppen helt
naturligt vil sove. Det tager 1-2 uger for SleepWise at indsamle nok data til at opné fuld palidelighed.

Biomatematiske modeller er generelt accepteret som metode til at forudsige, hvordan forskellige sgvnmgnstre pavirker
din arvdgenhed i de vagne timer. Der er introduceret adskillige biomatematiske modeller i den videnskabelige litteratur.
Detaljerne og terminologien for de forskellige modeller varierer, men modellerne tager typisk hgjde for vagen tid,
historikken for sgvn og vagen tilstand samt den cirkadiske rytme. Resultaterne fra modellerne er typisk blevet valideret
op imod en psykomotorisk opgave, der kreever drvdgenhed, efter moderate eller strenge sgvnrestriktioner. En
psykomotorisk opgave, der kreever drvagenhed, er en simpel opgave, hvor du skal trykke pa en knap, sé snart du ser et lys
pad en skeerm. Resultaterne fra en sddan opgave viser ens evne til at kunne bevare fokus, Igse problemer og traeffe
beslutninger.
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VEJLEDT VEJRTRAKNINGSQVELSE MED SERENE™

Serene™ er en vejledt dyb vejrtraekningsgvelse, der hjaelper 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 dndedraetsfrekvens for stressreducerende virkninger. Nar du traekker vejret langsomt, begynder din
puls at blive synkron med din &ndedraetsrytme, og dit interval mellem hjerteslag begynder at variere mere.

Under vejrtraskningsgvelsen hjeelper dit ur dig med at holde en regelmaessig langsom andedraetsrytme med en animation
pd urdisplayet og ved at vibrere. Serene maler din krops reaktion pa gvelsen 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
stgrre udbytte kan du forvente pa laengere sigt. Nar du bruger Serene vejrtraekningsgvelse regelmaessigt, kan det hjeelpe
dig med at handtere stress, forbedre din sgvnkvalitet og give dig en fornemmelse af forbedret samlet velvaere.

Serene vejrtreekningsgvelse pa dit ur

Senere vejrtreekningsgvelse vejleder dig til at treekke vejret dybt og langsomt for at fa ro i krop og sind. Nar du traekker
vejret langsomt, begynder din puls at blive synkron med din dndedraetsrytme. Dit interval mellem hjerteslag varierer
mere, nar dit andedraet er dybere og langsommere. En dyb vejrtraskning giver méalbare reaktioner i dit interval mellem
hjerteslag. Nar du ander ind, bliver intervaller mellem pa hinanden fglgende hjerteslag kortere (pulsen gges), og nar du
ander ud, bliver intervaller mellem péa hinanden fglgende hjerteslag leengere (pulsen saenkes). Der er stgrst variation i
dine intervaller mellem hjerteslag, nar du er teettest pa rytmen pa 6 vejrtrakningscyklusser i minuttet (dnd ind + ud =
10 sekunder). Dette er den optimale frekvens for stressreducerende virkninger. Det er derfor, din succes ikke blot
males fra synkroniseringen, men ogsa fra hvor taet du var pa den optimale dndedraetsfrekvens.

Serene vejrtreekningsgvelse varer som standard 3 minutter. Du kan justere vejrtreekningsgvelsens varighed i et omrade
pa mellem 2-20 minutter. Du kan ogsa justere ind- og udandingens varighed, hvis det er ngdvendigt. Den hurtigste
andedreetsfrekvens kan veere 3 sekunder for indanding og 3 sekunder for udanding, hvilket giver 10 &ndedraet i
minuttet. Den langsomste andedraetsfrekvens er 5 sekunder for indanding og 7 sekunder for udanding, hvilket giver 5
andedreet i minuttet.

Start
3Imin, 5s/5s

Set duration

Breathing exercise

Kontrollér, at din holdning giver dig mulighed for at holde armene afslappede og haenderne stille i hele
vejrtraekningsgvelsen. P4 denne made kan du slappe ordentligt af, og dit Polar-ur kan male treeningspassets virkninger
ngjagtigt.

1. Beer uret tilpas stramt lige baghdndledsknoglen.

2. Seeteller laeg dig ned, s& det er behageligt.

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

Folg vejrtraekningsvejledningen péa displayet eller gennem vibrationen.

Du kan nér som helst afslutte gvelsen ved at trykke pa knappen TILBAGE.

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

N ook
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Zonerne med sindsro er Ametyst, Safir og Diamant. Zonerne med sindsro forteeller dig, hvor synkron din puls og dit
andedreet er, og hvor teet du er pa den optimale dndedreetsfrekvens pd seks dndedraet i minuttet. Jo hgjere zone, des
bedre er synkroniseringen med den optimale rytme. For den hgjeste zone med sindsro, Diamant, skal du holde en
langsom malrytme pé ca. seks dndedreet i minuttet, eller langsommere. Jo mere tid du tilbringer i de hgjere zoner, des
stgrre udbytte kan du forvente pa laeengere 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

®00:15 w

Sapphire zone

2 0:92

Amethyst zone

01:12 .

Laer om vejledt vejrtraekningsgvelse med Serene™ i denne indgdende vejledning.

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 konditionsniveauvurdering, der giver dig et skgn
for din maksimale iltoptagelse (VO2max). Konditionstestberegningen er baseret pa din hvilepuls, pulsvariation og dine
personlige oplysninger: kgn, alder, hgjde, veegt og egen vurdering af dit fysiske aktivitetsniveau kaldet treeningsbaggrund.
Polar Konditionstest er udviklet til at bruges af sunde voksne personer.

Aerob kondition relaterer til, hvor godt dit kardiovaskulaere 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 kondition har mange
sundhedsfordele. Det hjeelper f.eks. med at reducere risikoen for hgjt blodtryk og risikoen for kardiovaskulaere
sygdomme og slagtilfeelde. Hvis du vil forbedre din aerobe kondition, tager det i gennemsnit seks ugers regelmaessig
treening for at se en maerkbar aendring i dit konditionstestresultat. Personer, der er i darlige form, ser endnu hurtigere
fremskridt. Jo bedre din aerobe kondition er, des mindre er forbedringerne i dit resultat.

Aerob kondition forbedres bedst gennem traeningstyper, der bruger store muskelgrupper. Blandt disse aktiviteter findes
I@b, cykling, gang, roning, svgmning, skating og langrend. For at overvéage din udvikling skal du starte med at udfgre
testen et par gange i lgbet af de to fgrste uger med henblik pé at fa en grundlagsveerdi og derefter gentage testen ca. én
gang om maneden.

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

e Du kan udfgre testen hvor som helst - derhjemme, pa kontoret, i fitnesscenteret - sé laenge testmiljget er roligt. Der
ma ikke veere forstyrrende lyde (f.eks. tv, radio eller telefon) eller andre personer, der taler til dig.

e Tag altid 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 fgr.

» Du skal veere rolig og afslappet. Laeg dig ned, og slap af i 1-3 minutter fgr testen.
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For testen

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

Hav dit ur pa oven pa handleddet, mindst en fingerbredde over handrodsknoglen. Pulsmaéleren pa bagsiden af uret skal
veere i konstant bergring med din hud.

Sadan udfgres testen
Veelg Konditionstest > Slap af, og start testen. Uret gar i gang med at lede efter din puls.

Nar pulsen er fundet, vises Laeg dig ned, og slap af pa displayet. Slap af og begraens kropsbevaegelser og
kommunikation med andre.

Du kan afbryde testen i hvilken som helst fase ved at trykke pa TILBAGE. Der vises Test annulleret.

Hvis uret ikke kan modtage dit pulssignal, vises meddelelsen Test mislykkedes. Du skal i s& fald kontrollere, at
pulsméaleren pa bagsiden af uret er i konstant bergring med din hud. Se Handledsbaseret pulsmaling 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 ay-

Opdater VO2,,. til fysiske indstillinger? vises.

» Tryk pa OK for at gemme veerdien i dine Fysiske indstillinger.
e Tryk kun pa TILBAGE for at annullere, hvis du ved din nyligt malte VO, 4 Veerdi, og hvis den varierer med mere
end én konditionsniveauklasse fra resultatet.

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

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

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

Konditionsniveauklasser

Maend

Alder / Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god  |Elite
20-24 <32 32-87 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 46-57 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
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Alder / Ar Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god  |Elite
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 47-57 > 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 BIEER >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Klassificeringen er baseret pa en litteraturgennemgang af 62 studier, hvor VO, 1,44 blev malt direkte pa sunde voksne
personer i USA, Canada og syv europeeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Normer for aerob kondition for
maend og kvinder i alderen fra 6 til 75 ar: en gennemgang. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

V02max

Der findes en tydelig forbindelse mellem kroppens maksimale iltoptagelse (VO2,4x) 09 hjertelungekonditionen, da
veevets iltforsyning afhaenger af hjertelungefunktionen. V02,5, (Mmaksimal iltoptagelse, maksimal aerob effekt) 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,,,,5 kan méles eller forudsiges gennem konditionstests (f.eks.
maksimale traeningstests, submaksimale treeningstests, Polar Konditionstest). VO2,,,44 €r en god indikator for
hjertelungekondition og en god forudsigelse af praestationsevnen under udholdenhedsbegivenheder, som f.eks.
distancelgb, cykling, langrend og svemning.

V0245 kan enten angives som milliliter i minuttet (ml/min = m| B min-1), eller denne veerdi kan divideres med
personens kropsveegt i kilogram (ml/kg/min =m| B kg-1TH min-1).

DAGLIG TRANINGSVEJLEDNING MED FITSPARK™

FitSpark™ traeningsvejledning tilbyder feerdige daglige traeningspas efter behov, der er nemt tilgaengelige direkte pa dit
ur. Treeningspassene oprettes i overensstemmelse med dit treeningsbehov, din traeningshistorik samt din restitution og
din egnethed, baseret pa din Nightly Recharge-status fra den forrige nat. FitSpark giver dig 2-4 forskellige
treeningsmuligheder hver dag: en, der passer dig bedst, og 1-3 andre muligheder at vaelge mellem. Du far hgjst fire
forslag om dagen, og der er 19 forskellige treeningspas i alt. Forslag indeholder treeningspas fra cardio-, styrke- og
stottende traeningskategorier.

Nar du bruger Recovery Pro sammen med Vantage V2, bruges dagens resultat fra den ortostatiske test til at
give dig dit daglige FitSpark-traeningsforslag. Resultatet af din Restitutionstest for ben bliver ogsa taget i
betragtning.

FitSpark-traeningspas er feerdige treeningsmal defineret af Polar. Traeningspassene indeholder instruktioner til, hvordan
du udfgrer gvelserne, samt trinvis vejledning i realtid for at sikre, at du treener sikkert og med den rette teknik. Alle
treeningspas er tidsbaserede, og de justeres baseret pa dit aktuelle konditionsniveau, hvilket ggr passene velegnede til
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alle, uanset konditionsniveauet. FitSpark-forslagene til treeningspas opdateres efter hvert treeningspas (herunder
treeningspas udfgrt med FitSpark), ved midnat og nar du vagner. FitSpark holder din treening alsidig med forskellige typer
daglige treeningspas at veelge mellem.

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

e Treeningshistorik (gennemsnitlig ugentlig gennemfgrt pulszone fra de sidste 28 dage)
e VO2max
e Treeningshaggrund

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

@ Jo hgjere konditionsniveauet er, des laengere er treeningsmalenes varighed. De mest kraevende
styrketreeningsmal er ikke tilgeengelige ved lave konditionsniveauer.

Hvilken type gvelser er inkluderet i treeningskategorierne?

| cardio-traeningspassene bliver du vejledt til at treene i forskellige pulszoner i forskellige varigheder. Traeningspas
indeholder tidsbaserede opvarmnings-, treenings- og nedkglingsfaser. Cardio-traeningspas kan udfgres med hvilken
som helst sportsprofil pa dit ur.

Styrketraeningspas er treeningspas af cirkeltraeningstypen bestdende af styrketraeningsgvelser med tidshaseret
vejledning. Traening med kropsvaegt kan udfgres med din egen krop som modstand - det er ikke ngdvendigt med
yderligere vaegte. | cirkeltraeningspas har du brug for en vaegtplade, en kettlebell eller dumbbells til at udfgre gvelserne.

