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GEBRUIKSAANWIJZING POLAR IGNITE

Deze gebruiksaanwijzing helpt je op weg met je nieuwe horloge. Op support.polar.com/en/ignite vind je videotutorials
en veelgestelde vragen.

INLEIDING

Gefeliciteerd met je nieuwe Polar Ignite!

Polar Ignite is een fitnesshorloge dat je helpt om je volledig potentieel te bereiken. Het meet je hartslag aan de pols
met Polars Precision Prime™ sensorfusietechnologie en registreert snelheid, afstand en route met GPS. Nightly Rechar-
ge™ meet elke nacht je herstel en de FitSpark™ trainingsbegeleiding geeft je persoonlijke begeleiding tijdens je workout
op basis van je trainingsgeschiedenis, je conditie en je actuele herstelstatus. De nieuwe Sleep Plus Stages™ slaap-
registratie registreert je slaapfasen (REM, lichte en diepe slaap) en geeft je feedback over je slaap en een numerieke
slaapscore. Polar Ignite helpt je ontspannen en stress te verminderen met de Serene™ geleide ademhalingsoefening.

Nightly Recharge™ is een meting van je herstel 's nachts die laat zien hoe goed je herstelt van de belasting van de
voorafgaande dag. Je Nightly Recharge status is gebaseerd op twee factoren: hoe je hebt geslapen (slaapherstel)
en hoe goed je autonome zenuwstelsel (AZS) tot rust kwam tijdens de eerste uren van je slaap (AZS-herstel). Deze fac-
toren worden bepaald door vergelijking van je laatste nacht met de normale waarden van de afgelopen 28 dagen. Je
horloge meet 's nachts automatisch zowel je slaapherstel als je AZS-herstel. Op basis van wat we bij je hebben geme-
ten, krijg je in de Polar Flow app gepersonaliseerde dagelijkse tips voor beweging, en tips voor het slapen en het regu-
leren van je energieniveau als je een bijzonder zware dag hebt gehad.

De FitSpark™ trainingsbegeleiding biedt kant-en-klare dagelijkse workouts op je horloge wanneer jij dat wilt. De wor-
kouts zijn afgestemd op je conditieniveau, trainingsgeschiedenis en je herstelniveau en actuele fitheid, gebaseerd op
jouw Nightly Recharge status van de vorige nacht. FitSpark biedt je elke dag 2 tot 4 opties voor je workouts: één die

het beste bij je past en 1 tot 3 andere opties om uit te kiezen. Je krijgt maximaal vier suggesties per dag en in totaal zijn
er 19 verschillende workouts. Er zijn workouts uit de categorieén cardiotraining, krachttraining en ondersteunende
training.

Sleep Plus Stages meet automatisch de hoeveelheid slaap en de kwaliteit van je slaap, en laat je zien hoe lang elke
slaapfase heeft geduurd. De functie combineert je slaapduur en je slaapkwaliteit tot één overzichtelijke waarde, je
slaapscore. Je slaapscore vertelt je hoe goed je hebt geslapen vergeleken met de indicatoren van een goede nachtrust
volgens de actuele slaapwetenschap. Door de onderdelen van je slaapscore te vergelijken met je eigen normale niveau,
kun je herkennen welke aspecten van je dagelijkse routine van invloed kunnen zijn op je slaap en dus mogelijk moeten
worden aangepast.

De Serene™ ademhalingsoefening is een antistresshulpmiddel dat je helpt je lichaam te ontspannen en je geest tot
rust te laten komen. De oefening begeleidt je naar een trage buikademhaling, die bewezen gezondheidseffecten heeft.
Tijdens de ademhalingsoefening geeft je horloge je biofeedback over de samenhang tussen je ademhaling en je hart-
slaginterval. De functie registreert de tijd die je doorbrengt in serene zones; de tijd waarin je hart dankzij je trage adem-
haling in een heilzame synchronie klopt met het ritme van je ademhaling.

Met de verwisselbare polsbanden kun je het horloge aanpassen aan elke situatie en stijl.




We zijn voortdurend bezig onze producten verder te ontwikkelen en je een nog betere gebruikerservaring

@ te bieden. Werk de firmware van je horloge bij zodra er een nieuwe versie beschikbaar is om je horloge up-
to-date te houden en optimaal te laten werken. De firmware-updates verbeteren de functionaliteit van je
horloge.

JE POLAR IGNITE OPTIMAAL GEBRUIKEN

Maak verbinding met het Polar ecosysteem en maak optimaal gebruik van je horloge.

POLAR FLOW APP

Je kunt de Polar Flow app downloaden van de App Store® of van Google Play™. Synchroniseer je horloge na de trai-
ning met de Polar Flow app en je krijgt direct een overzicht van en feedback over je trainingsresultaten en je prestaties.
In de Polar Flow app kun je ook zien hoe actief je overdag bent geweest, hoe je lichaam gedurende de nacht is hersteld
van je training en van stress, en hoe goed je hebt geslapen. Op basis van de Nightly Recharge automatische nacht-
meting en andere metingen krijg je gepersonaliseerde tips in de Polar Flow app over beweging, slaap en het herstellen
van je energieniveaus op zwaardere dagen.

POLAR FLOW WEBSERVICE

Synchroniseer je trainingsgegevens met de FlowSync software op je computer of via de Polar Flow app naar de Polar
Flow webservice. In de webservice kun je je training plannen, je prestaties volgen, begeleiding krijgen en een gede-
tailleerde analyse van je trainingsresultaten, je activiteit en je slaap bekijken. Informeer al je vrienden over je prestaties,
zoek medesporters en krijg motivatie van je sociale trainingscommunity's.

Dit vind je allemaal op flow.polar.com.



AAN DE SLAG

JE HORLOGE CONFIGUREREN

Activeer je horloge en laad het op door het met de meegeleverde kabel aan te sluiten op de USB-poort van je com-
puter of op een USB-lader. De kabel klikt zich magnetisch vast, je hoeft er alleen voor te zorgen dat je de richel van de
kabel ter hoogte van de aansluiting op je horloge (rood gemarkeerd) houdt. Het kan even duren voordat de animatie
van het laadproces op het display verschijnt. We raden je aan om de batterij op te laden voordat je het horloge in
gebruik neemt. Zie Batterij voor meer informatie over het opladen van de batterij.
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Configureer je horloge door je taal en de gewenste configuratiemethode te selecteren. Het horloge geeft je drie
opties voor de configuratie. Veeg omhoog of omlaag op het display om naar de gewenste optie te bladeren. Tik op het
display om je keuze te bevestigen.

A. Op je smartphone: Configuratie via een mobiel apparaat is handig als je geen computer met een
USB-poort hebt, maar duurt mogelijk wel langer. Voor deze methode heb je een internetverbinding
nodig.

B. Op je computer: Configuratie via een computer is sneller en je kunt je horloge tegelijkertijd opladen,
maar je hebt wel een computer nodig. Voor deze methode heb je een internetverbinding nodig.

De opties A en B worden aanbevolen. Je kunt meteen alle fysieke gegevens invullen die
nodig zijn voor nauwkeurige trainingsgegevens. Je kunt ook je taal selecteren en de meest
recente firmware voor je horloge ophalen.

C. Op je horloge: Als je geen compatibel mobiel apparaat hebt en niet meteen toegang hebt tot een
computer met een internetverbinding, kun je de configuratie starten op het horloge.Als je de con-
figuratie uitvoert op het horloge, is je horloge nog niet verbonden met Polar Flow. Het is belang-
rijk dat je de configuratie daarna nog uitvoert via optie A of B, zodat je over de nieuwste
firmware-updates voor je Ignite beschikt. In Flow kun je ook een meer uitgebreide analyse van je trai-
ning, activiteit en slaapgegevens bekijken.

OPTIE A: CONFIGUREREN MET EEN SMARTPHONE EN DE POLAR FLOW APP

@ Let op: je moet je horloge koppelen in de Polar Flow app, dus NIET in de Bluetooth-instellingen van je
smartphone.



Houd je horloge in de buurt van je smartphone tijdens de configuratie.

Zorg dat je smartphone een internetverbinding heeft en schakel Bluetooth in.

Ga op je smartphone naar de App Store of Google Play en download de Polar Flow app.

Open de Polar Flow app op je smartphone.

De Polar Flow app herkent je horloge als het in de buurt is en vraagt je om het koppelen te starten. Tik op Start
in de Polar Flow app.

Wanneer de melding van het Bluetooth-koppelverzoek op je smartphone verschijnt, controleer je of de code
op je smartphone overeenkomt met de code op je horloge.

Accepteer het Bluetooth-koppelverzoek op je smartphone.

Bevestig de pincode op je horloge door op het display te tikken.

Koppelen voltooid wordt weergegeven zodra het koppelen is voltooid.

Meld je aan met je Polar account of maak een nieuw account. In de app helpen we je met het aanmelden en de
configuratie.

o uhwnN =
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Nadat je de instellingen hebt geconfigureerd, tik je op Opslaan en synchroniseren en worden je instellingen gesyn-
chroniseerd naar je horloge.

@ Als je wordt gevraagd de firmware bij te werken, sluit je het horloge aan op een voedingsbron om te
update zonder problemen te laten verlopen en accepteer je vervolgens de update.

OPTIE B: CONFIGUREREN MET JE COMPUTER

1. Ganaar flow.polar.com/start en download en installeer de Polar FlowSync software voor gegevensoverdracht

op je computer.
2. Meld je aan met je Polar account of maak een nieuw account. Sluit je horloge met de meegeleverde kabel aan

op de USB-poort van je computer. In de Polar Flow webservice helpen we je met het aanmelden en de con-
figuratie.

OPTIE C: CONFIGUREREN OP HET HORLOGE

Pas de waarden aan door op het display te vegen en tik om je keuze te bevestigen. Als je op een willekeurig punt terug
wilt en een instelling wilt wijzigen, druk je op TERUG totdat je de betreffende instelling bereikt.

Als je de configuratie uitvoert op het horloge, is je horloge nog niet verbonden met Polar Flow. Firmware-
@ updates voor je horloge zijn alleen beschikbaar via Polar Flow. Om te zorgen dat je de optimaal plezier

hebt van je horloge en de unieke Polar functies, is het van belang dat je de configuratie later uitvoert in de

Polar Flow webservice of met de Polar Flow mobiele app door de stappen van optie A of B te volgen.

KNOPFUNCTIES EN TOUCH-DISPLAY

Je horloge heeft één knop (TERUG) die, afhankelijk van de gebruikssituatie, verschillende functies heeft. Zie de onder-
staande tabel voor de functie van de knop in verschillende modi.

Tijdweergave Menu Pre-trainingsmodus Tijdens de training
Menu openen Terug naar het vorige Terug naar tijd- Eenmaal indrukken om de training
niveau weergave te onderbreken. Tik op het display

om door te gaan.
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Tijdweergave Menu Pre-trainingsmodus Tijdens de training

Ingedrukt houden om kop- Instellingen onge- Display verlichten Wanneer de training is onder-
pelen en synchroniseren te wijzigd laten broken: ingedrukt houden om de
starten sessie te stoppen.

Keuzes annuleren
Display verlichten Display verlichten

Display verlichten

KLEURENTOUCH-DISPLAY

Met een eenvoudige veeg over het kleurentouch-display kun je de weergave veranderen en door lijsten en menu's van
je horloge bladeren. Je kunt items kiezen door op het display tikken.

« Tik op het display om keuzes te bevestigen en items te selecteren.

« Veeg omhoog of omlaag om door het menu te bladeren.

« Veegtijdens je training naar links of rechts om andere trainingsweergaven te bekijken.

« Veegin de tijdweergave naar links of rechts om de displayweergave te wijzigen.

» Veegin de tijdweergave omlaag om het menu Snelinstellingen te openen (schermvergrendeling, niet storen,
vliegmodus).

« Veegin de tijdweergave omhoog om meldingen weer te geven.

« Tik op het display om gedetailleerdere informatie te openen.

Verwijder vuil, zweet of water met een doekje van het display om ervoor te zorgen dat het goed blijft werken. Het dis-
play reageert niet goed wanneer je handschoenen draagt.

MELDINGEN BEKIJKEN

Je kunt je meldingen bekijken door vanaf de onderkant van het display omhoog te vegen of door je pols te draaien en
meteen op je horloge te kijken nadat het heeft getrild. De rode stip onder aan het display geeft aan dat je nieuwe mel-
dingen hebt. Zie Smartphonemeldingen voor meer informatie.

VERLICHTING INSCHAKELEN

De verlichting wordt automatisch ingeschakeld wanneer je je pols draait om op het horloge te kijken.

DISPLAYWEERGAVEN

In de displayweergaven van je Polar Ignite horloge zie je meer dan alleen de tijd. Je ziet de meest actuele informatie
rechtstreeks in de displayweergave, waaronder je activiteitsstatus, je hartslag, je laatste trainingssessies, je Nightly
Recharge status en je FitSpark trainingssuggesties. Je kunt door de displayweergaven bladeren door naar links of
rechts te vegen. Tik op een displayweergave voor een gedetailleerder overzicht.

@ Je kunt kiezen tussen een analoog of digitaal display in de Horloge-instellingen.

Tijd
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Activiteit

Activity
SO FAR

o 63.
- 5075
4 27min

4 1905..

¥

Hartslag

Basisdisplayweergave met tijd en datum.

De cirkel om de displayweergave en het percentage onder de datum en tijd laten je voort-
gang op weg naar je dagelijkse activiteitsdoel zien.

Verder zie je na het openen van de details de volgende informatie over de totale activiteit van
je dag:

« Tot dusver gezette stappen. De hoeveelheid en het type lichaamsbewegingen wor-
den geregistreerd en omgezet in een schatting van de stappen.

« Actieve tijd toont je de cumulatieve tijd van je lichaamsbeweging die goed is voor
je gezondheid.

« De calorieén die je hebt verbruikt door training, activiteit en BMR (Basal metabolic
rate (basisstofwisseling): de minimale stofwisselingsactiviteit die nodig is om in
leven te blijven).

Zie 24/7 activiteitsmeting voor meer informatie.
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Heart rate
SO FAR

v 1/2 .-
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west HR of sleep
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Laatste trainingssessies

Als je de functie Continue hartslagmeting gebruikt, meet je horloge je hartslag continue. Je
hartslag wordt weergegeven in de displayweergave Hartslag.

Je kunt je hoogste en laagste gemeten hartslag van die dag en je laagste gemeten hartslag
van de voorgaande nacht bekijken.Je kunt de functie Continue hartslagmeting op je horloge
in- en uitschakelen of instellen op de nachtmodus via Instellingen > Algemene instellingen >
Continue hartslagmeting.

Zie Continue hartslagmeting voor meer informatie.

Als je de functie Continue hartslagmeting niet gebruikt, kun je je actuele hartslag nog steeds
snel bekijken zonder een trainingssessie te starten. Doe de polsband strakker, kies deze dis-
playweergave en tik op het display om je huidige hartslag te bekijken. Druk op TERUG om
terug te keren naar de displayweergave Hartslag.
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Bekijk de verstreken tijd sinds je vorige trainingssessie en de sport van die sessie.

\ / Daarnaast kun de details openen en de overzichten van je trainingssessies van de afgelopen
0 MON 20 14 dagen bekijken. Veeg omhoog of omlaag naar de trainingssessie die je wilt bekijken en tik

op het display om het overzicht te openen. Zie Trainingsoverzicht voor meer informatie.

23 hours ago

-3
17.03. 18:08

19.03. 11:10

Training sessions

Nightly Recharge displayweergave

Na het ontwaken kun je je Nightly Recharge status bekijken. De Nightly Recharge status ver-

telt je hoe herstellend je nacht was. Nightly Recharge combineert automatisch gemeten infor-
matie over de mate waarin je autonome zenuwstelsel (AZS) tot rust is gekomen in de eerste

\- MON 20 urenvan je slaap (AZS-herstel) en hoe goed je hebt geslapen (slaapherstel). Tik op details

van je AZS-herstel of Slaapherstel voor meer informatie.
~ Nightly Recharge

GOOD

Zie Nightly Recharge™ herstelmeting of Sleep Plus Stages™ slaapregistratie voor meer infor-
matie.

Nightly
recharge

GOOD

ANS Slesp
charge charge

"
-1.4| 84

FitSpark displayweergave
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Je horloge stelt de meest geschikte trainingsdoelen voor op basis van je trai-
ningsgeschiedenis, conditie en actuele herstelstatus. Tik op de displayweergave om alle voor-
gestelde trainingsdoelen te bekijken. Tik op een van de voorgestelde trainingsdoelen om
meer informatie over dat doel te bekijken.

Zie FitSpark™ dagelijkse trainingsbegeleiding voor meer informatie.

@ De displayweergaven van het horloge en hun inhoud kunnen niet worden bewerkt.

MENU

Open het menu door op TERUG te drukken en veeg omhoog of omlaag om door het menu te bladeren. Bevestig keu-
zes door op het display te tikken en ga terug met de knop TERUG.

Training starten

Start training

Instellingen

Settings

Hier kun je je trainingssessies starten. Tik op het display om naar de pre-trainingsmodus te
gaan en blader naar het sportprofiel dat je wilt gebruiken.

Zie Trainingssessie starten voor meer instructies.

Je kunt de volgende instellingen bewerken op je horloge:

. Fysieke instellingen
. Algemene instellingen
« Horloge-instellingen

Zie Instellingen voor meer informatie.
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Naast de instellingen op je horloge kun je sportprofielen bewerken in de Polar

® Flow webservice en app. Voorzie je horloge van je favoriete sporten en de infor-
matie die je wilt registreren tijdens je trainingssessies. Zie Sportprofielen in Flow
voor meer informatie.

Timers

In Timers vind je de stopwatch en afteltimer.
Stopwatch

Je kunt de stopwatch starten door eerst op Stopwatch en daarna op te tikken. Tik op het

rondepictogram - om een ronde toe te voegen. Druk op TERUG om de stopwatch te pau-

zeren.

11:41

©00:00:00 Y

00:00:000

Afteltimer

Je kunt de afteltimer instellen om van een vooraf ingestelde tijd terug te tellen. Tik op Timer
instellen, stel de afteltijd in en tik op "2 om te bevestigen. Tik daarna op Start om de aftel-

timer te starten.

De afteltimer wordt toegevoegd aan de basisdisplayweergave.

Het horloge trilt om aan te geven dat het einde van het aftellen is bereikt. Tik op 2 om de
timer opnieuw te starten of tik op D om te annuleren en terug te keren naar de tijd-
weergave.

@ Je kunt de intervaltimer en afteltimer tijdens de training gebruiken. Voeg de timer-
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weergaven toe aan de trainingsweergaven in de instellingen van het sportprofiel
in Flow en synchroniseer de instellingen met je horloge. Zie Tijdens de training
voor meer informatie over het gebruik van timers tijdens de training.

