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ALOITTAMINEN

POLAR V650 KAYTTOOHJE
ESITTELY

Onnittelut V650-pyorailytietokoneen valinnasta! Kaikkein kunnianhimoisimmille pydrailijéille suunniteltu
V650 tuo varmuutta ajoosi ja auttaa sinut huippusuorituksiin.

Taman kayttoohjeen kattavat ohjeet auttavat sinua saamaan kaiken hyddyn uudesta
harjoituskumppanistasi. Osoitteessa www.polar.com/en/support/v650 on videotutoriaaleja ja taman
kayttdohjeen viimeisin versio.
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V650
Suurelta naytolta naet harjoitustietosi, kuten sykkeen, nopeuden, matkan ja korkeuden.
USB-JOHTO

USB-johdon avulla ladataan akku ja synkronoidaan tiedot V650-pyordilytietokoneen ja Polar Flow -
verkkopalvelun valilla FlowSync-ohjelmaa kayttaen.


http://www.polar.com/en/support/v650

BLUETOOTH® SMART -SYKESENSORI*

Nae tarkka reaaliaikainen sykkeesi V650-pyorailytietokoneesta harjoituksen aikana. Syketietoja
kaytetaan harjoituksen analysoinnissa.

**Sisdltyy vain V650 ja sykesensori -tuotepaketteihin. Jos et hankkinut sykesensoria V650-
harjoitustietokoneen mukana, ei hatdad: voit hankkia sen myéhemmin.

POLAR FLOWSYNC -OHJELMA

FlowSync-ohjelmalla voit synkronoida tiedot V650:n ja Flow-verkkopalvelun valilla tietokoneen ja USB-
johdon avulla. Lataa ja asenna Polar FlowSync -ohjelma osoitteesta flow.polar.com/start.

POLAR FLOW -VERKKOPALVELU

Suunnittele ja analysoi harjoituksesi tarkasti, mukauta laitteesi ja lue lisatietoja suorituksestasi
osoitteesta polar.com/flow

V650:N ASETUSTEN MAARITTAMINEN

Maadrita asetukset Polar Flow -verkkopalvelussa. Siella voit tayttaa kaikki tarkkojen harjoitustietojen
edellyttamat fyysiset tiedot kerralla. Voit valita V650:n kielen ja ladata laitteeseen uusimman
laiteohjelmiston. Asetusten madarittdminen Polar Flow -verkkopalvelussa edellyttaa tietokonetta ja
Internet-yhteytta.

Jos kaytdssasi ei ole tietokonetta ja Internet-yhteytta, voit aloittaa kayton suoraan laitteesta. Huomaa,
ettd laitteessa on vain osa asetuksista. Varmista paras hyoty V650:std maarittamalla asetukset
Polar Flow -verkkopalvelussa mydhemmin.

ASETUSTEN MAARITTAMINEN POLAR FLOW -VERKKOPALVELUSSA

1. Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start ja lataa Polar FlowSync -ohjelma, jonka avulla voit

yhdistaa V650:n Flow-verkkopalveluun.

Avaa asennuspaketti ja asenna ohjelma ndytté6n tulevien ohjeiden mukaan.

Kun asennus on valmis, FlowSync avautuu automaattisesti ja kehottaa liittdmaan Polar-tuotteesi.

Aktivoi V650 painamalla sivupainiketta parin sekunnin ajan.

Kytke V650 tietokoneen USB-porttiin USB-johdolla. Jos tietokone ehdottaa ajurien asentamista,

hyvaksy se.

6. Flow-verkkopalvelu avautuu automaattisesti verkkoselaimeen. Luo Polar-tili tai kirjaudu sisaan,
jos sinulla on jo tili. Syota fyysiset asetuksesi tarkasti, silla ne vaikuttavat kalorien laskentaan ja
muihin Smart Coaching -ominaisuuksiin.

iAW
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7. Viimeistele asetusten maaritys napsauttamalla Tallenna. FlowSync alkaa synkronoida tietoja
V650-laitteeseen. Ald irrota V650-laitetta, ennen kuin synkronointi on suoritettu loppuun.
FlowSync-ohjelman tilaksi vaihtuu valmis, kun synkronointi on valmis.

