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SISSEJUHATUS

Onnitleme teid uue V800 ostu puhul! Néudlikele harrastajatele loodud V800 koos GPS-tehnoloogia, Smart
Coachingu funktsiooni ja 66paevaringse aktiivsuse jalgimisega aitab teil saavutada parimaid tulemusi. Flow
mobiilirakenduse abil saate oma treeningutest kiire ilevaate ning Flow veebiteenus aitab teil oma treeninguid
Uksikasjalikult planeerida ja analliUsida.

Ké&esolev kasutusjuhend aitab teil oma uut treeningukaaslast Iahemalt tundma &ppida. Opetlikud videod ja
kaesoleva kasutusjuhendi uusima versiooni leiate aadressilt www.polar.com/en/support/v800.
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Jalgige oma treeningute andmeid — sidame |66gisagedust, kiirust, vahemaad, teekonda ja iga vaiksematki
tegevust oma igapaevaelus.
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H7 SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDUR*

Vaadake V800-ga treenides reaalajas ja tapset siidame 160gisagedust, ka ujumise ajal. Sidame |66gisagedus
annab teavet selle kohta, kuidas teie treening laks.

USB-KAABEL

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

POLAR FLOW MOBIILIRAKENDUS

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

POLAR FLOWSYNC TARKVARA

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

POLAR FLOW VEEBITEENUS

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

*Saadaval iiksnes siidame I66gisageduse anduri komplekti ostjatele. Kui ostsite komplekti, mis ei sisalda
stidame I66gisageduse andurit, &rge muretsege - saate selle alati hiljem soetada.
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AKU LAADIMINE

Parast V800 pakendist vélja vétmist tuleb esimese asjana laadida selle akut. Enne V800 esmaskordset
kasutamist tuleb selle aku taielikult tais laadida.

Polar V800-I on sisemine taaslaetav aku. Aku laadimiseks Uhendage komplektis sisalduv USB-kaabel arvuti
USB-porti. Akut on vdimalik laadida ka seinakontakti kaudu. Kui soovite akut laadida seinakontakti kaudu,
kasutage USB-adapterit (ei sisaldu komplektis). Kui kasutate vahelduvvoolu adapterit, veenduge, et
adapterile on margitud ,output 5Vdc 0.5A - 2A max”. Kasutage ainult sellist vahelduvvoolu adapterit, mille
ohutus on kindlaks tehtud (marge ,LPS*, ,Limited Power Supply*“ véi ,UL listed").

—_

Uhendage USB-kaabel V800-ga.

2. Uhendage kaabli teine ots arvuti USB-porti.
3. Ekraanile ilmub tekst Charging.
4

Kui V800 aku on taielikult tais laetud, ilmub ekraanile tekst Charging completed.
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Veenduge, et USB-kaabel kldpsatab kindlalt oma kohale ning et kaabilil ja V800-| olevad Polari logod on

Oigetpidi.
AKU TOOAEG
Pidev kasutamine Kellaajareziimis igapdevane aktiivsuse jalgimine
Tavaline GPS- ja sidame I66gisageduse funktsiooni Ligikaudu 30 paeva

kasutamine: kuni 13 tundi

Kui GPS-i energiasaastureziim ja sidame l66gisageduse
funktsioon on sisse lllitatud: kuni 50 tundi

Kui GPS-funktsioon on valja lilitatud ja sidame 166gisageduse
funktsioon on sisse lllitatud: kuni 100 tundi

Aku tédaeg soltub paljudest asjaoludest, nagu naiteks Umbritseva keskkonna temperatuurist, kasutusel
olevatest funktsioonidest ja anduritest ning aku kulumisest. Té6aega vahendavad oluliselt kilmakraadid.
Treeningkompuutri kandmine Uleriiete all aitab hoida seda soojana ja pikendada selle td6aega.

TUHJENEVA AKU TEATISED

Battery low.
Charge.

Battery low. Charge

Aku on tihi. Soovitame teil V800 laadida.

Charge
before
training

Charge before training

Aku on treeninguandmete salvestamiseks liiga tuhi. Enne V800 laadimist ei ole
voimalik uut treeningut alustada.
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Kui ekraan on tihi, on aku tiihjaks saanud ja V800 on sisenenud unereziimi. Laadige
treeningkompuutrit. Kui aku on taielikult tihjenenud, véib laadimissimboli ekraanile
ilmumiseks kuluda veidi aega.

POHISEADISTUSED

Selleks, et oma V800-st maksimum vétta, kilastage aadressi flow.polar.com/start, kus lihtsate juhiste abil
saate seadistada V800, laadida alla uusima pUsivara ning votta 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 naiteks veebikeskkonnas polarpersonaltrainer.com.

Parast V800 laadimist tuleb teha pohiseadistused. Tapsete isiklike treeninguandmete saamiseks on oluline
sisestada voimalikult tapsed flusilised andmed (nt treeningute taust, vanus, kehakaal ja sugu), kuna need
méjutavad 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
votate V800 kasutusele koos Flow veebiteenusega, saate soovitud keele lisada installimise ajal. Kui soovite
mdnda muud keelt hiljem lisada, minge aadressile polar.com/flow ja logige sisse. Klikake uleval paremas
nurgas oleval nimel/profiilipildil, valige Products ja seejarel V800 Settings. Valige loetelust soovitud keel ja
suinkroonige see V800-ga. Teil on vdimalik valida jargmiste keelte vahel: Dansk, Deutsch, English,
Espaiiol, Frangais, Italiano, H 7~ 3%, Nederlands, Norsk, Portugués, fij 4 # 32, Suomi véi Svenska.

Kui valite inglise keele, ilmub ekraanile Set up your Polar V800. Sisestage jargmised andmed ja iga valiku
kinnitamiseks vajutage nuppu Start. Kui soovite mingil hetkel tagasi minna ja seadistusi muuta, vajutage
nuppu Back, kuni jduate seadistuseni, mida soovite muuta.

1. Time format (kellaajavorming): Valige 12 h v6i 24 h. Kui valisite 12 h, valige AM (enne Idunat) véi PM
(parast I6unat). Seejarel sisestage kohalik kellaaeg.

2. Date (kuupaev): Sisestage kuupaev.

w

Units (m&6tahikud): Valige meeterm&ddustiku (kg, cm, °C) vai inglise siisteemi (Ib, ft,°F)
modtihikud.

Weight (kehakaal): Sisestage oma kaal.
Height (pikkus): Sisestage oma pikkus.
Date of birth (stinniaeg): Sisestage oma stinniaeg.

Sex (sugu): Valige Male (mees) v6i Female (naine).

®©® N o o &

Training background (treeningute taust): Occasional (0-1 tundi nadalas), Regular (1-3 tundi
nadalas), Frequent (3-5 tundi nadalas), Heavy (5-8 tundi nadalas), Semi-Pro (8-12 tundi
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nadalas), Pro (12+ tundi nadalas). Taiendavat teavet treeningute tausta kohta leiate 16igust
Fudsilised seadistused

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

NUPPUDE FUNKTSIOONID, KOPUTUSLIIGUTUSED JA
MENUUSTRUKTUUR

V800-I on viis nuppu, millel séltuvalt situatsioonist on erinevad funktsioonid. Lisaks sellele on V800 véimalik
kasutada koputusliigutuste abil. Koputades V800 ekraanile on vdimalik treeningu ajal erinevaid andmeid
vaadata ja funktsioone kasutada.

Allolevast tabelist naete, milliseid funktsioone nupud erinevates reziimides omavad.

NUPPUDE FUNKTSIOONID

LIGHT o

BACK o |

KELLAAJAREZIIM JA MENUU

Jo UP
| ® START

|® DOWN

o Seadistuste

LIGHT BACK START upP DOWN KOPUTUS
o Taustavalg- Menudst o Valiku- o Valiku- o Valik- e Taastumi-
ustuse valjumine te te ute se oleku
sisselulita- . kinnita- vahel vahel kontrollim-
; Eelmisele . - . . ,
mine it mine lilkumi- liilku- ine
menultase- : .
. ne mine kellaajare-
e Nupu mele e Treeni- Siimis
allhoidmise- naasmine ngu ¢ Valitud o Valit-
olles
I eelses- vaartu- ud
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LIGHT BACK START upP DOWN KOPUTUS
kiirmenuds- muutmata se se vaart-
se (Quick jatmine reziimi muut- use
menu) . « Valikute S|§ene- mine myut-
sisenemine s . mine mine
tdhistamine Nupu
e Ekraa- allhoid-
e Nupu nil misel
allhoidmisel naidat- kellak-
menugst ud uva
kellaajarezii- valikut- muut-
mi naasmine e mine
° Nupu kinnita-
allhoidmisel mine
Flow
mobiiliraken-
dusega
siinkroonimi-
ne
kellaajarezii-
mis olles
TREENINGUEELNE REZIIM
LIGHT BACK START upP DOWN KOPSUTU
e Nupu . e Treening- e Spordiala- e Spordiala-
allhoidmisel KellaajarezZii- u de vahel de vahel
spordiprofiili- mi alustami- likumine likumine
de naasmine ne
seadistuste
vaatamine
TREENINGU AJAL
LIGHT BACK START upP DOWN KOPUTUS
e Tausta- e Nupu Nupu o Ku- e Ku- ¢ Ringiaja
valgus- Uhekordsel allhoidmisel var- var- salvestamin-
tuse vajutamisel tsooni ezi- ezi- e/kuvareziim-
sisselU- treeningu lukustamine/I- imi imi i
litamin- andmete ahtilukustami- va- va- muutmine/ta-
e salvestami- ne het- het- ustavalgustu-
se . am- am- se
e Nupu , Treeningu ) ) . N
. peatamine ine ine sisselulitami-
allhoid- andmete ne
misel e Nupu salvestamise
kiirme- allhoidmisel jatkamine
niuss- 3 sekundi
e jooksul
(Quick treeningu
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LIGHT BACK START UP DOWN KOPUTUS

menu) andmete

sisene- salvestami-

mine se
peatamine

o Siirderezii-
mi
sisenemine
multispordi
treeningu
ajal

KOPUTUSLIGUTUSED

Koputusliigutused vdimaldavad treeningu ajal vaadata ekraanil olevaid andmeid véi kasutada erinevaid
funktsioone. Koputusliigutuse abil saate kellaajareziimis olles kontrollida oma taastumise olekut ning
treeningu ajal salvestada ringiaega, muuta kuvareziimi véi lilitada sisse taustavalgustuse. Selleks tuleb
ekraanile tugevalt koputada. Orast puudutusest ei piisa. Ekraanile voib koputada naiteks kahe sérmega,
rakendades selleks méddukat jdoudu. Tugevast koputusest hoolimata ekraan ei purune.

Spordiala spetsiifiline koputustundlikkuse seadistus véimaldab teil reguleerida tundlikkust vastavalt
spordialale. Selleks, et muuta spordiala spetsiifilist koputustundlikkust (seda, kui tugevalt tuleb treeningu ajal
ekraanile koputada), minge Settings > Sport profiles ning valige Sport specific tap sensitivity spordiala
alt, mille seadistusi soovite muuta. Selleks, et muuta kellaajareziimi koputustundlikkust (seda, kui tugevalt
tuleb taastumise oleku vaatamiseks ekraanile koputada), minge Settings > General settings > Time mode
tap sensitivity. Proovige erinevaid tundlikkuse tasemeid, et selgitada valja, milline neist sobib kdige paremini
erinevate spordiprofiilide ja kellaajareziimi jaoks. Valige Light tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne
koputus), Strong tap (tugev koputus), Very strong tap (vdaga tugev koputus) voi Off (dlja lulitatud).

Treeningu ajal on spordiala spetsiifilist koputustundlikkust véimalik muuta ka kiirmentitst. Vajutage ja
hoidke all nuppu LIGHT ning valige Sport specific tap sensitivity.

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

HEARTTOUCH

HeartTouch on funktsioon, mille abil saate mugavalt vaadata kellaaega, lilitada sisse taustavalgustuse voi
kontrollida oma viimast ringiaega. Lihtsalt puudutage slidame 166gisageduse andurit V800-ga. Nuppe pole
vaja kasutada. HeartTouchiga seotud funktsioone on véimalik kohandada Polar Flow veebikeskkonnas,
spordiprofiilide seadistuste all. Taiendavat teavet leiate peatiikist Spordiprofiilid

MENUUSTRUKTUUR

Menuusse sisenemiseks ja menuu sirvimiseks kasutage nuppe UP ja DOWN. Valikute kinnitamiseks
kasutage nuppu START ning eelmisele meniitasemele naasmiseks kasutage nuppu BACK.
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Menuust leiate:

e Favorites
(lemmikud)

e Timers

(taimerid)

e Tests (testid) LIGHT

e Settings
(seadistused)
e Diary (paevik)

o Status (olek) BACK

DOWN —»
Status
)=
Diary
] 2
;Lar:ltling ig?;_ﬁ
START | o
%p @3 0K
H
DOWN ' Tests

up —>»

Favorites

LEMMIKUD

Menuust lemmikud leiate:

o Race Pace, teekonnad ja treeningute eesmargid, mille olete salvestanud lemmikutena Flow

veebikeskkonnas.
Taiendavat teavet leiate IdigustRace Pace
TAIMERID
Menudust taimerid leiate:

e Stopwatch (stopper)
e Countdown timer (mahaloendustaimer)

¢ Interval timer (intervalltaimer)
TESTID

Menuust testid leiate:
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o Orthostatic test (ortostaatiline test)
o Fitness test (fUlsilise vormisoleku test)
o Jump test (hiippetest)

¢ RR recording (RR andmete salvestamine)
Taiendavat teavet leiate peatikist Funktsioonid
SEADISTUSED

Menliist seadistused leiate:

Sport profiles (spordiprofiilid)

Physical settings (fUusilised seadistused)

General settings (pdhiseadistused)

Watch settings (kella seadistused)
Taiendavat teavet leiate peatiikist Seadistused
OLEK

Menuust olek leiate:

o Recovery status (taastumise olek): Naitab teie taastumise taset. Taiendavat teavet leiate 16igust
Taastumise olek

o Daily activity (igapdevane aktiivsus): Naitab treeningu jooksul kulutatud kalorite hulka, aktiivsust ja
pohiainevahetuse maara (minimaalne metaboolne aktiivsus, mida inimene elus plsimiseks vajab).

o Week summaries (nadala kokkuvotted): Naitab treeningnadalate kokkuvotteid. Kokkuvdte sisaldab
treeningute kestust, vahemaad ja sidame |166gisageduse tsoonides veedetud aega.

Taiendavat teavet leiate 16igust Olek
PAEVIK

Menuus paevik naete kdesoleva nddala, viimase nelja nddala ja jargmise nelja nadala andmeid. Valige vélja
paev, mille treeninguid, kokkuvdtteid ja teste te soovite vaadata. Teil on véimalik vaadata ka planeeritud
treeninguid.

UHILDUVAD ANDURID

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

Jooksuandur Bluetooth® Smart on mdeldud jooksjatele, kes soovivad parandada oma tehnikat ja véimekust.
See tagab teile kiiruse ja vahemaa andmed, olenemata sellest, kas treenite trenaz&oril vdi mudasel
metsarajal.

o Md6dab igat sammu ning néitab jooksmise kiirust ja vahemaad

o Aitab jooksmissageduse ja sammupikkuse esitamisega parandada jooksutehnikat

o Voimaldab sooritada hippetesti

o Vaikse anduri saab kindlalt jooksujalatsi paelte kllge kinnitada

o Porutus- ja veekindel, et tulla toime ka kdige néudlikumate jooksudega
POLARI KIIRUSEANDUR BLUETOOTH® SMART

Rattasdidu kiirust véivad méjutada mitmed tegurid. Flusiline vorm on loomulikult Uks nendest, kuid
ilmastikuolud ja teekatte omadused avaldavad samuti olulist m&ju. Kdige tdhusam véimalus nende tegurite
moju hindamiseks on aerodinaamilise kiiruseanduri kasutamine.

o Moddab jooksvat, keskmist ja maksimaalset kiirust

o Jalgib keskmist kiirust ja véimaldab tulemuste vdrdlemist

o Kerge, kuid vastupidav ning lihtsasti kinnitatav
POLARIVANTAMISSAGEDUSE ANDUR BLUETOOTH® SMART

Kdige tdhusam viis rattaséidutulemuste jalgimiseks on meie kaasaegse juhtmeta vantamissageduse anduri
kasutamine. See moéddab reaalajas teie keskmist ja maksimaalset vantamissagedust, mida valjendatakse
vandapdoretena minutis. Nii on teil véimalik vdrrelda oma praeguseid ja eelmisi rattasdidutulemusi.

¢ Aitab parandada rattasdidu tehnikat ja voimaldab maaratleda optimaalset vantamissagedust

e Hairevabad vantamissageduse andmed vdimaldavad teil hinnata oma isiklikku sooritusvéimet

o Aerodiunaamiline ja kerge disain

POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

Parandage oma rattasdidu tulemusi ja tehnikat. Sobib ideaalselt ambitsioonikatele jalgratturitele, kuna
kasutab Bluetooth® Smart tehnoloogiat ja tarbib vahe energiat.
o Annab kohest tagasisidet, modtes tapset efektiivvdimsust vattides
o M0b6dab parema ja vasaku jala pedaleerimisjdu tasakaalu ning jooksvat ja keskmist sagedust
o Naitab pedaleerimisjdudu, kasutades jduvektori funktsiooni

o Lihtne valmis seada ja Uhelt jalgrattalt teisele paigaldada
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SIDUMINE

V800-ga Uhilduvad andurid kasutavad Bluetooth Smart ® juhtmevaba tehnoloogiat. Enne uue siidame
|66gisageduse anduri, jooksuanduri, vantamissageduse anduri voi mobiiliseadme (nutitelefoni, tahvelarvuti)
kasutuselevétmist tuleb need V800-ga siduda. Sidumine votab aega vaid paar sekundit ning see on vajalik
selleks, et V800 registreeriks vaid teie anduritelt ja seadmetelt tulevaid signaale ja véimaldaks hairevaba
treeningut grupis. Enne spordilritusest osavétmist viige sidumise protsess kindlasti |abi kodus, et véltida
andmeedastusest tingitud haireid.

SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI SIDUMINE V800-GA

Silidame I66gisageduse anduri sidumiseks V800-ga on kaks voimalust:
1. Pange peale siidame I66gisageduse andur ning vajutage kellaajareziimis olles nuppu START, et
siseneda treeningu eelsesse reziimi.

2. Kui ekraanile ilmub Touch your sensor with V800, viige V800 vastu sidame |66gisageduse andurit ja
oodake, kuni andur on leitud.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar H7 xxooooox. Valige Yes.

4. Kuiolete Idpetanud, ilmub ekraanile Pairing completed.

1. Minge General Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.
2. V800 alustab siidame |66gisageduse anduri signaali otsimist.

3. Kui siidame |66gisageduse andur on leitud, ilmub ekraanile seadme ID Polar H7 >oooooocx.
4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmub Pairing.
5

Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Pairing completed.

@ Kui kasutate H7 suidame 166gisageduse andurit, vdib V800 teie sidame 166gisageduse enne anduri
sidumist GymLink tehnoloogia abil tuvastada. Enne treeningu alustamist veenduge, et olete sidame
I66gisageduse anduri treeningkompuutriga sidunud. GymLink tehnoloogia on algselt mdeldud kasutamiseks
ujumise puhul. Seega, kui te ei ole stidame I66gisageduse andurit Bluetooth®-i kaudu sidunud, kuvatakse teie
slidame l66gisagedus teistes spordiprofiilides hallina.

JOOKSU-, KIRUSE-VOI VANTAMISSAGEDUSE ANDURI SIDUMINE V800-GA

Enne jooksu-, kiiruse- voi vantamissageduse anduri sidumist veenduge, et need on digesti paigaldatud.
Téaiendavat teavet andurite paigaldamise kohta leiate nende kasutusjuhenditest.

Anduri sidumiseks V800-ga on kaks vdimalust:
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1. Vajutage kellaajareziimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse reziimi.
2. V800 alustab anduri signaali otsimist.

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

o Vantamissageduse andur: Pddrake vanta paar korda, et andur lulituks sisse. Vilkuv punane tuli
viitab sellele, et andur on sisse lulitatud.

¢ Kiiruseandur: P6drake ratast paar korda, et andur llituks sisse. Vilkuv punane tuli viitab sellele,
et andur on sisse lllitatud.

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

4. Kuiolete Idpetanud, iimub ekraanile Pairing completed.

1. Minge General Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.
2. V800 alustab anduri signaali otsimist.

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

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmub Pairing.
5

Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Pairing completed.
Taiendavat teavet andurite sidumise kohta leiate peatikist 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 mobiiliseadme Bluetooth on sisse lilitatud ja lennureziim valja lulitatud.
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 xxxxoooxx.

5. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmub esmalt tekst Connecting to device ning seejarel tekst
Connecting to app.
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6.

7.