Stgttende traeningspas er treeningspas af cirkeltraeningstypen bestdende af styrke- og -mobilitetsgvelser med
tidsbaseret vejledning.

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

Fitspark-urdisplayet indeholder de fglgende visninger for forskellige treeningskategorier:

Go for your plan ! Time to relax

@ PROGRAM-URDISPLAY: Hvis du har et aktivt Lgbeprogram i Polar Flow er dine FitSpark-forslag baseret
pd Lebeprogrammets traeningsmal.

Tryk pa OK i urdisplayet Fitspark for at se traeningsforslag. Dit mest egnede traeningspas baseret pa din
traeningshistorik og dit konditionsniveau vises fgrst. Rul ned for at se andre traeningsforslag. Veelg et treeningsforslag
ved at trykke pd OK for at se en detaljeret gennemgang af traeningen. Rul ned for at se de gvelser, der er inkluderet i
treeningspasset (styrketraening og stgttende traening), og veelg en individuel gvelse for at se detaljerede instruktioner til,
hvordan du udfgrer gvelsen. Rul til Start, og tryk p& OK for at veelge treeningsmalet, og veelg derefter sportsprofilen for
at starte treeningsmalet.
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Under traening

Dit ur giver dig vejledning under traening, hvilket omfatter traeningsinformation, tidsbaserede faser med pulszoner for
cardio-treeningsmal og tidsbaserede faser med gvelser for styrkemal og stgttende mal.

Styrketraenings- og stgttende traeningspas er baseret pa feerdige traeningsplaner med gvelsesanimationer 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.

3 rounds Y l:r:;:as i Rest - \"'.
St 00:00:30 (NN 00:01:30 (ERELE
@

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

4 Strength training ol @o Private
ﬂ Monday, Jun 17, 2019 16:10 | Polar Ignite L & Priv
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@ Treaening kan omfatte nogle risici. Inden der gas i gang med et almindeligt treeningsprogram bedes du leese
vejledningen Minimering af risici under traening.

SPORTSPROFILER

Sportsprofiler er de sportsvalg, du har pa dit ur. Vi har oprettet fire standardsportsprofiler pa dit ur, men du kan tilfgje nye
sportsprofiler til din brug i Polar Flow-appen eller -webservicen og synkronisere dem til dit ur og séledes oprette en liste
over alle dine foretrukne sportsgrene.

Du kan ogsé definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil. Du kan f.eks. oprette skreeddersyede
traeningsvisninger for hver sportsgren, du dyrker, og veelge, hvilke data du vil se under traeningen: Bare din puls eller bare
puls og distance — hvad end der passer dig og dine traeningsbehov og -krav bedst.

Du kan maks. have 20 sportsprofiler pa dit ur ad gangen. Antallet af sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen og Polar
Flow-webtjenesten er ikke begraenset.
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Fa flere oplysninger under Sportsprofiler i Flow.

Brug af sportsprofilerne ggr det muligt for dig at holde styr p4, hvad du har lavet, og se den fremgang i de forskellige
sportsgrene. Se din treeningshistorik og fglg din udvikling i Flow-webtjenesten.

Bemeerk, at et antal profiler for indendgrs sportsgrene, gruppe- og holdsportsgrene Puls synlig for andre
enheder indstillingen er som standard slaet til. Dette betyder, at kompatible enheder med tradlgs Bluetooth

@ Smart-teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan se, hvilke sportsprofiler der har
sldet Bluetooth til som standard, via Polars liste over Sportsprofiler. Du kan sla Bluetooth-transmission til
eller fra i sportsprofilindstillinger.

PULSZONER

Intervallet mellem 50 % og 100 % af din maksimale puls er opdelt i fem pulszoner. Ved at holde din puls inden for en
bestemt pulszone kan du nemt styre intensitetsniveauet af din treening. Hver pulszone har sit eget udbytte, og
forstaelsen af dette udbytte vil hjeelpe dig med at opna den effekt, du gnsker fra din traening.

Fa mere at vide om de forskellige pulszoner: Hvad er pulszoner?

PULSMALERTILSTAND

| pulsmalertilstand kan du ggre dit ur til en pulsmaler og dele din puls til andre Bluetooth-enheder som traeningsapps,
treeningsudstyr eller cykelcomputere. Du skal fgrst parre dit ur med den modtagende eksterne enhed, fgr du kan bruge
uret i pulsmalertilstand. Se den modtagende enheds brugervejledning for at fa detaljerede instruktioner om parring af
enheder.

Sla Pulsmalertilstand til

1. Tryk pd og hold OK nede i tidsvisning, eller tryk pa TILBAGE for at ga til hovedmenuen og vaelge Start traning.
Find den gnskede sport.

Fra fgrtraeeningsvisningen skal du dbne hurtigmenuen ved at trykke pé ikonet eller pa knappen LYS.

Veelg Del puls med anden enhed.

Aktivér den eksterne enheds parringstilstand.

Veelg Vantage V2 fra den eksterne enhed.

Giv Vantage V2 lov til at parre med den eksterne enhed.

Du burde nu kunne se din puls pa bade dit Polar-ur og den eksterne enhed. Nar du er klar, skal du bare starte dit
treeningspas fra den eksterne enhed. Hvis du vil registrere dit treeningspas med dit ur, skal du ga til
fgrtraeningsvisning og starte registrering af treening ved at trykke pd OK.

N ook WD

Stop deling af puls

Veelg Stop deling. Deling af puls stopper ogséa, nar du afslutter fgrtrazningsvisning eller stopper registrering af treeningen.

HASTIGHEDSZONER

Med hastigheds-/tempozoner kan du nemt overvage hastighed eller tempo under dit treeningspas samt justere din
hastighed/dit tempo for at opné den malrettede traeningseffekt. Zonerne kan bruges som en vejledning til effektiviteten
af din treening under treeningspas samt hjeelpe dig med at sammensaette din traening, sa den bestér af forskellige grader
af intensitet, sa du far optimal effekt.

INDSTILLINGER FOR HASTIGHEDSZONER

Indstillingerne for hastighedszoner kan justeres i Flow-webtjenesten. Der er fem forskellige zoner, og zonegraenserne
kan justeres manuelt, eller du kan bruge standardzonerne. De er sportsspecifikke, hvilket giver dig mulighed for at justere
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zonerne, sa de passer bedst til hver sportsgren. Zonerne er tilgaengelige til Igb (herunder holdsport, der involverer Igb),
cykelsport samt roning og kanosejlads.

Standard

Hvis du veelger Standard, kan du ikke sendre greenserne. Standardzonerne er et eksempel pa hastigheds- og tempozoner
for en person med et relativt hgjt konditionsniveau.
Fri

Hvis du veelger Fri, kan alle greenser aendres. Hvis du f.eks. har testet dine faktiske teerskler, f.eks. anaerobe og aerobe
teerskler eller gverste og nederste meaelkesyretaerskel, kan du justere zonerne baseret pa dine individuelle hastigheds- og
tempoteerskler. Vi anbefaler, at du angiver din hastighed og dit tempo for din anaerobe teerskel som minimum for zone 5.
Hvis du ogsa bruger aerob teerskel, skal du angive den som minimum for zone 3.

TRANINGSMAL MED HASTIGHEDSZONER

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

UNDER TRANING

Under traening kan du se, hvilke zoner du i gjeblikket traener i, samt den tid, du bruger i hver zone.

EFTER TRANING

| opsummering af treening pé dit ur kan du se en oversigt over den tid, du har brugt i hver hastighedszone. Efter
synkronisering kan du se mere detaljerede og visuelle oplysninger om hastighedszonen i Flow-webtjenesten.

HASTIGHED 0G DISTANGE FRA HANDLEDDET

Dit ur maler hastighed og distance fra dine handledsbevasgelser med et indbygget accelerometer. Denne funktion er
praktisk, nar du Igber indendgrs eller pa steder med begraensede GPS-signaler. For at fa maksimal 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 Igber i et tempo, der er naturligt og fgles behageligt for dig.

Uret skal sidde teet pa dit handled for at forhindre rystelser. For at f& konsekvente malinger bgr den altid baeres pa den
samme position pa dit hadndled. Undgé at baere andre enheder, sdsom ure, aktivitetsmalere 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 tilgeengelig i felgende Igbetyper: Gang, Lgb, Jogging, Landevejslgb, Traillgb, Lgb
pa lgbeband, Orienteringslgb 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 sportsprofil, du anvender, nar du Igber. Dette kan ggres i
Sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller i Flow-webtjenesten.

KADENGE FRA HANDLEDDET

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

Kadence fra handleddet er tilgaengelig i felgende Igbesportsgrene: Lab, Jogging, Landevejslgb, Traillgb, Lgb pad Igbeband,
Lob pa Igbebane og Ultralgb.

For at se din kadence under et treeningspas skal du tilfgje kadence til treeningsvisningen af den sportsprofil, du anvender,
nar du Igber. Dette kan ggres i traeningsvisningen Sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller i Flow-webtjenesten.

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

Svgmmemetrik hjeelper dig med at analysere hvert svgmmepas og felge din preestation og udvikling pa leengere sigt.

For at opna den mest ngjagtige information skal du sgrge for at indstille den hand, du baerer dit ur pa. Du kan
kontrollere, at du har indstillet den hand, du baerer dit ur pa, under produktindstillingerne i Flow.

SVOMME | BASSIN

Nar du bruger Svgmning- eller Svgmme i bassin-profilen, registrerer uret din svgmmestil, din svgmmedistance, tid,
tempo, svgmmetagsfrekvens og hviletider. Ved hjeelp af SWOLF-resultatet kan du derudover holde gje med din udvikling.

Svemmestile: Dit ur genkender de fglgende svgmmestile og beregner stilspecifik metrik samt samlede tider for hele dit
treeningspas.

e Freestyle
e Rygcrawl
e Brystsvgmning
Butterfly

Tempo og distance: Nar uret har genkendt din svgmmestil som en af de fire ovenstdende svgmmestile, kan det
registrere dine baner og bruge disse oplysninger til at give dig preecise malinger af tempo og distance. Tempo- og
distancemalingerne er baseret pa registrerede baner og bassinlaengden. Hver gang du vender om, bliver en
bassinlaengde fgjet til din samlede svgmmedistance.

Sveémmetag: 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 svgmmeteknik, rytme og tidstagning.

SWOLF (forkortelse af svemning og golf) er et indirekte effektivitetsmal. SWOLF beregnes ved at summere den tid og
den meengde svgmmetag, det tager dig at svgmme en bassinleengde. For eksempel 30 sekunder og 10 svgmmetag for
at svgmme en bassinleengde 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 bgr dermed ikke sammenlignes med SWOLF-resultater, andre personer har svgmmet. Det
er naeermere et personligt veerktgj, der kan hjeelpe dig med at forbedre og finjustere din teknik samt finde en optimal
effektivitet for forskellige stile.

Indstilling af bassinlaangde

Det er vigtigt, at du veelger den korrekte bassinlaengde, da det pavirker beregningen af tempo, distance og svgmmetag
samt dit SWOLF-resultat. Du kan veelge bassinleengde i fartraeningsvisningen i hurtigmenuen. Tryk pa LYS for at komme
til hurtigmenuen, veelg Indstilling af bassinlaengde, og juster den tidligere angivne bassinleengde hvis ngdvendigt.
Standardlaengderne er 25 meter, 50 meter og 25 yard, men du kan ogsa indstille den manuelt til en brugerdefineret
laeengde. Den mindste laengde, der kan vaelges, er 20 meter/yard.

ABEN VAND-SVOMNING

N4r du bruger profilen Abent vand-svemning, maler uret din svsmmedistance, din svgmmetid og dit svgmmetempo, din
svgmmetagsfrekvens for freestyle samt din rute.

@ Freestyle er den eneste stil, der genkendes af profilen Svgmning pa abent vand.

Tempo og distance: Dit ur bruger GPS til at beregne tempoet og distancen, mens du svgmmer.

Svemmetagsfrekvens for freestyle: Dit ur méler din gennemsnitlige og maksimale svgmmetagsfrekvens (hvor mange
svgmmetag, du tager i minuttet) for dit treeningspas.

