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1. INTRODUKTION

Grattis till ditt kép av en Polar RC3 GPS™ traningsdator! Traningsdatorn ar ett allt-i-ett-system som pa
flera satt kan hjalpa dig under dina trédningspass.

polarpersonaltrainer.com
—J_)) programmet WebSync

UISE-kabel

(¢
1 Polar H3 pulssensor 3 Polar CS kadenssensor™ W.LN.D.
2 Polar s3+ stegsensor 4 Polar CS hastighetssensor™ WIN.D.

Denna anvandarhandbok ger en komplett instruktion som hjalper dig att f& ut s& mycket som mojligt av
din tréningsdator.

Den senaste versionen av anvandarhandboken kan laddas ner fran www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support]. Fér videohandledning, ga till
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Huvudfunktioner och fordelar

Slimmad integrerad GPS: RC3 GPS ar allt du behover for att spara din hastighet, stracka och traningsrutt.
Den slimmade och lattviktiga traningsdatorn har en inbyggd GPS och ett uppladdningsbart batteri.

Tillbaka till start: Denna funktion visar vagen tillbaka till din startpunkt.

Traningseffekt: Den har funktionen hjaper dig att battre forsta effekterna av din traning genom att ge
feedback pa dina traningsresultat.

Traningsdagbok pa webben: Dela din traningsrutt och annan traningsdata med dina vanner pa
polarpersonaltrainer.com.

Lopindex: Foljer effekten av din 16pning med den hér funktionen. Lépindex beraknas automatiskt efter
varje l6prunda, baserat pa puls- och hastighetsdata.

Sportprofil: Borja enkelt ditt traningspass: Traningsdatorn har fem sportprofiler; en for 16pning, tva for
cykling och tva for andra sporter.

Polar Sportzoner: Hjalper dig att trana med ratt intensitet och lasa din sportzon for ett traningspass. Nar
din puls gar under eller 6ver malsportzonen avger RC3 GPS ett visuellt och horbart alarm.

4 Introduktion
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2. TRANINGSSYSTEM MED ALLT I ETT

Traningsdatorns delar

Med en integrerad GPS-enhet ger Polar RC3 GPS traningsdator data om
hastighet och stracka samt information om traningsrutten pa webbtjansten
polarpersonaltrainer.com vid all utomhustraning med hjélp av GPS-teknologi.
Signalerna som GPS-satelliter dverfor till marken, anger satelliternas position.
Tréaningsdatorn tar emot signalerna och bestdmmer din position genom att méta
avstandet mellan sig sjalv och satelliterna. Det finns minst 24 aktiva GPS-satelliter
som kretsar kring jorden. For att 4 ett tillforlitligt positionsvarde kombinerar
traningsdatorn signalerna fran minst fyra satelliter.

W) Anslut traningsdatorn till din dator med en USB-kabel for att ladda batteriet och
overfora data mellan traningsdatorn och webbtjénsten polarpersonaltrainer.com.

Registrera din Polar-produkt pa http://register.polar.fi/ sa att vi kan fortsatta forbattra och utveckla vara
produkter och tjanster sa att de battre moéter dina behov.

Traningsprogram
Med programmet WebSync kan du

e synkronisera och dverféra data mellan din tréningsdator och
polarpersonaltrainer.com,

e justera dina installningar pa traningsdatorn och

e anpassa displayen pa din traningsdator, t.ex. med din egen logotyp.

Se den fullstdndiga anvandarhandboken p& www.polar.com/support
[http://www.polar.com/support] eller hjalpavsnittet for programmet WebSync for
ytterligare information om datadverforing och andra funktioner i WebSync.

Du kan ladda ner programmet WebSync pa www.polarpersonaltrainer.com
[http://www.polarpersonaltrainer.com].

Traningssystem med allt i ett 5
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Polarpersonaltrainer.com &r din trdningsdagbok online och dven en interaktiv
traningscommunity som haller dig motiverad. For att fa en djupare analys av din
traning dverfor du dina traningsdata till webbtjénsten polarpersonaltrainer.com med
hjalp av USB-kabeln och programmet WebSync.

Med webbtjénsten polarpersonaltrainer.com kan du

e se din traningsrutt

e dela dina traningsresultat som en statusuppdatering i ett socialt
natverk

e utmana dina vanner i virtuella idrottstavlingar

e fa mer detaljerad information om din traningsfeedback

e lagra dina traningsfiler och félja din langsiktiga utveckling

e folja din traningsanstrangning och aterhamtning i traningsdagboken

e skapa och ladda ner Polar Endurance traningsprogram pa din
traningsdator och anvanda dem i din tréning, och

¢ skapa dina egna traningsmal

Se hjélpavsnittet for polarpersonaltrainer.com for ytterligare information om
funktionerna p& webbtjansten polarpersonaltrainer.com.

@ Anvéndarnamnet fér ditt Polar-konto &r alltid din e-postadress. Samma
anvéndarnamn och Idsenord géller fr Polars produktregistrering,
polarpersonaltrainer.com, Polars diskussionsforum och vid registrering av
nyhetsbrev.

Tillgangliga tillbehor

Med hjalp av Polars tillbehor kan du férbattra din traningsupplevelse och fa en mer fullstandig forstaelse
av dina resultat.

RC3 GPS traningsdator &r kompatibel med Polar H2 och H3 pulssensorer. Den
m bekvama pulssensorn méter din puls direkt frén hjartats elektriska signaler och

sénder informationen till traningsdatorn i realtid.

Pulssensorn bestér av en séndare och ett balte.

@ Om du kdpte en produkt som inte innehéller en pulssensor, sting av
funktionen i instéallningarna for sportprofiler. Fér instruktioner, se
Instéllningar fér sportprofiler (sida 30).

Tillbehdret Polar s3+ stegsensor hjélper dig att férbéttra din ldpteknik. Den méter
tradlost hastighet/tempo, stracka, lopkadens (stegfrekvens), lopindex och steglangd,
oavsett om du tranar inomhus eller utomhus.

Tillbehoret Polar CS kadenssensor W.I.N.D.méter tradlost kadensen nar du
cyklar, dvs. din aktuella och genomsnittliga trampfrekvens i pedalvarv per minut.

Tillbehdret Polar CS hastighetssensor W.1.N.D. mater tradlost din aktuella,
genomsnittliga och maximala hastighet/tempo samt stracka nér du cyklar.
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Data fran alla kompatibla sensorer skickas tradlost till traningsdatorn via Polars egen 2,4 GHz
W.I.N.D.-teknologi. Detta férhindrar att stérningar i éverféringen intraffar under traningen.

Knappfunktioner
Traningsdatorn har fem knappar som har olika funktioner beroende pa anvandningssituation.
LATT BACK (TILLBAKA) | START/OK UP (UPP) DOWN (NER)
e Ténda e Stédng menyn e Bekrafta val e Bladdrai e Bladdrai
displayen e Atervand till e Starta ett menyn menyn
* Tryck och hall féregdende niva traningspass e Justeraettvalt | e Justera ett valt
in for att e Lamna e Lagraen vérde varde
komma till installningarna varv-/mellantid | ¢ Tryck och hall ¢ Tryck och hall
SNABBMENY: | oférandrade e Las den in for att andra in for att véaxla
klockfunktionen; | o  Avbryt val aktuella klockdisplay. mellan Tid
aktivera: i ° Tryck och hall sportzonen i 1/Tid 2.
knapplas, stalla in for att traningslaget

in alarm eller
valja tidszon.
Under traning;
aktivera
knapplas, stka
sensor, justera
traningsljud,
stalla in
automatiska
varvtider, visa
GPS-info eller
zongranser.

Foér mer
information om
snabbmenyn, se
Snabbmeny
(sida ? ).

atervanda till
klocklaget fran
alla andra
lagen.

med ett langt
knapptryck.

Menystruktur

Data

F6lj upp dina traningsdata langsiktigt. Fér mer information, se Efter traning (sida 23).

Instéllningar

Data
Inztallninaar

Konditionstest

Anpassa din traningsdator och valj de funktioner som behdvs for respektive Sportprofil sa att de passar din
traning. For mer information, se Installningar (sida 30).

Konditionstest

For att trana pa ratt niva och kunna félja din traningsutveckling ar det viktigt att veta din aktuella

Traningssystem med allt i ett
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konditionsniva. Polar Fitness Test mater enkelt och snabbt din kondition och aeroba kapacitet. Testet
genomfors i vila. Testresultatet ar ett varde som kallas OwnlIndex. OwnlIndex ar jamférbart med maximal
syreupptagning (VOsax), SOM ar ett vanligt matt pa den aeroba kapaciteten. Fér mer information, se Polar
Fitness Test (konditionstest) (sida 36).

8 Traningssystem med allt i ett
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3. TRANINGSDATORNS BATTERI

Ladda din traningsdator

Polar RC3 GPS traningsdator har ett invandigt, uppladdningsbart batteri. Anvand USB-kabeln som féljer
med produkten for att ladda traningsdatorn via USB-kontakten pa din dator. Om du vill satta i
USB-kontakten i ett vagguttag maste du anvanda en USB-natadapter (medféljer inte produkten).

Satt i micro-USB-kontakten i USB-porten pa traningsdatorn.

Satt i USB-kontakten i USB-porten pa datorn. Du boér inte anvanda
USB-hubb eftersom en USB-hubb kanske inte ger tillrackligt med
strom for traningsdatorn.

@ Anvénd den USB 2.0-kompatibel USB A-till-micro-B-kabel som ingar i
farpackningen. Om du t.ex. laddar fran en USB-hubb kan
uppladdningstiden bli langre.

Om du anvander en natadapter kontrollerar du att adaptern 4r markt
med "output 5Vdc 0.5A - 2A max". Anvand bara en natadapter som ar
lampligt sakerhetsgodkéand (markerad med "LPS", "Limited Power
Supply" eller "UL listed").

3. Laddningsanimeringen visas pa displayen.
Nar du ansluter traningsdatorn for forsta gdngen soker Windows efter
drivrutiner automatiskt. Vanta tills sékningen efter drivrutiner avslutas
(det tar ca en minut). Alternativt kan du hoppa dver sékningen.
Laddningsanimeringen/datadverféringen ar avaktiverad under
sdkningen.
Batteriet kommer att vara fullt till 70 - 80 % efter en timmes
laddning (om batteriet var svagt). Det tar upp till en och en halv
timme for att ladda batteriet helt.

4. Nar traningsdatorn ar fulladdad visas Laddning klar. Koppla fran
USB-kabeln.

Nar du satter i micro-USB-kontakten i USB-porten pa traningsdatorn ska du vara forsiktig sa att du inte
repar forseglingsytorna pa baksidan. Om férseglingsytan har djupa repor kan den forlora
vattenresistensnivan IPx7.

Efter varje anvandning av USB-porten pa traningsdatorn ska du kontrollera att det inte finns har, damm
eller annan smuts pa forseglingsytan pa locket/baksidan. Torka forsiktigt for att ta bort smuts. Anvand inte
vassa verktyg eller vass utrustning for rengéring som kan orsaka repor pa plastdelarna.

Batteriets drifttid

Vid oavbruten anvandning Nar du registrerar ett Nar endast klockfunktionen anvands
tréningspass i genomsnitt 1
timme/dag, 7 dagar i
veckan

med GPS-funktionen PA: med GPS-funktionen PA: 4 manader

upp till 12 timmar 11 dagar

med GPS-funktionen AV: med GPS-funktionen AV:

upp till 1 700 timmar 120 dagar

Batteridrifttiden &r beroende av flera faktorer, som t.ex. temperaturen i miljén som traningsdatorn anvands
i, funktionerna du valjer och anvander samt batteriets livslangd. Drifttiden minskar markant vid

Traningsdatorns batteri 9
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temperaturer en bra bit under fryspunkten. Om du bar traningsdatorn under din ytterrock hjalper du till att
halla den varmare och 6ka drifttiden.

@ Du kan 6ka batteriets drifttid avsevért genom att anvanda Tillgdngliga tillbehér (sida 6) istallet for
GPS-funktionen for att méata hastighet och stracka nér du inte behdver information om tréningsrutten.

Batteriets statusindikator

Batteriikonen i det 6vre hogra hornet pa displayen visar batteriets laddningsstatus och hur mycket
batteritid som ar kvar.

Batteriikon Batteritid kvar

80 - 100%

60 - 80%

40 - 60%

20 - 40%

8-20%

0 00 0 0 0

Traningsdatorn har tillrackligt med laddning for en timmes traning med
GPS-funktionen pa.

i

Den resterande laddningen i batteriikonen blinkar. Traningsdatorns batteri ar for
svagt for att registrera ett nytt traningspass med GPS-funktionen pé.
Traningsdatorn stanger da av GPS-funktionen. Traningsdatorn avger ett ljud och
bakgrundsbelysningen avaktiveras automatiskt.

En ny trdningsregistrering kan inte startas innan trdningsdatorn har laddats.

Meddelande om svagt batteri
Nar batteriet ar svagt meddelar traningsdatorn dig och en ljudsignal hors.

Meddelande om
svagt batteri

Svagt batteri
et battert ( Detta meddelande visas nar traningsdatorn har tillrackligt med laddning for en
timmes traning med GPS-funktionen pa.

Batteristatus

Svagt batteri, 6PS av

Detta meddelande visas endast i traningslaget.

Traningsdatorns batteri dr for svagt for att fortsatta registrera traningspasset med
GPS-funktionen p&. Traningsdatorn stanger dd av GPS-funktionen. Du kan fortfarande
anvénda Tillgéngliga tillbehor (sida 6) och genomfora tréningspasset.
Traningsdatorn avger ett ljud och bakgrundsbelysningen avaktiveras automatiskt.
Traningsdatorn méste laddas innan du kan starta en ny traningsregistrering.

Sweagh batteri

Y

GPS 2w

10 Traningsdatorns batteri
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Meddelande om

: Batteristatus
svagt batteri

=) Ladda innan traning

Ladds ( Batteriet &r for svagt for att registrera ett traningspass.

okt Traningsdatorn maste laddas innan du kan starta en ny traningsregistrering.

— Traningsregistrering avslutad, Batteri slut

e Batteriet &r mycket svagt. Traningsdatorn stoppar registreringen av traningspasset,
aushitad sparar traningsdata och 6vergar automatiskt till vilolage.

[~m]

|

Nar traningsdatorns display ar tom &r batteriet forbrukat och traningsdatorn har
forsatts i viloldge. Ladda traningsdatorn. Batteriet ar helt férbrukat. Det kan ta ett
tag innan laddningsanimeringen visas pa displayen.

Traningsdatorns batteri 11
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4. INSTALLERA TRANINGSDATORN

Grundinstallningar

Innan du anvander traningsdatorn for férsta gangen maste du gora grundlaggande installningar. Ange sa
exakt information som mojligt for att fa sa korrekt feedback som mojligt baserat pa dina traningsresultat.

Aktivera din traningsdator genom att trycka pa START. ¥dlj sprak visas. Du kan valja mellan

Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi eller Svenska
och godkann med START. Ange grundinstdllningar visas. Tryck pa START och stall in foljande
information:

Tid: Valj 12h eller 24h. Vid 12h-visning, valj AM (f.m.) eller P# (e.m.). Ange lokal tid.
Datum: Ange aktuellt datum.

Enheter : Valj metriska [kg~cm] eller eng./am.[lbFt] enheter.

Vikt: Ange din vikt.

Langd: Stall in din langd. | LB/FT-format anger du forst fot och sedan tum.
Fidelsedatum: Ange ditt fodelsedatum.

Kdn: Valj han eller Kvinna.

Inst@llningar 0K? visas. FoOr att &ndra nagon installning, tryck pa BACK (TILLBAKA) tills du kommer
tillbaka till 6nskad installning. For att godkanna installningarna, tryck pa START sa gar traningsdatorn till
klocklaget.

© N O ok W=

@ Det ar viktigt att du dr noga med Grundinstéllningarna, sarskilt nér du stéller in vikt, langd, fidelsedatum och
kon, eftersom de paverkar métvardenas noggrannhet som t.ex. pulszoner och kaloriforbrukning.

Installningar for sportprofiler

Sportprofilen gor det enklare for dig att starta ett traningspass med ratt instaliningar. Traningsdatorn
tillhandahaller fem sportprofiler; en for 16pning, tva for cykling och tva for andra sporter.

Justera installningarna for sportprofilerna sa att de passar dina traningsbehov i MENY > Inst@llningar >
Sportprofiler. Du kan till exempel aktivera sensorerna du vill anvénda foér sporten. Nar du sedan startar
ett traningspass med hjalp av sportprofilen, identifierar traningsdatorn automatiskt sensorerna som
behdvs.

@ Pulssensorn &r pa som standard i varje sport. Darfor kommer traningsdatorn automatiskt att séka efter
pulssensorns signal nar du trycker pa START i klockfunktionen. Om du kipte en produkt som inte innehéller en
pulssensor, stang av den i MENY > Instillningar > Sportprofiler > Sport > Pulssensor > Av.

For mer information om instaliningarna for sportprofiler, se Installningar for sportprofiler (sida 30).

Nar du aktiverar en tillbehdrssensor (s3+ stegsensor, CS hastighetssensor W.I.N.D. eller CS kadenssensor
W.I.N.D.) forsta gangen maste den kodas ihop med traningsdatorn. Fér mer information om hur du kodar
ihop en sensor med traningsdatorn, se Nytt tillbehor (sida 39).

12 Installera traningsdatorn
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5. TRANING

Anvanda pulssensorn

Tag pa dig pulssensorn for att mata din puls.