Serene geleide ademhalingsoefening

Tik eerst op Serene en daarna op Oefening starten om de ademhalingsoefening te starten.

Zie Serene™ geleide ademhalingsoefening voor meer informatie.

Fitness Test

Tik eerst op Fitness Test en daarna op Ontspan en start de test om de Fitness Test uit te voe-
ren.

Zie Fitness Test met polshartslagmeting voor meer informatie.

Fitness test

FUNCTIE VERLICHTING INSCHAKELEN
VERLICHTING INSCHAKELEN

De verlichting is niet altijd aan, om de levensduur van de batterij van je apparaat te sparen. De verlichting wordt auto-
matisch ingeschakeld wanneer je je pols draait om op het horloge te kijken. Je kunt de verlichting niet altijd aan heb-
ben, maar je kunt de verlichting wel instellen op altijd aan tijdens een trainingssessies.

FUNCTIE NIET STOREN

85 % =)

Do not disturb

}_ De functie voor Verlichting inschakelen is uitgeschakeld als de Niet storen-modus is inge-
schakeld. Druk op de knop om de verlichting te activeren als de Niet storen-modus is inge-
On

schakeld. Ga naar Snelinstellingen voor meer informatie.

VERLICHTING ALTIJD AAN TIJDENS EEN TRAINING

Verlichting altijd aan tijdens een training inschakelen: Veeg omlaag vanaf de bovenkant van het display om het
menu Snelinstellingen weer te geven. Tik op het pictogram Verlichting en selecteer Altijd aan of Automatisch. Altijd
aan wil zeggen dat het horlogedisplay tijdens de hele trainingssessie is verlicht. De verlichting wordt teruggezet naar de
standaardinstelling Automatisch na afloop van je trainingssessie.
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@ Let op: met de instelling Altijd aan raakt je batterij veel sneller leeg dan met de standaardinstelling.

SNELINSTELLINGEN

Menu Snelinstellingen

85% [=) Veeg vanaf de bovenkant van het display omlaag om het menu Snelinstellingen te openen.
Veeg naar links of naar rechts om door het menu te bladeren en kies Alarm, Scherm-
vergrendeling, Niet storen of Vliegmodus:

Do not disturb

« Alarm: Tik op het alarmpictogram om de alarminstellingen te wijzigen.

« Schermvergrendeling: Tik op het pictogram Schermvergrendeling om de
schermvergrendeling in te schakelen. Houd de knop TERUG 2 seconden ingedrukt
om het scherm weer te ontgrendelen.

« Niet storen: Tik op het pictogram Niet storen om deze functie in te schakelen. Tik
opnieuw om de functie weer uit te schakelen. Als Niet storen is ingeschakeld, ont-
vang je geen meldingen of waarschuwingen bij inkomende gesprekken. De functie
Verlichting inschakelen is ook uitgeschakeld.

« Vliegmodus: Tik op het pictogram Vliegmodus om deze functie in te schakelen.
Tik opnieuw om de functie weer uit te schakelen. De vliegmodus breekt alle draad-
loze communicatie vanaf je horloge af. Je kunt je horloge wel gebruiken, maar je
kunt je gegevens niet synchroniseren met de Polar Flow mobiele app of het hor-
loge gebruiken in combinatie met draadloze accessoires.

OLeL:

Het pictogram Batterijstatus laat zien hoe vol de batterij is.

Tijdens de training

« Verlichting: Tik op het pictogram Verlichting om Altijd aan of Automatisch te
kiezen. Als je Altijd aan selecteert, blijft het display gedurende je hele trai-
ningssessie verlicht. Na je trainingssessie keert de verlichtingsinstelling terug naar
de automatische modus. Let op: met de instelling Altijd aan raakt je batterij veel
sneller leeg dan met de standaardinstelling.

Always on « Schermvergrendeling: Tik op het pictogram Schermvergrendeling om de

— schermvergrendeling in te schakelen. Houd de knop TERUG 2 seconden ingedrukt
om het scherm weer te ontgrendelen.

Backlight

EEN SMARTPHONE MET JE HORLOGE KOPPELEN

Voordat je een smartphone kunt koppelen met je horloge, moet je je horloge configureren in de Polar Flow webservice
of met de Polar Flow mobiele app, zoals beschreven in het hoofdstuk Je horloge configureren. Als je de configuratie
van je horloge hebt uitgevoerd met een smartphone, is je horloge al gekoppeld. Als je de configuratie hebt uitgevoerd
met een computer en je het horloge zou willen gebruiken met de Polar Flow app, voer je de koppeling van je horloge
en je smartphone als volgt uit:
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DOE HET VOLGENDE VOORDAT JE EEN SMARTPHONE KOPPELT:

i 1 « download de Polar Flow app van de App Store of van Google
Play.
" « zorgervoor dat Bluetooth op je smartphone is ingeschakeld en
W dat de vliegmodus is uitgeschakeld.
« Android-gebruikers: zorg dat locatie is ingeschakeld voor de
Polar Flow app in de toepassingsinstellingen op je smartphone.
I *-,a"‘
r.-.‘
L

EEN SMARTPHONE KOPPELEN:

1.

o

Open de Polar Flow app op je smartphone en meld je aan met je Polar account, die je hebt gemaakt tijdens het
configureren van je horloge.

Android-gebruikers: Als je meerdere Polar apparaten gebruikt die compatibel zijn met de Polar

@ Flow app, zorg dan dat de Polar Ignite is geselecteerd als het actieve apparaat in de Polar Flow app.
De Polar Flow app weet dan dat er verbinding moet worden gemaakt met je horloge. Ga in de Polar
Flow app naar Apparaten en kies Polar Ignite.

Houd op je horloge TERUG ingedrukt in de tijdweergave OF ga naar Instellingen > Algemene instellingen >
Koppelen en synchr. > Koppel en synchr. telef. en tik op het display.

Open Flow app en houd je horloge dichtbij de telefoon verschijnt op je horloge.

Wanneer de melding van het Bluetooth-koppelverzoek op je smartphone verschijnt, controleer je of de code
op je smartphone overeenkomt met de code op je horloge.

Accepteer het Bluetooth-koppelverzoek op je smartphone.

Bevestig de pincode op je horloge.

Koppelen voltooid wordt weergegeven zodra het koppelen is voltooid.

KOPPELING VERWIJDEREN

Je kunt als volgt de koppeling met een smartphone verwijderen:

w

. GanaarInstellingen > Algemene instellingen > Koppelen en synchr. > Gekoppelde apparaten en tik op

het display.

Tik op de naam van het apparaat dat je wilt verwijderen.

Koppeling verwijderen? wordt weergegeven. Bevestig je keuze door op het display te tikken.
Koppeling verwijderd wordt weergegeven.
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DE FIRMWARE BIJWERKEN

Werk de firmware van je horloge bij zodra er een nieuwe versie beschikbaar is om je horloge up-to-date te houden en
optimaal te laten werken. Firmware-updates worden uitgevoerd ter verbetering van de functionaliteit van je horloge.

Je raakt geen gegevens kwijt door de firmware-update. Voordat de update begint, worden de gegevens
van je horloge naar de Flow webservice gesynchroniseerd.

MET SMARTPHONE OF TABLET
Je kunt de firmware bijwerken met je smartphone als je de Polar Flow mobiele app gebruikt om de trainings- en acti-
viteitsgegevens te synchroniseren. De app geeft je een melding als er een update beschikbaar is en helpt je bij het uit-

voeren ervan. We raden je aan je horloge aan te sluiten op een voedingsbron voordat je de update start, zodat de
update probleemloos kan worden uitgevoerd.

@ De draadloze firmware-update kan tot 20 minuten in beslag nemen, afhankelijk van je verbinding.

MET COMPUTER

Telkens als er een nieuwe firmwareversie beschikbaar is, zal FlowSync je dat melden wanneer je het horloge op je com-
puter aansluit. De firmware-updates worden via FlowSync gedownload.

Je kunt de firmware als volgt bijwerken:

1. Sluit je horloge met de meegeleverde kabel aan op je computer. Zorg dat de kabel goed vastklikt. Houd de richel
van de kabel ter hoogte van de aansluiting op je horloge (rood gemarkeerd).

2. FlowSync start met het synchroniseren van je gegevens.

Na het synchroniseren wordt je gevraagd of je de firmware wilt bijwerken.

4. KiesJa. De nieuwe firmware wordt geinstalleerd (dit duurt maximaal 10 minuten) en het horloge wordt
opnieuw opgestart. Wacht totdat de firmware-update is voltooid voordat je het horloge loskoppelt van je com-
puter.

w
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INSTELLINGEN

ALGEMENE INSTELLINGEN

Druk op de knop in de tijdweergave als je je algemene instellingen wilt bekijken en bewerken. Veeg omlaag in het menu
en tik op Instellingen en vervolgens op Algemene instellingen.

In Algemene instellingen vind je:

« Koppelen en synchroniseren
« Continue hartslagmeting

« Vliegmodus

» Niet storen

« Smartphonemeldingen

« Eenheden

. Taal

« Inactiviteitswaarschuwing
o Trilling

« lk draag mijn horloge om mijn
« Plaatsbep. systeem

. Info over je horloge

KOPPELEN EN SYNCHRONISEREN

« Koppel en synchr. telef./Koppel sensor of ander app.: sensoren of smartphones koppelen met je horloge.
Synchroniseer gegevens met de Polar Flow app.

« Gekoppelde apparaten: alle apparaten bekijken die je met je horloge hebt gekoppeld. Dit kunnen hart-
slagsensoren en smartphones zijn.

CONTINUE HARTSLAGMETING

Je kunt de functie Continue hartslagmeting inschakelen of uitschakelen, of kiezen voor Alleen 's nachts. Zie Con-
tinue hartslagmeting voor meer informatie.

VLIEGMODUS
Kies Aan of Uit.

De vliegmodus breekt alle draadloze communicatie vanaf je horloge af. Je kunt je horloge wel gebruiken, maar je kunt
je gegevens niet synchroniseren met de Polar Flow mobiele app of het horloge gebruiken in combinatie met draadloze
accessoires.

NIET STOREN

Je kunt de functie Niet storen inschakelen of uitschakelen, of kiezen voor Aan ( - ). Stel de periode in waarin Niet sto-
ren is ingeschakeld. Kies Start om en Eindigt om voor de periode. Wanneer de functie is ingeschakeld, ontvang je
geen meldingen of waarschuwingen bij inkomende gesprekken. De functie Verlichting inschakelen is ook uit-
geschakeld.
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SMARTPHONEMELDINGEN
Zet smartphonemeldingen Uit of Aan, bij niet trainen. Let op: je ontvangt geen meldingen tijdens trainingssessies.
EENHEDEN

Kies metrische (kg, cm) of Engelse (Ib, ft) eenheden. Stel de eenheden in voor het meten van gewicht, lengte, afstand
en snelheid.

TAAL

Je kunt kiezen welke taal je wilt gebruiken op je horloge. Je horloge ondersteunt de volgende talen: Bahasa Indonesia,
Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, Pycckui,
Suomi, Svenska, i #& 91 3, H &5 en Tlrkge.

INACTIVITEITSWAARSCHUWING

Stel de inactiviteitswaarschuwing in op Aan of Uit.

TRILLING

Zet trilling bij scrollen door menu-items Aan of Uit.

IK DRAAG MIJN HORLOGE OM MIJN

Kies Linkerarm of Rechterarm.

PLAATSBEP. SYSTEEM

Vanaf firmwareversie 2.0.25 kun je het satellietnavigatiesysteem wijzigen dat je horloge naast GPS gebruikt. Je vindt
deze instelling op je horloge in Algemene instellingen > Plaatsbep.systeem.Je kunt kiezen uitGPS + GLONASS,
GPS + Galileo of GPS + QZSS.De standaardinstelling isGPS + GLONASS. Deze opties geven je de mogelijkheid om
verschillende satellietnavigatiesystemen te testen en uit te vinden of ze voor jou beter werken in de gebieden die ze
bestrijken.

GPS + GLONASS

GLONASS is een Russisch wereldwijd satellietnavigatiesysteem. Dit is de standaardinstelling, omdat deze satelliet wat
wereldwijde zichtbaarheid en betrouwbaarheid betreft, de beste is van deze drie. Over het algemeen adviseren we je
deze optie te gebruiken.

GPS + Galileo

Galileo is een wereldwijd systeem voor radionavigatie per satelliet dat door de Europese Unie wordt ontwikkeld. Het
zal naar verwachting eind 2020 gereed zijn.

GPS + QZSS

22



QZSS is een regionaal tijJdsoverdrachtsysteem en een op satellieten gebaseerd augmentatiesysteem dat is ontwikkeld
om GPSin de regio's Azié en Oceanié te verbeteren, in het bijzonder voor Japan.

INFO OVER JE HORLOGE

Bekijk de apparaat-ID van je horloge, alsmede de firmwareversie, het hardwaremodel, de vervaldatum van A-GPS en
de voor de Polar Ignite wettelijk verplichte informatie.

Je horloge opnieuw opstarten: Als je problemen ondervindt met je horloge, probeer het dan opnieuw op te starten.
Als je het horloge opnieuw opstart, gaan je instellingen en persoonlijke gegevens niet verloren. Tik op het display om je
horloge opnieuw op te starten en tik opnieuw om je keuze te bevestigen. Je kunt je horloge ook opnieuw opstarten
door de knop TERUG 10 seconden ingedrukt te houden.

FYSIEKE INSTELLINGEN

Druk op de knop in de tijdweergave als je je fysieke instellingen wilt bekijken en bewerken. Veeg omlaag in het menu
en tik op Instellingen en vervolgens op Fysieke instellingen.

Nauwkeurigheid van de fysieke instellingen is belangrijk, vooral bij je gewicht, lengte, geboortedatum en geslacht,
omdat deze gegevens invloed hebben op de nauwkeurigheid van de meetwaarden, zoals hartslagzonelimieten en calo-
rieverbruik.

In Fysieke instellingen vind je:

. Gewicht

» Lengte

« Geboortedatum

« Geslacht

« Trainingsachtergrond
« Activiteitsdoel

« Gewenste slaapduur
. Maximale hartslag

« Rusthartslag

* VO2max

GEWICHT
Voer je gewicht in kilogrammen (kg) of pounds (Ib) in.
LENGTE

Voer je lengte in centimeters (metrisch) of in voet en inches in (Engelse eenheden).

GEBOORTEDATUM

Voer je geboortedatum in. De volgorde van de datumweergave hangt af van de gekozen tijd- en datumnotatie (24u:
dag - maand - jaar / 12u: maand - dag - jaar).
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GESLACHT

Kies Mannelijk of Vrouwelijk.

TRAININGSACHTERGROND

De trainingsachtergrond is een schatting van het niveau van je lichamelijke activiteiten op lange termijn. Kies de optie
die de algemene hoeveelheid en intensiteit van je lichamelijke activiteiten over de laatste drie maanden het best
beschrijft.

« Incidenteel (0-1 u/week): Je doet niet regelmatig aan sport in clubverband of aan zware lichamelijke inspan-
ning, je wandelt bijvoorbeeld alleen voor je plezier of traint slechts af en toe zo hard dat je zwaar ademhaalt of

transpireert.
« Geregeld (1-3 u/week): Je sport regelmatig op recreatief niveau; je loopt bijvoorbeeld 5-10 km of 3-6 mijl per

week, of je besteedt 1-3 uur per week aan vergelijkbare lichamelijke activiteiten, of je werk vraagt een gemid-
delde hoeveelheid lichamelijke inspanning.

« Vaak (3-5 u/week): Je verricht minstens 3 keer per week zware lichamelijke inspanning, je loopt bijvoorbeeld 20
tot 50 km of 12 tot 31 mijl per week of je besteedt 3 tot 5 uur per week aan vergelijkbare lichamelijke acti-

viteiten.
« Zwaar (5-8 u/week): Je neemt minstens vijf keer per week deel aan zware lichamelijke training en je doet soms

mee aan grote sportevenementen.

« Semi-prof (8-12 u/week): Je neemt vrijwel dagelijks deel aan zware lichamelijke training en je traint om je pres-
taties te verbeteren voor wedstrijddoeleinden.

« Prof (>12 u/week): Je bent een duursporter. Je neemt deel aan zware lichamelijke training om je prestaties te

verbeteren voor wedstrijddoeleinden.

ACTIVITEITSDOEL

Het dagelijks activiteitsdoel is een goede maatstaf om na te gaan hoe actief je werkelijk bent in het dagelijks leven.
Kies je normale activiteitsniveau uit drie opties en bekijk hoe actief je moet zijn om je dagelijks activiteitsdoel te berei-
ken.

Hoeveel tijd je nodig hebt om je dagelijkse activiteitsdoel te bereiken, hangt af van het gekozen niveau en de intensiteit
van je activiteiten. Leeftijd en geslacht zijn ook van invloed op de intensiteit die nodig is om je dagelijkse activiteitsdoel
te bereiken.

Niveau 1

Als je per dag slechts weinig aan sport doet en veelvuldig zittend doorbrengt, bijvoorbeeld in de auto of het openbaar
vervoer, adviseren we je om dit activiteitsniveau te kiezen.

Niveau 2

Als je het grootste deel van je dag staat, wellicht in verband met het soort werk of de huishoudelijke karweitjes die je
doet, is dit het juiste activiteitsniveau voor jou.

Niveau 3

Als je werk lichamelijk veeleisend is, je aan sport doet of anderszins mobiel en actief bent, is dit het activiteitsniveau
VOor jou.
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GEWENSTE SLAAPDUUR

Je kunt je gewenste slaapduur instellen om aan te geven hoe lang je elke nacht wilt slapen. Deze waarde is standaard
ingesteld op de gemiddelde aanbevolen slaapduur voor je leeftijdsgroep (acht uur voor volwassenen van 18 t/m 64
jaar). Als je denkt dat acht uur slaap te veel of juist te weinig is voor je, raden we je aan je gewenste slaapduur aan te
passen aan je eigen behoefte. Je krijgt dan nauwkeurige feedback over je daadwerkelijke slaapduur ten opzichte van je
gewenste slaapduur.

MAXIMALE HARTSLAG

Stel je maximale hartslag in als de waarde van je huidige maximale hartslag bekend is. Als je deze waarde voor het eerst
invoert, wordt standaard de maximale hartslag weergegeven die voor jouw leeftijd verwacht wordt (220-leeftijd).