Rute: Din rute méles med GPS, og du kan se den pa et kort, nar du har svgmmet, i Flow-appen og Flow-webservicen. GPS
fungerer ikke under vandet, og derfor filtreres din rute fra GPS-data, der hentes, nar din hdnd kommer ud af vandet eller er
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meget teet pa vandoverfladen. Eksterne faktorer, som f.eks. vejrforhold 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 hdndled med den nye sensorfusionsteknologi Polar Precision Prime, der ggr det
nemt og behageligt at méle 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 treeningsbelastning fra
treeningspasset og treeningsudbytte-feedback baseret pa dine pulszoner.

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

@ Bemeerk, at du ikke kan bruge en Polar-pulsmaler med et brystbeaelte med dit ur, mens du svemmer, da
Bluetooth ikke virker i vand.

START ET SVOMMEPAS

1. Tryk pd TILBAGE for at ga ind i hovedmenuen, og veelg Start treening, og ga derefter til profilen Svgmning,
Svgmme i bassin eller Abent vand-svemning.

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

@ Begynd ikke registreringen af treeningspasset, fgr du er i bassinet, men undga at trykke pa knapperne
under vandet.

3. Tryk pa START for at begynde treeningsmalingen.

MENS DU SVBMMER

Du kan tilpasse det, der vises pé displayet, i sportsprofilsektionen i Flow-webtjenesten. Standardtraeningsvisningerne i
svgmmesportsprofilerne viser fglgende oplysninger:

e Din puls og ZonePointer-puls

e Distance

e Varighed

» Hviletid (Svgmning og Svgmme i bassin)
» Tempo (Abent vand-svgmning)

e Pulsgraf

e Gennemsnitspuls

e Maksimal puls

e Klokkesleet

EFTER DIN SVOMNING

Der er en tilgaengelig oversigt over dine svgmmedata i treeningsopsummeringen pa dit ur lige efter dit treeningspas. Du
kan se fglgende oplysninger:
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=i} Den dato og det tidspunkt, hvor dit treeningspas startede

Swimming

15.08.2018 09:13 Treeningspassets varighed

& 00:

Svgmmedistance

Heart rate Gnm. puls

= 134 Maksimal puls
154

eesee 232

eart rate zoneg

Kredslgbsbelastning

eart rate zones Pulszoner

00:08:00
] 00:11:20
] 00:05:17
00:12:32
B 02710

Calories

Kalorier

Fedtforbraending % af kalorier

Gennemsnitstempo

Maksimalt tempo

Cadence

Svpmmetagsfrekvens (hvor mange svemmetag, du tager i minuttet)
Cadence

40 e Gennemsnitlig svgmmetagsfrekvens
57 e Maksimum hastighed af svgmmetag

Automatic laps

Synkronisér dit ur med Flow for at f& en mere detaljeret visuel repraesentation af din sv@mning, herunder en detaljeret
udspecificering af kurver for dine svgmmepas i bassin, din puls, dit tempo og din svgmmetagsfrekvens.
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BAROMETER

Barometerfunktionerne omfatter hgjde, haeldning, opstigning og nedstigning. Hgjden méles med en atmosfaerisk
lufttryksensor, der omdanner det mélte lufttryk til en hgjdemaling. Op- og nedstigning vises i meter/fod.

Barometerhgjde kalibreres automatisk to gange via GPS under de fgrste minutter af et traeningspas. | starten af et
traeningspas inden kalibreringen er hgjden kun baseret pd barometerlufttryk, der ind imellem kan veere ungjagtigt,
afhaengigt af tilstandene. Hpjdedata efterkorrigeres efter kalibrering, s& ungjagtige malinger set i starten af et
treeningspas bliver automatisk korrigeret bagefter, og de korrigerede data kan vises i Flow-webtjenesten og appen efter
dit treeningspas, nar dine data er synkroniseret.

For at fa de mest ngjagtige hgjdemalinger anbefaler vi, at du altid manuelt kalibrerer hgjden, hver gang der er en palidelig
reference, som f.eks. en maksimalveerdi eller et topografisk kort, eller nar du er pa havniveau. Hgjden kan kalibreres
manuelt fra treeningsvisningen for hgjde i fuld skaerm. Tryk pa OK for at angive den aktuelle hgjde.

Mudder og snavs pa enheden kan forarsage ungjagtige hgjdemalinger. Hold din enhed ren for at sikre dig, at den
barometriske hgjdemaling fungerer korrekt.

H@JDEDATA, NAR DU IKKE TRANER
Nér du ikke traener, kan du se din nuvaerende hgjde og hgjdeprofil fra de seneste 6 timer fra urdisplayet Placering.

G4 til Visninger af urdisplay, og tilfgj urdisplayet Placering for at se din hgjde direkte fra uret, nar du ikke traener.

KOMPAS

Hvis du vil bruge kompasset under treeningspas, skal du fgje det til de sportsprofiler, du vil se det i. | Flow-webtjenesten
skal du ga til Sportsprofiler > VValg rediger pa den sportsprofil, du vil fgje kompasset til, > ga til Relateret til enhed, og
veelg Vantage V2 > Traeningsvisninger > Tilfgj nyt > Fuld skaerm > Kompas, og veelg Gem. Husk at synkronisere
andringerne til dit ur.

BRUG AF KOMPASSET UNDER ET TRANINGSPAS

Under et traeningspas kan du rulle til kompasvisningen med knapperne OP/NED. Displayet viser din kurs og
kardinalretningerne.

Kalibrering af kompasset

Du bliver muligvis bedt om at kalibrere kompasset under et treeningspas. Hvis det er tilfaeldet, skal du fglge anvisningerne
pa displayet for at kalibrere det.

Du kan ogséa manuelt kalibrere kompasset i hurtigmenuen. Saet treeningspasset pa pause, og tryk pa LET for at dbne
hurtigmenuen, og veelg Kalibrer kompas. Fglg anvisningerne pa displayet.

Las kursen

Tryk pa OK i kompassets treeningsvisning for at Iase din aktuelle kurs. Displayet viser derefter afvigelsen fra din Iaste
kurs med rgdt.

Bemaerk, at kompasset skal kalibreres fgrst.
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BRUG AF KOMPAS UDEN FOR TRANINGSPAS

Tilfgj kompas-urdisplayet fra visninger af urdisplay for at bruge den, nar du ikke treener. Nar du har tilfgjet den, skal du
swipe til venstre eller hgjre, indtil du finder kompasset.

Las kursen
Tryk pa OK i kompasvisningen for at lase din aktuelle kurs. Displayet viser derefter afvigelsen fra din laste kurs med rgdt.
Kalibrering af kompasset

Hvis du vil kalibrere kompasset, skal du rulle hele vejen ned og veelge Kalibrer.

VEJR

Vejr-urskiven viser den aktuelle dags vejrudsigt for hver time, ligesom morgendagens 3 timers og dagen efter
morgendagens 6 timers vejrudsigt lige pa dit handled. De andre leverede vejroplysninger inkluderer vindhastighed,
vindretning, luftfugtighed og chancen for regn.

Vejroplysninger kan kun findes fra vejr-urdisplayet. Tryk p& knapperne OP eller NED, indtil du finder den.

For at bruge vejrfunktionen skal du have Polar Flow-appen pa din mobiltelefon, og dit ur skal veere parret med appen.
Positionstjenester (i0S) eller Placeringsindstillinger (Android) skal ogsé indstilles for at kunne modtage vejroplysninger.

Dagens vejrudsigt
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e Placering af vejrudsigt

e Sidst opdateret

o Opdater (vises, hvis vejroplysninger skal opdateres for eksempel fordi din placering har
aendret sig, eller hvis den har veeret det et stykke tid, siden den sidst blev opdateret)

» Nuveerende temperatur

e Fgles som
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15 ” e Vejrudsigt hver time
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Bemeerk, at vejrhistorik, der inkluderer oplysninger om, hvordan vejret var under traeningspas, ikke er tilgaengelig.

Morgendagens vejrudsigt

Tomorrow e Vejrudsigt lav/hgj i en periode pa 3 timer
14°/15°
12°/ 14°
- 14°/ 16°
- 16°/19°

- 19°/20°
- 19°/ 20°
16°/19°
150; 16°

Vejrudsigt for i overmorgen
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ay e Vejrudsigt lav/hgj i en periode pa 6 timer
15°/16°
- 16°/19°

- 18°/19°
16°/ 18°

STROMSPARE-INDSTILLINGER

Med strgmspare-indstillingerne kan du udvide din traeningstid ved at eendre mélefrekvensen for GPS, deaktivere
handledsbaseret puls og bruge pauseskaermen. Med disse indstillinger kan du optimere batteriforbruget og f& mere
treeningstid til ekstra lange treeningspas, eller nar batteriet er ved at Igbe tgr.

Strgmspare-indstillingerne findes i hurtigmenuen. Du kan ga til hurtigmenuen i fertraeningsvisningen, nar du holder
pause under et traeningspas eller i skiftetilstand under et multisport-traeningspas. | fgrtraeningsvisning kan du dbne den

ved at trykke péa eller med knappen LYS. | pause- eller skiftetilstand har du kun adgang via knappen LYS.

Nar du har aktiveret nogen af stremspare-indstillingerne, kan du se deres effekt pa den estimerede traeningstid i
fertraeningsvisning. Bemaerk, at streamspare-indstillingerne er angivet individuelt for hvert treeningspas. Indstillingerne
gemmes ikke.

@ Bemeerk, at temperaturen pavirker den estimerede treeningstid. Nar du treener under kolde forhold, kan den
egentlige treeningstid vaere mindre end det, der er angivet, nar du starter treeningspasset.
GPS-malefrekvens

Indstil GPS-malefrekvensen til et mindre hyppigt interval (1 minut eller 2 minutter). Praktisk under meget lange
treeningspas, hvor det er vigtigt med en lang batteritid.

Bemeerk, at GPS-malefrekvensen skal indstilles til T sekund for at kunne bruge navigationsfunktioner som

@ rutevejledning, Komoot-ruter og Strava Live-segmenter. Andre funktioner kan ogsa blive pavirket, for
eksempel Igbeeffekt, hastighed/tempo og distance afhaengigt af de sportsprofiler og sensorer, der
anvendes.

Handledsbaseret puls

Deaktiver handledsbaseret puls. Deaktiver for at spare strgm, nar du ikke n@dvendigvis skal bruge pulsdata. Nar du
bruger en pulsmaler med et brystbeelte, er handledsbaseret puls automatisk deaktiveret.

Pauseskarm
Aktivér pauseskeermen i treeningspas, hvor du ikke behgver at se traeningsdata kontinuerligt.

Nar pauseskaermen er aktiveret, vises tiden kun pa skaermen. Tryk pa en vilkarlig knap for at afslutte pauseskaermen og
fa vist dine treeningsdata. Pauseskaermen aktiveres igen efter 8 sekunder.
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ENERGIKILDER

Statistikker for energikilder viser, hvor meget af de forskellige energikilder (fedt, kulhydrater, proteiner) du brugte under
dit treeningspas. Pa dit ur kan du se dem i opsummering af treening, lige efter du afslutter dit treeningspas. Du kan se
mere detaljerede oplysninger i Flow-mobilappen efter synkronisering af dine data.

Under fysisk aktivitet bruger din krop kulhydrater og fedt som de vigtigste energikilder. Jo hgjere traeningsintensitet, jo
flere kulhydrater bruger du i forhold til fedt og omvendt. Protein spiller ssedvanligvis en meget lille rolle, men under
aktiviteter med hgj treeningsintensitet og under lange treeningspas kan din krop bruge omkring 5 til 10 % af sin energi fra
protein.

Viberegner brugen af forskellige energikilder baseret pa puls, men vi tager ogsa hgjde for dine fysiske indstillinger. Disse
inkluderer alder, kgn, hgjde, vaegt, maksimal puls, hvilepuls, VO2max, aerobe og anaerobe teerskler. Det er vigtigt, at du
har konfigureret disse indstillinger sa preecist som muligt, sa du far de mest ngjagtige data om energiforbrug.