@ Seuraavat kielet ovat valittavissa Polar Flow -verkkopalvelussa:Dansk, Deutsch, English, Espaiiol,

Frangais, Italiano, H 75 &%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, & & # 3, Pycckuii, Suomi ja
Svenska.

ASETUSTEN MAARITTAMINEN LAITTEEN KAUTTA

Kytke V650 tietokoneen USB-porttiin tai USB-laturiin pakkauksessa toimitetulla johdolla. Kaynnista
V650 painamalla sivupainiketta. Ensimmaiselld kdynnistyskerralla V650 ohjaa sinua ensimmaisten
asetusten maarittamisessa.

1. Valitse ensin kieli seuraavista vaihtoehdoista: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais,
Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi, Svenska, H A&z tai f 4 # 3. Jos haluamasi
kieli ei ole nakyvissa, selaa luetteloa pyyhkaisemalld ylospain. Valitse kieli napauttamalla sita.
Kenttad muuttuu punaiseksi. Vahvista valinta ja jatka seuraavaan asetukseen napauttamalla
nayton alareunassa olevaa @-painiketta.

2. Yksikot: Valitse Metriset (kg/cm) tai Brittilaiset (Ib/ft) yksikot.

3. Kayta GPS-aikaa: Jos haluat V650:n lukevan koordinoitua yleisaikaa (UTC) GPS-satelliiteista,
merkitse valintaruutu ja valitse 1dhin UTC-aikavydhyke.

4. Kellonaika: Vaihda ajan esitystapaa napauttamalla 12 h /24 h (1). Valittuna oleva esitystapa
nakyy valkoisella. Jos valitset ajan esitystavaksi 12 h, valitse myds AM tai PM (2). Aseta sitten
kellonaika.
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Paivamaara: Syota paivamaara.

Sukupuoli: Valitse Mies tai Nainen.

Pituus: Syo6ta pituutesi.

Paino: Syota painosi.

Syntymaaika: Syota syntymaaikasi.

Jos haluat muuttaa asetuksia, palaa haluamaasi asetukseen napauttamalla naytén alareunassa
olevaa @-painiketta. Hyvaksy asetukset napauttamalla @. V650 siirtyy paanakymaan.

© 0N wnm

@ Saat tarkimmat ja henkilbkohtaisimmat tiedot harjoituksistasi, kun médritét tarkasti fyysiset
asetuksesi, kuten ikési, painosi ja sukupuolesi.

AKUN LATAAMINEN

V650-pydrailytietokoneessa on sisdinen, ladattava akku. Lataa V650 tuotepakkauksessa toimitetun
USB-johdon avulla tietokoneesi USB-liittimesta.

Avaa suojus painamalla sita alaspain.

Nosta suojusta ja kytke micro USB -liitin USB-porttiin.

Liita johdon toinen paa tietokoneeseen.

Latausanimaatio tulee ndyttéon. Akun lataaminen tayteen kestaa enintaan viisi tuntia.

AN =

Voit ladata akun seindpistorasiasta. Seindpistorasiasta lataaminen edellyttaa USB-sovitinta (ei sisally
tuotepakkaukseen). Jos kaytat USB-virtasovitinta, varmista, etta sovittimessa on merkinta "output 5vdc”
ja etta sen antama virta on vahintadn 500 mA. Kayta vain asianmukaisesti hyvaksyttya USB-
virtasovitinta (merkinta "LPS”, “Limited Power Supply”, "UL listed” tai "CE").

C US
LISTED

@ Al3 lataa Polar-tuotteita 9 voltin laturilla, silla sen kaytté voi vahingoittaa Polar-tuotetta.
Akun kesto on noin 10 tuntia. Akun kestoon vaikuttavat monet tekijat, kuten V650:n kdyttéympariston

lampétila, kdyttamasi toiminnot ja akun ika. Kestoaika lyhenee merkittavasti lampédtilan laskiessa reilusti
nollan alapuolelle.
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@ Ala sdilytd akkua tyhjédnd pitkid aikoja dlakd pidd sitd aina téyteen ladattuna, silld se voi vaikuttaa
akun kayttoikadan.