HF qax Wordt gebruikt voor een schatting van het energieverbruik. HF 5, is het hoogste aantal hartslagen per minuut
tijdens maximale fysieke inspanning. De meest nauwkeurige manier om je eigen HF ., te bepalen is via een maximale
inspanningstest in een laboratorium. HF,,,, is tevens cruciaal bij het bepalen van de trainingsintensiteit. De waarde is
persoonlijk en hangt af van de leeftijd en erfelijke factoren.

RUSTHARTSLAG

Jerusthartslag is het laagste aantal hartslagen per minuut (hsm) tijdens volledige rust en zonder afleidingen. Je leeftijd,
conditie, genen, algehele gezondheid en geslacht zijn van invloed op de rusthartslag. Volwassenen hebben doorgaans
een rusthartslag van 55-75 hsm, maar jouw rusthartslag kan veel lager zijn, bijvoorbeeld als je een erg goede conditie
hebt.

Je kunt je rusthartslag het beste in de ochtend meten, na een goede nachtrust, direct na het ontwaken. Zo nodig kun
je eerst naar het toilet gaan, als je daarna meer ontspannen bent. Voorkom inspanning voorafgaand aan de meting en
zorg dat je volledig hersteld bent van eventuele trainingen. Voer de meting meerdere malen uit, bij voorkeur op opeen-
volgende ochtenden, en bereken je gemiddelde rusthartslag.

Je rusthartslag meten:

1. Doejehorloge om. Ga op je rug liggen en ontspan.

2. Start naongeveer 1 minuut een trainingssessie op je horloge. Kies een willekeurig sportprofiel, bijvoorbeeld Ove-
rig indoor.

3. BIijf stil liggen en adem rustig gedurende 3-5 minuten. Kijk tijdens de meting niet naar je trainingsgegevens.

4. Stop de trainingssessie op je Polar apparaat. Synchroniseer je horloge met de Polar Flow app of webservice en
bekijk het trainingsoverzicht voor de waarde van je laagste hartslag (Min. HF). Dit is je rusthartslag. Werk je rust-
hartslag bij in je fysieke instellingen in Polar Flow.

VOymax

Stel je VOypay iN.

VO, max (Maximale zuurstofopname, maximaal aeroob vermogen) is de maximale snelheid waarmee zuurstof door het
lichaam wordt opgenomen tijdens maximale inspanning; hij houdt direct verband met de maximale capaciteit van het
hart om bloed aan de spieren toe te voeren. Je VO,,,,, kan gemeten of voorspeld worden door conditietests (bijv.
maximale tests en submaximale tests). Je kunt ook je Running Index score gebruiken; dit is een schatting van je
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VO max- J€ kunt de Polar Fitness Test met de functie voor polshartslagmeting gebruiken om je VO,,,,5 te schatten en
deze bijwerken in je fysieke instellingen.

HORLOGE-INSTEL.

Druk op de knop in de tijdweergave als je je horloge-instellingen wilt bekijken en bewerken. Veeg omlaag in het menu
en tik op Instellingen en vervolgens op Horloge-instellingen.

In Horloge-instellingen vind je:
« Alarm
« Displayweergave
. Tijd
» Datum
« Eerste dag van de week

ALARM

Stel de alarmfrequentie in: Uit, Eenmaal, Maandag tot vrijdag of Dagelijks. Als je Eenmaal, Maandag tot vrijdag
of Dagelijks kiest, stel dan ook de tijd in voor het alarm.

@ Als het alarm is ingeschakeld, verschijnt in de tijdweergave een klokpictogram.

DISPLAYWEERGAVE
Kies de displayweergave:

- Analoog
. Digitaal

TIJD

Tijdnotatie instellen: 24 u of 12 u. Stel daarna de tijd in.

@ Bij het synchroniseren met de Flow app en webservice wordt de tijd automatisch vanaf de service bij-
gewerkt.

DATUM

@ Bij het synchroniseren met de Flow app en webservice wordt de datum automatisch vanaf de service bij-
gewerkt.

26



EERSTE DAG VAN DE WEEK

Kies de eerste dag van de week. Kies Maandag, Zaterdag of Zondag.

@ Bij het synchroniseren met de Flow app en webservice wordt de eerste dag van de week automatisch
vanaf de service bijgewerkt.

PICTOGRAMMEN OP HET DISPLAY

Vliegmodus is ingeschakeld. De vliegmodus breekt alle draadloze communicatie vanaf je horloge af. Je kunt
je horloge wel gebruiken, maar je kunt je gegevens niet synchroniseren met de Polar Flow mobiele app of
het horloge gebruiken in combinatie met draadloze accessoires.

Niet storen-modus is ingeschakeld. Als deze modus is ingeschakeld, ontvang je geen meldingen of waar-
schuwingen bij inkomende gesprekken. Verlichting inschakelen is ook uitgeschakeld.

Trilalarm is ingeschakeld. Ga naar Instellingen > Horloge-instellingen om het alarm in te schakelen.

Je smartphone is niet gekoppeld met je horloge en je hebt ingesteld dat je meldingen wilt ontvangen. Con-
troleer of je smartphone zich binnen het Bluetooth-bereik van je horloge bevindt en of Bluetooth is inge-
schakeld op je smartphone.

Schermvergrendeling is ingeschakeld. Houd de knop TERUG 2 seconden ingedrukt om het scherm weer te
ontgrendelen.

¢
a

OPNIEUW OPSTARTEN EN RESETTEN

Als je problemen ondervindt met je horloge, probeer het dan opnieuw op te starten. Als je het horloge opnieuw
opstart, gaan je instellingen en persoonlijke gegevens niet verloren.

HET HORLOGE OPNIEUW OPSTARTEN

Druk op je horloge op de knop TERUG, veeg omhoog naar Instellingen, navigeer naar Instellingen > Algemene
instellingen > Info over je horloge > Je horloge opnieuw opstarten. Tik eerst op Je horloge opnieuw opstarten
en tik daarna op ' om te bevestigen dat je het horloge opnieuw wilt opstarten.

Je kunt je horloge ook opnieuw opstarten door de knop TERUG 10 seconden ingedrukt te houden.
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DE FABRIEKSINSTELLINGEN HERSTELLEN

Als opnieuw opstarten van je horloge geen effect heeft, kun je de fabrieksinstellingen herstellen. Let op: als je de
fabrieksinstellingen herstelt, worden al je persoonlijke gegevens en instellingen van je horloge verwijderd en moet je
het horloge daarna weer opnieuw configureren. Alle gegevens die je vanaf je horloge naar je Flow account hebt gesyn-
chroniseerd, zijn veilig.

1. Ganaar flow.polar.com/start en download en installeer de Polar FlowSync software voor gegevensoverdracht
op je computer.

Sluit je horloge aan op de USB-poort van je computer.

Open de instellingen in FlowSync.

Druk op de knop Fabrieksinstellingen resetten.

Als je de Polar Flow app gebruikt om te synchroniseren, controleer dan de lijst met gekoppelde Bluetooth-appa-
raten op je smartphone en verwijder je horloge uit de lijst als het daarin wordt vermeld.

A WwN

Nu moet je je horloge opnieuw configureren, via een smartphone of computer. Gebruik bij de configuratie de Polar
account die je gebruikte voordat je het horloge ging resetten.

Als je geen computer hebt, of als de reset via de computer niet werkt, kun je je horloge ook vanaf het appa-

@ raat zelf resetten: Houd de knop van het horloge 10 seconden lang ingedrukt totdat een Polar logo wordt
weergegeven. Wacht tot het horloge opnieuw start en herhaal dit proces dan 10-12 keer. Als het resetten
van de fabrieksinstellingen is voltooid, zal je horloge je vragen om je taal te selecteren.
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TRAINING

HARTSLAGMETING BlJ DE POLS

Je horloge meet automatisch je hartslag bij de pols met de nieuwe Polar Precision Prime™ sensorfusietechnologie.
Deze nieuwe hartslaginnovatie combineert optische hartslagmeting met huidcontactmeting, waardoor verstoringen
van het hartslagsignaal worden uitgesloten. Zelfs in de meest extreme omstandigheden en trainingssessies wordt je
hartslag nauwkeurig gemeten.

Hoewel er vele subjectieve aanwijzingen zijn voor de wijze waarop je lichaam zich tijdens training gedraagt (inspanning,
ademfrequentie, fysieke gevoelens), is er geen enkele zo betrouwbaar als de hartslag. Deze is objectief en wordt zowel
door interne als externe factoren beinvloed, hetgeen betekent dat je een betrouwbare maat hebt van je lichamelijke
toestand.

JE HORLOGE DRAGEN ALS JE JE HARTSLAG MEET BlJ DE POLS OF ALS JE JE SLAAP
REGISTREERT

Zorg ervoor dat je je horloge op de juiste manier draagt als je je polshartslagmeting nauwkeurig wilt meten tijdens de
training, bij gebruik van de functies Continue hartslagmeting en Nightly Recharge, of als je je slaap registreert met
Sleep Plus Stages:

« Bevestig het horloge om je pols, ten minste een vingerbreedte achter het polsgewricht (zie de afbeelding hier-

onder).

« Maak de polsband strak genoeg vast om je pols. De sensor aan de achterzijde moet voortdurend contact
maken met je huid en het horloge mag niet over je pols kunnen schuiven. Je kunt controleren of de polsband
niet te los zit door de polsband een klein beetje heen en weer te schuiven en te controleren of de sensor en je
huid contact blijven maken. Als je de polsband omhoog duwt, zou je het licht van de led niet moeten kunnen
zien.

« Voor een zo nauwkeurig mogelijke hartslagmeting raden we je aan je horloge al een paar minuten te dragen
voordat je de hartslag gaat meten. Als je snel koude handen hebt, is het een goed idee je huid eerst warm te
maken. Laat je bloed stromen voordat je aan je sessie begint!

Poldsgawrichi

Schuif het Polar apparaat tijdens je training verder omhoog en maak de polsband een beetje strakker om

@ te voorkomen dat het apparaat weer naar beneden schuift. Geef je huid een paar minuten de tijd om te
wennen aan het Polar apparaat voordat je aan een trainingssessie begint. Maak de polsband na je trai-
ningssessie weer een beetje losser.
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Als je een tatoeage op je pols hebt, moet je ervoor zorgen dat de sensor daar niet precies bovenop ligt, anders zijn de
metingen mogelijk niet nauwkeurig.

Bij sporten waar het lastiger is de sensor op een vaste plaats op je huid te houden of waarbij je kracht uitoefent of
beweegt met de spieren of pezen in de buurt van je pols, raden we je aan een Polar hartslagsensor met een borstband
te gebruiken zodat je hartslag nauwkeuriger kan worden gemeten. Je horloge is ook compatibel met Bluetooth®-hart-
slagsensoren, zoals de Polar H10. De Polar H10 hartslagsensor reageert beter op een snel veranderende hartslag en is
dus ook de ideale optie voor intervaltrainingen met korte sprints.

Voor een optimale werking van de polshartslagmeting is het van belang dat je je horloge schoon en kras-

@ vrij houdt. Wij adviseren om het horloge na een bezwete trainingssessie onder stromend water te wassen
met een oplossing van zachte zeep en water. Droog het horloge daarna af met een zachte handdoek. Laat
het horloge volledig drogen voordat je het oplaadt.

JE HORLOGE DRAGEN WANNEER JE GEEN HARTSLAG MEET BIJ JE POLS EN JE GEEN
SLAAP/NIGHTLY RECHARGE REGISTREERT

Maak de polsband wat losser zodat hij wat comfortabeler zit en je huid kan ademen. Draag je horloge als een normaal
horloge.

Het is een goed idee om je pols regelmatig te ventileren, zeker als je een gevoelige huid hebt. Doe je hor-
loge af en laad het op. Op deze manier krijgen zowel je huid als het horloge rust en zijn ze daarna weer
gereed voor je volgende trainingsevenement.

TRAININGSSESSIE STARTEN

1. Doe het horloge om en maak de polsband strak genoeg vast.

2. Ganaar de pre-trainingsmodus door op TERUG te drukken om het hoofdmenu te openen en tik op Training
starten.

In de pre-trainingsmodus kun je het snelmenu openen door op het snel-

07

menupictogram kM te tikken. De opties die worden weergegeven in het snelmenu

zijn afhankelijk van de sport die je hebt gekozen en of je GPS gebruikt.

Je kunt bijvoorbeeld een favoriet trainingsdoel kiezen dat je wilt uitvoeren en timers
toevoegen aan je trainingsweergave. Zie Snelmenu voor meer informatie

Strength training

Na je keuze keert het horloge terug naar de pre-trainingsmodus waarin je de trai-
ningssessie kunt starten.

3. Blader naar de sport van je keuze.

4. Blijf in de pre-trainingsmodus totdat het horloge de signalen van je hartslagsensor en de GPS-satelliet (indien
van toepassing op jouw sport) heeft gevonden om te zorgen dat je trainingsgegevens nauwkeurig zijn. Je kunt
het GPS-signaal het beste oppikken als je buiten bent en niet te dicht in de buurt van hoge gebouwen en
bomen. Houd je horloge stil met het display omhoog gericht en raak het horloge niet aan terwijl er naar het
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GPS-signaal wordt gezocht.

@ Als je een optionele Bluetooth-sensor hebt gekoppeld met je horloge, zoekt je horloge automatisch
ook naar het signaal van de sensor.

@ De cirkel om het GPS-pictogram wordt groen wanneer de GPS gereed is.
Het horloge meldt je dat met een trilling.

Running

Het horloge heeft je hartslag gevonden zodra je hartslag wordt weer-
gegeven.

" Als je een Polar hartslagsensor gebruikt die met je horloge is gekoppeld,
gebruikt het horloge automatisch de gekoppelde sensor om je hartslag te meten tij-
dens trainingssessies. De blauwe cirkel om het hartslagsymbool geeft aan dat je hor-
loge de gekoppelde sensor gebruikt om je hartslag te meten.

5. Wacht tot alle signalen gevonden zijn en tik dan op het display om de registratie van je training te starten.

Raadpleeg Tijdens de training voor meer informatie over de mogelijkheden van je horloge tijdens het trainen.

EEN GEPLANDE TRAININGSSESSIE STARTEN

In de Polar Flow app en de Polar webservice kun je je training plannen en gedetailleerde trainingsdoelen maken en
deze naar je horloge synchroniseren.

Een geplande trainingssessie voor vandaag starten:

1. Ganaar de pre-trainingsmodus door eerst op de knop TERUG te drukken en daarna op Training starten te tik-

ken.
2. Jewordt gevraagd een gepland trainingsdoel voor vandaag starten.

Sta rt Interval
training? |

3. Tik op €20 om informatie over het doel te bekijken.
4. Tik op Start om terug te keren naar de pre-trainingsmodus en kies het sportprofiel dat je wilt gebruiken.
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5. Tik op het display zodra het horloge alle signalen heeft gevonden. Registratie gestart verschijnt en je kunt
beginnen met je training.

Tijdens de training begeleidt je horloge je naar het bereiken van je doel. Zie Tijdens de training voor meer informatie.

@ Je geplande trainingsdoelen worden ook opgenomen in de FitSpark trainingssuggesties.

SNELMENU

Je kunt het snelmenu openen door in de pre-trainingsmodus of tijdens een onderbroken sessie op het snel-

menupictogram il te tikken.

Running

De opties die worden weergegeven in het snelmenu zijn afhankelijk van de sport die je hebt gekozen en of je GPS
gebruikt.

2

Trainingssuggesties:

Onder Trainingssuggesties worden de dagelijkse FitSpark trainingssuggesties weergegeven.

Baanlengte:

Als je het profiel Zwemmen/Zwembad zwemmen gebruikt, is het is belangrijk dat je de juiste baanlengte
kiest, omdat deze instelling van invioed is op de berekening van je tempo, afstand, slagen en SWOLF-score.
Tik op Baanlengte om de instelling Baanlengte te openen en wijzig de eerder ingestelde baanlengte zo
nodig. De standaardlengtes zijn 25 meter, 50 meter en 25 yards, maar je kunt ook een aangepaste lengte
instellen. De minimumlengte is 20 meter/yards.

@ De instelling voor baanlengte is alleen beschikbaar in het snelmenu in de pre-trainingsmodus.

.,i't Favorieten:

In Favorieten vind je trainingsdoelen die je als favorieten hebt opgeslagen in de Flow webservice en hebt
gesynchroniseerd met je horloge. Kies een favoriet trainingsdoel dat je wilt uitvoeren. Na je keuze keert het
horloge terug naar de pre-trainingsmodus waarin je de trainingssessie kunt starten.
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Zie Favorieten voor meer informatie.

F k] Intervaltimer:

Je kunt op tijd en/of afstand gebaseerde intervaltimers instellen om belastings- en herstelfasen tijdens je
intervaltrainingssessies nauwkeurig te timen.

Kies Timer voor sessie > Aan om een intervaltimer aan je trainingsweergave voor de trainingssessie toe te
voegen. Gebruik een eerder ingestelde timer of maak een nieuwe timer door terug te gaan naar het snel-
menu en Intervaltimer > Timers instellen te kiezen:

1. Kies Op tijd gebaseerd of Op afstand gebaseerd: Op tijd gebaseerd: Stel het aantal minu-
ten en seconden in voor de timer en tik op f : . Op afstand gebaseerd: Stel de afstand in
voor de timer en tik op & ). Andere timer instellen? verschijnt. Tik op f " 'als je nog een
timer wilt instellen.

2. Alsjedit hebt gedaan, keert het horloge terug naar de pre-trainingsmodus waarin je de trai-
ningssessie kunt starten. De timer start wanneer je begint met je trainingssessie.

Zie Tijdens de training voor meer informatie.

Afteltimer:

Kies Timer voor sessie > Aan om een afteltimer aan je trainingsweergave voor de trainingssessie toe te
voegen. Gebruik een eerder ingestelde timer of maak een nieuwe timer door terug te gaan naar het snel-
menu en Afteltimer > Timer instellen te kiezen. Stel de afteltijd in en tik op {1 om te bevestigen. Als je dit

hebt gedaan, keert het horloge terug naar de pre-trainingsmodus waarin je de trainingssessie kunt starten.
De timer start wanneer je begint met je trainingssessie.

Zie Tijdens de training voor meer informatie.

Als je een trainingsdoel voor je trainingssessie hebt gekozen, worden de opties Favorieten en Trainingssuggesties
doorgestreept weergegeven in het snelmenu. Dit is omdat je maar één doel voor de trainingssessie kunt kiezen. Kies
de doorgestreepte optie als je het doel wilt wijzigen; je wordt dan gevraagd of je je doel wilt wijzigen. Bevestig dat je
een ander doel wilt kiezen doorop | : I te tikken.