1. Fukta elektrodytorna pa baltet.

2. Fast sandarenheten pa baltet. 1 &

3. Baér sandarbaltet runt brostkorgen, o .
precis under brostmusklerna, och 6 L =—— ]
fast haken i bandets andra anda.

4. Justera baltets langd s3 att det ()]

sitter &t men fortfarande &r 2 Eﬁg

bekvédmt. Fukta huden déar

elektrodytorna har kontakt mot 3 %@Z
kroppen. Kontrollera att

elektrodytorna ligger dikt an mot

huden och att Polarlogotypen pa 4

sandaren &r mitt fram och i uppréatt o N e
lage.

@ Lossa sandaren fran béltet efter varje
anvéndning for att maximera
séndarbatteriets livslangd. Svett och
fukt kan halla elektroderna fuktiga
och séndaren aktiverad. Detta
minskar batteriets livsldngd. For
ndrmare instruktioner om tvétt, se
Viktig information (sida 51).

For videohandledning, ga till http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Starta ett traningspass

Tag pa dig pulssensorn och kontrollera att du har aktiverat en tillbeh6rssensor* enligt instruktionerna i
resp. sensors anvandarhandbok. Om du anvander en hastighets-, kadens- eller stegsensor for foérsta
gangen, se Nytt tillbehor (sida 39). For att anvanda funktionen Polar ZoneOptimizer vid ditt traningspass,
se Trana med Polar ZoneOptimizer (sida 16).

1. Starta genom att trycka pa START

som 200 ) 1. | klockfunktionen, tryck pa START for att ga till fortraningslage.

10:00

2. Koda ihop pulssensorn med trdaningsdatorn
(kodningen utférs endast en gang)

Genom kodningen garanteras att din traningsdator endast tar emot signalen fran din pulssensor, och
tillater storningsfri traning nar du befinner dig i narheten av andra traningsdatorer.

@ Om du képte en produkt som inte innehaller en pulssensor, och du har stangt av pulssensorn i
sportprofilen, hoppa dver punkt tva och fortsétt direkt till punkt tre.

Traning 13
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2. Koda ihop pulssensorn med traningsdatorn
(kodningen utfors endast en gang)

3. Valj sportprofil

STARTA =

Lipring

a4

SHAEEMEHYT

Puls-
P instalinirgar
r

Saiker efter
g pulssensor

;

Texten

1.

Siker ny pulssensor visas. Traningsdatorn soker efter signalen fran
pulssensorn.

Pulssensor hittad visas nar tréningsdatorn hittar signalen.

Om traningsdatorn inte hittar pulssensorn ska du kontrollera att
pulssensorns balte inte har lossnat och att pulssensorns elektroder ar
fuktade.

Vélj den sportprofil som du vill anvanda genom att bladdra med
UP/DOWN (UPP/NER).

For att andra installningarna for sportprofiler eller pulsvisning innan
traningsregistreringen startas, tryck och hall in LYS-knappen for att
Oppna SNABBMENYN. For att atervanda till fortraningslaget, tryck pa
BACK (TILLBAKA).

For installningar for sportprofiler, se Installningar for sportprofiler
(sida 30).

4. Traningsdatorn soker efter GPS-satellitsignaler/sensorsignaler

STARTA =h

a4

14

Lipring

(

r

Traning

1.

Om du har aktiverat GPS-funktionen och/eller en tillbehdrssensor* i
denna sportprofil, kommer traningsdatorn automatiskt att séka efter
signalerna.

@ Vénta i fortraningslége tills traningsdatorn har hittat signalerna.
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4. Traningsdatorn soker efter GPS-satellitsignaler/sensorsignaler

2. For att fanga upp GPS-satellitsignaler ska du ga utomhus och bort
fran hoga byggnader och trad.
Bar traningsdatorn med displayen vand uppat pa handleden. Hall
traningsdatorn i horisontellt lage framfor dig och pa avstand fran
brostkorgen (se bilden nedan). Hall armen stilla och upplyft dver

(@) Ror inte armen under sskningen. Rér dig inte!

Sta still och hall kvar armen i laget tills traningsdatorn har hittat
satellitsignalerna (ett alarm hors och en bock visas pa armen pa
figuren nar signalen har hittats).

Vid bra férhallanden tar det normalt inte mer an 30-60 sekunder att
hitta satellitsignalerna forsta gangen.

stnte _ [Sh 3. En bock anger att signalen har hittats. | denna bild har traningsdatorn
.ﬁa hittat pulssensorns signal och GPS-signalen. Traningsdatorn
, bestammer din position och markerar platsen som din startpunkt.

Lipning

Funktionen Tillbaka till startpunkt (sida 22) kréver exakt
information om startpunkt fér att fungera korrekt.

Om traningsdatorn inte hittar en signal fran pulssensorn visar
displayen en triangel med ett utropstecken.

5. Starta registreringen av trdaningspasset

. 1. Nar traningsdatorn har hittat alla signaler, tryck pa START.
Ia_l ( Traningsregistrering startad visas och du kan pabérja
, traningspasset.
Under tréningsregistreringen kan du véaxla tréaningsdisplay genom att
bladdra medUP/DOWN (UPP/NER). For att &ndra instéliningar utan
att stoppa traningsregistreringen, tryck pa och hall in LIGHT
(LYS)-knappen for att 6ppna SNABBMENYN. Fér mer information, se
Snabbmeny (sida 34).

- oy
.
==
oW
338

I

@ Innan du bérjar registrera ett triningspass ska du kontrollera att traningsdatorn har hittat
GPS-satellitsignalerna/sensorsignalerna. Detta sakerstéller att

e du far data om hastighet/tempo och strédcka fran bérjan av tréningspasset.

e Trdningsdatorn har angett din startpunkt (endast om du har aktiverat
GPS-funktionen). Funktionen Tillbaka till startpunkt (sida 22) krdver exakt
information om startpunkt for att fungera korrekt.

Traning 15
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Kompatibla *tillvalssensorer ar: Polar s3+ stegsensor, Polar CS hastighetssensor W.I.N.D. eller Polar CS
kadenssensor W.I.N.D.

Trana med Polar ZoneOptimizer

Funktionen ZoneOptimizer faststaller dina anpassade sportzoner (pulszoner) for ditt
konditionstraningspass. Den mater din hjartfrekvensvariation under uppvdrmningen och faststéller dina
personliga sportzoner. Fér mer information, se Polar ZoneOptimizer (sida 44).

For att anvéanda funktionen ZoneOptimizer i din traning, aktivera den genom att vélja MENY > Instalningar
> Pulsinstillningar > ZoneOptimizer > P3 .

Funktionen ZoneOptimizer definierar de anpassade malpulszonerna for dig i borjan av varje traningspass.
Om det ar mindre an en timme sedan din ZoneOptimizer senast faststalldes galler kanske inte de angivna
pulszonerna, eftersom du kanske inte har dterhamtat dig fullt fran féregdende traning, och under
pagaende aterhamtning tar det langre tid for hjartfrekvensvariationen att aterga till normalt lage an for
pulsen.

Starta traningspasset med Polar ZoneOptimizer

Innan ZoneOptimizer faststalls ska du kontrollera att standardgranserna foér sportzonerna anvands, dvs. du
har inte andrat pulsgranserna manuellt. Om du vill andra pulsgranserna fér sportzonerna manuellt ska du
avaktivera funktionen ZoneOptimizer.

For att aktviera funktionen ZoneOptimizer, valj MENY > Instdllningar > PulsinstdWningar > ZoneOptimizer
> Pa.

Faststallandet av ZoneOptimizer pabérjas i bakgrunden redan nar du ar i fortraningslaget. Nar du ser
EKG-kurvan uppe i det hogra hornet pa displayen vet du att pulsméatningen och ZoneOptimizer ar
aktiverade.

S, B 1. For att starta traningspasset med ZoneOptimizer, tryck pa OK.
"1’"'-' Displayen visar den sport som anvandes i det senaste tréningspasset
« Loprina |, och nedrakningstimern borjar rakna i bakgrunden sa fort pulsen har

natt 70 slag per minut. En EKG-kurva visas uppe i det hogra hornet
pa displayen.

Valj den sportprofil du vill anvanda for traningspasset med UPP/NER
och tryck pa OK for att starta traningspasset.

- 2. Hall din puls mellan 70 och 100 slag/minut i 2 minuter.
i?:?%:':%:sln( Detta uppnar du staende eller med mycket latt traningsaktivitet, till
® 09 , exempel genom att ga langsamt.
Alarmet piper nar den forsta delen av faststéallandet ar slutfért.
- 3. Den andra delen av faststallandet startar nar din puls har natt éver
?&Eﬁéa"upﬂ;( 100 slag per minut.
- 116 Fortsitt med litt intensitet. Oka pulsen gradvis och hall den mellan

100-130 slag/min i 2 minuter.
Detta uppnar du exempelvis genom att snabbt ga eller genom att
cykla/jogga med lag intensitet.

Om du har en mycket 1ag maxpuls ger dig traningsdatorn sérksilda granser.
Alarmet piper nar den andra delen av faststallandet av ZoneOptimizer &r slutford.

@) Faststéllandet av ZoneOptimizer kan redan slutféras hér om
hjértfrekvensvariationens grans har uppnatts.

16 Traning
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 mm 4. Den tredje delen av faststallandet startar nar din puls har natt éver
'T%_'B'}'f;g?_‘.iﬁf( 130 slag per minut.
- D-E'illllnrl ' Oka succesivt din puls till éver 130 slag/min och héll den dar.

@ Faststéllandet av ZoneOptimizer slutfirs nar pulsen har natt éver 130
slag per minut i mer &n en halv minut.

Alarmet piper nar den tredje och sista delen av faststallandet ar
slutford.

5. Nar faststéllandet har slutférts visar traningsdatorn ett av féljande:

e Standardsportzoner (pulszoner) aktiverade. Faststallandet
misslyckades. Polar standardsportzoner kommer att anvandas under
traningen.

¢ Sportzoner optimerade. Pulszoner higre dn din normala niva.
Granserna har hojts jamfort med dina genomsnittliga
ZoneOptimizer-granser.

e Sportzoner optimerade. Pulszoner pa din normala niva. Granserna
har hojts eller sankts nagot jamfort med dina genomsnittliga
ZoneOptimizer-granser.

e Sportzoner optimerade. Pulszoner Ldgre dn din normala niva.

Granserna har sankts jamfoért med dina genomsnittliga
ZoneOptimizer-granser.

6. Nar du har fatt och list feedbacken, tryck pa nagon av knapparna
(forutom LYSE) for att stdnga meddelandet och fortsitta ditt
traningspass.

Traningsdisplayer

Du kan se olika tréaningsdisplayer genom att trycka pa UP (UPP) eller DOWN (NER). Siffran for
traningsdisplayen visas i nagra sekunder.

Informationen som visas varierar beroende pa sensorerna som du har installerat, vilka funktioner som ar
aktiverade och vilken sport du utfér.

Tabellerna nedan visar tillgangliga traningsdisplayer for nagra olika sensorkombinationer. | dessa exempel
visas traningsinformationen pa tre rader. Du kan stalla in traningsinformationen sa att den visas pa tva
eller tre rader i MENY > Installningar > Sportprofiler > Sport > Traningsdisplay.

Traning 17

Pulssensor Pulssensor Pulssensor
pa s3+ stegsensor
PULS PULS PULS
111 131 131
siopn1, (| Puls ¢ 19a( Puls 4 qigu( | Puls
Lot , a0, & 002,
Varvtid Hastighet/tempo Hastighet/tempo
Traningstid Stracka Stracka
ZONEPOINTER HASTIGHET~TEMPO HASTIGHET-TEMRO
a.!:.[Tl]':l]E fs( ZonePointer ullul;.‘:_ll::( Hastighet/tempo ullul;.‘:_ll::( Hastighet/tempo
08454 , 0128, 0128,
Tid i zon Stracka Stracka
Tréningstid Traningstid Traningstid
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r-TEMPO

-tempo

Pulssensor Pulssensor Pulssensor
pa s3+ stegsensor
KALORIER ZONEPOINTER ZONEPOINTER
HEKCRL . 1,2,%4,5 X 1,2,%4,5 .
o 1pge (| Kalorier = 00:08 0 ZonePointer 20008 | ZonePointer
O04%18: 08454 , 08454 ,
Tid pa Tid i zon Tid i zon
dygnet
Tréningstid Tréningstid
Traningstid
SPORTZONER YARY 01 TID YARY 01 TID
%Egg( Tid i varje g SEL Varvtid g I55° (| vanvtid
0003 zon Hoenm, Hoenm,
Puls Puls
Varvstracka Varvstracka
SNITTHASTIGHET.~ -TEMPI SNITTHASTIGHET
. '55;:( Snitthastighet/-tempc¢ '55;:( Snitthastighet
210455, 21045,
Kalorier Kalorier
Tid pa dygnet Tid pa
dygnet
SPORTZONER SPORTZONER
%EEEE": ( Tid i varje zon PSEEE (| Tid ivarje
o 0050 , o 0050 , zon
TILLBAKA TILL START
( En pil pekar i
B2 riktning mot din
startpunkt. For
mer information,
se Tillbaka till
startpunkt
(sida? )
Pulssensor Pulssensor Pulssensor
CS hastighetssensor W.1.N.D. CS kadenssensor W.1.N.D. CS kadenssensor W.1.N.D.
GPS-funktion pa
PULS PULS PULS
I]%HE.?;_.( Puls o HE_IIJ Puls I]%HE.?;_.( Puls
ot 024, O0114s , o 0oy,
Hastighet/tempo Kadens Hastighet/tempo
Stracka Traningstid Stracka
HASTIGHET.-TEMPOD KADENS HASTIGHET-TEMPO
HASTIGHET ml KADEHS. [} HASTIGHET ml
e oo C Hastighet/tempo| | wrge o ( Kadens e oo C Hastighet/tempo
3002 s, 305005 , 3002 s,
Stracka Varvtid Stracka
Traningstid Traningstid Traningstid
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Pulssensor

CS hastighetssensor W.I.N.D.

Pulssensor

CS kadenssensor W.I.N.D.

Pulssensor

CS kadenssensor W.I.N.D.

GPS-funktion pa

ZONEPOINTER ZONEPODINTER ZONEPOINTER
1,2%4.5 . 1,2%4.5 . 1,2%4.5 .
= 00:08 0 ZonePointer = 00:08 0 ZonePointer = 00:08 0 ZonePointer
B08M45- , B08M45- , B08M45- ,
Tid i zon Tid i zon Tid i zon
Traningstid Traningstid Tréningstid
YARY 01 TID PULS YARY 01 TID
08:555 - 08:555 -
e 131 Varvtid Lo Puls e 131 Varvtid
g2, @ 1006y, Loen,
Puls Kalorier Puls
Varvstracka Tid pa dygnet Varvstracka

SHITTHASTIGHET
EM
H

i 3KCRL(

=d
S1E1es,

SNITTHASTIGHET /-]

Snitthastighet/
-tempo

Kalorier

Tid pa dygnet

[E

SPORTZONER L

SPORTZONER

Tid i varje zon

SHITTHASTIGHET
EM
H

i 3KCRL(

=d
S1E1es,

SNITTHASTIGHET .~ -]

Snitthastighet/
-tempo

Kalorier

Tid pa dygnet

SPORTZONER L

SPORTZONER

Tid i varje zon

b0
#1029
- 128,

KADENS
Kadens
Hastighet/Tempo

Puls

SPORTZONER L

& 00:00a0
“ 00: 1042
E] 0: 264
00: 12a1
1 00:03az

- '

SPORTZONER

Tid i varje zon

TILLE. T. START &

(

S [

TILLBAKA TILL
START

En pil pekar i
riktning mot
din startpunkt.
Foér mer
information, se
Tillbaka till
startpunkt
(sida 22)

[EMPO

Symboler pa displayen/férklaring

Kadens

G

Med vilken frekvens du trampar med vevarmen pa din

cykel
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Symboler pa displayen/forklaring
Kalorier
ad

Forbrukade kalorier hittills. Berdkning av
kaloriférbrukning startar nar din puls visas.

Stracka

A E
—

Total stracka

Tréningstid

Total tréningstid for traningspasset hittills

Puls
v

Din aktuella puls

Varvstracka

A E
—
LAF

Manuell varvstracka

Varvtid

LAF

23

Varvnummer (manuellt lagrade varvtider) och varvtid

Hastighet/Tempo

Aktuellt tempo (min/km) eller aktuell hastighet (km/h)

iy

Den har symbolen visas nar GPS-funktionen ar pa.
Antalet staplar ovanfér bokstaven G anger GPS-signalens
styrka.

X

Den har symbolen visas nar s3+ stegsensor anvands.

)
Den har symbolen visas nar CS hastighetssensor W.I.N.D.
anvands.

Du kan vélja hastighetsformat i instéallningarna for
sportprofiler. Se Installningar for sportprofiler (sida 12)
foér instruktioner.

ZonePointer
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Symboler pa displayen/forklaring
Lalez|%fu]s]

Indikator med en pulssymbol som flyttar sig pa
sportzonskalan efter din aktuella puls.

Tid i zon
[N

Tid som tillbringats i malzonen

Tid pa dygnet
3

Knappfunktioner under traning

Registrera en varvtid

Tryck pd START for att registrera en varvtid. Displayen visar:
Varvnummer

Snittpuls for varvet

Varvtid

Om en hastighetssensor ar aktiverad visas dven féljande:
Varvnummer

Snitthastighet/-tempo for varvet

Varvstracka

Lasa en sportzon
Du kan lasa/lasa upp din puls till den aktuella sportzonen.

For att |asa/ldsa upp sportzonen, tryck och hall in START.

Om du till exempel springer med en puls pa 130 slag/min. som ar 75 %
Sportzon 3 av din maxpuls och matchar sportzon 3 kan du trycka och halla in START
last for att 1asa din puls till denna zon. Sportzon 3 last visas.

o Ett alarm piper om din puls &r under eller éver sportzonen. Las upp sportzonen genom
v ( att trycka och hélla in START igen: Sportzon 3 upplast visas.

