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SISSEJUHATUS
Õnnitleme teid uue V800 ostu puhul! Nõudlikele harrastajatele loodud V800 koos GPS-tehnoloogia, Smart
Coachingu funktsiooni ja ööpäevaringse aktiivsuse jälgimisega aitab teil saavutada parimaid tulemusi. Flow
mobiilirakenduse abil saate oma treeningutest kiire ülevaate ning Flow veebiteenus aitab teil oma treeninguid
üksikasjalikult planeerida ja analüüsida.

Käesolev kasutusjuhend aitab teil oma uut treeningukaaslast lähemalt tundma õppida. Õpetlikud videod ja
käesoleva kasutusjuhendi uusima versiooni leiate aadressilt www.polar.com/en/support/v800.

V800

Jälgige oma treeningute andmeid – südame löögisagedust, kiirust, vahemaad, teekonda ja iga väiksematki
tegevust oma igapäevaelus.

http://www.polar.com/en/support/v800
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H7 SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE ANDUR*

Vaadake V800-ga treenides reaalajas ja täpset südame löögisagedust, ka ujumise ajal. Südame löögisagedus
annab teavet selle kohta, kuidas teie treening läks.

USB-KAABEL

Kasutage kohandatud USB-kaablit, et laadida akut ning sünkroonida FlowSync tarkvara abil andmeid V800 ja
Polar Flow veebiteenuse vahel.

POLAR FLOW MOBIILIRAKENDUS

Jälgige oma treeninguandmeid ilma igasuguse vaevata. Flow mobiilirakendus sünkroonib teie
treeninguandmed juhtmevabalt Polar Flow veebiteenusega. Saate selle alla laadida App Store'ist.

POLAR FLOWSYNC TARKVARA

FlowSync tarkvara võimaldab teil treeninguandmed V800-st ja Flow veebikeskkonnast USB-kaabli abil
arvutisse kanda. Polar FlowSync tarkvara allalaadimiseks ja installimiseks külastage aadressi
www.flow.polar.com/start.

POLAR FLOW VEEBITEENUS

Planeerige ja analüüsige treeninguid, kohandage seadet ning tutvuge oma tulemustega aadressil
polar.com/flow.

*Saadaval üksnes südame löögisageduse anduri komplekti ostjatele. Kui ostsite komplekti, mis ei sisalda
südame löögisageduse andurit, ärgemuretsege - saate selle alati hiljem soetada.

http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/flow
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AKU LAADIMINE

Pärast V800 pakendist välja võtmist tuleb esimese asjana laadida selle akut. Enne V800 esmaskordset
kasutamist tuleb selle aku täielikult täis laadida.

Polar V800-l on sisemine taaslaetav aku. Aku laadimiseks ühendage komplektis sisalduv USB-kaabel arvuti
USB-porti. Akut on võimalik laadida ka seinakontakti kaudu. Kui soovite akut laadida seinakontakti kaudu,
kasutage USB-adapterit (ei sisaldu komplektis). Kui kasutate vahelduvvoolu adapterit, veenduge, et
adapterile on märgitud „output 5Vdc 0.5A - 2A max“. Kasutage ainult sellist vahelduvvoolu adapterit, mille
ohutus on kindlaks tehtud (märge „LPS“, „Limited Power Supply“ või „UL listed“).

1. Ühendage USB-kaabel V800-ga.

2. Ühendage kaabli teine ots arvuti USB-porti.

3. Ekraanile ilmub tekst Charging.

4. Kui V800 aku on täielikult täis laetud, ilmub ekraanile tekst Charging completed.
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Veenduge, et USB-kaabel klõpsatab kindlalt oma kohale ning et kaablil ja V800-l olevad Polari logod on
õigetpidi.

AKU TÖÖAEG
Pidev kasutamine Kellaajarežiimis igapäevane aktiivsuse jälgimine

Tavaline GPS- ja südame löögisageduse funktsiooni
kasutamine: kuni 13 tundi

Ligikaudu 30 päeva

Kui GPS-i energiasäästurežiim ja südame löögisageduse
funktsioon on sisse lülitatud: kuni 50 tundi

Kui GPS-funktsioon on välja lülitatud ja südame löögisageduse
funktsioon on sisse lülitatud: kuni 100 tundi

Aku tööaeg sõltub paljudest asjaoludest, nagu näiteks ümbritseva keskkonna temperatuurist, kasutusel
olevatest funktsioonidest ja anduritest ning aku kulumisest. Tööaega vähendavad oluliselt külmakraadid.
Treeningkompuutri kandmine üleriiete all aitab hoida seda soojana ja pikendada selle tööaega.

TÜHJENEVA AKU TEATISED

Battery low. Charge

Aku on tühi. Soovitame teil V800 laadida.

Charge before training

Aku on treeninguandmete salvestamiseks liiga tühi. Enne V800 laadimist ei ole
võimalik uut treeningut alustada.
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Kui ekraan on tühi, on aku tühjaks saanud ja V800 on sisenenud unerežiimi. Laadige
treeningkompuutrit. Kui aku on täielikult tühjenenud, võib laadimissümboli ekraanile
ilmumiseks kuluda veidi aega.

PÕHISEADISTUSED

Selleks, et oma V800-st maksimum võtta, külastage aadressi flow.polar.com/start, kus lihtsate juhiste abil
saate seadistada V800, laadida alla uusima püsivara ning võtta kasutusele Flow veebiteenuse. Kui teil juba
on Polari konto, ei pea te Flow veebikeskkonnas uut kontot looma. Te saate sisse logida sama
kasutajanime ja parooliga, mida kasutate näiteks veebikeskkonnas polarpersonaltrainer.com.

Pärast V800 laadimist tuleb teha põhiseadistused. Täpsete isiklike treeninguandmete saamiseks on oluline
sisestada võimalikult täpsed füüsilised andmed (nt treeningute taust, vanus, kehakaal ja sugu), kuna need
mõjutavad kalorite arvutamist, treeningkoormust ja ka teisi Smart Coachingu funktsioone.

Ekraanile ilmub tekst Choose language (valige keel). Kui soovite valida inglise keelt, vajutage nuppu Start.

Kui te ei soovi valida inglise keelt, suunatakse teid aadressile polar.com/flow, kust leiate soovitud keele. Kui
võtate V800 kasutusele koos Flow veebiteenusega, saate soovitud keele lisada installimise ajal. Kui soovite
mõnda muud keelt hiljem lisada, minge aadressile polar.com/flow ja logige sisse. Klikake üleval paremas
nurgas oleval nimel/profiilipildil, valige Products ja seejärel V800 Settings. Valige loetelust soovitud keel ja
sünkroonige see V800-ga. Teil on võimalik valida järgmiste keelte vahel: Dansk, Deutsch, English,
Español, Français, Italiano, 日本語 , Nederlands, Norsk, Português, 简体中文 , Suomi või Svenska.

Kui valite inglise keele, ilmub ekraanileSet up your Polar V800. Sisestage järgmised andmed ja iga valiku
kinnitamiseks vajutage nuppuStart. Kui soovite mingil hetkel tagasi minna ja seadistusi muuta, vajutage
nuppuBack, kuni jõuate seadistuseni, mida soovite muuta.

1. Time format (kellaajavorming): Valige 12 h või 24 h. Kui valisite 12 h, valigeAM (enne lõunat) või PM
(pärast lõunat). Seejärel sisestage kohalik kellaaeg.

2. Date (kuupäev): Sisestage kuupäev.

3. Units (mõõtühikud): Valige meetermõõdustiku (kg, cm, °C) või inglise süsteemi (lb, ft,°F)
mõõtühikud.

4. Weight (kehakaal): Sisestage oma kaal.

5. Height (pikkus): Sisestage oma pikkus.

6. Date of birth (sünniaeg): Sisestage oma sünniaeg.

7. Sex (sugu): ValigeMale (mees) või Female (naine).

8. Training background (treeningute taust): Occasional (0-1 tundi nädalas), Regular (1-3 tundi
nädalas), Frequent (3-5 tundi nädalas), Heavy (5-8 tundi nädalas), Semi-Pro (8-12 tundi

http://flow.polar.com/start
http://polar.com/flow
http://polar.com/flow
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nädalas), Pro (12+ tundi nädalas). Täiendavat teavet treeningute tausta kohta leiate lõigust
Füüsilised seadistused

9. Kui seadistused on tehtud, ilmub ekraanile tekst Ready to go! ja V800 siseneb kellaajarežiimi.

NUPPUDE FUNKTSIOONID, KOPUTUSLIIGUTUSED JA
MENÜÜSTRUKTUUR

V800-l on viis nuppu, millel sõltuvalt situatsioonist on erinevad funktsioonid. Lisaks sellele on V800 võimalik
kasutada koputusliigutuste abil. Koputades V800 ekraanile on võimalik treeningu ajal erinevaid andmeid
vaadata ja funktsioone kasutada.

Allolevast tabelist näete, milliseid funktsioone nupud erinevates režiimides omavad.

NUPPUDE FUNKTSIOONID

KELLAAJAREŽIIM JA MENÜÜ

LIGHT BACK START UP DOWN KOPUTUS

l Taustavalg-
ustuse
sisselülita-
mine

l Nupu
allhoidmise-
l

l Menüüst
väljumine

l Eelmisele
menüütase-
mele
naasmine

l Seadistuste

l Valiku-
te
kinnita-
mine

l Treeni-
ngu
eelses-

l Valiku-
te
vahel
liikumi-
ne

l Valitud
väärtu-

l Valik-
ute
vahel
liiku-
mine

l Valit-
ud

l Taastumi-
se oleku
kontrollim-
ine
kellaajare-
žiimis
olles
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LIGHT BACK START UP DOWN KOPUTUS

kiirmenüüs-
se (Quick
menu)
sisenemine

muutmata
jätmine

l Valikute
tühistamine

l Nupu
allhoidmisel
menüüst
kellaajarežii-
mi naasmine

l Nupu
allhoidmisel
Flow
mobiiliraken-
dusega
sünkroonimi-
ne
kellaajarežii-
mis olles

se
režiimi
sisene-
mine

l Ekraa-
nil
näidat-
ud
valikut-
e
kinnita-
mine

se
muut-
mine

l Nupu
allhoid-
misel
kellak-
uva
muut-
mine

väärt-
use
muut-
mine

TREENINGUEELNE REŽIIM

LIGHT BACK START UP DOWN KOPUTU-
S

l Nupu
allhoidmisel
spordiprofiili-
de
seadistuste
vaatamine

l

Kellaajarežii-
mi
naasmine

l Treening-
u
alustami-
ne

l Spordiala-
de vahel
liikumine

l Spordiala-
de vahel
liikumine

TREENINGU AJAL
LIGHT BACK START UP DOWN KOPUTUS

l Tausta-
valgus-
tuse
sisselü-
litamin-
e

l Nupu
allhoid-
misel
kiirme-
nüüss-
e
(Quick

l Nupu
ühekordsel
vajutamisel
treeningu
andmete
salvestami-
se
peatamine

l Nupu
allhoidmisel
3 sekundi
jooksul
treeningu

l Nupu
allhoidmisel
tsooni
lukustamine/l-
ahtilukustami-
ne

l Treeningu
andmete
salvestamise
jätkamine

l Ku-
var-
eži-
imi
va-
het-
am-
ine

l Ku-
var-
eži-
imi
va-
het-
am-
ine

l Ringiaja
salvestamin-
e/kuvarežiim-
i
muutmine/ta-
ustavalgustu-
se
sisselülitami-
ne
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LIGHT BACK START UP DOWN KOPUTUS

menu)
sisene-
mine

andmete
salvestami-
se
peatamine

l Siirderežii-
mi
sisenemine
multispordi
treeningu
ajal

KOPUTUSLIIGUTUSED

Koputusliigutused võimaldavad treeningu ajal vaadata ekraanil olevaid andmeid või kasutada erinevaid
funktsioone. Koputusliigutuse abil saate kellaajarežiimis olles kontrollida oma taastumise olekut ning
treeningu ajal salvestada ringiaega, muuta kuvarežiimi või lülitada sisse taustavalgustuse. Selleks tuleb
ekraanile tugevalt koputada. Õrnast puudutusest ei piisa. Ekraanile võib koputada näiteks kahe sõrmega,
rakendades selleks mõõdukat jõudu. Tugevast koputusest hoolimata ekraan ei purune.

Spordiala spetsiifiline koputustundlikkuse seadistus võimaldab teil reguleerida tundlikkust vastavalt
spordialale. Selleks, et muuta spordiala spetsiifilist koputustundlikkust (seda, kui tugevalt tuleb treeningu ajal
ekraanile koputada), mingeSettings > Sport profiles ning valigeSport specific tap sensitivity spordiala
alt, mille seadistusi soovite muuta. Selleks, et muuta kellaajarežiimi koputustundlikkust (seda, kui tugevalt
tuleb taastumise oleku vaatamiseks ekraanile koputada), mingeSettings > General settings > Time mode
tap sensitivity. Proovige erinevaid tundlikkuse tasemeid, et selgitada välja, milline neist sobib kõige paremini
erinevate spordiprofiilide ja kellaajarežiimi jaoks. Valige Light tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne
koputus), Strong tap (tugev koputus), Very strong tap (väga tugev koputus) või Off (älja lülitatud).

Treeningu ajal on spordiala spetsiifilist koputustundlikkust võimalik muuta ka kiirmenüüst. Vajutage ja
hoidke all nuppu LIGHT ning valigeSport specific tap sensitivity.

Koputusega seotud funktsioone on võimalik kohandada Polar Flow veebikeskkonnas, spordiprofiilide
seadistuste all.

HEARTTOUCH

HeartTouch on funktsioon, mille abil saate mugavalt vaadata kellaaega, lülitada sisse taustavalgustuse või
kontrollida oma viimast ringiaega. Lihtsalt puudutage südame löögisageduse andurit V800-ga. Nuppe pole
vaja kasutada. HeartTouchiga seotud funktsioone on võimalik kohandada Polar Flow veebikeskkonnas,
spordiprofiilide seadistuste all. Täiendavat teavet leiate peatükist Spordiprofiilid

MENÜÜSTRUKTUUR

Menüüsse sisenemiseks ja menüü sirvimiseks kasutage nuppe UP ja DOWN. Valikute kinnitamiseks
kasutage nuppu START ning eelmisele menüütasemele naasmiseks kasutage nuppu BACK.
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Menüüst leiate:

l Favorites
(lemmikud)

l Timers
(taimerid)

l Tests (testid)

l Settings
(seadistused)

l Diary (päevik)

l Status (olek)

LEMMIKUD

Menüüst lemmikud leiate:

l Race Pace, teekonnad ja treeningute eesmärgid, mille olete salvestanud lemmikutena Flow
veebikeskkonnas.

Täiendavat teavet leiate lõigustRace Pace

TAIMERID

Menüüst taimerid leiate:

l Stopwatch (stopper)

l Countdown timer (mahaloendustaimer)

l Interval timer (intervalltaimer)

TESTID

Menüüst testid leiate:
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l Orthostatic test (ortostaatiline test)

l Fitness test (füüsilise vormisoleku test)

l Jump test (hüppetest)

l RR recording (RR andmete salvestamine)

Täiendavat teavet leiate peatükist Funktsioonid

SEADISTUSED

Menüüst seadistused leiate:

l Sport profiles (spordiprofiilid)

l Physical settings (füüsilised seadistused)

l General settings (põhiseadistused)

l Watch settings (kella seadistused)

Täiendavat teavet leiate peatükist Seadistused

OLEK

Menüüst olek leiate:

l Recovery status (taastumise olek): Näitab teie taastumise taset. Täiendavat teavet leiate lõigust
Taastumise olek

l Daily activity (igapäevane aktiivsus): Näitab treeningu jooksul kulutatud kalorite hulka, aktiivsust ja
põhiainevahetuse määra (minimaalne metaboolne aktiivsus, mida inimene elus püsimiseks vajab).

l Week summaries (nädala kokkuvõtted): Näitab treeningnädalate kokkuvõtteid. Kokkuvõte sisaldab
treeningute kestust, vahemaad ja südame löögisageduse tsoonides veedetud aega.

Täiendavat teavet leiate lõigust Olek

PÄEVIK

Menüüs päevik näete käesoleva nädala, viimase nelja nädala ja järgmise nelja nädala andmeid. Valige välja
päev, mille treeninguid, kokkuvõtteid ja teste te soovite vaadata. Teil on võimalik vaadata ka planeeritud
treeninguid.

ÜHILDUVAD ANDURID

Selleks, et saada oma treeningutest meeldivam elamus ja parem arusaam, kasutageBluetooth® Smart
andureid.
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POLARI JOOKSUANDUR BLUETOOTH® SMART

JooksuandurBluetooth® Smart on mõeldud jooksjatele, kes soovivad parandada oma tehnikat ja võimekust.
See tagab teile kiiruse ja vahemaa andmed, olenemata sellest, kas treenite trenažööril või mudasel
metsarajal.

l Mõõdab igat sammu ning näitab jooksmise kiirust ja vahemaad

l Aitab jooksmissageduse ja sammupikkuse esitamisega parandada jooksutehnikat

l Võimaldab sooritada hüppetesti

l Väikse anduri saab kindlalt jooksujalatsi paelte külge kinnitada

l Põrutus- ja veekindel, et tulla toime ka kõige nõudlikumate jooksudega

POLARI KIIRUSEANDUR BLUETOOTH® SMART

Rattasõidu kiirust võivad mõjutada mitmed tegurid. Füüsiline vorm on loomulikult üks nendest, kuid
ilmastikuolud ja teekatte omadused avaldavad samuti olulist mõju. Kõige tõhusam võimalus nende tegurite
mõju hindamiseks on aerodünaamilise kiiruseanduri kasutamine.

l Mõõdab jooksvat, keskmist ja maksimaalset kiirust

l Jälgib keskmist kiirust ja võimaldab tulemuste võrdlemist

l Kerge, kuid vastupidav ning lihtsasti kinnitatav

POLARI VÄNTAMISSAGEDUSE ANDUR BLUETOOTH® SMART

Kõige tõhusam viis rattasõidutulemuste jälgimiseks on meie kaasaegse juhtmeta väntamissageduse anduri
kasutamine. See mõõdab reaalajas teie keskmist ja maksimaalset väntamissagedust, mida väljendatakse
vändapööretena minutis. Nii on teil võimalik võrrelda oma praeguseid ja eelmisi rattasõidutulemusi.

l Aitab parandada rattasõidu tehnikat ja võimaldab määratleda optimaalset väntamissagedust

l Häirevabad väntamissageduse andmed võimaldavad teil hinnata oma isiklikku sooritusvõimet

l Aerodünaamiline ja kerge disain

POLAR LOOK KÉO POWER BLUETOOTH® SMART

Parandage oma rattasõidu tulemusi ja tehnikat. Sobib ideaalselt ambitsioonikatele jalgratturitele, kuna
kasutab Bluetooth® Smart tehnoloogiat ja tarbib vähe energiat.

l Annab kohest tagasisidet, mõõtes täpset efektiivvõimsust vattides

l Mõõdab parema ja vasaku jala pedaleerimisjõu tasakaalu ning jooksvat ja keskmist sagedust

l Näitab pedaleerimisjõudu, kasutades jõuvektori funktsiooni

l Lihtne valmis seada ja ühelt jalgrattalt teisele paigaldada
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SIDUMINE

V800-ga ühilduvad andurid kasutavadBluetoothSmart ® juhtmevaba tehnoloogiat. Enne uue südame
löögisageduse anduri, jooksuanduri, väntamissageduse anduri või mobiiliseadme (nutitelefoni, tahvelarvuti)
kasutuselevõtmist tuleb need V800-ga siduda. Sidumine võtab aega vaid paar sekundit ning see on vajalik
selleks, et V800 registreeriks vaid teie anduritelt ja seadmetelt tulevaid signaale ja võimaldaks häirevaba
treeningut grupis. Enne spordiüritusest osavõtmist viige sidumise protsess kindlasti läbi kodus, et vältida
andmeedastusest tingitud häireid.

SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE ANDURI SIDUMINE V800-GA

Südame löögisageduse anduri sidumiseks V800-ga on kaks võimalust:

1. Pange peale südame löögisageduse andur ning vajutage kellaajarežiimis olles nuppu START, et
siseneda treeningu eelsesse režiimi.

2. Kui ekraanile ilmub Touch your sensor with V800, viige V800 vastu südame löögisageduse andurit ja
oodake, kuni andur on leitud.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar H7 xxxxxxxx. ValigeYes.

4. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

või

1. MingeGeneral Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

2. V800 alustab südame löögisageduse anduri signaali otsimist.

3. Kui südame löögisageduse andur on leitud, ilmub ekraanile seadme ID Polar H7 xxxxxxxx.

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmubPairing.

5. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

Kui kasutate H7 südame löögisageduse andurit, võib V800 teie südame löögisageduse enne anduri
sidumist GymLink tehnoloogia abil tuvastada. Enne treeningu alustamist veenduge, et olete südame
löögisageduse anduri treeningkompuutriga sidunud. GymLink tehnoloogia on algselt mõeldud kasutamiseks
ujumise puhul. Seega, kui te ei ole südame löögisageduse andurit Bluetooth®-i kaudu sidunud, kuvatakse teie
südame löögisagedus teistes spordiprofiilides hallina.

JOOKSU-, KIIRUSE- VÕI VÄNTAMISSAGEDUSE ANDURI SIDUMINE V800-GA

Enne jooksu-, kiiruse- või väntamissageduse anduri sidumist veenduge, et need on õigesti paigaldatud.
Täiendavat teavet andurite paigaldamise kohta leiate nende kasutusjuhenditest.

Anduri sidumiseks V800-ga on kaks võimalust:
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1. Vajutage kellaajarežiimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi.

2. V800 alustab anduri signaali otsimist.

l Jooksuandur: Viige V800 vastu andurit ja oodake, kuni see on leitud.

l Väntamissageduse andur: Pöörake vänta paar korda, et andur lülituks sisse. Vilkuv punane tuli
viitab sellele, et andur on sisse lülitatud.

l Kiiruseandur: Pöörake ratast paar korda, et andur lülituks sisse. Vilkuv punane tuli viitab sellele,
et andur on sisse lülitatud.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx. ValigeYes.

4. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

või

1. MingeGeneral Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

2. V800 alustab anduri signaali otsimist.

3. Kui andur on leitud, ilmub ekraanile seadme ID Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx.

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmubPairing.

5. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

Täiendavat teavet andurite sidumise kohta leiate peatükist Andurid

MOBIILISEADME SIDUMINE V800-GA

Enne mobiiliseadme sidumist looge omale Polari konto (kui teil seda veel ei ole) ja laadige App Store'ist alla
Flow mobiilirakendus. Veenduge, et olete aadressilt flow.polar.com/start omale arvutisse alla laadinud
FlowSync tarkvara, selle installinud ning registreerinud oma V800 Flow veebikeskkonnas.