VALIKKO JA TOIMINNOT
VALIKON KOHDAT

1.

ALASVETOVALIKKO: Avaa alasvetovalikko pyyhkaisemalla alaspain. Sen kautta voit saataa
etuvaloa, harjoitusaania ja ndyton kirkkautta.
HISTORIA: Naet harjoitustesi yksityiskohtaiset tiedot ja pyorailyhistoriasi kokonaismaarat.

. ASETUKSET: Muokkaa asetukset omien tarpeidesi mukaan.

4. SUOSIKIT:Ota Strava Live Segments® kayttoon tai valitse reitti pyoralenkkiasi varten. @ Lisaa

7 rean N\

Stravasta lataamiasi segmentteja ja reitteja suosikkeihisi Flow-verkkopalvelussa ja synkronoi ne
V650-laitteeseen.

PROFIILI: Valitse profiili ja pyora lenkkia varten.

Naytdn alareunassa olevat osoittimet kertovat sensorien tilan.

S

HISTORY SETTINGS
test
2 6km .
A

Al

FAVORITES PROFILE

Mountain biking|

O%BikeS
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NAPPAINTOIMINNOT
V650-:n sivulla on yksi fyysinen painike ja etuosassa toinen.
Painamalla sivupainiketta (1) naet seuraavat vaihtoehdot:
o SYNRONOI MOBIILILAITE
o KALIBROI KORKEUS
o LUKITSE NAYTTO
o ETSITAAN SENSOREITA
o SAMMUTA V650

Tallennus aloitetaan painamalla etupainiketta (2) ja keskeytetadn pitamalla sita painettuna.

@ Kierros mitataan painamalla sité tavallisesti. Kohdassa Lajiprofiiliasetukset on ohjeet ETUNAPPAIN
TALLENTAA KIERROKSEN -toiminnon ottamiseen kdyttoon ja pois kdytostd.

—
ﬂ PORAR \\\\\
HISTORY SETTINGS
Latest

26", |

FAVORITES PROFILE
Mountain biking

O% Bike 3

KOSKETUSNAYTON TOIMINNOT

Napautus
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* Avaa kohde napauttamalla sita.
* Valitse kohde.
* Vahvista ja palaa edelliselle tasolle napauttamalla Q.

* Jatka eteenpdin napauttamalla 0.

Pyyhkaisy oikealle tai vasemmalle

* Vaihda harjoitusnakymaa harjoituksen aikana.
* Selaa harjoitusnakymien asetteluja lajiprofiiliasetuksissa.

* Selaa pyoralenkkisi yksityiskohtaisia tietoja kohdassa HISTORIA.
Pyyhkaisy ndyton ylareunasta alas
Avaa alasvetovalikko. Sen kautta voit saataa etuvaloa, harjoitusaania ja nayton kirkkautta.
Pyyhkaisy ylos tai alas

Selaa ndytdn kohteita.

SENSOREIDEN YHDISTAMINEN V650-LAITTEESEEN

V650:n kanssa yhteensopivissa sensoreissa kaytetaan langatonta Bluetooth Smart ® -teknologiaa.
Ennen uuden sykesensorin tai pyorailysensorin kayttdonottoa sensori on yhdistettava V650-
pyorailytietokoneeseen. Yhdistaminen kestaa vain muutaman sekunnin, ja sen avulla varmistetaan, etta
V650 ottaa vastaan vain omien sensoriesi ja laitteidesi sighaaleja. Nain se mahdollistaa hairiottéman
ryhmaharjoittelun. Suorita yhdistaminen kotona ennen tapahtumiin tai kilpailuihin osallistumista, jotta
tiedonsiirto ei hairitse toimintoa.

Lisatietoja tietyn sensorin yhdistamisesta on kohdassa Yhteensopivat sensorit.
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ASETUKSET

YLEISASETUKSET

Naet yleiset asetukset ja voit muuttaa niitd kohdassa Asetukset > Yleiset asetukset. Kdytettavissa
ovat seuraavat asetukset:

* Yhdistaminen

* Kartat

* Kayta GPS-aikaa

* Aika

* Paivamaara

* Kieli

* Yksikot

* PIN-koodilukitus

* Etuvalo

* Nayton taustavalo
* Automaattinen sammutus

* Tietoja V650:sta

Avaa muokattava asetus napauttamalla ja muokkaa sita haluamallasi tavalla. Vahvista ja palaa edelliseen
valikkoon napauttamalla .