Nattlage

SVENSKA

Det finns en nattlagesfunktion i traningsdatorn. Tryck pa LIGHT (LYS)-knappen en gang i fortraningslaget,
under traningsregistrering eller i pauslage. Bakgrundsbelysningen kommer att aktiveras varje gang du

trycker pa en knapp.

Displayen kommer aven att tdndas om ett meddelande, till exempel Kontrollera pulssensorn , visas.

Nattlaget sténgs av nar du avslutar traningsregistreringen.

Se Snabbmenyn

Tryck och hall in LIGHT (LYS-knappen). SNABBMENY visas. Du kan &ndra vissa installningar utan att pausa

traningsregistreringen. For mer information, se Snabbmeny (sida 34).

Traning
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Pausa/avsluta traningsregistreringen

1. For att pausa traningsregistreringen, tryck pa BACK (TILLBAKA) en gang. For att fortsatta
traningsregistreringen, tryck pa START.

2. For att avsluta traningsregistreringen helt, tryck pa BACK tva ganger. Foljande summering av din
tréaningsinformation visas

e Traningsfeedback, till exempel Distanstraning+, visas om du trdnade minst totalt 10 minuter i
sportzonerna. Se feedback mer i detalj i Traningsfiler. For mer information, se Efter traning (sida 23)

e Traningstid och Kalorier
e Snittpuls och Maxpuls
e Sportzoner (Tid i varje zon)

e Snittempo och Maxtempo eller Snitthastighet och maxhastighet (visas om s3+ stegsensor eller G5/G3
GPS-sensor eller CS hastighetssensor W.I.N.D. anvands)

e Stracka (visas om GPS-funktionen ar pa eller s3+ stegsensor/CS hastighetssensor anvénds) samt
Lipindex (visas om GPS-funktionen ar pa eller s3+ stegsensor anvands)

Skatsel av din pulssensor efter traning: Lossa sandarenheten fran béltet och skdlj baltet under rinnande vatten
efter varje anvandning. For fullstandiga skitsel- och underhéllsinstruktioner, se Produktskotsel (sida 51).

Tillbaka till startpunkt

Funktionen Tillbaka till start visar vagen tillbaka till din startpunkt. Nar traningsdatorn hittar
GPS-satellitsignalerna i bdrjan av traningspasset sparas din position som startpunkt.

Gor foljande nar det ar dags att atervanda till din startpunkt:

prrme e Bl&ddra till TILLBAKA TILL START-vyn.

IW ( e Hall RC3 GPS i ett horisontellt 1age framfor dig

("POLAR"-logotypen éar riktad framat).

e Hall dig i rorelse sa att RC3 GPS kan bestamma i
vilken riktning du ror dig. En pil pekar i riktning
mot din startpunkt.

e For att komma tillbaka till startpunkten ska du
vanda dig tills du star i pilens riktning.

e RC3 GPS visar aven riktningskoordinater och
avstandet (fagelvagen) mellan dig och
startpunkten.

Nar du nar startpunkten visas Startpunkt nadd.

TILLE. T. START &

Startpurnkt (
nadd
“ '

@ Ha alltid en karta till hands om RC3 GPS férlorar satellitsignalen eller om batteriet tar siut.

@ Den hér funktionen anvénder GPS. Aktivera GPS-funktionen i Instéliningar f6r sportprofiler (sida 30).
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6. EFTER TRANING

Traningseffekt

SVENSKA

Funktionen Traningseffekt hjalper dig att battre forsta effektiviteten av din traning. For Traningseffekt
kravs att du anvander pulssensorn. Efter varje traningspass far du feedback om dina traningsresultat
forutsatt att du har tréanat i minst 10 minuter totalt i sportzonerna. Feedbacken grundar sig pa
férdelningen av traningstiden i sportzoner, kaloriférbrukningen och hur lange traningen har varat. |
Traningsfiler kan du fa feedback mer i detalj. Beskrivningar av olika alternativ for traningseffekter anges i

tabellen nedan.

@ Overfér dina traningsdata till webbtjénsten www.polarpersonaltrainer.com fir att se effekterna av din tréning med

en mer fysiologisk infallsvinkel.

Feedback

Traningseffekt

Maxtraning +

Det var ett hart traningspass! Du forbattrade din
sprinthastighet och musklernas nervsystem, vilket
gbr att du blir effektivare. Traningspasset 6kade
aven din formaga att sta emot trotthet.

faxtraning

Det var ett hart traningspass! Du forbattrade din
sprinthastighet och musklernas nervsystem, vilket
gor att du blir effektivare.

fiax- och tempotraning

Vilket traningspass! Du férbattrade din snabbhet
och effektivitet. Traningspasset utvecklade dven
betydligt din aeroba kondition och din férmaga att
bibehalla hog intensitet under en langre tid.

Tempo- och maxtraning

Vilket traningspass! Du férbattrade betydligt din
aeroba kondition och din férmaga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid. Traningspasset
utvecklade aven din snabbhet och effektivitet.

Tempotrining+

Bra tempo under ett langpass! Du forbattrade
betydligt din aeroba kondition och din férmaga att
bibehalla hog intensitet under en langre tid.
Traningspasset dkade aven din formaga att sta
emot trétthet.

Tempotr3dning

Bra tempo! Du férbattrade betydligt din aeroba
kondition och din férmaga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid.

Tempo- och distanstraning

Bra tempo! Du férbattrade din formaga att
bibehalla hog intensitet under en langre tid.
Traningspasset utvecklade dven din aeroba
kondition och dina musklers uthallighet.

Distans- och tempotrdning

Bra tempo! Du forbattrade din aeroba kondition
och dina musklers uthéallighet. Traningspasset
utvecklade aven din formaga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid.

Distanstraning +

Utmarkt! Detta langpass férbattrade dina musklers
uthallighet och din aeroba kondition. Det tkade
aven din formaga att sta emot trotthet.

Distanstraning

Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthallighet
och din aeroba kondition.

Distans- och grundtrining, lang

Utmarkt! Detta langpass férbattrade dina musklers
uthallighet och din aeroba kondition. Det
utvecklade &ven din grunduthallighet och din
kropps formaga att branna fett under traning.
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Feedback Traningseffekt

Distans- och grundtraning Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthallighet
och din aeroba kondition. Traningspasset
utvecklade aven din grunduthallighet och din
kropps férmaga att branna fett under traning.

6rund- och distanstrdning, lang Toppen! Det langa traningspasset forbattrade din
grunduthallighet och din kropps férmaga att
branna fett under tréning. Det férbattrade aven
dina musklers uthallighet och din aeroba
kondition.

6rund- och distanstraning Toppen! Du forbattrade din grunduthallighet och
din kropps féormaga att branna fett under traning.
Traningspasset forbattrade aven dina musklers
uthallighet och din aeroba kondition.

6rundtrining, lang Toppen! Det langa, lagintensiva traningspasset
forbattrade din grunduthallighet och din kropps
formaga att bréanna fett under traning.

6rundtraning Bra jobbat! Det lagintensiva traningspasset
forbattrade din grunduthallighet och din kropps
formaga att bréanna fett under traning.

fAterhamtningstrining Mycket bra pass for din aterhamtning. Med sadan
lagintensiv traning kan din kropp tillgodogéra sig
hard traning pa ett battre satt.

Traningsfiler

Traningsdatorn registrerar dina traningsdata i Traningsfiler nar traningspasset har pagatt i minst en minut.
For att se grundlaggande data om dina traningspass, se MENY > Data > Traningsfiler .

For mer djupgaende analys, dverfor data till polarpersonaltrainer.com med USB-kabeln och programmet
WebSync. Webbtjansten erbjuder olika alternativ fér att analysera tréaningsdata.

| TraningsFiler, bladdra med knapparna UP (UPP)/DOWN (NER) for att valja den fil du vill granska och
tryck pa START.

Informationen som lagras i en traningsfil beror pa sportfilen och sensorerna som anvands. Tabellen nedan
visar exempel pa displayer for traningsfiler for 16pning och cykling.

DISPLAYER FOR INFORMATION SOM VISAS
TRANINGSFILER
Feedback pa dina traningsresultat, till exempel Distanstraning+,
LoFHING [} CYELING [} . .- . . . .
S 1( P ( visas om du har trénat i minst 10 minuter totalt i sportzonerna.
ErSning+ tranings
P . P [, For att se traningseffekt, valj Fler detaljer genom att trycka pa
START.
- Starttid
Startid 1 m_euf Starttid 1 - '
Traninastid Traningstid Traningstid
O 0442 aT 1244,
Shricka Skricka
“ 1224 km!' ‘ IHe km!' . . . " o
Stracka (visas om GPS-funktionen &r pa eller s3+ stegsensor/CS
hastighetssensor anvands)
. Snittpuls
S| || e
Haxguls[ ) M haxpuls
160 [(60¥] B0 (60
Min. pul=. Min. pul=.
122 (60%)NT 122 (60¥)NT
#iin. puls
(visas om pulssensorn anvands)
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DISPLAYER FOR

INFORMATION SOM VISAS

TRANINGSFILER
Kalorier
LoFHING [} CYELING [}
Ka‘m\Eile'rIZ-l kcal Kalorli?HB kecall - -
) ) Fettkalorier, * avy Kalorier
Fettikalorier, % Fattkalorier, %
au tob. kalorier| au tot. kalorier
“ [==ral . ..
(visas om pulssensorn anvands)
Snittempo/Snitthastighet
LoFHING [} CHYELING [}
g Filiahet
(2520 sin ko 292 kn/h flaxtempo/ Maxhastighet
terpo haszktighet
* 0345 mindkml ' 4 532 km/h' . . N °
(visas om GPS-funktionen &r pa eller s3+ stegsensor/CS
hastighetssensor anvands)
Snittkadens
LoFHING [} CYELING [}
Ei:itadens Snltkadensss
fiaxkadens
Maz-
ldpkadens kadets
- r - 10slr X .
(visas om s3+ stegsensor eller CS kadenssensor anvands)
Lipindex
LoFHING [}
Lipinde:: . . - o s
(visas om GPS-funktionen &r pa eller s3+ stegsensor anvands)
- r
- Genomsnittlg steglangd (visas om s3+ stegsensor anvands)
= Elgl - . . . o
“TS em Lopindex (visas om GPS-funktionen &r pa eller s3+ stegsensor
Lipindes: s
. B4, anvands)
Cykel som anvants
CYELING [}
EE'I:(islerad
S kel Cykeltid [tid som cykeln har rullat)
Traningskid
kel
R AR . . .
(visas om sporten ar cykling)
Sportzoner
LoFHING [} CYELING [}
Sportzoner Sportzoner
I R e Tid i varje zon
O | 08:’:2;;;
4 OO0 2 N 4 Q00 ] 24 '
(visas om pulssensorn anvands)
Zongranser
LoFHING [} CHYELING [}
ZonarStser ZonarShser
12 i (visas om ZoneOptimizer har varit aktiverad och pulssensorn
132- ) 132- 150
. IR, . 2R, anvands)

LEPHING i
Uarsstider

Bists warutid (
Snittuarutid
00:09:3 1),

CHHLING
Uarwtider

Bista uarutid (

Snittuartid |
19:343

Varvtider /Auto.varvtider (antal varv)
Bdsta varvtid

Snitktvarvtid

For att se detaljerad varvinformation, vélj Fler detaljer genom att
trycka pa START.

Féljande
UHRUI_ID 1 II."GI UHRUI.ID 1 II."SI . .
Uaroig_ Uarctig_ -~ information om
Mellantid HMellantid VARY 1/ A.YARY 1
05:20.5 19:04.7] .
< r “ r VISas:
Yarvtid
fiellantid
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DISPLAYER FOR INFORMATION SOM VISAS
TRANINGSFILER
Du kan bladdra bland varven med UP (UPP) eller DOWN (NER).
For att bladdra i féljande information om ett visst vary, tryck pa
START.
Snittpuls
YABVTIO 1 E."Gl VARVTIO 1 E."Sl
Snilﬁ:"els[ﬁqg] Sinit! UEI:s[E.I-m]
Haxpuls Haxpuls Maxpu"s
THS (YY) 1HS (66X
Snittempo/Snitthastighet
;::'t.:IID 1 E."Gl ;::'t.:IID 1 E."Sl
:é")s;_%s min k| ( ::(%glrfgt kel ( Maxtempo/
SRR mingkn, D=L ), fiaxhastighet
(visas om
GPS-funktionen ar
pa eller s3+
stegsensor/CS
hastighetssensor
anvands)
Varvstracka
097 km, 978 km| . -
Strdcka Stricka Stracka fran start
fram skart fran stark
“ 206 km| « ER-yT
(visas om
GPS-funktionen ar
pa eller s3+
stegsensor/CS
hastighetssensor
anvands)
Snittkadens
VABUTIO 1 E."Gl VARVTIO 1 E."Sl
Snitt Snittkadens
lipkadens 24|
Max Mo faxkadens
‘Ii:ipkadens P ‘kadens 101
(visas om s3+
stegsensor eller CS
kadenssensor
anvands)
Genomsnittlig
unnunn.l .E.-’Gl stegl}'-jngd
Genomsnittia
shealdngd cn(
« . (visas om s3+
stegsensor anvands)

Radera traningsfiler
Tréningsfilens minne blir fullt antingen nér den maximala registreringstiden eller det maximala antalet
filer har uppnatts. Fér mer information om gransvérden, se Tekniska Specifikationer (sida 54).

Nar tréaningfilens minne ar fullt skrivs den aldsta traningsfilen 6ver av den senaste traningsfilen. For att
spara traningsfilen under en langre tid ska du overfora den till Polars webbtjanst pa
www.polarpersonaltrainer.com. Fér mer information, se polarpersonaltrainer.com (sida 29).

For att radera en traningsfil:

1. Valj MENY > DATA > Radera filer > Traningsfil och tryck pa START. Bladdra bland traningsfilerna med
knapparna UP/DOWN (UPP/NER) och vélj den traningsfil du vill radera. Tryck pa START Radera
traningsfil? JA ~ NEJ visas.

Alternativt kan du radera en fil i MENY > Data > Traningsfiler. Bladdra med UP/DOWN (UPP/NER) till
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den fil du vill radera och tryck sedan och hall in LIGHT (LYS)-knappen. Radera traningsfil? JA.-NEJ
visas

2. Valj IR, TraningsFil raderad visas. Darefter visas Ta bort Filen Fran totalvdrdena?. Om du véljer JA
visas Traningsfil borttagen Fran totalvardena. Om du valjer NEJ &tergar traningsdatorn till
raderamenyn. Obs! Om du raderar en traningsfil fran totalvarden raderas inte data fran
Yeckosummeringar . Yeckosummeringar kan endast nollstallas

For att radera alla filer:

1. Valj MENY > DATA > Radera filer > Alla Filer och tryck pad START. Radera alla traningsfiler? JA .~ NEJ
visas.

2. Valj IA sa visas Alla traningsfiler raderade . Om du véljer NEJ atergar traningsdatorn till menyn Radera
Alla traningsfiler.

Veckosummering

For att se veckosummering av traningspassen, ga till MENY > Data > YecKkosummeringar > Summering och
tryck pa START.

SUMMERING
SUHMMHERMNG )
=—( Denna vecka
- * r .
Datumperiod
Traningstid
Traningstid
2008, — )
Tréning_sclli?llos
Skricka StraCka
S2.20 km| ,
Kalorier
2008 — [}
K alorier
2190 kcall

Antal Antal tréningspass

tr3ningspas

Sportzoner 1, 2, 3, 4 och 5

2008 — A
Sportzoner \
"

00D RDE

0 1:DEm05

]

01:R0E

“ 0001233

Nollstédlla veckosummeringar
For att nollstalla veckosummeringar, valj MENY > DATA > Nollstall veckosummering . Tryck pa OK och valj
Ja sa visas Yeckosummering nollstalld eller Nej sa atergar traningsdatorn till menyn Traningsdata.

Traningstid per zon

Totalvarden sedan Xx.Xx.Xxxx

For att se totalsummering av alla traningspass, ga till MENY > Data > Totalvarden sedan och tryck pa
START.

Traningstid
I0TALVERDEN )
i Stréacka
Shracka
150.20 km| ,
Kalorier
I0TALVERDEN [}
Ka?@ﬁ{'ﬂ keall .
Antal Antal tréningspass
traningspass
. 1,
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Sportzoner 1, 2, 3, 4 och 5

IOTALMERDEN &
Sportzoner \
"

Tréningstid per zon

Nolistilla totalvarden

For att nollstélla totalvarden, valj MENY > DATA > Nollstdll totalvarden? . Valj Ja sa visas Totalvarden
nollstallda eller Nej sa atergar traningsdatorn till menyn Traningsdata.
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7. POLARPERSONALTRAINER.COM

Analysera dina traningsdata

For langsiktig uppfoljning, spara dina traningsfiler pa webbtjansten polarpersonaltrainer.com. Dar kan du
se detaljerad information om dina traningspass och battre forsta din traning. Med USB-kabeln och
programmet WebSync kan du enkelt dverfora tréaningsfiler till webbtjédnsten polarpersonaltrainer.com.

@ Anvand USB-kabeln som ingar i forpackningen for datadverfdring. Om du anvénder en annan USB-kabel ska du se
till att det ar en USB 2.0-kompatibel USB A-till-micro B-kabel.

Sa har stiller du in din dator for datadverforing

Registrera pa polarpersonaltrainer.com
Ladda ner och installera programmet WebSync pa din dator pa polarpersonaltrainer.com.
Satt i micro-USB-kontakten i USB-porten pa traningsdatorn och USB-kontakten i datorns USB-port.

Pond e

Programmet WebSync startar automatiskt och valkomstfonstret Gppnar (du kan dven dubbelklicka pa
WebSync-ikonen pa aktivitetsfaltet/menyraden for att starta programmet).