TIJDENS DE TRAINING
DOOR DE TRAININGSWEERGAVEN BLADEREN

Tijdens de training kun je op het display naar links of rechts vegen om door de trainingsweergaven te bladeren. Welke
trainingsweergaven beschikbaar zijn en welke gegevens worden weergegeven, is afhankelijk van de gekozen sport en je
bewerkingen van het gekozen sportprofiel.

In de Polar Flow app en webservice kun je sportprofielen toevoegen aan je horloge en de instellingen voor elk sport-
profiel definiéren. Je kunt bijvoorbeeld aangepaste trainingsweergaven maken voor elke sport die je beoefent en kie-
zen welke gegevens je wilt zien tijdens je training. Zie Sportprofielen in Flow voor meer informatie.

Je trainingsweergave kan bijvoorbeeld de volgende informatie bevatten:
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Je hartslag en de bijbehorende ZonePointer

-

:m155

P Distance Afstand

Duur

Tempo/snelheid

Je hartslag en de bijbehorende ZonePointer

Duration
Duur
Calories
Calorieén
Daling

Je actuele hoogte

Stijging

Maximale hartslag

Hartslaggrafiek en je actuele hartslag

Gem. hartslag

Tijd

Duur

Verlichting altijd aan tijdens training: Veeg vanaf de bovenkant van het display omlaag om het menu
Snelinstellingen te openen. Tik op het pictogram Verlichting om Altijd aan of Automatisch te kiezen.

@ Als je Altijd aan selecteert, blijft het display gedurende je hele trainingssessie verlicht. Na je trainingssessie
keert de verlichtingsinstelling terug naar de automatische modus. Let op: met de instelling Altijd aan raakt
je batterij veel sneller leeg dan met de standaardinstelling.
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TIMERS INSTELLEN

Voordat je timers tijdens de training kunt gebruiken, moet je de timers eerst toevoegen aan je trainingsweergaven. Je
kunt dit doen door de timerweergave voor je huidige trainingssessie in te stellen via het Snelmenu of door de timers
toe te voegen aan de trainingsweergaven van het sportprofiel in de instellingen voor sportprofielen in de Flow web-
service en de instellingen te synchroniseren met je horloge.

Zie Sportprofielen in Flow voor meer informatie.

INTERVALTIMER

/ 10 min

Als je de timerweergave voor je trainingssessie instelt via het Snelmenu, start de timer wanneer je begint
@ aan de trainingssessie. Volg de instructies hieronder om de timer te stoppen en een nieuwe timer te star-
ten.

Als je de timer hebt toegevoegd aan de trainingsweergaven van het sportprofiel dat je gebruikt, start je de timer als
volgt:

1. Blader naar de weergave Intervaltimer en houd je vinger 3 seconden op het display. Tik op Start om een eer-
der ingestelde timer te gebruiken of maak een nieuwe timer in Intervaltimer instellen.

2. Kies Op tijd gebaseerd of Op afstand gebaseerd: Op tijd gebaseerd: Stel het aantal minuten en seconden
in voor de timer en tik op f.%. Op afstand gebaseerd: Stel de afstand in voor de timer en tik op 0.

3. Andere timer instellen? verschijnt. Tik op : als je nog een timer wilt instellen.
4. Tik daarna op Start om de intervaltimer te starten. Het horloge trilt om het einde van elk interval aan te geven.

Houd je vinger 3 seconden op het display en tik op Timer stoppen om de timer te stoppen.

35



AFTELTIMER

C
04:23

/ 10 min

Als je de timerweergave voor je trainingssessie instelt via het Snelmenu, start de timer wanneer je begint
@ aan de trainingssessie. Volg de instructies hieronder om de timer te stoppen en een nieuwe timer te star-
ten.

Als je de timer hebt toegevoegd aan de trainingsweergaven van het sportprofiel dat je gebruikt, start je de timer als
volgt:

1. Blader naar de weergave Afteltimer en houd je vinger 3 seconden op het display.
2. Tik op Start om een eerder ingestelde timer te gebruiken of kies Afteltimer instellen om een nieuwe afteltijd

in te stellen. Tik daarna op Start om de afteltimer te starten.
3. Het horloge trilt om aan te geven dat het einde van het aftellen is bereikt. Houd je vinger 3 seconden op het dis-

play en tik op Start om de afteltimer opnieuw te starten.

INSTELLINGEN AUTOMATISCHE RONDE

Stel in de sportprofielinstellingen in de Polar Flow app of webservice Automatische ronde in op Rondeafstand of
Rondeduur. Stel de afstand in waarna elke ronde wordt vastgelegd, als je Rondeafstand kiest. Stel de duur in waarna
elke ronde wordt vastgelegd, als je Rondeduur kiest.

TRAINEN MET EEN DOEL

Als je in de Flow app of webservice een snel trainingsdoel hebt gemaakt op basis van duur, afstand of calorieén en je
dit doel hebt gesynchroniseerd naar je horloge, beschik je over het volgende trainingsdoel als eerste trai-
ningsweergave:

Als je een doel hebt gemaakt op basis van duur of afstand, zie je welk deel je nog moet uit-
voeren om je doel te bereiken.

OF

C
04:23

/10 min  ~ Als je een doel hebt gemaakt op basis van calorieén, zie je hoeveel calorieén je nog moet ver-
bruiken om je doel te bereiken.

Als je in de Flow app of webservice een gefaseerd trainingsdoel hebt gemaakt en je dit doel hebt gesynchroniseerd
naar je horloge, beschik je over het volgende trainingsdoel als eerste trainingsweergave:
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« Afhankelijk van de gekozen intensiteit zie je je hartslag of snelheid/tempo en de
boven- en ondergrens voor hartslag of snelheid/tempo van je huidige fase.
162 1 7 4 « Defasenaam en het fasenummer/totaal aantal fasen
) Work 1/5 « Voltooide duur/afstand
05. 32 « Tebehalen duur/afstand van de huidige fase

@ Je geplande trainingsdoelen worden ook opgenomen in de FitSpark trainingssuggesties.

@ Zie Je training plannen voor instructies over het maken van trainingsdoelen.

FASE WIJZIGEN TIJDENS EEN GEFASEERDE SESSIE

De fase wordt automatisch gewijzigd zodra je de fase hebt voltooid. Het horloge brengt je hiervan op de hoogte door
te trillen wanneer de fase wordt gewijzigd.

MELDINGEN

Als je buiten de geplande hartslagzones of snelheids-/tempozones traint, meldt je horloge dat met een trilling.

TRAININGSSESSIE PAUZEREN OF STOPPEN

Druk op TERUG om je trainingssessie te pauzeren.

Paused

Tik op het sportpictogram om je training te hervatten. Houd TERUG ingedrukt om de sessie te
L] L]
U D e 3 2 .48 stoppen. Direct nadat je gestopt bent met trainen krijg je een overzicht van je trainingssessie

op je horloge.

@ Als je je sessie stopt na een pauze, wordt de na de pauze verstreken tijd niet inbe-
grepen in de totale trainingstijd.

Paused

TRAININGSOVERZICHT
NA DE TRAINING

Direct na je training krijg je een overzicht van je trainingssessie op je horloge. In de Polar Flow app en de Polar Flow
webservice krijg je een meer gedetailleerde en geillustreerde analyse.
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Welke informatie wordt weergegeven in het overzicht, is afhankelijk van het sportprofiel en de verzamelde gegevens.
Je trainingsoverzicht kan bijvoorbeeld de volgende informatie bevatten:

-?{" Starttijd en -datum

Running
26.06.2019 08:50 AM De duur van je sessie

G 01:0512

A B Tijdens de sessie afgelegde afstand
wm 8.971 .,

Heart rate Hartslag

142
= 185

Cardwy Load . . . .
R 64 De cardiobelasting van je sessie

Je gemiddelde en maximale hartslag tijdens de sessie

Hartslagzones
Heart rate zones

5 00:00:48
1] 00:02:16 Trainingstijd in verschillende hartslagzones

3 02642
2 | 00:12:35
1] 00:01:21

Calories Calorieén

341 ..
32 .

Pace Vetverbrandings% van calorieén: e calorieén die je van je vet hebt verbruikt tijdens je trai-
ning, uitgedrukt als percentage van het totale aantal calorieén dat je tijdens de sessie hebt
verbruikt.

Tijdens de sessie verbruikte calorieén

Tempo/snelheid

S T:4]
S 3:32

Runining index . . . . . 3
Very good 48 Running Index: de klasse en numerieke waarde van je hardloopprestatie. Lees meer in het

hoofdstuk Running Index.

Gemiddelde en maximale snelheid of tempo van de sessie

Speed zones Snelheidszones

00:00:00
00:00:00 Trainingstijd in verschillende snelheidszones
00:00:00
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Cadence Pas-/trapfrequentie

73 Je gemiddelde en maximale pasfrequentie van de sessie
o
g 78

Altitude

@ Je pasfrequentie wordt gemeten met een ingebouwde versnellingsmeter voor je polsbewegingen.

Altitude Hoogte

A 101
4 13,

i, 20 Gestegen meters/voet tijdens de sessie
m

Maximale hoogte tijdens de sessie

Gedaalde meters/voet tijdens de sessie

: Automatische ronden
Automatic laps

L 8 Rondenummer

Best lap
“r[;'[]-n?-zl]-q Beste ronde
ANG lap

00:07:45.2

Gem. ronde

Je trainingsoverzichten later bekijken op je horloge:

Veeg in de tijdweergave naar links of rechts om naar de displayweergave Laatste trai-
ningssessies te bladeren en tik daarna op het display.

\' M/NED Je kunt de overzichten van je trainingssessies van de afgelopen 14 dagen bekijken. Veeg

omhoog of omlaag naar de trainingssessie die je wilt bekijken en tik op de trainingssessie
23 hours ago om het overzicht te openen. Je horloge kan maximaal 20 trainingsoverzichten bevatten.
ca NOUrs ago
el
17.03. 18:01

Running
01:39:51
19.03. 11:10

Training sessions
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TRAININGSGEGEVENS IN DE POLAR FLOW APP

Je horloge synchroniseert automatisch met de Polar Flow app nadat je een trainingssessie hebt voltooid en je
smartphone binnen het bereik van Bluetooth is. Je kunt je trainingsgegevens ook handmatig vanaf je horloge syn-
chroniseren door de knop TERUG op je horloge ingedrukt te houden wanneer je aangemeld bent bij de Flow app en je
telefoon binnen het bereik van Bluetooth is. In de app kun je na elke sessie in één oogopslag je gegevens analyseren.

Met de app kun je offline snel een overzicht bekijken van je trainingsgegevens.

Zie Polar Flow app voor informatie.

TRAININGSGEGEVENS IN DE POLAR FLOW WEBSERVICE

Analyseer elk detail van je training en krijg meer inzicht in je prestaties. Volg je vorderingen en deel je beste sessies met
anderen.

Zie Polar Flow webservice voor meer informatie.
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FUNCTIES

GPS

Je horloge heeft een ingebouwde GPS die een nauwkeurige snelheids-, afstands- en hoogtemeting geeft voor uit-
eenlopende buitensporten en waarmee je na je sessie in de Flow app en webservice je route op de kaart kunt bekijken.

Het horloge gebruikt Assisted GPS (A-GPS) om een snel satellietcontact te verkrijgen. De A-GPS-gegevens geven de
voorspelde posities van de GPS-satellieten door aan je horloge. Zo weet het horloge waar het de satellieten moet zoe-
ken en daardoor is het in staat hun signalen binnen enkele seconden op te vangen, zelfs onder moeilijke ont-
vangstcondities.

De A-GPS-gegevens worden eenmaal per dag bijgewerkt. Het nieuwste bestand met A-GPS-gegevens wordt auto-
matisch bijgewerkt naar je horloge wanneer je het horloge met de Flow webservice synchroniseert via de FlowSync soft-
ware of via de Polar Flow app.

VERVALDATUM A-GPS

Het gegevensbestand van A-GPS is maximaal 14 dagen geldig. De nauwkeurigheid van de positionering is betrekkelijk
hoog gedurende de eerste drie dagen en neemt geleidelijk af gedurende de daaropvolgende dagen. Geregelde upda-
tes bevorderen een hoog niveau van nauwkeurigheid van de positionering.

Je kunt de vervaldatum van het huidige A-GPS-gegevensbestand controleren op je horloge. Ga naar Instellingen >
Algemene instellingen > Info over je horloge > Assisted GPS verloopt op. Als het gegevensbestand is vervallen,
synchroniseer je het horloge via de FlowSync software met de Flow webservice of met de Polar Flow app om de A-GPS-
gegevens bij te werken.

Als het A-GPS-gegevensbestand is vervallen, kan het langer duren voordat je huidige positie wordt verkregen.

GPS-FUNCTIES
Je horloge heeft de volgende GPS-functies:

« Afstand: Nauwkeurige afstand tijdens en na je sessie.

« Snelheid/tempo: Nauwkeurige snelheids- of tempogegevens tijdens en na je sessie.

« Hoogte, stijging en daling: Directe hoogtemeting, alsmede gestegen en gedaalde meters of voet.

« Running Index: De Running Index is gebaseerd op je hartslag- en snelheidsgegevens die tijdens je looptraining
zijn gemeten. De Running Index geeft informatie over je prestatieniveau, zowel over de aerobe conditie als de
loopefficiéntie.

« Route: Beschikbaar in de Polar Flow app en de Flow webservice.

Draag voor optimale GPS-prestaties het horloge om je pols met het display naar boven gericht. Vanwege

@ de positie van de GPS-antenne op je horloge, kun je het beter niet met het display aan de onderzijde van je
pols dragen. Zorg dat het display omhoog is gericht als je het horloge op het stuur van een fiets hebt
bevestigd.
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SMART COACHING

Of je nu je dagelijkse conditieniveau wilt bepalen, individuele trainingsplannen wilt opstellen, op de juiste intensiteit
wilt trainen or direct feedback wilt ontvangen: Smart Coaching biedt verschillende unieke en handige functies, aan-
gepast aan jouw behoeften en bedoeld voor optimaal plezier en maximale motivatie tijdens het trainen.

Je horloge heeft de volgende Polar Smart Coaching functies:

« Nightly Recharge™ herstelmeting

« Sleep Plus Stages™ slaapregistratie

o FitSpark™ dagelijkse trainingsbegeleiding
« Serene™ geleide ademhalingsoefening

o Fitness Test

o Running Program

« Running Index

« Trainingseffect
o Smart Calories

« Continue hartslagmeting
o 24/7 activiteitsmeting

« Activity Benefit

NIGHTLY RECHARGE™ HERSTELMETING

Nightly Recharge™ is een meting van je herstel 's nachts die laat zien hoe goed je herstelt van de belasting van de
voorafgaande dag. Je Nightly Recharge status is gebaseerd op twee factoren: hoe je hebt geslapen (slaapherstel)
en hoe goed je autonome zenuwstelsel (AZS) tot rust kwam tijdens de eerste uren van je slaap (AZS-herstel). Deze fac-
toren worden bepaald door vergelijking van je laatste nacht met de normale waarden van de afgelopen 28 dagen. Je
horloge meet 's nachts automatisch zowel je slaapherstel als je AZS-herstel.

Je kunt je Nightly Recharge status bekijken op je horloge en in de Polar Flow app. Op basis van wat we bij je hebben
gemeten, krijg je in de Polar Flow app gepersonaliseerde dagelijkse tips voor beweging, en tips voor het slapen en het
reguleren van je energieniveau als je een bijzonder zware dag hebt gehad. Nightly Recharge helpt je in je dagelijkse
leven optimale keuzes te maken om je goed te blijven voelen en je trainingsdoelen te bereiken.

Aan de slag met Nightly Recharge

1. Zorgdat je je horloge om hebt als je gaat slapen. Je moet je horloge drie
nachten dragen voordat de Nightly Recharge status wordt weergegeven
op je horloge.

2. Nightly Recharge werkt alleen als je continue hartslagmeting hebt inge-
schakeld. Dit kun je doen door naar Instellingen > Algemene instel-
lingen > Continue hartslagreg. te gaan en Aan of Alleen 's nachts te
selecteren. Maak de polsband strak genoeg vast om je pols. De sensor
aan de achterzijde moet voortdurend contact maken met je huid. Zie
Hartslagmeting bij de pols voor meer informatie over het dragen van je
horloge.

3. Nadrie succesvolle nachtmetingen wordt je Nightly Recharge status weer-
gegeven op je horloge.

MON 20

_ Nightly Recharge
GOOD 5
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Nightly Recharge op je horloge

Al wakker? wordt weergegeven in de displayweergave Nightly Recharge nadat je horloge ten minste vier uur
slaap heeft gedetecteerd. Bevestig door op . te tikken. Je horloge maakt dan meteen een overzicht van je

Nightly Recharge. De Nightly Recharge status vertelt je hoe herstellend je nacht was. Bij het berekenen van je
Nightly Recharge status wordt rekening gehouden met je scores voor AZS-herstel en slaapherstel. Je
Nightly Recharge status heeft de volgende schaalverdeling: zeer slecht - slecht - matig - voldoende - goed -
zeer goed. Veeg in de tijdweergave naar links of rechts om naar de displayweergave Nightly Recharge te bla-
deren.

Hightly
recharge

GOOD

\' MON 20

AR
1

~ Nightly Recharge

GOOD

ok

cumprumised\

poor -

very poor— — very good

Tik op de displayweergave Nightly Recharge om meer informatie over je AZS-herstel en je slaapherstel te
bekijken.
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Grafiek Nightly Recharge status

Nightly Recharge status Schaalverdeling: zeer slecht - slecht - matig - voldoende - goed - zeer goed.
Grafiek AZS-herstel

AZS-herstel De schaal gaat van -10 tot +10. Je normale niveau ligt rond nul.

Status AZS-herstel Schaalverdeling: ver onder normaal - onder normaal - normaal - boven normaal -
ver boven normaal.

Hartslag hsm (Gemiddelde 4 u)

Hartslaginterval ms (Gemiddelde 4 u)

Hartslagvariabiliteit ms (Gemiddelde 4 u)

Ademfrequentie af./min (Gemiddelde 4 u)

Grafiek slaapscore

Slaapscore (1 - 100) Een score van je slaapduur en slaapkwaliteit, uitgedrukt als een cijfer.

Status Slaapherstel = Slaapscore vergeleken met je normale niveau. Schaalverdeling: ver onder nor-
maal - onder normaal - normaal - boven normaal - ver boven normaal.

Details slaapgegevens. Raadpleeg "Slaapgegevens op je horloge" op pagina 48 voor meer informatie.