V&tke mobiiliseadme ekraanile kuvatav Bluetoothi sidumise taotlus vastu ja sisestage PIN-kood, mis
ilmub V800 ekraanile.

Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Pairing completed.

SIDUMISE TUHISTAMINE

Anduri voi mobiiliseadme seotuse tiihistamiseks:

1.

Minge Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

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

2
3.
4

Ekraanile ilmub Delete pairing?, valige Yes ja vajutage nuppu START.

Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Pairing deleted.

SUNKROONIMINE

Teil on véimalik kanda andmed V800-st arvutisse USB-kaabli ja FlowSync tarkvara abil véi mobiiliseadmesse
Bluetooth Smart® tehnoloogia ja Polar Flow rakenduse abil. Selleks, et sunkroonida andmeid V800 ja Flow
veebiteenuse vdi 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.

Arge unustage oma andmeid V800, veebiteenuse ja mobiilirakenduse vahel siinkroonida ning neid aeg-ajalt
varskendada, kus iganes te ka ei viibiks.

FLOW MOBIILIRAKENDUSEGA SUNKROONIMINE

Enne sinkroonimist veenduge, et:

Teil on olemas Polari konto ja Flow mobiilirakendus.

Olete registreerinud oma V800 Flow veebikeskkonnas ja vahemalt korra stinkrooninud andmeid
FlowSync tarkvara kaudu.

Teie mobiiliseadme Bluetooth on sisse lilitatud ja lennureziim valja lilitatud.

Olete sidunud V800 oma mobiiltelefoniga. Taiendavat teavet leiate peatiikist Sidumine

Andmete stinkroonimiseks on kaks véimalust:

1.
2.
3.

Logige sisse Flow mobiilirakendusse ning vajutage ja hoidke all V800 nuppu BACK.
Ekraanile ilmub esmalt tekst Connecting to device ning seejarel tekst Connecting to app.

Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Syncing completed.
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1. Logige sisse Flow mobiilirakendusse, minge Settings > General settings > Pair and sync > Sync
data ja vajutage V800 nuppu START.

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

3. Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Syncing completed.

@ Kui sinkroonite oma V800 Flow mobiilirakendusega, stinkroonitakse ka teie treeningute ja aktiivsuse
andmed Interneti-Uhenduse kaudu Flow veebikeskkonnaga.

Taiendavat teavet Polar Flow mobiilirakenduse kasutamise kohta leiate aadressilt
www.polar.com/en/support/Flow app

FLOW VEEBITEENUSEGA SUNKROONIMINE FLOWSYNCI KAUDU

Andmete slinkroonimiseks Flow veebiteenusega laheb teil vaja FlowSync tarkvara. Minge aadressile
flow.polar.com/start ning laadige alla ja installige see enne suinkroonimist.

1. Uhendage USB-kaabli iiks ots arvutiga ja teine ots V800-ga. Veenduge, et FlowSync tarkvara téétab.
2. FlowSynci aken avaneb teie arvuti ekraanil ja algab siinkroonimine.

3. Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Completed.

@ Iga kord, kui ihendate V800 oma arvutiga, edastab Polar FlowSync tarkvara teie andmed Polar Flow
veebikeskkonda ja stnkroonib kdik seadistused, mida olete muutnud. Kui stinkroonimine ei alga
automaatselt, kaivitage FlowSync desktopil olevast ikoonist (Windows) voi rakenduste kaustast (Mac OS X).
Iga kord, kui pusivaravarskendus on saadaval, annab FlowSync teile sellest teada ja palub teil selle installida.

@ Muutes seadistusi Flow veebikeskkonnas samal ajal kui V800 on arvutiga Uhendatud, vajutage
FlowSynci stinkroonimisnuppu, et kanda seadistused V800-sse Ule.

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

Taiendavat teavet FlowSync tarkvara kasutamise kohta leiate aadressilt
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 valige Settings > Sport profiles. Naiteks saate te erinevate spordialade
jaoks GPS-funktsiooni sisse vai valja lUlitada.

@ Suurem valik kohandamissuvandeid on saadaval Flow veebikeskkonnas. Taiendavat teavet leiate
peatikist Spordiprofiilid

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

Menius Sport profiles on vaikimisi seadistatud jargmised spordiprofiilid:
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Running (jooksmine)

Cycling (jalgrattasdit)

Swimming (ujumine)

Other outdoor (muu valispordiala)
Other indoor (muu sisespordiala)
Triathlon (triatlon)

Free multisport (multisport)

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

SEADISTUSED

Spordiprofiilide vaatamiseks v6i muutmiseks minge Settings > Sport profiles ja valige spordiprofiil, mida
soovite muuta. Spordiprofiilide seadistustele paasete ligi ka treeningu eelsest reZiimist vajutades ja hoides all
nuppu LIGHT. Mitut spordiala sisaldavate spordialade puhul (nt triatlon ja kahevéistlus) on véimalik muuta
koikide spordialade seadistusi. Naiteks triatloni puhul on véimalik muuta nii ujumise, jalgrattasdidu kui ka
jooksmise seadistusi.

Training sounds (helisignaalid): Valige Off (valjas), Soft (vaikne), Loud (vali) vdi Very loud (vaga
vali).

Vibration feedback (varinalarm): Valige On (sees) voi Off (valjas). Kui varinalarm on sisse lilitatud,
vibreerib V800 naiteks treeningu alustamisel voi peatamisel, GPS-signaali leidmisel vi treeningu
eesmargi saavutamisel.

Heart rate settings (sidame I06gisageduse seadistused): Heart rate view (siidame I66gisageduse
vaade): Valige Beats per minute (bpm) (166gid minutis, I/min), % of maximum (% maksimaalsest
slidame l66gisagedusest) voi % of Hr reserve (% sidame 166gisageduse reservist). Check HR zone
limits (sidame l66gisageduse tsoonide piirid): Kontrollige stidame 166gisageduse tsoonide piire. HR
visible to other device (sidame lI66gisagedus nahtav teistele seadmetele): Valige On (sees) véi Off
(valjas). Kui valite On, saavad teised Gihilduvad seadmed (nt jbusaalivarustus) teie siidame
I66gisagedust tuvastada.

Bike power settings (jalgratta véimsuse seadistused): Valige Power view (vdimsuse vaade), Power,
rolling average (véimsus, jooksev keskmine), Set FTP value (sea otstarbeka algvdimsuse vaartus)
voi Check power zone limits (kontrolli véimsuse tsoonide piire). Valige, kuidas soovite véimsuse
andmeid vaadata ja kui sageli vimsuse andmepunkte registreeritakse. Seadke otstarbeka
algvdimsuse vaartus voi vaadake véimsuse tsoonide piire.

@ Jalgratta véimsuse seadistused on nahtavad ainult siis, kui Kéo véimsuseandur on V800-ga seotud.

e GPS recording (GPS-andmete salvestamine): Valige Off (véljas), Normal (tavareziim) véi Power

save, long session (energiasaast, pikk salvestusaeg).
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o Sport specific tap sensitivity (spordiala spetsiifiline koputustundlikkus): Valige Off (valjas), Light
tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne koputus), Strong tap (tugev koputus) voi Very strong
tap (vaga tugev koputus). Valige, kui tugevalt tuleb koputusliigutusi kasutades ekraanile koputada.

o Stride sensor (jooksuandur): Valige Calibration (kalibreerimine) voi Choose sensor for speed (vali
Kiiruse jaoks andur). Menlus Calibration valige Automatic (automaatne) véi Manual (manuaalne).
Menius Choose sensor for speed valige kiiruseandmete allikas: Stride sensor (jooksuandur) voi
GPS. Taiendavat teavet jooksuanduri kalibreerimise kohta leiate 18igust Polari jooksuandur Bluetooth®
Smart

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

e Calibrate altitude (kérguse kalibreerimine): Seadke dige korgus. Kui kérgus on teada, on soovitatav
see alati kasitsi kalibreerida.

@ Kdrguse kalibreerimine on nahtav ainult siis, kui sisenete spordiprofiilide seadistuste menuusse treeningu
eelsest reziimist.

o Speed View (kiiruse vaade): Valige km/h (kilomeetrit tunnis) voi min/km(minutit kilomeetris). Kui
olete valinud inglise siisteemi m&6tuhikud, valige mph (miili tunnis) voi min/mi (minutit miilis).

e Automatic pause (andmete salvestamine automaatne peatamine): Valige On (sees) vdi Off (valjas).
Kui lllitate automaatse peatamise sisse, peatatakse treeningu andmete salvestamine automaatselt,
kui I6petate liikumise.

@ Automaatse andmete salvestamise peatamise funktsiooni kasutamiseks peab GPS-andmete
salvestamine olema lUlitatud tavareziimile.

o Automatic lap (automaatne ringiaegade salvestamine): Valige Off (véljas), Lap distance (ringi
vahemaa), Lap duration (ringi kestus) vdi Location-based (asukohal pohinev). Kui valite Lap
distance, seadke vahemaa, mille Iabimisel alustatakse ringiaja salvestamist. Kui valite Lap duration,
seadke aeg, mille mé6dumisel alustatakse ringiaja salvestamist. Kui valite Location-based,
alustatakse ringiaja salvestamist alati konkreetses kohas. (treeningu alguspunkt voi treeningu ajal Ules
margitud huvipunkt)

@ Automaatse ringiaegade salvestamise funktsiooni kasutamiseks peab GPS-andmete salvestamine
olema lUlitatud tavareziimile.

FUUSILISED SEADISTUSED

Flusiliste seadistuste vaatamiseks ja muutmiseks valige Settings > Physical settings. Oluline on
sisestada voimalikult tapsed flusilised andmed (kaal, pikkus, stinniaeg ja sugu), kuna need méjutavad
mo&btevaartuste nagu stidame I66gisageduse tsoonide piirid ja kalorikulu tapsust.

Menulst Physical settings leiate:
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¢ Weight (kehakaal)

o Height (pikkus)

o Date of birth (stinniaeg)

e Sex(sugu)

e Training background (treeningute taust)

e Maximum heart rate (maksimaalne siidame |166gisagedus)
¢ Resting heart rate (puhkeoleku stidame 166gisagedus)

e VO2

max

KEHAKAAL
Seadke oma kehakaal kilogrammides (kg) voi naeltes (Ibs).

PIKKUS

Seadke oma pikkus sentimeetrites (meeterméddustiku Uhikud) véi jalgades ja tollides (inglise sisteemi
Uhikud).

SUNNIAEG

Seadke oma siinniaeg. Kuupdeva seadistuste jarjekord sdltub sellest, millise kuupaevavormingu olete valinud
(24h: paev - kuu - aasta/ 12h: kuu - paev - aasta).

SUGU
Valige Male (mees) vdi Female (naine).
TREENINGUTE TAUST

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

e Occasional (0-1 tundi nadalas): Te ei tegele regulaarselt tervisespordialadega ega raske fuusilise
t60ga. Naiteks teete te jalutuskaike vaid enda I6buks voi treenite harva nii, et see kutsuks esile
hingeldamise vai higistamise.

¢ Regular (1-3 tundi nadalas): Te tegelete regulaarselt tervisespordialadega. Naiteks jooksete Te 5-10
km v&i 3-6 miili nadalas voi tegelete 1-3 tundi nadalas vorreldava flilsilise tegevusega voi nduab teie
t66 mbéddukat kehalist aktiivsust.

o Frequent (3-5 tundi nadalas): Te tegelete vahemalt 3 korda nadalas raske fuusilise treeninguga.
Naiteks jooksete te 20-50 km/12-31 miili nadalas vi tegelete 3-5 tundi nddalas vorreldava flusilise
tegevusega.
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e Heavy (5-8 tundi nadalas): Te tegelete vahemalt 5 korda nadalas raske flilsilise treeninguga voi
osalete monikord massisporditritustel.

e Semi-pro (8-12 tundi nadalas): Te tegelete peaaegu iga paev raske fulsilise treeninguga ning
treenite voistluslikel eesmarkidel.

e Pro (> 12 tundi nadalas): Te olete vastupidavussportlane. Te tegelete raske flilsilise treeninguga
vaistluslikel eesmarkidel.

MAKSIMAALNE SUDAME LOOGISAGEDUS

Seadke oma maksimaalne stidame 160gisagedus, kui teate selle vaartust. Kui seate vaartust esimest korda,
kasutatakse vaikimisi teie vanusel pdhinevat maksimaalse sidame |66gisageduse vaartust (220 - vanus).

SLSmaxi kasutatakse energiakulu maaramiseks. SLSmaX on suurim sidamelokide arv minutis maksimaalse
kehalise koormuse ajal. Kdige tapsem viis oma isikliku SLSmaXi teadasaamiseks on laboris 18biviidava
koormustesti tegemine. SLSmaX on oluline ka treeningute intensiivsuse kindlaksmaaramisel. See on
individuaalne ning sdltub vanusest ja parilikest teguritest.

PUHKEOLEKU SUDAME LOOGISAGEDUS

Seadke oma puhkeoleku stidame 166gisagedus.

Puhkeoleku stiidame 166gisagedus (SLSr t) on vaikseim sidamel6okide arv minutis (I/min), kui isik on
taielikult I6dvestunud ja puuduvad segavad faktorid. Vanus, fulsiline vormisolek, parilikkus, tervislik seisund
ja sugu mojutavad SLSresti. SLSrest on seda madalam, mida treenitum on inimene. Normaalseks taiskasvanu
puhkeoleku stidame I66gisageduseks loetakse 60-80 I/min, kuid treenitud sportlastel vaib see olla isegi alla 40
I/min.

VOZNI AX

SeadkeomaVVO2__ .
max
Maksimaalse hapnikutarbimise (VOZmaX)ja kardiorespiratoorse vastupidavuse vahel on selge seos, kuna
kudede hapnikuga varustatus soltub kopsude ja sidame t66st. VO2maX (maksimaalne hapnikutarbimine,
maksimaalne aeroobne vdimekus) viitab maksimaalsele hapniku kogusele, mida inimene on maksimaalse
intensiivsusega treenides vdimeline ara kasutama; see on otseselt seotud sidame maksimaalse
vBimekusega viia lihastesse verd. V02maxi on voimalik mdéta voi ennustada flusilise vormisoleku testide
abil (nt maksimaalse pingutuse test, submaksimaalse pingutuse test, Polar Fitness Test). VOZmaXi saab
edukalt kasutada kardiorespiratoorse vastupidavuse ja sooritusvéime kindlaksmaaramiseks selliste
vastupidavusspordialade puhul nagu pikamaajooks, jalgrattasdit, murdmaasuusatamine ja ujumine.

VOZmaXi saab valjendada milliliitritena minutis (ml/min = ml m min-1) vdi jagades vaartuse isiku kehakaaluga
kilogrammides (ml/kg/min = ml m kg-1m min-1).

ULDSEADISTUSED

Uldseadistuste vaatamiseks ja muutmiseks valige Settings > General settings.
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Menllst General settings leiate:

¢ Pair and sync (sidumine ja siinkroonimine)

o Flight mode (lennureziim)

¢ Button sounds (nuppude heli)

e Button lock (nuppude lukustamine)

o Time mode tap sensitivity (kellaajareziimi koputustundlikkus)
¢ Units (md6tihikud)

e Language (keel)

e Training view color (treeningreZiimi varv)

e About your product (toote tutvustus)

SIDUMINE JA SUNKROONIMINE

o Pair new device (uue seadme sidumine): Siduge siidame l66gisageduse andurid, jooksuandurid,
sagedusandurid véi mobiiliseadmed V800-ga.

o Paired devices (seotud seadmed): Vaadake k&iki seadmeid, mille olete V800-ga sidunud. Nendeks
seadmeteks vdivad olla sidame |166gisageduse andurid, jooksuandurid, sagedusandurid ja
mobiiliseadmed.

o Sync Data (andmete stinkroonimine): Stinkroonige andmed Flow mobiilirakendusega. Valik Sync data
muutub nadhtavaks parast V800 sidumist mobiiliseadmega.

LENNUREZIIM
Valige On (sees) voi Off (valjas).
Lennureziim lilitab kdik seadme traadita side funktsioonid vélja. Te saate seda kill kasutada aktiivsuse

andmete kogumiseks, kuid mitte stidame 166gisageduse anduriga treenimiseks ega andmete
slinkroonimiseks Polar Flow mobiilirakendusega, kuna Bluetooth® Smart on keelatud.

NUPPUDE HELI

Valige On (sees) voi Off (véljas).

@ Votke arvesse, et see valik ei mdjuta treeningu helisid. Treeningu helisid saab muuta spordiprofiilide
seadistuste juures. Taiendavat teavet leiate peatikist Spordiprofiilide seadistused

NUPPUDE LUKUSTAMINE

Valige Manual lock (kasitsi lukustamine) véi Automatic lock (automaatne lukustamine). Kui valisite Manual
lock, saate nuppe kasitsi lukustada kiirmentits. Kui valisite Automatic Lock, lukustuvad nupud
automaatselt 60 sekundi méodudes.
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@ Koputusfunktsiooni saab kasutada ka siis, kui nupud on lukustatud.
KELLAAJAREZIIMI KOPUTUSTUNDLIKKUS

Valige Off (valjas), Light tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne koputus), Strong tap (tugev koputus)
voi Very strong tap (vaga tugev koputus). Valige, kui tugevalt tuleb koputusliigutusi kasutades ekraanile
koputada.

MOOTUHIKUD

Valige meetermoddustiku (kg, cm, °C) véi inglise ststeemi (Ib, ft,°F) médtihikud. Valige mootihikud
kehakaalu, pikkuse, vahemaa, kiiruse ja temperatuuri moédtmiseks.

KEEL

V800-s on vaikimisi kasutusel inglise keel. Teisi keeli on véimalik lisada Flow veebikeskkonnas. Kui soovite
mdnda muud keelt lisada, minge aadressile polar.com/flow ja logige sisse. Klikake Uleval paremas nurgas
oleval nimel/profiilipildil, valige Products ja seejarel V800 Settings. Valige loetelust soovitud keel ja
suinkroonige see V800-ga. Teil on vdimalik valida jargmiste keelte vahel: Dansk, Deutsch, English,
Espaiiol, Frangais, Italiano, H 4~ 3&, Nederlands, Norsk, Portugués, & /& #* 32, Suomi v6i Svenska.

TREENINGREZIIMI VARV

Valige Dark (tume) véi Light (hele). Valige treeningreziimi ajal kuvatav varv. Kui valite Light, kuvatakse
heledal taustal tumedad numbrid ja tdhed. Kui valite Dark, kuvatakse tumedal taustal heledad numbrid ja
tahed.

TOOTE TUTVUSTUS

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

KELLA SEADISTUSED

Kella seadistuste vaatamiseks ja muutmiseks valige Seftings > Watch settings.
Menuudst Watch settings leiate:

e Alarm (helisignaal)

Time (kellaaeg)

Date (kuupaev)
o Week's starting day (nadala alguspaev)

o Watch face (kellakuva)
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HELISIGNAAL

Seadke helisignaal korduma iliks kord (Once), esmaspaevast reedeni (Monday to Friday), iga paev
(Every day) voi lulitage see valja (Off). Kui valite liks kord, esmaspaevast reedeni voi iga paev, seadke
ka kellaaeg.

@ Kui helisignaal on sisse lllitatud, kuvatakse kellaajareZiimis ekraani Glemisse paremasse nurka kella
sumbol.

KELLAAEG

Valige kellaajavorming: 24 h vai 12 h. Seejarel seadke kellaaeg.

@ Flow mobiilirakenduse vdi veebiteenusega slinkroonides uuendatakse kellaaega automaatselt.
KUUPAEV

Seadke kuupaev. Valige kuupdevavorming. Teil on véimalik valida kk/pp/aaaa, pp/kk/aaaa, aaaa/kk/pp,
pp-kk-aaaa, aaaa-kk-pp, pp.kk.aaaa voi aaaa.kk.pp.

@ Flow mobiilirakenduse voi veebiteenusega siinkroonides uuendatakse kuupaeva automaatselt.
NADALA ALGUSPAEV

Valige iga nadala jaoks alguspaev. Valige Monday (esmaspaev), Saturday (laupdev) véi Sunday
(plihapaev).

@ Flow mobiilirakenduse vdi veebiteenusega slinkroonides uuendatakse nadala alguspaeva automaatselt.
KELLAKUVA

Valige kellakuva: Date and time (kuupaev ja kellaaeg), Your name and time (teie nimi ja kellaaeg),
Analog (analoogkell) v6i Big (suur).

KIIRMENUU

Osasid seadistusi on véimalik muuta otseteenupu kaudu. Kiirmeniitsse sisenemiseks vajutage ja hoidke all
nuppu LIGHT kellaajareziimis véi treeningreziimis olles. Olenevalt sellest, millisest reziimist te kiirmeniilisse
sisenete, on teil véimalik vaadata erinevaid seadistusi.