Om du vill dverféra traningsdata, valj Synkronisera. Om du vill ansluta till din traningsdator for att andra
installningar och dverféra dem till traningsdatorn, valja Traningsdator.

Foér mer information om hur du 6verfor data och andrar installningarna i traningsdatorn, se hjalpavsnittet i
WebSync Help
[https://www.polarpersonaltrainer.com/help/websync2/sv/Polar_WebSync_2.x_Help_SV.htm].

Anvand programmen fran Polar for forbattrad uthallighet

Anvand det fardiga programmet fran Polar for forbattrad uthallighet vid 16pning eller cykling, eller skapa
dina egna traningspass i polarpersonaltrainer.com. Overfér dem till traningsdatorn med USB-kabeln och
programmet WebSync. Fér mer information, se hjalpavsnittet pa polarpersonaltrainer.com
[https://www.polarpersonaltrainer.com/help/sv/index.html].

Nar du har overfort programmet till din traningsdator gar du till #ENY > PROGRAM och trycker pa START. Du
kan bladdra bland de planerade traningspassen med knapparna UPP/NER och vélja det traningspass du
vill utféra (t.ex. Tor 26/8. Langlopning 20 km). Starta traningspasset genom att trycka pa START.

For mer information om program for att forbattra uthallighet, se Polar traningsprogram for 16pning och
cykel (sida 49).
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8. INSTALLNINGAR

Installningar for sportprofiler

Justera installningarna for sportprofilerna sa att de passar dina traningsbehov i MENY > Installningar >
Sportprofiler. Du kan till exempel aktivera sensorerna du vill anvanda for olika sporter. Nar du startar ett
traningspass med sportprofilen hittar traningsdatorn automatiskt sensorerna som behdovs.

Fyra sportprofiler visas i fortraningslaget som standard: Lopning, Cykling [Cykel 1], Annan sport 1 och
Annan sport 2. Den femte sportprofilen, Cykling [Cykel 2], visas inte i fortraningslaget som standard. Du
kan stalla in Cykling [Cykel 2] sa att den visas i fortraningslaget i Instaliningar for cykling.

@ Pulssensorn &r aktiverad som standard i varje sport och trdningsdatorn bérjar automatiskt att séka efter
pulssensorsignalen nér du trycker pa START i klocklaget. Om du kdpte en produkt som inte innehaller en
pulssensor, sting av den i RENY > Instdllningar > Sportprofiler > Sport >Pulssensor > Ay.

Installningar for Lopning
For att se eller andra installningarna for sportprofiler, valj MENY > Installningar > Sportprofiler > Lopning

e Traningsljud: Valj Ay, Dampat, Hogt eller Mycket higt.

e Ppulssensor: Vilj Pa, Ay eller Siik nu.

e G6PS: Valj Pa eller Ay,

e Stegsensor: Vil Ay eller Sik nu. Om du redan har kodat en stegsensor visas dven alternativet Pa.

e Stegsensor kalibrering: Valj Kalbrera > 6enom lopning eller Stall in kalibe.Faktor . F6r mer information
om kalibrering, se Kalibrera Polar s3+ stegsensor (sida 40).

@ Valet stegsensor kalibrering visas endast om stegsensorn har aktiverats tidigare.

e Hastighetsformat: Valj Kilometer per timme eller Minuter per kilometer . Om du har valt eng./am.
enheter, valj Miles per timme eller Minuter per mile .

e Automatisk varvtid: V3lj Pa eller Av. Om automatisk varvtid &r Pa visas Stall in strdcka. Stall in strackan
pa kilometer eller miles.

* Visa i Firtraningsldge? Valj JA sa visas Sporten visas Fire start av braning. Nar du trycker pd START i
klocklage visas sporten i listan 6ver sporter fore start av traning. Valj Nej sa visas Sporten visas inte fare
start av braning.

¢ Numrering av braningsdisplauer : Valj Pa eller Av. Om Numrering av traningsdisplayer satts Pa, visas
siffran for traningsdisplayen i nagra sekunder nar du bladdrar i tréningsdisplayerna med UP (UPP)/DOWN
(NER).

e Traningsdisplay: Valj 3 rader eller 2 rader . Traningsinformationen kommer att visas pa tre eller tva rader
enligt ditt val.

@ Alla nya sensorer mdste kodas ihop med traningsdatorn innan de kan aktiveras.

Foér mer information om hur du kodar ihop en ny sensor med traningsdatorn, se Nytt tillbehoér (sida 39).

Installningar for Cykling
For att se eller andra installningarna fér sportprofilen Cykling, valj MENY > Instdllningar > Sportprofiler >
Cykling [Cykel1)/Cykling2 (Cuklel2)

e Traningsljud: Valj A¥, Dampat, Hogt eller Mycket higt.

e Pulssensor: Valj Pa, Ay eller Stk nu.

e G6PS: Valj Pa eller Ay.

e [Cykel 1 instdllningar FO6r mer information, se Cykelinstallningar.

¢ Hastighetsformat: Valj Kilometer per timme eller Minuter per kilometer . Om du har valt eng./am.

30 Installningar



SVENSKA

enheter, valj Miles per timme eller Minuter per mile .

e Automatisk varvtid ar avaktiverad som standard. Tryck pa START sa visas Stall in stracka. Stall in
strackan i kilometer eller miles och bekrafta med START. Automatisk varvtid installd Lill ®.x km visas.
Darefter kan du vélja att ha Automatisk varvtid R eller Pa.

¢ Visa sport vid traningsstart? Valj JA sa visas Sporten visas fire start av trdning . Nar du trycker pa
START i klocklage visas sporten i listan Gver sporter fore start av traning. Valj Nej sa visas Sporten visas
inte fore start ay braning.

e Numrering av traningsdisplayer : Valj Pa eller Av. Om Numrering av triningsdisplayer sitts Pa, visas
siffran for traningsdisplayen i nagra sekunder nar du bladdrar i traningsdisplayerna med UP (UPP)/DOWN
(NER).

e Traningsdisplay: Valj 3 rader eller 2 rader . Traningsinformationen kommer att visas pa tre eller tva rader
enligt ditt val.

Cykelinstallningar
For att se eller andra cykelinstallningar, valj MENY > Installningar > Sportprofiler > Cuykling
[Cykel1]) /Cykling2 [Cukel 2) > Cykel 1 instdllningar /Cykel 2 instdllningar

e Hastighetssensor: Valj Ay eller 8ok nu. Om du redan har kodat en hastighetssensor visas aven alternativet
Pa.

e Hjulstorlek: Stall in hjulstorleken till xxxx mm. F6ér mer information om hur du mater hjulstorlek, se Méata
hjulstorlek.

e Kadenssensor: Valj Ay eller Stk nu. Om du redan har kodat en kadenssensor visas dven alternativet Pa.

¢ RAutostart: Valj Av eller Pa. Om du valjer Pa visas Rktivera hastighetssensor JA-NEJ. Valj JA sa visas
Autostart pa. Om du inte har kodat ihop en hastighetssensor med din traningsdator visas
Hastighetssensor Fir cykel krdvs och traningsdatorn atervander till installningarna Cykel 1
installningar /Cykel 2 installningar . Om du véljer NEJ visas Rktivering avbrits.

@ Alla nya sensorer som ska anvandas maste kodas ihop med trdningsdatorn innan de kan aktiveras.

For mer information om hur du kodar ihop en ny sensor med traningsdatorn, se Nytt tillbehor (sida 39).

Mata hjulstorlek
Valj MENY > Instdllningar > Sportprofiler > Cykling [Cykel 1)-Cykling 2 [Cykel 2] > Cykel 1 instdllningar
> Hjulstorlek > St3llin hjulstorlek

Installningarna for hjulstorlek ar nédvandiga for att fa korrekt cykelinformation. Hjulstorleken pa din cykel
kan faststallas pa tva satt:

Metod 1

Sok efter diametern i tum eller ETRTO som finns tryckt pa hjulet. Matcha det med hjulstorleken i
millimeter i den hogra kolumnen i tabellen.

ETRTO Hjulstorlek i diameter (tum) Hjulstorlek, installning (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x1.50 1947
37-622 700x35C 1958
47-559 26x1.95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
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ETRTO Hjulstorlek i diameter (tum) Hjulstorlek, instéllning (mm)
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ Hjulstorlekarna i tabellen ar rekommendationer eftersom hjulstorleken beror pa hjultypen och lufttrycket.

Metod 2
Mat hjulets omkrets manuellt for att fa ett s& noggrant resultat som maojligt.

Anvand ventilen for att markera punkten dar hjulet rér vid marken. Rita ett streck pa marken for att
markera den punkten. Rulla cykeln framat pa ett jamnt underlag sa att hjulet roterar exakt ett varv. Dacket
bor hela tiden vara lodratt mot marken. Rita ett nytt streck pad marken vid ventilen for att markera ett helt
varv. Mat avstandet mellan de tva strecken.

Dra av 4 mm fran detta matt for att ta bort effekten av din egen vikt sa far du hjulets omkrets. Ange detta
varde i traningsdatorn.

Instillningar for Annan sport
For att se eller andra installningar for sportprofilen Annan sport, valj MENY > Installningar > Sportprofiler
> Annan sport 1/ Annan sport 2

e Traningsljud: Valj Av, Dampat, Hogt eller Mycket higt.
e Pulssensor: Vilj Pa, Ay eller Siik nu.
e G6PS: Valj Pa eller Ay,

e Hastighetsformat: Valj Kilometer per timme eller Minuter per kilometer . Om du har valt eng./am.
enheter, valj Miles per timme eller Minuter per mile

¢ Automatisk warvtid: Stall in Pa eller Ay. Om automatisk varvtid &r Pa visas Stall in strdcka. Stall in
strackan pa kilometer eller miles.

* Visa i fortraningsldage? Valj JA sa visas Sporten visas Fore start av traning. Nar du trycker pa START i
klocklage visas sporten i listan 6ver sporter fore start av traning. Valj Nej sa visas Sporten visas inte fire
start av traning.

e Numrering ay trdningsdisplayer : V3lj Pa eller Av. Om Numrering av traningsdisplayer sitts Pa, visas
siffran for traningsdisplayen i nagra sekunder nar du bladdrar i traningsdisplayerna med UP (UPP)/DOWN
(NER).

¢ Traningsdisplay: Valj 3 rader eller 2 rader . Traningsinformationen kommer att visas pa tre eller tva rader
enligt ditt val.

@ Alla nya sensorer maste kodas ihop med tréningsdatorn innan de kan aktiveras.

For mer information om hur du kodar ihop en ny sensor med traningsdatorn, se Nytt tillbehor (sida 39).

Pulsinstéllningar

For att se och &ndra pulsinstaliningar, valj MENY > INSTHLLNINGAR > Pulsinstallningar .
o ZoneDptimizer: Stall in P3 eller Av.
e Pulsformat: Valj Slag per minut eller Procent av maxpuls (% av maxpuls).

e ZFonlas: Vilj Zonlas AY eller |&s en av zonerna genom att vélja Zon 1, Zon 2, Zon 3, Zon 4 eller Zon 5. Zon
¥ 1ast visas.
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e Sportzoner: Stall in granser for pulszon 1, 2, 3, 4 och 5. Fér mer information om sportzoner, se Polar
Sportzoner (sida 43).

Innan du andrar zongranserna maste du stanga av ZoneOptimizer. Stang First ay ZoneOptimizer Far att
andra zonerna visas. Stdanga av ZoneOptimizer? JA-NEJ? Valj JA. ZoneDptimizer av visas. Du kan nu
andra zongranserna.

Anvandarinstallningar

Ange korrekt anvandarinformation i traningsdatorn for att fa korrekt feedback pa dina traningsresultat.

For att se och andra anvandarinstaliningar, valj MENY > Instdllningar > Anvdndarinformation >
ANVANDARINFORMAT. Bladdra mellan alternativen med UP/DOWN (UPP/NER) och godkénn valet med START.

e Vikt: Ange din vikt i kilo (kg) eller pund (Ibs).

e Ldngd: Ange din langd i centimeter (cm) eller i fot och tum (om du valjer eng./am. enheter)

¢ Fodelsedatum: Ange ditt fodelsedatum. Datumangivelsen beror pa vilket tids- och datumformat du har valt
(24h: dag - manad - &r/ 12h: manad - dag - ar).

e Kidn: Valj Mman eller Kvinna.

¢ Aktivitetsniva: Vilj Lag [0-1 hrvecka), Medel [1-3 h-vecka), Hig [3-5 h-vecka) eller Topp [5+ h-vecka)
Aktivitetsniva ar en bedémning av din langsiktiga fysiska aktivitetsniva. Valj det alternativ som bast

beskriver den totala mangden och intensiteten av din fysiska aktivitet under de senaste tre manaderna. Din
aktivitetsniva anvands for att berdkna din energiférbrukning.

¢ Topp [5+ timmar-vecka): Du agnar dig at tung fysisk aktivitet minst 5 ganger per vecka eller du tranar
for att forbattra dina tréningsresultat i tavlingssyfte.

¢ Hig [3-5 timmar.~veckal: Du dgnar minst 3 timmar per vecka at tung fysisk traning, t.ex. du springer
20-50 km per vecka eller agnar 3-5 timmar per vecka at liknande fysisk aktivitet.

e edel [1-3 hrveckal: Du deltar regelbundet i fritidsaktiviteter, t.ex. springer 5-10 km eller agnar 1-3
timmar per vecka at liknande fysisk aktivitet, eller ditt arbete kraver mattlig fysisk aktivitet.

¢ Lag [0-1 timme. veckal: Du &gnar dig inte regelbundet at planerad motion eller fysiskt kravande
aktivitet, t.ex. du promenerar endast for nojes skull eller motionerar endast nagon enstaka gang sa att
du blir andfadd och svettig.

e Maxpuls: Ange din maxpuls om du vet ditt laboratorieuppmétta, aktuella maxpulsvarde. Ditt
aldersbaserade maxpulsvarde (220-alder) visas som en standardinstélining nar du anger detta varde for
forsta gdngen. For mer information, se Maxpuls (HR,4,)-

e Dwnindex(VO,,,,,): Ange ditt Ownlndex (VO,,,-vérde). For mer information, se Ownlindex.

Maxpuls (HR,ay)

Maxpuls anvénds for att berakna energiférbrukning. Maxpuls ar det hégsta antalet slag per minut hjartat
kan sla vid maximal fysisk anstrangning. Maxpuls ar aven mycket anvandbar nar du ska bestdmma
traningsintensitet. Den mest exakta metoden for att faststélla din individuella maxpuls &r att lata en
lakare, fysiolog eller personlig tranare testa den i ett testlab.

Ownindex®

Polar OwnlIndex, resultatet av Polar Fitness Test (konditionstest) (sida 36), beradknar din maximala
syreupptagningsformaga (VO,,.¢). OwnlIndex stracker sig oftast mellan 20 och 95 och kan jamféras med
VOsax SOM vanligtvis anvands for att bedmma den aeroba konditionen. Din langsiktiga fysiska
aktivitetsniva, puls, hjartfrekvensvariation i vila, kon, alder, langd och kroppsvikt paverkar alla Ownlndex.
Ju hogre Ownlndex-varde desto battre ar din aeroba kondition.

Allmanna instéllningar

For att se och andra dina allmanna instéallningar, valj MENY > Instdllningar > Allm3nna instdllningar .
e Ljud: V&lj Pa eller Ay

e Knapplas: Vilj antingen Manuellt knapplas eller Automatiskt knapplas

e Enheter: Valj Metriska enheter [kg, m) eller Eng.~am. enh. (b, Ft]
e Sprak: Valj Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk Portugués, Suomi
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eller Svenska och godkann med START.

Klockinstallningar
For att se och andra dina Klockinstalningar valj Installningar > Klockinst3alWningar

e Alarm: St3ll in alarmrepetition Ay, En gang, Mandag - Fredag eller Yarje dag
e Tid: Valj Tid 1, Tid 2eller Tid aktiverad

e Datum: St3ll in datum, Datumformat och Datumseparator

e Veckans startdag: Vilj fandag, Liirdag eller Stindag

e Klockdisplay: Valj Endast tid, Tid och logo eller Tid och evenemang (visas om du har stallt in ett
evenemang pa polarpersonaltrainer.com och 6verfort data till din traningsdator med USB-kabeln och
programmet WebSync).

Snabbmeny

Vissa installningar kan dndras via en genvag. Du kan komma till Snabbmenyn genom att trycka pa och
halla in LIGHT (LYS)-knappen fran klocklaget, fértraningslaget eller traningslaget . Beroende pa fran vilket
lage du 6ppnar Snabbmenyn hittar du olika alternativ .

Klocklage
| klocklage, tryck pa och hall in LIGHT (LYS)-knappen for att 6ppna Snabbmenyn.

e Vilj Rktivera knapplas och tryck pd START. For att |asa upp knapplaset, tryck och hall in LIGHT
(LYS)-knappen igen.

e Valj alarmrepetition; Alarm > Av, En gang, Mandag - fredag eller Alla dagar.
e Valj Tid aktiverad > Tid 1 eller Tid 2.

Fortraningslage
For att 6ppna fortraningslage, tryck pa START i klocklage. | fortraningslaget, tryck pa och hall in LIGHT
(LYSE) for att 6ppna Snabbmenyn.

e Redigera installningar for sportprofilen. Fér mer information, se Installningar for sportprofiler (sida 30).
e Redigera pulsinstaliningar. For mer information, se Pulsinstaliningar (sida 32).

Traningslage
| traningslaget, tryck och hall in LIGHT (LYS-knappen) for att 6ppna Snabbmenyn.

Vilj Las knappar och tryck p& START. For att lasa upp knappar, tryck pa och hall in LIBHT (LYSE) igen.