Nightly Recharge in de Polar Flow app

Je kunt je Nightly Recharge details van verschillende nachten vergelijken en analyseren in de Polar Flow app.
Kies in het menu van de Polar Flow app Nightly Recharge om de details van je Nightly Recharge van afge-
lopen nacht te bekijken. Veeg op het display naar rechts om de Nightly Recharge details van voorgaande nach-
ten te bekijken. Tik op het vak AZS-herstel of slaapherstel om details van je AZS-herstel of slaapherstel weer
te geven.
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AZS-herstel laat zien hoe goed je autonome zenuwstelsel (AZS) 's nachts
tot rustis gekomen. De schaal gaat van -10 tot +10. Je normale niveau ligt
rond nul. Het AZS-herstel is het resultaat van het meten van je hartslag,
hartslagvariabiliteit en ademfrequentie tijdens de eerste vier uur van je
slaap.

Een normale hartslag van volwassenen kan variéren tussen 40 en 100
hsm. Het is gebruikelijk dat je hartslagwaarden van nacht tot nacht vari-
éren. Geestelijke of lichamelijke stress, tot laat in de avond sporten, ziekte
of alcohol kunnen ervoor zorgen dat je hartslag tijdens de eerste uren van
je slaap hoog blijft. Het is het beste om de waarde van de afgelopen nacht
te vergelijken met je normale niveau.

Hartslagvariabiliteit (HSV) heeft betrekking op de variatie tussen opeen-
volgende hartslagen. In het algemeen geldt dat een hoge hart-
slagvariabiliteit samenhangt met een goede algemene gezondheid, een
goede aerobe conditie en stressbestendigheid. Hartslagvariabiliteit kan
van persoon tot persoon sterk variéren, van 20 tot 150. Het is het beste om
de waarde van de afgelopen nacht te vergelijken met je normale niveau.

Ademfrequentie toont je gemiddelde ademfrequentie tijdens ongeveer de
eerste vier uur van de slaap. De waarde wordt berekend op basis van je
hartslaginterval. Bij het inademen worden je hartslagintervallen korter, bij
het uitademen langer. Je ademfrequentie vertraagt tijdens je slaap en vari-
eert per slaapfase. Typische waarden voor een gezonde volwassene in rust
variéren van 12 tot 20 ademhalingen per minuut. Hogere waarden dan nor-
maal kunnen wijzen op koorts of aangeven dat je misschien ziek wordt.
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Details slaapherstel in Polar Flow

Raadpleeg "Slaapgegevens in de Polar Flow app en webservice" op pagina 50 voor informatie over slaap-
herstel in de Polar Flow app.

Gepersonaliseerde tips in de Polar Flow app

Op basis van wat we bij je hebben gemeten, krijg je in de Polar Flow app gepersonaliseerde dagelijkse tips voor
beweging, en tips voor het slapen en het reguleren van je energieniveau als je een bijzonder zware dag hebt
gehad. In de openingsweergave van Nightly Recharge in de Polar Flow app worden Tips voor overdag weer-
gegeven.

Voor beweging

Je krijgt elke dag een beweegtip. Hierin staat of je het rustig aan moet doen of dat je er gewoon voor moet
gaan. De tips zijn gebaseerd op je:

« Nightly Recharge status
« AZS-herstel

« Slaapherstel

« Status cardiobelasting

Raadpleeg FitSpark™ dagelijkse trainingsbegeleiding voor meer gedetailleerde trainingssuggesties.

Voor slapen

Als je niet zo goed hebt geslapen als normaal, krijg je een slaaptip. Hierin staat hoe je de aspecten van je slaap
kunt verbeteren die niet zo goed waren als normaal. Naast de aspecten die we 's nachts meten, houden we
rekening met je:

« slaapritme over een langere periode

« Status cardiobelasting
« lichaamsbeweging op de vorige dag

Voor herstellen van energieniveaus

Als je AZS-herstel of slaapherstel bijzonder laag is, krijgt je een tip die je helpt om de dag goed door te komen.
Het zijn praktische tips om je te kalmeren als je in overdrive bent en je energie te stimuleren als je een boost
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Lees meer over Nightly Recharge in deze uitgebreide gids.

SLEEP PLUS STAGES™ SLAAPREGISTRATIE

Sleep Plus Stages meet automatisch de hoeveelheid slaap en de kwaliteit van je slaap, en laat je zien hoe lang elke
slaapfase heeft geduurd. De functie combineert je slaapduur en je slaapkwaliteit tot één overzichtelijke waarde, je
slaapscore. Je slaapscore vertelt je hoe goed je hebt geslapen vergeleken met de indicatoren van een goede nachtrust
volgens de actuele slaapwetenschap.

Door de onderdelen van je slaapscore te vergelijken met je eigen normale niveau, kun je herkennen welke aspecten
van je dagelijkse routine van invloed kunnen zijn op je slaap en dus mogelijk moeten worden aangepast. Op je horloge
en in de Polar Flow app kun je per nacht een overzicht van je slaap bekijken. Met de slaapgegevens op de lange termijn
in de Polar Flow webservice kun je je slaappatronen in detail analyseren.

Je slaap registreren met Polar Sleep Plus Stages™

1. Eerst moet je je gewenste slaapduur instellen in Polar Flow of op je horloge. Tik in de Polar Flow app
op je profiel en kies Gewenste slaapduur. Stel je gewenste slaapduur in en tik op Voltooid. Of meld je
aan bij je Flow account (of creéer een nieuw account) op flow.polar.com en kies Instellingen > Fysieke
instellingen > Gewenste slaapduur. Stel je gewenste slaapduur in kies Opslaan. Stel op je horloge je
gewenste slaapduur in via Instellingen > Fysieke instellingen > Gewenste slaapduur.
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Gewenste slaapduur is de hoeveelheid slaap die je elke nacht wilt behalen. Deze waarde is standaard
ingesteld op de gemiddelde aanbevolen slaapduur voor je leeftijdsgroep (acht uur voor volwassenen
van 18 t/m 64 jaar). Als je denkt dat acht uur slaap te veel of juist te weinig is voor je, raden we je aan je
gewenste slaapduur aan te passen aan je eigen behoefte. Je krijgt dan nauwkeurige feedback over je
daadwerkelijke slaapduur ten opzichte van je gewenste slaapduur.

2. Sleep Plus Stages werkt alleen als je continue hartslagmeting hebt ingeschakeld. Dit kun je doen door
naar Instellingen > Algemene instellingen > Continue hartslagreg. te gaan en Aan of Alleen 's
nachts te selecteren. Maak de polsband strak genoeg vast om je pols. De sensor aan de achterzijde van
je horloge moet voortdurend contact maken met je huid. Zie Hartslagmeting bij de pols voor meer
informatie over het dragen van je horloge.

3. Je horloge detecteert automatisch wanneer je in slaap valt, wanneer je wakker wordt en hoe lang je
hebt geslapen. De Sleep Plus Stages meting is gebaseerd op registratie van bewegingen van je niet-
dominante hand met een ingebouwde 3D-versnellingsmeter en registratie van je hartslaginterval bij je
pols met een optische hartslagsensor.

4. Indeochtend kun je op je horloge je slaapscore (1-100) bekijken. Na één nacht krijg je informatie over
je slaapfasen (lichte slaap, diepe slaap, REM-slaap) en een slaapscore, inclusief feedback over slaap-
onderdelen (hoeveelheid slaap, slaapstabiliteit en herstellende slaap). Na de derde nacht krijg je een ver-
gelijking met je normale niveau.

5. 's Ochtends kun je je eigen beleving van je slaapkwaliteit vastleggen door op je horloge of in de Polar
Flow app een beoordeling te geven. Je eigen beoordeling wordt niet meegenomen in de berekening van
je slaapherstel, maar je kunt je eigen beleving vastleggen en deze vergelijken met de slaapbeoordeling
die je krijgt.

Slaapgegevens op je horloge
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Na het ontwaken kun je je slaapdetails bekijken via de displayweergave
Nightly Recharge. Tik op het display om de details van je Nightly
Recharge status te openen en tik daarna op Openen onder Details
slaapherstel.

Je kunt de slaapregistratie ook handmatig stoppen. Al wakker? wordt
weergegeven in de displayweergave nadat je horloge ten minste vier
uur slaap heeft gedetecteerd. Tik op Al wakker? om je horloge te laten
weten dat je wakker bent. Je wordt gevraagd of je de slaapregistratie
wilt stoppen. Bevestig door op | : I te tikken. Je horloge maakt dan met-

een een overzichtvan je slaap.

Het detailoverzicht van je slaapherstel bevat de volgende informatie:

1. Statusgrafiek slaapscore

2. Slaapscore (1-100) Een score van je slaapduur en slaap-
kwaliteit, uitgedrukt als een cijfer.

3. Slaapherstel = Slaapscore vergeleken met je normale niveau.
Schaalverdeling: ver onder normaal - onder normaal - nor-
maal - boven normaal - ver boven normaal.

4. Slaapduur geeft de totale tijd aan tussen het moment dat je
in slaap valt en het moment dat je wakker wordt en het tijd is
om op te staan.

5. Echte slaap (%) geeft aan hoeveel tijd je werkelijk slapend
doorbrengt tussen het moment dat je in slaap valt en het
moment dat je wakker wordt en het tijd is om op te staan. Dit
is dus je slaapduur minus de onderbrekingen. Alleen de tijd
die je echt slapend doorbrengt wordt beschouwd als echte
slaap.

6. Continuiteit (1-5): Slaapcontinuiteit geeft aan hoe onon-
derbroken je slaapduur was. Slaapcontinuiteit wordt beoor-
deeld op een schaal van 1 tot 5: gefragmenteerd - redelijk
gefragmenteerd - redelijk continu - continu - heel continu.

7. Lange onderbrekingen (min) vertelt je hoe lang je wakker
bent geweest tijdens de onderbrekingen die langer dan een
minuut duurden. Tijdens een normale nacht zijn er meerdere
korte en lange onderbrekingen, waarbij je wakker wordt uit je
slaap. Of je je deze onderbrekingen herinnert, is afhankelijk
van de duur. De kortere onderbrekingen herinner je je door-
gaans niet. De langere onderbrekingen, bijvoorbeeld wanneer
je opstaat om een slokje water te gaan drinken, herinner je je
wel. Onderbrekingen worden als gele balken weergegeven op
je slaaptijdlijn.

8. Slaapcycli: Een gezonde volwassene heeft 4-5 slaapcycli per
nacht. Dit komt neer op ongeveer 8 uur slaap.

9. REM-slaap %: REM staat voor Rapid Eye Movement, snelle
beweging van de ogen. REM-slaap wordt ook wel paradoxale
slaap genoemd, omdat je hersenen actief zijn maar je spieren
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inactief zijn om te voorkomen dat je doet wat je droomt.
Zoals diepe slaap je lichaam herstelt, herstelt REM-slaap je
geest. Bovendien verbetert REM-slaap je geheugen en leer-
vermogen.

10. Diepe slaap %: Diepe slaap is de slaapfase waaruit je moeilijk
ontwaakt omdat je lichaam nauwelijks reageert op prikkels in
je omgeving. Diepe slaap komt vooral in de eerste helft van de
nacht voor. Deze slaapfase herstelt je lichaam en ondersteunt
jeimmuunsysteem. De fase heeft ook invloed op bepaalde
aspecten van het geheugen en het leervermogen. Diepe slaap
wordt ook wel trage-golfslaap genoemd.

11. Lichte slaap %: Lichte slaap dient als overgangsfase tussen
wakker zijn en de diepere slaapfasen. Je kunt eenvoudig wak-
ker worden gemaakt uit een lichte slaap, omdat je een hoog
reactievermogen hebt op prikkels uit je omgeving. Lichte
slaap bevordert ook je geestelijke en lichamelijke herstel, hoe-
wel REM-slaap en diepe slaap wat dat betreft de belangrijkste
slaapfasen zijn.

Slaapgegevens in de Polar Flow app en webservice

Hoe iemand slaapt, varieert per persoon. Vergelijk je slaapgegevens dus niet met anderen, maar volg je eigen
slaappatronen om meer inzicht te krijgen in je slaap. Synchroniseer je horloge met de Polar Flow app zodra je
wakker bent om de gegevens van je afgelopen nacht te bekijken in Polar Flow. Volg je slaap op dagelijkse en
wekelijkse basis in de Polar Flow app, en krijg inzicht in hoe je slaapgewoonten en activiteiten overdag je slaap
beinvloeden.

Kies Slaap in het menu van de Polar Flow app om je slaapgegevens te bekijken. In de weergave Slaapopbouw
zie je het verloop van je slaap door verschillende slaapfasen (lichte slaap, diepe slaap en REM-slaap) en onder-
brekingen in je slaap. Normaal gaat een slaapcyclus van lichte slaap naar diepe slaap en dan weer naar REM-
slaap. Normaal gesproken bestaat je nachtrust uit 4 tot 5 volledige slaapcycli. Dit komt neer op ongeveer 8
uur slaap. Tijdens een normale nacht zijn er meerdere korte en lange onderbrekingen. De lange onder-
brekingen worden aangegeven met de oranje balken in de grafiek van je slaapopbouw.
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De zes onderdelen van de slaapscore zijn gegroepeerd in drie thema's: hoeveelheid slaap (slaapduur), slaap-
stabiliteit (lange onderbrekingen, continuiteit en echte slaap), en herstellende slaap (REM-slaap en diepe

slaap). Elke balk in de grafiek geeft de score voor het bijbehorende onderdeel weer. De slaapscore is het gemid-
delde van die scores. In de weekweergave kun je zien hoe je slaapscore en slaapkwaliteit (slaapstabiliteit en her-

stellende slaap) variéren gedurende de week.
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Het gedeelte Slaapritme geeft een weekoverzicht van je slaapduur en slaapfasen.
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Je kunt je slaapgegevens op de lange termijn bekijken in de Flow webservice door naar Voortgang te gaan en
het tabblad Slaaprapport te kiezen.

Het slaaprapport geeft je een overzicht van je slaappatronen op de lange termijn. Je kunt je slaapdetails bekij-
ken per periode van 1 maand, 3 maanden of 6 maanden. Je kunt gemiddelden bekijken voor de volgende
slaapgegevens: in slaap gevallen, wakker geworden, slaapduur, REM-slaap, diepe slaap en onderbrekingen. Je
kunt je slaapgegevens per nacht bekijken door je muis boven de slaapgrafiek te houden.
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Lees meer over Polar Sleep Plus Stages in deze uitgebreide gids.

FITSPARK™ DAGELIJKSE TRAININGSBEGELEIDING

De FitSpark™ trainingsbegeleiding biedt kant-en-klare dagelijkse workouts op je horloge wanneer jij dat wilt. De wor-
kouts zijn afgestemd op je conditieniveau, trainingsgeschiedenis en je herstelniveau en actuele fitheid, gebaseerd op
jouw Nightly Recharge status van de vorige nacht. FitSpark biedt je elke dag 2 tot 4 opties voor je workouts: één die

het beste bij je past en 1 tot 3 andere opties om uit te kiezen. Je krijgt maximaal vier suggesties per dag en in totaal zijn
er 19 verschillende workouts. Er zijn workouts uit de categorieén cardiotraining, krachttraining en ondersteunende
training.

De FitSpark workouts zijn klant-en-klare trainingsdoelen die zijn gedefinieerd door Polar. Ze bevatten instructies over
het uitvoeren van de oefeningen en actuele, stapsgewijze begeleiding om te zorgen dat je veilig en met de juiste tech-
niek traint. Alle workouts zijn op tijd gebaseerd en worden aangepast aan je actuele conditie, zodat de sessies geschikt
zijn voor iedereen, ongeacht conditieniveau. De FitSpark suggesties worden na elke trainingssessie (0ok trai-
ningssessies die je zonder FitSpark hebt uitgevoerd), om middernacht en na het ontwaken bijgewerkt. De FitSpark trai-
ning is veelzijdig en biedt keuze uit verschillende soorten dagelijkse workouts.

Hoe wordt je conditieniveau bepaald?
Je conditie wordt per suggestie bepaald op basis van je:
«» Trainingsgeschiedenis (gemiddelde wekelijkse benutting van je hartslagzones in de afgelopen 28 dagen)

« VO2max (via Fitness test op je horloge)
« Trainingsachtergrond
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Je kunt zonder trainingsgeschiedenis beginnen met het gebruik van de functie. FitSpark werkt echter optimaal
na 7 dagen gebruik.

@ Hoe beter je conditie, hoe langer de duur van de trainingsdoelen. De zwaarste krachtdoelen zijn
niet beschikbaar bij een laag conditieniveau.

Uit welk soort oefeningen bestaan de trainingscategorieén?

Bij cardiosessies word je begeleid bij het trainen in verschillende hartslagzones met verschillende duur. De ses-
sies bevatten een tijdsafhankelijke warming-up, trainingsfase en cooling-down. Je kunt cardiosessies uitvoeren
met elk gewenst sportprofiel op je horloge.

Krachtsessies zijn workouts op basis van circuittraining, bestaande uit krachtoefeningen met tijdbegeleiding.
Bij workouts met lichaamsgewicht kun je je eigen lichaam als weerstand gebruiken en heb je dus geen extra
gewichten nodig. Bij circuittraining heb je een bumperplate, kettlebell of dumbbells nodig om de oefeningen
te kunnen uitvoeren.

Ondersteunende sessies zijn workouts op basis van circuittraining bestaande uit kracht- en mobi-
liteitsoefeningen met tijdbegeleiding.

FitSpark op je horloge
Veeg in de tijdweergave naar links of rechts om naar de displayweergave FitSpark te bladeren.

De displayweergave FitSpark bevat de volgende weergaven voor de verschillende trainingscategorieén:

-
o

DISPLAYWEERGAVE PROGRAMMA: Als je gebruikmaakt van Running Program in Polar Flow,
worden je FitSpark suggesties gebaseerd op de trainingsdoelen van je Running Program.

Tik op de displayweergave FitSpark om de meest geschikte workout te bekijken op basis van je trai-
ningsgeschiedenis en conditie. Tik op de voorgestelde workout om een gedetailleerde uitsplitsing van de wor-
kout te bekijken of tik op Meer om andere optionele suggesties te bekijken. Veeg omhoog om de oefeningen
van de workout te bekijken (krachttraining en ondersteunende training) en tik op de afzonderlijke oefening
voor gedetailleerde instructies over de uitvoering ervan. Tik op Start om het trainingsdoel te selecteren. Tik
op het sportprofiel om het trainingsdoel te starten.
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Tijdens de training

Je horloge begeleidt je tijdens de training met trainingsinformatie, tijdgebaseerde fasen met hartslagzones
voor cardiodoelen en tijdgebaseerde fasen met oefeningen voor krachtdoelen en ondersteunende doelen.