Erait asetukset (esim. YKSIKOT) madaritetdan napauttamalla kenttaa toistuvasti, kunnes oikea arvo tulee
nakyviin.

LAITEPARIT

Ennen uuden sensorin kayttdéonottoa sensori on yhdistettava V650-pyorailytietokoneeseen.
Yhdistaminen kestaa vain muutamia sekunteja. Yhdistaminen varmistaa, etta V650 ottaa vastaan vain
oman sensorisi signaaleja, ja mahdollistaa nain hairidttéman ryhmaharjoittelun.

Yhdista uusi laite: Yhdista sensori V650-pyorailytietokoneeseen. Lisatietoja tietyn sensorin
yhdistamisesta on kohdassa Yhteensopivat sensorit.

Yhdistetyt laitteet: Nayta kaikki laitteet, jotka on yhdistetty V650-pydrailytietokoneeseen.

Yhteys sensoriin voidaan poistaa seuraavasti:
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1. Siirry kohtaan Asetukset > Yleiset asetukset > Laiteparit > Yhdistetyt laitteet.
2. Napauta laitetta, jonka haluat poistaa luettelosta, ja napauta Poista yhteys.
KARTAT

OFFLINE-KARTTA-ALUE: Maarita offline-kartta-alueen keskipiste (450 km x 450 km).

* Voit selata karttaa pyyhkaisemalla seka lahentaa nakymaa kaksoisnapauttamalla ja loitontaa sita
napauttamalla kahdella sormella.

* Kun olet maarittanyt alueen, napauta LATAA.

* Poistetaanko vanhat kartat? tulee nayttoon. Valittu uusi offline-kartta-alue poistaa aiemmat
kartat. Vahvista alueen valinta valitsemalla JATKA. V650 palaa KARTTA-ASETUKSET-kohtaan.

* OFFLINE-KARTTA-ALUE-kohdassa nakyy teksti Edellyttda synkronointia. Uusi offline-kartta
ladataan seuraavan kerran, kun synkronoit V650:n Flow-verkkopalvelun kanssa
FlowSync-ohjelman avulla.

KARTTATASOT: Valitse Topografinen, Pyérailyreitit ja/tai Suosikkireitit.
Selaa offline-karttaa -kohdassa naet ladatun kartan esikatselun ennen harjoituksen aloittamista. Voit
siirtaa kartan nykyiseen sijaintiisi napauttamalla ndytén oikeassa ylakulmassa olevaa kompassineulaa.

Kun selaat karttaa pois nykyisesta sijainnistasi, kompassineula muuttuu punaisesta valkoiseksi.

KAYTA GPS-AIKAA

Jos haluat V650:n lukevan koordinoitua yleisaikaa (UTC) GPS-satelliiteista, merkitse KAYTA GPS-AIKAA -
kentan valintaruutu ja valitse lahin UTC-aikavydhyke.

AIKA

Aseta kellonaika.

@ Jos haluat muuttaa ajan esitystapaa, napauta 12 h / 24 h (kuva). Valittuna oleva esitystapa nékyy
valkoisella. Jos valitset ajan esitystavaksi 12 h, valitse myés AM tai PM.

PAIVAMAARA

Aseta paivamaara.
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KIELI

Valitse Dansk, Deutsch, English, Espaiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués,

Suomi, Svenska, H Z<5& tai fij & # 3.

YKSIKOT

Valitse metriset tai brittildiset. Maarita painon, pituuden, matkan ja nopeuden yksikot.
PIN-KOODILUKITUS

Suojaa harjoitustietosi maarittamalla V650-pyodrailytietokoneeseesi PIN-koodi. Nain vain sind paaset
kasiksi harjoitustietoihisi.

Ota toiminto kaytt66n napauttamalla PIN-KOODILUKITUS. Sy6ta nelinumeroinen PIN-koodi ja napauta
©. systa se uudelleen ja vahvista napauttamalla ©.