Valj Sk sensor sa borjar traningsdatorn soka efter sensorn.

@ Detta val dr endast tillgangligt om signalen fran nagon av sensorerna har tappats.

e Valj Kalibrera stegsensor for att kalibrera s3+ stregsensor.

@ Alternativet ar endast tillgdngligt ndr s3+ stegsensor ar aktiverad fdr den aktuella sportprofilen.

e Valj niva for Traningsljud och stall in traningsljud Ay, Dampat, Higt eller Mycket higt
e Valj Aktivera Autovary eller Inaktivera Autovary .

@ Detta val ar endast tillgdngligt om hastighetsinformation finns tillgdnglig, dvs. GPS-funktionen eller
tillbehdret CS hastighetssensor/s3+ stegsensor har stéllts in fir sportprofilen.

e Valj 6PS-info for att se antalet synliga satelliter.
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e Valj ¥isa zongranser om du vill se pulsgranserna for sportzonerna.

@ Detta val ar endast tillgéngligt om pulssensorn dr aktiverad.
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9. POLAR FITNESS TEST (KONDITIONSTEST)

Polar Fitness Test konditionstest ar ett enkelt, sakert och snabbt satt att mata din aeroba (kardiovaskulara)
kondition i vila. Resultatet, Polar Ownlndex, &r jamforbart med maximal syreupptagning (VOs,,,), SOM
vanligtvis anvands for att bedémma aerob kondition. Din langsiktiga fysiska aktivitetsniva, puls,
hjartfrekvensvariation i vila, kon, alder, langd och kroppsvikt paverkar alla OwnIndex. Polar Fitness Test
har utvecklats for fullt friska, vuxna personer.

Den aeroba konditionen star i relation till hur val ditt kardiovaskulara system fungerar for att transportera
syre till kroppen. Ju battre aerob kondition du har, desto starkare och effektivare &r ditt hjarta. Bra aerob
kondition har flera halsoférdelar. Den hjalper till exempel att minska hégt blodtryck och risk for
kardiovaskuléra sjukdomar och stroke. Om du vill férbattra din aeroba kondition kravs i genomsnitt sex
veckor av regelbunden tréning for att se en markbar férandring i ditt Ownlndex. Sdmre tranade individer
kan se en snabbare utveckling. Ju battre aerob kondition du har, desto mindre férbéattring av ditt
Ownlndex.

Den aeroba konditionen férbattras bast genom traningstyper dar stora muskelgrupper anvénds. Denna typ
av aktiviteter inkluderar 16pning, cykling, gang, rodd, simning, skridskoakning och langdskidakning.

For att félja din utveckling, borja med att mata ditt Ownlndex ett par ganger under de férsta tva veckorna
for att fa ett utgangsvarde och upprepa sedan testet ungefar en gang per manad.

For att vara saker pa att testresultaten ar palitliga, galler féljande grundlaggande forutsattningar:

e Du kan utféra testet var som helst - hemma, pa kontoret, pa gymmet - forutsatt att du befinner dig i en
tyst och lugn testmiljo. Den bor vara fri fran stérande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) och utan att nagon
pratar med dig.

e Genomfor alltid testet i samma milj6 vid samma tidpunkt.

e Undvik att ata for mycket eller roka 2-3 timmar fore testet.

e Undvik hard fysisk traning, alkohol och mediciner dagen innan och den dag du utfor testet.

e Du bor vara helt avslappnad och lugn. Ligg ner och slappna av 1-3 minuter innan testet paborjas.

Innan testet pahdrjas
Tag pa pulssensorn

For ytterligare information, se Anvénda pulssensorn (sida 13)
Ange anvandarinformation
Vélj MENY > Instdllningar > Anvdndarinformation

For att utfora Polar Fitness Test, ange din personliga anvandarinformation och langsiktiga fysiska
aktivitetsniva i Anvandarinstaliningar.

Utfora testet
Valj MENY > Konditionstest > Starta test

Testet startar nar traningsdatorn hittar din puls. Férloppsindikatorn anger att testet pagar. Var avslappnad
och begrénsa kroppsroérelser och kommunikation med andra manniskor.

Om du inte har stéllt in din langsiktiga fysiska aktivitetsniva i Anvandarinstallningarna visas Stall in din
aktivitetsniva Fir de senaste 3 manaderna. Valj Topp, Hig, Medel eller Lag. F6r mer information om
aktivitetsnivaer, se Anvandarinstaliningar (sida 33).

Om din traningsdator inte tar emot din puls i bérjan eller under testet, misslyckas testet och Test
misslyckades, Kontrollera pulssensorn visas. Kontrollera att pulssensorns elektroder ar fuktade och att
baltet sitter &t ordentligt och starta testet igen.
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Nar testet ar klart hér du tva pipljud. Ownlndex visas med ett numeriskt varde samt nivautvardering. For
ytterligare information om utvérderingar, se Konditionsnivaer.

Uppdatera VO, ,,,?

e Valj Ja for att spara OwnlIndex-vardet i dina anvandarinstéliningar och menyn Ownlndex-resultat.

e Valj Nej endast om du har ett laboratorieuppmatt VO, .-vérde och om det avviker mer &n en niva i
konditionsklassificeringen for OwnlIndex-resultatet. Ditt Ownlndex-vérde sparas endast i menyn
Ownlndex-resultat. For mer information om din konditionsutveckling, se Ownlndex-resultat .

Du kan stoppa testet nar som helst genom att trycka pa BACK (TILLBAKA). Test avbrilts visas i nagra
sekunder.

@ Nar Ownindex-vérdet har sparats anvands det for att berdkna din kaloriférbrukning.

Efter testet

Konditionsnivaklassificering

Man
Rider Mycketlag  Lag Acceptabel  Medel Bra Mycket bra Elit
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

Kvinnor

Rider Mycket lag  Lag Acceptabel  Medel Bra Mycket bra Elit
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
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Klassificeringen baseras pa en resultatoversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsférmagan (VO, max)
uppmattes direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: 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.

Ownlndex-resultat
Valj MENY > Konditionstest> Ownindex-resultat

| menyn Ownlndex-resultat kan du se hur ditt OwnIndex-varde har utvecklats. Upp till de 60 senaste
OwnlIndex-vardena och respektive datum visas. Néar filen med de senaste testresultaten ar full raderas
automatiskt det aldsta resultatet.

Radera OwnlIndex-virde
Valj MENY > Konditionstest> Ownilndex-resultat

Valj vardet som du vill radera och tryck pa och hall in LIGHT (LYSE) > Radera Dwnindex [xx)-varde?
Ja-nej visas. Confirm with START.

Analyzing Ownlindex Results with Software

Downloading test results to polarpersonaltrainer.com offers you the possibility of analyzing results in
various ways, as well as accessing more detailed information about your progress.
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10. NYTT TILLBEHOR

Koda ihop en ny sensor med traningsdatorn

Innan en ny sensor kan anvandas maste den kodas ihop med traningsdatorn. Detta kallas inkodning och
tar bara nagra sekunder. Kodningen garanterar att traningsdatorn endast tar emot signaler fran din sensor
och mojliggdr stoérningsfri traning i grupp.

Innan du deltar i en tavling ska du se till att kodningen ar genomférd. Du undviker da risk for stoérningar
pa grund av den langa sandningsradien. Vid inkodning av en ny sensor ska du se till att du inte befinner
dig i narheten (40 m) av andra liknande sensorer.

Koda ihop en ny pulssensor med traningsdatorn

Om du inte har kodat ihop din traningsdator med en pulssensor innan utférs inkodningen automatiskt nar
du startar ett traningspass. Tag pa traningsdatorn och pulssensorn och starta genom att trycka pa START.
Texten Soker ny pulssensor visas. Traningsdatorn soker efter en signal fran pulssensorn. Pulssensor
hittad visas nar traningsdatorn hittar signalen.

Tag pa pulssensorn och se till att du inte befinner dig i narheten (40 m) av nagra andra pulssensorer.

1. Gatill Meny > Inst@allningar > Sportprofiler > Sport > Pulssensor > Sk ny sensor och tryck pa
START.

2. Traningsdatorn borjar s6ka efter signalen fran sensorn, Sdker efter ny pulssensor visas.
3. Nér den nya sensorn har identifierats visas Pulssensor hittad. Kodningen ar slutford.

4. Om soékningen misslyckades visas Ingen pulssensor hittades eller Andra pulssensorer stir. Forflytta
dig en bit bort., Firsok igen? JA ~ NEJ visas.

5. Valj I for att stka igen.
6. Valj NEJ for att avbryta s6kningen.
7. For att atervanda till klocklaget, tryck och hall in knappen BACK (TILLBAKA).

Endast en pulssensor kan kodas ihop med din traningsdator at gangen. Traningsdatorn kommer dock ihag
de tre senaste kodningarna. Om den senast kodade pulssensorn inte finns tillganglig, men den féregaende
pulssensorn, tar traningsdatorn emot pulssignalen fran den féregadende sensorn.

Koda ihop en ny hastighetssensor med tradningsdatorn

Kontrollera att hastighetssensorn har installerats korrekt. Fér mer information om hur du installerar
hastighetssensorn, se anvandarhandboken for respektive sensor eller videohandledning pa
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Du kan ha instaliningar for tva cyklar i traningsdatorn. Varje cykel maste ha sensorerna separat inkodade.
Du kan endast koda ihop en hastighetssensor per cykelinstalining. Om du har tva cyklar kan bada anvanda
samma hastighetssensor. Eller sa kan de ha sina egna separata sensorer. Nar du kodar ihop en ny sensor
med en cykel som redan har en tidigare inkodad sensor i minnet, ersatter den nya sensorn den féregaende
sensorn.

1. Gatill MENY > Installningar > Sportprofiler > Cykling [Cykel 1)/Cykling [Cykel 2] > Cykel 1
instdllningar /Cykel 2 installningar > Hastighetssensor > Sk nu och tryck pa START.

2. Tryck pa 0K (START) fior att starta testkirning visas.

3. Tryck pa START och Siiker efter en ny hastighetssensor visas. Traningsdatorn borjar stka efter
signalen fran hastighetssensorn. Rotera vevarmen nagra varv for att aktivera sensorn. Den blinkande réda
lampan pa sensorn anger att sensorn ar aktiverad.

4. Nér den nya hastighetssensorn har identifierats visas Hastighetssensor hittad. Kodningen &r slutford.

5. Om sokningen misslyckades visas Ingen hastighetssensor hittades eller Andra hastighetssensorer
stor. Forflytta dig en bit bort., Forsok igen? JA .~ NEJ visas.

6. Valj IR for att sdka igen.
7. Valj NEJ for att avbryta s6kningen.
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8. For att atervanda till klocklaget, tryck och hall in knappen BACK (TILLBAKA).

Koda ihop en ny kadenssensor med traningsdatorn

Kontrollera att kadenssensorn har installerats korrekt. For mer information om hur du installerar
kadenssensorn, se anvandarhandboken for respektive sensor eller videohandledning pa
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Du kan ha tva installningar for cyklar i traningsdatorn. Varje cykel maste ha sensorerna separat inkodade.
Du kan endast koda ihop en kadenssensor per cykelinstallning. Om du har tva cyklar kan bada anvanda
samma kadenssensor. Eller sa kan de ha sina egna separata sensorer. Nar du kodar ihop en ny sensor med
en cykel som redan har en tidigare inkodad sensor i minnet, ersatter den nya sensorn den féregdende
sensorn.

1. Gatill BENY > Instdllningar > Sportprofiler > Cykling (Cykel 1)/Cykling [Cykel 2] > Cykel 1
installningar /Cukel 2 instdllningar > Kadenssensor > Sok nu och tryck pa START.

2. Tryck pa DK (START) fiir att starta testkirning visas.

3. Tryck pa START och Siker efter en ny kadenssensor visas. Traningsdatorn borjar soka efter signalen
fran kadenssensorn. Rotera vevarmen nagra varv for att aktivera sensorn. Den blinkande réda lampan pa
sensorn anger att sensorn &r aktiverad.

4. Nar den nya kadenssensorn har identifierats visas Kadenssensor hittad. Kodningen ar slutford.

5. Om s6kningen misslyckades visas Ingen kadenssensor hittades eller Andra kadenssensorer stir.
Forflytta dig en bit bort., Forsok igen? JA - NEJ visas.

6. Valj A for att sdka igen.
7. Valj NEJ for att avbryta sékningen.
8. For att atervanda till klocklaget, tryck och hall in knappen BACK (TILLBAKA).

Koda ihop en ny stegsensor med traningsdatorn

Kontrollera att stegsensorn har fasts korrekt pa din sko. For mer information om hur du installerar
stegsensorn, se anvandarhandboken for stegsensorn eller videohandledning pa
http://www.polar.com/en/polar_community/videos.

Du kan endast koda ihop en stegsensor med tréaningsdatorn at gangen. Vid inkodning av en ny sensor
ersatter den nya sensorn alltid den tidigare inkodade sensorn. Stegsensorn kan endast kodas till
sportprofilen Lépning.

1. Ga till MENY > Installningar > Sportprofiler > Lopning > Stegsensor > Sik ny sensor och tryck pa
START.

2. Silker ny stegsensor visas. Traningsdatorn borjar soka efter signalen fran stegsensorn.

w

Né&r den nya stegsensorn har identifierats visas Ny stegsensor hittad. Kodningen ar slutford.

4. Om sdkningen misslyckades visas Ingen stegsensor hittades eller Andra stegsensorer stor. Forflytta
dig en bit bort., Forsok igen? JA ~ NEJ visas.

5. Valj JA for att soka igen.
6. Valj NEJ for att avbryta s6kningen.
7. For att atervanda till klocklaget, tryck och hall in knappen BACK (TILLBAKA).

Kalibrera Polar s3+ stegsensor

Polar s3+ stegsensor kan endast stallas in fér sportprofilen Lopning.

Kalibrering av stegsensorn forbattrar noggrannheten vid méatning av hastighet/tempo och stracka. Vi
rekommenderar att du kalibrerar sensorn innan du anvander den for férsta gangen, om du gér markant
forandring av ditt 16psteg eller om sensorns placering pa skon andras betydligt (om du t.ex. har nya skor
eller om du flyttar sensorn fran din hogra till din vanstra sko). Du kan kalibrera sensorn genom att springa
en uppmatt stracka eller genom att manuellt stalla in kalibreringsfaktorn. Kalibreringen bor utféras i det
tempo du normalt springer. Om du springer i olika tempo ska kalibreringen utféras i ditt
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genomsnittstempo.
Kalibrering med Lépguiden

@ Fore kalibrering méste stegsensorn kodas ihop med traningsdatorn. Fér mer information om hur du kodar ihop
stegsensorn och tréningsdatorn, se Nytt tillbehér (sida 39).

Kontrollera att stegsensorfunktionen i traningsdatorn ar aktiverad. Tryck pa UP (UPP) for att 6ppna MENYN
och véalj Instdlningar > Sportprofiler > Lipning> Stegsensor > Pa.

Fér att kalibrera en viss stracka med en steg for steg-guide, valj

1. MENY > Instdllningar > Sportprofiler > Lipning > Stegsensor Kalibrering > Genom ldpning. SEAWL in
stracka visas.

2. Justera strackan, hur langt du vill springa, for att kalibrera stegsensorn (minsta kalibreringsstracka ar 400
meter). Tryck p& START. Sta still tills stegsensor har hittats visas.

3. Tryck pa 0K (START) och spring =x.x km visas. Pa startlinjen, tryck pd START och bérja springa genom
att ta forsta steget med sensorfoten och spring den forinstéllda stréackan i ett stabilt tempo.

4. Tryck pa 0K (START) efter xx.x km visas. Stanna exakt nar du sprungit den forutbestamda strackan och
tryck pa START.

@ Nér du sprungit den forutbestamda strackan, stanna exakt pa mallinjen for den firutbestimda stréckan och
st still fr kalibrering. Om du ror dig innan Kalibrerad till x.xxx visas misslyckas kalibreringen.

5. Nar kalibreringen utférts visas Kalibrerad till x.xxx . Den nya kalibreringsfaktorn anvands nu fér den
aktuella sportprofilen. Fortsadtt braningsregistrering? visas. Om du vill fortsatta registrera
traningspasset, valj Ja. Valj annars Nej.

6. For att avbryta kalibreringen, tryck pa TILLBAKA, Kalibrering avbrits visas.

Stilla in kalibreringsfaktorn manuellt

Kalibreringsfaktorn beraknas som ett férhallande mellan den verkliga och den okalibrerade strackan.
Exempel: du springer 1 200 m och traningsdatorn visar en stracka pa 1 180 m, kalibreringsfaktorn ar
installd pd 1.000. S& har beraknar du den nya kalibreringsfaktorn: 1.000*1200/1180 = 1.017.
Intervallet for kalibreringsfaktorn fér manuell kalibrering ar 0,500-1,500. Om du anger kalibreringsfaktorn
under eller 6ver dessa varden misslyckas kalibreringen.

For att kalibrera stegsenorn manuellt fore traning, valj

1. Instdllningar > Sportprofiler > Lopning> Stegsensor > Stall in kalibr.faktor .
2. Justera faktorn. Kalibrerad Eill x.xxx visas.

Kalibreringsfaktorn kan ocksa stallas in under traning, nar stegsensorn &r i bruk. Tryck och hall in
LYS-knappen for att ga till Snabbmenyn och valj sedan Kalibrera stegsensor > St3ll in kalibr.faktor .
Kalibrerad Lill x.xx visas och du kan fortsatta springa.

Kalibrera sensorn genom att springa en uppmétt stracka (kalibrering i farten)

@ Fore kalibrering méste stegsensorn kodas ihop med traningsdatorn. Fér mer information om hur du kodar ihop
stegsensorn med trdningsdatorn, se Nytt tillbehér (sida 39).