OVERSIGT OVER ENERGIKILDER

Efter dit treeningspas kan du se fglgende oplysninger under opsummering af treening:
Kulhydrater, protein og fedt, du har brugt under dit traeningspas.

® Bemeerk, at du ikke bgr fortolke de brugte energikilder og deres maengder som
retningslinjer, nar du spiser efter dit treeningspas.

DETALJERET ANALYSE | FLOW-MOBILAPPEN

o Energy used = | Polar Flow-appen kan du ogsa se, hvor meget af disse kilder du brugte ved hvert
punkt i dit treeningspas, og hvordan de blev akkumuleret i Igbet af treeningspasset.
i E’:Zi"“"l Grafen viser, hvordan kroppen anvender forskellige energikilder ved forskellige
i —— treeningsintensiteter samt ved forskellige faser i dit treeningspas. Du kan ogsa

sammenligne statistikken fra lignende treeningspas med tiden og se, hvordan din
455 Tni 540, evne til at bruge fedt som den primaere energikilde udvikler sig.
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Fa mere at vide om energikilder

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 modtager pa din telefonskaerm.
Meddelelser er tilgaengelige, nar du ikke traener og under traeningspas. Du kan veelge, hvornar du vil modtage
meddelelser. Mobilmeddelelser er tilgaengelige for i0S- og Android-telefoner.

For at bruge mobilmeddelelser skal du have Polar Flow-appen pa din telefon, og den skal ogsa veere parret med dit ur. F&
instruktioner ved at se Parring af en mobilenhed med dit ur.
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Sla mobilmeddelelser til

Ga til Indstillinger > Generelle indstillinger > Mobilmeddelelser pa dit ur for at sld dem til. SI& mobilmeddelelser Fra, Til,
nar du ikke traener, Til, nar du traener eller Altid slaet til.

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

@ Bemeerk, 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 sla 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 tidsrum, du har angivet.

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

SE MEDDELELSER

Né&r du modtager en meddelelse, vibrerer dit ur, nér du ikke traener, og en rgd prik vises nederst til venstre pa displayet. Se
meddelelsen ved at trykke pa TILBAGE og veelge Meddelelser eller ved at dreje dit hdndled og se pd uret.

Nar du modtager et opkald under et treeningspas, vibrerer dit ur, og du vises navnet pa afsenderen. Hvis du vil fierne
meddelelsen, skal du trykke p& knappen OK, nar du ser meddelelsen og veelge Ryd. Hvis du vil fijerne alle meddelelser pa
dit ur, skal du rulle ned pa listen over meddelelser og veelge Ryd alle.

Nar du modtager et opkald, vibrerer dit ur, og du vises navnet pd den, der ringer. Du kan ogséa besvare eller afvise
opkaldet med dit ur.

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

KONTROLFUNKTIONER TIL MUSIK

Styr musik og medieafspilning pa din telefon med dit ur under treeningspas samt fra tidsvisningen, nar du ikke treener.
Konfigurer kontrolfunktioner til musik under Indstillinger > Generelle indstillinger > Kontrolfunktioner til musik. Du kan
bade styre musikken fra treeningsvisningen, fra urdisplayet i tidsvisningen eller fra begge. Veelg Traeningsvisning for at
styre musikken under dine treeningspas og Urdisplay for at fa adgang til kontrolfunktionerne, nar du ikke traener, fra
tidsvisningen med urdisplayet for kontrolfunktioner til musik. Tilfgj ogsa urdisplayet for kontrolfunktioner til musik fra
Visninger af urdisplay > Kontrolfunktioner til musik.

Kontrolfunktioner til musik er tilgaengelige for i0OS- og Android-telefoner. For at bruge kontrolfunktioner til musik skal du
have Polar Flow-appen pé din telefon, og telefonen skal vaere parret med dit ur. F& instruktioner ved at se Parring af en
mobilenhed med dit ur. Du kan se indstillingerne til kontrolfunktioner til musik, nar du har parret dit ur med din telefon via
Polar Flow-appen. Hvis du har udfgrt opsaetningen af dit ur via Polar Flow-appen, er dit ur allerede blevet parret med din
telefon.

FRA URDISPLAYET

Kontrolfuntioner til musik og medier, nar du ikke treener, praktisk fra tidsvisningen med urdisplayet for kontrolfunktioner
til musik.
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e Swipe til venstre/hgjre i tidsvisningen, indtil du kommer til urdisplayet for
kontrolfunktioner til musik.
e Seet pé pause/afspil, eller skift mellem sange med kontrolfunktionerne.

® Tryk pé for at ga til lydstyrke

UNDER TRANING

Hvis du veelger at styre musikken fra traeningsvisningen, er traeningsvisningen med kontrolfunktioner til musik aktiveret,
nar afspilleren er taendt, og et treeningspas er blevet startet.

e Tryk pa knappen OP for at rulle til treeningsvisningen med kontrolfunktioner til musik
under et treeningspas.

e Tryk pd knappen OK for at fa vist knapperne forrige/naeste og afspil/seet pa pause. Skift til

h The Scien...ove den forrige eller naeste sang med knapperne OP/NED, og saet pa pause med knappen OK.

Tryk pa knappen LYS for at ga til lydstyrke.

UDSKIFTELIGE ARMBAND

Tilpas udseendet af dit luksus multisportsur Polar Vantage V2 med en ny rem. Veelg din favorit i udvalget med friske
farver med to nuancer.

SADAN SKIFTER DU ARMBANDET

Vianbefaler, at du bruger en kuglepen til at fjerne urremmen.

Skub forsigtigt stiften ud for at fjerne remmen. Brug en trykkuglepen, hvor spidsen er trykket op.

Seet spidsen af kuglepennen pé stiften, og skub stiften ud af remmen.

Fjern remmen.

Seet den nye rem pa plads, og indsaet derefter stiften i stifthullet p4 remmen, og skub den fast pa plads med
kuglepennen. Sgrg for, at pinden pa stiften sidder den rigtige vej.

5. Segrg for, at stiften er skubbet hele vejen op, og sé er du klar.

o=
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ADAPTER TIL URREM

Adapterne til Polar Vantage V2-urremme gor dit ur kompatibelt med alle standardremme pa 22 mm med fjederstang.
Veelg din foretrukne urrem fra Polars udvalg, eller brug en anden urrem, der bruger 22 mm fjederstaenger.

Fastgor adaptere til uret

1. Seet adapteren pé plads, og indseet derefter stiften i stifthullet pa adapteren, og skub den fast pa plads med en
kuglepen. Sgrg for, at pinden pa stiften sidder den rigtige vej.
2. Sgrg for, at stiften er skubbet hele vejen op, og sa er du klar.

Fastger 22 mm urrem til adapter

1. Indseet stiften (den modsatte side af udlgserpinden) i stifthullet pa adapteren.
2. Treek udlgserpinden indad, og niveller den anden ende af stiften med hullet pa adapteren.

3. Slip pinden for at Idse remmen pa plads.
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KOMPATIBLE SENSORER

Fa en bedre treeningsoplevelse og en mere komplet forstaelse af din preestation med kompatible Bluetooth®-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. Parring tager kun et par sekunder og er med til at sikre, at
dit ur modtager signaler kun fra dine sensorer. Desuden giver det mulighed for traening i en gruppe uden forstyrrelser.
Inden du starter en begivenhed eller et Igb, skal du huske at foretage parringen derhjemme for at undga interferens pga.
datatransmission. Fa instruktioner ved at se Parring af sensorer med dit ur.

POLAR OH1 OPTISK PULSMALER

Polar OH1 er en kompakt optisk pulsmaler, der maler puls fra din arm eller tinding. Den er alsidig og giver en fantastisk
mulighed for pulsbryststropper og hdndledsbaserede pulsenheder. Med Polar OH1 kan du sende din gjeblikkelige puls til
dit sportsur, smartur eller Polar Beat eller anden fitness-app via Bluetooth, og samtidig til ANT+ enheder. Polar OH1 har
en indbygget hukommelse, sé du kan begynde din traeening med OH1 alene og overfgre traeningsdataene til din telefon
bagefter. Den kommer med et behageligt armband, som kan vaskes i vaskemaskine, og et spaende til sygmmebrillestrop
(i Polar OH1 + produktpakke).

Den kan ogséa bruges med appen Polar Club, Polar GoFit og Polar Team.

POLAR VERITY SENSE

Polar Verity Sense er en alsidig optisk pulsmaler i hgj kvalitet, der maler pulsen fra din arm eller tinding. Polar Verity
Sense er et glimrende alternativ til pulsbrystbaelter og hadndledsbaserede enheder. Du kan bruge den med produktets
armbandet, spaendet til svgsmmebrillestroppen eller placere den, s& den sidder godt og taet pa din hud. Polar Verity Sense
giver maksimal bevaegelsesfrined og kan bruges til utallige sportsgrene. Polar Verity Sense kan f.eks. registrere puls,
distance, tempo og omgange, nar du svgmmer. Du kan optage dine traeninger i sensorens interne hukommelse og
derefter overfgre treeningsdata til din telefon. Eller du kan forbinde sensoren med dit ur og fglge din puls i realtid under
din treening.

POLAR H10-PULSMALER
Overvéag din puls med maksimal preecision med Polar H10-pulsmaleren med et brystbeelte.

Selvom Polar Precision Prime er den mest ngjagtige malingsteknologi til optisk pulsmaling, der findes, og fungerer mere
eller mindre alle steder, giver Polar H10-pulsmaleren dig dog den bedste pulsngjagtighed i sportsgrene, hvor det er mere
udfordrende at holde sensoren stille pa dit hadndled, eller hvor du har tryk eller bevaegelse i musklerne eller senerne neer
sensoren. Polar H10-pulsméaleren reagerer bedre, nar pulsen stiger eller falder hurtigt, s& den er ogsé perfekt til
intervaltraening med hurtige sprint.

Polar H10-pulsmaleren har en intern hukommelse, der ggr det muligt for dig at male et treeningspas med det uden en
tilsluttet treeningsenhed eller en mobil treeningsapp i naerheden. Du skal bare parre H10-pulsmaleren med Polar Beat-
appen og starte traeningspasset med appen. Pa denne made kan du f.eks. samle dine pulsdata fra dine svgmmepas med
Polar H10-pulsmaleren Fa flere oplysninger under supportsiderne for Polar Beat og Polar H10-pulsmaler.

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

POLAR H9-PULSMALER

Polar H9 er en pulsmaler af hgj kvalitet, som du kan bruge til dine daglige sportsaktiviteter. Den f&s med Polar Soft Strap
og registrerer din puls ngjagtigt. Polar H9 er ideel sammen med Polar Beat-appen samt mange tredjepartsapps: Du kan
nemt forvandle din telefon til en konditionsmaler. Derudover sikrer teknologierne Bluetooth®, ANT+™ og 5 kHz
tilslutningsmuligheder til et bredt udvalg af sportsenheder og traeningsudstyr. Takket vaere maling via brystbaeltet
reagerer Polar H9 med det samme pé det, der sker i kroppen, og giver dig ngjagtige oplysninger om kalorieforbraending.
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Du kan finde den seneste version af denne brugervejledning og videovejledninger pa support.polar.com/en/h9-heart-
rate-sensor.

POLAR STRIDE SENSOR BLUETOOTH® SMART

Skosensoren Bluetooth® Smart er til Igbere, som @nsker at forbedre deres teknik og praestation. Den ggr det muligt at se
hastigheds- og distanceinformation, uanset om du Igber pa et Igbeband eller péd en meget mudret sti.

o Maler hvert skridt, du tager, for at vise Igbehastighed og -distance.

e Hjeelper med at forbedre din Igbeteknik ved at vise din Igpbekadence og skridtleengde
» Den lille sensor passer godt pa dine sngreband

» Stpd- og vandteet, sé den kan handtere selv de mest kraevende Igh

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 ogséa en stor rolle. Den mest avancerede méade til at male, hvordan disse faktorer
padvirker 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 pamontere

POLAR KADENCESENSOR BLUETOOTH® SMART

Den mest praktiske méade at male din cykeltraening pd er med vores avancerede tradlgse 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.

e Forbedrer din cykelteknik og identificerer din optimale kadence.
 Interferensfrie kadencedata lader dig vurdere din individuelle praestation
o Udformet til at veere aerodynamisk og let

WATTMALERE FRA TREDJEPARTER
Cykeleffekt

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

PARRING AF SENSORER MED DIT UR

Par en pulsmaler med dit ur

® Nar du har en Polar-pulsmaler pa, der er parret med dit ur, méler uret ikke pulsen fra handleddet.