Krachttrainingssessies en ondersteunende trainingssessies zijn gebaseerd op kant-en-klare workoutschema's
met animaties van oefeningen en actuele stapsgewijze begeleiding. Alle sessies werken met een timer en tril-
lingen om je te laten weten wanneer het tijd is om naar de volgende fase te gaan. Houd elke beweging 40
seconden vol en rust daarna tot de minuut is verstreken. Ga dan door naar de volgende beweging. Wanneer
je alle rondes van de eerste set hebt voltooid, start je de volgende set handmatig. Je kunt een trainingssessie

op elk gewenst moment beéindigen. Je kunt geen trainingsfasen overslaan of de volgorde van de fasen aan-
passen.
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Verlichting altijd aan tijdens training: Veeg vanaf de bovenkant van het display omlaag om
het menu Snelinstellingen te openen. Tik op het pictogram Verlichting om Altijd aan of Auto-
@ matisch te kiezen. Als je Altijd aan selecteert, blijft het display gedurende je hele trainingssessie
verlicht. Na je trainingssessie keert de verlichtingsinstelling terug naar de automatische modus.
Let op: met de instelling Altijd aan raakt je batterij veel sneller leeg dan met de standaardinstelling.

Trainingsresultaten op je horloge en in Polar Flow

Direct na je trainingssessie krijg je een overzicht op je horloge. In de Polar Flow app en de Polar Flow web-
service krijg je een meer gedetailleerde analyse. Voor cardiodoelen krijg je een eenvoudig trainingsresultaat,
waarin je de fasen van je sessie met hartslaggegevens ziet. Bij krachtdoelen en ondersteunende doelen krijg je
gedetailleerde trainingsresultaten, met je gemiddelde hartslag en de tijd die je aan elke oefening hebt besteed.
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De gegevens staan in een lijst en elke oefening wordt ook weergegeven op de hartslagcurve.
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@ Trainen is niet altijd zonder risico. Lees de instructies onder Risico's tijdens de training minimaliseren voor-
dat je aan een trainingsprogramma begint.

SERENE™ GELEIDE ADEMHALINGSOEFENING

Serene™ is een geleide oefening voor diepe ademhaling die je helpt je lichaam en geest te ontspannen en stress de
baas te blijven. Serene begeleidt je bij het langzaam en regelmatig ademen - zes ademhalingen per minuut, de opti-
male ademfrequentie voor een stressverminderend effect. Als je langzaam ademt, begint je hartslag zich te syn-
chroniseren met het ritme van je ademhaling en gaan je hartslagintervallen meer variéren.

Tijdens de ademhalingsoefening helpt je horloge je met een animatie op het display en met trillingen om een regel-
matig, langzaam ademritme vast te houden. Serene meet de reactie van je lichaam op de oefening en geeft je feedback
in realtime over hoe het met je gaat. Na de oefening krijg je een overzicht van de tijd die je in de drie sereniteitszones
hebt doorgebracht. Hoe hoger de zone, hoe beter de synchronisatie met het optimale ritme. Hoe meer tijd je in de
hogere zones doorbrengt, hoe meer positieve effecten je op de lange termijn kunt verwachten. Als je de Serene adem-
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halingsoefening regelmatig doet, kan dit je helpen stress onder controle te houden, de kwaliteit van je slaap te
verbeteren en je gevoel van welbevinden te verbeteren.

Serene ademhalingsoefening op je horloge

De Serene ademhalingsoefening helpt je langzaam en diep adem te halen om je lichaam en geest tot rust
te brengen. Als je langzaam ademt, begint je hartslag zich te synchroniseren met het ritme van je ademhaling.
Als je ademhaling langzamer en dieper is, variéren je hartslagintervallen meer. Een diepe ademhaling heeft een
merkbare invioed op het hartslaginterval. Als je inademt, worden de intervallen tussen opeenvolgende hart-
slagen korter (de hartslag versnelt) en als je uitademt, worden de intervallen tussen opeenvolgende hartslagen
langer (de hartslag vertraagt). De variatie van je hartslaginterval is het grootst bij een ritme van 6 adem-
halingscycli per minuut (inademen + uitademen = 10 seconden). Dit is het optimale ritme voor stress-
verlagende effecten. Daarom wordt voor je resultaat van de oefening niet alleen gekeken naar de
synchronisatie, maar ook naar hoe dicht je bij de optimale ademfrequentie was.

De Serene ademhalingsoefening duurt standaard 3 minuten. Je kunt de duur van de ademhalingsoefening
aanpassen van 2 tot 20 minuten. Je kunt desgewenst ook de duur van het in- en uitademen aanpassen. De
snelste ademhalingsfrequentie is 3 seconden voor inademen en 3 seconden voor uitademen, wat neerkomt
op 10 ademhalingen per minuut. De traagste ademhalingsfrequentie is 5 seconden voor inademen en 7
seconden voor uitademen, wat neerkomt op 5 ademhalingen per minuut.

Start
3min, 5s/5s

Breathing exercise

Set duration

Zoek een houding waarbij je armen ontspannen zijn en je je handen de hele ademhalingsoefening stil kunt
houden. Zo kun je goed ontspannen en kan je Polar horloge de effecten van je sessie nauwkeurig meten.

1. Draag je horloge strak, net boven het polsgewricht.

2. Gaontspannen zitten of liggen.

3. Druk op de knop TERUG om het hoofdmenu te openen en veeg omhoog naar Serene adem-
halingsoefening.

4. Tik eerst op Serene en daarna op Oefening starten om de ademhalingsoefening te starten. De oefe-
ning start na een voorbereidende fase van 15 seconden.

5. Volg de ademhalingsinstructies op het display of via de trilling.

6. Jekunt de oefening op elk gewenst moment stoppen door op de knop TERUG te drukken.
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7. Het hoofdgeleidingselement van de animatie verandert van kleur, afhankelijk van de sereniteitszone

waarin je je bevindt.
8. Nade oefening worden de resultaten weergegeven op je horloge in de vorm van de tijd die je in de ver-
schillende sereniteitszones hebt doorgebracht.

De sereniteitszones zijn Amethist, Saffier en Diamant. De sereniteitszones vertellen je hoe goed je hartslag
en ademhaling synchroon lopen en hoe dicht je bij de optimale ademfrequentie van zes ademhalingen per
minuut bent. Hoe hoger de zone, hoe beter de synchronisatie met het optimale ritme. Voor de hoogste sere-
niteitszone, Diamant, moet je een langzaam ademritme van zes ademhalingen per minuut of minder vol-
houden. Hoe meer tijd je in de hogere zones doorbrengt, hoe meer positieve effecten je op de lange termijn
kunt verwachten.

Resultaat ademhalingsoefening

Na de oefening krijg je een overzicht van de tijd die je in de drie sereniteitszones hebt doorgebracht.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

®03:00 ..

Diamond zone

®00:19 «

Sapphire zone

@ 092 ..

Amethyst zone

01:12 ..

Lees meer over de Serene™ geleide ademhalingsoefening in deze uitgebreide gids.

FITNESS TEST MET POLSHARTSLAGMETING

De Polar Fitness Test (conditietest) met polshartslagmeting is een eenvoudige, veilige en snelle manier om je aerobe
(cardiovasculaire) conditie in rust te meten. Het resultaat, de Polar Ownlindex, is vergelijkbaar met de maximale zuur-
stofopname (VO,,,,54), die vaak wordt gebruikt om de aerobe conditie te meten. Je trainingsachtergrond, hartslag, hart-
slagvariabiliteit in rust, geslacht, leeftijd, lengte en gewicht zijn allemaal van invlioed op de Ownindex. De Polar Fitness
Test is ontwikkeld voor gebruik door gezonde volwassenen.
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Je aerobe conditie geeft aan hoe goed je cardiovasculaire systeem zuurstof naar je lichaam transporteert. Hoe beter je
aerobe conditie, hoe sterker en efficiénter je hart is. Een goede aerobe conditie heeft veel gezondheidseffecten. Het
verlaagt bijvoorbeeld het risico op een hoge bloeddruk en het risico op hart- en vaatziekten en beroertes. Als je je
aerobe conditie wilt verbeteren, moet je gemiddeld zes weken regelmatig trainen voordat je verschil ziet in je Ownln-
dex. Hoe slechter je conditie, hoe sneller je vooruitgang boekt. Hoe beter je aerobe conditie, hoe kleiner de ver-
beteringen van je Ownindex.

Je kunt je aerobe conditie het beste verbeteren met trainingsvormen die gebruik maken van grote spiergroepen, zoals
hardlopen, fietsen, wandelen, roeien, zwemmen, schaatsen en langlaufen. Je kunt je voortgang controleren door in de
eerste twee weken een paar keer je Ownindex te meten zodat je een basiswaarde krijgt. Herhaal de test daarna onge-
veer eens per maand.

Houd rekening met de volgende basisvoorwaarden voor betrouwbare resultaten:

« Jekunt de test overal uitvoeren, thuis, op kantoor of in de sportschool, zolang je je maar in een rustige omge-
ving bevindt. Zorg ervoor dat er geen storende elementen zijn (bijvoorbeeld tv, radio of telefoon) of andere
mensen die tegen je praten.

« Voer de test altijd in dezelfde omgeving en op hetzelfde tijdstip uit.

« Zorgdat je 2 tot 3 uur voor de test geen zware maaltijd meer eet en niet meer rookt.

« Vermijd zware fysieke inspanning, alcohol en stimulerende middelen op de dag van de test en de voorafgaande
dag.

« Zorgervoor dat je ontspannen en kalm bent. Ga liggen en ontspan 1-3 minuten voordat je de test start.

VOOR DE TEST

Zorgvoordat je de test start dat je fysieke instellingen inclusief je trainingsachtergrond nauwkeurig zijn ingevuld in
Instellingen > Fysieke instellingen.

De Ignite moet nauw om je pols sluiten, net achter het polsgewricht. De hartslagsensor aan de achterzijde van je Ignite
moet voortdurend contact maken met je huid, maar de polsband mag niet zo strak zitten dat de doorbloeding wordt
belemmerd.

DE TEST UITVOEREN

Druk op de knop TERUG en veeg omhoog naar Fitness Test. Tik eerst op Fitness Test en daarna op Ontspan en
start de test om de Fitness Test uit te voeren.

« Wanneer je hartslag is gevonden, verschijnen je actuele hartslag en Ga liggen en ontspan je op het display.
Blijf ontspannen, beperk je bewegingen en communicatie met andere mensen.
« Jekunt de test in elke fase onderbreken door op TERUG te drukken. In dat geval verschijnt Test geannuleerd.

Als de Ignite je hartslagsignaal niet kan vinden, verschijnt de melding Test mislukt. In dat geval moet je controleren of
de hartslagsensor aan de achterzijde van het horloge voortdurend contact maakt met je huid. Zie Hartslagmeting bij
de pols voor informatie over het dragen van je Ignite wanneer je je hartslag meet bij je pols.

TESTRESULTATEN

Zodra de test is afgelopen, meldt je Ignite dat met een trilling en worden je geschatte VO, 4« €N een beschrijving van
je resultaat weergegeven.

VO, max bijwerken naar fysieke instellingen? verschijnt.
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o Tikop! _ lom de waarde op te slaan in je Fysieke instellingen.
o Tik alleen op B om te annuleren als je je recent gemeten VO,,,,5x Weet en deze meer dan één conditieklasse

afwijkt van het resultaat.

Je laatste testresultaat wordt weergegeven in Tests > Fithess Test > Laatste resultaat. Alleen je meest recente resul-
taat wordt weergegeven.

Ga naar de Flow webservice voor een visuele analyse van de resultaten van je Fitness Test en kies de test in je Logboek
om de details ervan te bekijken.

Je Ignite synchroniseert de gegevens na de test automatisch met de Polar Flow app als je smartphone bin-
nen het bereik van Bluetooth is.

Conditieklassen

Mannen

Leeftijd Zeer laag Laag Redelijk Normaal Goed Zeer goed |Uitstekend

(jaar)
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

Vrouwen

Leeftijd Zeer laag Laag Redelijk Normaal Goed Zeer goed |Uitstekend

(jaar)
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
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Leeftijd Zeer laag Laag Redelijk Normaal Goed Zeer goed |Uitstekend
(jaar)
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

De classificatie is gebaseerd op literatuuronderzoek van 62 studies waarbij de VO, rechtstreeks werd gemeten bij
gezonde volwassenen in de Verenigde Staten, Canada en 7 Europese landen. Referentie: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic
fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO,max

Er is een duidelijk verband tussen maximale zuurstofopname (VO,,45) Van het lichaam en cardiorespiratoire conditie,
omdat de zuurstofafgifte aan weefsel afhankelijk is van de long- en hartfunctie. VO,,,,, (maximale zuurstofopname,
maximaal aeroob vermogen) is de maximale snelheid waarmee zuurstof door het lichaam wordt opgenomen tijdens
maximale inspanning; hij houdt direct verband met de maximale capaciteit van het hart om bloed aan de spieren toe
te voeren. VO, 45 kan gemeten of voorspeld worden door conditietests (bijv. maximale tests, submaximale tests,
Polar Fitness Test). VO,,,4 is €en goede index van cardiorespiratoire conditie en een goede voorspeller van pres-
tatievermogen in duursportevenementen als duurlopen, fietsen, langlaufen en zwemmen.

VO, nax kan worden uitgedrukt als milliliters per minuut (ml/min = m| B min-1) of deze waarde kan worden gedeeld
door iemands lichaamsgewicht in kilogram (ml/kg/min = m| B kg-1Hl min-1).

TRAINING LOAD PRO™

De functie Training Load Pro™ meet hoe zwaar je trainingssessies je lichaam belasten en helpt je inzicht te krijgen in de
gevolgen van die belasting op je prestaties. Training Load Pro geeft je een indicatie van de trainingsbelasting op je car-
diovasculaire systeem, de Cardiobelasting genaamd, en met Ervaren belasting kun je aangeven welke mate van
belasting je voelde. Als je weet in welke mate je systemen belast zijn, kun je je training optimaliseren door het juiste sys-
teem te trainen op het juiste moment.

Cardiobelasting

De cardiobelasting wordt berekend aan de hand van de trainingsimpuls, een algemeen geaccepteerde en weten-
schappelijk bewezen methode om je trainingsbelasting te bepalen. De cardiobelastingwaarde vertelt je hoe zwaar je
trainingssessie je cardiovasculaire systeem heeft belast. Hoe hoger de cardiobelasting, hoe zwaarder de trainingssessie
was voor je cardiovasculaire systeem. De cardiobelasting wordt na elke training berekend met behulp van je hart-
slaggegevens en de duur van je sessie.

Ervaren belasting

Je subjectieve gevoel is een handige manier om een schatting te maken van de trainingsbelasting voor alle sporten. De
ervaren belasting is een waarde waarbij rekening wordt gehouden met je eigen subjectieve ervaring van hoe belas-
tend je trainingssessie was en de duur van je sessie. Deze wordt uitgedrukt met de Ervaren Mate van Inspanning
(EMI), een wetenschappelijk geaccepteerde methode om de subjectieve trainingsbelasting uit te drukken. De EMI-
schaal is met name handig voor sporten waarbij het meten van de trainingsbelasting op basis van uitsluitend de hart-
slag aan beperkingen onderhevig is, zoals bijvoorbeeld krachttraining.
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@ Beoordeel je sessie in de Flow mobiele app om je Ervaren belasting voor de sessie te zien. Je kunt kiezen
op een schaal van 1 t/m 10, waarbij 1 staat voor zeer eenvoudig en 10 voor maximale inspanning.

TRAININGSBELASTING VAN EEN TRAININGSSESSIE

Je trainingsbelasting van één trainingssessie wordt weergegeven in het overzicht van je trainingssessie op je horloge, in
de Polar Flow app en in de Flow webservice.

Je ziet een absoluut trainingsbelastingcijfer per gemeten belasting. Hoe hoger de belasting, hoe zwaarder dit is geweest
voor je lichaam. Daarnaast zie je een geschaalde aanduiding en beschrijving van hoe hoog je trainingsbelasting van die
sessie was ten opzichte van je gemiddelde trainingsbelasting van de laatste 90 dagen.
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De schaalverdeling en beschrijving verandert op basis van je voortgang: hoe slimmer je traint, hoe hoger de belasting
die je aankunt. Naarmate je conditie en tolerantie verbeteren, kan een trainingsbelasting die enkele maanden geleden
3 punten (medium) scoorde, later slechts 2 punten (laag) krijgen. Deze adaptieve schaal weerspiegelt het feit dat een
zelfde trainingssessie een andere impact op je lichaam kan hebben in functie van je huidige conditie.
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BELASTING EN TOLERANTIE

Naast de cardiobelasting van afzonderlijke trainingssessies zie je met de nieuwe Training Load Pro functie ook je car-
diobelasting op korte termijn (Belasting) en op lange termijn (Tolerantie).

Belasting geeft aan hoe zwaar je jezelf de laatste tijd hebt belast tijdens je trainingen. Je ziet je gemiddelde dagelijkse
belasting van de afgelopen 7 dagen.

Tolerantie beschrijft hoe goed je bent voorbereid op het tolereren van cardiotraining.Je ziet je gemiddelde dagelijkse

belasting van de afgelopen 28 dagen. Je kunt je tolerantie voor cardiotraining verbeteren door gedurende een langere
periode langzaam je training te verzwaren.
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STATUS CARDIOBELASTING

Status cardiobelasting bekijkt het verband tussen je Belasting en Tolerantie. Op basis daarvan zie je de status van je
cardiobelasting: ondertraining, behoudend, productief of overbelasting. Status cardiobelasting helpt je bij het beoor-
delen van de impact die je training heeft op je lichaam en het effect op je voortgang. Als je weet wat de invloed van je
eerdere trainingen op je huidige prestaties is, kun je je totale trainingsvolume onder controle houden en het moment
van training met verschillende intensiteiten optimaliseren. De veranderde trainingsstatus na een sessie geeft je inzicht
in de belasting van die sessie.

LANGETERMIJNANALYSE IN DE FLOW WEBSERVICE

In de Flow webservice zie je de opbouw van je cardiobelasting en de variatie in je cardiobelasting in de afgelopen
weken of maanden.

In de Flow webservice kun je de status en opbouw van je cardiobelasting bekijken via Voortgang > Rapport car-
diobelasting.
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Status cardiobelasting
Overbelasting (belasting is veel hoger dan normaal)
@ Productief (belasting neemt geleidelijk toe)
Onderhoudend (belasting is iets lager dan normaal)

00 Ondertraining (belasting is veel lager dan normaal)
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||| De rode balken geven de cardiobelasting van je trainingssessies weer. Hoe hoger de balk, hoe zwaarder de sessie
was voor je cardiovasculair systeem.