Enne sidumist veenduge, et mobiiliseadmeBluetooth on sisse lülitatud ja lennurežiim välja lülitatud.

Mobiiliseadme sidumiseks:

1. Avage mobiiliseadmes Flow rakendus ja logige oma Polari kontoga sisse.

2. Oodake, kuni mobiiliseadme ekraanile ilmub tekst Waiting for V800.

3. Valige V800-s Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu
START

4. Kui seade on leitud, ilmub V800 ekraanile seadme ID Polar mobile xxxxxxxx.

5. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmub esmalt tekst Connecting to device ning seejärel tekst
Connecting to app.

http://www.flow.polar.com/V800
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6. Võtke mobiiliseadme ekraanile kuvatav Bluetoothi sidumise taotlus vastu ja sisestage PIN-kood, mis
ilmub V800 ekraanile.

7. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

SIDUMISE TÜHISTAMINE

Anduri või mobiiliseadme seotuse tühistamiseks:

1. MingeSettings > General settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

2. Valige seade, mille soovite nimekirjast eemaldada ja vajutage nuppu START.

3. Ekraanile ilmubDelete pairing?, valigeYes ja vajutage nuppu START.

4. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing deleted.

SÜNKROONIMINE

Teil on võimalik kanda andmed V800-st arvutisse USB-kaabli ja FlowSync tarkvara abil või mobiiliseadmesse
Bluetooth Smart® tehnoloogia ja Polar Flow rakenduse abil. Selleks, et sünkroonida andmeid V800 ja Flow
veebiteenuse või mobiilirakenduse vahel, vajate te Polari kontot ja FlowSync tarkvara. Minge aadressile
flow.polar.com/start, looge Polar Flow veebikeskkonnas omale Polari konto ning laadige alla ja installige
arvutisse FlowSync tarkvara. Laadige App Store'ist oma mobiiliseadmesse Flow mobiilirakendus.

Ärge unustage oma andmeid V800, veebiteenuse ja mobiilirakenduse vahel sünkroonida ning neid aeg-ajalt
värskendada, kus iganes te ka ei viibiks.

FLOWMOBIILIRAKENDUSEGA SÜNKROONIMINE

Enne sünkroonimist veenduge, et:

l Teil on olemas Polari konto ja Flow mobiilirakendus.

l Olete registreerinud oma V800 Flow veebikeskkonnas ja vähemalt korra sünkrooninud andmeid
FlowSync tarkvara kaudu.

l Teie mobiiliseadme Bluetooth on sisse lülitatud ja lennurežiim välja lülitatud.

l Olete sidunud V800 oma mobiiltelefoniga. Täiendavat teavet leiate peatükist Sidumine

Andmete sünkroonimiseks on kaks võimalust:

1. Logige sisse Flow mobiilirakendusse ning vajutage ja hoidke all V800 nuppu BACK.

2. Ekraanile ilmub esmalt tekst Connecting to device ning seejärel tekst Connecting to app.

3. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanileSyncing completed.

või

http://www.flow.polar.com/start


25

1. Logige sisse Flow mobiilirakendusse, mingeSettings > General settings > Pair and sync > Sync
data ja vajutage V800 nuppu START.

2. Ekraanile ilmub esmalt tekst Connecting to device ning seejärel tekst Connecting to app.

3. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanileSyncing completed.

Kui sünkroonite oma V800 Flow mobiilirakendusega, sünkroonitakse ka teie treeningute ja aktiivsuse
andmed Interneti-ühenduse kaudu Flow veebikeskkonnaga.

Täiendavat teavet Polar Flow mobiilirakenduse kasutamise kohta leiate aadressilt
www.polar.com/en/support/Flow_app

FLOW VEEBITEENUSEGA SÜNKROONIMINE FLOWSYNCI KAUDU

Andmete sünkroonimiseks Flow veebiteenusega läheb teil vaja FlowSync tarkvara. Minge aadressile
flow.polar.com/start ning laadige alla ja installige see enne sünkroonimist.

1. Ühendage USB-kaabli üks ots arvutiga ja teine ots V800-ga. Veenduge, et FlowSync tarkvara töötab.

2. FlowSynci aken avaneb teie arvuti ekraanil ja algab sünkroonimine.

3. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanile Completed.

Iga kord, kui ühendate V800 oma arvutiga, edastab Polar FlowSync tarkvara teie andmed Polar Flow
veebikeskkonda ja sünkroonib kõik seadistused, mida olete muutnud. Kui sünkroonimine ei alga
automaatselt, käivitage FlowSync desktopil olevast ikoonist (Windows) või rakenduste kaustast (Mac OS X).
Iga kord, kui püsivaravärskendus on saadaval, annab FlowSync teile sellest teada ja palub teil selle installida.

Muutes seadistusi Flow veebikeskkonnas samal ajal kui V800 on arvutiga ühendatud, vajutage
FlowSynci sünkroonimisnuppu, et kanda seadistused V800-sse üle.

Täiendavat teavet Flow veebiteenuse kasutamise kohta leiate aadressilt www.polar.com/en/support/flow

Täiendavat teavet FlowSync tarkvara kasutamise kohta leiate aadressilt
www.polar.com/en/support/FlowSync

http://www.polar.com/en/support/Flow_app
http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/en/support/flow
http://www.polar.com/en/support/FlowSync
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SPORDIPROFIILIDE SEADISTUSED

Kohandage spordiprofiilide seadistusi nii, et need vastaksid teie treeningvajadustele. Spordiprofiilide
seadistuste muutmiseks V800-s valigeSettings > Sport profiles. Näiteks saate te erinevate spordialade
jaoks GPS-funktsiooni sisse või välja lülitada.

Suurem valik kohandamissuvandeid on saadaval Flow veebikeskkonnas. Täiendavat teavet leiate
peatükist Spordiprofiilid

Treeningu eelses režiimis on vaikimisi seitse spordiprofiili. Flow veebikeskkonnas saate nimekirja lisada uusi
spordialasid ja sünkroonida need V800-ga. Korraga saab V800-s olla maksimaalselt 20 spordiala.
Spordiprofiilide arv Flow veebikeskkonnas ei ole piiratud.

Menüüs Sport profiles on vaikimisi seadistatud järgmised spordiprofiilid:
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l Running (jooksmine)

l Cycling (jalgrattasõit)

l Swimming (ujumine)

l Other outdoor (muu välispordiala)

l Other indoor (muu sisespordiala)

l Triathlon (triatlon)

l Free multisport (multisport)

Kui olete spordiprofiile enne esimest treeningut Flow veebikeskkonnas muutnud ja sünkrooninud need
V800-ga, sisaldab spordiprofiilide nimekiri ka muudetud spordiprofiile.

SEADISTUSED

Spordiprofiilide vaatamiseks või muutmiseks mingeSettings > Sport profiles ja valige spordiprofiil, mida
soovite muuta. Spordiprofiilide seadistustele pääsete ligi ka treeningu eelsest režiimist vajutades ja hoides all
nuppu LIGHT. Mitut spordiala sisaldavate spordialade puhul (nt triatlon ja kahevõistlus) on võimalik muuta
kõikide spordialade seadistusi. Näiteks triatloni puhul on võimalik muuta nii ujumise, jalgrattasõidu kui ka
jooksmise seadistusi.

l Training sounds (helisignaalid): ValigeOff (väljas), Soft (vaikne), Loud (vali) või Very loud (väga
vali).

l Vibration feedback (värinalarm): ValigeOn (sees) või Off (väljas). Kui värinalarm on sisse lülitatud,
vibreerib V800 näiteks treeningu alustamisel või peatamisel, GPS-signaali leidmisel või treeningu
eesmärgi saavutamisel.

l Heart rate settings (südame löögisageduse seadistused): Heart rate view (südame löögisageduse
vaade): ValigeBeats per minute (bpm) (löögid minutis, l/min), % of maximum (% maksimaalsest
südame löögisagedusest) või % of Hr reserve (% südame löögisageduse reservist). Check HR zone
limits (südame löögisageduse tsoonide piirid): Kontrollige südame löögisageduse tsoonide piire. HR
visible to other device (südame löögisagedus nähtav teistele seadmetele): ValigeOn (sees) või Off
(väljas). Kui valiteOn, saavad teised ühilduvad seadmed (nt jõusaalivarustus) teie südame
löögisagedust tuvastada.

l Bike power settings (jalgratta võimsuse seadistused): ValigePower view (võimsuse vaade), Power,
rolling average (võimsus, jooksev keskmine), Set FTP value (sea otstarbeka algvõimsuse väärtus)
või Check power zone limits (kontrolli võimsuse tsoonide piire). Valige, kuidas soovite võimsuse
andmeid vaadata ja kui sageli võimsuse andmepunkte registreeritakse. Seadke otstarbeka
algvõimsuse väärtus või vaadake võimsuse tsoonide piire.

Jalgratta võimsuse seadistused on nähtavad ainult siis, kui Kéo võimsuseandur on V800-ga seotud.

l GPS recording (GPS-andmete salvestamine): ValigeOff (väljas), Normal (tavarežiim) või Power
save, long session (energiasääst, pikk salvestusaeg).
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l Sport specific tap sensitivity (spordiala spetsiifiline koputustundlikkus): ValigeOff (väljas), Light
tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne koputus), Strong tap (tugev koputus) või Very strong
tap (väga tugev koputus). Valige, kui tugevalt tuleb koputusliigutusi kasutades ekraanile koputada.

l Stride sensor (jooksuandur): ValigeCalibration (kalibreerimine) või Choose sensor for speed (vali
kiiruse jaoks andur). Menüüs Calibration valigeAutomatic (automaatne) või Manual (manuaalne).
Menüüs Choose sensor for speed valige kiiruseandmete allikas: Stride sensor (jooksuandur) või
GPS. Täiendavat teavet jooksuanduri kalibreerimise kohta leiate lõigust Polari jooksuandur Bluetooth®
Smart

Jooksuandur on nähtav ainult siis, kui see on V800-ga seotud.

l Calibrate altitude (kõrguse kalibreerimine): Seadke õige kõrgus. Kui kõrgus on teada, on soovitatav
see alati käsitsi kalibreerida.

Kõrguse kalibreerimine on nähtav ainult siis, kui sisenete spordiprofiilide seadistuste menüüsse treeningu
eelsest režiimist.

l Speed View (kiiruse vaade): Valige km/h (kilomeetrit tunnis) või min/km(minutit kilomeetris). Kui
olete valinud inglise süsteemi mõõtühikud, valigemph (miili tunnis) või min/mi (minutit miilis).

l Automatic pause (andmete salvestamine automaatne peatamine): ValigeOn (sees) või Off (väljas).
Kui lülitate automaatse peatamise sisse, peatatakse treeningu andmete salvestamine automaatselt,
kui lõpetate liikumise.

Automaatse andmete salvestamise peatamise funktsiooni kasutamiseks peab GPS-andmete
salvestamine olema lülitatud tavarežiimile.

l Automatic lap (automaatne ringiaegade salvestamine): ValigeOff (väljas), Lap distance (ringi
vahemaa), Lap duration (ringi kestus) või Location-based (asukohal põhinev). Kui valite Lap
distance, seadke vahemaa, mille läbimisel alustatakse ringiaja salvestamist. Kui valite Lap duration,
seadke aeg, mille möödumisel alustatakse ringiaja salvestamist. Kui valite Location-based,
alustatakse ringiaja salvestamist alati konkreetses kohas. (treeningu alguspunkt või treeningu ajal üles
märgitud huvipunkt)

Automaatse ringiaegade salvestamise funktsiooni kasutamiseks peab GPS-andmete salvestamine
olema lülitatud tavarežiimile.

FÜÜSILISED SEADISTUSED

Füüsiliste seadistuste vaatamiseks ja muutmiseks valigeSettings > Physical settings. Oluline on
sisestada võimalikult täpsed füüsilised andmed (kaal, pikkus, sünniaeg ja sugu), kuna need mõjutavad
mõõteväärtuste nagu südame löögisageduse tsoonide piirid ja kalorikulu täpsust.

Menüüst Physical settings leiate:
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l Weight (kehakaal)

l Height (pikkus)

l Date of birth (sünniaeg)

l Sex (sugu)

l Training background (treeningute taust)

l Maximum heart rate (maksimaalne südame löögisagedus)

l Resting heart rate (puhkeoleku südame löögisagedus)

l VO2max

KEHAKAAL

Seadke oma kehakaal kilogrammides (kg) või naeltes (lbs).

PIKKUS

Seadke oma pikkus sentimeetrites (meetermõõdustiku ühikud) või jalgades ja tollides (inglise süsteemi
ühikud).

SÜNNIAEG

Seadke oma sünniaeg. Kuupäeva seadistuste järjekord sõltub sellest, millise kuupäevavormingu olete valinud
(24h: päev - kuu - aasta / 12h: kuu - päev - aasta).

SUGU

ValigeMale (mees) või Female (naine).

TREENINGUTE TAUST

Treeningute taust on hinnang teie pikaajalisele kehalisele aktiivsusele. Valige variant, mis kõige paremini
kirjeldab teie kehalise aktiivsuse üldist suurust ja intensiivsust viimase kolme kuu jooksul.

l Occasional (0-1 tundi nädalas): Te ei tegele regulaarselt tervisespordialadega ega raske füüsilise
tööga. Näiteks teete te jalutuskäike vaid enda lõbuks või treenite harva nii, et see kutsuks esile
hingeldamise või higistamise.

l Regular (1-3 tundi nädalas): Te tegelete regulaarselt tervisespordialadega. Näiteks jooksete Te 5-10
km või 3-6 miili nädalas või tegelete 1-3 tundi nädalas võrreldava füüsilise tegevusega või nõuab teie
töö mõõdukat kehalist aktiivsust.

l Frequent (3-5 tundi nädalas): Te tegelete vähemalt 3 korda nädalas raske füüsilise treeninguga.
Näiteks jooksete te 20-50 km/12-31 miili nädalas või tegelete 3-5 tundi nädalas võrreldava füüsilise
tegevusega.
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l Heavy (5-8 tundi nädalas): Te tegelete vähemalt 5 korda nädalas raske füüsilise treeninguga või
osalete mõnikord massispordiüritustel.

l Semi-pro (8-12 tundi nädalas): Te tegelete peaaegu iga päev raske füüsilise treeninguga ning
treenite võistluslikel eesmärkidel.

l Pro (> 12 tundi nädalas): Te olete vastupidavussportlane. Te tegelete raske füüsilise treeninguga
võistluslikel eesmärkidel.

MAKSIMAALNE SÜDAME LÖÖGISAGEDUS

Seadke oma maksimaalne südame löögisagedus, kui teate selle väärtust. Kui seate väärtust esimest korda,
kasutatakse vaikimisi teie vanusel põhinevat maksimaalse südame löögisageduse väärtust (220 - vanus).

SLSmaxi kasutatakse energiakulu määramiseks. SLSmax on suurim südamelöökide arv minutis maksimaalse
kehalise koormuse ajal. Kõige täpsem viis oma isikliku SLSmaxi teadasaamiseks on laboris läbiviidava
koormustesti tegemine. SLSmax on oluline ka treeningute intensiivsuse kindlaksmääramisel. See on
individuaalne ning sõltub vanusest ja pärilikest teguritest.

PUHKEOLEKU SÜDAME LÖÖGISAGEDUS

Seadke oma puhkeoleku südame löögisagedus.

Puhkeoleku südame löögisagedus (SLSrest) on väikseim südamelöökide arv minutis (l/min), kui isik on
täielikult lõdvestunud ja puuduvad segavad faktorid. Vanus, füüsiline vormisolek, pärilikkus, tervislik seisund
ja sugu mõjutavad SLSresti. SLSrest on seda madalam, mida treenitum on inimene. Normaalseks täiskasvanu
puhkeoleku südame löögisageduseks loetakse 60-80 l/min, kuid treenitud sportlastel võib see olla isegi alla 40
l/min.

VO2MAX

Seadke oma VO2max.

Maksimaalse hapnikutarbimise (VO2max) ja kardiorespiratoorse vastupidavuse vahel on selge seos, kuna
kudede hapnikuga varustatus sõltub kopsude ja südame tööst. VO2max (maksimaalne hapnikutarbimine,
maksimaalne aeroobne võimekus) viitab maksimaalsele hapniku kogusele, mida inimene on maksimaalse
intensiivsusega treenides võimeline ära kasutama; see on otseselt seotud südame maksimaalse
võimekusega viia lihastesse verd. VO2maxi on võimalik mõõta või ennustada füüsilise vormisoleku testide
abil (nt maksimaalse pingutuse test, submaksimaalse pingutuse test, Polar Fitness Test). VO2maxi saab
edukalt kasutada kardiorespiratoorse vastupidavuse ja sooritusvõime kindlaksmääramiseks selliste
vastupidavusspordialade puhul nagu pikamaajooks, jalgrattasõit, murdmaasuusatamine ja ujumine.

VO2maxi saab väljendada milliliitritena minutis (ml/min = ml ■ min-1) või jagades väärtuse isiku kehakaaluga
kilogrammides (ml/kg/min = ml ■ kg-1■ min-1).

ÜLDSEADISTUSED

Üldseadistuste vaatamiseks ja muutmiseks valigeSettings > General settings.



31

Menüüst General settings leiate:

l Pair and sync (sidumine ja sünkroonimine)

l Flight mode (lennurežiim)

l Button sounds (nuppude heli)

l Button lock (nuppude lukustamine)

l Time mode tap sensitivity (kellaajarežiimi koputustundlikkus)

l Units (mõõtühikud)

l Language (keel)

l Training view color (treeningrežiimi värv)

l About your product (toote tutvustus)

SIDUMINE JA SÜNKROONIMINE
l Pair new device (uue seadme sidumine): Siduge südame löögisageduse andurid, jooksuandurid,

sagedusandurid või mobiiliseadmed V800-ga.

l Paired devices (seotud seadmed): Vaadake kõiki seadmeid, mille olete V800-ga sidunud. Nendeks
seadmeteks võivad olla südame löögisageduse andurid, jooksuandurid, sagedusandurid ja
mobiiliseadmed.

l Sync Data (andmete sünkroonimine): Sünkroonige andmed Flow mobiilirakendusega. Valik Sync data
muutub nähtavaks pärast V800 sidumist mobiiliseadmega.

LENNUREŽIIM

ValigeOn (sees) või Off (väljas).

Lennurežiim lülitab kõik seadme traadita side funktsioonid välja. Te saate seda küll kasutada aktiivsuse
andmete kogumiseks, kuid mitte südame löögisageduse anduriga treenimiseks ega andmete
sünkroonimiseks Polar Flow mobiilirakendusega, kunaBluetooth® Smart on keelatud.

NUPPUDE HELI

ValigeOn (sees) või Off (väljas).

Võtke arvesse, et see valik ei mõjuta treeningu helisid. Treeningu helisid saab muuta spordiprofiilide
seadistuste juures. Täiendavat teavet leiate peatükist Spordiprofiilide seadistused

NUPPUDE LUKUSTAMINE

ValigeManual lock (käsitsi lukustamine) või Automatic lock (automaatne lukustamine). Kui valisiteManual
lock, saate nuppe käsitsi lukustada kiirmenüüs. Kui valisiteAutomatic Lock, lukustuvad nupud
automaatselt 60 sekundi möödudes.
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Koputusfunktsiooni saab kasutada ka siis, kui nupud on lukustatud.

KELLAAJAREŽIIMI KOPUTUSTUNDLIKKUS

ValigeOff (väljas), Light tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne koputus), Strong tap (tugev koputus)
või Very strong tap (väga tugev koputus). Valige, kui tugevalt tuleb koputusliigutusi kasutades ekraanile
koputada.

MÕÕTÜHIKUD

Valige meetermõõdustiku (kg, cm, °C) või inglise süsteemi (lb, ft,°F)mõõtühikud. Valige mõõtühikud
kehakaalu, pikkuse, vahemaa, kiiruse ja temperatuuri mõõtmiseks.

KEEL

V800-s on vaikimisi kasutusel inglise keel. Teisi keeli on võimalik lisada Flow veebikeskkonnas. Kui soovite
mõnda muud keelt lisada, minge aadressile polar.com/flow ja logige sisse. Klikake üleval paremas nurgas
oleval nimel/profiilipildil, valigeProducts ja seejärel V800Settings. Valige loetelust soovitud keel ja
sünkroonige see V800-ga. Teil on võimalik valida järgmiste keelte vahel: Dansk, Deutsch, English,
Español, Français, Italiano, 日本語 , Nederlands, Norsk, Português, 简体中文 , Suomi või Svenska.

TREENINGREŽIIMI VÄRV

ValigeDark (tume) või Light (hele). Valige treeningrežiimi ajal kuvatav värv. Kui valite Light, kuvatakse
heledal taustal tumedad numbrid ja tähed. Kui valiteDark, kuvatakse tumedal taustal heledad numbrid ja
tähed.

TOOTE TUTVUSTUS

Vaadake oma toote ID-d, püsivara versiooni ja HW mudelit.

KELLA SEADISTUSED

Kella seadistuste vaatamiseks ja muutmiseks valigeSettings > Watch settings.

Menüüst Watch settings leiate:

l Alarm (helisignaal)

l Time (kellaaeg)

l Date (kuupäev)

l Week's starting day (nädala alguspäev)

l Watch face (kellakuva)

http://polar.com/flow
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HELISIGNAAL

Seadke helisignaal korduma üks kord (Once), esmaspäevast reedeni (Monday to Friday), iga päev
(Every day) või lülitage see välja (Off). Kui valite üks kord, esmaspäevast reedeni või iga päev, seadke
ka kellaaeg.

Kui helisignaal on sisse lülitatud, kuvatakse kellaajarežiimis ekraani ülemisse paremasse nurka kella
sümbol.

KELLAAEG

Valige kellaajavorming: 24 h või 12 h. Seejärel seadke kellaaeg.

Flow mobiilirakenduse või veebiteenusega sünkroonides uuendatakse kellaaega automaatselt.

KUUPÄEV

Seadke kuupäev. Valige kuupäevavorming. Teil on võimalik valida kk/pp/aaaa, pp/kk/aaaa, aaaa/kk/pp,
pp-kk-aaaa, aaaa-kk-pp, pp.kk.aaaa või aaaa.kk.pp.

Flow mobiilirakenduse või veebiteenusega sünkroonides uuendatakse kuupäeva automaatselt.

NÄDALA ALGUSPÄEV

Valige iga nädala jaoks alguspäev. ValigeMonday (esmaspäev), Saturday (laupäev) või Sunday
(pühapäev).