1. Tagden fugtige pulsmaler pa.

2. Paditur skal du gd 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 p3, at den bliver fundet.

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

5. Parring udfgrt vises, nar du er feerdig.

>
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Par en skosensor med dit ur

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

2. Uret garigang med at s@ge efter din sensor. Bergr din sensor med uret og vent pé at det bliver fundet.

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

4. Parring udfgrt vises, nar du er feerdig.

w

Kalibrér skosensor

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

 Kalibrer ved at Igbe: Start traeningspasset og Igb en distance, du kender. Distancen skal vaere mere end 400
meter. Nar du har Igbet distancen, skal du trykke p& OK for at tage en omgang. Indstil den faktiske distance, som
du har Igbet, og tryk pd OK. Kalibreringsfaktoren er opdateret.

Veer opmaerksom p3, at intervaltimer ikke kan bruges under kalibreringen. Hvis du har sat
intervaltimeren til, beder uret dig om at sla 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 Grit X/Vantage V/Vantage M.

Par en cykelsensor med dit ur

Inden du parrer en kadencesensor, hastighedssensor eller en wattmaler fra en tredjepart, skal du sgrge for, at de er
monteret korrekt. Se deres brugervejledning for yderligere oplysninger om montering af sensorerne.

Hvis du parrer en wattmaler fra en tredjepart, bedes du sg@rge 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
fgrste 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.
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P4 dit ur skal du ga ind pa Generelle indstillinger > Par og synkroniser > Par sensor eller anden enhed og trykke
pa OK.

Uret gar i gang med at sgge 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 rgde lys i sensoren indikerer, at sensoren er aktiveret.
Wattmaler fra tredjepart: Drej krankene for at aktivere senderne.

Nar sensoren er fundet, bliver enheds-id'et vist. Tryk p& OK for at starte parring.

Parring udfgrt vises, nar du er feerdig.

Cykelindstillinger

Sensor forbundet til: vises. Vaelg Cykel 1 eller Cykel 2. Bekraeft med OK.

Indstil hjulstgrrelse vises, hvis du parrede en hastighedssensor eller en wattmaler, der maler hastighed. Indstil
stgrrelsen, og tryk pa OK.

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

Opmaling af hjulstgrrelse

Hjulstgrrelseindstillingerne er en forudsaetning for korrekt cykelinformation. Der findes to mader til at afggre din cykels
hjulstgrrelse:

Metode 1

Mal hjulet manuelt for at fa det mest ngjagtige resultat.

Brug ventilen 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 bgr 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 hjulstgrrelsen er i millimeter pa diagrammets
hgjre kolonne.

ETRTO Hjulstgrrelsens diameter (tommer) Hjulstgrrelsesindstilling (mm)
25-559 26x1,0 +1884
23-571 650 x 23C +1909
35-559 26 x 1,50 +1947
37-622 700 x 35C +1958
52-559 26x1,95 +2022
20-622 700 x 20C +2051
52-559 26 x2,0 +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 x 47C +2220

130



@ Hjulstgrrelser pa diagrammet er vejledende, da hjulstgrrelsen afhaenger af hjultypen og lufttrykket.

Kalibrering af cyklens wattmaler

Du kan kalibrere maleren i hurtigmenuen. Veelg farst en af cykelsportsprofilerne, og saet gang i senderne ved at rotere
kranken. Veelg derefter Kalibrering af wattmaler i hurtignmenuen, 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:

G4 ind pa Indstillinger > Generelle indstillinger > Par og synkroniser > Parrede enheder, og tryk pa OK.
Veelg den enhed, du gnsker at fjerne fra listen, og tryk pa OK.

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

Parring fjernet vises, nar du er feerdig.

Hwn =
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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 ogséa
planlaegge din treening i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du nemt fa adgang til oplysninger om dine tidligere og planlagte trasningspas og oprette nye
treeningsmal. Du kan veelge at oprette et hurtigt mal eller et fasemal.

Fa en hurtig oversigt over din traening, og analyser hver eneste detalje af din praestation med det samme. Se ugentlige
opsummeringer af din treening 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

Fglg dine sgvnmgnstre for at se, om de bliver pavirket af eventuelle aendringer i din dagligdag, og find den rette balance
mellem hvile, daglig aktivitet og traening. Med Polar Flow-appen kan du se tidspunktet, maengden og kvaliteten af din
sovn.

Du kan indstille din gnskede sgvnperiode for at definere, hvor laenge 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 gnskede sgvnperiode 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.

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 treeningsdata. Hvis du har haft GPS-maling aktiveret under dit treeningspas, kan du ogsa dele et snapshot af din
treeningsrute.

Klik pa fglgende link for at se en video:

Polar Flow-app | Deling af treeningsresultater 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 Polar Flow-appen.

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 traeningsdata til Flow-appen efter dit treeningspas. Hvis din telefon har en
internetforbindelse, synkroniseres dine aktivitets- og treeningsdata ogsad automatisk til Flow-webtjenesten. Brug af Flow-
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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 produktsupportsiden for Polar
Flow-appen.

POLAR FLOW-WEBTJENESTEN

| Polar Flow-webtjenesten kan du planleegge og analysere din traening i detaljer og f& mere at vide om din praestation.
Indstil og tilpas dit ur, sa det passer perfekt til dine trazningsbehov ved at tilfgje sportsprofiler og redigere deres
indstillinger. Du kan ogsa dele dine treeningspas med dine venner, tilmelde dig klubbens hold og fa et personligt tilpasset
treeningsprogram til et Igb.

Polar Flow-webtjenesten viser ogsa din daglige procentdel af udfgrt aktivitetsmal og de detaljerede oplysninger om din
aktivitet, og den hjeelper dig med at forstd, hvordan dine daglige vaner og valg pavirker dit velveere.

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 udfgrte opsaetningen med en mobil enhed og Flow-appen, kan du logge ind pa Flow-webtjenesten
med de brugeroplysninger, du oprettede i opsaetningen.

DAGBOG

Under Dagbog kan du se din daglige aktivitet, sgvn, planlagte treeningspas (treeningsmal) samt gennemga tidligere
treeningsresultater.

RAPPORTER
| Rapporter kan du fglge din udvikling.

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

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

PROGRAMMER

Polar Lgbeprogram er skraeddersyet til dit mal baseret pa Polar-pulszoner og tager hensyn til dine personlige egenskaber
og din treeningsbaggrund. Programmet er intelligent, da det tilpasser sig undervejs pa baggrund af din udvikling. Polar
Lgbeprogram er tilgaengeligt for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og maratonbegivenheder, og det bestar af to til fem
lpbegvelser 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-webtjenesten.

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 maks. 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20
sportsprofiler pd Polar Flow-appen og Flow-webtjenesten, overfgres de fgrste 20 pa listen til dit ur under synkronisering.

Du kan aendre dine sportsprofilers reekkefglge ved at traekke og slippe dem. Veelg den sportsgren, du vil flytte, og traek
den til den gnskede plads pa listen.

Klik pa en af falgende links for at se en video:
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Polar Flow-app | Redigering af sportsprofiler

Polar Flow-webtjenesten | Sportsprofiler

TILF@J EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:

1. Gatil Sportsprofiler.
2. Tryk pa plus-tegnet gverst til hgjre.
3. Veelg en sportsgren fra listen. Tryk pa Udfert i Android-appen. Sportsgrenen fgjes til din liste over sportsprofiler.

PeaAr.

joanna Hamilton
poarmaipolir 185

@ General settings

o Support

| Polar Flow-webtjenesten:

Klik pa dit navn/profilbillede gverst til hgjre.

Veelg Sportsprofiler.

Klik pa Tilfgj sportsprofil, og veelg den gnskede sportsgren fra listen.
Sportsgrenen tilfgjes pa din liste over sportsgrene.

Hwn =

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

REDIGER EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-mobilappen:

1. Gatil Sportsprofiler.
2. Veelg en sportsgren, og tryk pa Skift indstillinger.
3. Tryk pa Udfert, ndr du er klar. Husk at synkronisere indstillingerne til dit ur.
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Cancel
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| Flow-webtjenesten:

1. Klik pa dit navn/profilbillede gverst til hgjre.
2. Veelg Sportsprofiler.
3. Klik pa Rediger under den sportsgren, du vil redigere.

| hver sportsprofil kan du redigere falgende oplysninger:

Grundlaaggende

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

Puls

» Pulsvisning (Slag i minuttet (bpm) eller % af maksimum)

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

« Indstillinger for pulszone (Med pulszonerne kan du nemt veelge og overvage treeningsintensiteter. Hvis du veelger
Standard, kan du ikke aendre pulsgraenserne. Hvis du veelger Fri, kan alle greenser aendres.
Standardpulszonegraenser beregnes ud fra din maksimumpuls).

Indstillinger for hastighed/tempo

» Visning af hastighed/tempo (Veelg hastighed km/t / mph eller tempo min/km / min/mi)

« Indstillinger for Hastigheds-/tempozoner (Med hastigheds-/tempozonerne kan du nemt veelge og overvage din
hastighed eller dit tempo, afhaengigt af dit valg. Standardzonerne er et eksempel pa hastigheds- og tempozoner
for en person med et relativt hgjt konditionsniveau. Hvis du veelger Standard, kan du ikke zendre graenserne. Hvis
du veelger Fri, kan alle greenser aendres).

Traeningsvisninger

Veelg hvilke oplysninger, du vil se pa dine traeningsvisninger under dine treeningspas. Du kan fa i alt otte forskellige
treeningsvisninger for hver sportsprofil. Hver treeningsvisning kan have hgjst fire forskellige datafelter.

Klik pa blyantsikonet pa en eksisterende visning for at redigere den, eller klik pa Tilf@j ny visning.
Bevagelser og feedback
 Vibrationsfeedback (Du kan veelge at sla vibration til eller fra)

GPS og hgjde
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» Automatisk pause: For at bruge Automatisk pause under traening skal GPS veere sléet til Hgj Ngjagtighed, eller du
skal have en Polar skosensor i brug. Dine traeningspas saettes automatisk pa pause, nar du stopper, og fortseetter

automatisk, nar du starter.
» Veelg GPS-malefrekvensen.

Nar du har afsluttet alle indstillingerne for sportsprofiler, skal du klikke p4 Gem. Husk at synkronisere indstillingerne til dit
ur.

Bemeerk, 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 tradlgs

@ Bluetooth Smart-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.

PLANL/GNING AF DIN TRANING

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

OPRET EN TRANINGSPLAN MED SASONPLANLAGGER

Saesonplanlaegger i Flow-webtjenesten er et fantastisk veerktgj til at oprette en skraeddersyet arlig treeningsplan. Uanset
hvad dit treeningsmal er, hjeelper Polar Flow dig med at oprette en omfattende plan til at nd det. Du finder veerktgjet
Seaesonplanlaegger i fanen Programmer i Polar Flow-webtjenesten.

PeLAan. o . it PAOGRESS LY " Jack Haminon AL+ 1y O]
4 Annual Training Plan ®
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Polar Flow for Coach er en gratis ekstern treeningsplatform, som giver din treener mulighed for at planlaegge
hver eneste detalje af din traening fra fulde saesonplaner til individuelle traeningspas.

OPRET ET TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN OG -WEBSERVICEN

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

Sadan opretter du et treeningsmal i Polar Flow-webtjenesten:

1. Gaind pa Dagbog, og klik pa Tilfgj > Traeningsmal.

Today Day | Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Gatil Tilfgj treeningsmal, og veelg Sport, indtast Navn pa mal (maks. 45 cifre), Dato og Starttid samt evt. Noter
(valgfrit), du gnsker at tilfgje.
Veelg derefter din type trazningsmal blandt fglgende:
Varighedsmal

Veelg Varighed.
Indtast varigheden.