KELLAAJAREZIIM

Kellaajareziimis olles vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmeniitisse. Kellaajareziimi
kiirmenudst leiate jargmised valikud:
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¢ Lock buttons (nuppude lukustamine): Nuppude lukustamiseks vajutage nuppu START. Nuppude
lahtilukustamiseks vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT.

o Alarm (helisignaal): Valige Off (véljas), Once (liks kord), Monday to Friday (esmaspaevast
reedeni) vdi Every day (iga paev). Kui valite liks kord, esmaspéaevast reedeni voi iga paev, seadke
ka kellaaeg.

e Flight mode (lennureziim): Valige On (sees) voi Off (valjas).
TREENINGREZIIM

Treeningreziimis olles vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmeniilisse. Treeningreziimi
kiirmenuust leiate jargmised valikud:

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

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

o Set backlight (taustavalgustus): Valige On (sees) vdi Off (valjas).

o Sport specific tap sensitivity (spordiala spetsiifiline koputustundlikkus): Valige Off (valjas), Light
tap (kerge koputus), Normal tap (normaalne koputus), Strong tap (tugev koputus) voi Very strong
tap (vaga tugev koputus). Valige, kui tugevalt tuleb konkreetset spordiprofiili kasutades ekraanile
koputada.

e Search sensor (anduri otsimine): Otsige siidame l66gisageduse andurit, jooksuandurit voi
vantamissageduse andurit.

o Stride sensor (jooksuandur): Valige Calibration (kalibreerimine) véi Choose sensor for speed (vali
kiiruse jaoks andur). Menuls Calibration valige Automatic (automaatne) véi Manual (manuaalne).
Menuis Choose sensor for speed valige kiiruseandmete allikas: Stride sensor (jooksuandur) voi
GPS.

e Calibrate altitude (kdrguse kalibreerimine): Seadke dige korgus. Kui kdrgus on teada, on soovitatav
see alati kasitsi kalibreerida.

e Countdown timer (mahaloendustaimer): Lilitage mahaloendustaimer sisse. Mahaloendustaimer
kuvatakse eraldi kuvareziimis.

o Interval timer (intervalltaimer): Seadke ajal ja/vdi vahemaal pdhinevad intervalltaimerid, et tapselt
ajastada treenimise ja taastumise faasid intervalltreeningute ajal.

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

o Valides Set location guide on, iimub ekraanile Set target point. Valige Starting point (default).
Asukoha néitajat kasutatakse "tagasi algusesse" funktsiooni puhul, mis suunab teid alguspunkti voi
huvipunkti.

@ Sihtpunkti muutmiseks minge tagasi kiirmeniiiisse ja valige Change target point.

Kui Location guide on sisse lllitatud, lisandub kiirmentitisse Save new POI (salvesta uus huvipunkt).
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¢ Kui ekraanile ilmub Save new POI, vajutage nuppu START, et salvestada oma praegune asukoht
huvipunktina.

PUSIVARAVARSKENDUS

V800 pusivara on véimalik varskendada. Iga kord, kui uus pusivara versioon on saadaval, annab FlowSync
teile sellest marku, kui olete V800 USB-kaabli abil arvutiga Uhendanud. PUsivara varskendused laaditakse
alla USB-kaabli ja FlowSync tarkvara abil. Uue pusivara olemasolust annab teile marku ka Flow
mobiilirakendus.

Plsivara varskendatakse selleks, et parandada teie V800 funktsionaalsust. Selleks, et V800 tottaks alati

kdige efektiivsemalt, soovitame teil uue versiooni olemasolul plsivara iga kord varskendada. Varskendusteks
voivad olla naiteks olemasolevate funktsioonide taiendused, taiesti uued funktsioonid voi veaparandused.

PUSIVARA VARSKENDAMINE
V800 pusivara varskendamiseks peate:

¢ Omama kontot Flow veebikeskkonnas
¢ Installima FlowSync tarkvara

o 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.

Pusivara varskendamiseks:

1. Uhendage USB-kaabli iiks ots V800-ga ja teine ots arvutiga.
2. FlowSync alustab andmete stnkroonimist.

3. Parast slinkroonimist palutakse teil pusivara uuendada.

4

. Valige Yes. Uus pusivara installitakse (see voib vétta veidi aega) ja V800 taaskaivitub.

@ Enne pusivara varskendamist sunkroonitakse kdige olulisemad andmed VV800-st Flow
veebikeskkonnaga. Niimoodi ei kaota te varskendamisel olulisi andmeid.

V800 LAHTESTAMINE

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

Polar Flow mobiilirakendus tagab teile kohe parast treeningut treeninguandmete visuaalse tdlgenduse. See
vdimaldab teil hdlpsalt pdaseda ligi oma treeningu eesmarkidele ja vaadata oma testitulemusi. Flow
mobiilirakenduse kasutamine on kdige lihtsam viis treeninguandmete stinkroonimiseks Flow
veebikeskkonnaga.

Flow mobiilirakenduse abil naete:

o Teekonda kaardil
o Treeningkoormust ja taastumise aega
o Treeningute kasu
¢ Treeningute algusaega ja kestust
o Keskmist ja maksimaalset kiirust/tempot, vahemaad, jooksuindeksit
o Keskmist ja maksimaalset slidame |66gisagedust, kumulatiivseid sidame |66gisageduse tsoone
o Kaloreid ja rasvapdletuse % kaloritest
o Maksimaalset korgust, tdusu ja laskumist
¢ Ringi andmeid
o Keskmist ja maksimaalset sagedust (jooksmine ja jalgrattaséit)
Flow mobiilirakenduse kasutamiseks laadige see App Store'ist oma mobiiltelefoni. Flow mobiilirakendus on

Uhilduv iPhone 4S-i ja hilisemate mudelitega. Taiendavat teavet Polar Flow mobiilirakenduse kasutamise
kohta leiate aadressilt www.polar.com/en/support/Flow_app

Oma treeninguandmete nagemiseks Flow mobiilirakenduses peate V800 parast iga treeningut sellega
stinkroonima. Taiendavat teavet V800 suinkroonimise kohta Flow mobiilirakendusega leiate 16igust
Siinkroonimine

POLAR FLOW VEEBITEENUS

Polar Flow veebiteenuse abil saate oma treeninguid Uksikasjalikult analUisida ja oma tulemustega Idhemalt
tutvuda. Seadistage oma V800 nii, et see vastaks taielikult teie treeningvajadustele, lisades spordialasid ning
kohandades seadistusi ja kuvareziime. Jalgige ja analliUsige visuaalselt oma edusamme, pUstitage eesmarke
jalisage need koos oma lemmikteekondadega lemmikutesse.
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Flow veebiteenuse abil saate:

o Analtlsida kdiki treeninguandmeid visuaalsete graafikute ja kaartide abil

o Vorrelda omavahel konkreetseid andmeid (nt ringiajad vai kiirus vs. sidame l66gisagedus)

o AnallUsida konkreetsete multispordi alade andmeid

o Naha, kuidas treeningkoormus majutab teie taastumise olekut

o Naha pikaajalisi edusamme jélgides trende ja andmeid, mis teile kdige rohkem huvi pakuvad

o Jalgida oma edusamme iganadalaste vdi -kuiste aruannete abil

¢ Jagada oma edusamme oma kaaslastega

o Endajateiste kasutajate treeninguid hiljem uuesti 18bi 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 slinkroonida andmeid V800

ja Flow veebiteenuse vahel. Laadige oma mobiiltelefoni ka Flow mobiilirakendus, mis véimaldab teile kohest
analulsi ja andmete sUnkroonimist veebiteenusega.

Feed

Meniils Feed saate lilevaate oma viimase aja tegevustest. Samuti ndete seal oma sGprade tegevusi ja
kommentaare.

Explore

Menuis Explore on teil véimalik kaarti sirvides avastada treeninguid ja teekondi, lisada need lemmikutesse
ning stinkroonida need V800-ga. Tutvuge treeningutega, mida teised kasutajad on jaganud, 1abige enda ja
teiste kasutajate teekondi ning vaadake, millised olid tipphetked.

Diary

Menuus Diary naete planeeritud treeninguid ja varasemaid tulemusi. Kuvatavate andmete hulka kuuluvad
planeeritud treeningud paeva-, nadala- vi kuuvaates, tksikud treeningud, testid ja nadala kokkuvdtted.

Progress

MeniUs Progress saate aruannete abil jalgida oma arengut. See on mugav viis oma edusammude
jalgimiseks pikema perioodi jooksul. Nadala-, kuu- ja aastaaruannete puhul saate valida soovitud spordiala.
Kohandatud perioodi puhul saate valida nii perioodi kui ka spordiala. Valige rippmenuust ajaperiood ja
spordiala ning vajutage rattaikoonile, et valida, milliseid andmeid te soovite graafikul naha.

Taiendavat teavet Flow veebiteenuse kasutamise kohta leiate aadressilt www.polar.com/en/support/flow
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TREENINGU EESMARGID

Looge Flow veebikeskkonnas endale Uksikasjalikud treeningu eesmargid ning stinkroonige need Flowsync
tarkvara vdi Flow mobiilirakenduse abil V800-ga. Treeningu ajal saate lihtsalt jargida seadme ekraanile
ilmuvaid juhiseid.

o Quick Target (kiire eesmark): Sisestage Uks vaartus. Valige sihtvaartused kestuse, vahemaa voi
kalorite jaoks.

« Race Pace Target (Race Pace'i eesmark): Esitage endale véljakutse ja proovige Iabida soovitud
vahemaa eesmargiks seatud ajaga - naiteks jookske 10 km 45 minutiga - vdi Uritage hoida Uhtlast
tempot. Kui sisestate kaks vaartust, arvutatakse kolmas vaartus automaatselt.

o Phased Target (etapiviisiline eesmark): Teil on véimalik jagada oma treening etappidesse ning seada
nende jaoks erinev intensiivsus ja erinevad kestuse v6i vahemaa sihtvaartused. Seda saab kasutada
naiteks intervalltreeningute koostamiseks ning soojendus- ja Iddvestusfaaside lisamiseks.

o Favorites (lemmikud): Looge eesmark ja lisage see lemmikutesse, et soovi korral sellele hdlpsasti ligi
paaseda.

@ Arge unustage oma treeningute eesméarke FlowSync tarkvara v6i Flow mobiilirakenduse abil Flow
veebiteenusega siinkroonida. Kui te neid ei siinkrooni, on need nahtavad ainult Flow veebikeskkonna
paevikus vi lemmikute nimekirjas.

TREENINGU EESMARGI LOOMINE
1. Minge menulusse Diary ja valige Add > Training target.

2. Menilus Add training target valige Quick, Race Pace, Phased voi Favorite.

Quick Target (kiire eesmark)

1. Valige Quick

2. Valige Sport, sisestage eesmargi nimi (kohustuslik), kuupéaev (vabatahtlik) ja kellaaeg (vabatahtlik)
ning mis tahes markused (vabatahtlik), mida soovite lisada.

3. Sisestage Uks jargmistest vaartustest: kestus, vahemaa véi kalorid. Te saate sisestada ainult Gihe
vaartuse.

4. Kildpsake nupul Save, et lisada eesmark pdevikusse voi lemmikute ikoonil 'i:f et lisada see
lemmikutesse.

Race Pace Target (Race Pace'i eesmark)

1. Valige Race Pace

2. Valige Sport, sisestage eesmargi nimi (kohustuslik), kuupéaev (vabatahtlik) ja kellaaeg (vabatahtlik)
ning mis tahes markused (vabatahtlik), mida soovite lisada.

3. Sisestage kaks jargmistest vaartustest: kestus, vahemaa voi Race Pace.
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4. Kldpsake nupul Save, et lisada eesmark paevikusse voi lemmikute ikoonil 'i:f et lisada see

lemmikutesse.

Phased Target (etapiviisiline eesmark)

1.
2.

Valige Phased

Valige Sport, sisestage eesmargi nimi (kohustuslik), kuupédev (vabatahtlik) ja kellaaeg (vabatahtlik)
ning mis tahes markused (vabatahtlik), mida soovite lisada.

Lisage oma eesmargi jaoks etapid. Valige iga etapi jaoks vahemaa voi kestus, jargmise etapi kasitsi
seatav vOi automaatne algus ning intensiivsus.

Kldpsake nupul Save, et lisada eesmark paevikusse voi lemmikute ikoonil 'i:f et lisada see
lemmikutesse.

Lemmikud

Kui olete loonud eesmargi ja lisanud selle lemmikutesse, saate kasutada seda plaaniparase eesmargina.

1.
2.

Valige Favorites. Ekraanile kuvatakse treeningute eesmargid, mille olete lisanud lemmikutesse.
Kldpsake lemmikul, mida soovite kasutada oma eesmargi mallina.

Valige Sport, sisestage eesmargi nimi (kohustuslik), kuupaev (vabatahtlik) ja kellaaeg (vabatahtlik)
ning mis tahes markused (vabatahtlik), mida soovite lisada.

Teil on véimalik eesmarki muuta vai jatta see nii nagu see on.

Kldpsake nupul Update changes, et tehtud muudatused salvestada. Klépsake nupul Add to diary, et
lisada eesmark paevikusse ilma lemmikut uuendamata.

Parast eesmarkide siinkroonimist V800-ga, kuvatakse:

o Plaaniparased treeningute eesmargid mentuls Diary (kaesolev nadal ja jargmised 4 nadalat)

¢ Treeningute eesmargid menuus Favorites

Treeningut alustades leiate oma eesmargid menulst Diary voi Favorites.

Teavet treeningu alustamise kohta leiate 16igust Treeningu alustamine

LEMMIKUD

Menuus Favorites saate talletada ja hallata oma lemmikteekondi ja -eesmarke. 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 stinkroonimise ajal esimesed 20 Uile V800-sse.

Teil on véimalik muuta lemmikute jarjekorda pukseerides neid teise kohta. Valige vélja lemmik, mida soovite
nihutada ning lohistage see soovitud kohta nimekirjas.
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Teekonna lisamine lemmikutesse

Lisage enda vdi teise kasutaja poolt salvestatud teekond lemmikutesse. Parast teekonna stinkroonimist
V800-ga, saate jalgida seda koos teekonnajuhistega.

1.

Teekonna vaatamiseks kldpsake kaardi alumises paremas nurgas oleval lemmikute ikoonil 'i:f

2. Pange teekonnale nimija valige kask Save.

3. Teekond lisatakse lemmikutesse.

Treeningu eesmargi lisamine lemmikutesse

1.

Looge treeningu eesmark

Kldpsake lehe alumises paremas nurgas oleval lemmikute ikoonil 'i:'f

Eesmark lisatakse lemmikutesse.

Valige paevikust olemasolev eesmark.

Kldpsake lehe alumises paremas nurgas oleval lemmikute ikoonil T:f

Eesmark lisatakse lemmikutesse.

Lemmikute muutmine

Kldpsake teie nime kdrval Uleval paremas nurgas oleval lemmikute ikoonil 'i:i' Ekraanile kuvatakse
koik teie lemmikteekonnad ja -eesmargid.

Valige vélja lemmik, mida soovite muuta:

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

Treeningu eesmargid: Muutke eesmargi nime voi eesmarki ennast kldpsates all paremas nurgas
oleval nupul Edit.

Lemmikute eemaldamine

Teekonna vai treeningu eemargi eemaldamiseks lemmikute nimekirjast kldpsake Uleval paremas nurgas
oleval kustutamise ikoonil.
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SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI KASUTAMINE

Polari unikaalsete Smart Coachingu funktsioonide maksimaalseks drakasutamiseks treenige koos siidame
|66gisageduse anduriga. Stidame l66gisageduse andmed annavad Ulevaate teie flilsilisest vormist ja sellest,
kuidas teie keha treeningule reageerib. See aitab teil kohandada treeninguid vastavalt vajadusele ja
saavutada parimaid tulemusi.

Tanu tapsele siidame 166gisageduse modtmisele annab slidame 166gisageduse andur Glevaate sellest,
kuidas teie keha fuusilise aktiivsuse muutustele reageerib. Kuigi on olemas mitmeid subjektiivseid vihjeid
selle kohta, kuidas teie keha treeningule reageerib (tajutav pingutus, hingamissagedus, fulsiline tunne), ei ole
Ukski neist sama usaldusvaarne kui sidame |66gisageduse mddtmine. See on objektiivne ja seda mdjutavad
nii sisemised kui valised tegurid, mistottu on tegemist usaldusvaarse fulsilise seisundi kindlaksmaaramise
vahendiga.

SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI SIDUMINE TREENINGKOMPUUTRIGA

1. Pange peale siidame l66gisageduse andur ning vajutage kellaajareziimis olles nuppu START, et
siseneda treeningu eelsesse reziimi.

2. Kui ekraanile ilmub Touch your sensor with V800, viige V800 vastu siidame |6dgisageduse andurit ja
oodake, kuni andur on leitud.

41



3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar H7 xoooooaxx. Valige Yes.

4. Kui olete Idpetanud, iimub ekraanile Pairing completed.

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

@ Kui kasutate H7 siidame |66gisageduse andurit, v3ib V800 teie sidame 166gisageduse enne anduri
sidumist GymLink tehnoloogia abil tuvastada. Enne treeningu alustamist veenduge, et olete sidame
I66gisageduse anduri treeningkompuutriga sidunud. GymLink tehnoloogia on algselt méeldud kasutamiseks
ujumise puhul. Seega, kui te ei ole stidame |66gisageduse andurit Bluetooth®-i kaudu sidunud, kuvatakse teie

slidame l66gisagedus teistes spordiprofiilides hallina.

Niisutage kummipaela
elektroodide ala.

Uhendage saatja
kummipaelaga.

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

. Veenduge, et niisked

elektroodid on kindlalt vastu
teie nahka ja et saatjal olev
Polari logo on keskel ja
Oigetpidi.

@ Parast igat treeningut eemaldage saatja kummipaela kiiljest ja loputage kummipaela jooksva vee all. Higi
janiiskus vdivad hoida siidame l66gisageduse anduri aktiveerituna. Seega, arge unustage seda kuivatada.

TREENINGU ALUSTAMINE

Pange peale stiidame I66gisageduse andur ja veenduge, et olete selle ja kdik muud thilduvad andurid sidunud

V800-ga.

Tue, 3/18

1 1,5“ 50

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

2. Valige soovitud spordiprofiil.

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

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

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

@ Pusige treeningu eelses reziimis, kuni V800 on signaalid ja sidame
|66gisageduse leidnud. Kui andur on leitud, kuvatakse selle ikooni korvale "OK".

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

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

Selleks, et satelliitide signaale paremini puitida, minge vélja ja eemale kdrgetest
hoonetest ja puudest. Kandke V800 randmel nii, et selle ekraan oleks suunaga
ulespoole. Hoidke seda horisontaalasendis enda ees ja rinnast eemal. Otsimise ajal
hoidke katt likumatuna ja rinnast kdrgemal.

@ Parima GPS-signaali vastuvotu tagamiseks kandke V800 randmel nii, et selle
ekraan oleks suunaga Ulespoole. GPS-antenni asukoha téttu ei ole soovitatav kanda
V800 nii, et selle ekraan on suunaga allapoole. Kui V800 on kinnitatud jalgratta
juhtrauale, veenduge, et selle ekraan on suunaga ulespoole.

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

Treeningu ajal on teil véimalik kuvareziimi muuta, kasutades nuppe UP/DOWN. Kui
soovite seadistusi muuta ilma treeningu andmete salvestamist peatamata, vajutage
ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmeniilisse. Taiendavat teavet leiate
I6igust Kiirmenuu
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*Lisavarustusena saadaval olevate andurite hulka kuuluvad Polari jooksuandur Bluetooth® Smart, Polari
vantamissageduse andur Bluetooth® Smart ja Polari kiiruseandur Bluetooth® Smart.

MULTISPORDI TREENINGU ALUSTAMINE

Enne multispordi treeningu alustamist veenduge, et olete teinud kdikide vajalike spordialade spordiprofiilide
seadistused. Taiendavat teavet leiate 16igust Spordiprofiilid

1. Kdigepealt vajutage nuppu START.

2. Valige Triathlon, Free multisport véi mdni muu multispordiala (voimalik lisada
Flow veebikeskkonnas).

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

4. Spordiala muutmiseks vajutage nuppu BACK, et siseneda siirdereziimi.

5. Valige jargmine spordiala, vajutage nuppu START (ekraanile kuvatakse teie
siirdeaeg) ning jatkake treeningut.

Taiendavat teavet multispordi kohta leiate 16igust Multisport

TREENINGU EESMARGIGA TREENIMINE

1. Kodigepealt minge menuisse Diary voi Favorites.

2. Menuus Diary valige paev, mille jaoks eesmark on seatud, ning vajutage nuppu START. Seejarel
valige nimekirjast soovitud eesmark ja vajutage nuppu START. Ekraanile kuvatakse markused, mille
olete eesmargi juurde lisanud.
vOi

Menius Favorites valige nimekirjast soovitud eesmark ja vajutage nuppu START. Ekraanile
kuvatakse markused, mille olete eesmargi juurde lisanud.

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

4. Kui V800 on koik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile iimub Recording started ja te
voite treeninguga alustada.