Flow mobiilirakenduse või veebiteenusega sünkroonides uuendatakse nädala alguspäeva automaatselt.

KELLAKUVA

Valige kellakuva: Date and time (kuupäev ja kellaaeg), Your name and time (teie nimi ja kellaaeg),
Analog (analoogkell) või Big (suur).

KIIRMENÜÜ

Osasid seadistusi on võimalik muuta otseteenupu kaudu. Kiirmenüüsse sisenemiseks vajutage ja hoidke all
nuppu LIGHT kellaajarežiimis või treeningrežiimis olles. Olenevalt sellest, millisest režiimist te kiirmenüüsse
sisenete, on teil võimalik vaadata erinevaid seadistusi.

KELLAAJAREŽIIM

Kellaajarežiimis olles vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmenüüsse. Kellaajarežiimi
kiirmenüüst leiate järgmised valikud:
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l Lock buttons (nuppude lukustamine): Nuppude lukustamiseks vajutage nuppu START. Nuppude
lahtilukustamiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT.

l Alarm (helisignaal): ValigeOff (väljas), Once (üks kord), Monday to Friday (esmaspäevast
reedeni) või Every day (iga päev). Kui valite üks kord, esmaspäevast reedeni või iga päev, seadke
ka kellaaeg.

l Flight mode (lennurežiim): ValigeOn (sees) või Off (väljas).

TREENINGREŽIIM

Treeningrežiimis olles vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmenüüsse. Treeningrežiimi
kiirmenüüst leiate järgmised valikud:

l Lock buttons (nuppude lukustamine): Nuppude lukustamiseks vajutage nuppu START. Nuppude
lahtilukustamiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT.

Arvestage sellega, et koputusliigutusi on võimalik kasutada ka siis, kui nupud on lukustatud.

l Set backlight (taustavalgustus): ValigeOn (sees) või Off (väljas).

l Sport specific tap sensitivity (spordiala spetsiifiline koputustundlikkus): ValigeOff (väljas), Light
tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne koputus), Strong tap (tugev koputus) või Very strong
tap (väga tugev koputus). Valige, kui tugevalt tuleb konkreetset spordiprofiili kasutades ekraanile
koputada.

l Search sensor (anduri otsimine): Otsige südame löögisageduse andurit, jooksuandurit või
väntamissageduse andurit.

l Stride sensor (jooksuandur): ValigeCalibration (kalibreerimine) või Choose sensor for speed (vali
kiiruse jaoks andur). Menüüs Calibration valigeAutomatic (automaatne) või Manual (manuaalne).
Menüüs Choose sensor for speed valige kiiruseandmete allikas: Stride sensor (jooksuandur) või
GPS.

l Calibrate altitude (kõrguse kalibreerimine): Seadke õige kõrgus. Kui kõrgus on teada, on soovitatav
see alati käsitsi kalibreerida.

l Countdown timer (mahaloendustaimer): Lülitage mahaloendustaimer sisse. Mahaloendustaimer
kuvatakse eraldi kuvarežiimis.

l Interval timer (intervalltaimer): Seadke ajal ja/või vahemaal põhinevad intervalltaimerid, et täpselt
ajastada treenimise ja taastumise faasid intervalltreeningute ajal.

l Current location info (asukoha andmed): See valik on saadaval ainult siis, kui GPS-funktsioon on
sisse lülitatud.

l Valides Set location guide on, ilmub ekraanileSet target point. ValigeStarting point (default).
Asukoha näitajat kasutatakse "tagasi algusesse" funktsiooni puhul, mis suunab teid alguspunkti või
huvipunkti.

Sihtpunkti muutmiseks minge tagasi kiirmenüüsse ja valigeChange target point.

Kui Location guide on sisse lülitatud, lisandub kiirmenüüsse Save new POI (salvesta uus huvipunkt).
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l Kui ekraanile ilmubSave new POI, vajutage nuppu START, et salvestada oma praegune asukoht
huvipunktina.

PÜSIVARAVÄRSKENDUS

V800 püsivara on võimalik värskendada. Iga kord, kui uus püsivara versioon on saadaval, annab FlowSync
teile sellest märku, kui olete V800 USB-kaabli abil arvutiga ühendanud. Püsivara värskendused laaditakse
alla USB-kaabli ja FlowSync tarkvara abil. Uue püsivara olemasolust annab teile märku ka Flow
mobiilirakendus.

Püsivara värskendatakse selleks, et parandada teie V800 funktsionaalsust. Selleks, et V800 töötaks alati
kõige efektiivsemalt, soovitame teil uue versiooni olemasolul püsivara iga kord värskendada. Värskendusteks
võivad olla näiteks olemasolevate funktsioonide täiendused, täiesti uued funktsioonid või veaparandused.

PÜSIVARA VÄRSKENDAMINE

V800 püsivara värskendamiseks peate:

l Omama kontot Flow veebikeskkonnas

l Installima FlowSync tarkvara

l Registreerima oma V800 Flow veebikeskkonnas

Minge aadressile flow.polar.com/start, looge Polar Flow veebikeskkonnas omale Polari konto ning
laadige alla ja installige arvutisse FlowSync tarkvara.

Püsivara värskendamiseks:

1. Ühendage USB-kaabli üks ots V800-ga ja teine ots arvutiga.

2. FlowSync alustab andmete sünkroonimist.

3. Pärast sünkroonimist palutakse teil püsivara uuendada.

4. Valige Yes. Uus püsivara installitakse (see võib võtta veidi aega) ja V800 taaskäivitub.

Enne püsivara värskendamist sünkroonitakse kõige olulisemad andmed V800-st Flow
veebikeskkonnaga. Niimoodi ei kaota te värskendamisel olulisi andmeid.

V800 LÄHTESTAMINE

Nagu iga elektroonilise seadme puhul on soovitatav ka V800 aeg-ajalt välja lülitada. Probleemide ilmnemisel
proovige V800 lähtestada. Selleks vajutage ja hoidke viie sekundi jooksul all nuppe UP, DOWN, BACK ja
LIGHT, kuni ekraanile ilmub Polari animatsioon. Seda nimetatakse kergeks lähtestamiseks ning see ei
kustuta teie andmeid.

http://www.flow.polar.com/V800
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POLAR FLOW MOBIILIRAKENDUS

Polar Flow mobiilirakendus tagab teile kohe pärast treeningut treeninguandmete visuaalse tõlgenduse. See
võimaldab teil hõlpsalt pääseda ligi oma treeningu eesmärkidele ja vaadata oma testitulemusi. Flow
mobiilirakenduse kasutamine on kõige lihtsam viis treeninguandmete sünkroonimiseks Flow
veebikeskkonnaga.

Flow mobiilirakenduse abil näete:

l Teekonda kaardil

l Treeningkoormust ja taastumise aega

l Treeningute kasu

l Treeningute algusaega ja kestust

l Keskmist ja maksimaalset kiirust/tempot, vahemaad, jooksuindeksit

l Keskmist ja maksimaalset südame löögisagedust, kumulatiivseid südame löögisageduse tsoone

l Kaloreid ja rasvapõletuse % kaloritest

l Maksimaalset kõrgust, tõusu ja laskumist

l Ringi andmeid

l Keskmist ja maksimaalset sagedust (jooksmine ja jalgrattasõit)

Flow mobiilirakenduse kasutamiseks laadige see App Store'ist oma mobiiltelefoni. Flow mobiilirakendus on
ühilduv iPhone 4S-i ja hilisemate mudelitega. Täiendavat teavet Polar Flow mobiilirakenduse kasutamise
kohta leiate aadressilt www.polar.com/en/support/Flow_app

Oma treeninguandmete nägemiseks Flow mobiilirakenduses peate V800 pärast iga treeningut sellega
sünkroonima. Täiendavat teavet V800 sünkroonimise kohta Flow mobiilirakendusega leiate lõigust
Sünkroonimine

POLAR FLOW VEEBITEENUS

Polar Flow veebiteenuse abil saate oma treeninguid üksikasjalikult analüüsida ja oma tulemustega lähemalt
tutvuda. Seadistage oma V800 nii, et see vastaks täielikult teie treeningvajadustele, lisades spordialasid ning
kohandades seadistusi ja kuvarežiime. Jälgige ja analüüsige visuaalselt oma edusamme, püstitage eesmärke
ja lisage need koos oma lemmikteekondadega lemmikutesse.

http://www.polar.com/en/support/Flow_app
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Flow veebiteenuse abil saate:

l Analüüsida kõiki treeninguandmeid visuaalsete graafikute ja kaartide abil

l Võrrelda omavahel konkreetseid andmeid (nt ringiajad või kiirus vs. südame löögisagedus)

l Analüüsida konkreetsete multispordi alade andmeid

l Näha, kuidas treeningkoormus mõjutab teie taastumise olekut

l Näha pikaajalisi edusamme jälgides trende ja andmeid, mis teile kõige rohkem huvi pakuvad

l Jälgida oma edusamme iganädalaste või -kuiste aruannete abil

l Jagada oma edusamme oma kaaslastega

l Enda ja teiste kasutajate treeninguid hiljem uuesti läbi elada

Flow veebiteenuse kasutamiseks minge aadressile flow.polar.com/start ja looge omale Polari konto (kui teil
seda veel ei ole). Samast kohast laadige alla ja installige ka FlowSync tarkvara, et sünkroonida andmeid V800
ja Flow veebiteenuse vahel. Laadige oma mobiiltelefoni ka Flow mobiilirakendus, mis võimaldab teile kohest
analüüsi ja andmete sünkroonimist veebiteenusega.

Feed

Menüüs Feed saate ülevaate oma viimase aja tegevustest. Samuti näete seal oma sõprade tegevusi ja
kommentaare.

Explore

Menüüs Explore on teil võimalik kaarti sirvides avastada treeninguid ja teekondi, lisada need lemmikutesse
ning sünkroonida need V800-ga. Tutvuge treeningutega, mida teised kasutajad on jaganud, läbige enda ja
teiste kasutajate teekondi ning vaadake, millised olid tipphetked.

Diary

Menüüs Diary näete planeeritud treeninguid ja varasemaid tulemusi. Kuvatavate andmete hulka kuuluvad
planeeritud treeningud päeva-, nädala- või kuuvaates, üksikud treeningud, testid ja nädala kokkuvõtted.

Progress

Menüüs Progress saate aruannete abil jälgida oma arengut. See on mugav viis oma edusammude
jälgimiseks pikema perioodi jooksul. Nädala-, kuu- ja aastaaruannete puhul saate valida soovitud spordiala.
Kohandatud perioodi puhul saate valida nii perioodi kui ka spordiala. Valige rippmenüüst ajaperiood ja
spordiala ning vajutage rattaikoonile, et valida, milliseid andmeid te soovite graafikul näha.

Täiendavat teavet Flow veebiteenuse kasutamise kohta leiate aadressilt www.polar.com/en/support/flow

http://www.flow.polar.com/start
http://www.polar.com/en/support/flow
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TREENINGU EESMÄRGID

Looge Flow veebikeskkonnas endale üksikasjalikud treeningu eesmärgid ning sünkroonige need Flowsync
tarkvara või Flow mobiilirakenduse abil V800-ga. Treeningu ajal saate lihtsalt järgida seadme ekraanile
ilmuvaid juhiseid.

l Quick Target (kiire eesmärk): Sisestage üks väärtus. Valige sihtväärtused kestuse, vahemaa või
kalorite jaoks.

l Race Pace Target (Race Pace'i eesmärk): Esitage endale väljakutse ja proovige läbida soovitud
vahemaa eesmärgiks seatud ajaga - näiteks jookske 10 km 45 minutiga - või üritage hoida ühtlast
tempot. Kui sisestate kaks väärtust, arvutatakse kolmas väärtus automaatselt.

l Phased Target (etapiviisiline eesmärk): Teil on võimalik jagada oma treening etappidesse ning seada
nende jaoks erinev intensiivsus ja erinevad kestuse või vahemaa sihtväärtused. Seda saab kasutada
näiteks intervalltreeningute koostamiseks ning soojendus- ja lõdvestusfaaside lisamiseks.

l Favorites (lemmikud): Looge eesmärk ja lisage see lemmikutesse, et soovi korral sellele hõlpsasti ligi
pääseda.

Ärge unustage oma treeningute eesmärke FlowSync tarkvara või Flow mobiilirakenduse abil Flow
veebiteenusega sünkroonida. Kui te neid ei sünkrooni, on need nähtavad ainult Flow veebikeskkonna
päevikus või lemmikute nimekirjas.

TREENINGU EESMÄRGI LOOMINE

1. Minge menüüsseDiary ja valigeAdd > Training target.

2. Menüüs Add training target valigeQuick, Race Pace, Phased või Favorite.

Quick Target (kiire eesmärk)

1. ValigeQuick

2. ValigeSport, sisestage eesmärgi nimi (kohustuslik), kuupäev (vabatahtlik) ja kellaaeg (vabatahtlik)
ning mis tahes märkused (vabatahtlik), mida soovite lisada.

3. Sisestage üks järgmistest väärtustest: kestus, vahemaa või kalorid. Te saate sisestada ainult ühe
väärtuse.

4. Klõpsake nupul Save, et lisada eesmärk päevikusse või lemmikute ikoonil , et lisada see
lemmikutesse.

Race Pace Target (Race Pace'i eesmärk)

1. ValigeRace Pace

2. ValigeSport, sisestage eesmärgi nimi (kohustuslik), kuupäev (vabatahtlik) ja kellaaeg (vabatahtlik)
ning mis tahes märkused (vabatahtlik), mida soovite lisada.

3. Sisestage kaks järgmistest väärtustest: kestus, vahemaa või Race Pace.
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4. Klõpsake nupul Save, et lisada eesmärk päevikusse või lemmikute ikoonil , et lisada see
lemmikutesse.

Phased Target (etapiviisiline eesmärk)

1. ValigePhased

2. ValigeSport, sisestage eesmärgi nimi (kohustuslik), kuupäev (vabatahtlik) ja kellaaeg (vabatahtlik)
ning mis tahes märkused (vabatahtlik), mida soovite lisada.

3. Lisage oma eesmärgi jaoks etapid. Valige iga etapi jaoks vahemaa või kestus, järgmise etapi käsitsi
seatav või automaatne algus ning intensiivsus.

4. Klõpsake nupul Save, et lisada eesmärk päevikusse või lemmikute ikoonil , et lisada see
lemmikutesse.

Lemmikud

Kui olete loonud eesmärgi ja lisanud selle lemmikutesse, saate kasutada seda plaanipärase eesmärgina.

1. Valige Favorites. Ekraanile kuvatakse treeningute eesmärgid, mille olete lisanud lemmikutesse.

2. Klõpsake lemmikul, mida soovite kasutada oma eesmärgi mallina.

3. ValigeSport, sisestage eesmärgi nimi (kohustuslik), kuupäev (vabatahtlik) ja kellaaeg (vabatahtlik)
ning mis tahes märkused (vabatahtlik), mida soovite lisada.

4. Teil on võimalik eesmärki muuta või jätta see nii nagu see on.

5. Klõpsake nupul Update changes, et tehtud muudatused salvestada. Klõpsake nupul Add to diary, et
lisada eesmärk päevikusse ilma lemmikut uuendamata.

Pärast eesmärkide sünkroonimist V800-ga, kuvatakse:

l Plaanipärased treeningute eesmärgid menüüs Diary (käesolev nädal ja järgmised 4 nädalat)

l Treeningute eesmärgid menüüs Favorites

Treeningut alustades leiate oma eesmärgid menüüst Diary või Favorites.

Teavet treeningu alustamise kohta leiate lõigust Treeningu alustamine

LEMMIKUD

Menüüs Favorites saate talletada ja hallata oma lemmikteekondi ja -eesmärke. V800-s saab korraga olla
maksimaalselt 20 lemmikut. Lemmikute arv Flow veebikeskkonnas ei ole piiratud. Kui teil on Flow
veebikeskkonnas rohkem kui 20 lemmikut, kantakse sünkroonimise ajal esimesed 20 üle V800-sse.

Teil on võimalik muuta lemmikute järjekorda pukseerides neid teise kohta. Valige välja lemmik, mida soovite
nihutada ning lohistage see soovitud kohta nimekirjas.
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Teekonna lisamine lemmikutesse

Lisage enda või teise kasutaja poolt salvestatud teekond lemmikutesse. Pärast teekonna sünkroonimist
V800-ga, saate jälgida seda koos teekonnajuhistega.

1. Teekonna vaatamiseks klõpsake kaardi alumises paremas nurgas oleval lemmikute ikoonil .

2. Pange teekonnale nimi ja valige käsk Save.

3. Teekond lisatakse lemmikutesse.

Treeningu eesmärgi lisamine lemmikutesse

1. Looge treeningu eesmärk

2. Klõpsake lehe alumises paremas nurgas oleval lemmikute ikoonil .

3. Eesmärk lisatakse lemmikutesse.

või

1. Valige päevikust olemasolev eesmärk.

2. Klõpsake lehe alumises paremas nurgas oleval lemmikute ikoonil .

3. Eesmärk lisatakse lemmikutesse.

Lemmikute muutmine

1. Klõpsake teie nime kõrval üleval paremas nurgas oleval lemmikute ikoonil . Ekraanile kuvatakse
kõik teie lemmikteekonnad ja -eesmärgid.

2. Valige välja lemmik, mida soovite muuta:

l Teekonnad: Teekonna nime on võimalik muuta, kuid kaardil olevat teekonda mitte.

l Treeningu eesmärgid:Muutke eesmärgi nime või eesmärki ennast klõpsates all paremas nurgas
oleval nupul Edit.

Lemmikute eemaldamine

Teekonna või treeningu eemärgi eemaldamiseks lemmikute nimekirjast klõpsake üleval paremas nurgas
oleval kustutamise ikoonil.
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SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE ANDURI KASUTAMINE

Polari unikaalsete Smart Coachingu funktsioonide maksimaalseks ärakasutamiseks treenige koos südame
löögisageduse anduriga. Südame löögisageduse andmed annavad ülevaate teie füüsilisest vormist ja sellest,
kuidas teie keha treeningule reageerib. See aitab teil kohandada treeninguid vastavalt vajadusele ja
saavutada parimaid tulemusi.

Tänu täpsele südame löögisageduse mõõtmisele annab südame löögisageduse andur ülevaate sellest,
kuidas teie keha füüsilise aktiivsuse muutustele reageerib. Kuigi on olemas mitmeid subjektiivseid vihjeid
selle kohta, kuidas teie keha treeningule reageerib (tajutav pingutus, hingamissagedus, füüsiline tunne), ei ole
ükski neist sama usaldusväärne kui südame löögisageduse mõõtmine. See on objektiivne ja seda mõjutavad
nii sisemised kui välised tegurid, mistõttu on tegemist usaldusväärse füüsilise seisundi kindlaksmääramise
vahendiga.

SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE ANDURI SIDUMINE TREENINGKOMPUUTRIGA
1. Pange peale südame löögisageduse andur ning vajutage kellaajarežiimis olles nuppu START, et

siseneda treeningu eelsesse režiimi.

2. Kui ekraanile ilmub Touch your sensor with V800, viige V800 vastu südame löögisageduse andurit ja
oodake, kuni andur on leitud.
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3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar H7 xxxxxxxx. ValigeYes.

4. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

Uut andurit saate treeningkompuutriga siduda ka valides Settings > General settings > Pair and sync >
Pair new device. Täiendavat teavet sidumise kohta leiate peatükist Sidumine

Kui kasutate H7 südame löögisageduse andurit, võib V800 teie südame löögisageduse enne anduri
sidumist GymLink tehnoloogia abil tuvastada. Enne treeningu alustamist veenduge, et olete südame
löögisageduse anduri treeningkompuutriga sidunud. GymLink tehnoloogia on algselt mõeldud kasutamiseks
ujumise puhul. Seega, kui te ei ole südame löögisageduse andurit Bluetooth®-i kaudu sidunud, kuvatakse teie
südame löögisagedus teistes spordiprofiilides hallina.

1. Niisutage kummipaela
elektroodide ala.

2. Ühendage saatja
kummipaelaga.

3. Seadke kummipaela pikkus
nii, et see oleks ümber
tihedalt, kuid mugavalt.
Pange vööandur ümber
rindkere, rinnalihastest
allapoole ja kinnitage
kummipaela teine ots
haagiga.

4. Veenduge, et niisked
elektroodid on kindlalt vastu
teie nahka ja et saatjal olev
Polari logo on keskel ja
õigetpidi.

Pärast igat treeningut eemaldage saatja kummipaela küljest ja loputage kummipaela jooksva vee all. Higi
ja niiskus võivad hoida südame löögisageduse anduri aktiveerituna. Seega, ärge unustage seda kuivatada.

TREENINGU ALUSTAMINE

Pange peale südame löögisageduse andur ja veenduge, et olete selle ja kõik muud ühilduvad andurid sidunud
V800-ga.

1. Vajutage nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi.
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Valige soovitud spordiala.

2. Valige soovitud spordiprofiil.

Kui soovite enne treeningu andmete salvestamist (treeningu eelses režiimis) muuta
spordiprofiilide seadistusi, vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda
kiirmenüüsse. Treeningu eelsesse režiimi naasmiseks vajutage nuppu BACK.

Oodake, kuni GPS ja lisavarustusena saadaval olevad andurid on leitud.

3. Kui olete aktiveerinud GPS-funktsiooni ja/või sidunud lisavarustusena saadaval
oleva anduri*, hakkab V800 automaatselt signaale otsima.

Püsige treeningu eelses režiimis, kuni V800 on signaalid ja südame
löögisageduse leidnud. Kui andur on leitud, kuvatakse selle ikooni kõrvale "OK".

4. Seiske paigal ja hoidke asendit, kuni V800 on leidnud satelliitide signaalid. GPS
ikooni kõrval olev protsent näitab GPS-funktsiooni valmisolekut. Kui 100% on
saavutatud, ilmub ekraanile "Ok" ja te võite treeninguga alustada.

Satelliitide kiireks leidmiseks kasutab V800 SiRFInstantFix™ satelliitide
ennustamise tehnoloogiat. See ennustab täpselt satelliitide asukohta kuni kolmeks
päevaks ja võimaldab teil leida nende signaalid 5-10 sekundi jooksul.

Selleks, et satelliitide signaale paremini püüda, minge välja ja eemale kõrgetest
hoonetest ja puudest. Kandke V800 randmel nii, et selle ekraan oleks suunaga
ülespoole. Hoidke seda horisontaalasendis enda ees ja rinnast eemal. Otsimise ajal
hoidke kätt liikumatuna ja rinnast kõrgemal.