De achtergrondkleuren geven aan hoe zwaar een sessie was ten opzichte van je sessiegemiddelde van de afgelopen
90 dagen, net als de schaal met vijf punten en de beschrijvingen (zeer laag, laag, gemiddeld, hoog, zeer hoog).

Belasting geeft aan in hoe zwaar mate je jezelf de laatste tijd hebt belast tijdens je trainingen. Je ziet je gemiddelde
dagelijkse cardiobelasting van de afgelopen 7 dagen.

o

Tolerantie beschrijft hoe goed je bent voorbereid op het tolereren van cardiotraining. Je ziet je gemiddelde dage-
lijkse cardiobelasting van de afgelopen 28 dagen. Je kunt je tolerantie voor cardiotraining verbeteren door gedu-
rende een langere periode langzaam je training te verzwaren.

POLAR-PROGRAMMA HARDLOPEN

Het Polar-programma voor hardlopen is een persoonlijk programma op basis van je conditieniveau en bedoeld om te
zorgen dat je correct traint en overbelasting voorkomt. Het is slim, past zich aan op basis van je ontwikkeling en laat je
weten wanneer het een goed idee is om het een beetje rustiger aan te gaan doen of om een tandje bij te zetten. Elk pro-
gramma is speciaal ontworpen voor jouw evenement en houdt rekening met jouw persoonlijke kenmerken, je trai-
ningsachtergrond en je voorbereidingstijd. Het programma is gratis en beschikbaar op de Polar Flow webservice op

flow.polar.com.

Er zijn programma's beschikbaar voor 5 km, 10 km, de halve en de hele marathon. Elk programma heeft drie fasen:
Basisopbouwperiode, opbouwperiode en afbouwperiode. Deze fasen zijn bedoeld om je prestaties geleidelijk te ont-
wikkelen en te zorgen dat je op de wedstrijddag klaar bent. Hardlooptrainingssessies worden in vijf typen onder-
verdeeld: gemakkelijk joggen, normaal joggen, lange loop, tempoloop en interval. Alle sessies bevatten warming-up- en
cooling-downfasen voor optimale resultaten. Bovendien kun je kiezen tussen kracht-, romp- en mobiliteitstrainingen
om je ontwikkeling te ondersteunen. Elke training bestaat uit twee tot vijf hardloopsessies en de totale duur van een
wekelijkse hardlooptrainingssessie varieert van één tot zeven uur, afhankelijk van je conditieniveau. De minimumduur
van een programma is negen weken en de maximumduur is 20 maanden.

Lees meer over het Polar hardloopprogramma in deze uitgebreide gids. Of lees meer over hoe je aan de slag gaat met
het hardloopprogramma.

Klik op een van de volgende koppelingen om een video te bekijken:

Aan de slag

Hoe te gebruiken

EEN POLAR RUNNING PROGRAM MAKEN

1. Meld je aan bij de Flow webservice op flow.polar.com.

2. KiesProgramma's op het tabblad.

3. Kies je evenement, geef het een naam, stel de datum van het evenement in en wanneer je het programma wilt
starten.

Vul de vragen in over het niveau van de lichamelijke activiteit.*

Kies of je ondersteunende trainingen in het programma wilt opnemen.

Lees de vragenlijst over geschiktheid voor lichamelijke activiteiten en vul deze in.

Bekijk je programma en pas instellingen zo nodig aan.

Kies Programma starten als je klaar bent.

© N A

*Als vier weken trainingsgeschiedenis beschikbaar zijn, zijn deze vragen vooraf ingevuld.
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TRAININGSSESSIE VOOR HARDLOPEN STARTEN

Zorg ervoor dat je het doel van je trainingssessie synchroniseert naar je apparaat voordat je de sessie start. De sessies
worden naar het apparaat gesynchroniseerd als trainingsdoelen.

Een gepland trainingsdoel voor vandaag starten:

1. Ganaar de pre-trainingsmodus door eerst op de knop TERUG te drukken en daarna op Training starten te tik-
ken.
2. Jewordt gevraagd een gepland trainingsdoel voor vandaag starten.

/ / _ .--H\‘*

Start Interval \
training?

@ @/

3. Tikop : I om informatie over het doel te bekijken.

4. Druk op TERUG om terug te keren naar de pre-trainingsmodus en kies het sportprofiel dat je wilt gebruiken.

5. Tik op het display zodra het horloge alle sighalen heeft gevonden. Registratie gestart verschijnt en je kunt
beginnen met je training.

JE VOORTGANG VOLGEN

Synchroniseer de trainingsresultaten van je apparaat met de Flow webservice via de USB-kabel of de Polar Flow app.
Volg je voortgang vanaf het tabblad Programma's. Je krijgt een overzicht te zien van je huidige programma en hoe je
bent gevorderd.

RUNNING INDEX

De Running Index is een gemakkelijke manier om de wijzigingen in je hardloopprestaties te volgen. De Running Index
score is een schatting van je maximale aerobe hardloopprestaties (VO2max). Door gedurende langere tijd je Running
Index te registreren, kun je bekijken hoe efficiént je hardlooptrainingen zijn en hoe je hardloopprestaties verbeteren.
Verbetering betekent dat lopen in een bepaald tempo minder inspanning kost, of dat je tempo hoger is bij een bepaald
inspanningsniveau.

Om de meest nauwkeurige informatie over je prestaties te verkrijgen, dien je de waarde voor je HF ;5 te hebben inge-
steld.

De Running Index wordt berekend tijdens elke trainingssessie waarbij je je hartslag meet en de GPS-functie, en waarbij
de volgende voorwaarden van toepassing zijn:

« Het gebruikte sportprofiel is een hardlooptype (hardlopen, road running, trail running enz.)
« Desnelheid moet 6 km/u/ 3,75 mi/u of sneller zijn en de duur minimaal 12 minuten

De berekening begint wanneer je de registratie van de sessie start. Tijdens een sessie mag je tweemaal stoppen, bij-
voorbeeld voor verkeerslichten, zonder de berekening te verstoren.
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@ Je kunt je Running Index bekijken in het overzicht van je trainingssessie op je horloge. Je kunt je voortgang
volgen en je geschatte wedstrijdtijd bekijken in de Polar Flow webservice.

Vergelijk je resultaat met de onderstaande tabel.

KORTETERMIJNANALYSE

Mannen
Leeftijd/jaar Zeer laag Laag Redelijk Normaal Goed Zeer goed  Uitstekend

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

Vrouwen

Leeftijd/jaar Zeer laag Laag Redelijk Normaal Goed Zeer goed Uitstekend
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

De classificatie is gebaseerd op literatuuronderzoek van 62 studies waarbij de VO, 5, rechtstreeks werd gemeten bij
gezonde volwassenen in de Verenigde Staten, Canada en 7 Europese landen. Referentie: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic
fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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Er kan enige dagelijkse variatie zijn in de Running Indexen. Veel factoren zijn van invloed op de Running Index. De
waarde die je op een dag krijgt wordt beinvloed door veranderingen in loopomstandigheden, zoals verschillen in onder-
grond, wind en temperatuur, naast andere factoren.

LANGETERMIJNANALYSE

De afzonderlijke Running Index-waarden vormen een trend die voorspelt in welke tijd je bepaalde afstanden kunt
lopen. Je kunt je Running Index-rapport vinden in de Polar Flow webservice onder het tabblad VOORTGANG. Het rap-
port laat je zien hoe je hardloopprestaties over een langere periode verbeterd zijn. Als je het Polar Running program
gebruikt om te trainen voor een hardloopevenement, kun je je Running Index-voortgang volgen om te zien hoe je hard-
loopactiviteit het doel nadert.

De volgende tabel geeft een schatting van de tijd die een loper op een bepaalde afstand bij maximale prestaties kan
behalen. Gebruik de gemiddelde Running Index-waarde van de afgelopen trainingen voor de interpretatie van de
tabel. De voorspelling van de Running Index-waarden zijn het best wanneer deze zijn gedaan onder zoveel mogelijk
dezelfde omstandigheden als de geplande prestatie.

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

m:ss) 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
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Running Index Cooper-test (m) 5 km (u:mm:ss)

76 3750
78 3850
TRAININGSEFFECT

10 km (uim- 21,098 km (u:m- 42,195 km (u:m-
m:ss) m:ss) m:ss)
0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

Training Benefit geeft je tekstuele feedback over het effect van elke trainingssessie voor meer inzicht in de effectiviteit
van je training. Je kunt de feedback bekijken in de Flow app en de Flow webservice. Om feedback te krijgen
moet je ten minste tien minuten getraind hebben in de hartslagzones.

De feedback van Trainingseffect is gebaseerd op hartslagzones. Trainingseffect kijkt naar de hoeveelheid tijd die je in
elke zone hebt doorgebracht en hoeveel calorieén je daarbij hebt verbrand.

De beschrijving van de verschillende opties voor Trainingseffect vind je in onderstaande tabel.

Feedback

Maximale training+

Maximale training

Maximale en tempotraining

Tempo- en maximale trai-
ning

Tempotraining+

Tempotraining

Tempo- en constante trai-
ning

Constante en tempotraining

Constante training+

Constante training

Constante en basistraining,
lang

Effect

Wat een training! Je verbeterde je sprintsnelheid en het zenuwsysteem van je spieren, waar-
door je efficiénter wordt. Deze sessie verhoogde tevens je weerstand tegen vermoeidheid.

Wat een training! Je verbeterde je sprintsnelheid en het zenuwsysteem van je spieren, waar-
door je efficiénter wordt.

Wat een training! Je verbeterde je snelheid en efficiéntie. Deze sessie ontwikkelde ook merk-
baar je aerobe conditie en je vermogen om langdurig zeer intensieve inspanningen te leve-
ren.

Wat een training! Deze sessie verbeterde ook merkbaar je aerobe conditie en je vermogen
om langdurig zeer intensieve inspanningen te leveren. Deze sessie ontwikkelde tevens je
snelheid en efficiéntie.

Fraai tempo in een lange training! Je verbeterde je aerobe conditie, snelheid en je vermogen
om langdurig zeer intensieve inspanningen te leveren. Deze sessie verhoogde tevens je
weerstand tegen vermoeidheid.

Fraai tempol! Je verbeterde je aerobe conditie, snelheid en je vermogen om langdurig zeer
intensieve inspanningen te leveren.

Goed tempo! Je verbeterde je vermogen om langdurig zeer intensieve inspanningen te leve-
ren. Deze sessie ontwikkelde ook je aerobe conditie en het uithoudingsvermogen van je spie-
ren.

Goed tempo! Je verbeterde je aerobe conditie en het uithoudingsvermogen van je spieren.
Deze sessie ontwikkelde ook je vermogen om langdurig zeer intensieve inspanningen te leve-
ren.

Uitstekend! Deze lange training verbeterde het uithoudingsvermogen van je spieren en je
aerobe conditie. Hij verhoogde ook je weerstand tegen vermoeidheid.

Uitstekend! Je verbeterde het uithoudingsvermogen van je spieren en je aerobe conditie.

Uitstekend! Deze lange training verbeterde het uithoudingsvermogen van je spieren en je
aerobe conditie. Hij ontwikkelde ook je basisuithoudingsvermogen en het vermogen van je
lichaam om tijdens de training vet te verbranden.
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Feedback Effect

Constante en basistraining Uitstekend! Je verbeterde het uithoudingsvermogen van je spieren en je aerobe conditie.
Deze sessie ontwikkelde ook je basisuithoudingsvermogen en het vermogen van je lichaam
om tijdens de training vet te verbranden.

Basis- en constante training, = Prima! Deze lange training verbeterde je basisuithoudingsvermogen en het vermogen van je
lang lichaam om tijdens de training vet te verbranden. Hij ontwikkelde ook het uit-
houdingsvermogen van je spieren en je aerobe conditie.

Basis- en constante training  Primal! Je verbeterde je basisuithoudingsvermogen en het vermogen van je lichaam om tij-
dens de training vet te verbranden. Deze training ontwikkelde ook het uithoudingsvermogen
van je spieren en je aerobe conditie.

Basistraining, lang Prima! Deze lange training op lage intensiteit verbeterde je basisuithoudingsvermogen en
het vermogen van je lichaam om tijdens de training vet te verbranden.

Basistraining Goed gedaan! Deze training op lage intensiteit verbeterde je basisuithoudingsvermogen en
het vermogen van je lichaam om tijdens de training vet te verbranden.

Hersteltraining Erg leuke sessie voor herstel. Door een lichte training als deze kan je lichaam zich aan-
passen op je training.

SMART CALORIES

De meest nhauwkeurige caloriemeter op de markt meet het aantal verbruikte calorieén op basis van je persoonlijke
gegevens:

* Gewicht, lengte, leeftijd, geslacht
* Individuele maximale hartslag (HF,5,)
* Deintensiteit van je training of activiteit

* Individuele maximale zuurstofopname (VO2,,4)

De calorieberekening wordt gebaseerd op een intelligente combinatie van versnellings- en hartslaggegevens. De calo-
rieberekening meet je trainingscalorieén nauwkeurig.

Je kunt je cumulatieve energieverbruik (in kilocalorieén, kcal) tijdens trainingssessies bekijken, alsook het totale aantal
calorieén na de sessie. Je kunt ook je totale aantal dagelijkse calorieén volgen.

CONTINUE HARTSLAGMETING

De functie Continue hartslagmeting meet je hartslag 24 uur per dag. Met deze functie kun je je dagelijkse calo-
rieverbruik en je activiteit nauwkeuriger meten, omdat ook fysieke activiteiten met heel weinig polsbewegingen, zoals
fietsen, kunnen worden geregistreerd.

Continue hartslagmeting start elke paar minuten of op basis van je polsbewegingen.

Je hartslag wordt elke paar minuten gemeten. Als je hartslag verhoogd is tijdens de meting, begint de functie Continue

hartslagmeting je hartslag te registreren. De registratie van je continue hartslag kan ook starten op basis van je pols-
bewegingen, bijvoorbeeld als je ten minste één minuut op hoger tempo wandelt.
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De continue meting van je hartslag stopt automatisch wanneer je activiteitsniveau te laag wordt. Wanneer je Polar
apparaat detecteert dat je al langere tijd inactief bent, begint de registratie van je continue hartslag om je laagste hart-
slag van de dag te bepalen.

Continue hartslagmeting op je horloge

Je kunt de functie Continue hartslagmeting op je horloge in- en uitschakelen of instellen op de nachtmodus via Instel-
lingen > Algemene instellingen > Continue hartslagmeting.

@ De functie is standaard ingeschakeld op je Polar Ignite. Als je de modus Alleen 's nachts gebruikt, gaat de
batterij langer mee.

Veeg in de tijdweergave naar links of rechts om naar de displayweergave Hartslag te bladeren. Tik op het display om de
gedetailleerde weergave te openen.

Wanneer de functie is ingeschakeld, meet je horloge je hartslag voortdurend en wordt je
hartslag weergegeven in de displayweergave Hartslag. Open de details om je hoogste en
\ laagste gemeten hartslag van die dag en je laagste gemeten hartslag van de voorgaande
MON 20 nacht te bekijken.

Het horloge meet je hartslag metintervallen van 5 minuten. De gegevens worden gere-
gistreerd in de Flow app of webservice, waar je ze later kunt analyseren. Als het horloge
een verhoogde hartslag meet, start de continue registratie van je hartslag. De continue
registratie kan ook starten op basis van je polsbewegingen, bijvoorbeeld als je ten minste
één minuut op hoger tempo wandelt. De continue registratie van je hartslag stopt auto-

Hgg}:ﬁ.'fe matisch wanneer je activiteitsniveau te laag wordt. Wanneer je horloge detecteert dat je
arm niet beweegt of wanneer je hartslag niet verhoogd is, wordt je hartslag elke 5 minu-
v 1 7 2 benp ten gemeten om je laagste hartslag van die dag te bepalen.
= 00
bmp Mogelijk zie je tijdens je dag een hartslagwaarde die hoger of lager is dan de hoogste of

Lowest HR of sleep

laagste meting die aan het einde van je dag wordt weergegeven in het overzicht van je
continue hartslag. Dit kan gebeuren als de waarde die je hebt gezien buiten het regi-
stratie-interval viel.

bmp

De leds op de achterzijde van je horloge branden wanneer continue hart-

@ slagmeting is ingeschakeld en de sensor op de achterzijde contact maakt met
je huid. Zie Hartslagmeting bij de pols voor instructies over hoe je het horloge
moet dragen voor een nauwkeurige hartslagmeting bij je pols.

In de Polar Flow app en webservice kun je meer details en langere periodes van je continue hartslagmeting bekijken.
Lees meer over de functie Continue hartslagmeting in deze uitgebreide gids.
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24/7 ACTIVITEITSMETING

De Polar Ignite meet je activiteit met een interne 3D-versnellingsmeter die je polsbewegingen registreert. Hij analyseert
de frequentie, intensiteit en regelmaat van je bewegingen samen met je fysieke gegevens, zodat je kunt zien hoe actief
je bent in je dagelijkse leven, naast je trainingen. Doe het horloge om je minst gebruikte pols voor de nauwkeurigste
activiteitsmeting.

ACTIVITEITSDOEL

Je ontvangt je persoonlijke activiteitsdoel tijdens de configuratie van je horloge. Je activiteitsdoel is gebaseerd op je per-
soonlijke gegevens en je ingestelde activiteitsniveau, te vinden op je horloge (Instellingen > Fysieke instellingen >
Activiteitsniveau), in de Polar Flow app en de Polar Flow webservice.

Om je doel te wijzigen, open je de Polar Flow app, tik je op je naam of profielfoto in de menuweergave, en veeg je
omlaag om je Activiteitsdoel weer te geven. Of je gaat naar flow.polar.com en meld je je aan bij je Polar account.
Daarna klik je op je naam > Instellingen > Activiteitsdoel. Kies een van de drie activiteitsniveau dat jouw normale dag
en activiteit het best beschrijft. Onder het selectiegebied kun je zien hoe actief je moet zijn om je dagelijks acti-
viteitsdoel op het gekozen niveau te bereiken.

Hoeveel tijd je gedurende de dag actief moet zijn om je activiteitsdoel te bereiken, hangt af van het gekozen niveau en
de intensiteit van je activiteiten. Je bereikt je doel sneller als je intensievere activiteiten kiest of gedurende de dag op
een iets hoger tempo actief blijft. Leeftijd en geslacht zijn ook van invloed op de intensiteit die nodig is om je acti-
viteitsdoel te bereiken. Hoe jonger je bent, hoe intensiever je activiteit moet zijn.

ACTIVITEITSGEGEVENS OP JE HORLOGE

Veeg in de tijdweergave naar links of rechts om naar de displayweergave Activiteit te bladeren.
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De cirkel om de displayweergave en het percentage onder de datum en tijd laten je voort-
gang op weg naar je dagelijkse activiteitsdoel zien. De cirkel wordt gevuld met een licht-
blauwe kleur wanneer je actief bent.