Stall in verklig varvstracka

Du kan kalibrera sensorn nar som helst under traningen med korrektion for varvstracka, férutsatt att du
inte tranar med distansbaserade mal. Spring en uppmatt stracka, helst langre an 1 000 meter.

Kontrollera att stegsensorfunktionen i traningsdatorn ar aktiverad. | klocklage, tryck pa UP (UPP) for att
dppna MENY och valj Instdllningar > Sportprofiler > Lipning> Stegsensor > Pa.

Nytt tillbehor 41



SVENSKA

.| klocklage, tryck pa START och valj Lipning som din sportprofil. Tryck pa START igen och bdérja springa.
2. Nar du ar vid startpunkten foér den uppmatta strackan, tryck pa START (minsta kalibreringsstracka ar 400
meter). Nar du har sprungit hela strackan, tryck pa START.

3. Kalibrera sedan sensorn: Tryck och hall in LIGHT (LYS)-knappen for att 6ppna Snabbmenyn. Valj
Kalibrera stegsensor .

4. Valj stall in verklig varvystracka . Ersatt visad varvstracka med den verkliga "varvstrackan" du precis
sprang och tryck pa START. Kalibrerad till x.xxx visas. Sensorn ar nu kalibrerad och klar att anvéndas.

Stéll in verklig strécka

Aternativt kan du kalibrera stegsensorn genom att faststélla den totala strackan du sprungit.

1. 1 klocklage, tryck pa START och valj Lipning som din sportprofil. Tryck pa START igen och bdrja springa.
2. Tryck och hall in LIGHT (LYS)-knappen for att 6pnna Snabbmenyn. Valj Kalibrera stegsensor .

3. Valj stallin verklig stracka . Ersatt visad stracka med den verkliga strackan du precis sprang och tryck
pa START. Kalibrerad till x.xxx visas. Sensorn ar nu kalibrerad och klar att anvandas.
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11. POLAR SMART COACHNING

Polar Sportzoner

Med Polar Sportzoner introduceras en ny effektivitetsniva for pulsbaserad traning. Traningen delas in i fem
Sportzoner beraknade utifran procent av maxpulsen. Med Sportzonerna kan du enkelt valja och folja
traningens intensitet.

Traningszon Intensitet; % av  Tid Traningseffekt
maxpuls,
slag/min
MYCKET HARD EFFEKT: utvecklar maximalt resultat och

maximal hastighet

9{)7%039(? hogst 5 UPPLEVS: Mycket utmattande for andning och
slag/min minuter muskler.
g REKOMMENDERAS FOR: véltranade personer och
for idrottstraning
HARD EFFEKT: okar den maximala
80-90% prestationsformagan
150172 9-10 minuter UPPLEVS: muskular u‘tmattnlng och tung
slag/min andning.
REKOMMENDERAS FOR: alla for kortare
traningspass
MEDEL EFFEKT. forbattrar den aeroba konditionen
70-80% UPPLEVS: 1att muskuldr anstrangning, latt
133-152 10-40 minuter andning, rqéttlig svettning
slag/min REKOMMENDERAS FOR: alla for mattligt 1anga
traningspass
LATT EFFEKT: forbattrar grunduthaliningen och
60-70% fettforbranningen
114-133 20-80 minuter UPPLEVS: bekvamj, |att, Iag muskelbelastning,
slag/min Iatt"svettmng
REKOMMENDERAS FOR: alla for langre och ofta
upprepade kortare traningspass
MYCKET LATT EFFEKT: forbéttrar hélsan i allménhet och
50-60% framjar aterhamtning
104-114 20-40 minuter  UPPLEVS: mycket enkel for andning och muskler
slag/min REKOMMENDERAS FOR: viktkontroll och aktiv

aterhamtning

Uppskattning av maxpuls kan géras med formeln 220-alder. Exempel: 30 ar, 220-30=190 slag/min.

Traning i pulszon 1 gérs med mycket 1ag intensitet. Huvudprincipen for tréaning ar att din
prestationsformaga forbattras under aterhamtningsfasen efter traning, och inte bara under traning.
Paskynda din aterhamtning med lagintensiv traning.

Traning i pulszon 2 ar forbattrar uthalligheten, och ar en mycket viktig del av all fysisk traning.
Traningspass i denna zon ar latta och aeroba. Langa traningspass med |ag intensitet ger effektiv
energiférbranning. Utveckling kraver uthallighet.

Syreupptagningsférmagan forbattras i pulszon 3. Traningens intensitet ar hogre an i Sportzon 1 och 2,
men fortfarande huvudsakligen aerob. Traning i Sportzon 3 kan t.ex. besta av intervaller féljda av
aterhamtning. Traning i denna zon ar sarskilt effektivt for att forbattra blodcirkulationen i hjartat och
skelettmuskulaturen.
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Om ditt mal ar att tavla pa din maxpotential, ska du tréna i pulszon 4 och 5. | dessa zoner tranar du
anaerobt i intervaller pa upp till 10 minuter. Ju kortare intervall, desto hogre intensitet. Tillracklig
aterhamtning mellan intervallet an mycket viktigt. Traningsmonstret i zon 4 och 5 &r utformat for att ge
maximal prestation.

Pulszonerna kan anpassas individuellt med hjalp av laboratorieuppmétt maxpuls eller genom att du gor ett
falttest och sjalv mater din maxpuls. Nar du tranar i en malpulszon, férsék utnyttja hela zonens omrade.
Zonens mitt ar ett bra mal, med det ar inte nddvandigt att halla pulsen pa exakt samma niva hela tiden.
Pulsen anpassar sig gradvis efter traningens intensitet. Pulsen och cirkulationen anpassar sig pa 3-5
minuter om man t.ex. gar fran pulszon 1 till 3.

Pulsen anpassar sig till traningens intensitet beroende pa faktorer som kondition och aterhamtningsniva,
men aven yttre miljofaktorer. Det ar viktigt att vara uppmarksam pa den egna kanslan av trétthet och
anpassa traningen darefter.

Hjartfrekvensvariation

Hjartfrekvensen varierar med varje hjartslag. Hjartfrekvensvariationen (HRV) &r variationen i intervallet
mellan pulsslagen, aven kallat R-R intervall.

845 745 812 732

.

HRV visar variationen i puls runt en genomsnittlig puls. En genomsnittlig puls pa 60 slag/minut innebar
inte att intervallet mellan flera hjartslag i foljd ar exakt 1,0 sek., utan de kan variera mellan 0,5 sek. och
2,0 sek.

HRV paverkas av den aeroba konditionen. Ett valtranat hjarta har ofta en stor HRV i vila. Andra faktorer
som paverkar HRV ar alder, gener, kroppsposition, tid pa dagen och allman halsa. Vid traning minskar
HRV med 6kande puls och traningsintensitet. HRV minskar ocksa under perioder med mental stress.

HRV styrs av det autonoma nervsystemet. Parasympatisk aktivitet minskar pulsen och ékar HRV, medan
sympatisk aktivitet 6kar pulsen och minskar HRV.

HRV anvands i funktionerna Ownlndex och ZoneOptimizer.

Polar ZoneOptimizer

Funktionen ZoneOptimizer justerar dina sportzoner utifran dina persondata, inklusive
hjartfrekvensvariation. Den rekommenderar traning med lagre intensitet vid liten hjartfrekvensvariation och
traning med hogre intensitet vid stor hjartfrekvensvariation. Den ger dig dven feedback pa dina pulszoner i
jamférelse med din normala niva.

Fordelarna med funktionen ZoneOptimizer

Varje sportzon ger olika fysiologiska responser, vilka kortfattat beskrivs i Polar Sportzoner (sida 43).
ZoneOptimizer tar hansyn till dina persondata, inklusive din hjartfrekvensvariation, och anpassar dina
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Polar ZoneOptimizer rekommenderar traning med lagre intensitet vid liten hjartfrekvensvariation och
traning med hogre intensitet vid stor hjartfrekvensvariation pa en given pulsniva. Den ger dig dven
feedback om dina aktuella granser ar normala, 6ver eller under din normala niva, i férhallande till dina
tidigare matningar. Du kan fa feedback pa ditt dagliga fysiologiska tillstand genom att vara uppmarksam
pa hur snabbt och hur enkelt du kan utféra din traning pa rekommenderade pulsnivaer.

100 till 130 slag per

minut inom tva minuter.

Instruktion Puls i slag per minut Tid Metod

Hall din puls mellan 70 | 70-100 slag/min 2 minuter Sta still eller latt

och 100 slag per minut. aktivitet med mycket
lag intensitet, till
exempel genom att ga
langsamt.

Oka pulsen gradvis frdn | 100-130 slag/min 2 minuter Ga snabbt eller

cykla/jogga med lag
intensitet under
uppvarmning.

Oka gradvis din puls till
6ver 130 slag per

130 slag/min <

Minst 30 sekunder

Oka gradvis din puls
och fortsatt traningen

minut. som planerat.
ZoneOptimizer faststélls
inom en minut.
Matfaser

Faststallandet av pulszonerna sker i tre faser.

1. Forberedelse for traningspasset, stor hjartfrekvensvariation forekommer. Detta ar en fas som ar mycket
kanslig for dagliga férandringar, eftersom hjartfrekvensvariationen ar mycket stor. | absoluta tal innebar

detta pulsniva fran 70 till 100 slag per minut.

2. Under uppviarmningen stiger pulsen langsamt och hjartfrekvensvariationen sjunker. Under denna fas
borjar hjartfrekvensvariationen att minska och kroppen férbereder sig for traning med hogre intensitet. |
absoluta tal innebar detta pulsniva fran 100 till 130 slag per minut.

3. Hjartfrekvensvariationen planar ut. Efter denna fas stannar hjartfrekvensvariationen pa en mycket 1ag niva
eller forsvinner nastan helt. Detta sker vanligtvis vid ca 130 slag per minut och hogre. Alla zongranser
uppdateras nar pulsen kontinuerligt (i minst 30 sekunder) har natt en niva éver den 6vre gransen i Fas 2
(130 slag per minut / 75 % av maxpulsen.

Végledningen med ZoneOptimizer anvander normalt absoluta tal (70-100-130 slag per minut), men de tva
hogsta vardena andras om den individuella maxpulsen ar mycket lag. Den andra fasens Gvre grans, som
vanligtvis ar 130 slag per minut, ska inte dverskrida 75 % av maxpulsen. Detta sker automatiskt utan att
du behover vidta nagra atgarder.

ZoneOptimizer tilldter olika tidsintervall for Fas 1 (férberedelse for traningspass, puls mellan 70-100 slag
per minut) och Fas 2 (uppvarmning, puls mellan 100-130 slag per minut). Det rekommenderade kortaste
tidsintervallet for att granserna ska kunna faststallas ar 2 minuter i Fas 1, 2 minuter i Fas 2 och en halv

minut eller mer i Fas 3.

@ Funktionen ZoneOptimizer har utvecklats fir att anvandas av fullt friska, vuxna individer. Vissa halsotillstand kan
leda till att faststallandet av ZoneOptimizer baserad pa hjértfrekvensvariation misslyckas eller ger lagre
intensitetsmal. Dessa tillstand kan t.ex. vara hogt blodtryck, hjartarytmi och vissa ldkemedel.

Maxpuls

Maxpulsen (HR,,,) &r det hogsta antalet slag per minut hjartat kan slad under maximal fysisk anstrangning.
Det &r individuellt och beror pa alder, arftliga faktorer och kondition. Det kan ocksa variera med den sport
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som utdvas. Maxpulsen anvands for att uttrycka tréningens intensitet.
Faststédlla maxpuls

Din maxpuls kan faststallas pa flera satt.

o Det mest exakta sattet ar att faststalla din maxpuls kliniskt, vilket vanligtvis gors pa ett [6pband eller
genom att gora ett belastningstest pa cykel, dvervakat av en kardiolog, fysiolog eller personlig tranare.

e Du kan aven mata din maxpuls sjalv genom att utféra ett maxpulstest utomhus tillsammans med en
traningspartner.

e HR,. kan ocksa uppskattas med den vanligen anvanda formeln: 220 - alder, men studier visar att denna

metod inte alltid &r sarskilt exakt, i synnerhet for aldre personer eller for dem som varit valtranade i manga
ar.

Om du har tranat hart under de senaste veckorna och vet att du utan problem kan néa din maxpuls, kan du
gora ett test for att sjalv faststélla din individuella maxpuls. Vi rekommenderar att du har en
traningspartner med dig under testet. Prata med din lakare innan du genomfoér testet om du ar osaker.

Ett exempel pa ett enkelt maxpulstest.
Steg 1: Varm upp i 15 minuter pa plant underlag och 6ka tempot till ditt normala tempo.

Steg 2: Valj en backe eller ett trapphus som det tar langre an tva minuter att springa upp for. Spring upp
for backen/trappan en gang i ett tempo som du kan halla i 20 minuter. Ga ner igen.

Steg 3: Spring upp for backen/trappan igen i en takt som du kan halla i tre kilometer. Notera din hogsta
puls. Din maxpuls ligger c:a 10 slag 6ver detta vérde.

Steg 4: Spring nerfér backen och lat samtidigt pulsen sjunka med 30-40 slag/minut.

Steg 5: Spring upp for backen/trappan igen i ett tempo du kan halla i en minut. Forsok att springa
halvvags uppfoér backen/trappan. Notera din hdgsta puls. Du ligger nu néra din maxpuls. Anvand detta
varde som maxpuls nar du staller in traningszoner.

Steg 6: Se till att varva ner ordentligt i minst 10 minuter efter testet.

Stegfrekvens och steglangd

Stegfrekvens*® ar det antal gadnger per minut som foten med stegsensorn slar i marken.

Stegléangden™® ar genomsnittslangden for ett [6psteg ((héger+vénster)/2), dvs avstandet mellan
fotisattningarna.

Lophastighet = steglangd * stegfrekvens * 2

Det finns tva satt att 6ka I6phastigheten; antingen genom att réra benen snabbare (hogre stegfrekvens)
eller genom att ta langre steg.

Langdistansl6pare pa elitniva springer vanligtvis med en hog stegfrekvens pa 85-95. | uppforsbackar ar
stegen kortare och stegfrekvensen hogre. | nedférsbackar &ar stegen langre och frekvensen lagre. Lépare
anpassar steglangden for att vinna hastighet, steglangden 6kar nar farten okar.

Men ett av de vanligaste misstagen |6pare gor, ar att ta for langa steg. Den effektivaste steglangden ar den
som kanns naturlig — den som kanns bekvamast. Genom att styrketrana dina benmuskler kan du springa
snabbare, da musklerna klarar av att fora dig framat med langre steg.

Du bor ocksa arbeta pa att fa en maximalt effektiv stegfrekvens. Frekvensen ar svar att utveckla, men om
man tranar korrekt kan man bibehalla samma frekvens igenom hela loppet och darmed optimera
prestationen (om du springer i en tavling). For att utveckla frekvensen bdr nerv-muskelkontakten tréanas
ganska frekvent. Ett traningspass med frekvenstraning i veckan ar en bra bérjan. Lagg in lite
frekvenstraning i resten av din traningsvecka. Under langa, latta pass kan du emellanat lagga in strackor
med hogre stegfrekvens.
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Ett bra satt att dka steglangden ar att styrketrdna med backtraning, 16pning i mjuk sand eller trapptraning.
En traningsperiod pa sex veckor med styrketraning ska ge méarkbara resultat pa steglangden, och om detta
kombineras med traning for snabbare frekvens (som korta steg pa den basta 5 km farten), ska detta ge
markbara férbattringar pa hastigheten.

*Tillbehoret s3 stegsensor kravs.

Polar Running Index

Lopindex (Polar Running Index) ar ett enkelt satt att se férandringar i din prestation. Prestationsférmagan
(hur snabbt/I&tt du springer i ett givet tempo) paverkas direkt av din syreupptagningsférmaga (VO5,,¢) och
I6pekonomi (hur effektivt du springer), och 16pindex ar ett matt pa denna paverkan. Genom att registrera
ditt I6pindex Over tid kan du 6vervaka dina framsteg. Férbattringar betyder att 16pning i en viss hastighet
kraver mindre anstrangning, eller att ditt tempo ar hogre vid en viss anstrangningsniva. Funktionen
I6pindex berdknar forbattringen. Med I6pindex far du ocksa information dagligen om din
prestationsférmaga, som kan variera fran dag till dag.

Fordelar med l6pindex:

e framhaller de positiva effekterna av bra traningspass och vilodagar.

¢ visar konditions- och prestationsutveckling vid olika pulsnivaer - inte bara vid maximal anstrangning.
e du kan faststalla din optimala |6phastighet genom att jamféra ditt 16pindex fran olika traningspass.
e framhaver utvecklingen genom battre I6pteknik och foérbattrad kondition.

Lopindex berdknas under varje traningspass dar pulsen mats och GPS-funktionen &r aktiverad/s3+
stegsensor anvands och dar féljande villkor uppfylls: #

e hastigheten/tempot skall vara 6 km/h (10 min/km) eller snabbare och varaktigheten minst 12 minuter.

* pulsen ska vara minst 40 % av pulsreserven (HRR). Pulsreserven &r skillnaden mellan maxpulsen (HR,,)
och vilopulsen (HRest)

Exempel:
En person med maxpulsen 90 slag per minut och and vilopulsen 60 slag per minut
40 % (190-60) + 60 = 112 slag per minut (pulsen ska vara minst 112 slag per minut)

@ Fér en exakt traningspuls behdver du din exakta maxpuls och vilopuls. Nar du anvénder berédknad maxpuls &r
tréningspulsvérdena alltid uppskattningar.

Kontrollera att stegsensorn &r kalibrerad. Berdkningen startar nar du bérjar registrera passet. Under passet
kan du stanna en gang, t.ex. vid trafikljus, utan att berdkningen paverkas.