Parima GPS-signaali vastuvõtu tagamiseks kandke V800 randmel nii, et selle
ekraan oleks suunaga ülespoole. GPS-antenni asukoha tõttu ei ole soovitatav kanda
V800 nii, et selle ekraan on suunaga allapoole. Kui V800 on kinnitatud jalgratta
juhtrauale, veenduge, et selle ekraan on suunaga ülespoole.

5. Kui V800 on kõik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile ilmub
Recording started ja te võite treeninguga alustada.

Treeningu ajal on teil võimalik kuvarežiimi muuta, kasutades nuppe UP/DOWN. Kui
soovite seadistusi muuta ilma treeningu andmete salvestamist peatamata, vajutage
ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmenüüsse. Täiendavat teavet leiate
lõigust Kiirmenüü
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*Lisavarustusena saadaval olevate andurite hulka kuuluvad Polari jooksuandurBluetooth® Smart, Polari
väntamissageduse andurBluetooth® Smart ja Polari kiiruseandurBluetooth® Smart.

MULTISPORDI TREENINGU ALUSTAMINE

Enne multispordi treeningu alustamist veenduge, et olete teinud kõikide vajalike spordialade spordiprofiilide
seadistused. Täiendavat teavet leiate lõigust Spordiprofiilid

1. Kõigepealt vajutage nuppu START.

2. Valige Triathlon, Free multisport või mõni muu multispordiala (võimalik lisada
Flow veebikeskkonnas).

3. Kui V800 on kõik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile ilmub
Recording started ja te võite treeninguga alustada.

4. Spordiala muutmiseks vajutage nuppuBACK, et siseneda siirderežiimi.

5. Valige järgmine spordiala, vajutage nuppuSTART (ekraanile kuvatakse teie
siirdeaeg) ning jätkake treeningut.

Täiendavat teavet multispordi kohta leiate lõigust Multisport

TREENINGU EESMÄRGIGA TREENIMINE

1. Kõigepealt minge menüüsseDiary või Favorites.

2. Menüüs Diary valige päev, mille jaoks eesmärk on seatud, ning vajutage nuppu START. Seejärel
valige nimekirjast soovitud eesmärk ja vajutage nuppuSTART. Ekraanile kuvatakse märkused, mille
olete eesmärgi juurde lisanud.

või

Menüüs Favorites valige nimekirjast soovitud eesmärk ja vajutage nuppu START. Ekraanile
kuvatakse märkused, mille olete eesmärgi juurde lisanud.

3. Vajutage nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi, ning valige spordiprofiil, mida soovite
kasutada.

4. Kui V800 on kõik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile ilmubRecording started ja te
võite treeninguga alustada.

Täiendavat teavet treeningu eesmärkide kohta leiate lõigust Treeningu eesmärgid
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TEEKONNAJUHISTEGA TREENIMINE

1. Kõigepealt minge menüüsse Favorites.

2. Valige nimekirjast soovitud teekond ja vajutage nuppu START.

3. Vajutage nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi, ning valige spordiprofiil, mida soovite
kasutada.

4. Kui V800 on kõik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile ilmubRecording started ja te
võite treeninguga alustada.

Täiendavat teavet teekonnajuhiste kohta leiate lõigust Teekonnajuhised

RACE PACE'IGA TREENIMINE

1. Kõigepealt minge menüüsse Favorites.

2. ValigeRace pace ja vajutage nuppu START. Seadke sihtväärtused vahemaa (km/m) ja aja jaoks.

3. Vajutage nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi, ning valige spordiprofiil, mida soovite
kasutada.

4. Kui V800 on kõik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile ilmubRecording started ja te
võite treeninguga alustada.

Täiendavat teavet Race Pace'i kohta leiate lõigust Race Pace

INTERVALLTAIMERIGA TREENIMINE

Teil on võimalik seada üks korduv või kaks vahelduvat ajal ja/või vahemaal põhinevat taimerit, mis juhivad
inervalltreeningu ajal teie pingutus- ja taastumisfaase.

1. Kõigepealt minge menüüsse Timers > Interval timer. Uue taimeri loomiseks valigeSet timer(s).

2. Valige Time-based (ajal põhinev) või Distance-based (vahemaal põhinev):

l Time-based: Määrake taimeri jaoks minutid ja sekundid ning vajutage nuppu START.

l Distance-based: Määrake taimeri jaoks vahemaa ja vajutage nuppu START.

3. Ekraanile ilmubSet another timer?. Järgmise taimeri seadmiseks valige käsklus Yes.

4. Kui olete lõpetanud, valigeStart X.XX km / XX:XX ja vajutage nuppu START, et siseneda treeningu
eelsesse režiimi. Seejärel valige spordiprofiil, mida soovite kasutada.

5. Kui V800 on kõik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile ilmubRecording started ja te
võite treeninguga alustada.



46

FUNKTSIOONID TREENINGU AJAL
SPORDIALA VAHETAMINE MULTISPORDI TREENINGU AJAL

Vajutage nuppu BACK ja valige soovitud spordiala. Valiku kinnitamiseks vajutage nuppuSTART.

RINGIAJA SALVESTAMINE

Ringiaja salvestamiseks vajutage nuppu START. Ringiaega on võimalik salvestada ka ekraanile koputades,
kui olete vastava funktsiooni Flow veebikeskkonnas spordiprofiilide seadistuste juures sisse lülitanud.
Ringiaegu on võimalik ka automaatselt salvestada. Spordiprofiilide alammenüüs Automatic lap valige Lap
distance (ringi vahemaa), Lap duration (ringi kestus) või Location-based (asukohal põhinev). Kui valite Lap
distance, seadke vahemaa, mille läbimisel alustatakse ringiaja salvestamist. Kui valite Lap duration,
seadke aeg, mille möödumisel alustatakse ringiaja salvestamist. Kui valite Location-based, alustatakse
ringiaja salvestamist alati konkreetses kohas. (treeningu alguspunkt või treeningu ajal üles märgitud
huvipunkt)

SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE TSOONI LUKUSTAMINE

Vajutage ja hoidke all nuppu START, et lukustada südame löögisageduse tsoon, milles hetkel treenite. Tsooni
lukustamiseks/lahtilukustamiseks vajutage ja hoidke all nuppu START. Kui teie südame löögisagedus asub
väljaspool lukustatud tsooni, antakse teile sellest märku helisignaali või värinalarmiga.

SPORDIALA SPETSIIFILISE KOPUTUSTUNDLIKKUSE MUUTMINE

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü. Valige nimekirjast Sport specific tap
sensitivity ja valige Light tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne koputus), Strong tap (tugev
koputus), Very strong tap (väga tugev koputus) või Off (väljas), et kohandada tundlikkust vastavalt
valitud spordialale.

ETAPI MUUTMINE ETAPPIDEGA TREENINGU AJAL

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü. Valige nimekirjast Start next phase ja
vajutage nuppu START (kui eesmärgi loomisel on valitud etapi käsitsi muutmine). Kui olete valinud
automaatse muutumise, muutub etapp pärast selle läbimist automaatselt.

KIIRMENÜÜ VAATAMINE

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü. Te saate muuta teatud seadistusi ilma
treeningu andmete salvestamist peatamata. Täiendavat teavet leiate lõigust Kiirmenüü

PÜSIVA TAUSTAVALGUSTUSE SISSELÜLITAMINE

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü. Valige nimekirjast Set backlight on ja
vajutage nuppu START. Kui on lubatud, siis nuppu LIGHT vajutades põleb ekraani taustavalgustus püsivalt.
Pidage meeles, et selle funktsiooni kasutamine lühendab aku tööiga.
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ASUKOHANÄITAJA SISSELÜLITAMINE

Asukohanäitajat kasutatakse "tagasi algusesse" funktsiooni puhul, mis suunab teid treeningu alguspunkti või
huvipunkti. Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü. Valides Set location guide
on, ilmub ekraanileSet target point. ValigeStarting point (default). Sihtpunkti muutmiseks minge tagasi
kiirmenüüsse ja valigeChange target point. Sihtpunkti muutmiseks peab treeningu jooksul olema
salvestatud vähemalt üks huvipunkt. Täiendavat teavet leiate lõigust Tagasi algusesse

HUVIPUNKTI SALVESTAMINE

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü. Valige nimekirjast Set location guide
on ja vajutage nuppu START. Valige nimekirjast Save new POI ja vajutage nuppu START, et salvestada
oma praegune asukoht huvipunktina.

MAHALOENDUSTAIMER

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü. Valige nimekirjast Countdown timer ja
vajutage nuppu START. ValigeSet Timer, seadke mahaloendusaeg ja valiku kinnitamiseks vajutage nuppu
START.

INTERVALLTAIMER

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü. Valige nimekirjast Interval timer ja
vajutage nuppu START. ValigeStart X.XX km / XX:XX , et kasutada eelnevalt seatud taimerit või valigeSet
Timer, et luua uus taimer:

1. Valige Time-based (ajal põhinev) või Distance-based (vahemaal põhinev):

l Time-based: Määrake taimeri jaoks minutid ja sekundid ning vajutage nuppu START.

l Distance-based: Määrake taimeri jaoks vahemaa ja vajutage nuppu START.

2. Ekraanile ilmubSet another timer?. Järgmise taimeri seadmiseks valige käsklus Yes.

3. Kui olete lõpetanud, valigeStart X.XX km / XX:XX ja vajutage nuppu START.

ANDMETE SALVESTAMINE AUTOMAATNE PEATAMINE

Kui alustate liikumist või lõpetate liikumise, alustab V800 automaatselt treeningu andmete salvestamist või
lõpetab selle. Automaatse andmete salvestamise peatamise funktsiooni kasutamiseks peab GPS-andmete
salvestamine olema lülitatud tavalisele reižiimile või teil peab olema Polari kiiruseandurBluetooth® Smart.
Automaatset andmete salvestamise peatamise funktsiooni saab sisse või välja lülitada kiirmenüüs või
spordiprofiilide seadistuste juures. Täiendavat teavet leiate lõigust Spordiprofiilide seadistused

HEARTTOUCH

HeartTouch funktsiooni aktiveerimiseks tooge V800 südame löögisageduse anduri lähedale. Funktsiooni
kasutades on võimalik: see välja lülitada, lülitada sisse taustavalgustus, vaadata eelmise ringi andmeid või
vaadata kellaaega. HeartTouch funktsioon töötab ainult koos H7 südame löögisageduse anduriga.
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HeartTouchiga seotud funktsioone on võimalik kohandada Polar Flow veebikeskkonnas, spordiprofiilide
seadistuste all. Täiendavat teavet leiate lõigust Spordiprofiilid

TREENINGU ANDMETE SALVESTAMISE
PEATAMINE/LÕPETAMINE

1. Treeningu andmete salvestamise peatamiseks vajutage nuppu BACK. Ekraanile
ilmub tekst Recording paused. Treeningu andmete salvestamise jätkamiseks
vajutage nuppu START.

2. Treeningu andmete salvestamise lõpetamiseks vajutage uuesti nuppu BACK ja
hoidke seda all kolme sekundi jooksul, kuni ekraanile ilmub tekst Recording ended.

Kui lõpetate andmete salvestamise pärast salvestamise peatamist, ei sisaldu vahepealne aeg treeningu
koguajas.

TREENINGU KUSTUTAMINE

Treeningu kustutamiseks minge V800 menüüsseDiary ja valige kuupäev. Kerige alla menüüni Delete
session ja valige välja treening, mida soovite kustutada.

Menüüs Diary on teil võimalik kustutada ainult neid treeninguid, mida pole Flow mobiilirakenduse või
veebiteenusega sünkroonitud. Kui soovite kustutada faili, mille olete juba sünkrooninud, saate seda teha Flow
veebikeskkonnas.
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PÄRAST TREENINGUT
V800 ning Flow mobiilirakendus ja veebiteenus annavad teie treeningutest ja taastumisest kiire ja põhjaliku
ülevaate.

TREENINGUTE KOKKUVÕTE V800-S

Pärast iga treeningut saate oma soorituse kohta kohest tagasisidet. Pärast kokkuvõtte vaatamist näete ka
seda, kuidas treening mõjutas teie taastumist.

See, milliseid andmeid kokkuvõttes kuvatakse, sõltub kasutusel olevast spordiprofiilist ja andurist.
Kuvatavate andmete hulka kuuluvad:

l Treeningkoormus ja taastumiseks vajalik aeg

l Kasu treeningust

l Treeningu algusaeg ja kestus

l Keskmine ja maksimaalne kiirus/tempo, vahemaa

l Keskmine ja maksimaalne südame löögisagedus ning kumulatiivsed südame löögisageduse tsoonid

l Kõrgust arvestav kalorite arvutus ja rasvapõletuse % kaloritest

l Running Index

l Keskmine ja maksimaalne sagedus (jooksmine ja jalgrattasõit)

l Keskmine ja maksimaalne sammupikkus (jooksmine)

l Maksimaalne kõrgus, tõus ja laskumine

l Ringi andmed

Kui soovite treeningu kokkuvõtet hiljem vaadata, minge menüüsseDiary ning valige vastav päev ja treening,
mille kokkuvõtet soovite vaadata.

ÜKSIKUTE SPORDIALADE KOKKUVÕTE

Üksikute spordialade kokkuvõtted sisaldavad üksikasjalikke andmeid teie treeningute kohta.

Algusaeg

Kestus

Vahemaa (nähtav, kui GPS-funktsioon on sisse lülitatud või kui Polari jooksuandur
Bluetooth® Smart/Polari kiiruseandurBluetooth® Smart on kasutusel)
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Soorituse aeg

Soorituse keskmine kiirus

Nähtav, kui Race Pace'i funktsioon on kasutusel

Treeningkoormus

Taastumiseks vajalik aeg

Kasu treeningust

Üksikasjalikumate andmete nägemiseks vajutage nuppu START.

Nähtav, kui südame löögisageduse andur on kasutusel. Ei ole nähtav multispordi
treeningute puhul.

Südame löögisageduse tsoonid

Nähtav, kui südame löögisageduse andur on kasutusel

Keskmine südame löögisagedus

Maksimaalne südame löögisagedus

Kalorid

Rasvapõletuse % kaloritest

Keskmine kiirus/tempo

Keskmine kiirus/tempo
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Running Index

Nähtav, kui jooksmist hõlmav spordiala ja GPS-andur või Polari jooksuandur
Bluetooth® Smart on kasutusel

Keskmine sagedus

Maksimaalne sagedus

Nähtav, kui Polari jooksuandurBluetooth® Smart on kasutusel

Keskmine sammupikkus

Maksimaalne sammupikkus

Nähtav, kui Polari jooksuandurBluetooth® Smart on kasutusel

Keskmine sagedus

Maksimaalne sagedus

Nähtav, kui Polari sagedusandurBluetooth® Smart on kasutusel

Maksimaalne kõrgus

Tõus

Laskumine

Nähtav, kui kõrguse andmed on saadaval

Ringiajad

Parim ringiaeg

Keskmine ringiaeg

Üksikasjalikumate andmete nägemiseks vajutage nuppu START.

Automaatselt salvestatud ringiajad

Parim ringiaeg

Keskmine ringiaeg

Üksikasjalikumate andmete nägemiseks vajutage nuppu START.
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MULTISPORDI KOKKUVÕTE

Multispordi kokkuvõtted sisaldavad treeningute üldkokkuvõtet ja konkreetsete spordialade kokkuvõtet.

Multispordi kokkuvõte annab teile kogu treeningu kohta üldist teavet.

Kestus

Vahemaa

Kogu treeningu kohta üksikasjalikumate andmete nägemiseks vajutage nuppu
START. Konkreetse spordiala kohta üksikasjalikumate andmete nägemiseks
kasutage nuppe UP/DOWN ning soovitud kokkuvõtte vaatamiseks vajutage nuppu
START.

POLAR FLOW MOBIILIRAKENDUS

Sünkroonige V800 Flow mobiilirakendusega ja saage ilma igasuguse vaevata ülevaade oma
treeninguandmetest. Flow mobiilirakenduse abil saate kiire ülevaate oma treeninguandmetest ka siis, kui
olete võrgust väljas.

Teavet leiate lõigust Polar Flow mobiilirakendus

POLAR FLOW VEEBITEENUS

Polar Flow veebiteenuse abil saate oma treeninguid üksikasjalikult analüüsida ja oma tulemustega lähemalt
tutvuda. Jälgige oma edusamme ja jagage neid teistega.

Täiendavat teavet leiate lõigust Polar Flow veebiteenus

OLEK

Olekuga seotud andmete vaatamiseks minge menüüsseStatus. Menüüst olek leiate:

RECOVERY STATUS (TAASTUMISE OLEK)

Näitab teie taastumist ja valmisolekut järgmiseks treeninguks.
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Täiendavat teavet leiate lõigust Taastumise olek

IGAPÄEVANE AKTIIVSUS

Näitab treeningu jooksul kulutatud kalorite hulka, aktiivsust ja põhiainevahetuse
määra (minimaalne metaboolne aktiivsus, mida inimene elus püsimiseks vajab).

NÄDALA KOKKUVÕTTED

Näitab teie treeningute kogukestust, vahemaad ja südame löögisageduse tsoonides
kulutatud aega konkreetse nädala jooksul.
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GPS

V800-l on sisseehitatud GPS, mis tagab erinevate välispordialade jaoks täpsed kiiruse ja vahemaa andmed
ning võimaldab teil pärast treeningut Flow mobiilirakenduses ja veebikeskkonnas näha oma teekonda kaardil.

Teie kasutada on järgmised GPS-funktsioonid:

l Vahemaa: Annab teile täpsed vahemaa andmed treeningu ajal ja pärast treeningut.

l Kiirus/tempo: Täpsed kiiruse/tempo andmed treeningu ajal ja pärast treeningut.

l Race Pace: Aitab teil hoida ühtlast tempot ja saavutada oma eesmärgid kindlaksmääratud vahemaa
puhul.

l Running Index: Funktsioon Running Index põhineb jooksmise ajal mõõdetud südame löögisageduse,
kiiruse ja kõrguse andmetel. See annab teavet teie sooritusvõime, aeroobse võimekuse ja jooksu
ökonoomsuse kohta. Lisaks sellele on see funktsioon võimeline tuvastama, kas te jooksete ülesmäge
või allamäge.

l Tagasi algusesse: Juhatab teid tagasi treeningu alguspunkti võimalikult lühikest teed pidi ja näitab
kaugust treeningu alguspunktist. Nüüd saate avastada ka teisi põnevaid teekondi ja läbida neid julgesti
teades, et olete vaid nupuvajutuse kaugusel, et näha, millist teed pidi jõuate tagasi algusesse.
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l Teekonnajuhised: Funktsioon põhineb Polar Flow veebikeskkonnas salvestatud ja jagatud
teekondadel.

l Energiasäästurežiim: Võimaldab teil säästa V800 aku tööiga pika kestusega treeningute ajal. GPS-
andmeid on võimalik salvestada 1 kuni 60 sekundiliste intervallidega. Pikema intervalli puhul on
rohkem salvestusaega, samas kui lühema intervalli puhul saab salvestada üksikasjalikumaid
andmeid. Kui energiasäästurežiim on sisse lülitatud, ei ole asukohal põhinevat automaatset ringiaja
salvestamist, automaatset treeningu andmete salvestamise peatamist ega teekonnajuhiseid võimalik
kasutada. Lisaks sellele ei saa kasutada funktsiooni Running Index (välja arvatud juhul, kui teil on
olemas jooksuandur) ega funktsiooni Race Pace (välja arvatud juhul, kui teil on olemas jooksuandur
või kiiruseandur).

Energiasäästurežiimi kasutades ei ole GPS-andmed nii täpsed kui tavarežiimi puhul.
Energiasäästurežiimi on soovitatav kasutada ainult pikkade, üle 10 tunni kestvate treeningute puhul.

Kui treenite Polari jooksuanduri Bluetooth® Smarti või Polari kiiruseanduri Bluetooth® Smartiga ja GPS
on sisse lülitatud, kogutakse kiiruse ja vahemaa andmeid jooksu- või kiiruseandurilt, mitte GPS-ilt. Teekonna
andmeid kogutakse aga GPS-ilt.

Parima GPS-signaali vastuvõtu tagamiseks kandke V800 randmel nii, et selle ekraan oleks suunaga
ülespoole. GPS-antenni asukoha tõttu ei ole soovitatav kanda V800 nii, et selle ekraan on suunaga allapoole.
Kui V800 on kinnitatud jalgratta juhtrauale, veenduge, et selle ekraan on suunaga ülespoole.

TAGASI ALGUSESSE

Funktsioon tagasi algusesse juhatab teid tagasi treeningu alguspunkti või salvestatud huvipunkti.

Funktsiooni kasutamiseks:

1. Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT treeningu ajal. Ekraanile kuvatakse kiirmenüü.

2. Valides Set location guide on, ilmub ekraanileSet target point.

3. ValigeStarting point (default).

Sihtpunkti muutmiseks minge tagasi kiirmenüüsse ja valigeChange target point. Sihtpunkti muutmiseks
peab treeningu jooksul olema salvestatud vähemalt üks huvipunkt.

Alguspunkti naasmiseks:

l Sirvige menüüd, kuni jõuateBack to start vaateni.

l Hoidke V800 horisontaalasendis enda ees.

l Liikuge ringi, et V800 teeks kindlaks, mis suunas te liigute. Ekraanil olev nool osutab teie alguspunkti
suunas.

l Alguspunkti naasmiseks pöörake end alati noole suunas.

l V800 näitab ka koordinaate ning teie ja alguspunkti vahelist kaugust (linnulennult).
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Võõras keskkonnas olles hoidke alati kaarti käepärast juhuks, kui V800 kaotab satelliidi signaali või kui
aku saab tühjaks.

TEEKONNAJUHISED

Funktsioon teekonnajuhised juhendab teid mööda teekondi, mille olete ise eelnevate treeningute jooksul
salvestanud või teekondi, mida teised Flow veebiteenuse kasutajad on salvestanud ja jaganud.

Kui alustate treeningut koos teekonnajuhistega, juhatab V800 teid noolte abil otse teekonna alguspunkti nagu
funktsiooni "tagasi algusesse" puhul. Kõigepealt peate minema oma teekonna alguspunkti. Kui olete jõudnud
alguspunkti, juhendab V800 teid kogu tee kuni teekonna lõpuni. Ekraanile kuvatavad juhised hoiavad teid õigel
teel kogu treeningu jooksul.

Juhised ekraanil

l Ring näitab teie asukohta (kui on ring on tühi, olete teelt kõrvale kaldunud)

l Nool näitab õiget suunda

l Edasi liikudes kuvatakse ekraanile rohkem teed

Teekonna lisamine V800-sse

Teekonna lisamiseks V800-sse peate salvestama selle lemmikuna Flow veebikeskkonnaExplore vaates või
treeningu analüüsi vaates, ning sünkroonima selle V800-ga.