V650 kysyy PIN-koodia aina, kun se kytketaan paalle.

@ Jos unohdat PIN-koodin, voit palauttaa V650:n tehdasasetukset. Se poistaa V650-pyérdilytietokoneen
liitdnndn kéyttajatiliisi ja poistaa kaikki laitteeseen tallennetut tiedot.

1. Kytke V650 tietokoneen USB-porttiin ja siirry Polar FlowSync -ohjelmaan. Polar FlowSync -ohjelma
siirtdé harjoitustietosi Polar Flow -verkkopalveluun.

2. Siirry kohtaan Asetukset ja valitse Palauta tehdasasetukset.

3. Siirry Polar Flow -verkkopalveluun (flow.polar.com/V650) ja toimi samoin kuin ottaessasi tuotetta

ensimmadaistd kertaa kayttéon.

ETUVALO
V650:n ylareunassa oleva etuvalo parantaa pyo6railyturvallisuutta pimealla. Alykkaan toiminnon voi
maarittaa sytyttamaan valon automaattisesti pimedssa ja sammuttamaan sen valoisassa.

Vaihtoehtoisesti voit saataa sitd manuaalisesti alasvetovalikon kautta.

Manuaalinen: Saada etuvaloa manuaalisesti alasvetovalikon kautta. Saada vilkkumisnopeutta*
liukuvalitsimen avulla.

Automaattinen: V650 sytyttaa ja sammuttaa etuvalon valaistusolosuhteiden mukaan. Saada
aktivointikynnysta ja vilkkumisnopeutta* liukuvalitsimen avulla.

Etuvalon asetukset alasvetovalikossa
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Sytyta ja sammuta etuvalo napauttamalla.

Ota vilkkuminen kayttéon tai pois kaytosta napauttamalla.

Ota automaattinen etuvalon sytytys ja sammutus kayttoon tai pois kaytosta
napauttamalla.

NAYTON TAUSTAVALO

Manuaalinen: Taustavalo syttyy aina, kun kosketat ndyttda, painat painiketta tai saat ilmoituksen tai
halytyksen. Se palaa 15 sekunnin ajan ja sammuu sitten.

Aina paalla: Taustavalo on aina paalla.

Automaattinen: Taustavalo syttyy ja sammuu automaattisesti valaistusolosuhteiden mukaan, kun
tallennat harjoitusta. Muissa tiloissa se toimii samalla tavalla kuin manuaalinen taustavalo. Voit saataa
aktivointikynnysta liukuvalitsimen avulla.

AUTOMAATTINEN SAMMUTUS

Valitse Paalla tai Pois paalta. Virta sammuu automaattisesti, kun et ole koskettanut painikkeita tai
kosketusndyttéa 15 minuuttiin (paitsi silloin, kun V650 tallentaa harjoitusta tai on taukotilassa).

TIETOJA V650:STA

Tarkista V650-pyorailytietokoneen laitteen 1D, laiteohjelmistoversio ja laitemalli.
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LAJIPROFIILIASETUKSET

Jos haluat tarkastella tai muokata lajiprofiiliasetuksia, siirry kohtaan Asetukset > Lajiprofiilit ja valitse
profiili, jota haluat muokata.

Kussakin profiilissa on seuraavat asetukset:

* Harjoitusnakymat

* Sykenakyma

* Nopeusnakyma

* Harjoitusdanet

* GPS

* Automaattinen keskeytys

* Automaattinen kierros

* Etundappain tallentaa kierroksen
* Sykealueet

* Tehoasetukset

Avaa muokattava asetus napauttamalla ja muokkaa sita haluamallasi tavalla. Vahvista ja palaa edelliseen
valikkoon napauttamalla €.

Eraat asetukset (esim. Harjoitusaanet) maaritetddn napauttamalla kenttaa toistuvasti, kunnes oikea arvo
tulee nakyviin.

HARJOITUSNAKYMAT

Voit maarittaa kuhunkin profiiliin kuusi harjoitusnakymag, joista jokaisessa voi olla jopa kahdeksan
kohtaa. Lisaksi voit aktivoida seuraavat ndkymat: Kierrosnakyma,
AUTOMAATTINEN KIERROSNAKYMA ja Karttaniakyma.