Taiendavat teavet treeningu eesmarkide kohta leiate 16igust Treeningu eesmargid
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TEEKONNAJUHISTEGA TREENIMINE

—_

Kdigepealt minge menulsse Favorites.
Valige nimekirjast soovitud teekond ja vajutage nuppu START.

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

Kui V800 on koik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile iimub Recording started ja te
voite treeninguga alustada.

Taiendavat teavet teekonnajuhiste kohta leiate I16igust Teekonnajuhised

RACE PACE'IGA TREENIMINE

—_

Kdigepealt minge menllsse Favorites.
Valige Race pace ja vajutage nuppu START. Seadke sihtvaartused vahemaa (km/m) ja aja jaoks.

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

Kui V800 on k&ik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile iimub Recording started ja te
voite treeninguga alustada.

Taiendavat teavet Race Pace'i kohta leiate 16igust Race Pace

INTERVALLTAIMERIGA TREENIMINE

Teil on véimalik seada Uks korduv vdi kaks vahelduvat ajal ja/voi vahemaal pdhinevat taimerit, mis juhivad
inervalltreeningu ajal teie pingutus- ja taastumisfaase.

1.
2.

Kdigepealt minge meniidsse Timers > Interval timer. Uue taimeri loomiseks valige Set timer(s).
Valige Time-based (ajal pdhinev) vdi Distance-based (vahemaal pohinev):

e Time-based: Maarake taimeri jaoks minutid ja sekundid ning vajutage nuppu START.

o Distance-based: Maarake taimeri jaoks vahemaa ja vajutage nuppu START.
Ekraanile ilmub Set another timer?. Jargmise taimeri seadmiseks valige kasklus Yes.

Kui olete I6petanud, valige Start X. XX km / XX:XX ja vajutage nuppu START, et siseneda treeningu
eelsesse reziimi. Seejarel valige spordiprofiil, mida soovite kasutada.

Kui V800 on koik signaalid leidnud, vajutage nuppu START. Ekraanile iimub Recording started ja te
voite treeninguga alustada.
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FUNKTSIOONID TREENINGU AJAL
SPORDIALA VAHETAMINE MULTISPORDI TREENINGU AJAL

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

RINGIAJA SALVESTAMINE

Ringiaja salvestamiseks vajutage nuppu START. Ringiaega on vdimalik salvestada ka ekraanile koputades,
kui olete vastava funktsiooni Flow veebikeskkonnas spordiprofiilide seadistuste juures sisse lilitanud.
Ringiaegu on véimalik ka automaatselt salvestada. Spordiprofiilide alammenits Automatic lap valige Lap
distance (ringi vahemaa), Lap duration (ringi kestus) véi Location-based (asukohal p&hinev). Kui valite Lap
distance, seadke vahemaa, mille labimisel alustatakse ringiaja salvestamist. Kui valite Lap duration,
seadke aeg, mille mé6dumisel alustatakse ringiaja salvestamist. Kui valite Location-based, alustatakse
ringiaja salvestamist alati konkreetses kohas. (treeningu alguspunkt vdi treeningu ajal Gles margitud
huvipunkt)

SUDAME LOOGISAGEDUSE TSOONI LUKUSTAMINE

Vajutage ja hoidke all nuppu START, et lukustada siidame |66gisageduse tsoon, milles hetkel treenite. Tsooni
lukustamiseks/lahtilukustamiseks vajutage ja hoidke all nuppu START. Kui teie sidame |66gisagedus asub
valjaspool lukustatud tsooni, antakse teile sellest marku helisignaali véi varinalarmiga.

SPORDIALA SPETSIIFILISE KOPUTUSTUNDLIKKUSE MUUTMINE

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

ETAPIMUUTMINE ETAPPIDEGA TREENINGU AJAL

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmeniiii. Valige nimekirjast Start next phase ja
vajutage nuppu START (kui eesmargi loomisel on valitud etapi kasitsi muutmine). Kui olete valinud
automaatse muutumise, muutub etapp parast selle Iabimist automaatselt.

KIRMENUU VAATAMINE

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmeniii. Te saate muuta teatud seadistusi ilma
treeningu andmete salvestamist peatamata. Taiendavat teavet leiate 16igust Kiirmenud

PUSIVA TAUSTAVALGUSTUSE SISSELULITAMINE

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmeniiii. Valige nimekirjast Set backlight on ja
vajutage nuppu START. Kui on lubatud, siis nuppu LIGHT vajutades pdleb ekraani taustavalgustus pusivalt.
Pidage meeles, et selle funktsiooni kasutamine lihendab aku tédiga.
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ASUKOHANAITAJA SISSELULITAMINE

Asukohanaitajat kasutatakse "tagasi algusesse" funktsiooni puhul, mis suunab teid treeningu alguspunkti voi
huvipunkti. Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmeniiu. Valides Set location guide
on, ilmub ekraanile Set target point. Valige Starting point (default). Sihtpunkti muutmiseks minge tagasi
kiirmenuusse ja valige Change target point. Sihtpunkti muutmiseks peab treeningu jooksul olema
salvestatud vahemalt Uks huvipunkt. Taiendavat teavet leiate 16igust Tagasi algusesse

HUVIPUNKTI SALVESTAMINE

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

INTERVALLTAIMER

Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT. Ekraanile kuvatakse kiirmeniiii. Valige nimekirjast Interval timer ja
vajutage nuppu START. Valige Start X.XX km / XX:XX , et kasutada eelnevalt seatud taimerit v6i valige Set
Timer, et luua uus taimer:
1. Valige Time-based (ajal pohinev) vdi Distance-based (vahemaal pdhinev):
e Time-based: Maarake taimeri jacks minutid ja sekundid ning vajutage nuppu START.
o Distance-based: Maarake taimeri jaoks vahemaa ja vajutage nuppu START.
2. Ekraanile ilmub Set another timer?. Jargmise taimeri seadmiseks valige kasklus Yes.

3. Kui olete I6petanud, valige Start X. XX km / XX:XX ja vajutage nuppu START.
ANDMETE SALVESTAMINE AUTOMAATNE PEATAMINE

Kui alustate liilkumist vdi I6petate liikumise, alustab V800 automaatselt treeningu andmete salvestamist voi
I6petab selle. Automaatse andmete salvestamise peatamise funktsiooni kasutamiseks peab GPS-andmete
salvestamine olema lUlitatud tavalisele reiziimile vai teil peab olema Polari kiiruseandur Bluetooth® Smart.
Automaatset andmete salvestamise peatamise funktsiooni saab sisse véi vélja lulitada kiirmenuits voi
spordiprofiilide seadistuste juures. Taiendavat teavet leiate I16igust Spordiprofiilide seadistused

HEARTTOUCH

HeartTouch funktsiooni aktiveerimiseks tooge V800 sliidame I66gisageduse anduri lahedale. Funktsiooni
kasutades on véimalik: see valja lUlitada, IUlitada sisse taustavalgustus, vaadata eelmise ringi andmeid voi
vaadata kellaaega. HeartTouch funktsioon t6tab ainult koos H7 slidame |66gisageduse anduriga.
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HeartTouchiga seotud funktsioone on vdimalik kohandada Polar Flow veebikeskkonnas, spordiprofiilide
seadistuste all. Taiendavat teavet leiate 16igust Spordiprofiilid

TREENINGU ANDMETE SALVESTAMISE
PEATAMINE/LOPETAMINE

1. Treeningu andmete salvestamise peatamiseks vajutage nuppu BACK. Ekraanile
Press & ilmub tekst Recording paused. Treeningu andmete salvestamise jatkamiseks

h::g;D vajutage nuppu START.

1

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

Recording
ended

@ Kui I6petate andmete salvestamise parast salvestamise peatamist, ei sisaldu vahepealne aeg treeningu
koguajas.

TREENINGU KUSTUTAMINE

Treeningu kustutamiseks minge V800 menlusse Diary ja valige kuupdev. Kerige alla mentuni Delete
session ja valige vélja treening, mida soovite kustutada.

@ Menius Diary on teil vdimalik kustutada ainult neid treeninguid, mida pole Flow mobiilirakenduse vai
veebiteenusega slinkroonitud. Kui soovite kustutada faili, mille olete juba stunkrooninud, saate seda teha Flow
veebikeskkonnas.
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PARAST TREENINGUT

V800 ning Flow mobiilirakendus ja veebiteenus annavad teie treeningutest ja taastumisest kiire ja pdhjaliku
Ulevaate.

TREENINGUTE KOKKUVOTE V800-S

Parast iga treeningut saate oma soorituse kohta kohest tagasisidet. Parast kokkuvétte vaatamist ndete ka
seda, kuidas treening mdjutas teie taastumist.

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

e Treeningkoormus ja taastumiseks vajalik aeg

¢ Kasu treeningust

e Treeningu algusaeg ja kestus

¢ Keskmine ja maksimaalne kiirus/tempo, vahemaa

o Keskmine ja maksimaalne sidame |6dgisagedus ning kumulatiivsed stidame |66gisageduse tsoonid

o Korgust arvestav kalorite arvutus ja rasvapoletuse % kaloritest

¢ Running Index

o Keskmine ja maksimaalne sagedus (jooksmine ja jalgrattasoit)

¢ Keskmine ja maksimaalne sammupikkus (jooksmine)

e Maksimaalne koérgus, tdus ja laskumine

¢ Ringi andmed

Kui soovite treeningu kokkuvétet hiljem vaadata, minge mentisse Diary ning valige vastav paev ja treening,
mille kokkuvétet soovite vaadata.

UKSIKUTE SPORDIALADE KOKKUVOTE

Uksikute spordialade kokkuvétted sisaldavad Uiksikasjalikke andmeid teie treeningute kohta.

Summary Algusaeg
Start time I

10:31 Pm
Duration
00:51:23

Distance 10.20 ken Vahemaa (nahtav, kui GPS-funktsioon on sisse llitatud vai kui Polari jooksuandur
j Bluetooth® Smart/Polari kiiruseandur Bluetooth® Smart on kasutusel)

Kestus
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Summary

Race time
01:50:20 Pm|

Average speed
in race
23.2 km/h

Soorituse aeg

Soorituse keskmine kiirus

@ Nahtav, kui Race Pace'i funktsioon on kasutusel

Summary
Training load

Reasonable
Load from
this session

Treeningkoormus

Taastumiseks vajalik aeg

Summary

Training benefit
Basic
tramlngl

Kasu treeningust

Uksikasjalikumate andmete nagemiseks vajutage nuppu START.

@ Nahtav, kui siidame I66gisageduse andur on kasutusel. Ei ole nahtav multispordi
treeningute puhul.

00:07:20

Siudame I66gisageduse tsoonid

@ Nahtav, kui siidame I66gisageduse andur on kasutusel

Summary
Avg heart rate
137 (76%)

Max heart rate |
168 (93%)

Keskmine slidame I06gisagedus

Maksimaalne stidame I66gisagedus

Summary
Calories
682 kcal

Fat burn %
of calories I
35%

Kalorid

Rasvapdletuse % kaloritest

Summary
Average pace
5:00 min/km

Maximum pace
3:47 min/km

Keskmine kiirus/tempo

Keskmine kiirus/tempo
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Summary

Running Index
50

Running Index

@ Nahtav, kui jooksmist hélmav spordiala ja GPS-andur v&i Polari jooksuandur
Bluetooth® Smart on kasutusel

Keskmine sagedus

Maksimaalne sagedus

@ Nahtav, kui Polari jooksuandur Bluetooth® Smart on kasutusel

Summary

Average

stride length
125 cm

quimum

Keskmine sammupikkus

Maksimaalne sammupikkus

@ Nahtav, kui Polari jooksuandur Bluetooth® Smart on kasutusel

Keskmine sagedus

Maksimaalne sagedus

@ Néhtav, kui Polari sagedusandur Bluetooth® Smart on kasutusel

Max altitude

Ascent

Maksimaalne kérgus
Tdus

Laskumine

@ Nahtav, kui kdrguse andmed on saadaval

Ringiajad
Parim ringiaeg
Keskmine ringiaeg

Uksikasjalikumate andmete ndgemiseks vajutage nuppu START.

Automatic laps

Automaatselt salvestatud ringiajad
Parim ringiaeg
Keskmine ringiaeg

Uksikasjalikumate andmete ndgemiseks vajutage nuppu START.
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MULTISPORDI KOKKUVOTE

Multispordi kokkuvdtted sisaldavad treeningute Uldkokkuvétet ja konkreetsete spordialade kokkuvétet.

Multisport Multispordi kokkuvéte annab teile kogu treeningu kohta Gldist teavet.
Summary

Duration Kestus

42:09

Dlstancemm . Vahemaa

Kogu treeningu kohta Uksikasjalikumate andmete nagemiseks vajutage nuppu
START. Konkreetse spordiala kohta Uksikasjalikumate andmete nagemiseks
kasutage nuppe UP/DOWN ning soovitud kokkuvdtte vaatamiseks vajutage nuppu
START.

POLAR FLOW MOBIILIRAKENDUS

Siinkroonige V800 Flow mobiilirakendusega ja saage ilma igasuguse vaevata llevaade oma
treeninguandmetest. Flow mobiilirakenduse abil saate kiire Ulevaate oma treeninguandmetest ka siis, kui
olete vorgust véljas.

Teavet leiate 16igust Polar Flow mobiilirakendus

POLAR FLOW VEEBITEENUS

Polar Flow veebiteenuse abil saate oma treeninguid Uksikasjalikult analliisida ja oma tulemustega lahemalt
tutvuda. Jalgige oma edusamme ja jagage neid teistega.

Taiendavat teavet leiate 16igust Polar Flow veebiteenus

OLEK

Olekuga seotud andmete vaatamiseks minge menilsse Status. MenUUst olek leiate:

RECOVERY STATUS (TAASTUMISE OLEK)

Recovery status Naitab teie taastumist ja valmisolekut jargmiseks treeninguks.

Undertrained
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Recovery status

I o

Taiendavat teavet leiate 16igust Taastumise olek

IGAPAEVANE AKTIIVSUS

Calories today

Total 1634 kcal

Naitab treeningu jooksul kulutatud kalorite hulka, aktiivsust ja pohiainevahetuse
ma&ara (minimaalne metaboolne aktiivsus, mida inimene elus pusimiseks vajab).

NADALA KOKKUVOTTED

Week summaries
Last week

03/09 - 03/15

This week
03/16-03/22 ||

Naitab teie treeningute kogukestust, vahemaad ja siidame 166gisageduse tsoonides
kulutatud aega konkreetse nadala jooksul.
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GPS

V800-I on sisseehitatud GPS, mis tagab erinevate valispordialade jaoks tapsed kiiruse ja vahemaa andmed
ning vdimaldab teil parast treeningut Flow mobiilirakenduses ja veebikeskkonnas ndha oma teekonda kaardil.

Teie kasutada on jargmised GPS-funktsioonid:

o Vahemaa: Annab teile tdpsed vahemaa andmed treeningu ajal ja parast treeningut.
o Kiirus/tempo: Tapsed kiiruse/tempo andmed treeningu ajal ja parast treeningut.

¢ Race Pace: Aitab teil hoida Uhtlast tempot ja saavutada oma eesmargid kindlaksmaaratud vahemaa
puhul.

¢ Running Index: Funktsioon Running Index p&hineb jooksmise ajal mdddetud sidame I66gisageduse,
kiiruse ja kbrguse andmetel. See annab teavet teie sooritusvdime, aeroobse voimekuse ja jooksu
o6konoomsuse kohta. Lisaks sellele on see funktsioon véimeline tuvastama, kas te jooksete Ulesmage
voi allamage.

o Tagasi algusesse: Juhatab teid tagasi treeningu alguspunkti véimalikult Iihikest teed pidi ja naitab
kaugust treeningu alguspunktist. Niilid saate avastada ka teisi ponevaid teekondi ja labida neid julgesti
teades, et olete vaid nupuvajutuse kaugusel, et naha, millist teed pidi jduate tagasi algusesse.



o Teekonnajuhised: Funktsioon pdhineb Polar Flow veebikeskkonnas salvestatud ja jagatud
teekondadel.

o Energiasaastureziim: Vdimaldab teil sdasta V800 aku téoiga pika kestusega treeningute ajal. GPS-
andmeid on véimalik salvestada 1 kuni 60 sekundiliste intervallidega. Pikema intervalli puhul on
rohkem salvestusaega, samas kui lihema intervalli puhul saab salvestada tiksikasjalikumaid
andmeid. Kui energiasaastureziim on sisse lulitatud, ei ole asukohal p&hinevat automaatset ringiaja
salvestamist, automaatset treeningu andmete salvestamise peatamist ega teekonnajuhiseid véimalik
kasutada. Lisaks sellele ei saa kasutada funktsiooni Running Index (valja arvatud juhul, kui teil on
olemas jooksuandur) ega funktsiooni Race Pace (valja arvatud juhul, kui teil on olemas jooksuandur
voi kiiruseandur).

@ Energiasaastureziimi kasutades ei ole GPS-andmed nii tApsed kui tavareziimi puhul.
Energiasaastureziimi on soovitatav kasutada ainult pikkade, Gle 10 tunni kestvate treeningute puhul.

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

@ Parima GPS-signaali vastuvdtu tagamiseks kandke V800 randmel nii, et selle ekraan oleks suunaga
Ulespoole. GPS-antenni asukoha téttu ei ole soovitatav kanda V800 nii, et selle ekraan on suunaga allapoole.
Kui V800 on kinnitatud jalgratta juhtrauale, veenduge, et selle ekraan on suunaga utlespoole.

TAGASI ALGUSESSE

Funktsioon tagasi algusesse juhatab teid tagasi treeningu alguspunkti véi salvestatud huvipunkti.
Funktsiooni kasutamiseks:

1. Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT treeningu ajal. Ekraanile kuvatakse kiirmentiti.
2. Valides Set location guide on, ilmub ekraanile Set target point.
3. Valige Starting point (default).

Sihtpunkti muutmiseks minge tagasi kiirmeniiiisse ja valige Change target point. Sihtpunkti muutmiseks
peab treeningu jooksul olema salvestatud vahemalt Uks huvipunkt.

Alguspunkti naasmiseks:

« Sirvige mentid, kuni jduate Back to start vaateni.
« Hoidke V800 horisontaalasendis enda ees.

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

¢ Alguspunkti naasmiseks podrake end alati noole suunas.

o V800 naitab ka koordinaate ning teie ja alguspunkti vahelist kaugust (linnulennult).
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@ V66ras keskkonnas olles hoidke alati kaarti kaeparast juhuks, kui V800 kaotab satelliidi signaali véi kui
aku saab tihjaks.

TEEKONNAJUHISED

Funktsioon teekonnajuhised juhendab teid médda teekondi, mille olete ise eelnevate treeningute jooksul
salvestanud vai 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. Kdigepealt peate minema oma teekonna alguspunkti. Kui olete jdudnud
alguspunkti, juhendab V800 teid kogu tee kuni teekonna I18puni. Ekraanile kuvatavad juhised hoiavad teid digel
teel kogu treeningu jooksul.

Juhised ekraanil

¢ Ring naitab teie asukohta (kui on ring on tuhi, olete teelt kdrvale kaldunud)
o Nool naitab diget suunda

o Edasi liikudes kuvatakse ekraanile rohkem teed
Teekonna lisamine V800-sse

Teekonna lisamiseks V800-sse peate salvestama selle lemmikuna Flow veebikeskkonna Explore vaates voi
treeningu analliUsi vaates, ning sunkroonima selle V800-ga.

Taiendavat teavet lemmikute kohta leiate 16igust Lemmikud

Teavet treeningu alustamise kohta koos teekonnajuhistega leiate 16igust Treeningu alustamine
RACE PACE

Race Pace'i funktsioon aitab teil hoida Uihtlast tempot ja saavutada oma eesmargid kindlaksmaaratud
vahemaa puhul. Teil on véimalik seada kindla vahemaa labimiseks kindel aeg. Naiteks kui soovite labida 10
kilomeetrit 45 minutiga. Treeningu andmete salvestamise ajal vorreldakse seda plaanitud tempot/kiirust
treeningu andmetega. Teil on vdimalik jalgida, kui ees vdi taga te oma kindlaksmaaratud eesmargist olete.
Samuti saate kontrollida, milline peaks olema tempo/kiirus, et saavutada oma seatud eesméark. Eesméarke on
vdimalik seada nii V800-s kui ka Flow veebikeskkonnas.

Teavet treeningu alustamise kohta koos Race Pace'iga leiate 18igust Treeningu alustamine

BAROMEETER

Baromeetri funktsioonide hulka kuuluvad:

o Korgus, tous ja langus

e Temperatuur treeningu ajal (kuvatakse ekraanile)
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o Kaldemdotur (vajalik kiiruseandur Bluetooth® Smart)

V800 mbddab korgust 6hurdhu anduriga ja muudab méddetud dhurdhu kdrguse ndiduks. See on kdige tapsem
viis kdrguse ja kdrguse muutuste (tdusu/laskumise) mddtmiseks parast kalibreerimist. Tdus ja laskumine
kuvatakse meetrites/jalgades. Téusu/laskumise nurk kuvatakse protsentides ja kraadides ning see on nahtav
Uksnes jalgrattaga séitmise ajal, kui kasutate kiiruseandurit Bluetooth® Smart.