Täiendavat teavet lemmikute kohta leiate lõigust Lemmikud

Teavet treeningu alustamise kohta koos teekonnajuhistega leiate lõigust Treeningu alustamine

RACE PACE

Race Pace'i funktsioon aitab teil hoida ühtlast tempot ja saavutada oma eesmärgid kindlaksmääratud
vahemaa puhul. Teil on võimalik seada kindla vahemaa läbimiseks kindel aeg. Näiteks kui soovite läbida 10
kilomeetrit 45 minutiga. Treeningu andmete salvestamise ajal võrreldakse seda plaanitud tempot/kiirust
treeningu andmetega. Teil on võimalik jälgida, kui ees või taga te oma kindlaksmääratud eesmärgist olete.
Samuti saate kontrollida, milline peaks olema tempo/kiirus, et saavutada oma seatud eesmärk. Eesmärke on
võimalik seada nii V800-s kui ka Flow veebikeskkonnas.

Teavet treeningu alustamise kohta koos Race Pace'iga leiate lõigust Treeningu alustamine

BAROMEETER

Baromeetri funktsioonide hulka kuuluvad:

l Kõrgus, tõus ja langus

l Temperatuur treeningu ajal (kuvatakse ekraanile)
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l Kaldemõõtur (vajalik kiiruseandur Bluetooth® Smart)

V800 mõõdab kõrgust õhurõhu anduriga ja muudab mõõdetud õhurõhu kõrguse näiduks. See on kõige täpsem
viis kõrguse ja kõrguse muutuste (tõusu/laskumise) mõõtmiseks pärast kalibreerimist. Tõus ja laskumine
kuvatakse meetrites/jalgades. Tõusu/laskumise nurk kuvatakse protsentides ja kraadides ning see on nähtav
üksnes jalgrattaga sõitmise ajal, kui kasutate kiiruseandurit Bluetooth® Smart.

Täpse kõrguse tagamiseks tuleb seda kalibreerida, kui on kättesaadav usaldusväärne viide asukoha kõrguse
kohta, näiteks mäetipp, topograafiline kaart või asukoht merepinnal. Kalibreerimist saab teostada ka
automaatselt. See on eriti kasulik siis, kui alustate oma treeningut alati samas keskkonnas. Kõrguse näitajaid
võivad mõjutada ilmastikuoludest tingitud rõhumuutused või siseruumide kliimaseadmed.

Ekraanil näidatud temperatuur on V800 temperatuur. Kui kannate V800 randmel, mõjutab teie kehasoojus
temperatuuri näitu. Täpse õhutemperatuuri näidu saamiseks võtke V800 15-20 minutiks randmelt ära.

GPS-i abil kalibreeritakse kõrgus automaatselt, kuid kõige täpsemate kõrguse näitude saamiseks on
soovitatav kõrgust alati käsitsi kalibreerida. Käsitsi kalibreerimist on võimalik teostada treeningu eelses
vaates või treeningu vaate kiirmenüüs. Täiendavat teavet leiate lõigust Kiirmenüü

SMART COACHING

Pole vahet, kas tegu on igapäevase kehalise võimekuse hindamise, individuaalsete treeningkavade loomise,
õigel intensiivsusel treenimise või kohese tagasiside saamisega, Smart Coaching pakub unikaalseid, lihtsasti
kasutatavaid funktsioone, mis on isikupärastatud vastavalt teie vajadustele ja mõeldud maksimaalse rahulolu
ja motivatsiooni saavutamiseks.

Teie kasutada on järgmised Smart Coachingu funktsioonid:

l Treeningkoormus

l Taastumise olek ööpäevase aktiivsuse jälgimise põhjal

l Kasu treeningust

l Hüppetest

l Kehalise võimekuse test

l Ortostaatiline test

l Running Index

l Südame löögisageduse tsoonid

l Nutikad kalorid

TREENINGKOORMUS

Treeningkoormus on tekstiline tagasiside treeningu intensiivsuse kohta. Treeningkoormuse arvutus põhineb
kriitiliste energiaallikate (süsivesikud ja valgud) kasutamisel treeningu ajal. See võimaldab võrrelda erinevat
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tüüpi treeningute koormusi. Et erinevate treeningute võrdlus oleks võimalikult täpne, oleme teisendanud teie
treeningkoormuse ligikaudseks taastumisvajaduse hinnanguks.

Treeningkoormuse funktsioon võtab arvesse erinevaid tegureid, mis mõjutavad teie treeningute koormust ja
vajalikku taastumisaega. Nendeks teguriteks on näiteks südame löögisagedus isteasendis ehk HRsit,
SLSmax, VO2max, sugu, vanus, pikkus, kehakaal ja teie treeningute taust. Teie aeroobsed ja anaeroobsed
läved (võimalik määrata Flow veebikeskkonnas), südame löögisagedus treeningu ajal ja treeningu kestus
mõjutavad samuti arvutust. Rakendades spordiala spetsiifilist faktorit, peegeldub vastava spordiala
intensiivsus ka teie treeningkoormuses ja taastumisvajaduses.

Pärast iga treeningut ilmub treeningu kokkuvõttesse kirjeldus teie treeningu
intensiivsusest ja taastumiseks kuluvast ajast.

Tabelis on ära toodud erinevate treeningkoormuste
jaoks vajalikud taastumisajad.

Üksikasjalikuma visuaalse tõlgenduse treeningkoormuse ja taastumise kohta saate Flow veebikeskkonnas.

TAASTUMISE OLEK

Taastumise olek põhineb kumulatiivsel koormusel ehk teie treeningute ja aktiivsuse intensiivsusel, mahul ja
sagedusel, ning võtab arvesse teie teie treeningute tausta. Taastumise olek ühendab teie treeningkoormuse
teie igapäevategevustega. See annab hinnagu teie taastumise tasemele ja taastumiseks kuluvale ajale. See
on vahend, mis aitab vältida üle- ja alatreenimist ning planeerida treeninguid koos teiste oluliste vahenditega,
nagu näiteks ortostaatilise testiga.

Taastumise olek põhineb teie viimase 8 päeva kumulatiivsel treeningkoormusel, aktiivsusel ja puhkamisel.
Viimased treeningud ja tegevused omavad varasematest suuremat kaalu ning seega mõjutavad need teie
taastumise olekut kõige enam. Treeninguväliste tegevuste üle peab arvestust sisseehitatud 3D
kiirendusmõõtur, mis salvestab teie randme liigutusi. See analüüsib teie liigutuste sagedust, intensiivsust ja
ebakorrapärasust ning võtab arvesse ka teie füüsilisi andmeid, võimaldades teil näha, ku aktiivne te
väljaspool treeninguid olete. Igapäevane aktiivsus koos treeningkoormusega annab teile selge ülevaate
nõutavast taastumise olekust. Taastumise oleku pidev jälgimine aitab teil ära tunda isiklikke piire, vältida üle-
või alatreenimist ning kohandada treeningute intensiivsust ja kestust vastavalt igapäevastele ja -nädalastele
eesmärkidele.
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Kõige täpsemate taastumise andmete saamiseks treenige koos südame löögisageduse anduriga.

Very strained (väga kurnatud)

"Väga kurnatud" tähendab, et te olete viimasel ajal tugevasti treeninud ja teie
kumulatiivne koormus on väga suur. Aja jooksul paraneb teie kehaline võimekus ja
suutlikkus. Enne järgmist rasket treeningperioodi või võistlust peate endale võtma
aega, et täielikult taastuda.

Strained (kurnatud)

"Kurnatud" tähendab, et teie treeningkoormus on kumuleerunud ja muutunud
suureks. See võib tähendada ka seda, et te ei ole eelmisest treeningust või
tegevusest täielikult taastunud. Kehalise võimekuse ja suutlikkuse parandamiseks
peate aeg-ajalt intensiivselt treenima, kuid leidma aega ka täielikuks taastumiseks.

Balanced (tasakaalus)

"Tasakaalus" tähendab, et teie viimane treening ja taastumiseks vajalik aeg on
tasakaalus. Kui pühendate taastumiseks piisavalt aega, võite olla kindlad, et võtate
oma treeningutest maksimumi.

Undertrained (alatreenitud)

"Alatreenitud" tähendab, et te olete viimasel ajal treeninud vähem kui tavaliselt.
Võib-olla vajate haiguse, igapäevaelu stressi või treeningute rõhuasetuse muutuse
tõttu täiendavat aega taastumiseks. Pidage meeles, et kui te vähendate pidevalt
treeningkoormust ning ei planeeri treeninguid hoolikalt, võib treeningutest siiani
saadud kasu väheneda.

Näitab ära, millal saavutate järgmise taastumise taseme.

Taastumise oleku vaatamine

l Koputage kellaajarežiimis olles V800 ekraanile

või

l MingeStatus > Recovery status
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Igapäevaselt kulutatud kalorite hulga vaatamine

Vaadake treeningu jooksul kulutatud kalorite hulka, aktiivsust ja põhiainevahetuse määra (minimaalne
metaboolne aktiivsus, mida inimene elus püsimiseks vajab).

l Koputage kellaajarežiimis olles kaks korda V800 ekraanile

või

l MingeStatus > Daily activity

Üksikasjalikumat teavet oma igapäevase aktiivsuse kohta, sealhulgas aktiivsuse intensiivsuse, aktiivse aja,
mitteaktiivsuse, sammude/vahemaa, kalorite ning uneaja/-indeksi kohta, leiate Flow mobiilirakendusest ja
veebikeskkonnast.

KASU TREENINGUST

Funktsioon kasu treeningust aitab teil paremini mõista oma treeningute efektiivsust. Selle funktsiooni
kasutamiseks on vajalik südame löögisageduse andur. Pärast igat treeningut saate oma soorituse kohta
tekstilist tagasisidet eeldusel, et treening südame löögisageduse tsoonis on kestnud vähemalt kümme
minutit.

KUIDAS SEE TOIMIB?

Tagasiside põhineb südame löögisageduse tsoonidel. See võtab arvesse, kui palju aega te igas tsoonis
veedate ja palju kaloreid kulutate.

Motiveeriv tagasiside, mis antakse koheselt pärast treeningut, on meile kõigile kasulik. Seega, kui te tahate
teada, milline mõju erinevatel treeningutel on, siis see funktsioon on mõeldud just teie jaoks. Pärast iga
treeningut antakse teile kiire ülevaade. Üksikasjalikumat tagasisidet saate treeningfailist, kuid treeningu
põhjalikumaks analüüsimiseks minge aadressile polar.com/flow. Erinevate treeningute eeliseid on kirjeldatud
alljärgnevas tabelis.

Tagasiside Kasu treeningust

Maximum training+ Milline treening! Te parandasite oma jooksukiirust ja lihaste närvisüsteemi, mis omakorda
parandab teie kehalist võimekust. Treening suurendas ka teie vastupanu väsimusele.

Maximum training Milline treening! Te parandasite oma jooksukiirust ja lihaste närvisüsteemi, mis omakorda
parandab teie kehalist võimekust.

Maximum & Tempo training Milline treening! Te parandasite oma kiirust ja kehalist võimekust. See treening suurendas oluliselt
ka teie aeroobset võimekust ja võimet treenida kõrge intensiivsusega kauem.

Tempo & Maximum training Milline treening! See treening suurendas oluliselt teie aeroobset võimekust ja võimet treenida kõrge
intensiivsusega kauem. See treening parandas ka teie kiirust ja kehalist võimekust.

Tempo training+ Suurepärane tempo pika treeningu jooksul! See treening suurendas teie aeroobset võimekust,
kiirust ja võimet treenida kõrge intensiivsusega kauem. Treening suurendas ka teie vastupanu
väsimusele.

Tempo training Suurepärane tempo! See treening suurendas teie aeroobset võimekust, kiirust ja võimet treenida

http://polar.com/flow
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Tagasiside Kasu treeningust

kõrge intensiivsusega kauem.

Tempo & Steady state training Hea tempo! Te parandasite oma võimet treenida kõrge intensiivsusega kauem. See treening
arendas ka teie aeroobset võimekust ja lihaste vastupidavust.

Steady state & Tempo training Hea tempo! Te arendasite oma aeroobset võimekust ja lihaste vastupidavust. See treening
suurendas ka teie võimet treenida kõrge intensiivsusega kauem.

Steady state training+ Suurepärane! See pikk treening parandas teie lihaste vastupidavust ja teie aeroobset võimekust.
Treening suurendas ka teie vastupanu väsimusele.

Steady state training Suurepärane! Te parandasite oma lihaste vastupidavust ja oma aeroobset võimekust.

Steady state & Basic training,
long

Suurepärane! See pikk treening parandas teie lihaste vastupidavust ja teie aeroobset võimekust.
See parandas ka teie üldist vastupidavust ja organismi võimet põletada treeningu ajal rasva.

Steady state & Basic training Suurepärane! Te parandasite oma lihaste vastupidavust ja oma aeroobset võimekust. See
treening parandas ka teie üldist vastupidavust ja organismi võimet põletada treeningu ajal rasva.

Basic & Steady state training,
long

Tubli! See pikk treening parandas teie üldist vastupidavust ja organismi võimet põletada treeningu
ajal rasva. See parandas ka teie lihaste vastupidavust ja teie aeroobset võimekust.

Basic & Steady state training Tubli! Te parandasite oma üldist vastupidavust ja organismi võimet põletada treeningu ajal rasva.
See treening parandas ka teie lihaste vastupidavust ja teie aeroobset võimekust.

Basic training, long Tubli! See pikk ja madala intensiivsusega treening parandas teie üldist vastupidavust ja organismi
võimet põletada treeningu ajal rasva.

Basic training Hästi tehtud! See madala intensiivsusega treening parandas teie üldist vastupidavust ja organismi
võimet põletada treeningu ajal rasva.

Recovery training Väga hea treening taastumiseks. Kerge treening võimaldab organismil treeninguga kohaneda.

HÜPPETEST

On olemas kolme erinevat tüüpi hüppeteste: poolkükist üleshüpe, allaistega hüpped ja kordushüpped.
Poolkükist üleshüpete ja allaistega hüpete abil on võimalik hinnata teie plahvatuslikku jõudu, kuid viimase
puhul toimub ka lihaste ja kõõluste eelvenitus, mis võimaldab teil kasutada elastset energiat ja hüpata
kõrgemale. Kordushüpete test mõõdab teie anaeroobset võimekust. See on eriti kasulik neile, kes tegelevad
spordialadega, mis nõuavad anaeroobset võimekust ehk teisisõnu maksimaalset pingutust lühikese aja
jooksul.

Hüppetesti tegemiseks minge Tests > Jump Test. Testi tegemiseks läheb vaja Polari jooksuandurit
Bluetooth® Smart. Täiendavat teavet leiate lõigust Polari jooksuandur Bluetooth® Smart

Kui te ei ole Polari jooksuandurit Bluetooth® Smart V800-ga sidunud, ilmub menüüsse Jump Test
sisenemisel ekraanile tekst You need a Polar stride sensor.

Enne ükskõik millise hüppetesti sooritamist veenduge, et olete piisavalt sooja teinud. Eriti vajavad
soojendamist jalalihased. Ükskõik millist hüppetesti tehes kasutage alati õiget hüppamistehnikat, et tagada
tulemuste võrreldavus ja usaldusväärsus.

Oma viimaste testitulemuste nägemiseks minge menüüsse Tests > Jump test > Latest result. Menüüs
kuvatakse ainult teie kõige viimase testi tulemus. Varasemaid tulemusi saate vaadata V800 päevikus.
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Hüppetesti tulemuste visuaalse analüüsi nägemiseks minge Flow veebikeskkonda ja valige menüüst Diary
test, mille andmeid soovite vaadata.

POOLKÜKIST ÜLESHÜPE

Poolkükist üleshüppe test mõõdab plahvatuslikku jõudu. Testi sooritamiseks tuleb põlved kõverdada 90
kraadise nurga all ja hüpata kohapealt vertikaalselt üles nii kõrgele kui võimalik. Käsi tuleks hoida puusal, et
vältida nende liikumise mõju testi tulemustele. Hüpet alustatakse puusadelaiusest harkseisust ja hüpe
lõpetatakse täpselt samas asendis maandudes päkkadele.

Testi jooksul on teil võimalik sooritada kolm katset. Testi tulemusena läheb kirja kõige parem katse. Enne iga
järgmist katset võtke veidi aega taastumiseks, et tagada igal katsel maksimaalne pingutus.

Poolkükist üleshüppe sooritamine

Pange peale Polari jooksuandurBluetooth® Smart, valige Jump test > Squat ja vajutage nuppu START.
Ekraanile ilmub tekst Searching for stride sensor. Kui ekraanile ilmub tekst Squat jumps Start now!, võite
testi alustada.

1. Seiske käed puusas ja põlved kõverdatud 90 kraadise nurga all. Seiske paar sekundit paigal.

2. Hüpake poolkükist vertikaalselt üles.

3. Maanduge mõlemale jalale nii, et päkad oleksid sirutatud.

4. Kokku sooritage kolm katset. Enne iga järgmist katset võtke veidi aega taastumiseks, et tagada igal
katsel maksimaalne pingutus.

Poolkükist üleshüppe testi ajal on oluline enne hüpet mitte allapoole laskuda vaid hüpata üles
lähteasendist.

Testi ajal näete ekraanil tehtud hüpete numbreid (1/3, 2/3 või 3/3) ja oma viimase
hüppe kõrgust, nt 53 cm.

Testitulemused

Pärast testi näete kõigi kolme hüppe kõrgust.
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ALLAISTEGA HÜPE

Allaistega hüppe test mõõdab plahvatuslikku jõudu. Testi alustatakse püstiasendist. Seejärel kükitatakse ja
kõverdatakse jalad 90 kraadise nurga all, pärast mida hüpatakse koheselt vertikaalselt üles nii kõrgele kui
võimalik. Käsi tuleks hoida puusal, et vältida nende liikumise mõju testi tulemustele. Hüpet alustatakse
puusadelaiusest harkseisust ja hüpe lõpetatakse täpselt samas asendis maandudes päkkadele.

Testi jooksul on teil võimalik sooritada kolm katset. Testi tulemusena läheb kirja kõige parem katse. Enne iga
järgmist katset võtke veidi aega taastumiseks, et tagada igal katsel maksimaalne pingutus.

Allaistega hüppe sooritamine

Pange peale Polari jooksuandurBluetooth® Smart, valige Jump test > Countermovement ja vajutage
nuppu START. Ekraanile ilmub tekst Searching for stride sensor. Kui ekraanile ilmub tekst
Countermovement Start now!, võite testi alustada.

1. Seiske sirgelt ja asetage käed puusale.

2. Kükitage kiiresti, moodustades põlvedega 90 kraadise nurga, ning hüpake koheselt vertikaalselt üles.

3. Maanduge mõlemale jalale nii, et päkad oleksid sirutatud.

4. Kokku sooritage kolm katset. Enne iga järgmist katset võtke veidi aega taastumiseks, et tagada igal
katsel maksimaalne pingutus.

Testi ajal näete ekraanil tehtud hüpete numbreid (1/3, 2/3 või 3/3) ja oma viimase
hüppe kõrgust, nt 59 cm.

Testitulemused

Pärast testi näete kõigi kolme hüppe kõrgust.

KORDUSHÜPE

Kordushüpete test mõõdab teie anaeroobset võimekust. See on eriti kasulik neile, kes tegelevad
spordialadega, mis nõuavad anaeroobset võimekust ehk teisisõnu maksimaalset pingutust lühikese aja
jooksul. Testi eesmärk on kindlaksmääratud aja jooksul hüpata võimalikult palju kordi ja võimalikult kõrgele.
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Testi sooritamiseks kükitage, moodustades põlvedega 90 kraadise nurga, ning hüpake kiiresti vertikaalselt
üles nii kiiresti kui võimalik. Maanduge mõlemale jalale, kõverdage põlved ja jätkake sama liigutust kuni
etteantud aja lõpuni. Testi tuleb alustada maksimaalse pingutusega, hüpates nii kõrgele ja nii kiiresti kui
võimalik. Testi edenedes te küll väsite, kuid püüdke siiski säilitada maksimaalset pingutust. Flow
veebikeskkonnas on võimalik testi üksikasjalikult analüüsida ja vaadata, kuidas hüpete kõrgus testi jooksul
vähenes.

Kordushüppe sooritamine

Enne testi sooritamist seadke testi kestus. Valige Jump test > Set duration of cont. test. Teil on võimalik
valida 15 seconds, 30 seconds, 60 seconds või Set other duration (sea muu kestus). Kui valiteSet other
duration, võite seada kestuseks 5 kuni 300 sekundit.

Pange peale Polari jooksuandurBluetooth® Smart, valige Jump test > Continuous ja vajutage nuppu
START. Ekraanile ilmub tekst Searching for stride sensor. Kui ekraanile ilmub tekst Continuous jumps
Start now!, võite testi alustada.

1. Seiske sirgelt ja asetage käed puusale.

2. Kükitage, moodustades põlvedega 90 kraadise nurga, ja hüpake koheselt vertikaalselt üles.

3. Maanduge mõlemale jalale nii, et päkad oleksid sirutatud.

4. Korrake hüpet pidevalt, kuni test on lõppenud (testi lõppemisest annab märku helisignaal ja
värinalarm).

Testi ajal näete ekraanil sooritatud hüpete arvu ja allesjäänud aega.

Testitulemused

Pärast testi näete sooritatud hüpete arvu, hüpete keskmist kõrgust ja keskmist
võimsust kilogrammi/naela kohta.

FITNESS TEST

Polar Fitness Test on lihtne, ohutu ja kiire meetod oma aeroobse (kardiovaskulaarse) võimekuse
kindlakstegemiseks rahuolekus. Testi tulemus, Polar OwnIndex, on võrreldav maksimaalse
hapnikutarbimisega (VO2max), mida kasutatakse sageli aeroobse võimekuse hindamiseks. Teie treeningute
taust, südame löögisagedus, südame löögisageduse muutlikkus rahuolekus, sugu, vanus, pikkus ja kehakaal
mõjutavad kõik OwnIndexit. Polar Fitness Test on mõeldud kasutamiseks tervetele täiskasvanutele.
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Aeroobne võimekus on seotud sellega, kui hästi saab kardiovaskulaarne süsteem hakkama hapniku
transportimisega teie kehasse. Mida parem on teie aeroobne võimekus, seda tugevam ja efektiivsem on teie
süda. Heal aeroobsel võimekusel on mitmeid eeliseid. Näiteks aitab see alandada kõrget vererõhku ning
vähendab teie südame-veresoonkonna haigustesse haigestumise ja insuldi riski. Kui soovite parandada oma
aeroobset võimekust, on märgatava muutuse saavutamiseks vajalik regulaarne treenimine keskmiselt kuue
nädala jooksul. Vähem vormis olevad inimesed märkavad muutusi veelgi kiiremini. Mida parem on teie
aeroobne võimekus, seda väiksemad on muutused OwnIndexi väärtuses.