Efter traningen visar traningsdatorn ditt I6pindexvéarde och sparar vérdet i Traningsfilen. Jamfor ditt
resultat med tabellen nedan. Med programmet kan du 6vervaka och analysera dina framsteg i
I6pindexvarden i forhallande till tid och olika l6phastigheter. Eller jamféra varden fran olika traningspass
och analysera dem pa kort och lang sikt.

Kortsiktig utvardering

Man
Rider Mycket lag  Lag Acceptabel  Medel Bra Mycket bra Elit
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <3l 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
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Rider Mycket lag  Lag Acceptabel  Medel Bra Mycket bra  Elit

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 > 13
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kvinnor

Rider Mycket lag  Lag Acceptabel  Medel Bra Mycketbra  Elit

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

Klassificeringen baseras pa en resultatdversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsférmagan (VO, max)
uppmaéttes direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: 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.

Det kan forekomma dagliga variationer av l6pindex p.g.a. att yttre omstandigheter andras, sasom till
exempel olika underlag, terrdng och vaderférhallanden.

Langsiktig utvirdering

De enskilda l6pindex-vardena bildar 6ver tid en trend som kan férutsaga dina mojligheter pa olika
distanser.

Foljande tabell visar en uppskattning av hur snabbt en I6pare kan springa vissa strackor vid maximal
prestationsniva. Anvand ditt genomsnittliga |6pindex-varde 6ver lang tid nar du laser tabellen. De
uppskattade resultaten stimmer bast 6verens vid I16pindex-virden uppnadda vid l6pning i likvardiga
forhallanden (underlag, terrdng, vider).

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

Funktionen Polar Training Load - Traningsanstrangning

Funktionen traningsanstrangning i traningskalendern pa polarpersonaltrainer.com anger hur hart du trénat
och hur mycket tid som behovs for full aterhamtning efter traningspasset. Funktionen visar om du har
aterhamtat dig tillrackligt for nasta traningspass och hjalper dig att hitta balansen mellan vila och traning.
Pa polarpersonaltrainer.com kan du kontrollera din totala arbetsbelastning, optimera din traning och félja
din resultatutveckling.

Denna funktion tar hansyn till olika faktorer som paverkar din traningsanstrangning och aterhamtningstid,
sasom puls under traningen, traningstid och dina individuella faktorer, som t.ex. kon, alder, vikt och
langd. Kontinuerlig uppféljning av traningsanstrangning och aterhamtning hjalper dig att hitta dina
personliga granser, undvika dver- och undertraning samt anpassa traningsintensiteten och traningstiden
till dina uppsatta dags- och veckomal.

Funktionen Traningsanstrangning hjélper dig att kontrollera den totala arbetsbelastningen, optimera din
tréaning och félja din resultatutveckling. Med denna funktion kan du jamféra olika slags traningspass med
varandra och den hjalper dig att hitta den perfekta balansen mellan vila och traning.

For mer information om Traningsanstrangning, se hjalpavsnittet pa polarpersonaltrainer.com.

Polar traningsprogram for lopning och cykel

Polar har skapat skraddarsydda traningsprogram for [6pning och cykling som finns tillgangliga pa
polarpersonaltrainer.com. Du far ett personligt anpassat traningsprogram som bast passar din aktuella
konditionsniva.

Traningsprogrammen ar idealiska for dig om |6pning eller cykling &r din huvudsakliga traningsaktivitet.
Uthallighetsprogram forbattrar den kardiovaskulara konditionen och riktar inte in sig pa nagot
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idrottsevenemang.

Traningsprogrammet pagar kontinuerligt, dvs. programmet fortsatter tills du sjalv valjer att avsluta det.
Programmen ger dig vagledning sa att du trénar pa ratt satt genom att definiera traningsmangd,
traningsintensitet och traningstider pa veckodagarna for att optimalt fa forbattrad kondition.

Tréaningsprogrammet fungerar tillsammans med funktionen ZoneOptimizer, vilket betyder att
traningsprogrammets pass andras i éverensstdmmelse med dina anpassade sportzoner som faststallts av
ZoneOptimizer. F6r mer information, se Polar ZoneOptimizer (sida 44).

Lamplig startniva for traningsprogrammet

Du maste ange ratt programniva innan en lamplig traningsmodul kan valjas. Sa héar faststaller du
programniva:

e automatiskt med hjalp av tidigare traningshistorik pa polarpersonaltrainer.com
e eller genom att att anvanda ett kort frageformular som du maste fylla i.

Allmanna program skapas for traningsmoduler pa 4 veckor. Traningsmodulen pa niva 1 &r den minst
kravande och traningsmodulen pa niva 20 ar den mest kravande. Stegen mellan 1-20 ar linjara, vilket
innebar att du kan forbattra din kondition steg for steg (till exempel fran niva 7 till niva 8 osv.).

Traningsmodulerna och din traningsaktivitet ar kopplade till varandra sa att traningsmodulerna blir mer
utmanande i takt med att din traningsaktivitet 6kar och dven mindre utmanande om din traningsaktivitet
minskar.

Nyboérjarsteget bestar av niva 1-5. | detta steg bestar traniningsmodulen pa 4 veckor huvudsakligen av
medellanga och langa traningspass. Intervalltraningspass ges fran niva 5 och framat.

Mellansteget bestar av niva 6-10. | detta steg bestar traniningsmodulen pa 4 veckor huvudsakligen av
medelldnga och langa traningspass samt intervalltraningspass. Tempotraningspass ges fran niva 11 och
framat.

Det avancerade steget bestar av niva 11-20. | detta steg bestar traningsmodulen pa 4 veckor
huvudsakligen av medellanga och langa traningspass samt intervall- och tempotraningspass. Latta
traningspass ges fran niva 12 och framat.

For mer information om Polar uthallighetstraningsprogram, se hjalpavsnittet pa polarpersonaltrainer.com.
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12. VIKTIG INFORMATION

Produktskotsel

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar traningsdator hanteras varsamt. Rekommendationerna
nedan hjalper dig att uppfylla garantikraven och dra nytta av denna produkt i manga ar framaver.

Traningsdator

Hall din traningsdator ren. Anvand en fuktig pappershandduk for att torka av smuts fran traningsdatorn.
For att bibehalla vattenresistensen, tvatta inte traningsdatorn med hogtryckstvatt. Sdnk inte ned
trdningsdatorn i vatten. Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som stalull eller
rengéringskemikalier.

Efter varje anvandning av USB-porten pa traningsdatorn ska du kontrollera att det inte finns har, damm
eller annan smuts pa forseglingsytan pa locket/baksidan. Torka forsiktigt for att ta bort smuts. Anvand inte
vassa verktyg eller vass utrustning for rengéring som kan orsaka repor pa plastdelarna.

Inte ldmplig vid bad och simning. Skyddad mot vattenstank och regndroppar. Sank inte ned tréningsdatorn i
vatten. Problem med stirning pa GPS-mottagningen kan &ven uppsta om man anvénder traningsdatorn i kraftigt
regn.

Driftstemperaturen ar -10 °C till +50 °C.

Om du anvander RC3 GPS-enheten under extrema forhallanden (hog luftfuktighet och kraftiga
temperatursvangningar) kan vatten kondensera inuti enheten. Detta forstér inte enheten, och vattnet
kommer att avdunsta efter ett tag. Om du vill att vattnet ska avdunsta snabbare kan du 6ppna USB-locket
och lufta enheten. Kom ihag att stanga USB-locket ordentligt efterat sa att enheten férblir vattentat.

Pulssensor

Sandarenhet: Lossa sandaren fran baltet efter varje anvandning och torka den med en mjuk handduk.
Reng6r sandaren med en mild tvallésning nar det behdvs. Anvand aldrig alkohol eller slipande material
(t.ex. stalull eller rengoringskemikalier).

Balte: Skolj baltet under rinnande vatten efter varje anvandning och hang upp for att torka. Rengér baltet
varsamt med en mild tvallésning nar det behévs. Anvand inte en fuktighetsbevarande tval, da den kan
lamna kvar rester pa baltet. Baltet far inte bl6tlaggas, strykas, kemtvattas eller blekas. Tanj inte pa baltet
och bdj inte elektrodytorna kraftigt.

@ Se tvattinstruktionerna pa etiketten pa béltet.

CS hastighetssensor W.I.N.D., CS kadenssensor W.I.N.D. och s3+ stegsensor

Rengdr sensorerna med vatten och mild tvallésning och skolj dem med rent vatten. For att bibehalla
vattenresistensen, tvatta inte sensorerna med hoégtryckstvatt. Sdnk inte ned CS hastighetssensorn, CS
kadenssensorn eller s3+ stegsensorn i vatten. Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som stalull
eller rengéringskemikalier.

Undvik harda stotar mot sensorerna, eftersom det kan skada enheterna.

Forvaring
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Forvara traningsdatorn och sensorerna pa en sval och torr plats. De ska inte forvaras i fuktig miljo, i
tattslutande material som inte andas (sdsom en plastpase eller sportvaska) eller tillsammans med
elektriskt ledande material (t.ex. en blét handduk). Utséatt inte tréningsdatorn for direkt solsken under
langre perioder, som t.ex. genom att [amna den i en bil eller monterad pa en cykel.

Vi rekommenderar att du forvarar traningsdatorn delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar langsamt sin
laddning nar det forvaras. Om du ska forvara traningsdatorn i flera manader rekommenderar vi att du
laddar batteriet efter nagra manader. Detta forlanger batteriets livslangd.

Foérvara baltet och sandarenheten separat for att maximera pulssensorns batteritid. Férvara pulssensorn pa
en sval och torr plats. For att férhindra oxidering av spannet ska pulssensorn inte férvaras i tattslutande
material som inte andas (sdsom en sportvaska). Utsatt inte pulssensorn for direkt solsken under langre
perioder.

Service

Under den tva ar langa garantitiden rekommenderar vi att endast ett auktoriserat Polar Service Center
utfér service. Garantin tacker inte skador eller foljdskador som harrér fran service som inte auktoriserats av
Polar Electro. For ytterligare information, se Begrénsad internationell Polar-garanti (sida 59).

Bestk www.polar.com/support [http://www.polar.com/support] och landsspecifika webbplatser for
kontaktinformation och alla adresser till Polar Service Center.

Registrera din Polar-produkt pa http://register.polar.fi/ a att vi kan fortsatta forbattra och utveckla vara
produkter och tjanster sa att de battre méter dina behov.

@ Anvdndarnamnet for ditt Polar-konto &r alltid din e-postadress. Samma anvandarnamn och ldgsenord galler fir
Polars produktregistrering, polarpersonaltrainer.com, Polars diskussionsforum och vid registrering av nyhetsbrev.

Batterier

Polar RC3 GPS traningsdator har ett invandigt, uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har
ett begransat antal laddningscykler. Du kan ladda och ladda ur batteriet mer an 300 ganger innan
kapaciteten sjunker markbart. Antalet laddningscykler varierar ocksa beroende pa anvandning och
driftférhallanden.

Vid slutet av dess livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera mojliga effekter av nedskrapningen av
miljon och nedskrapningens effekter pa manniskors halsa genom att félja lokala férordningar om
avfallshantering och, dar det ar mojligt, separat bortskaffa elektroniska apparater. Sléang inte denna
produkt som osorterat kommunalt avfall.

Polar H3 pulssensor har ett batteri som kan bytas ut av anvéndaren. For att byta batteri sjalv, fol]
instruktionerna noga i kapitlet Byta batteri pa pulssensorn.

Batterierna i CS hastighetssensor W.I.N.D. och CS kadenssensor W.I.N.D. kan inte bytas. Polars sensorer
ar forseglade for att maximera den mekaniska livslangden och tillforlitligheten. Sensorerna har batterier
med lang livslangd. Kontakta auktoriserade Polar servicecenter eller aterforsaljare for att kopa en ny
sensor.

For information om batteriet i Polar s3+ stegsensor, se anvandarhandboken for respektive sensor.

@ Forvara batterierna odtkomligt for barn. Om batterierna svaljs, kontakta ldkare omedelbart. Batterierna ska
atervinnas enligt lokala bestimmelser.

Byta batteri pa pulssensorn
F6lj noga instruktionerna nedan for att byta batteri pa pulssensorn sjalv:

Nar du byter batteri ska du se till att férseglingsringen inte ar skadad. Den ska i sa fall bytas ut mot en ny.
Dessa forseglingsringar kan kopas fran Polar-auktoriserade serviceverkstader. | USA och Kanada finns
extra forseglingsringar att kdpa hos auktoriserade Polar-serviceverkstader.
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Nar du handskas med ett nytt batteri; undvik att klamma pa det sa att det far samtidig kontakt fran bagge
sidor med metall eller elektriskt ledande verktyg, exempelvis en pincett. Detta kan kortsluta batteriet sa
att det laddar ur mycket snabbare. Normalt férstérs inte batteriet av att kortslutas, men batteriets
kapacitet och livslangd kan minska.

Byta batteri pa pulssensorn

\

©_
1

1. Lyft upp batterilocket genom att anvanda haken
pa baltet.

2. Satt in batteriet i batterilocket med den negativa
polen (-) utat. Se till att férseglingsringen passar
i sparet for att sakra sandarens vattenresistens.

0L

3. Rikta in kanten pa batterilocket med skaran pa
sandaren, och tryck batterilocket pa plats. Du
ska hora ett snapp.

-

©
3
©

A

Explosionsrisk forekommer om batteriet byts ut mot fel typ av batteri.

Sakerhetsforeskrifter

Traningsdatorn Polar RC3 GPS visar dina resultatindikatorer. Traningsdatorn har utformats fér att visa den
fysiologiska anstrangningen och aterhamtningen under och efter ett traningspass. Den mater puls,
hastighet och stracka. RC3 GPS mater aven |6pkadens (stegfrekvens) nar den anvédnds med s3+ stegsensor
och kadens (trampfrekvens) nar den anvénds med CS kadenssensor W.I.N.D. Ingen annan anvéndning
avses.

Traningsdatorn ska inte anvandas for att erhalla miljomatningar som kraver professionell eller industriell
precision.

Storningar under traning
Elektromagnetisk storning och traningsutrustning

Stérningar kan intraffa nara elektriska enheter. WLAN-baserade stationer kan ocksa orsaka stérningar nar
du tranar med traningsdatorn. Undvik felaktiga registreringar eller avlasningar genom att halla dig pa
avstand fran mojliga storningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och
elektriska bromsar, kan orsaka atmosfariska stérningar. Prova f6ljande for att I16sa dessa problem:

1. Ta bort pulssensorns balte fran brostkorgen och anvand traningsutrustningen som du normalt skulle gora.

2. Flytta traningsdatorn runt tills du hittar ett omrade dér inga atmosfariska stérningar anges eller dar
pulssymbolen inte blinkar. Stérningarna ar oftast varst direkt framfér displaypanelen pa utrustningen,
medan den vanstra eller hogra sidan av displayen ar relativt stérningsfria.

3. Satt tillbaka pulssensorns balte runt brostkorgen och hall traningsdatorn i detta stérningsfria omrade sa
langt det ar mojligt.

Om tréningsdatorn fortfarande inte fungerar med tréaningsutrustningen kan den elektriskt vara for bullrig
for tradl6s pulsmatning. For mer information, se www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

Delarna i RC3 GPS ar magnetiska. Den kan dra till sig metalliska material och dess magnetiska falt kan
stéra en kompass. For att undvika stérningar bor du bara kompassen pa en arm (i héjd med din bréstkorg)
och RC3 GPS pa den andra handleden. Placera inte kreditkort eller andra magnetiska lagringsmedier nara
RC3 GPS, da information som &r lagrade pa dem kan raderas.

Minimera riskerna under traning
Traning kan medfora vissa risker. Innan du borjar trana regelbundet rekommenderar vi att du besvarar
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féljande fragor angdende ditt halsotillstand. Om du svarar ja pa nagon av dessa fragor rekommenderar vi
att du kontaktar en lakare innan du bérjar tréna.

e Har du varit fysiskt inaktiv de senaste 5 aren?

e Har du hdgt blodtryck eller hogt kolesterolvarde?

e Tar du nagot lakemedel mot hogt blodtryck eller hjartsjukdom?

e Har du tidigare haft problem med andningen?

e Har du nagra symtom pa sjukdom?

e Aterhamtar du dig efter en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?

e Anvander du en pacemaker eller nagon annan implanterad elektronisk enhet?
e Roker du?

e Ar du gravid?

Observera att férutom traningsintensitet kan aven lakemedel for hjartsjukdomar, blodtryck, psykologiska
tillstand, astma, andningsproblem osv. samt vissa energidrycker, alkohol och nikotin paverka pulsen.

Det ar viktigt att du lyssnar pa kroppens signaler nar du tranar. Om du upplever plotslig smarta eller
kanner dig extremt tr6tt ndr du tranar, rekommenderar vi att du avbryter triningen eller 6vergar till en
lugnare intensitet.

Obs! Om du bar pacemaker kan du anvénda Polar traningsdatorer. | teorin bor Polar-produkter inte kunna
interferera med pacemakers. Inga rapporter féreligger heller som visar att ndgon nagonsin upplevt en
sadan interferens. Vi kan emellertid inte garantera att alla vara produkter passar till alla pacemakers eller
andra implantat pa grund av det stora antalet implantat pa marknaden. Om du kanner dig tveksam eller
upplever ovanliga kanslor nar du anvander produkter fran Polar ska du kontakta din Iakare eller tillverkaren
av ditt elektroniska implantat fér rad och anvisningar.

Om du har nagon form av kontaktallergi eller om du missténker en allergisk reaktion p.g.a. anvdandning av
produkten, boér du kontrollera de material som anges i Tekniska Specifikationer (sida 54). For att undvika
allergiska reaktioner p.g.a. pulssensorn kan du bara det utanpa en troja. Fukta emellertid tréjan ordentligt
under elektroderna for att matningen ska fungera utan stérningar.