Tapse korguse tagamiseks tuleb seda kalibreerida, kui on kattesaadav usaldusvaarne viide asukoha kérguse
kohta, naiteks maetipp, topograafiline kaart véi asukoht merepinnal. Kalibreerimist saab teostada ka
automaatselt. See on eriti kasulik siis, kui alustate oma treeningut alati samas keskkonnas. Kdrguse néitajaid
voivad mdjutada ilmastikuoludest tingitud rohumuutused vai siseruumide kliimaseadmed.

Ekraanil ndidatud temperatuur on V800 temperatuur. Kui kannate V800 randmel, mdjutab teie kehasoojus
temperatuuri nditu. Tapse dhutemperatuuri ndidu saamiseks votke V800 15-20 minutiks randmelt ara.

@ GPS-i abil kalibreeritakse kdrgus automaatselt, kuid kdige tdpsemate korguse naitude saamiseks on
soovitatav kérgust alati kasitsi kalibreerida. Kasitsi kalibreerimist on véimalik teostada treeningu eelses
vaates voi treeningu vaate kiirmentls. Taiendavat teavet leiate 16igust Kiirmentu

SMART COACHING

Pole vahet, kas tegu on igapaevase kehalise véimekuse hindamise, individuaalsete treeningkavade loomise,
Oigel intensiivsusel treenimise v6i kohese tagasiside saamisega, Smart Coaching pakub unikaalseid, lihtsasti
kasutatavaid funktsioone, mis on isikupérastatud vastavalt teie vajadustele ja mdeldud maksimaalse rahulolu
ja motivatsiooni saavutamiseks.

Teie kasutada on jargmised Smart Coachingu funktsioonid:

¢ Treeningkoormus

o Taastumise olek 66paevase aktiivsuse jalgimise pdhjal
o Kasu treeningust

o Huppetest

o Kehalise véimekuse test

¢ Ortostaatiline test

¢ Running Index

¢ Sidame l66gisageduse tsoonid

o Nutikad kalorid
TREENINGKOORMUS

Treeningkoormus on tekstiline tagasiside treeningu intensiivsuse kohta. Treeningkoormuse arvutus pohineb
kriitiliste energiaallikate (sUsivesikud ja valgud) kasutamisel treeningu ajal. See vdimaldab vorrelda erinevat
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tulpi treeningute koormusi. Et erinevate treeningute vardlus oleks vdimalikult tdpne, oleme teisendanud teie
treeningkoormuse ligikaudseks taastumisvajaduse hinnanguks.

Treeningkoormuse funktsioon votab arvesse erinevaid tegureid, mis méjutavad teie treeningute koormust ja
vajalikku taastumisaega. Nendeks teguriteks on naiteks stidame 166gisagedus isteasendis ehk HRsit,
SLSmax, VOzmaX, sugu, vanus, pikkus, kehakaal ja teie treeningute taust. Teie aeroobsed ja anaeroobsed
laved (voimalik maarata Flow veebikeskkonnas), sidame 160gisagedus treeningu ajal ja treeningu kestus
mojutavad samuti arvutust. Rakendades spordiala spetsiifilist faktorit, peegeldub vastava spordiala
intensiivsus ka teie treeningkoormuses ja taastumisvajaduses.

Summary Parast iga treeningut ilmub treeningu kokkuvéttesse kirjeldus teie treeningu
Training load intensiivsusest ja taastumiseks kuluvast ajast.
Reasonable

Load from
this session
12h

Teaining Load Tabelis on &ra toodud erinevate treeningkoormuste
LU jaoks vajalikud taastumisajad.

Extreme >49 h

Very demanding 25 - 48 h

Demanding 13 - 24h

Reasonable 7 -12h

Mild 0 - 6h

Uksikasjalikuma visuaalse télgenduse treeningkoormuse ja taastumise kohta saate Flow veebikeskkonnas.
TAASTUMISE OLEK

Taastumise olek pdhineb kumulatiivsel koormusel ehk teie treeningute ja aktiivsuse intensiivsusel, mahul ja
sagedusel, ning votab arvesse teie teie treeningute tausta. Taastumise olek Uhendab teie treeningkoormuse
teie igapaevategevustega. See annab hinnagu teie taastumise tasemele ja taastumiseks kuluvale ajale. See
on vahend, mis aitab valtida Ule- ja alatreenimist ning planeerida treeninguid koos teiste oluliste vahenditega,
nagu naiteks ortostaatilise testiga.

Taastumise olek pdhineb teie viimase 8 paeva kumulatiivsel treeningkoormusel, aktiivsusel ja puhkamisel.
Viimased treeningud ja tegevused omavad varasematest suuremat kaalu ning seega méjutavad need teie
taastumise olekut kdige enam. Treeninguvaliste tegevuste Ule peab arvestust sisseehitatud 3D
kiirendusmaootur, mis salvestab teie randme liigutusi. See analtUsib teie liigutuste sagedust, intensiivsust ja
ebakorraparasust ning vétab arvesse ka teie flusilisi andmeid, véimaldades teil ndha, ku aktiivne te
valjaspool treeninguid olete. Igapaevane aktiivsus koos treeningkoormusega annab teile selge Ulevaate
ndutavast taastumise olekust. Taastumise oleku pidev jalgimine aitab teil ara tunda isiklikke piire, valtida Ule-
vOi alatreenimist ning kohandada treeningute intensiivsust ja kestust vastavalt igapaevastele ja -nadalastele
eesmarkidele.
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Kdige tapsemate taastumise andmete saamiseks treenige koos siidame |66gisageduse anduriga.

Recovery status
Very

Strained

‘Undertrained

mStrained

Very strained (vaga kurnatud)

"Vaga kurnatud" tahendab, et te olete viimasel ajal tugevasti treeninud ja teie
kumulatiivne koormus on vaga suur. Aja jooksul paraneb teie kehaline véimekus ja
suutlikkus. Enne jargmist rasket treeningperioodi voi vdistlust peate endale vétma
aega, et taielikult taastuda.

Strained (kurnatud)

"Kurnatud" tdhendab, et teie treeningkoormus on kumuleerunud ja muutunud
suureks. See voib tdhendada ka seda, et te ei ole eelmisest treeningust voi
tegevusest taielikult taastunud. Kehalise véimekuse ja suutlikkuse parandamiseks
peate aeg-ajalt intensiivselt treenima, kuid leidma aega ka taielikuks taastumiseks.

Balanced (tasakaalus)

"Tasakaalus" tdhendab, et teie viimane treening ja taastumiseks vajalik aeg on
tasakaalus. Kui pihendate taastumiseks piisavalt aega, voite olla kindlad, et vétate
oma treeningutest maksimumi.

Undertrained (alatreenitud)

"Alatreenitud" tahendab, et te olete viimasel ajal treeninud vahem kui tavaliselt.
Véib-olla vajate haiguse, igapaevaelu stressi voi treeningute réhuasetuse muutuse
téttu tdiendavat aega taastumiseks. Pidage meeles, et kui te vahendate pidevalt
treeningkoormust ning ei planeeri treeninguid hoolikalt, v3ib treeningutest siiani
saadud kasu vaheneda.

Recovery status

& Thu15:30

Naitab ara, millal saavutate jargmise taastumise taseme.

Taastumise oleku vaatamine

o Koputage kellaajareziimis olles V800 ekraanile

o Minge Status > Recovery status
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Igapaevaselt kulutatud kalorite hulga vaatamine

Vaadake treeningu jooksul kulutatud kalorite hulka, aktiivsust ja pdhiainevahetuse maara (minimaalne
metaboolne aktiivsus, mida inimene elus pusimiseks vajab).

o Koputage kellaajareziimis olles kaks korda V800 ekraanile

¢ Minge Status > Daily activity

Uksikasjalikumat teavet oma igapéevase 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 mdista oma treeningute efektiivsust. Selle funktsiooni
kasutamiseks on vajalik sidame l66gisageduse andur. Pérast igat treeningut saate oma soorituse kohta
tekstilist tagasisidet eeldusel, et treening siidame I66gisageduse tsoonis on kestnud vahemalt kimme
minutit.

KUIDAS SEE TOIMIB?

Tagasiside phineb siidame l66gisageduse tsoonidel. See votab arvesse, kui palju aega te igas tsoonis
veedate ja palju kaloreid kulutate.

Motiveeriv tagasiside, mis antakse koheselt parast treeningut, on meile kdigile kasulik. Seega, kui te tahate
teada, milline mdju erinevatel treeningutel on, siis see funktsioon on mdeldud just teie jaoks. Parast iga
treeningut antakse teile kiire lilevaade. Uksikasjalikumat tagasisidet saate treeningfailist, kuid treeningu
podhjalikumaks analliisimiseks minge aadressile polar.com/flow. Erinevate treeningute eeliseid on kirjeldatud
alljargnevas tabelis.

Tagasiside Kasu treeningust

Maximum training+ Milline treening! Te parandasite oma jooksukiirust ja lihaste narvististeemi, mis omakorda
parandab teie kehalist voimekust. Treening suurendas ka teie vastupanu vasimusele.

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

Maximum & Tempo training Milline treening! Te parandasite oma kiirust ja kehalist vdimekust. See treening suurendas oluliselt
ka teie aeroobset vdimekust ja vdimet treenida kdrge intensiivsusega kauem.

Tempo & Maximum training Milline treening! See treening suurendas oluliselt teie aeroobset voimekust ja véimet treenida kdrge
intensiivsusega kauem. See treening parandas ka teie kiirust ja kehalist véimekust.

Tempo training+ Suureparane tempo pika treeningu jooksul! See treening suurendas teie aeroobset voimekust,
kiirust ja vdimet treenida kdrge intensiivsusega kauem. Treening suurendas ka teie vastupanu
vasimusele.

Tempo training Suureparane tempo! See treening suurendas teie aeroobset vdimekust, kiirust ja vdimet treenida
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Tagasiside

Kasu treeningust

kdrge intensiivsusega kauem.

Tempo & Steady state training

Hea tempo! Te parandasite oma vdimet treenida kdrge intensiivsusega kauem. See treening
arendas ka teie aeroobset vdimekust ja lihaste vastupidavust.

Steady state & Tempo training

Hea tempo! Te arendasite oma aeroobset voimekust ja lihaste vastupidavust. See treening
suurendas ka teie vdimet treenida korge intensiivsusega kauem.

Steady state training+

Suureparane! See pikk treening parandas teie lihaste vastupidavust ja teie aeroobset vdimekust.
Treening suurendas ka teie vastupanu vasimusele.

Steady state training

Suureparane! Te parandasite oma lihaste vastupidavust ja oma aeroobset vdimekust.

Steady state & Basic training,
long

Suureparane! See pikk treening parandas teie lihaste vastupidavust ja teie aeroobset voimekust.
See parandas ka teie Uldist vastupidavust ja organismi voimet poletada treeningu ajal rasva.

Steady state & Basic training

Suureparane! Te parandasite oma lihaste vastupidavust ja oma aeroobset vdimekust. See
treening parandas ka teie Uldist vastupidavust ja organismivdimet pdletada treeningu ajal rasva.

Basic & Steady state training,
long

Tubli! See pikk treening parandas teie Uldist vastupidavust ja organismivdimet pdletada treeningu
ajalrasva. See parandas ka teie lihaste vastupidavust ja teie aeroobset vdimekust.

Basic & Steady state training

Tubli! Te parandasite oma uldist vastupidavust ja organismi vdimet pdletada treeningu ajal rasva.
See treening parandas ka teie lihaste vastupidavust ja teie aeroobset vdimekust.

Basic training, long

Tubli! See pikk ja madala intensiivsusega treening parandas teie Uldist vastupidavust ja organismi
voimet pdletada treeningu ajal rasva.

Basic training

Hasti tehtud! See madala intensiivsusega treening parandas teie lldist vastupidavust ja organismi
voimet pdletada treeningu ajal rasva.

Recovery training

Vaga hea treening taastumiseks. Kerge treening vdimaldab organismil treeninguga kohaneda.

HUPPETEST

On olemas kolme erinevat tiilipi hiippeteste: poolkikist ileshipe, allaistega hiipped ja kordushiipped.
Poolkikist Gleshipete ja allaistega hipete abil on véimalik hinnata teie plahvatuslikku jdudu, kuid viimase
puhul toimub ka lihaste ja kddluste eelvenitus, mis vdimaldab teil kasutada elastset energiat ja hipata
korgemale. Kordushiipete test mdddab teie anaeroobset voimekust. See on eriti kasulik neile, kes tegelevad
spordialadega, mis nduavad anaeroobset vdimekust ehk teisisénu maksimaalset pingutust [Uhikese aja

jooksul.

Hlppetesti tegemiseks minge Tests > Jump Test. Testi tegemiseks laheb vaja Polari jooksuandurit
Bluetooth® Smart. Taiendavat teavet leiate 16igust Polari jooksuandur Bluetooth® Smart

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

Enne Ukskdik millise hiippetesti sooritamist veenduge, et olete piisavalt sooja teinud. Eriti vajavad
soojendamist jalalihased. Ukskaik millist hiippetesti tehes kasutage alati diget hiippamistehnikat, et tagada
tulemuste vdrreldavus ja usaldusvaarsus.

Oma viimaste testitulemuste nagemiseks minge meniisse Tests > Jump test > Latest result. Menius
kuvatakse ainult teie kdige viimase testi tulemus. Varasemaid tulemusi saate vaadata V800 paevikus.
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Huppetesti tulemuste visuaalse analltusi ndgemiseks minge Flow veebikeskkonda ja valige menuust Diary
test, mille andmeid soovite vaadata.

POOLKUKIST ULESHUPE

Poolkikist Uleshippe test mdddab plahvatuslikku joudu. Testi sooritamiseks tuleb pdlved kdverdada 90
kraadise nurga all ja hiipata kohapealt vertikaalselt les nii kdrgele kui voimalik. Kasi tuleks hoida puusal, et
valtida nende liikumise mdju testi tulemustele. Hupet alustatakse puusadelaiusest harkseisust ja hipe
I6petatakse tapselt samas asendis maandudes pakkadele.

Testi jooksul on teil voimalik sooritada kolm katset. Testi tulemusena laheb kirja kdige parem katse. Enne iga
jargmist katset votke veidi aega taastumiseks, et tagada igal katsel maksimaalne pingutus.

Poolkiikist lileshiippe sooritamine

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

1. Seiske kded puusas ja polved kdverdatud 90 kraadise nurga all. Seiske paar sekundit paigal.
Hulpake poolkukist vertikaalselt Gles.

Maanduge mdlemale jalale nii, et pakad oleksid sirutatud.

> w0 N

Kokku sooritage kolm katset. Enne iga jargmist katset votke veidi aega taastumiseks, et tagada igal
katsel maksimaalne pingutus.

@ Poolkikist Gleshippe testi ajal on oluline enne hipet mitte allapoole laskuda vaid hipata Ules
|ahteasendist.

Jumps Testi ajal ndete ekraanil tehtud hiipete numbreid (1/3, 2/3 v6i 3/3) ja oma viimase
hippe kdrgust, nt 53 cm.

2/3

Testitulemused

Squat jumps Parast testi ndete kdigi kolme hippe kérgust.
Height [cm]
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ALLAISTEGA HUPE

Allaistega hlppe test mdddab plahvatuslikku jéudu. Testi alustatakse pUstiasendist. Seejarel kikitatakse ja
koverdatakse jalad 90 kraadise nurga all, parast mida hipatakse koheselt vertikaalselt Ules nii kdrgele kui
vdimalik. Kasi tuleks hoida puusal, et valtida nende liikumise mdju testi tulemustele. Hipet alustatakse
puusadelaiusest harkseisust ja hlipe I6petatakse tapselt samas asendis maandudes pakkadele.

Testi jooksul on teil véimalik sooritada kolm katset. Testi tulemusena laheb kirja kdige parem katse. Enne iga
jargmist katset votke veidi aega taastumiseks, et tagada igal katsel maksimaalne pingutus.

Allaistega hiippe sooritamine

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

1. Seiske sirgelt ja asetage kaed puusale.
Kukitage kiiresti, moodustades pdlvedega 90 kraadise nurga, ning hipake koheselt vertikaalselt Ules.

Maanduge mdélemale jalale nii, et pakad oleksid sirutatud.

> w DN

Kokku sooritage kolm katset. Enne iga jargmist katset vétke veidi aega taastumiseks, et tagada igal
katsel maksimaalne pingutus.

Testi ajal naete ekraanil tehtud hiipete numbreid (1/3, 2/3 vo6i 3/3) ja oma viimase
hippe kdrgust, nt 59 cm.

Testitulemused

Counter move. Parast testi ndete kdigi kolme hippe kérgust.

Height [cm]
59 B4 60

KORDUSHUPE

Kordushupete test mdddab teie anaeroobset véimekust. See on eriti kasulik neile, kes tegelevad
spordialadega, mis nduavad anaeroobset voimekust ehk teisisénu maksimaalset pingutust lihikese aja
jooksul. Testi eesmark on kindlaksmaaratud aja jooksul hiipata véimalikult palju kordi ja véimalikult kérgele.

63



Testi sooritamiseks kukitage, moodustades pdlvedega 90 kraadise nurga, ning hipake kiiresti vertikaalselt
ules nii kiiresti kui voimalik. Maanduge mdlemale jalale, kdverdage polved ja jatkake sama liigutust kuni
etteantud aja I16puni. Testi tuleb alustada maksimaalse pingutusega, hupates nii kérgele ja nii Kiiresti kui
voimalik. Testi edenedes te kil vasite, kuid pltidke siiski séilitada maksimaalset pingutust. Flow
veebikeskkonnas on véimalik testi Uksikasjalikult analliisida ja vaadata, kuidas hiipete kdrgus testi jooksul
vahenes.

Kordushiippe sooritamine

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

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

1. Seiske sirgelt ja asetage kaed puusale.
Klkitage, moodustades pdlvedega 90 kraadise nurga, ja hiipake koheselt vertikaalselt Ules.

Maanduge mélemale jalale nii, et pakad oleksid sirutatud.

> w0 N

Korrake hipet pidevalt, kuni test on 16ppenud (testi Idppemisest annab marku helisignaal ja
varinalarm).

Testi ajal ndete ekraanil sooritatud hupete arvu ja allesjdanud aega.

Testitulemused

Parast testi ndete sooritatud hiipete arvu, hipete keskmist koérgust ja keskmist
vBimsust kilogrammi/naela kohta.

FITNESS TEST

Polar Fitness Test on lihtne, ohutu ja kiire meetod oma aeroobse (kardiovaskulaarse) véimekuse
kindlakstegemiseks rahuolekus. Testi tulemus, Polar Ownindex, on vdrreldav maksimaalse
hapnikutarbimisega (VOZmaX), mida kasutatakse sageli aeroobse véimekuse hindamiseks. Teie treeningute
taust, sudame l66gisagedus, sidame l66gisageduse muutlikkus rahuolekus, sugu, vanus, pikkus ja kehakaal
mdjutavad kdik Ownlndexit. Polar Fitness Test on méeldud kasutamiseks tervetele tadiskasvanutele.

64



Aeroobne véimekus on seotud sellega, kui hasti saab kardiovaskulaarne susteem hakkama hapniku
transportimisega teie kehasse. Mida parem on teie aeroobne voimekus, seda tugevam ja efektiivsem on teie
suda. Heal aeroobsel véimekusel on mitmeid eeliseid. Naiteks aitab see alandada kérget vererdhku ning
vahendab teie sidame-veresoonkonna haigustesse haigestumise ja insuldi riski. Kui soovite parandada oma
aeroobset véimekust, on margatava muutuse saavutamiseks vajalik regulaarne treenimine keskmiselt kuue
nadala jooksul. Vahem vormis olevad inimesed markavad muutusi veelgi kiiremini. Mida parem on teie
aeroobne vbéimekus, seda vaiksemad on muutused Ownlndexi vaartuses.

Aeroobne véimekus paraneb kdige paremini selliste treeningute puhul, milles kasutatakse suuri lihasgruppe.
Selliste tegevuste alla kuuluvad néiteks jooksmine, jalgrattasdit, kdimine, aerutamine, ujumine, uisutamine ja
murdmaasuusatamine. Oma vdimekuse paranemise jalgimiseks mdotke oma Ownlndexi vaartust mitu korda
esimese kahe nadala jooksul, et saada baasvaartus. Seejarel korrake testi umbes kord kuus.