Aeroobne võimekus paraneb kõige paremini selliste treeningute puhul, milles kasutatakse suuri lihasgruppe.
Selliste tegevuste alla kuuluvad näiteks jooksmine, jalgrattasõit, käimine, aerutamine, ujumine, uisutamine ja
murdmaasuusatamine. Oma võimekuse paranemise jälgimiseks mõõtke oma OwnIndexi väärtust mitu korda
esimese kahe nädala jooksul, et saada baasväärtus. Seejärel korrake testi umbes kord kuus.

Selleks, et tagada testi tulemuste usaldusväärsus, tuleb lähtuda järgmistest põhinõuetest:

l Testi võib läbi viia ükskõik kus - kodus, kontoris, spordiklubis - eeldusel, et testimise keskkond on
rahulik. Ümberringi ei tohiks olla häirivaid helisid (nt televiisor, raadio või telefon) ega teisi inimesi
teiega rääkimas.

l Tehke test alati samas keskkonnas ja samal kellaajal.

l Hoiduge 2-3 tundi enne testi rohkest söömisest või suitsetamisest.

l Hoiduge raskest füüsilisest pingutusest, alkoholist ja farmakoloogilistest stimulantidest testi
läbiviimise ja sellele eelneval päeval.

l Te peate olema lõdvestunud ja rahulik. Heitke pikali ja lõdvestuge 1-3 minuti jooksul enne testi
alustamist.

ENNE TESTI

Pange peale südame löögisageduse andur. Täiendavat teavet leiate lõigust Südame löögisageduse anduri
kasutamine

Enne testi alustamist minge menüüsseSettings > Physical settings ja veenduge, et teie füüsilised andmed,
sealhulgas treeningute taust, on täpsed.

TESTI LÄBIVIIMINE

Testi tegemiseks minge menüüsse Tests > Fitness Test > Relax and start the test.
Ekraanile ilmub tekst

l Searching for heart rate. Kui südame löögisagedus on leitud, ilmuvad ekraanile südame
löögisageduse graafik, teie südame löögisagedus ja tekst Lie down & relax. Püsige lõdvestununa
ning piirake kehaliigutusi ning teiste inimestega suhtlemist.

l Teil on võimalik iga hetk test katkestada vajutades nuppu BACK. Sellisel juhul ilmub ekraanile Test
canceled.
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Kui V800 ei suuda teie südame löögisageduse signaali tuvastada, ilmub ekraanile Test failed. Sellisel juhul
peaksite kontrollima, kas südame löögisageduse anduri elektroodid on niisked ja kas kummipael on tihedalt
vastu keha.

TESTITULEMUSED

Kui test lõppeb, kuulete kahte piiksatust. Ekraanile ilmub testi tulemuse kirjeldus ja teie hinnanguline VO2max
.

Ekraanile ilmub tekst Update to VO2max to physical settings?.

l ValigeYes väärtuse salvestamiseks menüüssePhysical settings.

l ValigeNo ainult siis, kui teate oma viimati mõõdetud VO2max väärtust ja see erineb enam kui ühe
kehalise võimekuse klassi võrra saadud tulemusest.

Teie viimase testi tulemus salvestatakse menüüsse Tests > Fitness test > Latest result. Menüüs
kuvatakse ainult teie kõige viimase testi tulemus.

Testi tulemuste visuaalse analüüsi nägemiseks minge Flow veebikeskkonda ja valige menüüst Diary test,
mille andmeid soovite vaadata.

Kehalise võimekuse klassid

Mehed

Vanus /
Aastad Väga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Väga hea Suurepärane

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

Naised

Vanus /
Aastad Väga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Väga hea Suurepärane

20-24 < 27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51

25-29 < 26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
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Vanus /
Aastad Väga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Väga hea Suurepärane

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

See klassifikatsioon põhineb 62 uuringu põhjal koostatud ülevaatel, kus VO2max mõõdeti tervetel
täiskasvanutel USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: 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.

ORTOSTAATILINE TEST

Ortostaatiline test on vahend, mis aitab leida tasakaalu treenimise ja taastumise vahel. See põhineb
treenimisega esile kutsutud muutustel teie autonoomse närvisüsteemi funktsioonis. Ortostaatilise testi
tulemusi mõjutavad paljud välised tegurid, nagu näiteks vaimne stress, uni, latentses faasis olev haigus,
muutused keskkonnas (temperatuur, kõrgus) ja muu. Tulemuste pikaajaline jälgimine aitab teil optimeerida
treeninguid ja vältida ületreenimist.

Ortostaatiline test põhineb südame löögisageduse ja südame löögisageduse muutlikkuse mõõtmisel.
Muutused südame löögisageduses ja südame löögisageduse muutlikkuses peegeldavad muutusi
kardiovaskulaarsüsteemi autonoomses regulatsioonis. Testi ajal mõõdetakse südame löögisagedust
puhkeolekus (HRrest), seistes (HRstand) ja püsti tõustes (HRpeak). Ortostaatilise testi ajal mõõdetud
südame löögisagedus ja südame löögisageduse muutlikkus annavad teavet autonoomse närvisüsteemi
häirete kohta (nt väsimus või ületreenimine). Sellegipoolest on südame löögisageduse reaktsioon väsimusele
ja ületreenimisele alati individuaalne ning nõuab pikaajalisemat jälgimist.

ENNE TESTI

Kui teete testi esimest korda, tuleb kõigepealt kahe nädala jooksul teha kuus testi teie isiklike baasandmete
kogumiseks. Need mõõtmised tuleks teha kahe tavalise treeningnädala jooksul, mitte raskete
treeningnädalate jooksul. Baasandmete kogumise mõõtmiste seas peaks olema ka testid, mis on tehtud
pärast treeninguid ja taastumispäevi.

Pärast baasandmete kogumist peaksite jätkama testi tegemist 2-3 korda nädalas. Testige end iga nädal
hommikuti pärast taastumispäeva ja rasket treeningpäeva (või pärast mitut rasket treeningpäeva). Võite teha
ka kolmanda testi pärast tavalist treeningpäeva. Test ei pruugi anda usaldusväärseid tulemusi madala
treenituse puhul või ebakorrapäraste treeningute perioodil. Kui peatate treeningud 14 päevaks või kauemaks,
tuleks pikaajalised keskmised väärtused nullida ja baasandmed uuesti koguda.
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Kõige usaldusväärsemate tulemuste saamiseks tuleb test alati läbi viia standardtingimustes või sarnastes
tingimustes. Soovitatav on test läbi viia hommikul enne hommikusööki. Lähtuda tuleb järgmistest
põhinõuetest:

l Pange peale südame löögisageduse andur.

l Te peate olema lõdvestunud ja rahulik.

l Te võite istuda mugavas asendis või voodile pikali heita. Testi tegemisel peaks asend alati olema
sama.

l Testi võib läbi viia ükskõik kus - kodus, kontoris, spordiklubis - peaasi, et keskkond on rahulik.
Ümberringi ei tohiks olla häirivaid helisid (nt televiisor, raadio või telefon) ega teisi inimesi teiega
rääkimas.

l Hoiduge 2-3 tundi enne testi söömisest, joomisest ja suitsetamisest.

l Võrreldavate tulemuste saamiseks on testi soovitatav läbi viia regulaarselt ja samadel kellaaegadel,
eelistatavalt hommikul pärast ärkamist.

TESTI LÄBIVIIMINE

Valige Tests > Orthostatic test > Relax and start the test. Ekraanile ilmub tekst Searching for heart rate.
Kui südame löögisagedus on leitud, ilmub ekraanile tekst Lie down & relax (heitke pikali ja lõdvestuge).

l Ekraanile kuvatakse teie südame löögisageduse graafik. Ärge liigutage ennast testi esimese osa ajal,
mis kestab 3 minutit.

l Kolme minuti möödudes teeb V800 piiksatuse ja ekraanile ilmubStand up. Tõuske püsti ja seiske
liikumatult 3 minutit.

l Kolme minuti möödudes teeb V800 taas piiksatuse ja test on lõppenud.

l Teil on võimalik iga hetk test katkestada vajutades nuppu BACK. Sellisel juhul ilmub ekraanile Test
canceled.

Kui V800 ei suuda teie südame löögisageduse signaali tuvastada, ilmub ekraanile Test failed. Sellisel juhul
peaksite kontrollima, kas südame löögisageduse anduri elektroodid on niisked ja kas kummipael on tihedalt
vastu keha.

TESTITULEMUSED

Tulemusena näete oma südame löögisagedust puhkeolekus (HRrest), seistes (HRstand) ja püsti tõustes
(HRpeak). Väärtusi võrreldakse teie eelmiste tulemuste keskmistega.

Teie viimane testi tulemus salvestatakse menüüsse Tests > Orthostatic test > Latest result. Menüüs
kuvatakse ainult teie kõige viimase testi tulemus.
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Flow veebikeskkonnas on võimalik testitulemusi pikemas perspektiivis jälgida. Ortostaatilise testi tulemuste
visuaalse analüüsi nägemiseks minge Flow veebikeskkonda ja valige menüüst Diary test, mille andmeid
soovite vaadata.

RUNNING INDEX

Running Index võimaldab lihtsal viisil jälgida muutusi teie jooksu efektiivsuses. Running Indexi väärtus on
maksimaalse aeroobse jooksuefektiivsuse hinnang, mida mõjutavad aeroobne võimekus ja jooksu
ökonoomsus. Running Indexi väärtuse aeg-ajalt toimuv salvestamine aitab teil jälgida oma edusamme.
Edusammud tähendavad seda, et teatud tempos jooksmine nõuab vähem pingutust või et teie tempo on
teatud tasemel pingutuse juures kiirem.

Running Index võtab arvesse ka ülesmäge ja allamäge jooksmise mõju. Teatud tempos on ülesmäge
jooksmine füsioloogiliselt rohkem pingutust nõudev kui tasasel pinnal jooksmine, samas kui allamäge
jooksmine on füsioloogiliselt vähem pingutust nõudev kui tasasel pinnal jooksmine.

Et saada oma soorituse kohta kõige täpsemat teavet, veenduge, et olete seadnud oma SLSmaxi ja SLSresti
väärtused.

Running Index arvutatakse iga treeningu ajal, kui südame löögisageduse ja GPS-funktsioon on sisse lülitatud
/ jooksuandurBluetooth® Smart on kasutusel ning täidetud on järgmised nõuded:

l Kasutusel on vastav spordiprofiil (jooksmine, tänavajooks, maastikujooks jne)

l kiirus on 6 km/h / 3,75 miili tunnis või kiirem ja kestus vähemalt 12 minutit

l Kõrguse andmed peavad olema kättesaadavad (vastasel juhul ei võeta üles- ega allamäge jooksmist
arvesse)

Et saada oma soorituse kohta kõige täpsemat teavet, veenduge, et olete seadnud oma SLSmaxi ja SLSresti
väärtused. Arvutamine algab treeningu andmete salvestamise alustamisel. Treeningu ajal võite kaks korda
peatuda, näiteks valgusfooride taga, ilma et see arvutamist katkestaks. Pärast treeningut kuvab V800
ekraanile Running Indexi väärtuse ja salvestab tulemuse treeningu kokkuvõttesse.

Kui kasutate jooksuandurit, veenduge, et see on kalibreeritud.

Võrrelge oma tulemust allpool oleva tabeliga.

LÜHIAJALINE ANALÜÜS

Mehed

Vanus /
Aastad Väga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Väga hea Suurepärane

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
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Vanus /
Aastad Väga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Väga hea Suurepärane

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

Naised

Vanus /
Aastad Väga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Väga hea Suurepärane

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

See klassifikatsioon põhineb 62 uuringu põhjal koostatud ülevaatel, kus VO2max mõõdeti tervetel
täiskasvanutel USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: 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.

Running Indexi väärtustes võivad olla päevased erinevused. Väärtust mõjutavad paljud tegurid. Erinevused
tulenevad muutustest jooksutingimustes, näiteks erinev pinnas, tuul, temperatuur ja teised tegurid.

PIKAAJALINE ANALÜÜS

Üksikud Running Indexi väärtused moodustavad trendi, mis ennustab teie edukust teatud vahemaade
läbimisel.

Allpool olev tabel pakub välja jooksja maksimaalse pingutuse korral saavutatava teatud distantside läbimise
kestuse. Tabeli tõlgendamiseks kasutage pikaajalisi Running Indexi keskmisi väärtusi. Ennustus on täpseim
nende Running Indexi väärtuste puhul, mis on saadud võrreldava vahemaaga sarnastes kiiruse ja
jooksutingimustes.
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Running Index Cooperi test (m) 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) 21,098 km
(h:mm:ss)

42,195 km
(h:mm:ss)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00

38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00

40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00

42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00

44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00

46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00

48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00

50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00

52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00

54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00

56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00

58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00

60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00

62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00

64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00

66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00

68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00

70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00

72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00

74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00

76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00

78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE TSOONID

Polari südame löögisageduse tsoonide abil on võimalik saavutada südame löögisagedusel põhinevate
treeningute uut efektiivsuse taset. Treeningud jaotatakse viide südame löögisageduse tsooni, mis põhinevad
protsendil maksimaalsest südame löögisagedusest. Südame löögisageduse tsoonide abil on lihtne valida ja
jälgida treeningute intensiivsust

Tsoon Intensiivsus % SLS max-st* ,
l/min Kestuse näide Treeningu mõju

MAKSIMAALNE 90–100% 171–190 l/min alla 5 minuti Mõju: Maksimaalne või selle lähedane
pingutus hingamise ja lihaste jaoks.

Tunne: Väga kurnav hingamise ja
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Tsoon Intensiivsus % SLS max-st* ,
l/min Kestuse näide Treeningu mõju

lihaste jaoks.

Soovitatav: Väga kogenud ja vormis
sportlastele. Vaid lühikesed intervallid,
tavaliselt lõplikuks ettevalmistuseks
lühikeste spordisündmuste puhul.

RASKE 80–90% 152–172 l/min 2-10 minutit Mõju: Paranenud võime säilitada
vastupidavust suure kiiruse juures.

Tunne: Väsimustunne lihastes ja
hingeldamine.

Soovitatav: Kogenenud sportlastele
aastaringseks treeninguks erinevate
kestuste puhul. On olulisem
võistluseelsel perioodil.

KESKMINE 70–80% 133–152 l/min 10-40 minutit Mõju: Tõstab üldist treeningu tempot,
muudab mõõduka intensiivsusega
treeningud kergemaks ja parandab
efektiivsust.

Tunne: Ühtlane, kontrollitud ja kiire
hingamine.

Soovitatav: Sportlastele, kes treenivad
võistlusteks või soovivad parandada
oma tulemusi.

KERGE 60–70% 114–133 l/min 40-80 minutit Mõju: Parandab üldist võimekust ja
taastumisvõimet ning kiirendab
ainevahetust.

Tunne: Mugav ja kerge, madal
koormus lihastele ja südame-
veresoonkonnale.

Soovitatav: Kõigile pikkadeks
treeninguteks baastreeningute perioodil
ja taastumiseks võistlusperioodil.

VÄGA KERGE 50–60% 104–114 l/min 20-40 minutit Mõju: Aitab soojendada, lõdvestuda
ning taastuda.

Tunne: Väga kerge, vähe pingutust.
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Tsoon Intensiivsus % SLS max-st* ,
l/min Kestuse näide Treeningu mõju

Soovitatav: Taastumiseks ja
lõdvestumiseks kogu treeninghooaja
jooksul.

*SLSmax = maksimaalne südame löögisagedus (220-vanus). Näide: 30-aastane, 220–30=190 l/min.

Treening südame löögisageduse tsoonis 1 toimub väga madala intensiivsusega. Peamine treeningu põhimõte
seisneb selles, et võimekus paraneb treeningujärgse taastumise käigus, mitte ainult treeningu ajal. Kiirendage
taastumisprotsessi väga madala intensiivsusega treeningu abil.

Treening südame löögisageduse tsoonis 2 on vastupidavustreeningu jaoks, mis on iga treeningprogrammi
oluline osa. Treeningud selles tsoonis on kerged ja aeroobsed. Pika kestusega treening selles madala
intensiivsusega tsoonis on efektiivne energia kulutamise seisukohast. Edusammud eeldavad püsivust.

Aeroobset võimekust on võimalik arendada südame löögisageduse tsoonis 3. Treeningu intensiivsus on
kõrgem, kui tsoonides 1 ja 2, kuid siiski peamiselt aeroobne. Treening südame löögisageduse tsoonis 3 võib
koosneda näiteks intervallidest, millele järgneb taastumine. Treenimine selles tsoonis on eriti efektiivne
südame ja skeletilihaste vereringe parandamiseks.

Kui teie eesmärk on võistelda oma potentsiaalse tipu lähedal, peate te treenima südame löögisageduse
tsoonides 4 ja 5. Nendes tsoonides treenite anaeroobselt, kuni 10-minutiliste intervallidega. Mida lühem on
intervall, seda kõrgem on intensiivsus. Piisav taastumine intervallide vahel on väga oluline. Treening
tsoonides 4 ja 5 on mõeldud tippvormi saavutamiseks.

Polari südame löögisageduse tsoone on võimalik Flow veebikeskkonnas spordiprofiilide seadistuse juures
isikupärastada kasutades laboratoorselt mõõdetud SLSmax väärtust või tehes välitingimustes testi, et mõõta
väärtust ise. Südame löögisageduse tsoonis treenides üritage kasutada tervet tsooni. Tsooni keskel püsimine
on hea eesmärk, kuid südame löögisageduse hoidmine kogu aeg ühel tasemel ei ole vajalik. Südame
löögisagedus kohaneb vähehaaval treeningu intensiivsusega. Näiteks kui liigute tsoonist 1 tsooni 3, võtab
vereringesüsteemi ja südame löögisageduse kohanemine aega 3-5 minutit.

Südame löögisageduse reaktsioon treeningu intensiivsusele sõltub kehalisest võimekusest, taastumisest
ning keskkonnaga seotud teguritest. Tähelepanu tuleb pöörata tekkivale väsimustundele ning kohandada oma
treeningprogrammi vastavalt sellele.

NUTIKAD KALORID

Tegemist on kõige täpsema olemasoleva kalorikulu arvestajaga, mis arvutab kulutatud kalorite arvu.
Energiakulu arvutuse aluseks on:

l Kehakaal, pikkus, vanus, sugu

l Individuaalne maksimaalne südame löögisagedus (SLSmax)
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l Südame löögisagedus treeningu ajal

l Südame löögisagedus puhkeolekus (SLSrest)

l Individuaalne maksimaalne hapnikutarbimine (VO2max)

l Kõrgus

Täpseimate andmete saamiseks sisestage V800-sse oma VO2maxi ja SLSmaxi väärtused. Kui teil neid ei
ole, kasutage Polar Fitness Testi väärtusi.

SPORDIPROFIILID

See funktsioon võimaldab teil kasutusele võtta kõik oma lemmikspordialad ja määrata nende kõikide jaoks
konkreetsed seadistused. Näiteks on teil võimalik luua iga spordiala jaoks kohandatud vaade ja valida,
milliseid andmeid soovite treeningu ajal vaadata: ainult südame löögisagedust või ainult kiirust ja vahemaad -
mis iganes teie treeningvajadusi ja nõudeid kõige paremini rahuldab.

V800-s on vaikimisi kasutusel kuus spordiprofiili. Flow veebikeskkonnas on võimalik lisada uusi
spordiprofiile. Samuti on võimalik uusi ja olemasolevaid profiile muuta. Korraga saab V800-s olla
maksimaalselt 20 spordiprofiili. Spordiprofiilide arv Flow veebikeskkonnas ei ole piiratud. Kui teil on Flow
veebikeskkonnas rohkem kui 20 spordiprofiili, kantakse sünkroonimise ajal esimesed 20 üle V800-sse.

Teil on võimalik muuta spordiprofiilide järjekorda pukseerides neid teise kohta. Valige välja spordiala, mida
soovite nihutada ning lohistage see soovitud kohta nimekirjas.

SPORDIPROFIILI LISAMINE

Flow veebikeskkonnas:

1. Klõpsake üleval paremas nurgas oleval nimel/profiilipildil.

2. ValigeSport Profiles.

3. Klõpsake valikul Add sport profile ja valige nimekirjast spordiala.

4. Spordiala lisatakse teie spordialade nimekirja.

SPORDIPROFIILI MUUTMINE

Flow veebikeskkonnas:

1. Klõpsake üleval paremas nurgas oleval nimel/profiilipildil.

2. ValigeSport Profiles.

3. Klõpsake käskuEdit spordiala all, mida soovite muuta.

Iga spordiprofiili puhul on teil võimalik muuta järgmisi andmeid:
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SPORDIALAGA SEOTUD
PÕHISEADISTUSED

l Automaatne ringiaja salvestamine (võimalik määrata kestusel, vahemaal või asukohal põhinev)

l Helisignaalid

l Kiiruse vaade

l Meeldetuletus (te saate sõnumi pärast kindlaksmääratud aja möödumist, vahemaa läbimist või
kalorihulga kulutamist)

SÜDAME LÖÖGISAGEDUS

l Südame löögisageduse vaade (löögid minutis, % maksimaalsest südame löögisagedusest, % südame
löögisageduse reservist)

l Südame löögisagedus nähtav teistele seadmetele (teised ühilduvad seadmed, mis kasutavad
Bluetooth ® Smart juhtmeta tehnoloogiat (nt jõusaalivarustus) saavad tuvastada teie südame
löögisagedust.)

l Südame löögisageduse tsoonide seadistused (südame löögisageduse tsoonide abil saate hõlpsasti
valida ja jälgida treeningute intensiivsust). Kui valite "Default", ei ole teil võimalik südame
löögisageduse tsoonide piire muuta. Kui valite "Free", on võimalik muuta kõiki piire. Vaikimisi
määratud südame löögisageduse tsoonide piirid põhinevad teie maksimaalsel südame löögisagedusel.

SEADMEGA SEOTUD
TREENINGU VAATED

Valige, millist teavet soovite treeningu ajal ekraanil näha. Teil on võimalik iga spordiprofiili jaoks seada kokku
kaheksa erinevat treeningu vaadet. Igal treeningu vaatel saab olla maksimaalselt neli erinevat andmevälja.