Din sakerhet &r viktig for oss. s3+ stegsensorn har utformats fér att minimera risken att du fastnar i nagot.
Du bor i alla situationer vara forsiktig nar du till exempel springer med stegsensorn i snarskog.

@ Den kombinerade effekten av fukt och intensiv skavning kan leda till att en svart farg avges fran pulssensorns yta,
vilket eventuellt kan orsaka fldckar pa ljusa klader. Om du anvénder parfym eller insektsmedel pa huden méste du
se till att det inte kommer i kontakt med traningsdatorn eller pulssensorn.

Tekniska Specifikationer

Tréaningsdator

Batterityp:

Drifttid:

Driftstemperatur:
Material i traningsdatorn:

Material i armband och spénne:

Noggrannhet:

GPS noggrannhet:
Lagringsfrekvens:
Pulsméatningens tillforlitlighet:

Matintervall for puls:
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250 mAH Li-Pol uppladdningsbart batteri

Batteriet kan inte bytas

upp till 12 timmar vid kontinuerlig anvandning med GPS-funktionen
aktiverad

-10 °C till 50 °C

PMMA-lins med hard beldggning pa ytskiktet, traningsdatorkropp
(ABS+GF)+TPU / (PC+ABS)+GF/ (TPU+PC)
+TPU/ABS+PC/aluminium/rostfritt stal

Polyuretan (TPU) och rostfritt stal

Battre 4n + 0,5 sekunder/dag vid en temperatur pa 25 °C
stracka +/-2 %, hastighet +/-2 km/h

1 varde/sek

+ 1 % eller 1 slag per minut, beroende pa vilket som ar hogst.
Definitionen avser stabila tillstand.

15-240 slag/min
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0-36 km/h (nar hastighet méts med s3+ stegsensor)

0-127 km/h (nar hastighet mats med CS hastighetssensor)

0-303 km/h (vid matning av hastighet med GPS)

Vattentét IPX7

Inte Idmplig vid badning eller simning. Skyddad mot vattenstank och
regndroppar. Sénk inte ned traningsdatorn i vatten. Problem med
storning pd GPS-mottagningen kan aven uppstad om man anvénder
traningsdatorn i kraftigt regn.

Visningsintervall for aktuell hastighet:

Vattenresistens:

Traningsdatorns gransvarden

Max antal tréaningsfiler: 99
Max traningstid per fil: 99 h 59 min 59 s
Max. traningstid (i timmar) per fil med olika sensorkombinationer:

Puls 253 h
Puls + stegsensor 52 h
Puls + GPS 31h
Puls + CS hastighetssensor 63 h
Puls + CS kadenssensor 139h
Puls + stegsensor + GPS 28 h
Puls + GPS CS hastighetssensor 31h
Puls + GPS + CS kadenssensor 28 h
Puls + CS hastighetssensor + CS 52 h
kadenssensor
Puls + GPSCS hastighetssensor + CS 28 h
kadenssensor
Stegsensor 63 h
Stegsensor + GPS 31h
GPS 35h
GPS + CS hastighetssensor 35h
GPS + CS kadenssensor 31h
GPS + CS hastighetssensor + CS 31h
kadenssensor
CS hastighetssensor 79h
CS kadenssensor 253 h
CS hastighetssensor + CS kadenssensor 63 h
Traningsdatorn lagrar data i intervaller en sekund.
Max antal varvtider registrerade vid ett traningspass: 99
Max antal automatiska varvtider registrerade vid ett trdningspass: 99
Totalstracka: 99999,99 km
Total tréningstid: 9999 h 59 min59s
Total kaloriforbrukning: 999 999 kcal
Totalt antal traningsfiler: 65535
Sandarenhet
Batteriets livslangd: 1600 h
Batterityp: CR2025

Forseglingsring: 0-ring 20,0 x 0,90 material silikon
Driftstemperatur: -10 °C till 50 °C
Material i séndare: ABS
Material i elektrodbalte: 38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 % elastan, 13 % polyester
Vattenresistens: 30 m (lamplig vid bad och simning).
Polar H3 pulssensor mater inte pulsen i vatten.

Polar RC3 GPS traningsdator tillampar bl.a. féljande patenterade teknologier:

¢ Ownlndex® konditionstest.
e OwnCal® personlig kaloriberakning.
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Programmet Polar WebSync och USB-kabel

Systemkrav:
eller senare

Operativsystem: Microsoft Windows XP/Vista/7 eller Mac 0S X 10.5 (Intel)

Internetanslutning
Ledig USB-port for USB-kabeln

Vattenresistens

Vattenresistensen hos Polars produkter har testats enligt den internationella standarden IEC 60529 IPX7
(1 m, 30 min, 20 °C). Produkterna ar indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se
vattenresistenskategorin pa baksidan av din Polar-produkt och jamfér den med tabellen nedan. Observera
att dessa definitioner inte nédvandigtvis géller andra tillverkares produkter.

Markning pa baksidan av produkten

Vattenresistenta egenskaper

Vattenresistent IPX7

Inte lamplig vid bad och simning. Skyddad mot
vattenstank och regndroppar. Tvatta inte med
hogtryckstvatt.

Vattenresistent

Inte lamplig fér simning. Skyddad mot
vattenstank, svett, regndroppar osv. Tvatta inte
med hogtryckstvatt.

Vattenresistent 30 m/50 m

Lamplig vid bad och simning

Vattenresistent 100 m

Lamplig vid simning och snorkling (utan
lufttankar)

Vanliga fragor (FAQ)

Fraga/problem

Svar/lésning

Hur kan jag bast fanga satellitsignaler?

Bar traningsdatorn med displayen vand uppat pa
handleden. Hall armen stilla och upplyft éver
brostkorgen under sokningen. Sta still och hall
positionen tills traningsdatorn har hittat
satellitsignalerna. Se Starta ett traningspass
(sida 13) for mer information.

Hur sékerstaller jag en bra GPS-signalmottagning i
RC3 GPS?

Den basta GPS-signalmottagningen kan uppnas vid
traning i ett 6ppet omrade utan hinder for
satellitsignaler. GPS-signalens natur gor att till
exempel backar, héga byggnader och trad kan
blockera satellitsignalen. Regn, dimma och sné
kan aven paverka signalkvaliteten. Bar
traningsdatorn med displayen vand uppat pa
handleden.

Traningsdatorn hittar inte eller den tar lang tid pa
sig for att hitta satellitsignalerna.

Nagot i din omgivning kan blockera
GPS-signalmottagningen (t.ex. gang- eller
vagtunnlar, héga byggnader, terrang eller
skogsomraden). Ga utomhus och hall dig pa
avstand fran hoga byggnader och trad. Vid bra
forhallanden tar det normalt inte mer &n 30-60
sekunder att registrera satellitsignalerna forsta
gangen. Observera att GPS-mottagningen inte
fungerar inomhus.
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Hastighets- eller avstandsvardena ar felaktiga eller
oregelbundna

Nagot i din omgivning kan blockera
GPS-signalmottagningen (t.ex. gang- eller
vagtunnlar, héga byggnader, terrang eller
skogsomraden). Om tréningsdatorn inte kan
lokalisera satellitsignalerna kan den inte berdkna
sin position. Avstand mats mellan den senaste
positionen fore skuggningsomradet och den forsta
positionen efter det skuggade omradet i en rat
linje.

Hur noggrant mater Polar RC3 GPS?

Noggrannheten vid méatning &r +/- 2 % for strécka
och +/- 2 km/h fér hastighet hos Polar RC3 GPS
traningsdator . Forflyttning med lag hastighet
(under 3 km/h) kan ibland orsaka relativt stora
felaktiga varden. Noggrannheten ar dock stérre vid
hogre hastighet.

For att forbattra noggrannheten vid
positionsberdkning anvander Polar RC3 GPS Wide
Area Augmentation System (WAAS). WAAS é&r ett
mycket noggrant navigationssystem i Nordamerika.
Det anvands ofta t.ex. inom flygtekniken for
precisionsberakning for flygplan. WAAS
referensstationer for stora ytor (Wide-area
Reference Stations), som ar placerade pa marken,
6vervakar och samlar in information om
GPS-signaler och skickar korrigeringsmeddelanden
till tvd masterstationer for stora ytor (Wide-area
Master Stations). Dessa tva masterstationer skickar
sedan meddelandena vidare till geostationara
satelliter, som i sin tur skickar korrigeringssignaler
till WAAS-aktiverade GPS-mottagare, som Polar
RC3 GPS.

Svagt batteri visas

Detta meddelande visas néar traningsdatorn har
tillrackligt med laddning fér en timmes traning
med GPS-funktionen pa. Vi rekommenderar att
traningsdatorn laddas innan ett nytt tréningspass
paborjas. For mer information, se Traningsdatorns
batteri (sida 9).

Svagt batteri, 6PS avstangt visas

Traningsdatorns batteri ar for svagt for att fortsatta
registrera traningspasset med GPS-funktionen pa.
Traningsdatorn avger ett ljud,
bakgrundsbelysningen avaktiveras automatiskt och
traningsdatorn stanger av GPS-funktionen. Du kan
fortfarande anvanda Tillgangliga tillbehor (sida 6)
och genomféra traningspasset. Traningsdatorn
maste laddas innan du kan starta en ny
traningsregistrering. Fér mer information, se
Traningsdatorns batteri (sida 9).

Traningsregistrering ayslutad, Farbrukat batteri
visas

Batteriet &r mycket svagt. Traningsdatorn stoppar
registreringen av tréaningspasset, sparar
traningsdata och forsatts i vilolage. Ladda
traningsdatorn. Fér mer information, se
Traningsdatorns batteri (sida 9).
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Traningsdatorns display ar tom

Traningsdatorns batteri ar férbrukat och har
forsatts i vilolage. Ladda traningsdatorn. Batteriet
ar helt forbrukat. Det kan ta ett tag innan
laddningsanimeringen visas pa displayen. Fér mer
information om hur du laddar batteriet, se
Traningsdatorns batteri (sida 9).

Kontrollera pulssensorn! visas

e Kontrollera att pulssensorns balte inte har
lossnat under traningen.

e Kontrollera att pulssensorns elektroder ar
fuktade.

e Kontrollera att pulssensorns elektroder ar rena
och oskadade.

Om du har vidtagit alla ovan namnda atgarder och
meddelandet fortfarande visas och pulsmatningen
inte fungerar kan batteriet till din pulssensor vara
forbrukat. Fér mer information, se Batterier

(sida 52).

Kontrollera hastighetssensorn! visas

Kontrollera att sensorns position och stracka i
forhallande till magneten ar korrekt. Om
meddelandet fortfarande visas kan du ha
overskridit 3 000 cykeltimmar och batteriet ar
forbrukat.

Kontrollera kadenssensorn! visas

Kontrollera att kadenssensorns position och
stracka i férhallande till magneten pa vevarmen ar
korrekt. Om meddelandet fortfarande visas kan du
ha dverskridit 3 000 cykeltimmar och batteriet ar
forbrukat.

Kontrollera stegsensorn! visas

Kontrollera att sensorn ar korrekt placerad pa
foten. Om meddelandet fortfarande visas kan
batteriet vara foérbrukat. Se anvandarhandboken for
Polar s3+ stegsensor for instruktioner om hur du
byter batteri.

Pulsvérdena ar felaktiga, mycket hoga eller visar
noll (00)

e Kontrollera att pulssensorns balte inte har
lossnat under tréaningen.

e Kontrollera att textilelektroderna ligger an mot
huden.

e Kontrollera att pulssensorns elektroder ar
fuktade.

e Se till att pulssensorn ar ren. Starka
elektromagnetiska signaler kan orsaka felaktiga
varden. For mer information, se
Sakerhetsforeskrifter (sida 53).

e Om felaktiga pulsvarden fortfarande visas trots
att du flyttar bort fran stérningskallan ska du
kontrollera din puls manuellt. Om du anser att
den motsvarar det hoga vardet pa displayen kan
du uppleva hjartarytmi. De flesta fallen av arytmi
ar inte allvarliga, men du boér i alla fall kontakta
din lakare.

e En hjartdakomma kan ha andrat din EKG-kurva.
Kontakta i sa fall din lakare.
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Vardena for hastighet, stracka eller kadens ar Tillfallig elektromagnetisk stérning i din aktuella
oregelbundna omgivning kan orsaka oregelbundna varden.
WLAN-baserade stationer kan orsaka stérning.
Undvik felaktiga registreringar eller avldsningar
genom att halla dig pa avstand fran mojliga
stérningskallor.

Jag inte vet var jag ar i menyn Tryck pa och hall in BACK (TILLBAKA) tills tid pa
dygnet visas.
Knapparna reagerar inte Aterstall traningsdatorn genom att trycka pa

knapparna UP (UPP), DOWN (NER), BACK
(TILLBAKA) och LIGHT (LYSE) samtidigt i tva
sekunder tills siffror visas pa displayen. Tryck pa
vilken knapp som helst och stall in tid och datum.
Alla andra instéllningar sparas.

Begransad internationell Polar-garanti

¢ Denna garanti paverkar inte kundens lagstadgade rattigheter under tillampliga géllande nationella lagar
eller deltstatslagar, eller kundens rattigheter gentemot aterférsaljaren, med avseende pa
forsaljningsavtalet.

e Denna begransade Polar internationella garanti utfardas av Polar Electro Inc. till kunder som har képt sin
produkt i USA eller Kanada. Denna begréansade Polar internationella garanti utfardas av Polar Electro Oy
till kunder som har képt denna produkt i andra l&ander.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga innehavaren av denna produkt att
produkten ar fri fran defekter nar det galler material eller utférande i tva (2) ar fran ink6psdatumet.

e Det ursprungliga inkopskvittot ar ditt inkdpsbevis!
e Garantin tacker inte batteriet, normalt slitage, skador p.g.a. felaktig anvandning, missbruk, olyckor eller

icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhall, kommersiell anvandning, spruckna, trasiga
eller repade glas/displayer, armband, det elastiska baltet och Polar-klader.

e Garantin tacker inte nagra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta eller indirekta, efterféljande
eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till produkten.

o Artiklar som har kopts i andra hand omfattas inte av garantin pa tva (2) ar, savida inget annat anges i den
lokala lagen.

e Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa nagot auktoriserat Polar Service Center, oavsett
i vilket land produkten kdptes.

Garantin med avseende pa alla produkter begransas till de l1ander dar produkten ursprungligen
markandsférdes.

Denna produkt uppfyller kraven i direktiv 1999/5/EG och 2011/65/EU. Tillamplig férsékran om
dverensstammelse finns pa www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

Legal information finns pa www.polar.com/support [http://www.polar.com/support].

For att visa den RC3 GPS-specifika informationen om certifiering och efterlevnad valj MENY > Inst@llningar
> Allm@nna installningar , och hall in LIGHT (LYS)-knappen i tva sekunder.

X

Den o6verkorsade papperskorgen visar att Polars produkter ar elektroniska enheter och omfattas av
Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2012/19/EU om avfall fran elektriska och elektroniska
apparater (WEEE). Batterier och ackumulatorer som anvénds i produkter omfattas av Europaparlamentets
och Europaradets direktiv 2006/66/EG fran den 6 september 2006 om batterier och ackumulatorer och
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forbrukade batterier och ackumulatorer. Dessa produkter och batterier/ackumulatorer som finns i Polars
produkter ska darfér kasseras separat i EU-ldnderna. Disse produktene, samt batterier/akkumulatorer i
Polar-produktene, skal derfor avhendes separat i EU-land. Polar uppmanar dig att minimera mojliga
effekter av avfall pa miljé och manniskors halsa aven utanfér Europeiska unionen, genom att folja lokala
avfallsbestammelser och, da det ar mojligt, utnyttja sarskild insamling av elektronisk utrustning for
produkter och séarskild insamling av batterier och ackumulatorer for batterier och ackumulatorer.

R

Denna markning visar att produkten ar skyddad mot elstétar.

Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2008 certifierat foretag.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med ensamratt. Ingen deler av denne
brukerhandboken kan brukes eller reproduseres i noen form eller pa noen mate uten skriftlig
forhandstillatelse fra Polar Electro Oy.

Namn och logotyper i denna bruksanvisning eller i férpackningen till denna produkt &r varumérken som
tillhér Polar Electro Oy. Namn och logotyper méarkta med en®-symbol i denna bruksanvisning eller i

férpackningen till denna produkt &r varumérken som tillhér Polar Electro Oy. Windows &r ett registrerat
varumarke som tillhér Microsoft Corporation och Mac OS ar ett registrerat féretag som tillhér Apple Inc.

Ansvarsfriskrivning

e Materialet i denna anvandarhandbok tillhandahalls endast i informationssyfte. Produkterna som beskrivs
kan komma att andras utan féregaende meddelande, pa grund av tillverkarens kontinuerliga
utvecklingsprogram.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad galler denna anvandarhandbok eller de produkter
som beskrivs héri.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar fér skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta,
indirekta eller oférutsedda, efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till anvandandet av
detta material eller de produkter som beskrivs hari.

Denna produkt omfattas av féljande patent: F1 111514B, DE19781642T1, GB2326240, HK1016857,
US6277080, US20070082789, EP1795128, US20090278734, EP2116862, FI114202, US6537227,
EP1147790, HK1040065, FI115289, EP1127544, US6540686, HK1041188, FI 110303,
US6104947, EP0748185, JP3831410, FI20105796, US20120010478, EP2407217, EP08879081.1,
US13/139541, W02010072883, US6584344, US2011021419, EP2280770. Andra patent ar sokta.

Tillverkas av:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FIN-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300
www.polar.com [http://www.polar.com]

07/2013
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