Selleks, et tagada testi tulemuste usaldusvaarsus, tuleb lahtuda jargmistest pohinduetest:

o Testi voib Iabi viia Ukskodik kus - kodus, kontoris, spordiklubis - eeldusel, et testimise keskkond on
rahulik. Umberringi ei tohiks olla hairivaid helisid (nt televiisor, raadio véi telefon) ega teisi inimesi
teiega raakimas.

o Tehke test alati samas keskkonnas ja samal kellagjal.
¢ Hoiduge 2-3 tundi enne testi rohkest s6dmisest voi suitsetamisest.

o Hoiduge raskest flulsilisest pingutusest, alkoholist ja farmakoloogilistest stimulantidest testi
Iabiviimise ja sellele eelneval paeval.

¢ Te peate olema Iddvestunud ja rahulik. Heitke pikali ja I1ddvestuge 1-3 minuti jooksul enne testi
alustamist.

ENNE TESTI

Pange peale siidame I06gisageduse andur. Taiendavat teavet leiate I16igust Sidame I66gisageduse anduri
kasutamine

Enne testi alustamist minge menilsse Settings > Physical settings ja veenduge, et teie flilisilised andmed,
sealhulgas treeningute taust, on tapsed.

TESTI LABIVIIMINE
Testi tegemiseks minge meniusse Tests > Fitness Test > Relax and start the test.

Ekraanile ilmub tekst

e Searching for heart rate. Kui sidame |66gisagedus on leitud, ilmuvad ekraanile sidame
|66gisageduse graafik, teie sidame lI66gisagedus ja tekst Lie down & relax. Pusige 16dvestununa
ning piirake kehaliigutusi ning teiste inimestega suhtlemist.

o Teil on vdimalik iga hetk test katkestada vajutades nuppu BACK. Sellisel juhul ilmub ekraanile Test
canceled.
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Kui V800 ei suuda teie siidame |66gisageduse signaali tuvastada, ilmub ekraanile Test failed. Sellisel juhul
peaksite kontrollima, kas sidame 166gisageduse anduri elektroodid on niisked ja kas kummipael on tihedalt
vastu keha.

TESTITULEMUSED

Kui test 16ppeb, kuulete kahte piiksatust. Ekraanile ilmub testi tulemuse kirjeldus ja teie hinnanguline VO2max

Ekraanile ilmub tekst Update to VO2max to physical settings?.

o Valige Yes vaartuse salvestamiseks mentlsse Physical settings.

o Valige No ainult siis, kui teate oma viimati méddetud VOZmaX vaartust ja see erineb enam kui Ghe
kehalise véimekuse klassi vorra saadud tulemusest.

Teie viimase testi tulemus salvestatakse meniisse Tests > Fitness test > Latest result. MenUuUs
kuvatakse ainult teie kdige viimase testi tulemus.

Testi tulemuste visuaalse analllsi nagemiseks minge Flow veebikeskkonda ja valige menuulst Diary test,
mille andmeid soovite vaadata.

Kehalise voimekuse klassid

Mehed
Vanus / .. . . .
Vaga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Véaga hea Suurepéarane
Aastad
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 | Vaga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Véaga hea Suurepéarane
Aastad
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 / Vaga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Véaga hea Suurepérane
Aastad
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 pohineb 62 uuringu pohjal koostatud tlevaatel, kus VO md&dodeti tervetel

téiskasvanutel USA-s, Kanadas ja seitsmes Euroopa riigis. Allikas: Shvartz rITEYfD(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 pohineb
treenimisega esile kutsutud muutustel teie autonoomse narvisiisteemi funktsioonis. Ortostaatilise testi
tulemusi méjutavad paljud valised tegurid, nagu naiteks vaimne stress, uni, latentses faasis olev haigus,
muutused keskkonnas (temperatuur, kdrgus) ja muu. Tulemuste pikaajaline jalgimine aitab teil optimeerida
treeninguid ja véltida Uletreenimist.

Ortostaatiline test pShineb siidame 166gisageduse ja siidame l166gisageduse muutlikkuse médtmisel.
Muutused studame |66gisageduses ja sidame 166gisageduse muutlikkuses peegeldavad muutusi
kardiovaskulaarsisteemi autonoomses regulatsioonis. Testi ajal mdddetakse sidame 166gisagedust
puhkeolekus (HRrest), seistes (HRstand) ja pisti tdustes (HRpeak). Ortostaatilise testi ajal mdodetud
stdame |66gisagedus ja slidame |66gisageduse muutlikkus annavad teavet autonoomse narvisiisteemi
hairete kohta (nt vasimus véi Uletreenimine). Sellegipoolest on stidame I66gisageduse reaktsioon vasimusele
ja Uletreenimisele alati individuaalne ning néuab pikaajalisemat jalgimist.

ENNE TESTI

Kui teete testi esimest korda, tuleb kdigepealt kahe nadala jooksul teha kuus testi teie isiklike baasandmete
kogumiseks. Need médtmised tuleks teha kahe tavalise treeningnadala jooksul, mitte raskete
treeningnadalate jooksul. Baasandmete kogumise modtmiste seas peaks olema ka testid, mis on tehtud
parast treeninguid ja taastumispaevi.

Parast baasandmete kogumist peaksite jatkama testi tegemist 2-3 korda nadalas. Testige end iga nadal
hommikuti parast taastumispéaeva ja rasket treeningpaeva (voi parast mitut rasket treeningpaeva). Vaite teha
ka kolmanda testi parast tavalist treeningpaeva. Test ei pruugi anda usaldusvaarseid tulemusi madala
treenituse puhul voi ebakorraparaste treeningute perioodil. Kui peatate treeningud 14 paevaks voi kauemaks,
tuleks pikaajalised keskmised vaartused nullida ja baasandmed uuesti koguda.
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Kdige usaldusvaarsemate tulemuste saamiseks tuleb test alati I18bi viia standardtingimustes vdi sarnastes
tingimustes. Soovitatav on test labi viia hommikul enne hommikusoki. Lahtuda tuleb jargmistest
pbhinduetest:

o Pange peale stidame I66gisageduse andur.
o Te peate olema |ddvestunud ja rahulik.

o Te voite istuda mugavas asendis véi voodile pikali heita. Testi tegemisel peaks asend alati olema
sama.

o Testivoib Iabi viia Ukskdik kus - kodus, kontoris, spordiklubis - peaasi, et keskkond on rahulik.
Umberringi ei tohiks olla hairivaid helisid (nt televiisor, raadio véi telefon) ega teisi inimesi teiega
raakimas.

¢ Hoiduge 2-3 tundi enne testi s6omisest, joomisest ja suitsetamisest.

o Vorreldavate tulemuste saamiseks on testi soovitatav labi viia regulaarselt ja samadel kellaaegadel,
eelistatavalt hommikul parast arkamist.

TESTI LABIVIIMINE

Valige Tests > Orthostatic test > Relax and start the test. Ekraanile ilmub tekst Searching for heart rate.
Kui siidame l66gisagedus on leitud, ilmub ekraanile tekst Lie down & relax (heitke pikali ja I16ddvestuge).

« Ekraanile kuvatakse teie siidame lddgisageduse graafik. Arge ligutage ennast testi esimese osa ajal,
mis kestab 3 minutit.

o Kolme minuti méddudes teeb V800 piiksatuse ja ekraanile ilmub Stand up. Téuske pusti ja seiske
liikumatult 3 minutit.

¢ Kolme minuti méddudes teeb V800 taas piiksatuse ja test on I6ppenud.
o Teil on voimalik iga hetk test katkestada vajutades nuppu BACK. Sellisel juhul ilmub ekraanile Test

canceled.

Kui V800 ei suuda teie siidame |66gisageduse signaali tuvastada, ilmub ekraanile Test failed. Sellisel juhul
peaksite kontrollima, kas sidame 166gisageduse anduri elektroodid on niisked ja kas kummipael on tihedalt
vastu keha.

TESTITULEMUSED

Tulemusena ndete oma sidame |66gisagedust puhkeolekus (HRrest), seistes (HRstand) ja pusti tdustes
(HRpeak). Vaartusi vorreldakse teie eelmiste tulemuste keskmistega.

Teie viimane testi tulemus salvestatakse menuusse Tests > Orthostatic test > Latest result. Menuus
kuvatakse ainult teie kdige viimase testi tulemus.
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Flow veebikeskkonnas on véimalik testitulemusi pikemas perspektiivis jalgida. Ortostaatilise testi tulemuste
visuaalse analltsi nagemiseks minge Flow veebikeskkonda ja valige menuust Diary test, mille andmeid
soovite vaadata.

RUNNING INDEX

Running Index véimaldab lihtsal viisil jalgida muutusi teie jooksu efektiivsuses. Running Indexi vaartus on
maksimaalse aeroobse jooksuefektiivsuse hinnang, mida mdjutavad aeroobne véimekus ja jooksu
okonoomsus. Running Indexi vaartuse aeg-ajalt toimuv salvestamine aitab teil jalgida oma edusamme.
Edusammud tdhendavad seda, et teatud tempos jooksmine néuab védhem pingutust vai et teie tempo on
teatud tasemel pingutuse juures kiirem.

Running Index votab arvesse ka lilesmage ja allamage jooksmise méju. Teatud tempos on llesmage
jooksmine fusioloogiliselt rohkem pingutust ndudev kui tasasel pinnal jooksmine, samas kui allamage
jooksmine on flsioloogiliselt vahem pingutust ndudev kui tasasel pinnal jooksmine.

Et saada oma soorituse kohta kdige tdpsemat teavet, veenduge, et olete seadnud oma SLSmaXi jaSLS
vaartused.

resti

Running Index arvutatakse iga treeningu ajal, kui sidame I66gisageduse ja GPS-funktsioon on sisse lilitatud
/ jooksuandur Bluetooth® Smart on kasutusel ning taidetud on jargmised nduded:

o Kasutusel on vastav spordiprofiil jooksmine, tdnavajooks, maastikujooks jne)

e Kkiirus on 6 km/h/ 3,75 miili tunnis v&i kiirem ja kestus vahemalt 12 minutit

o Korguse andmed peavad olema kattesaadavad (vastasel juhul ei voeta Ules- ega allamage jooksmist

arvesse)

Et saada oma soorituse kohta kdige tapsemat teavet, veenduge, et olete seadnud oma SLSmaxija SLSresti
vaartused. Arvutamine algab treeningu andmete salvestamise alustamisel. Treeningu ajal voite kaks korda
peatuda, naiteks valgusfooride taga, ilma et see arvutamist katkestaks. Parast treeningut kuvab V800
ekraanile Running Indexi vaartuse ja salvestab tulemuse treeningu kokkuvéttesse.

Kui kasutate jooksuandurit, veenduge, et see on kalibreeritud.

Vdrrelge oma tulemust allpool oleva tabeliga.

LUHIAJALINE ANALUUS

Mehed
Vanus / .. . .. .
Vaga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Véaga hea Suurepéarane
Aastad
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

69



er::d/ Vaga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Véaga hea Suurepérane
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
Xaars‘:lasd/ Vaga madal Madal Rahuldav Keskmine Hea Véaga hea Suurepéarane
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 pdhineb 62 uuringu pohjal koostatud Ulevaatel, kus VO «
taiskasvanutel 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.

mooddeti tervetel

Running Indexi vaartustes voéivad olla paevased erinevused. Vaartust mojutavad paljud tegurid. Erinevused
tulenevad muutustest jooksutingimustes, naiteks erinev pinnas, tuul, temperatuur ja teised tegurid.

PIKAAJALINE ANALUUS

Uksikud Running Indexi vaartused moodustavad trendi, mis ennustab teie edukust teatud vahemaade

labimisel.

Allpool olev tabel pakub valja jooksja maksimaalse pingutuse korral saavutatava teatud distantside I&bimise
kestuse. Tabeli tdlgendamiseks kasutage pikaajalisi Running Indexi keskmisi vaartusi. Ennustus on tapseim
nende Running Indexi vaartuste puhul, mis on saadud vdrreldava vahemaaga sarnastes Kiiruse ja
jooksutingimustes.
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Running Index | Cooperitest (m) [ 5 km (h:mm:ss) [ 10 km (h:mm:ss) (2}:’:1?:::; (4}12’:19'::3
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

SUDAME LOOGISAGEDUSE TSOONID

Polari sidame |66gisageduse tsoonide abil on véimalik saavutada sidame |66gisagedusel pohinevate
treeningute uut efektiivsuse taset. Treeningud jaotatakse viide siidame 166gisageduse tsooni, mis péhinevad
protsendil maksimaalsest slidame |66gisagedusest. Stidame I66gisageduse tsoonide abil on lihtne valida ja
jalgida treeningute intensiivsust

Tsoon

Intensiivsus % SLS max-st*,
I/min

Kestuse naide

Treeningu mdju

MAKSIMAALNE

90-100% 171-190 l/min

alla 5 minuti

Méju: Maksimaalne vi selle lahedane
pingutus hingamise ja lihaste jaoks.

Tunne: Vaga kurnav hingamise ja
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Tsoon

Intensiivsus % SLS max-st* ,
I/min

Kestuse naide

Treeningu mdju

lihaste jaoks.

Soovitatav: Vaga kogenud ja vormis
sportlastele. Vaid llhikesed intervallid,
tavaliselt 16plikuks ettevalmistuseks
lUhikeste spordisindmuste puhul.

RASKE

80-90% 152—172|/min

2-10 minutit

M@éju: Paranenud véime séilitada
vastupidavust suure Kiiruse juures.

Tunne: Vasimustunne lihastes ja
hingeldamine.

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

KESKMINE

70-80% 133-152 I/min

10-40 minutit

M@oju: Tostab dldist treeningu tempot,
muudab mé&duka intensiivsusega
treeningud kergemaks ja parandab
efektiivsust.

Tunne: Uhtlane, kontrollitud ja kiire
hingamine.

Soovitatav: Sportlastele, kes treenivad
vOistlusteks voi soovivad parandada
oma tulemusi.

KERGE

60-70% 114—133 I/min

40-80 minutit

M@&ju: Parandab Uldist véimekust ja
taastumisvdimet ning kiirendab
ainevahetust.

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

Soovitatav: Kdigile pikkadeks
treeninguteks baastreeningute perioodil
ja taastumiseks voistlusperioodil.

VAGA KERGE

50-60% 104—114 I/min

20-40 minutit

M@gju: Aitab soojendada, 16dvestuda
ning taastuda.

Tunne: Vaga kerge, vahe pingutust.

72




Intensiivsus % SLS max-st* ,

Tsoon .
I/min

Kestuse naide Treeningu méju

Soovitatav: Taastumiseks ja
I6dvestumiseks kogu treeninghooaja
jooksul.

*SLSmax = maksimaalne stidame |66gisagedus (220-vanus). Naide: 30-aastane, 220-30=190 I/min.

Treening slidame |66gisageduse tsoonis 1 toimub véga madala intensiivsusega. Peamine treeningu pohimote
seisneb selles, et voimekus paraneb treeningujargse taastumise kaigus, mitte ainult treeningu ajal. Kiirendage
taastumisprotsessi vadga madala intensiivsusega treeningu abil.

Treening sidame |6dgisageduse 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 pusivust.

Aeroobset véimekust on véimalik arendada siidame l66gisageduse tsoonis 3. Treeningu intensiivsus on
kdrgem, kui tsoonides 1 ja 2, kuid siiski peamiselt aeroobne. Treening slidame I66gisageduse tsoonis 3 vdib
koosneda naiteks intervallidest, millele jargneb taastumine. Treenimine selles tsoonis on eriti efektiivne
sudame ja skeletilihaste vereringe parandamiseks.

Kui teie eesmark on voistelda oma potentsiaalse tipu lahedal, peate te treenima siidame 166gisageduse
tsoonides 4 ja 5. Nendes tsoonides treenite anaeroobselt, kuni 10-minutiliste intervallidega. Mida Iiihem on
intervall, seda kérgem on intensiivsus. Piisav taastumine intervallide vahel on vaga oluline. Treening
tsoonides 4 ja 5 on mdeldud tippvormi saavutamiseks.

Polari siidame |66gisageduse tsoone on vdimalik Flow veebikeskkonnas spordiprofiilide seadistuse juures
isikuparastada kasutades laboratoorselt mdddetud SLSmax vaartust voi tehes valitingimustes testi, et mé6ta
vaartust ise. Stidame I66gisageduse tsoonis treenides Uritage kasutada tervet tsooni. Tsooni keskel plisimine
on hea eesmark, kuid stidame 166gisageduse hoidmine kogu aeg tihel tasemel ei ole vajalik. Stidame
|66gisagedus kohaneb vahehaaval treeningu intensiivsusega. Naiteks kui liigute tsoonist 1 tsooni 3, votab
vereringesUsteemi ja sidame |66gisageduse kohanemine aega 3-5 minutit.

Siidame I66gisageduse reaktsioon treeningu intensiivsusele sdltub kehalisest véimekusest, taastumisest

ning keskkonnaga seotud teguritest. Tahelepanu tuleb pddrata tekkivale vasimustundele ning kohandada oma
treeningprogrammi vastavalt sellele.

NUTIKAD KALORID

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

o Kehakaal, pikkus, vanus, sugu

¢ Individuaalne maksimaalne siidame I166gisagedus (SLSmaX)
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e Sidame I60gisagedus treeningu ajal
o Sldame |66gisagedus puhkeolekus (SLSrest)

)

¢ Individuaalne maksimaalne hapnikutarbimine (VO2maX

Korgus

@ Tapseimate andmete saamiseks sisestage V800-sse oma VO2

ja SLSmaxi vaartused. Kui teil neid ei
ole, kasutage Polar Fitness Testi vaartusi.

maxi

SPORDIPROFIILID

See funktsioon vdimaldab teil kasutusele vétta kdik oma lemmikspordialad ja maarata nende kdikide jaoks
konkreetsed seadistused. Naiteks on teil véimalik luua iga spordiala jaoks kohandatud vaade ja valida,
milliseid andmeid soovite treeningu ajal vaadata: ainult siidame I66gisagedust véi ainult kiirust ja vahemaad -
mis iganes teie treeningvajadusi ja ndudeid kdige paremini rahuldab.

V800-s on vaikimisi kasutusel kuus spordiprofiili. Flow veebikeskkonnas on véimalik lisada uusi
spordiprofiile. Samuti on véimalik 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 stnkroonimise ajal esimesed 20 ule V800-sse.

Teil on véimalik muuta spordiprofiilide jarjekorda pukseerides neid teise kohta. Valige valja spordiala, mida
soovite nihutada ning lohistage see soovitud kohta nimekirjas.

SPORDIPROFIILI LISAMINE
Flow veebikeskkonnas:

1. Kldpsake lleval paremas nurgas oleval nimel/profiilipildil.

2. Valige Sport Profiles.

3. Kldpsake valikul Add sport profile ja valige nimekirjast spordiala.
4

Spordiala lisatakse teie spordialade nimekirja.

SPORDIPROFIILI MUUTMINE
Flow veebikeskkonnas:

1. Kldpsake uleval paremas nurgas oleval nimel/profiilipildil.
2. Valige Sport Profiles.

3. Klopsake kasku Edit spordiala all, mida soovite muuta.

Iga spordiprofiili puhul on teil véimalik muuta jargmisi andmeid:
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SPORDIALAGA SEOTUD
POHISEADISTUSED

Automaatne ringiaja salvestamine (voimalik maarata kestusel, vahemaal voi asukohal pShinev)
Helisignaalid
Kiiruse vaade

Meeldetuletus (te saate sdnumi parast kindlaksmaaratud aja mé6dumist, vahemaa labimist voi
kalorihulga kulutamist)

SUDAME LOOGISAGEDUS

Slidame I66gisageduse vaade (I66gid minutis, % maksimaalsest siidame l166gisagedusest, % stidame
|66gisageduse reservist)

Siidame I66gisagedus nahtav teistele seadmetele (teised Uhilduvad seadmed, mis kasutavad
Bluetooth ® Smart juhtmeta tehnoloogiat (nt jdusaalivarustus) saavad tuvastada teie sidame
|66gisagedust.)

Siidame I66gisageduse tsoonide seadistused (siidame |I66gisageduse tsoonide abil saate hélpsasti
valida ja jalgida treeningute intensiivsust). Kui valite "Default”, ei ole teil véimalik siidame
I66gisageduse tsoonide piire muuta. Kui valite "Free", on vdimalik muuta kdiki piire. Vaikimisi
maaratud sidame l66gisageduse tsoonide piirid pdhinevad teie maksimaalsel sidame 166gisagedusel.

SEADMEGA SEOTUD
TREENINGU VAATED

Valige, millist teavet soovite treeningu ajal ekraanil ndha. Teil on vdimalik iga spordiprofiili jacks seada kokku
kaheksa erinevat treeningu vaadet. Igal treeningu vaatel saab olla maksimaalselt neli erinevat andmevalja.