Klõpsake pliiatsi ikoonil, et olemasolevat vaadet muuta või lisada uus vaade. Teil on võimalik valida vaate
jaoks üks kuni neli üksust kuuest erinevast kategooriast:

Kellaaeg Keskkond Kehalised
näitajad

Vahemaa Kiirus Sagedus

l Kella-
aeg

l Kest-
us

l Ringi-
aeg

l Viim-
ase
ringi
aeg

l Kõrgus

l Totaalne
laskumi-
ne

l Totaalne
tõus

l Kalle

l Temper-
atuur

l Praegus-

l Südame
löögisag-
edus

l Keskmin-
e
südame
löögisag-
edus

l Maksima-
alne
südame
löögisag-

l Vahe-
maa

l Ringi
vahe-
maa

l Viima-
se
ringi
vahe-
maa

l Kiirus/te-
mpo

l Keskmin-
e
kiirus/te-
mpo

l Maksima-
alne
kiirus/te-
mpo

l Ringi

l Jooksu-
/väntamissa-
gedus

l Keskmine
jooksu-
/väntamissa-
gedus

l Praeguse
ringi jooksu-
/väntamissa-
gedus
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e ringi
laskumi-
ne

l Praegus-
e ringi
tõus

edus

l Ringi
keskmin-
e
südame
löögisag-
edus

l Kalorid

l ZonePoi-
nter

l Aeg
tsoonis

l RR
variatsio-
on

kiirus/te-
mpo

l Sammupikku-
s

l Keskmine
sammupikku-
s

Teil on samuti võimalik lubada või keelata kumulatiivsete südame löögisageduse tsoonide vaadet või
funktsiooni "tagasi algusesse" vaadet.

LIIGUTUSED JA TAGASISIDE

l Heart Touch

l Koputus

l Automaatne andmete salvestamise peatamine

l Värinalarm

Pange tähele, et jooksuanduri seadistused on nähtavad kõikides üksikute spordialade spordiprofiilides.
Kui teil ei ole jooksuandurit, ignoreerige seda seadistust.

GPS JA KÕRGUS

l GPS-i salvestussagedus (energiasäästurežiimi on soovitatav kasutada ainult pikkade, üle 10 tunni
kestvate treeningute puhul. Energiasäästurežiimi kasutades ei ole GPS-andmed nii täpsed kui
tavarežiimi puhul.)

l Kõrgus

Kui olete spordiprofiilide seadistustega lõpetanud, salvestage need. Seadistuste sünkroonimiseks V800-ga
vajutage FlowSync tarkvaras nuppu Synchronize.

MULTISPORT

Multisport võimaldab teil ühte treeningusse lisada erinevaid spordialasid ja vahetada neid sujuvalt ilma
treeningu andmete salvestamist peatamata. Multispordi treeningu ajal jälgitakse automaatselt teie üleminekut
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ühelt spordialalt teisele, tänu millele on teil võimalik näha, kui palju aega ühelt spordialalt teisele lülitumine
võttis.

On olemas kahte erinevat tüüpi multispordi treeningut: fikseeritud multisport ja vaba multisport. Fikseeritud
multispordi puhul (multispordi profiilid Polari spordialade nimekirjas) on spordialade järjekord fikseeritud ja
need tuleb läbida kindlas järjekorras. Vaba multispordi puhul saate valida, milliseid spordialasid soovite läbida
ja millises järjekorras, valides need spordialade nimekirjast. Samuti on teil võimalik spordialasid vahetada.

Teavet multispordi treeningu alustamise kohta leiate lõigust Treeningu alustamine

UJUMINE

V800 on veekindel kuni 30 meetri sügavusel vees ning seda võib kanda ujumise ajal. H7 südame
löögisageduse andur tuvastab ujumise ajal teie südame löögisageduse kasutades GymLink tehnoloogiat,
kuna Bluetooth Smart® tehnoloogia vees ei tööta. Võtke arvesse, et kui kasutate ujumise ajal GSP-
funktsiooni, võivad tekkida häired ja salvestatud andmed ei ole nii täpsed kui maismaal toimuvate tegevuste
puhul. GPS võib segada ka GymLink ülekannet, põhjustades häireid südame löögisageduse mõõtmises
ujumise ajal. Seetõttu on soovitatav GPS-funktsioon välja lülitada, kui mõõdate südame löögisagedust vees.

Südame löögisageduse mõõtmisel vees võib esineda häireid, kuna:

l EKG signaali tugevus on indiviiditi erinev ja see võib varieeruda sõltuvalt kudede koostisest.
Probleeme esineb sagedamini, kui südame löögisageduse mõõtmine toimub vees.

l Merevesi ja kõrge kloorisisaldusega basseinivesi on väga hea juhtivusega. Anduri elektroodid võivad
sattuda lühisesse, mille tagajärjel ei ole see enam võimeline EKG signaale leidma.

l Vette hüppamisel või jõuliste liigutuste tegemisel ujumise ajal võib muutuda anduri asukoht kehal ning
see ei ole enam võimeline EKG signaale leidma.

R-R ANDMETE SALVESTAMINE

R-R andmete salvestamise käigus salvestatakse RR intervalle ehk üksteisele järgnevate südamelöökide
vahelisi intervalle. Südame löögisagedus vaheldub iga südamelöögiga. Südame löögisageduse muutlikkus
(heart rate variability, HRV) tähistab R-R intervallide muutlikkust. R-R andmete salvestamise funktsioon
võimaldab teil salvestada RR intervalle teadustöö või treenimise eesmärgil ilma treeninguandmeid kogumata.
Võtke arvesse, et R-R andmete salvestamise funktsiooni kasutades ei saa te V800-ga treenida.
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R-R ANDMETE SALVESTAMINE

R-R andmete salvestamiseks:

1. Pange peale südame löögisageduse andur, minge Tests > RR recording > Start Recording ja
vajutage nuppu START

2. Ekraanile ilmub tekst Searching for heart rate. Kui ekraanile kuvatakseHeart rate found, algab
salvestamine.

3. Salvestamise lõpetamiseks vajutage ja hoidke all nuppu BACK.

TESTITULEMUSED

Pärast salvestamise lõpetamist kuvatakse ekraanile tulemus. Tulemus hõlmab:

l Kestust

l Algusaega

l Lõpuaega

l Minimaalset südame löögisagedust

l Maksimaalset südame löögisagedust

l Keskmist südame löögisagedust

Pärast R-R salvestamise tulemuste sünkroonimist Flow veebiteenusega saate edastada need kolmandatele
osapooltele edasiseks analüüsiks.
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POLARI JOOKSUANDUR BLUETOOTH® SMART
ANDURI SIDUMINE V800-GA

Veenduge, et jooksuandur on jalatsile õigesti kinnitatud. Täiendavat teavet jooksuanduri paigaldamise kohta
leiate jooksuanduri kasutusjuhendist.

Jooksuanduri sidumiseks V800-ga on kaks võimalust:

1. Vajutage kellaajarežiimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi.

2. Viige V800 vastu jooksuandurit ja oodake, kuni see on leitud.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar RUN xxxxxxxx. ValigeYes.

4. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

või

1. MingeGeneral Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

2. V800 alustab jooksuanduri signaali otsimist.

3. Kui jooksuandur on leitud, ilmub ekraanilePolar RUN xxxxxxxx.

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmubPairing.

5. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

JOOKSUANDURI KALIBREERIMINE

Jooksuanduri kalibreerimine parandab kiiruse/tempo ja läbitud vahemaa mõõtmise täpsust. Jooksuanduri
kalibreerimine on soovitatav läbi viia enne selle esmakordset kasutamist, kui ilmneb olulisi muutusi teie
jooksustiilis või kui jooksuanduri asend jalatsil on oluliselt muutunud (nt kui teil on uued jalatsid või kui olete
anduri paigaldanud teise jala jalatsile). Kalibreerimine tuleks läbi viia kiirusel, millega te tavaliselt jooksete. Kui
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te jooksete erinevate kiirustega, tuleks kalibreerimine läbi viia kasutades teie keskmist jooksukiirust.
Jooksuandurit on võimalik kalibreerida käsitsi või automaatselt.

Jooksuanduriga treenides saate valida, kas kiiruse andmed saadakse GPS-ilt või jooksuandurilt. Selleks
mingeSettings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Choose sensor for speed ja valigeStride
sensor või GPS.

KÄSITSI KALIBREERIMINE

Käsitsi kalibreerimist saab läbi viia kahel viisil: Teil on võimalik läbida kindel vahemaa ja seada õige vahemaa
kiirmenüüs. Teil on võimalik kalibreerimisfaktor ka käsitsi seada, kui teate faktorit, mis annab teile täpse
vahemaa.

ÕIGE RINGI VAHEMAA SEADMINE

Jooksuanduri käsitsi kalibreerimiseks ja õige ringi vahemaa seadmiseks valigeSettings > Sport profiles >
Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance

l Läbige distants, mis on vähemalt 400 meetrit pikk. Kui olete lõpetanud, seadke õige ringi vahemaa. Kui
olete lõpetanud, ilmub ekraanileCalibrated. Factor: xxxx.

FAKTORI SEADMINE

Jooksuanduri käsitsi kalibreerimiseks ja faktori seadmiseks valigeSettings > Sport profiles > Running>
Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor: Kui te juba teate faktorit, mis annab teile täpse
vahemaa. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanileCalibrated. Factor: xxxx.

Käsitsi kalibreerimist on võimalik alustada ka treeningu ajal, kui jooksuandur on kasutusel. Vajutage ja
hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmenüüsse, ning valigeStride sensor > Calibration > Manual.

AUTOMAATNE KALIBREERIMINE

Automaatne jooksuanduri kalibreerimine põhineb GPS-andmetel ja see toimub taustal. Pärast automaatset
kalibreerimist värskendatakse tempo, sammupikkuse ja kumulatiivse vahemaa andmeid. Kuni kalibreerimine
on lõppenud, kuvatakse teie kiirus ekraanile hallina. Kui kalibreerite jooksuandurit hiljem käsitsi, kirjutatakse
GPS-il põhinev kalibreerimisfaktor üle.

Automaatset kalibreerimist teostatakse kaks korda ja kasutusele võetakse kahe kalibreerimisfaktori
keskmine. Järgmise treeningu ajal võetakse kasutusele eelmise kalibreerimisfaktori ja treeningu ajal saadud
kalibreerimisfaktori keskmine.

Automaatne kalibreerimine algab pärast 100 meetri läbimist. 500-meetrise kalibreerimiskauguse puhul peavad
olema täidetud järgmised kriteeriumid:

l Vähemalt 6 satelliiti peavad olema kättesaadavad

l Kiirus peab olema vähemalt 7 km/h
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l Tõus ja laskumine on alla 30 meetri

Kui jooksete erinevatel pindadel (nt maanteel, maastikul, jooksulindil), kasutage nende kõigi puhul erinevat
spordiprofiili, et saavutada parimad kalibreerimistulemused.

Jooksuanduri automaatseks kalibreerimiseks valige

l Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic

Automaatset kalibreerimist on võimalik alustada ka treeningu ajal, kui jooksuandur on kasutusel.
Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmenüüsse, ning valigeStride sensor > Calibration >
Automatic.

JOOKSUSAMMUDE SAGEDUS JA SAMMUPIKKUS

Jooksusammude sagedus* tähistab jala, millele on kinnitatud jooksuandur*, puudutuste arvu vastu maad ühe
minuti jooksul. Jooksusammu pikkus* on ühe sammu keskmine pikkus. See on vahemaa parema ja vasaku
jala vahel, mis puutuvad vastu maad. Jooksukiirus = 2 * jooksusammu pikkus * jooksusammude sagedus. On
kaks võimalust kiiremaks jooksmiseks: liigutada oma jalgu suurema sagedusega või joosta pikemate
sammudega. Eliitklassi pikamaajooksjad jooksevad tavaliselt kõrge jooksusammude sagedusega, 85-95
sammu minutis. Tõusudel on sammude sagedus madalam. Jooksjad kohandavad oma jooksusammude
pikkust kiiruse kogumiseks: jooksusammu pikkus suureneb kiiruse tõustes. Sellegipoolest on algajate
jooksjate sagedaseim viga liiga pikk jooksusamm. Kõige efektiivsem sammupikkus on loomulik
sammupikkus - see, mis tundub kõige mugavamana. Te hakkate võistlustel kiiremini jooksma, kui tugevdate
oma jalalihaseid, et need viiksid teid edasi pikema sammuga.

Samuti tuleks vaeva näha jooksusammude sageduse efektiivsuse suurendamisega. Jooksusammude
sagedus ei suurene kergesti, kuid kui treenite korralikult, saate seda hoida ja parandada oma sooritust.
Jooksusammude sageduse suurendamiseks tuleb treenida närvide-lihaste ühendust - ja seda piisavalt sageli.
Üks sagedustreening nädalas on hea algus. Lisage sagedustreening ka teistesse treeningutesse. Pikkade
kergete jooksude ajal jookske aeg-ajalt ka suurema sagedusega lõike. Hea moodus jooksusammu
pikendamiseks on teatud jõutreeninguga, nagu mäkkejooksu, pehmel liival jooksmise või treppidest üles
jooksmisega tegelemine. Kuuenädalane treeningperiood, mis sisaldab ka jõutreeningut, peaks andma
märgatavaid tulemusi seoses jooksusammu pikkusega ning kombineerituna paranenud jalgade kiirusega
(näiteks lühikesed sammud 5 km läbimise tempos) peaks märgatavalt paranema ka üldine kiirus.

POLARI KIIRUSEANDUR BLUETOOTH® SMART
KIIRUSEANDURI SIDUMINE V800-GA

Veenduge, et kiiruseandur on õigesti paigaldatud. Täiendavat teavet kiiruseanduri paigaldamise kohta leiate
kiiruseanduri kasutusjuhendist.

Kiiruseanduri sidumiseks V800-ga on kaks võimalust:
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1. Vajutage kellaajarežiimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi.

2. V800 alustab kiiruseanduri signaali otsimist. Pöörake ratast paar korda, et andur lülituks sisse. Vilkuv
punane tuli viitab sellele, et andur on sisse lülitatud.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar SPD xxxxxxxx. ValigeYes.

4. Kui sidumine on lõppenud, ilmub ekraanile tekst Pairing completed.

5. Ekraanile kuvatakse Sensor linked to:. ValigeBike 1 või Bike 2. Valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu START.

6. Ekraanile ilmub tekst Set wheel size. Seadke suurus ja vajutage nuppu START.

või

1. MingeGeneral Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

2. V800 alustab kiiruseanduri signaali otsimist. Pöörake ratast paar korda, et andur lülituks sisse. Vilkuv
punane tuli viitab sellele, et andur on sisse lülitatud.

3. Kui kiiruseandur on leitud, ilmub ekraanilePolar SPD xxxxxxxx.

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmubPairing.

5. Kui sidumine on lõppenud, ilmub ekraanile tekst Pairing completed.

6. Ekraanile kuvatakse Sensor linked to:. ValigeBike 1 või Bike 2. Valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu START.

7. Ekraanile ilmub tekst Set wheel size. Seadke suurus ja vajutage nuppu START.

RATTA SUURUSE MÕÕTMINE

Ratta suuruse seadmine on täpsete treeningu andmete eelduseks. Ratta suuruse kindlaksmääramiseks on
kaks võimalust:

1. meetod

Uurige rehvi külge ja leidke sinna trükitud ratta diameeter. Tabeli paremast tulbast leidke tollidele või ERTRO
ühikutele vastav ratta suurus millimeetrites.

ETRTO Ratta mõõt tollides Ratta ümbermõõt millimeetrites

25-559 26 x 1,0 1884

23-571 650 x 23C 1909

35-559 26 x 1,50 1947

37-622 700 x 35C 1958

52-559 26 x 1,95 2022

20-622 700 x 20C 2051

52-559 26 x 2,0 2054
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ETRTO Ratta mõõt tollides Ratta ümbermõõt millimeetrites

23-622 700 x 23C 2070

25-622 700 x 25C 2080

28-622 700 x 28 2101

32-622 700 x 32C 2126

42-622 700 x 40C 2189

47-622 700 x 47C 2220

Tabelis olevad ratta suurused on soovituslikud, kuna ratta suurus sõltub ratta tüübist ja õhurõhust.

2. meetod

l Kõige täpsema tulemuse saate, kui mõõdate ratta suurust käsitsi.

l Kasutage ventiili märkimaks kohta, kus ratas puudutab maapinda. Koha märgistamiseks tõmmake
maapinnale joon. Lükake jalgratast tasasel pinnal ühe pöörde jagu edasi. Rehv peaks olema maapinna
suhtes risti. Tõmmake maapinnale ventiili juurde teine joon, et tähistada täispööret. Mõõtke kahe joone
vaheline kaugus.

l Lahutage saadud tulemusest 4 mm, mille võrra ratta ümbermõõt väheneb teie raskuse all.

POLARI VÄNTAMISSAGEDUSE ANDUR BLUETOOTH®
SMART
VÄNTAMISSAGEDUSE ANDURI SIDUMINE V800-GA

Veenduge, et väntamissageduse andur on õigesti paigaldatud. Täiendavat teavet väntamissageduse anduri
paigaldamise kohta leiate väntamissageduse anduri kasutusjuhendist.

Väntamissageduse anduri sidumiseks V800-ga on kaks võimalust:

1. Vajutage kellaajarežiimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi.

2. V800 alustab väntamissageduse anduri signaali otsimist. Pöörake vänta paar korda, et andur lülituks
sisse. Vilkuv punane tuli viitab sellele, et andur on sisse lülitatud.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar CAD xxxxxxxx. ValigeYes.

4. Kui sidumine on lõppenud, ilmub ekraanile tekst Pairing completed.

5. Ekraanile kuvatakse Sensor linked to:. ValigeBike 1 või Bike 2. Valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu START.

või
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1. MingeGeneral Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

2. V800 alustab väntamissageduse anduri signaali otsimist. Pöörake vänta paar korda, et andur lülituks
sisse. Vilkuv punane tuli viitab sellele, et andur on sisse lülitatud.

3. Kui väntamissageduse andur on leitud, ilmub ekraanilePolar CAD xxxxxxxx.

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmubPairing.

5. Kui sidumine on lõppenud, ilmub ekraanile tekst Pairing completed.

6. Ekraanile kuvatakse Sensor linked to:. ValigeBike 1 või Bike 2. Valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu START.

POLAR LOOK KÉO VÕIMSUSANDUR BLUETOOTH® SMART
KÉO VÕIMSUSANDURI SIDUMINE V800-GA

Enne Kéo võimsusanduri sidumist veenduge, et olete selle õigesti paigaldanud. Teavet pedaalide ja saatjate
paigaldamise kohta leiate Polar LOOK Kéo võimsusanduri kasutusjuhendist või õppevideost.

Mõlemat saatjat tuleb eraldi siduda, mis tähendab, et võimsusanduri kasutusele võtmiseks tuleb sidumist läbi
viia kaks korda. Pärast esimese saatja sidumist saate koheselt siduda ka teise saatja, valides selle
nimekirjast. Kontrollige saatjate tagaküljel olevat seadme ID-d veendumaks, et mõlemad saatjad on seotud.

Võimsusanduri sidumiseks V800-ga on kaks võimalust:

1. Vajutage kellaajarežiimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse režiimi.

2. Pöörake väntasid, et saatjad aktiveeruksid.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar PWR xxxxxxxx. ValigeYes.

4. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

või

1. MingeGeneral Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

2. Pöörake väntasid, et saatjad aktiveeruksid. V800 alustab võimsusanduri signaali otsimist.

3. Kui võimsusandur on leitud, ilmub ekraanilePolar PWR xxxxxxxx.

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmubPairing.

5. Kui olete lõpetanud, ilmub ekraanilePairing completed.

V800 VÕIMSUSE SEADISTUSED

Kohandage võimsuse seadistusi nii, et need vastaksid teie treeningvajadustele. Selleks mingeSettings >
Sport profiles, valige profiil, mida soovite muuta ja valigeBike power settings.

Menüüst Bike power settings leiate:
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l Power View (võimsuse vaade): ValigeWatts (W), Watts/kg (W/kg) või % of FTP.

l Power, rolling average (võimsus, jooksev keskmine): Valige, kui sageli võimsuse andmepunkte
registreeritakse. Valige 1, 3, 5,10, 15, 30 või 60 sekundit.

l Set FTP value (otstarbeka algvõimsuse väärtuse seadmine): Seadke oma otstarbeka algvõimsuse
väärtus. Seadevahemik on 60 kuni 600 vatti.

l Check HR zone limits (võimsuse tsoonide piirid): Kontrollige oma võimsuse tsoonide piire.

KÉO VÕIMSUSANDURI KALIBREERIMINE

Enne treeningu alustamist kalibreerige võimsusandur. Võimsusandur kalibreerib ennast automaatselt iga
kord, kui saatjad on aktiveeritud ja V800 on leitud. Kalibreerimine võtab aega paar sekundit.

Temperatuur mõjutab kalibreerimistulemuste täpsust, seega veenduge, et teie jalgratta temperatuur on
stabiliseerunud enne kui alustate kalibreerimist.

Kéo võimsusanduri kalibreerimiseks:

1. Aktiveerige saatjad pöörates väntasid ning valige V800-st treeningu eelne režiim.

2. Hoidke ratast otse ja väntasid paigal, kuni kalibreerimine on lõppenud.

Selleks, et kalibreerimine õnnestuks:

l Ärge pange kalibreerimise ajal pedaalidele raskust.

l Ärge katkestage kalibreerimist.

Kui kalibreerimine on lõppenud, hakkab saatjatel vilkuma roheline LED-tuluke ja te võite treeningut alustada.
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V800 EEST HOOLITSEMINE

Nagu kõiki elektroonilisi seadmeid, tuleb ka V800 käsitseda ettevaatlikult. Alltoodud soovitused aitavad teil
täita garantiikohustusi ja nautida toote kasutamist mitme aasta jooksul.

V800

Hoidke treeningkompuutrit puhtana. Mustuse pühkimiseks kasutage niisket pabersalvrätikut. Veekindluse
säilitamiseks ärge peske treeningkompuutrit survepesuriga. Ärge kunagi kasutage alkoholi ega abrasiivseid
materjale, nagu terasvill või puhastuskemikaalid.

Pärast treeningkompuutri USB-kaabli kasutamist kontrollige, et selle pinnal ei oleks karvu, tolmu ega muud
mustust. Mustuse eemaldamiseks pühkige ühendusotsi õrnalt kasutades puhast lappi (sellist, millega
puhastatakse klaaspindu). Karvade, tolmu ja muu mustuse eemaldamiseks süvenditest võib kasutada
hambaorki. Pärast iga treeningut loputage USB-kaablit leige veega.

Niiskuse ja hõõrdumise koostoimel võib riiete tume värv kuluda ja määrida sinist värvi V800.