Klik pa Fejet til Favoritter 'icf hvis du gnsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til dinDagbog.

N

Distancemal

Veelg Distance.
Indtast distancen.

Klik pé Fejet til Favoritter 'icf hvis du gnsker at fgje mélet til din liste over favoritter.
Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

Hw N

Kaloriemal

Veelg Kalorie.
Indtast maengden af kalorier.

Klik pa Fegjet til Favoritter 'ﬂf hvis du gnsker at fgje mélet til din liste over favoritter.
Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

N

Mal for Igbstempo

Veelg Lgbstempo.
Udfyld to af fglgende vaerdier: Varighed, Distance eller Labstempo. Du far automatisk den tredje.

Klik pa Fejet til Favoritter 'ﬁf hvis du gnsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

N

Bemeerk, at Igbstempo kun kan synkroniseres med Grit X, Grit X Pro, Pacer, Pacer Pro, V800, Vantage M, Vantage M2,
Vantage V og Vantage V2.

Intervalmal
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—

. Veelg Interval.
2. Fgjintervaller til dit mal. Klik pa Varighed for at tilfgje et interval baseret pa varighed, eller klik p4 Distance for at
tilfgje et interval baseret pa distance. Veelg Navn og Varighed/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. Veelg fasens intensitet ud fra puls, hastighed eller effekt.

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

= Warmup 1 km Heart rate 5 P

Heart rate

bd Start next phase automatical m
% g ly ) Speed

Power

® Effektbaseret faseopdelte traeeningsmal understgttes i gjeblikket kun af Grit X, Grit X Pro, Pacer,
Pacer Pro og Vantage V2.

5. Hvis du vil gentage en fase, skal du veelge + Gentag faser og traekke den fase, du vil gentage, til sektionen
Gentag.

00:01:00 Power

6. Klik pa Fgj til favoritter ﬁ' for at fgje malet til din liste over favoritter.
7. Klik pa Fgj til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.
Opret et mal baseret pa et favorittraeningsmal

Hvis du har oprettet et mal og fgjet det til dine favoritter, kan du bruge det som skabelon til lignende mal. Dette ggr det
nemmere at oprette traeningsmal. Du behgver dermed ikke at oprette komplekse fasetraeningsmal fra bunden hver gang.

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

1. Fgrmusen hen over en dato i Dagbog.
2. Klik pa +Tilfgj > Favoritmal, og vaelg derefter et mél fra listen Favoritter.
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16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target ﬂ Duration
View day o

Ei Phased
ﬂ Calories

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

4. Klik pd malet i din Dagbog for at eendre det. Redigering af malet i denne visning eendrer 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 ﬁ i den
gverste menu for at ga ind pa Favoritter-siden.
SYNKRONISER MALENE TIL DIT UR

Husk at synkronisere traningsmalene 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 eller pa listen over favoritter.

Fa flere oplysninger om start af et treeningsmal under Start et treeningspas.

OPRET ET TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

Sadan opretter du et treeningsmal i Polar Flow-appen:

1. Gatil Treening, og klik pa = gverst pa siden.
2. Veelg derefter din type traeningsmal blandt fglgende:

Favoritmal

—_

. Veelg Favoritmal.
Veelg et af de eksisterende favorittreeningsmal eller Tilfgj nyt favoritmal.

N

B
3. Tryk derefter pa ved siden af det eksisterende mal for at fgje det til din Dagbog.

4. Det valgte treeningsmal fgjes til din treeningskalender for i dag. Abn treeningsmaél fra dagbogen for at redigere
tiden for treeningsmalet.

5. Hvis du veelger Tilfgj nyt, kan du oprette et nyt foretrukket Hurtigt mal, Fasemal, Strava Live Segment eller en ny
Komoot-rute.
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® Komoot-ruter er kun tilgeengelige med Grit X, Grit X Pro, Pacer Pro og Vantage V2. Strava Live Segment er
tilgeengeligt med Grit X, Grit X Pro, M460, Pacer, Pacer Pro, V650, V800, Vantage V og Vantage V2.

sl Talea FI 14.39 ER FoobA o anl| Taha FI 2 14.45 o B 100 % B
< Back PeLLAr. < Back Edit
All favorites *

Running target

Add new Planned tene Friday, Mar 12, 2021, 18,00

Sort by

. TR

Delete training target

Training targets (2)

-i, Running phased Ei

4‘, Running target E‘i

Routes (1)

Hurtigt mal

1. Veelg Hurtigt mal.
2. Veelg, om det hurtige mal er baseret pa distance, varighed eller kalorier.
3. Tilfgj sportsgren.
4. Givmalet et navn.
5. Angiv malets distance, varighed eller maengde af kalorier.
6. Tryk pa Udfer for at tilfgje malet i din Traeningskalender

ol Telia FI 4G 14.57 o @100 W | Tola F1 = 14.55 < W 100 % D

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

orion  cvoies (D owwn e

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

Fasemal
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Veelg Fasemal.

Tilfgj sportsgren.

Giv mélet et navn.

Angiv tid og dato for mélet.

M=

o

Tryk pa ikonet {é} ved siden af fase for at redigere faseindstillingerne.
6. Tryk pa Opret mal for at tilfgje méalet i din Treeningsdagbog.

aill Tola FI = 1507 = 100 % B all Taka FI = 1511 B 100 % B anll Tola Fl = 15.9F - B 100 % BFE

Cancel ;ﬁ‘-ﬂ‘a Create target Back P;;'ﬁ ) Save Cancel ;‘;ﬂ‘a Create target
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Synkroniser dit ur med Polar Flow-appen for at flytte treeningsmalene over til dit ur.

FAVORITTER

| Favoritter kan du gemme og administrere dine foretrukne treeningsmal i Flow-webtjenesten og Flow-mobilappen. Du
kan bruge dine favoritter som planlagte mal pa dit ur. Fa flere oplysninger under Planlaeg din treening i Flow-
webtjenesten.

Antallet af favoritter i Flow-webtjenesten er ikke begraenset. Hvis du har over 100 favoritter pd Flow-webtjenesten,
overfgres de fgrste 100 pa listen til dit ur under synkronisering. Du kan aendre reekkefglgen af dine favoritter ved at
traekke og indsaette dem. Veelg den favorit, du vil flytte, og treek den til den gnskede plads pa listen.

F@J ET TRANINGSMAL TIL FAVORITTER:

1. Opret et treeningsmal.

2. Klik pa ikonet for Favoritter ﬁ i nederste hgjre hjgrne pa siden.
3. Malet fgjes til dine favoritter.

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

2. Klik pa ikonet for Favoritter ﬁ i nederste hgjre hjgrne pa siden.
3. Mélet fgjes til dine favoritter.
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REDIGER EN FAVORIT

1. Klik pa ikonet for Favoritter {c’ i gverste hgjre hjgrne ud for dit navn. Alle dine foretrukne trazsningsmal vises.

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

3. Du kan andre sportsgrenen, malnavnet, og du kan tilfgje noter. Du kan aendre malets treeningsdetaljer under
Hurtig eller Faseopdelt. (Fa flere oplysninger i kapitlet planlaagning af din traening). Nar du har foretaget alle de
ngdvendige andringer, skal du klikke p4 Opdater andringer.

FJERN EN FAVORIT

1. Klik pa ikonet for Favoritter 'i:f i gverste hgjre hjgrne ud for dit navn. Alle dine foretrukne traeningsmal vises.
2. Klik pa ikonet for slet i gverste hgjre hjgrne af tresningsmalet for at fjerne det fra listen over favoritter.

SYNKRONISERING

Du kan overfgre data fra dit ur til Polar Flow-appen tradlgst via Bluetooth-forbindelse. Eller du kan synkronisere dit ur
med Polar Flow-webtjenesten ved hjeelp af en USB-port og FlowSync-softwaren. Du skal have en Polar-konto for at
synkronisere data mellem dit ur og Polar Flow-appen. Hvis du vil synkronisere data fra dit ur direkte til webtjenesten, skal
du ud over en Polar-konto ogsa have FlowSync-softwaren. Hvis du har konfigureret dit ur, har du oprettet en Polar-konto.
Hvis du har konfigureret dit ur ved hjeelp af en computer, har du FlowSync-softwaren pa din computer.

Husk at synkronisere og holde dine data opdateret mellem dit ur, webtjenesten og mobilappen, 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 sldet til.

* Du har parret dit ur med din mobil. Fa flere oplysninger under Parring.

Synkroniser dine data:

1. Logind pa Flow-appen og tryk p& TILBAGE-knappen pé dit ur og hold den nede.
2. Forbinder med telefon vises, efterfulgt af Forbinder med Polar Flow-appen.
3. Synkronisering udfgrt vises, nar du er faerdig.

Dit ur synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen en gang i timen, hvis din telefon er inden for

@ Bluetooth-raekkevidden. Den automatiske synkronisering udfgres ogsa, nar du afslutter et treeningspas eller
aendrer indstillingerne pa dit ur. Nar dit ur synkroniseres med Flow-appen, synkroniseres dine aktivitets- og
treeningsdata ogsd automatisk med en internetforbindelse til Flow-webtjenesten.

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

SYNKRONISER MED FLOW-WEBTJENESTEN VIA FLOWSYNC

Du skal bruge FlowSync-software for at synkronisere data med Flow-webtjenesten. Ga ind pa flow.polar.com/start, og
download og installer den, inden du forsgger at synkronisere.

1. Slut dit ur til din computer. Sgrg for, at FlowSync-softwaren kgrer.
2. FlowSync-vinduet dbnes pa din computer, og synkroniseringen starter.
3. Udfert vises, ndr du er feerdig.

Hver gang du seetter dit ur til din computer, overfgrer Polar FlowSync-softwaren dine data til Polar Flow-webtjenesten og
synkroniserer evt. indstillinger, du muligvis har aendret. Hvis synkroniseringen ikke starter automatisk, kan du starte
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FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra app-mappen (Mac 0S X). Hver gang en firmwareopdatering er
tilgeengelig, giver FlowSync dig besked og anmoder dig om at installere den.

@ Hvis du eendrer indstillinger i Flow-webtjenesten, mens dit ur er sluttet til din computer, skal du trykke pa
synkroniser-knappen pa FlowSync for at overfgre indstillingerne til dit ur.

G4 ind pé support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-webtjenesten.

Du kan fa support og flere oplysninger om brug af FlowSync-softwaren ved at ga til
support.polar.com/en/support/FlowSync.

143


http://support.polar.com/en/support/flow
http://support.polar.com/en/support/FlowSync

VIGTIGE OPLYSNINGER

BATTERI

I slutningen af produktets levetid opfordrer Polar dig til at minimere mulige virkninger af affald pa miljget og din sundhed
ved at fglge lokale bestemmelser for bortskaffelse af affald og, hvor det er muligt, anvende separat indsamling af
elektroniske enheder. Undlad at bortskaffe dette produkt som usorteret kommunalt affald.

OPLADNING AF BATTERIET

Inden opladningen bgr du sikre dig, at der ikke er fugt, stgv eller snavs pa opladningskontakterne af dit ur og
dit kabel. Tgr forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Oplad ikke uret, ndr det er vadt.

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

Oplad ikke batteriet ved temperaturer under 0 °C/ +32 °F eller over +40 °C/ +104 °F, eller ndr USB-porten er
vad.

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 via en stikkontakt, skal du bruge en USB-strgmadapter (fglger ikke med
uret).

Du kan oplade batteriet via en stikkontakt. Nar du oplader via en stikkontakt, skal du bruge en USB-strgmadapter (fglger
ikke med uret). Hvis du bruger en USB-strgmadapter, skal du sgrge for, at adapteren er maerket med "output 5V
jeevnstrem", og at den forsyner mindst 500 mA. Brug kun en USB-strgmadapter med en passende
sikkerhedsgodkendelse (maerket med "LPS", "Begraenset strgmforsyning", eller "UL listed" eller "CE").