Kldpsake pliiatsi ikoonil, et olemasolevat vaadet muuta véi lisada uus vaade. Teil on véimalik valida vaate
jaoks uks kuni neli Uksust kuuest erinevast kategooriast:

Kellaaeg Keskkond Kehalised Vahemaa Kiirus Sagedus
naitajad

Kella- e Korgus e Sldame e Vahe- o Kiirus/te- o Jooksu-
aeg o Totaalne Ieoc?isag maa mpo Q;e:jr:[:mlssa
Kest- laskumi- ¢ Ringi e Keskmin-
us ne o Keskmin- vahe- e o Keskmine
Ringi- + Totaalne e maa Kiirus/te- joqksu-_

~ stdame . mpo /vantamissa-
aeg téus l66gisag- e Viima- . gedus
_— . Kalle edus s.e. o Maksima-
Viim ringi alne o Praeguse
ase « Temper- o Maksima- vahe- kiirus/te- ringi jooksu-
ing| atuur alne maa mpo /vantamissa-
aeg siidame o gedus

o Praegus- l66gisag- ¢ Ringi
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e ringi edus Kiirus/te- o Sammupikku-

laskumi- . mpo S
ne e Ringi

keskmin- o Keskmine
e Praegus- e sammupikku-
eringi stidame s
téus I66gisag-
edus

o Kalorid

e ZonePoi-
nter

e Aeg
tsoonis

¢ RR
variatsio-
on

Teil on samuti véimalik lubada voi keelata kumulatiivsete slidame 166gisageduse tsoonide vaadet voi
funktsiooni "tagasi algusesse" vaadet.

LIIGUTUSED JA TAGASISIDE
e Heart Touch
o Koputus
o Automaatne andmete salvestamise peatamine

e Varinalarm

@ Pange tahele, et jooksuanduri seadistused on ndhtavad kdikides Uksikute spordialade spordiprofiilides.
Kui teil ei ole jooksuandurit, ignoreerige seda seadistust.

GPS JA KORGUS

o GPS-i salvestussagedus (energiasaastureziimi on soovitatav kasutada ainult pikkade, Gle 10 tunni
kestvate treeningute puhul. Energiasaastureziimi kasutades ei ole GPS-andmed nii tapsed kui
tavareziimi puhul.)

e Korgus

Kui olete spordiprofiilide seadistustega |dpetanud, salvestage need. Seadistuste stinkroonimiseks V800-ga
vajutage FlowSync tarkvaras nuppu Synchronize.

MULTISPORT

Multisport véimaldab teil Gihte treeningusse lisada erinevaid spordialasid ja vahetada neid sujuvalt ilma
treeningu andmete salvestamist peatamata. Multispordi treeningu ajal jalgitakse automaatselt teie Gleminekut
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Uhelt spordialalt teisele, tdnu millele on teil véimalik ndha, kui palju aega Uhelt spordialalt teisele lulitumine
vottis.

On olemas kahte erinevat tlidpi multispordi treeningut: fikseeritud multisport ja vaba multisport. Fikseeritud
multispordi puhul (multispordi profiilid Polari spordialade nimekirjas) on spordialade jarjekord fikseeritud ja
need tuleb labida kindlas jarjekorras. Vaba multispordi puhul saate valida, milliseid spordialasid soovite |abida
ja millises jarjekorras, valides need spordialade nimekirjast. Samuti on teil véimalik spordialasid vahetada.

Teavet multispordi treeningu alustamise kohta leiate 16igust Treeningu alustamine

UJUMINE

V800 on veekindel kuni 30 meetri sligavusel vees ning seda vdib kanda ujumise ajal. H7 stidame
|66gisageduse andur tuvastab ujumise ajal teie slidame |66gisageduse kasutades GymLink tehnoloogiat,
kuna Bluetooth Smart® tehnoloogia vees ei toota. Votke arvesse, et kui kasutate ujumise ajal GSP-
funktsiooni, vbivad tekkida haired ja salvestatud andmed ei ole nii tdpsed kui maismaal toimuvate tegevuste
puhul. GPS v6ib segada ka GymLink lilekannet, pdhjustades haireid siidame |66gisageduse modtmises
ujumise ajal. Seetdttu on soovitatav GPS-funktsioon valja lulitada, kui mdddate sidame 166gisagedust vees.

Siidame I66gisageduse modtmisel vees voib esineda haireid, kuna:
o EKG signaali tugevus on indiviiditi erinev ja see vdib varieeruda sdltuvalt kudede koostisest.

Probleeme esineb sagedamini, kui siidame I66gisageduse médtmine toimub vees.

o Merevesi ja kdrge kloorisisaldusega basseinivesi on vaga hea juhtivusega. Anduri elektroodid véivad
sattuda lUhisesse, mille tagajarjel ei ole see enam voimeline EKG signaale leidma.

o Vette hippamisel voi jouliste liigutuste tegemisel ujumise ajal véib muutuda anduri asukoht kehal ning
see ei ole enam voimeline EKG signaale leidma.

R-R ANDMETE SALVESTAMINE

R-R andmete salvestamise kaigus salvestatakse RR intervalle ehk Uksteisele jargnevate sidameldokide
vahelisi intervalle. Sidame |I66gisagedus vaheldub iga sidamel6dgiga. Stidame I66gisageduse muutlikkus
(heart rate variability, HRV) tahistab R-R intervallide muutlikkust. R-R andmete salvestamise funktsioon
voimaldab teil salvestada RR intervalle teadustdo voi treenimise eesmargil ilma treeninguandmeid kogumata.
Vétke arvesse, et R-R andmete salvestamise funktsiooni kasutades ei saa te V800-ga treenida.
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845 745 812 732

|

R-R ANDMETE SALVESTAMINE

R-R andmete salvestamiseks:
1. Pange peale siidame 166gisageduse andur, minge Tests > RR recording > Start Recording ja
vajutage nuppu START

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

3. Salvestamise Idpetamiseks vajutage ja hoidke all nuppu BACK.

TESTITULEMUSED
Parast salvestamise |6petamist kuvatakse ekraanile tulemus. Tulemus hdimab:

o Kestust

o Algusaega

e Lopuaega

¢ Minimaalset stidame 166gisagedust

o Maksimaalset stidame I66gisagedust
o Keskmist sidame 166gisagedust

Parast R-R salvestamise tulemuste siinkroonimist Flow veebiteenusega saate edastada need kolmandatele
osapooltele edasiseks anallusiks.
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POLARI JOOKSUANDUR BLUETOOTH® SMART
ANDURI SIDUMINE V800-GA

Veenduge, et jooksuandur on jalatsile digesti kinnitatud. Taiendavat teavet jooksuanduri paigaldamise kohta
leiate jooksuanduri kasutusjuhendist.

Jooksuanduri sidumiseks V800-ga on kaks vdimalust:

1. Vajutage kellaajareziimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse reziimi.
2. Viige V800 vastu jooksuandurit ja oodake, kuni see on leitud.
3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar RUN xooooaxxaxx. Valige Yes.
4. Kuiolete Idpetanud, iimub ekraanile Pairing completed.
vOi

1. Minge General Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.
2. V800 alustab jooksuanduri signaali otsimist.

3. Kuijooksuandur on leitud, ilmub ekraanile Polar RUN >o00000x.

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmub Pairing.
5

Kui olete I16petanud, ilmub ekraanile Pairing completed.
JOOKSUANDURI KALIBREERIMINE

Jooksuanduri kalibreerimine parandab kiiruse/tempo ja labitud vahemaa médtmise tapsust. Jooksuanduri
kalibreerimine on soovitatav 1abi viia enne selle esmakordset kasutamist, kui ilmneb olulisi muutusi teie
jooksustiilis voi kui jooksuanduri asend jalatsil on oluliselt muutunud (nt kui teil on uued jalatsid vi kui olete
anduri paigaldanud teise jala jalatsile). Kalibreerimine tuleks labi viia kiirusel, millega te tavaliselt jooksete. Kui
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te jooksete erinevate kiirustega, tuleks kalibreerimine 1abi viia kasutades teie keskmist jooksukiirust.
Jooksuandurit on v8imalik kalibreerida kasitsi voi automaatselt.

Jooksuanduriga treenides saate valida, kas kiiruse andmed saadakse GPS-ilt voi jooksuandurilt. Selleks
minge Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Choose sensor for speed ja valige Stride
sensor vbi GPS.

KASITS| KALIBREERIMINE

Kasitsi kalibreerimist saab |abi viia kahel viisil: Teil on vdimalik 1&bida kindel vahemaa ja seada 6ige vahemaa
kiirmenus. Teil on véimalik kalibreerimisfaktor ka kasitsi seada, kui teate faktorit, mis annab teile tapse
vahemaa.

OIGE RINGI VAHEMAA SEADMINE

Jooksuanduri kasitsi kalibreerimiseks ja dige ringi vahemaa seadmiseks valige Settings > Sport profiles >
Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance

o Labige distants, mis on vdhemalt 400 meetrit pikk. Kui olete |dpetanud, seadke dige ringi vahemaa. Kui
olete |6petanud, ilmub ekraanile Calibrated. Factor: xxxx.

FAKTORI SEADMINE

Jooksuanduri kasitsi kalibreerimiseks ja faktori seadmiseks valige Settings > Sport profiles > Running>
Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor: Kui te juba teate faktorit, mis annab teile tépse
vahemaa. Kui olete Idpetanud, ilmub ekraanile Calibrated. Factor: >xooox.

@ Kasitsi kalibreerimist on véimalik alustada ka treeningu ajal, kui jooksuandur on kasutusel. Vajutage ja
hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmeniiiisse, ning valige Stride sensor > Calibration > Manual.

AUTOMAATNE KALIBREERIMINE

Automaatne jooksuanduri kalibreerimine péhineb GPS-andmetel ja see toimub taustal. Parast automaatset
kalibreerimist varskendatakse tempo, sammupikkuse ja kumulatiivse vahemaa andmeid. Kuni kalibreerimine
on Idppenud, kuvatakse teie kiirus ekraanile hallina. Kui kalibreerite jooksuandurit hiljem kasitsi, kirjutatakse
GPS-il pohinev kalibreerimisfaktor tle.

Automaatset kalibreerimist teostatakse kaks korda ja kasutusele vbetakse kahe kalibreerimisfaktori
keskmine. Jargmise treeningu ajal vdetakse kasutusele eelmise kalibreerimisfaktori ja treeningu ajal saadud
kalibreerimisfaktori keskmine.

Automaatne kalibreerimine algab parast 100 meetri |labimist. 500-meetrise kalibreerimiskauguse puhul peavad
olema taidetud jargmised kriteeriumid:

« Vahemalt 6 satelliiti peavad olema kattesaadavad

¢ Kiirus peab olema vahemalt 7 km/h
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e Tous jalaskumine on alla 30 meetri

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

Jooksuanduri automaatseks kalibreerimiseks valige

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

@ Automaatset kalibreerimist on voimalik alustada ka treeningu ajal, kui jooksuandur on kasutusel.
Vajutage ja hoidke all nuppu LIGHT, et siseneda kiirmeniiiisse, ning valige Stride sensor > Calibration >
Automatic.

JOOKSUSAMMUDE SAGEDUS JA SAMMUPIKKUS

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

Samuti tuleks vaeva naha 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 narvide-lihaste Uhendust - ja seda piisavalt sageli.
Uks sagedustreening nadalas on hea algus. Lisage sagedustreening ka teistesse treeningutesse. Pikkade
kergete jooksude ajal jookske aeg-ajalt ka suurema sagedusega |6ike. Hea moodus jooksusammu
pikendamiseks on teatud jéutreeninguga, nagu makkejooksu, pehmel liival jooksmise vai treppidest lles
jooksmisega tegelemine. Kuuenadalane treeningperiood, mis sisaldab ka joutreeningut, peaks andma
margatavaid tulemusi seoses jooksusammu pikkusega ning kombineerituna paranenud jalgade kiirusega
(naiteks lthikesed sammud 5 km labimise tempos) peaks mérgatavalt paranema ka uldine kiirus.

POLARI KIIRUSEANDUR BLUETOOTH® SMART
KIIRUSEANDURI SIDUMINE V800-GA

Veenduge, et kiiruseandur on digesti paigaldatud. Taiendavat teavet kiiruseanduri paigaldamise kohta leiate
kiiruseanduri kasutusjuhendist.

Kiiruseanduri sidumiseks V800-ga on kaks vdimalust:
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7.

. Vajutage kellaajareziimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse reziimi.

V800 alustab kiiruseanduri signaali otsimist. P6drake ratast paar korda, et andur lulituks sisse. Vilkuv
punane tuli viitab sellele, et andur on sisse lilitatud.

Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar SPD »oooxaxx. Valige Yes.
Kui sidumine on 16ppenud, ilmub ekraanile tekst Pairing completed.

Ekraanile kuvatakse Sensor linked to:. Valige Bike 1 v6i Bike 2. Valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu START.

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

Minge General Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

V800 alustab kiiruseanduri signaali otsimist. PGdrake ratast paar korda, et andur lilituks sisse. Vilkuv
punane tuli viitab sellele, et andur on sisse lulitatud.

Kui kiiruseandur on leitud, ilmub ekraanile Polar SPD xxooooox.
Vajutage nuppu START, ekraanile ilmub Pairing.
Kui sidumine on I6ppenud, ilmub ekraanile tekst Pairing completed.

Ekraanile kuvatakse Sensor linked to:. Valige Bike 1 véi Bike 2. Valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu START.

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

RATTA SUURUSE MOOTMINE

Ratta suuruse seadmine on tapsete treeningu andmete eelduseks. Ratta suuruse kindlaksmaaramiseks on
kaks vBimalust:

1. meetod

Uurige rehvi kllge ja leidke sinna trikitud ratta diameeter. Tabeli paremast tulbast leidke tollidele v6i ERTRO
Uhikutele vastav ratta suurus millimeetrites.

ETRTO Ratta moot tollides Ratta iimbermd6t millimeetrites
25-559 26x1,0 1884
23-571 650x23C 1909
35-559 26 x1,50 1947
37-622 700x35C 1958
52-559 26x1,95 2022
20-622 700x20C 2051
52-559 26x2,0 2054
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ETRTO Ratta moot tollides Ratta iimbermo6t millimeetrites
23-622 700x23C 2070
25-622 700x25C 2080
28-622 700x28 2101
32-622 700x32C 2126
42-622 700x40C 2189
47-622 700x47C 2220

@ Tabelis olevad ratta suurused on soovituslikud, kuna ratta suurus séltub ratta tiiibist ja dhurdhust.
2. meetod

o Koige tapsema tulemuse saate, kui méodate ratta suurust kasitsi.

o Kasutage ventiili markimaks kohta, kus ratas puudutab maapinda. Koha margistamiseks tdmmake
maapinnale joon. Lukake jalgratast tasasel pinnal Uhe pddrde jagu edasi. Rehv peaks olema maapinna
suhtes risti. TéGmmake maapinnale ventiili juurde teine joon, et tahistada taispdoret. Modtke kahe joone
vaheline kaugus.

o Lahutage saadud tulemusest 4 mm, mille vérra ratta imbermdét vaheneb teie raskuse all.

POLARI VANTAMISSAGEDUSE ANDUR BLUETOOTH®

SMART
VANTAMISSAGEDUSE ANDURI SIDUMINE V800-GA

Veenduge, et vantamissageduse andur on digesti paigaldatud. Taiendavat teavet vantamissageduse anduri
paigaldamise kohta leiate vantamissageduse anduri kasutusjuhendist.

Vantamissageduse anduri sidumiseks V800-ga on kaks voimalust:

1. Vajutage kellaajareziimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse reziimi.

2. V800 alustab vantamissageduse anduri signaali otsimist. P6drake vanta paar korda, et andur llituks
sisse. Vilkuv punane tuli viitab sellele, et andur on sisse lulitatud.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar CAD xxoooxxx. Valige Yes.
4. Kui sidumine on I6ppenud, ilmub ekraanile tekst Pairing completed.

5. Ekraanile kuvatakse Sensor linked to:. Valige Bike 1 véi Bike 2. Valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu START.
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1. Minge General Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.

2. V800 alustab vantamissageduse anduri signaali otsimist. Pé6rake vanta paar korda, et andur lGlituks
sisse. Vilkuv punane tuli viitab sellele, et andur on sisse lUlitatud.

Kui vantamissageduse andur on leitud, ilmub ekraanile Polar CAD 000000,
Vajutage nuppu START, ekraanile ilmub Pairing.

Kui sidumine on I6ppenud, ilmub ekraanile tekst Pairing completed.

o o » w

Ekraanile kuvatakse Sensor linked to:. Valige Bike 1 véi Bike 2. Valiku kinnitamiseks vajutage
nuppu START.

POLAR LOOK KEO VOIMSUSANDUR BLUETOOTH® SMART
KEO VOIMSUSANDURI SIDUMINE V800-GA

Enne Kéo véimsusanduri sidumist veenduge, et olete selle digesti paigaldanud. Teavet pedaalide ja saatjate
paigaldamise kohta leiate Polar LOOK Kéo véimsusanduri kasutusjuhendist v6i 8ppevideost.

Mélemat saatjat tuleb eraldi siduda, mis tdhendab, et viimsusanduri kasutusele votmiseks tuleb sidumist 1abi
viia kaks korda. Parast esimese saatja sidumist saate koheselt siduda ka teise saatja, valides selle
nimekirjast. Kontrollige saatjate tagakdljel olevat seadme ID-d veendumaks, et mdlemad saatjad on seotud.

Voéimsusanduri sidumiseks V800-ga on kaks vdimalust:

1. Vajutage kellaajareziimis olles nuppu START, et siseneda treeningu eelsesse reziimi.
2. Pdodrake vantasid, et saatjad aktiveeruksid.

3. Ekraanile ilmub seadme ID Pair Polar PWR xxoooaxxaxx. Valige Yes.

4

Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Pairing completed.

1. Minge General Settings > Pair and sync > Pair new device ja vajutage nuppu START.
2. Pobdrake vantasid, et saatjad aktiveeruksid. V800 alustab véimsusanduri signaali otsimist.
3. Kui vdimsusandur on leitud, ilmub ekraanile Polar PWR oo000ocx.

4. Vajutage nuppu START, ekraanile ilmub Pairing.
5

Kui olete I6petanud, ilmub ekraanile Pairing completed.

V800 VOIMSUSE SEADISTUSED

Kohandage vbimsuse seadistusi nii, et need vastaksid teie treeningvajadustele. Selleks minge Settings >
Sport profiles, valige profiil, mida soovite muuta ja valige Bike power settings.

Menulst Bike power settings leiate:



e Power View (vGimsuse vaade): Valige Watts (W), Watts/kg (W/kg) v6i % of FTP.

e Power, rolling average (vdimsus, jooksev keskmine): Valige, kui sageli vGimsuse andmepunkte
registreeritakse. Valige 1, 3, 5,10, 15, 30 v6i 60 sekundit.

o Set FTP value (otstarbeka algvéimsuse vaartuse seadmine): Seadke oma otstarbeka algvéimsuse
vaartus. Seadevahemik on 60 kuni 600 vatti.

e Check HR zone limits (vimsuse tsoonide piirid): Kontrollige oma véimsuse tsoonide piire.

KEO VOIMSUSANDURI KALIBREERIMINE

Enne treeningu alustamist kalibreerige véimsusandur. Véimsusandur kalibreerib ennast automaatselt iga
kord, kui saatjad on aktiveeritud ja V800 on leitud. Kalibreerimine vétab aega paar sekundit.

@ Temperatuur mdjutab kalibreerimistulemuste tapsust, seega veenduge, et teie jalgratta temperatuur on
stabiliseerunud enne kui alustate kalibreerimist.

Kéo voimsusanduri kalibreerimiseks:

1. Aktiveerige saatjad poorates vantasid ning valige V800-st treeningu eelne reziim.

2. Hoidke ratast otse ja vantasid paigal, kuni kalibreerimine on I6ppenud.
Selleks, et kalibreerimine dnnestuks:

« Arge pange kalibreerimise ajal pedaalidele raskust.

« Arge katkestage kalibreerimist.

Kui kalibreerimine on 16ppenud, hakkab saatjatel vilkuma roheline LED-tuluke ja te vdite treeningut alustada.
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V800 EEST HOOLITSEMINE

Nagu koiki elektroonilisi seadmeid, tuleb ka V800 kasitseda ettevaatlikult. Alltoodud soovitused aitavad teil
taita garantiikohustusi ja nautida toote kasutamist mitme aasta jooksul.

V800

Hoidke treeningkompuutrit puhtana. Mustuse puhkimiseks kasutage niisket pabersalvratikut. Veekindluse
séailitamiseks arge peske treeningkompuutrit survepesuriga. Arge kunagi kasutage alkoholi ega abrasiivseid
materjale, nagu terasvill véi puhastuskemikaalid.

Parast treeningkompuutri USB-kaabli kasutamist kontrollige, et selle pinnal ei oleks karvu, tolmu ega muud
mustust. Mustuse eemaldamiseks pihkige Uhendusotsi 6rnalt kasutades puhast lappi (sellist, millega
puhastatakse klaaspindu). Karvade, tolmu ja muu mustuse eemaldamiseks suvenditest voib kasutada
hambaorki. Parast iga treeningut loputage USB-kaablit leige veega.

Niiskuse ja hddrdumise koostoimel vaib riiete tume varv kuluda ja maarida sinist varvi V800.