V800 töötemperatuur on -10 °C kuni +50 °C / +14 °F kuni +122 °F.

SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE ANDUR

Saatja: Pärast iga kasutuskorda ühendage saatja kummipaela küljest lahti ja kuivatage seda pehme
käterätikuga. Vajadusel puhastage saatjat õrna seebilahusega. Ärge kunagi kasutage alkoholi ega
abrasiivseid materjale (nt terasvill või puhastuskemikaalid).
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Kummipael: Pärast iga kasutuskorda loputage kummipaela jooksva vee all ja riputage see kuivama.
Vajadusel puhastage saatjat õrna seebilahusega. Ärge kasutage niisutavaid seepe, kuna need ei pese
kummipaela täielikult puhtaks. Ärge leotage, triikige ega valgendage kummipaela ning ärge viige seda
keemilisse puhastusse Ärge venitage kummipaela ega painutage järsult elektroodide ala.

Kontrollige kummipaela sildilt pesemisjuhiseid.

JOOKSUANDUR BLUETOOTH® SMART, KIIRUSEANDUR BLUETOOTH® SMART
JA VÄNTAMISSAGEDUSE ANDUR BLUETOOTH® SMART

Puhastage andureid õrna seebilahusega ja loputage neid puhta veega. Veekindluse säilitamiseks ärge peske
andureid survepesuriga. Ärge leotage kiiruseandurit, väntamissageduse andurit ega jooksuandurit vees. Ärge
kunagi kasutage alkoholi ega abrasiivseid materjale, nagu terasvill või puhastuskemikaalid. Vältige andurite
tugevat põrutamist, kuna see võib neid kahjustada.

HOIDMINE

Hoidke treeningkompuutrit ja andureid jahedas ja kuivas kohas. Ärge hoidke neid niiskes keskkonnas, õhku
mitteläbilaskvast materjalist ümbrises (kilekotis või spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega
(märg käterätik). Hoidke treeningkompuutrit pikaajalise otsese päikesevalguse eest, st ärge unustage seda
autosse ega jalgrattakinnitusele.

Treeningkompuutrit on soovitatav hoida osaliselt või täielikult laetuna. Kui treeningkompuutrit ei kasutata,
hakkab aku aeglaselt tühjenema. Kui teil on plaanis treeningkompuuter pikemaks ajaks seisma jätta, on
soovitatav seda paari kuu möödudes uuesti laadida. See pikendab aku tööiga.

Kuivatage ja hoidke kummipaela ja saatjat teineteisest eraldi, et südame löögisageduse anduri aku tööiga
maksimaalselt pikendada. Hoidke südame löögisageduse andurit jahedas ja kuivas kohas. Oksüdeerumise
vältimiseks ärge hoidke südame löögisageduse andurit niiskes keskkonnas ega õhku mitteläbilaskvast
materjalist ümbrises, nagu näiteks spordikotis. Hoidke südame löögisageduse andurit pikaajalise otsese
päikesevalguse eest.

HOOLDAMINE

Kaheaastase garantiiperioodi jooksul soovitame teil hooldustööd läbi viia ainult Polari volitatud
teeninduskeskuses. Garantii alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polar Electro poolt volitamata
isikute poolt läbiviidud hooldustööde tõttu. Täiendavat teavet leiate lõigust Polari piiratud rahvusvaheline
garantii.

Kontaktandmed ja kõikide Polari teeninduskeskuste aadressid leiate aadressilt www.polar.com/support ja
riigipõhistelt veebilehtedelt.

Registreerige oma Polari toode aadressil http://register.polar.fi/, aidates meil niiviisi meie tooteid ja teenuseid
paremaks muuta, et need vastaksid teie vajadustele.

Polari konto kasutajanimi on alati teie meiliaadress. Polar Flow veebikeskkonnas ja mobiilirakenduses, Polari
foorumis, Polari toote registreerimisel ja uudiskirja tellimisel kehtivad sama kasutajanimi ja parool.

http://www.polar.com/support
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TEHNILISED ANDMED
V800

Aku tüüp: 350 mAH Li-pol taaslaetav aku

Tööaeg: Kuni 13 tundi (pideval kasutamisel), kui kasutusel
on südame löögisageduse andur ja GPS-i
tavarežiim, kuni 50 tundi (pideval kasutamisel), kui
kasutusel on südame löögisageduse andur ja
GPS-i energiasäästurežiim, ligikaudu 30 päeva,
kui kasutusel on kellaajarežiim

Töötemperatuur: -10 °C kuni +50 °C / 14 °F kuni 122 °F

Treeningkompuutri materjalid: ABS + GF, PC/ABS plastiksulam,
alumiiniumsulam, roostevaba teras,
kriimustuskindel Gorilla Glass klaas

Rihma ja pandla materjalid: Termoplastne polüuretaan, roostevaba teras,
alumiiniumisulam

Kella täpsus: Parem kui ± 0,5 sekundit päevas temperatuuril 25
°C / 77 °F

GPS-i täpsus: Vahemaa ±2%, kiirus ±2 km/h

Kõrguse resolutsioon: 1 m

Tõusu/laskumise resolutsioon: 5 m

Maksimaalne kõrgus: 9000 m / 29525 ft

Salvestussagedus: 1 s GPS-i tavarežiimi puhul, 60 s GPS-i
energiasäästurežiimi puhul

Südame löögisageduse mõõtmise täpsus: ± 1% või 1 l/min, ükskõik missugune on suurem.
See kehtib muutumatute tingimuste puhul.

Südame löögisageduse mõõtevahemik: 15–240 l/min

Kiiruse näitude vahemik: (0-36 km/h või 0-22,5 mi/h (kui mõõta
kiirust Polari jooksuanduriga)

(0-127 km/h või 0-79 mi/h (kui mõõta
kiirust Polari kiiruseanduriga)

(0-399 km/h või 0-247,9 mi/h (kui mõõta
kiirust sisseehitatud GPS-anduriga)

Veekindlus: 30 m

Mälumaht: 60 tundi treenimist koos GPS- ja südame
löögisageduse anduriga sõltuvalt keele
seadistustest

Ekraaniresolutsioon: 128 x 128



89

H7 SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE ANDUR

Patarei tööiga: 200 h

Patarei tüüp: CR 2025

Patareipesa tihendusrõngas: O-ring 20.0 x 1.0 materjal FPM

Töötemperatuur: -10 °C kuni +50 °C / 14 °F kuni 122 °F

Saatja materjal: Polüamiid

Kummipaela materjal: 38% polüamiidi, 29% polüuretaani, 20% elastaani,
13% polüestrit

Veekindlus: 30 m

Kasutab Bluetooth® Smart traadita tehnoloogiat ja GymLink ülekannet.

POLAR FLOWSYNC TARKVARA JA USB-KAABEL

FlowSync tarkvara kasutamiseks läheb vaja Microsoft Windowsi või Mac OS X operatsioonisüsteemiga
arvutit, Interneti-ühendust ja vaba USB-porti (USB-kaabli jaoks).

FlowSync ühildub järgmiste operatsioonisüsteemidega:

Arvuti
operatsioonisüsteem 32-bitine 64-bitine

Windows XP X

Windows 7 X X

Windows 8 X X

Mac OS X 10.6 X X

Mac OS X 10.7 X X

Mac OS X 10.8 X X

Mac OS X 10.9 X X

POLAR FLOWMOBIILIRAKENDUSE ÜHILDUVUS
l iPhone 4S või hilisem mudel

Polar V800 rakenduste hulka kuulub muuhulgas järgmine patenteeritud tehnoloogia:

l OwnIndex® tehnoloogia Fitness Testi läbiviimiseks.

VEEKINDLUS

Polari toodete veekindlust kontrollitakse vastavalt rahvusvahelisele standardile IEC 60529 IPX7 (1 m, 30 min,
20 ºC). Tooted on jaotatud nelja erinevasse kategooriasse vastavalt nende veekindlusele. Veekindluse
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kategooria leiate Polari toote tagaküljelt; võrrelge seda allpool oleva tabeliga. Pange tähele, et käesolevad
määratlused ei pruugi kehtida teiste tootjate toodete puhul.

Märgistus tagaküljel Veekindluse iseloomustus

Water resistant IPX7 Ei sobi vanniskäimiseks ega ujumiseks. Kaitse
veepritsmete ja vihmapiiskade vastu. Mitte pesta
survepesuriga.

Water resistant Ei sobi ujumiseks. Kaitse veepritsmete, higi,
vihmapiiskade jne vastu.

Water resistant 30 m/50 m Sobib vannis käimiseks ja ujumiseks.

Water resistant 100 m Sobib ujumiseks ja snorgeldamiseks (ilma
õhuvarudeta)

PATAREID JA AKUD

Polar V800-l on sisemine taaslaetav aku. Taaslaetavatel akudel on piiratud arv laadimistsükleid. Te võite akut
täis ja tühjaks laadida üle 300 korra, enne kui selle tööaeg oluliselt väheneb. Laadimistsüklite arv sõltub ka
kasutamisest ja töötingimustest. Ärge laadige V800 akut, kui see on märg.

Toote tööea lõppedes julgustab Polar teid vähendama jäätmete võimalikku kahju keskkonnale ja inimeste
tervisele järgides kohalikke jäätmete kõrvaldamise määruseid ning võimaluse korral kogudes elektroonilised
seadmed eraldi konteineritesse. Ärge visake seda toodet olmejäätmete hulka.

Polar H7 südame löögisageduse anduril on vahetatav patarei. Kui soovite ise patareid vahetada, järgige
hoolikalt lõigus Südame löögisageduse anduri patarei vahetamine

Kiiruseanduri BluetoothSmart® ja sagedusanduri BluetoothSmart® patareisid ei saa vahetada. Maksimaalse
vastupidavuse ja töökindluse tagamiseks on andurid disainitud nii, et neid ei saaks avada. Anduritel on pika
tööeaga patareid. Uue anduri saate osta Polari volitatud teeninduskeskusest või edasimüüja käest.

Juhiseid Polari jooksuanduri BluetoothSmart® patarei kohta leiate vastava toote kasutusjuhendist.

Hoidke patareisid lastele kättesaamatus kohas. Patarei allaneelamisel võtke koheselt ühendust arstiga.
Patareide ja akude hävitamine peab toimuma vastavalt kohalikele määrustele.

SÜDAME LÖÖGISAGEDUSE ANDURI PATAREI VAHETAMINE

Kui soovite südame löögisageduse anduri patareid ise vahetada, jälgige hoolikalt alltoodud juhiseid:

Patarei vahetamisel veenduge, et tihendusrõngas ei oleks vigastatud. Vigastuse ilmnemisel tuleb see
asendada uuega. Tihendusrõnga/patarei komplektid on saadaval hästivarustatud Polari jaekauplustes ja
volitatud teeninduskeskustes. USA-s ja Kanadas on tihendusrõngad saadaval vaid Polari volitatud
teeninduskeskustes. USA-s saab tihendusrõnga/patarei komplekte osta ka aadressilt www.shoppolar.com.

Uue, täielikult laetud patarei puhul hoiduge selle haaramisest mõlemalt poolt korraga metallist või elektrit
juhtivate vahenditega, nagu näiteks näpitstangidega. See võib tekitada lühise, mis omakorda põhjustab
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patarei kiiremat tühjenemist. Tavaliselt lühise tekkimine patareid ei kahjusta, kuid see võib vähendada patarei
mahtuvust ja sellest tulenevalt ka tööiga.

1. Avage patareipesa kaas keerates
seda mündi abil vastupäeva
asendisse OPEN.

2. Paigaldage patarei (CR 2025)
kaane sisse nii, et (+) pool jääks
sissepoole. Veenduge, et
tihendusrõngas on korralikult
soone sees, et tagada
veekindlus.

3. Lükake kaas tagasi oma kohale.

4. Sulgege patareipesa kaas
keerates seda mündi abil
päripäeva asendisse CLOSE.

Vale patarei paigaldamine põhjustab plahvatusohtu.

ETTEVAATUSABINÕUD

Polar V800 kuvab ekraanile teie võimekuse näitajad. See näitab ära füsioloogilise pingutuse ja taastumise
taseme treeningu ajal ja pärast treeningut. See mõõdab südame löögisagedust, kiirust ja läbitud vahemaad.
Samuti mõõdab see jooksusagedust, kui kasutada koos Polari jooksuandurigaBluetooth® Smart ja
väntamissagedust, kui kasutada koos Polari väntamissageduse andurigaBluetooth® Smart. Muu
kasutamine pole ettenähtud.

Treeningkompuutrit ei tohiks kasutada selliste keskkonnatingimuste mõõtmiseks, mis nõuavad
professionaalset või tööstuslikku täpsust.

HÄIRED TREENINGU AJAL

Elektromagnetilised häired ja treeningvarustus

Häired võivad tekkida elektriliste seadmete läheduses. Treeningkompuutri kasutamisel võivad häired tekkida
ka WLAN tugijaamade läheduses. Ekslike näitude või vale käitumise korral tuleb eemalduda võimalikest
häireallikatest.

Treeningvarustus ja selle elektroonilised või elektrilised komponendid nagu LED-ekraanid, mootorid ja
elektrilised pidurid võivad tekitada häirivaid signaale. Nende probleemide lahendamiseks toimige järgmiselt:
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1. Eemaldage südame löögisageduse andur rindkerelt ja kasutage treeningvarustust nagu tavaliselt.

2. Liigutage treeningkompuutrit seni, kuni leiate koha, kus see ei kuva ekraanile ekslikke näitusid või
vilkuvat südame sümbolit. Häireid esineb tavaliselt kõige rohkem varustuse ekraani ees; ekraanist
paremal ja vasakul pool on suhteliselt häirevaba.

3. Pange südame löögisageduse andur uuesti ümber rindkere ja hoidke treeningkompuutrit häirevabas
alas nii palju kui võimalik.

Kui treeningkompuuter endiselt ei tööta treeningvarustusega, on juhtmeta südame löögisageduse
mõõtmiseks tõenäoliselt liiga palju elektrilist müra. Täiendavat teavet leiate aadressilt
www.polar.com/support.

V800 osad on magnetilised. See võib külge tõmmata metallist materjale ja selle magnetväli võib segada
kompassi tööd. Häirete vältimiseks on soovitatav kanda kompassi ühel käel (rinna kõrgusel) ja V800 teisel
käel. Ärge hoidke pangakaarte ega muid magnetilisi infokandjaid V800 läheduses, kuna neile salvestatud
teave võib kaotsi minna.

RISKIDE VÄHENDAMINE TREENINGU AJAL

Treenimisega võib kaasneda teatud riske. Enne regulaarsete treeningute alustamist vastake järgmistele teie
tervislikku seisundit puudutavatele küsimustele. Kui vastus kasvõi ühele nendest küsimustest on "jah",
pidage enne treeningute alustamist nõu arstiga.

l Kas te olete olnud viimase viie aasta jooksul füüsiliselt mitteaktiivne?

l Kas teil on kõrge vererõhk või kolesteroolitase?

l Kas te tarvitate mingeid vererõhu- või südameravimeid?

l On teil olnud probleeme hingamisega?

l Esineb teil mõne haiguse sümptomeid?

l Olete te taastumas mõnest tõsisest haigusest või ravist?

l Kas te kasutate südamestimulaatorit või mõnda muud implanteeritud elektroonilist seadet?

l Kas te suitsetate?

l Kas te olete rase?

Pange tähele, et lisaks treeningu intensiivsusele võivad südame löögisagedust mõjutada ka südame-,
vererõhu-, psüühikahäirete, astma ja hingamishäirete ravimid, samuti mõned energiajoogid, alkohol ja nikotiin.

Oluline on pöörata tähelepanu oma keha reaktsioonidele treeningute ajal. Kui tunnete treeningu ajal
ootamatut valu või väsimust, lõpetage treening või jätkake madalama intensiivsusega.

Tähelepanu! Polari treeningkompuutreid võib kasutada, kui teil on südamestimulaator. Teoorias ei tohiks
Polari tooted südamestimulaatori tööd häirida. Puudub teave selle kohta, et keegi oleks kunagi selliseid
häireid kogenud. Sellegipoolest ei saa me garanteerida, et meie tooted sobivad kõikide
südamestimulaatoritega või muude implanteeritud seadmetega, kuna seadmed on erinevad. Kui teil on

http://www.polar.com/support
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mingeid kahtlusi või kui te kogete Polari tooteid kasutades ebatavalisi aistinguid, võtke ohutuse tagamiseks
ühendust oma arsti või implanteeritud elektrooniliste seadmete tootjaga.

Kui olete allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes või kahtlustate toote kasutamisest tulenevat
allergilist reaktsiooni, vaadake üle materjalide nimekiri peatükis "Tehnilised andmed". Reaktsiooni
ärahoidmiseks kandke südame löögisageduse andurit särgi peal, kuid niisutage särki korralikult kohtades, mis
jäävad elektroodide alla, et tagada tõrgeteta töö.

Teie ohutus on meie jaoks tähtis. Polari jooksuanduri Bluetooth® Smart on disainitud nii, et see ei jääks
jooksmise ajal kuhugi kinni. Sellegipoolest olge ettevaatlikud, kui jooksete jooksuanduriga näiteks metsas.

Niiskuse ja hõõrdumise koostoimel võib südame löögisageduse anduri must värv hakata maha kuluma,
määrides niiviisi heledaid riideid. Kui kasutate nahal parfüümi või putukatõrjevahendit, veenduge, et see ei
puutuks kokku treeningkompuutri ega südame löögisageduse anduriga.

ETTEVAATUST: Toode ja selle pakend sisaldab kemikaale, mis California osariigi andmetel
põhjustavad vähki, sünnidefekte või reproduktiivkahjustusi. Käesolev teade on esitatud vastavalt
California avaldusele 65. Täiendavat teavet leiate aadressilt http://www.polar.com/regulatory_
information

POLARI PIIRATUD RAHVUSVAHELINE GARANTII
l Garantii ei mõjuta tarbija põhiseaduslikke ja kehtivatele siseriiklikele õigusaktidele vastavaid õigusi

ega tarbija ostu-müügi lepingust tulenevaid õigusi müüja suhtes.

l Tarbijatele, kes ostsid selle toote USA-s või Kanadas, on Polari piiratud rahvusvahelise garantii
andjaks Polar Electro Inc. Tarbijatele, kes ostsid selle toote teistes riikides, on Polari piiratud
rahvusvahelise garantii andjaks Polar Electro Oy.

l Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanteerib selle toote esmatarbijale/-ostjale, et tootel ei esine
defekte materjali või töö osas kahe (2) aasta jooksul alates ostukuupäevast.

l Ostutšekk on teie ostu tõenduseks!

l Garantii ei kata patareid, loomulikku kulumist, kahjustusi, mis on tingitud ebaõigest kasutamisest,
õnnetusjuhtumitest, ettevaatusabinõude eiramisest, ebaõigest hooldusest või kommertskasutusest,
ega korpuse/ekraani purunemist, mõranemist ega kriimustamist, kellarihma, kummipaela ega Polari
riiet.

l Garantii ei kata kahjusid, kahjustusi, kahjumit, kulutusi või väljaminekuid, olgu need otsesed, kaudsed
või ettenägematud, järelduslikud või erikulutused, mis tulenevad tootest või on sellega seotud.

l Kasutatud tooteid ei hõlma kahe (2) aastane garantii, kui kohalikud õigusaktid ei sätesta teisiti.

l Garantiiperioodi vältel toode kas parandatakse või asendatakse ükskõik millises Polari volitatud
teeninduskeskuses, sõltumata osturiigist.

Mis tahes toote garantii on piiratud riikidega, kus toodet algselt turustati.
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See toode vastab direktiividele 93/42/EEÜ,1999/5/EÜ ja 2011/65/EL. Asjakohase vastavusdeklaratsiooni
leiate aadressilt www.polar.com/support

Asjakohase vastavusdeklaratsiooni leiate aadressilt www.polar.com/en/regulatory_information.

Selline ratastega prügikonteineri kujutis, millele on rist peale tõmmatud tähendab, et Polari tooted on
elektroonilised seadmed ning neid hõlmab Euroopa Parlamendi ja nõukogu direktiiv 2012/19/EL elektri- ja
elektroonikaseadmete jäätmete kohta (WEEE) ning patareisid ja akusid, mida toodetes kasutatakse hõlmab
Euroopa Parlamendi ja nõukogu 6. septembri 2006. aasta direktiiv 2006/66/EÜ, mis käsitleb patareisid ja
akusid ning patarei- ja akujäätmeid. Euroopa Liidu riikides tuleb need tooted ja Polari toodete sees olevad
patareid/akud muudest jäätmetest eraldada. Polar julgustab teid vähendama jäätmete võimalikku kahju
keskkonnale ja inimeste tervisele ka väljaspool Euroopa Liitu järgides kohalikke jäätmete kõrvaldamise
määruseid ning võimaluse korral kogudes elektroonilised seadmed ning nende patareid ja akud eraldi
konteineritesse.

Selline märgistus tähendab, et toode on kaitstud elektrilöökide eest.

Polar Electro Oy vastavus ISO 9001:2008 nõuetele on sertifitseeritud.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Soome. Kõik õigused kaitstud. Käesoleva kasutusjuhendi
kasutamine või reprodutseerimine mis tahes moel või mis tahes vahenditega ilma Polar Electro Oy eelneva
kirjaliku loata on keelatud.

Selles kasutusjuhendis või toote pakendis olevad nimed ja logod on Polar Electro Oy kaubamärgid. Nimed ja
logod, mis on tähistatud sümboliga ® selles kasutusjuhendis või toote pakendis, on Polar Electro Oy
registreeritud kaubamärgid. Windows on Microsoft Corporationi kaubamärk ja Mac OS on Apple Inc.-i
kaubamärk. Bluetooth® sõnamärk ja logod kuuluvad Bluetooth SIG, Inc. omandisse ning kõik sellised märgid
on Polar Electro Oy poolt litsentseeritud.

VASTUTAMATUSESÄTE
l Materjal selles kasutusjuhendis on esitatud üksnes informeerimise eesmärgil. Tooted, mida selles

kirjeldatakse, võivad muutuda ilma eelneva teavitamiseta seoses tootja pideva arendustegevusega.

l Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi
ega selles kirjeldatud toodete osas.

http://www.polar.com/support
http://www.polar.com/en/regulatory_information
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l Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei vastuta kahjustuste, kahjumi, kulutuste või väljaminekute eest,
olgu need otsesed, kaudsed või ettenägematud, järelduslikud või erikulutused, mis tulenevad selle
materjali või selles kirjeldatud toodete kasutamisest või on sellega seotud.

Tootja:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Faks +358 8 5202 300

www.polar.com
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