C US
LISTED

For at oplade det med din computer skal du bare seette 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 specielle kabel, der
fulgte med i eesken. Kablet klikker magnetisk pad plads. Serg bare for, at fremspringet pa kablet passer med
spraekken pa dit ur (markeret med rgd farve).
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2. Der vises Oplader pa displayet.
3. Nar batteriikonet er fuldt, er uret helt opladet.

Lad ikke batteriet vaere helt afladet i en laengere 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 treeningspas med en beaerbar oplader sdsom en powerbank. Hvis du slutter dit ur til
en stremkilde under et traeeningspas, bliver batteriet ikke opladet. Nar det sluttes til opladningskablet under traening kan
sved og fugt fordrsage korrosion og beskadigelse af opladningskablet samt uret. Og hvis du starter et traeningspas,
mens du oplader uret, stopper opladningen ogsa.

BATTERIETS STATUS OG MEDDELELSER

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.

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

» Huvis Lavt batteri. GPS og puls ikke registreret. Oplad snart. vises i fgrtraeeningsvisning. Opladningen er for lav til
at male GPS- og pulsdata under traening.

» Nar batteriet er kritisk lavt, vises der Traening afsluttet. Uret stopper traeningsregistreringen og gemmer
treeningsdataene.

» Nar displayet er tomt, er batteriet tomt, og uret er gdet i dvaletilstand. Oplad uret. Hvis batteriet er helt tomt, kan
det tage et stykke tid, inden opladningsanimationen vises pa displayet.

Driftstiden afhaenger af mange faktorer, som f.eks. temperaturen i de omgivelser, hvor du bruger dit ur, de anvendte
funktioner og sensorer samt batteriets aldring. Hyppig synkronisering med Flow-app reducerer ogsa batteriets levetid.
Driftstiden reduceres betydeligt ved temperaturer et godt stykke under frysepunktet. Hvis uret baeres under overtgjet,
hjeelper det med at holde det varmere og @ger driftstiden.

PLEJE AF DIT UR

Ligesom alle andre elektroniske enheder skal Polar Vantage V2 holdes rent og behandles med omhu. Anvisningerne
herunder vil hjeelpe dig med at overholde garantiforpligtelserne, holde enheden i den bedste tilstand og undgd problemer
under opladning eller synkronisering.

HOLD DIT UR RENT
Vask uret under rindende vand med en mild saebeoplgsning efter hvert traeningspas. Ter den med et blgdt handklaede.

Hold opladningskontakterne pa dit ur og kabel rene for at sikre en problemfri opladning og synkronisering.
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Inden opladningen bgr du sikre dig, at der ikke er fugt, stgv eller snavs pa opladningskontakterne af dit ur og dit kabel. Tgr
forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Oplad ikke uret, nar 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 méade 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.

Da uret er fremstillet af aluminium, kan der forekomme ridser, da aluminium er et blgdt metal.

Pas godt pa den optiske pulsmaler

Hold det optiske sensoromréade pa bagdaekslet fri for ridser. Ridser og snavs reducerer ydeevnen af den
handledsbaserede pulsmaling.

Undgé at bruge parfume, fugtighedscreme, solcreme eller insektsalve i det omrade, hvor uret sidder. Hvis uret kommer i
kontakt med disse eller andre kemikalier, bgr du vaske det med mild seebe og vand og skylle det grundigt under rindende
vand.

OPBEVARING

Opbevar din treeningsenhed tgrt og kgligt. Opbevar den ikke i fugtige omgivelser, i lufttaet materiale (en plastikpose eller
sportspose) eller sammen med ledende materiale (et vadt handklaede). Undlad at udsaette treeningsenheden for direkte
solskin gennem leengere perioder, som f.eks. i en bil eller monteret pa cykelbeslaget. Det anbefales at opbevare
treeningsenheden delvist eller helt opladet. Batteriet mister langsomt sin ladning, nér det opbevares. Hvis du skal
opbevare treeningsenheden i adskillige maneder, anbefales det at oplade den igen efter nogle f& maneder. Dette vil
forlaenge batteriets levetid.

Efterlad ikke enheden i meget kraftig kulde (under -10 °C/14 °F) og varme (over 50 °C/120 °F) eller i direkte sollys.

SERVICE

| lpbet af den todrige garantiperiode anbefaler vi, at du kun far foretaget service hos et autoriseret Polar-servicecenter.
Garantien deekker ikke skade eller deraf fglgende skade, der er forarsaget af service, som ikke er autoriseret af Polar
Electro. Se Begreenset international Polar-garanti for yderligere oplysninger.

Ga ind p&d www.polar.com/support og landespecifikke websteder for at fa kontaktinformation og adresser pé alle Polar-
servicecentre.

Urets serienummer findes under det gverste af remmen, og enheds-id'et findes under det nederste af remmen. Fjern
remmene for at se numrene. Det er trykt med meget sma tal, s& du skal muligvis bruge et forstgrrelsesglas for at se det.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Polar-produkter (traeningsenheder, aktivitetsmalere og tilbehgr) er udviklet til at indikere niveauet af fysiologisk
belastning og restitution under og efter treeningspas. Polar treeningsenheder og aktivitetsmalere maler puls og/eller
forteeller dig din aktivitet. Polar traeningsenheder med en indbygget GPS viser hastighed, distance og position. Med
kompatibelt Polar-tilbehgr kan Polar-traeningsenhederne vise hastighed og distance, kadence, placering og watt. Ga til
www.polar.com/en/products/accessories for at se hele listen over kompatibelt tilbehgr. Polar treeningsenheder med en
barometertryksensor méler hgjde og andre variable. Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet. Polar treeningsenheden
bar ikke bruges til at foretage miljgmalinger, der kraever professionel eller industriel preecision.

INTERFERENS UNDER TRANING
Elektromagnetisk interferens og traeeningsudstyr

Der kan muligvis opsta forstyrrelser i neerheden af elektriske apparater. WLAN-basestationer kan ogsa forarsage
interferens, nar du traener med traeningsenheden. Bevaeg dig vaek fra mulige forstyrrende kilder for at undga
fejlaflaesninger eller forkerte opfersler.
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Traeningsudstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, f.eks. LED-displays, motorer og elektriske bremser, kan af
og til give forstyrrende signaler. Prgv fglgende for at Igse disse problemer:

1. Fjern pulsmaleren fra brystet, og brug treeningsudstyret som normailt.

2. Prgv at bevaege traeningsenheden rundt, indtil du finder et omrade, hvor den ikke viser underlige malinger eller
lyser med hjertesymbolet. Interferens er ofte steerkest direkte foran udstyrets displaypanel, mens der pa siderne
af displayet er relativt fa forstyrrelser.

3. Tag pulsmalerenstroppen pa dit bryst igen, og lad treeningsenheden blive i det interferensfrie omrade sd meget
som muligt.

Hvis treeningsenheden stadig ikke kan fungere sammen med traeningsudstyret, kan udstyret vaere for elektrisk stgjende
til tradlgs pulsmaling.

SUNDHED OG TRANING

Traening kan omfatte nogle risici. Fgr du pabegynder et regelmaessigt treeningsprogram, anbefales det, at du besvarer
felgende spgrgsmal om din helbredstilstand. Hvis du svarer ja til et eller flere af disse sp@rgsmal, bgr du kontakte en
lzege, fgr du pabegynder et treeningsprogram.

e Har du veeret fysisk inaktiv i de sidste 5 ar?

e Har du forhgjet blodtryk eller forhgjet kolesteroltal?

e Tager du nogen form for blodtryks- eller hjertemedicin?

e Har du tidligere haft &ndedreetsproblemer?

e Har du symptomer pa nogen form for sygdom?

» Har du netop overstaet en alvorlig sygdom eller medicinsk behandling?
e Bruger du pacemaker eller andre indopererede elektroniske apparater?
e Ryger du?

e Erdugravid?

Bemeerk, at ud over traeningsintensiteten kan hjertemedicin, blodtryk, mentaltilstand, astma, &ndedraet 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, bgr du stoppe eller fortsatte med en lavere intensitet.

Bemaerk! Hvis du bruger en pacemaker eller en anden indopereret elektronisk enhed, kan du godt bruge Polar-produkter.
| teorien bgr det ikke veere muligt, at Polar-produkter skaber interferens for en pacemaker. | praksis findes der ingen
indrapporteringer, 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 indopererede 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 la=ge eller kontakte producenten af den indopererede elektroniske enhed for at fastsla, at det er sikkert i dit
tilfeelde.

Hvis du er allergisk over for materiale, der kommer i kontakt med huden, eller hvis du har mistanke om, at du vil f& en
allergisk reaktion ved at benytte produktet, bedes du leese listen over materialer i Tekniske specifikationer. Hvis du
oplever allergiske reaktioner pd din hud, bgr du stoppe med at bruge produktet og kontakte din laege. Informer ogsé Polar
Kundeservice om din hudreaktion. For at undgé hudreaktion med pulsmaleren kan den beeres uden péa en t-shirt, men
denne skal gennemfugtes godt under elektroderne for at sikre optimal funktionalitet.
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Den kombinerede pavirkning af fugt og intens slid kan resultere i, at farven kommer af pulsmalerens eller
urremmens overflade, hvilket muligvis pletter lyst t@j. Det kan ogsa medfgre, at der kommer pletter fra
maorkere t@j pa treeningsenheder med lysere farver. Sgrg for, at det t@j, du har pa, nér du treener, ikke afgiver

@ farve — pa den made sikrer du, at treeningsenheder med lysere farver bliver ved med at se godt ud, ar efter
ar. Hvis du bruger parfume, fugtighedscreme, solcreme eller insektsalve pa din hud, skal du sgrge for, at
disse produkter ikke kommer i kontakt med treeningsenheden eller pulsmaleren. Hvis du traener i kolde
omgivelser (-20 °C til-10 °C / -4 °F til 14 °F), anbefaler vi, at du baerer treeningsenheden under dit jakkeaerme,
sa den sidder direkte pa huden.

ADVARSEL - HOLD BATTERIERNE UDEN FOR B@RNS RAKKEVIDDE

Polar-pulsmalere (f.eks. H10 og H9) indeholder et knapcellebatteri. Hvis knapcellebatteriet sluges, kan det medfgre
alvorlige indvendige forbreendinger efter blot to timer og kan fgre til dgdsfald. 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
uden for bgrns raekkevidde. 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 sgge lage.

Din sikkerhed er vigtig for os. Formen pa Polar Skosensor Bluetooth® Smart er designet til at minimere risikoen for at
haenge fast i noget. Det er dog en god idé at passe pé, nar du Igber i krat med skosensoren.

SADAN BRUGER DU DIT POLAR-PRODUKT PA SIKKER VIS

Polar tilbyder en tjeneste med produktsupport i minimum fem ar til sine kunder fra produktets salgsstart. Tjenesten med
produktsupport inkluderer ngdvendige firmwareopdateringer til Polar-enheder og programrettelser i forbindelse med
kritiske sarbarheder som pakraevet. Polar overvager konstant udgivelsen af kendte sarbarheder. Opdater dit Polar-
produkt regelmaessigt og sa snart Polar Flow-mobilappen eller Polar FlowSync-computersoftwaren informerer dig om
tilgeengeligheden af en ny firmwareversion.

Data om treeningspas og andre data gemmes pé din Polar-enhed, herunder fglsomme oplysninger om dig, som f.eks.
navn, fysiske oplysninger, overordnet sundhed og placering. Placeringsdata kan bruges til at spore dig, néar du traener, og
til at finde ud af, hvor dine normale ruter er. Derfor bgr du veere ekstra opmaerksom, nar du opbevarer din enhed, nér den
ikke eribrug.

Hvis du bruger mobilmeddelelser pa din handledsenhed, skal du veere opmeerksom pé, at meddelelser fra visse
applikationer bliver vist pd handledsenhedens display. Dine seneste meddelelser kan ogsa ses fra enhedens menu. Hvis
du vil sikre fortroligheden af dine private meddelelser, skal du ikke bruge funktionen til mobilmeddelelser.

Inden du afleverer enheden til en tredjepart til test eller pga. salg, er det ngdvendigt at udfgre en nulstilling til
fabriksindstillinger pa enheden. Husk ogsa at fjerne enheden fra din Polar Flow-konto. En nulstilling til fabriksindstillinger
kan udfgres med FlowSync-softwaren pa din computer. En nulstilling til fabriksindstillinger rydder enhedens
hukommelse, og enheden kan ikke laengere 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 fierne.