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

SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDUR

Saatja: Parast iga kasutuskorda (ihendage saatja kummipaela kiiljest lahti ja kuivatage seda pehme
kateratikuga. Vajadusel puhastage saatjat 6rna seebilahusega. Arge kunagi kasutage alkoholi ega
abrasiivseid materjale (nt terasvill voi puhastuskemikaalid).
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Kummipael: Parast iga kasutuskorda loputage kummipaela jooksva vee all ja riputage see kuivama.
Vajadusel puhastage saatjat drna seebilahusega. Arge kasutage niisutavaid seepe, kuna need ei pese
kummipaela taielikult puhtaks. Arge leotage, triikige ega valgendage kummipaela ning érge viige seda
keemilisse puhastusse Arge venitage kummipaela ega painutage jarsult elektroodide ala.

@ Kontrollige kummipaela sildilt pesemisjuhiseid.

JOOKSUANDUR BLUETOOTH® SMART, KIRUSEANDUR BLUETOOTH® SMART
JA VANTAMISSAGEDUSE ANDUR BLUETOOTH® SMART

Puhastage andureid 6rna seebilahusega ja loputage neid puhta veega. Veekindluse sailitamiseks arge peske
andureid survepesuriga. Arge leotage kiiruseandurit, véntamissageduse andurit ega jooksuandurit vees. Arge
kunagi kasutage alkoholi ega abrasiivseid materjale, nagu terasvill voi puhastuskemikaalid. Valtige andurite
tugevat pdrutamist, kuna see vdib neid kahjustada.

HOIDMINE

Hoidke treeningkompuutrit ja andureid jahedas ja kuivas kohas. Arge hoidke neid niiskes keskkonnas, 6hku
mittelabilaskvast materjalist imbrises (kilekotis vdi spordikotis) ega koos elektrit juhtivate materjalidega
(marg kateratik). Hoidke treeningkompuutrit pikaajalise otsese paikesevalguse eest, st arge unustage seda
autosse ega jalgrattakinnitusele.

Treeningkompuutrit on soovitatav hoida osaliselt voi taielikult laetuna. Kui treeningkompuutrit ei kasutata,
hakkab aku aeglaselt tihjenema. Kui teil on plaanis treeningkompuuter pikemaks ajaks seisma jatta, on
soovitatav seda paari kuu méddudes uuesti laadida. See pikendab aku tédiga.

Kuivatage ja hoidke kummipaela ja saatjat teineteisest eraldi, et sidame I66gisageduse anduri aku todiga
maksimaalselt pikendada. Hoidke siidame |66gisageduse andurit jahedas ja kuivas kohas. Okslideerumise
valtimiseks arge hoidke sidame 166gisageduse andurit niiskes keskkonnas ega 6hku mitteldbilaskvast
materjalist mbrises, nagu néiteks spordikotis. Hoidke siidame |66gisageduse andurit pikaajalise otsese
paikesevalguse eest.

HOOLDAMINE

Kaheaastase garantiiperioodi jooksul soovitame teil hooldust6dd labi viia ainult Polari volitatud
teeninduskeskuses. Garantii alla ei kuulu vigastused ja kahju, mis on tekkinud Polar Electro poolt volitamata
isikute poolt l1abiviidud hooldustddde téttu. Taiendavat teavet leiate 16igust Polari piiratud rahvusvaheline
garantii.

Kontaktandmed ja kdikide Polari teeninduskeskuste aadressid leiate aadressilt www.polar.com/support ja
riigipdhistelt 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.
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TEHNILISED ANDMED
V800

Aku tlup:

350 mAH Li-pol taaslaetav aku

Tobdaeg:

Kuni 13 tundi (pideval kasutamisel), kui kasutusel
on sidame I66gisageduse andur ja GPS-i
tavareziim, kuni 50 tundi (pideval kasutamisel), kui
kasutusel on siidame I166gisageduse andur ja
GPS-ienergiasaastureziim, ligikaudu 30 paeva,
kui kasutusel on kellaajareZiim

Todtemperatuur:

-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 poluuretaan, roostevaba teras,
alumiiniumisulam

Kella tapsus: Parem kui £ 0,5 sekundit pdevas temperatuuril 25
°C/77°F

GPS-itapsus: Vahemaa +2%, kiirus +2 km/h

Kdrguse resolutsioon: 1m

Tdusu/laskumise resolutsioon: 5m

Maksimaalne kdrgus: 9000 m /29525 ft

Salvestussagedus:

1 s GPS-itavareziimipuhul, 60 s GPS-i
energiasaastureziimi puhul

Stidame l66gisageduse mddtmise tapsus:

+ 1% vai 1 1/min, Ukskdik missugune on suurem.
See kehtib muutumatute tingimuste puhul.

Slidame l66gisageduse mddtevahemik:

15-240l/min

Kiiruse naitude vahemik:

(0-36 km/h v6i 0-22,5 mi/h (kui mddta
kiirust Polari jooksuanduriga)

(0-127 km/h v&i 0-79 mi/h (kui mddta
kiirust Polari kiiruseanduriga)

(0-399 km/h v6i 0-247,9 mi/h (kui mdbta
kiirust sisseehitatud GPS-anduriga)

Veekindlus:

30m

Malumaht:

60 tundi treenimist koos GPS- ja siidame
I66gisageduse anduriga sdltuvalt keele
seadistustest

Ekraaniresolutsioon:

128x128
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H7 SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDUR

Patareittdiga: 200h

Patareitilip: CR 2025

Patareipesa tihendusréngas: O-ring 20.0 x 1.0 materjal FPM

To6temperatuur: -10°C kuni+50 °C /14 °F kuni 122 °F

Saatja materijal: Poltiamiid

Kummipaela materjal: 38% poltiamiidi, 29% poliuretaani, 20% elastaani,
13% poliestrit

Veekindlus: 30m

Kasutab Bluetooth® Smart traadita tehnoloogiat ja GymLink ulekannet.
POLAR FLOWSYNC TARKVARA JA USB-KAABEL

FlowSync tarkvara kasutamiseks laheb vaja Microsoft Windowsi voi Mac OS X operatsioonislisteemiga
arvutit, Intereti-ihendust ja vaba USB-porti (USB-kaabli jaoks).

FlowSync uhildub jargmiste operatsioonisiisteemidega:

operats?orzunti;hteem 32-bitine 64-bitine
Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
MacOS X 10.6 X X
MacOS X 10.7 X X
MacOS X10.8 X X
MacOS X 10.9 X X

POLAR FLOW MOBIILIRAKENDUSE UHILDUVUS

e iPhone 4S vai hilisem mudel
Polar V800 rakenduste hulka kuulub muuhulgas jargmine patenteeritud tehnoloogia:
¢ OwnlIndex® tehnoloogia Fitness Testi labiviimiseks.

VEEKINDLUS

Polari toodete veekindlust kontrollitakse vastavalt rahvusvahelisele standardile IEC 60529 IPX7 (1 m, 30 min,
20 °C). Tooted on jaotatud nelja erinevasse kategooriasse vastavalt nende veekindlusele. Veekindluse
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kategooria leiate Polari toote tagakdljelt; virrelge seda allpool oleva tabeliga. Pange tahele, et kadesolevad
maaratlused ei pruugi kehtida teiste tootjate toodete puhul.

Margistus tagakiiljel Veekindluse iseloomustus
Water resistant IPX7 Ei sobi vanniskaimiseks 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 kdimiseks ja ujumiseks.
Water resistant 100 m Sobib ujumiseks ja snorgeldamiseks (ilma
Ohuvarudeta)

PATAREID JA AKUD

Polar V800-I on sisemine taaslaetav aku. Taaslaetavatel akudel on piiratud arv laadimistsikleid. Te vdite akut
tais ja tihjaks laadida tle 300 korra, enne kui selle té6aeg oluliselt vaheneb. Laadimistsiklite arv séltub ka
kasutamisest ja todtingimustest. Arge laadige V800 akut, kui see on marg.

Toote tédea I6ppedes julgustab Polar teid vahendama jaatmete vdimalikku kahju keskkonnale ja inimeste
tervisele jargides kohalikke jadtmete kdrvaldamise maaruseid ning véimaluse korral kogudes elektroonilised

seadmed eraldi konteineritesse. Arge visake seda toodet olmejaétmete hulka.

Polar H7 siidame |66gisageduse anduril on vahetatav patarei. Kui soovite ise patareid vahetada, jargige
hoolikalt 16igus Stidame 166gisageduse anduri patarei vahetamine

Kiiruseanduri Bluetooth Smart® ja sagedusanduri Bluetooth Smart® patareisid ei saa vahetada. Maksimaalse
vastupidavuse ja toédkindluse tagamiseks on andurid disainitud nii, et neid ei saaks avada. Anduritel on pika
té0eaga patareid. Uue anduri saate osta Polari volitatud teeninduskeskusest v6i edasimuja kaest.

Juhiseid Polari jooksuanduri Bluetooth Smart® patarei kohta leiate vastava toote kasutusjuhendist.

Hoidke patareisid lastele kattesaamatus kohas. Patarei allaneelamisel vétke koheselt Gihendust arstiga.
Patareide ja akude havitamine peab toimuma vastavalt kohalikele maarustele.

SUDAME LOOGISAGEDUSE ANDURI PATAREI VAHETAMINE

Kui soovite siidame 166gisageduse anduri patareid ise vahetada, jalgige hoolikalt alltoodud juhiseid:

Patarei vahetamisel veenduge, et tihendusrdngas ei oleks vigastatud. Vigastuse iimnemisel tuleb see
asendada uuega. Tihendusrénga/patarei komplektid on saadaval hastivarustatud Polari jaekauplustes ja
volitatud teeninduskeskustes. USA-s ja Kanadas on tihendusrdngad saadaval vaid Polari volitatud
teeninduskeskustes. USA-s saab tihendusronga/patarei komplekte osta ka aadressilt www.shoppolar.com.

Uue, taielikult laetud patarei puhul hoiduge selle haaramisest mélemalt poolt korraga metallist véi elektrit
juhtivate vahenditega, nagu naiteks napitstangidega. See vaib tekitada Itihise, mis omakorda péhjustab
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patarei kiiremat tuhjenemist. Tavaliselt lUhise tekkimine patareid ei kahjusta, kuid see v6ib vahendada patarei
mahtuvust ja sellest tulenevalt ka tddiga.

1. Avage patareipesa kaas keerates
seda mundi abil vastupaeva
asendisse OPEN.

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

3. LUkake kaas tagasi oma kohale.

4. Sulgege patareipesa kaas
keerates seda mundi abil
paripaeva asendisse CLOSE.

A Vale patarei paigaldamine pdhjustab plahvatusohtu.

ETTEVAATUSABINOUD

Polar V800 kuvab ekraanile teie voimekuse naitajad. See naitab ara flsioloogilise pingutuse ja taastumise
taseme treeningu ajal ja parast treeningut. See méddab sidame 166gisagedust, kiirust ja labitud vahemaad.
Samuti mdddab see jooksusagedust, kui kasutada koos Polari jooksuanduriga Bluetooth® Smart ja
vantamissagedust, kui kasutada koos Polari vantamissageduse anduriga Bluetooth® Smart. Muu
kasutamine pole ettenahtud.

Treeningkompuutrit ei tohiks kasutada selliste keskkonnatingimuste md&tmiseks, mis nbuavad
professionaalset véi todstuslikku tédpsust.

HAIRED TREENINGU AJAL

Elektromagnetilised haired ja treeningvarustus

Haired voivad tekkida elektriliste seadmete laheduses. Treeningkompuutri kasutamisel vdivad haired tekkida
ka WLAN tugijaamade I&8heduses. Ekslike naitude voi vale kaitumise korral tuleb eemalduda véimalikest
haireallikatest.

Treeningvarustus ja selle elektroonilised voi elektrilised komponendid nagu LED-ekraanid, mootorid ja
elektrilised pidurid véivad tekitada hairivaid signaale. Nende probleemide lahendamiseks toimige jargmiselt:
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1. Eemaldage siidame l66gisageduse andur rindkerelt ja kasutage treeningvarustust nagu tavaliselt.

2. Liigutage treeningkompuutrit seni, kuni leiate koha, kus see ei kuva ekraanile ekslikke naitusid vai
vilkuvat siidame stimbolit. Haireid esineb tavaliselt kdige rohkem varustuse ekraani ees; ekraanist
paremal ja vasakul pool on suhteliselt hairevaba.

3. Pange stidame I66gisageduse andur uuesti imber rindkere ja hoidke treeningkompuutrit hairevabas
alas nii palju kui véimalik.

Kui treeningkompuuter endiselt ei td6ta treeningvarustusega, on juhtmeta siidame 166gisageduse
mo&b6tmiseks tdenaoliselt liiga palju elektrilist mira. Taiendavat teavet leiate aadressilt
www.polar.com/support.

V800 osad on magnetilised. See voib kiilge tdmmata metallist materjale ja selle magnetvali véib segada
kompassi t66d. Hairete valtimiseks on soovitatav kanda kompassi Uhel kael (rinna kérgusel) ja V800 teisel
kael. Arge hoidke pangakaarte ega muid magnetilisi infokandjaid V800 laheduses, kuna neile salvestatud
teave voib kaotsi minna.

RISKIDE VAHENDAMINE TREENINGU AJAL

Treenimisega voib kaasneda teatud riske. Enne regulaarsete treeningute alustamist vastake jargmistele teie
tervislikku seisundit puudutavatele kisimustele. Kui vastus kasvdi Uhele nendest kisimustest on "jah",
pidage enne treeningute alustamist néu arstiga.

o Kas te olete olnud viimase viie aasta jooksul fllsiliselt mitteaktiivne?

o Kas teil on kdrge vereréhk vdi kolesteroolitase?

o Kas te tarvitate mingeid vereréhu- v6i sidameravimeid?

¢ On teil olnud probleeme hingamisega?

o Esineb teil méne haiguse simptomeid?

o Olete te taastumas monest tdsisest haigusest voi ravist?

« Kas te kasutate stidamestimulaatorit voi ménda muud implanteeritud elektroonilist seadet?

o Kas te suitsetate?

o Kas te olete rase?

Pange tahele, et lisaks treeningu intensiivsusele vdivad sidame 166gisagedust mojutada ka sidame-,
vererdhu-, pstiihikahairete, astma ja hingamishairete ravimid, samuti méned energiajoogid, alkohol ja nikotiin.

Oluline on p&orata tahelepanu oma keha reaktsioonidele treeningute ajal. Kui tunnete treeningu ajal
ootamatut valu voi vasimust, I6petage treening voi jatkake madalama intensiivsusega.

Tahelepanu! Polari treeningkompuutreid véib kasutada, kui teil on siidamestimulaator. Teoorias ei tohiks
Polari tooted siidamestimulaatori t66d hairida. Puudub teave selle kohta, et keegi oleks kunagi selliseid
haireid kogenud. Sellegipoolest ei saa me garanteerida, et meie tooted sobivad kdikide
stidamestimulaatoritega v6i muude implanteeritud seadmetega, kuna seadmed on erinevad. Kui teil on
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mingeid kahtlusi vdi kui te kogete Polari tooteid kasutades ebatavalisi aistinguid, vétke ohutuse tagamiseks
Uhendust oma arsti vai implanteeritud elektrooniliste seadmete tootjaga.

Kui olete allergiline nahaga kokkupuutuvate ainete suhtes voi kahtlustate toote kasutamisest tulenevat
allergilist reaktsiooni, vaadake Ule materjalide nimekiri peatikis "Tehnilised andmed". Reaktsiooni
arahoidmiseks kandke stidame |6dgisageduse andurit sargi peal, kuid niisutage sarki korralikult kohtades, mis
jaavad elektroodide alla, et tagada torgeteta t60.

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

@ Niiskuse ja hddrdumise koostoimel voib siidame l166gisageduse anduri must varv hakata maha kuluma,
maarides niiviisi heledaid riideid. Kui kasutate nahal parfiiiimi voi putukatdrjevahendit, veenduge, et see ei
puutuks kokku treeningkompuutri ega stidame 166gisageduse anduriga.

ETTEVAATUST: Toode ja selle pakend sisaldab kemikaale, mis California osariigi andmetel
pohjustavad vahki, siinnidefekte voi reproduktiivkahjustusi. Kdesolev teade on esitatud vastavalt
California avaldusele 65. Taiendavat teavet leiate aadressilt http://www.polar.com/regulatory_
information

POLARI PIIRATUD RAHVUSVAHELINE GARANTII

« Garantii ei mdjuta tarbija pdhiseaduslikke ja kehtivatele siseriiklikele digusaktidele vastavaid digusi
ega tarbija ostu-mulgi lepingust tulenevaid digusi mulja suhtes.

o Tarbijatele, kes ostsid selle toote USA-s voi 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.

o Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanteerib selle toote esmatarbijale/-ostjale, et tootel ei esine
defekte materjali voi t60 osas kahe (2) aasta jooksul alates ostukuupdevast.

o OstutSekk on teie ostu tdenduseks!

o Garantii ei kata patareid, loomulikku kulumist, kahjustusi, mis on tingitud ebadigest kasutamisest,
onnetusjuhtumitest, ettevaatusabindude eiramisest, ebadigest hooldusest voi kommertskasutusest,
ega korpuse/ekraani purunemist, méranemist ega kriimustamist, kellarihma, kummipaela ega Polari
riiet.

o Garantii ei kata kahjusid, kahjustusi, kahjumit, kulutusi vi valjaminekuid, olgu need otsesed, kaudsed
vOi ettendgematud, jarelduslikud vai erikulutused, mis tulenevad tootest vdi on sellega seotud.

o Kasutatud tooteid ei hdlma kahe (2) aastane garantii, kui kohalikud digusaktid ei satesta teisiti.

o Garantiiperioodi valtel toode kas parandatakse voi asendatakse iksk&ik millises Polari volitatud
teeninduskeskuses, sdltumata osturiigist.

Mis tahes toote garantii on piiratud riikidega, kus toodet algselt turustati.

C€ 03537
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See toode vastab direktiividele 93/42/EEU,1999/5/EU ja 2011/65/EL. Asjakohase vastavusdeklaratsiooni
leiate aadressilt www.polar.com/support

Asjakohase vastavusdeklaratsiooni leiate aadressilt www.polar.com/en/regulatory information.

Selline ratastega prugikonteineri kujutis, millele on rist peale tdmmatud tdhendab, et Polari tooted on
elektroonilised seadmed ning neid héimab Euroopa Parlamendi ja ndukogu direktiiv 2012/19/EL elektri- ja
elektroonikaseadmete jaatmete kohta (WEEE) ning patareisid ja akusid, mida toodetes kasutatakse hélmab
Euroopa Parlamendi ja ndukogu 6. septembri 2006. aasta direktiiv 2006/66/EU, mis kéasitleb patareisid ja
akusid ning patarei- ja akujaatmeid. Euroopa Liidu riikides tuleb need tooted ja Polari toodete sees olevad
patareid/akud muudest jaatmetest eraldada. Polar julgustab teid véhendama jaatmete voimalikku kahju
keskkonnale ja inimeste tervisele ka valjaspool Euroopa Liitu jargides kohalikke jdatmete kdrvaldamise
maaruseid ning vimaluse korral kogudes elektroonilised seadmed ning nende patareid ja akud eraldi
konteineritesse.

R

Selline margistus tahendab, et toode on kaitstud elektrilddkide eest.

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

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Soome. Kéik digused kaitstud. Kaesoleva kasutusjuhendi
kasutamine voi reprodutseerimine mis tahes moel véi mis tahes vahenditega ilma Polar Electro Oy eelneva
kirjaliku loata on keelatud.

Selles kasutusjuhendis v6i toote pakendis olevad nimed ja logod on Polar Electro Oy kaubamargid. Nimed ja
logod, mis on tahistatud simboliga ® selles kasutusjuhendis voi toote pakendis, on Polar Electro Oy
registreeritud kaubamargid. Windows on Microsoft Corporationi kaubamark ja Mac OS on Apple Inc.-i
kaubamark. Bluetooth® sénamark ja logod kuuluvad Bluetooth SIG, Inc. omandisse ning kdik sellised margid
on Polar Electro Oy poolt litsentseeritud.

VASTUTAMATUSESATE

o Materjal selles kasutusjuhendis on esitatud tUksnes informeerimise eesmargil. Tooted, mida selles
kirjeldatakse, vbivad muutuda ilma eelneva teavitamiseta seoses tootja pideva arendustegevusega.

o Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei tee mingeid kinnitusi ega anna garantiisid selle kasutusjuhendi
ega selles kirjeldatud toodete osas.
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o Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ei vastuta kahjustuste, kahjumi, kulutuste v&i valjaminekute eest,
olgu need otsesed, kaudsed vaoi ettendgematud, jarelduslikud vai erikulutused, mis tulenevad selle
materjali vdi selles kirjeldatud toodete kasutamisest vdi on sellega seotud.

Tootja:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
F1-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Faks +358 8 5202 300

www.polar.com

1.1 ET 09/2014
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