Verder zie je de volgende informatie over de totale activiteit van je dag:

ﬂ*.— « Tot dusver gezette stappen. De hoeveelheid en het type lichaamsbewegingen wor-
{_"-E“F'-ﬂ den geregistreerd en omgezet in een schatting van de stappen.
N « Actieve tijd toont je de cumulatieve tijd van je lichaamsbeweging die goed is voor
b 3 5 je gezondheid.
5 07 5 « De calorieén die je hebt verbruikt door training, activiteit en BMR (Basal metabolic

rate (basisstofwisseling): de minimale stofwisselingsactiviteit die nodig is om in

Actrie lime

4h 27min leven te blijven).

4 1905..

Inactiviteitswaarschuwing

Het is algemeen bekend dat fysieke activiteit een belangrijke factor is bij het op peil houden van je gezondheid. Naast
fysieke activiteit is het belangrijk om langdurig zitten te voorkomen. Lange perioden zitten is slecht voor je gezond-
heid, zelfs op dagen dat je voldoende traint en voldoende dagelijkse activiteit hebt. Je Ignite merkt of je overdag te
lang inactief bent geweest en helpt je aldus om op te staan en de negatieve effecten voor je gezondheid te voor-
komen.

Als je 55 minuten lang stil hebt gezeten, krijg je een inactiviteitswaarschuwing: Tijd om te bewegen! wordt weer-
gegeven en je A360 trilt kort. Sta op en zoek een manier om in beweging te komen. Maak een korte wandeling of doe
een rekoefening of een andere lichte activiteit. De waarschuwing verdwijnt wanneer je in beweging komt of de knop
TERUG drukt. Als je niet binnen vijf minuten actief wordt, krijg je een inactiviteitsstempel; die kun je na het syn-
chroniseren zien in de Polar Flow app en de Flow webservice. De Flow app en de Flow webservice laten je de hele his-
torie zien van hoeveel inactiviteitsstempels je hebt ontvangen. Zo kun je je dagelijkse routine kritisch bekijken en deze
veranderen in een actiever leven.

ACTIVITEITSGEGEVENS IN DE POLAR FLOW APP EN WEBSERVICE

Met de Polar Flow app kun je je activiteitsgegevens altijd en overal volgen en analyseren, en je gegevens draadloos syn-
chroniseren vanaf je horloge naar de Flow webservice. De Flow webservice geeft je het meest gedetailleerde inzicht in
je activiteitsgegevens. Met behulp van de activiteitenrapporten (onder het tabblad VOORTGANG) kun je de lan-
getermijntrend van je dagelijkse activiteit volgen. Je kunt kiezen of je dagelijkse, wekelijkse of maandelijkse rapporten
wilt weergeven.

Lees meer over de functie 24/7 activiteitsmeting in deze uitgebreide gids.
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ACTIVITY BENEFIT

Activity Benefit geeft je feedback over de effecten van je activiteiten op je gezondheid en ook over de ongewenste
effecten die zijn veroorzaakt doordat je te lang hebt gezeten. De feedback is gebaseerd op internationale richtlijnen
voor en onderzoeken naar de gezondheidseffecten van fysieke activiteit en stilzitten. Het basisprincipe is: hoe actieve
je bent, hoe groter de effecten!

Je kunt de effecten van je dagelijkse activiteit bekijken in zowel de Flow app als de Flow webservice. Je kunt de effecten
per dag, per week en per maand bekijken. In de Flow webservice kun je bovendien meer details bekijken over de effec-
ten.

Zie 24/7 activiteitsmeting voor meer informatie.

SPORTPROFIELEN

Sportprofielen zijn de sporten die je kunt kiezen op je horloge. We hebben vier standaard sportprofielen gemaakt op je
horloge, maar in de Polar Flow app of webservice kun je nieuwe sportprofielen toevoegen en deze naar je horloge syn-
chroniseren; zo kun je een lijst maken van al je favoriete sporten.

Je kunt ook specifieke instellingen definiéren voor elk sportprofiel. Je kunt bijvoorbeeld aangepaste trai-
ningsweergaven maken voor elke sport die je beoefent en kiezen welke gegevens je wilt zien tijdens je training: alleen

je hartslag of alleen je snelheid en afstand - precies wat past bij jou en jouw trainingsbehoefte.

Je kunt maximaal 20 sporten tegelijk op je horloge instellen. Het aantal sportprofielen in de Polar Flow mobiele app en
de Polar Flow webservice is onbeperkt.

Zie Sportprofielen in Flow voor meer informatie.

Dankzij de sportprofielen kun je bijhouden wat je hebt gedaan en zien welke voortgang je gemaakt hebt in ver-
schillende sporten. Bekijk je trainingshistorie en volg je voortgang in de Flow webservice.

Je kunt de Polar Ignite gebruiken in combinatie met Polar Club tijdens groepslessen in de sportschool.
Selecteer een van de indoor sportprofielen voor de trainingssessie en zorg dat de functie Hartslag zicht-
baar voor andere apparaten is ingeschakeld in de instellingen van het sportprofiel.

74



Let op: in een aantal profielen voor indoor sporten, groepssporten en teamsporten is de instelling Hart-
slag zichtbaar voor andere apparaten standaard ingeschakeld. Dit betekent dat compatibele appa-

@ raten met Bluetooth Smart-technologie, zoals fitnessapparatuur, je hartslag kunnen detecteren. In de
Polar sportprofielenlijst kun je zien voor welke sportprofielen Bluetooth standaard is ingeschakeld. Je kunt
Bluetooth in- en uitschakelen in de sportprofielinstellingen.

HARTSLAGZONES

Het gebied tussen 50% en 100% van je maximale hartslag wordt verdeeld in vijf hartslagzones. Door je hartslag bin-
nen de grenzen van een bepaalde hartslagzone te houden, kun je gemakkelijk het intensiteitsniveau van je training con-
troleren. Elke hartslagzone heeft zijn eigen voordelen. Als je goed begrijpt wat deze voordelen zijn, zal dat je helpen
precies datgene wat je wilt uit je training te halen.

Lees meer over hartslagzones: Wat zijn hartslagzones?

SNELHEIDSZONES

Met de snelheids-/tempozones kun je eenvoudig je snelheid of tempo bewaken tijdens je sessie en je snelheid/tempo
aanpassen om je gewenste trainingsresultaat te behalen. Je kunt de zones gebruiken om zo efficiént mogelijk te trai-
nen tijdens je sessie en om te variéren met verschillende trainingsintensiteiten voor optimaal resultaat.

INSTELLINGEN SNELHEIDSZONE

Je kunt de instellingen voor de snelheidszones aanpassen in de Flow webservice. Er zijn vijf verschillende zones en je
kunt de zonelimieten handmatig aanpassen of de standaardlimieten gebruiken. De zones gelden per sport, zodat je
per sport de zones naar wens kunt aanpassen. De zones zijn beschikbaar voor hardloopsporten (waaronder team-
sporten waarbij je moet hardlopen), fietssporten, roeien en kanoén.

Standaard

Als je Standaard kiest, kun je de limieten niet wijzigen. De standaardzones zijn een voorbeeld van snelheids-/tem-
pozones voor iemand met een relatief goede conditie.

Vrij
Als je Vrij kiest, kunnen alle limieten worden gewijzigd. Als je bijvoorbeeld je huidige drempels, zoals de anaerobe en
aerobe drempels of de hoge en lage lactaatdrempels hebt getest, kun je met zones trainen op basis van je persoonlijke

drempelsnelheid of -tempo. We adviseren om je anaerobe drempelsnelheid en -tempo als het minimum voor zone 5 in
te stellen. Als je ook de aerobe drempel gebruikt, stel die dan in als het minimum van zone 3.

TRAININGSDOEL MET SNELHEIDSZONES

Je kunt trainingsdoelen maken op basis van snelheids-/tempozones. Nadat je de doelen hebt gesynchroniseerd via
FlowSync, geeft je trainingsapparaat je aanwijzingen tijdens je training.
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TIJDENS DE TRAINING

Tijdens je training kun je zien in welke zone je op dat moment traint en kun je de tijd zien die je in elke zone hebt door-
gebracht.

NA DE TRAINING

In het trainingsoverzicht op je horloge zie je een overzicht van de tijd die je in elke snelheidszone hebt doorgebracht.
Na synchronisatie kun je gedetailleerde visuele informatie over je snelheidszones zien in de Flow webservice.

SNELHEID EN AFSTAND VANAF DE POLS

Je horloge meet de snelheid en afstand op basis van je polsbewegingen met behulp van een ingebouwde ver-
snellingsmeter. Dit is handig als je op een loopband loopt of op een locatie met een beperkt GPS-signaal. Zorg ervoor
dat je de links- of rechtshandigheid en je lengte goed hebt ingesteld, voor maximale nauwkeurigheid. Snelheid en
afstand vanaf de pols werkt het beste als je loopt op een tempo dat voor jou natuurlijk en prettig aanvoelt.

Je horloge moet nauw om je pols sluiten, zodat het niet kan bewegen. Draag het apparaat altijd op dezelfde plaats op
je pols voor consistente metingen. Draag geen andere apparaten, zoals een horloge, een activity tracker of een tele-
foonarmband om dezelfde arm. Houd bovendien ook niets vast in dezelfde hand, zoals een routekaart of een tele-
foon.

Snelheid en afstand vanaf de pols is beschikbaar voor de volgende soorten hardloopsporten: Wandelen, joggen, hard-
lopen, road running, hardlopen op de baan, hardlopen op loopband, track and field hardlopen en ultralopen. Om tij-
dens een trainingssessie je snelheid en afstand te zien, voeg je snelheid en afstand toe aan de trainingsweergave van
het sportprofiel dat je tijdens het hardlopen gebruikt. Dit kunt je doen in Sportprofielen in de Polar Flow mobiele app
of in de Polar Flow webservice.

ZWEMGEGEVENS

Met zwemgegevens kun je elke zwemsessie analyseren en je prestaties en voortgang op de lange termijn volgen.

@ Voor optimale nauwkeurigheid is het van belang dat je hebt ingesteld aan welke hand je het horloge
draagt. Je kunt deze instelling controleren via de productinstellingen in Flow.

ZWEMBAD ZWEMMEN

Als je het profiel Zwemmen of Zwembad zwemmen gebruikt, registreert het horloge je afstand, tijd en tempo, slag-
frequentie en rusttijden. Ook wordt je zwemstijl herkend. Daarnaast kun je met de SWOLF-score je ontwikkeling vol-
gen.

Tempo en afstand: de tempo- en afstandsgegevens worden gemeten op basis van de baanlengte. Voor nauwkeurige
gegevens is het van belang dat je de juiste baanlengte hebt ingesteld. Je horloge herkent het wanneer je keert en

gebruikt deze informatie voor een nauwkeurige bepaling van tempo en afstand.

Slagen: je horloge vertelt je hoeveel slagen je maakt per minuut of per baanlengte. Met deze informatie krijg je meer
inzicht in je zwemtechniek, ritme en timing.
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Zwemstijlen: je horloge herkent je zwemstijl en berekent stijlspecifieke gegevens en de totalen van je volledige sessie.
Door het horloge herkende stijlen:

« Vrijeslag
« Rugslag

» Borstslag
« Vlinderslag

Je SWOLF (een samenstelling van “swimming” en “golf") is een indirecte meting van je efficiéntie. Je SWOLF wordt bere-
kend door je tijd en het aantal benodigde slagen per baanlengte bij elkaar op te tellen. Als je bijvoorbeeld 30 seconden
en 10 slagen nodig hebt voor een baanlengte, heb je een SWOLF-score van 40. Over het algemeen geldt dat hoe lager
je SWOLF is voor een bepaalde afstand en stijl, hoe efficiénter je zwemt.

De SWOLF-score is zeer persoonlijk. Vergelijk je scores niet met die van andere zwemmers. Het is een persoonlijk hulp-
middel om je techniek te verbeteren en een optimale efficiéntie te vinden voor verschillende zwemstijlen.

INSTELLING BAANLENGTE
Het is belangrijk dat je de juiste baanlengte kiest, omdat deze instelling van invloed is op de berekening van je tempo,
afstand, slagen en SWOLF-score. De standaardlengtes zijn 25 meter, 50 meter en 25 yards, maar je kunt ook een aan-

gepaste lengte instellen. De minimumlengte is 20 meter/yards.

De gekozen baanlengte wordt weergegeven in de pre-trainingsmodus. Je kunt de baanlengte wijzigen door op het snel-

menupictogram & te tikken. De instelling Baanlengte wordt geopend en je kunt de juiste lengte instellen.

OPEN WATER ZWEMMEN

Bij gebruik van het profiel Open water zwemmen registreert het horloge je afstand, tijd en tempo, slagfrequentie voor
vrije slag en je route.

@ Vrije slag is de enige stijl die het profiel Open water zwemmen herkent.
Tempo en afstand: Je horloge gebruikt GPS om het tempo en de afstand te berekenen tijdens je zwemsessie.

Slagfrequentie voor vrije slag: Je horloge registreert je gemiddelde en maximale slagfrequentie (het aantal slagen
per minuut) van je sessie.

Route: Je route wordt vastgelegd met GPS en je kunt die na het zwemmen bekijken in de Flow app en de webservice.
GPS werkt niet onder water en daarom wordt je route bepaald op basis van GPS-gegevens die worden verzameld wan-
neer je hand zich boven water of vlak onder het wateroppervlak bevindt. Externe factoren zoals de watercondities en
satellietposities kunnen van invloed zijn op de nauwkeurigheid van de GPS-gegevens. Daardoor kunnen gegevens van
dezelfde route variéren per dag.

HARTSLAG METEN IN HET WATER

Je horloge meet automatisch je hartslag bij je pols met de nieuwe Polar Precision Prime sensorfusietechnologie. Dit is
een makkelijke en comfortabele manier om je hartslag te meten tijdens het zwemmen. Hoewel de hartslagmeting bij je
pols door het water mogelijk niet optimaal werkt, is Polar Precision Prime nauwkeurig genoeg om je te helpen je
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gemiddelde hartslag en hartslagzones tijdens je zwemsessies te meten, nauwkeurige informatie over het aantal ver-
bruikte calorieén te geven, de trainingsbelasting van je sessie te bepalen en feedback over je Training Benefit te geven
op basis van je hartslagzones.

Draag het horloge nauw om je pols (nog nauwer dan bij andere sporten) voor zo nauwkeurig mogelijke gegevens. Zie
Training met polshartslagmeting voor informatie over het dragen van je horloge tijdens de training.

Omdat Bluetooth niet werkt in het water, kun je tijdens het zwemmen geen Polar hartslagsensor met een
borstband gebruiken in combinatie met je horloge.

EEN ZWEMSESSIE STARTEN

1. Druk op TERUG om het hoofdmenu te openen, kies Training starten en blader naar het profiel Zwemmen,
Zwembad zwemmen of Open water zwemmen.
2. Controleer bij gebruik van het profiel Zwemmen/Zwembad zwemmen of de baanlengte (weergegeven op

&

het display) klopt. Je kunt de baanlengte wijzigen door achtereenvolgens op het snelmenupictogram i en de
instelling Baanlengte te tikken, en vervolgens de juiste lengte in te stellen.
3. Druk op START om de trainingsregistratie te starten.

TIJDENS HET ZWEMMEN

In de sectie sportprofielen van de Flow webservice kun je aanpassen wat op de display weergegeven wordt. De stan-
daard trainingsweergaven in de sportprofielen voor zwemmen bevatten de volgende gegevens:

« Jehartslag en de bijbehorende ZonePointer
« Afstand

o Duur

« Rusttijd (Zwemmen en Zwembad zwemmen)
« Tempo (Open water zwemmen)

« Hartslaggrafiek

« Gem. hartslag

« Maximale hartslag

o Tijd

NA HET ZWEMMEN

In het trainingsoverzicht op je horloge zie je direct na je sessie een overzicht van je zwemgegevens. Je ziet de volgende
informatie:

- De startdatum en -tijd van je sessie

Swimming
26.06.2019 19:35 De duur van je sessie

0 00:43 4
H 1525 i Gezwommen afstand
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Heart rate Gem. hartslag

142
= 185

Cardio Load

see 64 Cardiobelasting

Maximale hartslag

Hartslagzones

Heart rate zones

5 00:00:48
4] 00:02:16

3 0 20 42
2 | 00:12:35
1] 00:01:21

Calories Calorieén

341 ...
32 .

Pace

Vetverbrandings% van calorieén

o Gemiddeld tempo

5 2: 28‘:&;;1 Maximum tempo
A 1:49%.

Cadence

Cadence Slagfrequentie (aantal slagen per minuut)

34 « Gemiddeld slagfrequentie
3 44 « Maximale slagfrequentie

Freestyle

Synchroniseer je horloge met Flow voor een uitgebreid visueel overzicht van je zwemsessie, inclusief een gedetailleerde
uitsplitsing van je baansessies en curves van je hartslag, je tempo en je slagfrequentie.

SMARTPHONEMELDINGEN

Met de functie voor smartphonemeldingen kun je waarschuwingen over binnenkomende oproepen, berichten en mel-
dingen van apps op je horloge ontvangen. Op je horloge ontvang je dezelfde meldingen als op het scherm van je
smartphone. Smartphonemeldingen zijn beschikbaar voor iOS en Android smartphones.

Als je smartphonemeldingen wilt gebruiken, moet de Polar Flow app op je telefoon zijn geactiveerd en moet de
smartphone ook zijn gekoppeld aan je horloge. Zie Een mobiel apparaat met je horloge koppelen voor instructies.
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SMARTPHONEMELDINGEN INSCHAKELEN
Ga op je horloge naar Instellingen > Algemene instellingen > Smartphonemeldingen om de meldingen in te scha-
kelen. Zet smartphonemeldingen Uit of Aan, bij niet trainen. Let op: je ontvangt geen meldingen tijdens trai-

ningssessies.

Je kunt de smartphonemeldingen ook inschakelen in de apparaatinstellingen in de Polar Flow app. Nadat je de mel-
dingen hebt ingeschakeld, synchroniseer je je horloge met de Polar Flow app.

@ Let op: wanneer je smartphonemeldingen hebt ingeschakeld, raken de batterijen van je horloge en
smartphone sneller leeg omdat Bluetooth continu aan staat.

NIET STOREN
Als je geen meldingen en waarschuwingen bij inkomende oproepen wilt ontvangen tijdens een bepaalde periode, scha-
kel je Niet storen in. Als Niet storen is ingeschakeld, ontvang je tijdens de periode die je hebt 