De samme traeningspas gemmes ogsa pa din mobilenhed med Polar Flow-appen. Af hensyn til ekstra sikkerhed 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 f& 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.
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TEKNISKE SPEGIFIKATIONER

VANTAGE V2

Batteritype: 346 mAh Li-pol genopladeligt batteri

Driftstid: Batteriets levetid op til 40 timer i
treeningstilstand (GPS og
handledsbhaseret puls) eller op til 7
dage i urtilstand med kontinuerlig
pulsmaling. Forskellige strgmspare-
indstillinger er tilgeengelige.

De forskellige strgmspare-

indstillinger giver dig helt op til 100

timer i treeningstilstand.
Driftstemperatur: -10°Ctil+50°C/ 14 °F til 122 °F

Urmaterialer: Sort og sort

Enhed: CORNING GORILLA GLASS
2320 (AF + DLC-belaegning),
Aluminium, PBT, LSR Silikone, Rustfrit
stal, PMMA, Hytrel 7246

Rem: Silikone

Spaende: Aluminium

Stift: Rustfrit stél

Selv og gra-lime

Enhed: CORNING GORILLA GLASS
2320 (AF + DLC-belaegning),
Aluminium, PBT, LSR Silikone, Rustfrit
stél, PMMA, Hytrel 7246

Rem: Silikone

Spaende: Aluminium

Stift: Rustfrit stal

Sort og gron

Enhed: CORNING GORILLA GLASS
2320 (AF + DLC-belaegning),
Aluminium, PBT, LSR Silikone, Rustfrit
stél, PMMA, Hytrel 7246

Rem: Silikone
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Spaende: Aluminium

Stift: Rustfrit stal

ROD UDGAVE

R¢d & Rod-Sort

Enhed: CORNING GORILLA GLASS
2320 (AF + DLC-belaegning),
Aluminium, PBT, LSR Silikone, Rustfrit
stal, PMMA, Hytrel 7246

Rem: Silikone

Spaende: Aluminium

Stift: Rustfrit stal

SHIFT EDITION

Sort og Sort-Rad

Enhed: CORNING GORILLA GLASS
2320 (AF + DLC-beleegning),
Aluminium, PBT, LSR Silikone, Rustfrit
stal, PMMA, Hytrel 7246

Adapter til urrem: Aluminium fra luft-
og rumfartsindustrien, lasesystem i
polyamid, silikonecover og stifti

rustfrit stal

Sort-Rgd urrem: Perforeret lseder
(vegetabilsk garvet)

Sort urrem: FKM

Spaende: Aluminium

Stift: Rustfrit stal

Solv & Gra-Orange

Enhed: CORNING GORILLA GLASS
2320 (AF + DLC-belaegning),
Aluminium, PBT, LSR Silikone, Rustfrit

stél, PMMA, Hytrel 7246

Adapter til urrem: Aluminium fra luft-
og rumfartsindustrien, ldsesystem i
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Materialer til urrem:

Kabelmaterialer:

Ngjagtighed af ur:

GNSS-ngjagtighed:

Hgjdeoplgsning:
Op-/nedstigningsoplgsning:
Maks. hgjde:
Provefrekvens:
Pulsmalingsinterval:

Interval for visning af aktuel hastig-
hed:

polyamid, silikonecover og stift i
rustfrit stal

Gra-Orange urrem: Perforeret laeder
(vegetabilsk garvet)

Gra urrem: FKM
Spaende: Aluminium

Stift: Rustfrit stal

Red: Silikone

Spaende: Aluminium
Rosen-fersken: Silikone
Spaende: Aluminium
Hvid: Silikone

Spaende: Aluminium

MESSING, PA66+PA6, PC, TPE,
KULSTOFSTAL, NYLON

Bedre end + 0,5 sekunder / dag ved 25
°C /77 °F temperatur

Gns. rutengjagtighed: 5m
Distance 2 %

Disse veerdier kan opnds under
satellitforhold i &bne omrader, nar der
ikke er nogen bygninger eller treeer,
der blokerer satellitvisningen. Disse
veerdier kan ogsad opnas i by- eller
skovomrader, men de kan til tider
variere.

Tm
5m
9000 m /29525 ft
1s

15-240 slag i minuttet

0-399 km/t 247,9 mph
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(0-36 km/t eller 0-22,5 mph (nar der
males hastighed med Polar

skosensor)
Vandteethed: 100 m (egnet til svgmning)
Hukommelseskapacitet: Op til 90 timers treening med GPS og
puls afhaengigt af dine spro-
gindstillinger.
Display Altid teendt touchskaerm i farver med

Ambient Light Sensor (ALS). St@rrelse
1,2" oplgsning 240 x 240. Lamineret
Gorilla glass-skaerm med anti-fin-
geraftryksbelaegning.

Maksimal effekt 5mW

Frekvens 2,402 - 2,480 GHz

Bruger tradlgs Bluetooth®-teknologi.

Den optiske pulssensor-fusionsteknologi Polar Precision Prime bruger en meget lille, sikker maengde elektrisk strgm pa
huden til at méle 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-
operativsystem og en internetforbindelse samt en ledig USB-port.

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.

KOMPATIBILITET MED POLAR FLOW-MOBILAPP

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.

POLAR-PRODUKTERS VANDTATHED

De fleste Polar-produkter kan haves pa under svgmning. De er dog ikke dykkeinstrumenter. Tryk ikke pa enhedens
knapper, mens du er under vand, for at bevare vandteetheden.

Polar-enheder med handledsbaseret pulsmaling er velegnet til svgmning og badning. De indsamler ogsa dine
aktivitetsdata fra dine handledsbevaegelser, nar du svgmmer. | vores tests har vi dog fundet ud af, at den
handledsbaserede pulsmaling ikke virker optimalt i vand, sa vi kan ikke anbefale handledsbaseret pulsmaling til
svgmning.

| urindustrien angives vandtaethed normalt som meter, hvilket betyder det statiske vandtryk af denne dybde. Polar bruger
det samme angivelsessystem. Polar-produkters vandteethed er testet i overensstemmelse med den internationale
standard ISO 22810 eller IEC60529. Enhver Polar-enhed, der har angivelse af vandtaethed, er testet inden levering for at
modsta vandtryk.

Polar-produkter er opdelt i fire kategorier efter deres vandteethed. Se bag pa Polar-produktet for at finde kategorien af
vandtaethed, og sammenlign den med nedenstdende oversigt. Bemeaerk, at disse definitioner ikke ngdvendigvis geelder
andre producenters produkter.

Nar der udfgres aktivitet under vandet, er det dynamiske tryk, der skabes af bevaegelserne i vandet, stgrre end det
statiske tryk. Dette betyder, at nar produktet bevaeges under vand, bliver det udsat for et stgrre tryk, end hvis produktet
blev holdt stille.
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Mzerkning pa bag- Vandsprgijt, Badning og Fridykning SCUBA- Egenskaber for vandtaethed
siden af produktet sved, regn- svgmning med snorkel dykning
draber osv. (ingen ilttank) (med ilt-
tank)

Vandteet IPX7 oK - - - Ma ikke vaskes med en hgj-
tryksvasker.
Beskyttet mod sprgjt, regn-
dréber osv.
Referencestandard:
IEC605209.

Vandteet IPX8 oK oK - - Minimum for badning og
svgmning.
Referencestandard:
IEC60529.

Vandteet oK oK - - Minimum for badning og
Vandtaet 20/30/50 svgmning.

meter Referencestandard:
Egnet til svgmning 1SO22810.

Vandteet 100 meter oK oK oK - Til hyppig brug i vand, men
ikke SCUBA-dykning.
Referencestandard:
1S022810.

REGULATORISKE OPLYSNINGER

Dette produkt er i overensstemmelse med direktiverne 2014/53/EU, 2011/65/EU og 2015/863/EU.
c € Den relevante Erklaering om overensstemmelse og andre lovgivningsmaessige oplysninger kan ses
pa www.polar.com/en/regulatory_information.

Denne overstregede affaldsspand pé hjul viser, at Polar-produkter er elektronisk udstyr, som er
indeholdt i direktiv 2012/19/EU fra Europaparlamentet og Radet om elektrisk og elektronisk affald
(WEEE), og batterier og akkumulatorer anvendt i produkter er indeholdt i direktiv 2006/66/EC fra
Europaparlamentet og Radet den 6. september 2006 om batterier og akkumulatorer og batteri- og

B -kkumulatoraffald. Disse produkter og batterier/akkumulatorer inden i Polar-produkter bgr kasseres
separat i EU-landene. Polar opfordrer dig til at minimere mulige effekter af affald pa miljget og
menneskers helbred, ogsa uden for den Europaeiske Union, ved at fglge lokale affaldsregler og om
muligt at aflevere det pa seerlige indsamlingssteder for elektroniske produkter samt for batterier og
akkumulatorer.

For at se de Vantage V2-specifikke regulatoriske meaerker skal du ga ind under Indstillinger > Generelle indstillinger >
Om dit ur.

BEGRANSET INTERNATIONAL POLAR-GARANTI

e Polar Electro Oy udsteder en begraenset international garanti for Polar-produkter. For produkter, som er blevet
solgt i USA eller Canada, udstedes garantien af Polar Electro, Inc.

» Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer den oprindelige bruger/kgber af et Polar-produkt, at produktet er
fejlfrit bade materielt og teknisk i to (2) ar fra kebsdatoen med undtagelse af silikone- eller plastikurremme, der er
underlagt en garantiperiode pa ét (1) ar fra kgbsdatoen.

o 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 vedligeholdelse, kommerciel brug, revnede,
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gdelagte eller ridsede aesker/display, stofarmband, stof- eller laederurremme, elastiskbeaelter (f.eks. brystbeelte til
pulsmaler) eller Polar-bekleedning.

Garantien daekker heller ikke eventuelle skader, tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indirekte eller ved uheld
som fglge af eller specielt opstaet af, eller som kan relateres til produktet.

Garantien deekker ikke produkter, som er blevet kgbt brugt.

Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet pa en hvilken som helst autoriseret Polar
Central Service, uanset hvilket land det er kgbt i.

Garanti udstedt af Polar Electro Oy/Inc. pavirker ikke forbrugerens lovbestemte rettigheder under gaeldende
nationale eller regionale love eller forbrugerens rettigheder mod forhandleren, der méatte opsta fra deres salgs-
/kgbeskontrakt.

Du bgr gemme kvitteringen som et kgbsbevis!

Garanti i forbindelse med hvilket som helst produkt vil vaere begraenset til lande, hvor produktet oprindeligt blev
markedsfart af Polar Electro Oy/Inc.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finland www.polar.com.

Polar Electro Oy er en ISO 9001:201 5-certificeret virksomhed.

© 2022 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder reserveret. Ingen del af denne vejledning ma bruges
eller gengives pa nogen made eller gennem nogen midler uden forudgdende skriftlig tilladelse fra Polar Electro Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller i emballagen til dette produkt er varemeerker tilhgrende Polar Electro Oy.
Navne og logoer markeret med et ®-symbol i denne brugervejledning eller i emballagen til dette produkt er varemaerker
tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registreret varemeerke tilhgrende Microsoft Corporation, og Mac OS er et
registreret varemaerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmaerket og -logoerne er registrerede varemaerker ejet af
Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug af disse meaerker af Polar Electro Oy sker under licens.

ANSVARSFRASKRIVELSE

* Materialet i denne vejledning er udelukkende til information. De produkter, de beskrives, kan aendres uden

forudgdende varsel, pa baggrund af producentens kontinuerlige udviklingsprogram.

 Polar Electro Inc./Polar Electro Oy fremstiller ingen repraesentationer eller garantier, hvad angar denne vejledning

eller de produkter, der er beskrevet heri.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy kan ikke stilles til ansvar for eventuelle skader, tab, omkostninger eller udgifter,

direkte, indirekte eller ved uheld som fglge af eller specielt opstaet af eller som kan relateres til brug af dette
materiale eller produkter beskrevet heri.
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