1. Aktivoi Nakyma 1, Nakyma 2, Nakyma 3, Nakyma 4, Ndkyma 5 tai Ndkyma 6 merkitsemalla
naytdn vasemmassa reunassa oleva ruutu.

2. Napauta nakymag, jota haluat muokata.

3. Valitse nakyman asettelu. Tarjolla on useita asetteluvaihtoehtoja: pyyhkaise vain vasemmalle tai
oikealle, kunnes |6ydat sopivan asettelun.

4. Jos haluat muuttaa kohtaa, napauta sita ja valitse uusi kohde luettelosta. Luettelon sisaltd
vaihtelee hieman eri asetteluissa. Tama johtuu siitd, etta kaikki kohteet (esim. kaaviot) eivat
mahdu kaikkiin asetteluihin. Luettelo kaikista kaytettavissa olevista kohteista on kohdassa
Harjoitusnakymat.
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5. Kun asettelu on valmis, vahvista se ja palaa HARJOITUSNAKYMAT-valikkoon napauttamalla €-
painiketta.

. Jos haluat maarittaa profiiliin useampia harjoitusnakymia, toista vaiheet 1-5.

Ota Kierrosnakyma kaytt66n merkitsemalla Kierrosnakyma-kentassa oleva ruutu.

Tallenna muutokset napauttamalla HARJOITUSNAKYMAT-valikossa olevaa @-painiketta.

® N o

SYKENAKYMA

Valitse % (prosenttia maksimisykkeestd) tai bpm (lydntia minuutissa).
NOPEUSNAKYMA

Valitse km/h tai min/km.

HARJOITUSAANET

Valitse Adnetén, Hiljainen, Voimakas tai Hyvin voimakas.

GPS

Maarita GPS-toiminto paalle tai pois paalta.

AUTOMAATTINEN KESKEYTYS

Ota toiminto kayttd6n merkitsemalla ruutu.

Napauta Aktivointinopeus ja maarita nopeus, jossa tallennus keskeytetaan.
AUTOMAATTINEN KIERROS

Ota toiminto kayttdon merkitsemalla ruutu ja maarita sitten automaattisen kierroksen Kesto tai Pituus.
ETUNAPPAIN TALLENTAA KIERROKSEN

Maadrita toiminto paalle tai pois paalta. Jos otat toiminnon kayttd6n, etupainikkeen painallus
harjoituksen aikana tallentaa kierroksen.

Oletuksena asetus on kaytossa Maantiepyo6raily-, Maastopyoraily- ja Sisapyoraily-profiileissa.

@ Etupainikkeen pitaminen painettuna keskeyttaa tallennuksen.
SYKEALUEET

Tarkastele ja muuta sykealueiden rajoja.
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TEHOASETUKSET

Kohdassa Tehoasetukset on seuraavat asetukset:

* Poljintehondkyma: Valitse W (wattia), W/kg (wattia/kg) tai FTP % (% funktionaalisesta
kynnystehosta).

* FUNKTIONAALINEN KYNNYSTEHO (W): Aseta funktionaalinen kynnystehoarvosi. Se voidaan
valita valilta 60-600 wattia.

* Poljinteho, liukuva keskiarvo: Valitse tehotietojen 3, 10 tai 30 sekunnin liukuva keskiarvo, tai
valitse Aseta muu ja aseta liukuvaksi keskiarvoksi mika tahansa arvo valilta 1-99 sekuntia.

* Tehoalueet: Tarkastele ja muuta tehoalueiden rajoja.

PYORAASETUKSET

Jos haluat tarkastella tai muokata pydraasetuksia, siirry kohtaan Asetukset > Pydraasetukset ja
valitse pyora. Pydraan liitetyt sensorit nakyvat pyéran nimen alapuolella.

Seuraavat asetukset ovat kaytettavissa:
PYORAN NIMI: Pyéra 1, Pyéré 2, Pyéra 3 tai Pyéra 4.

RENGASKOKO (MM): Maarita rengaskoko millimetreina. Katso lisatietoja kohdasta Rengaskoon
mittaaminen.

KAMMEN PITUUS (MM): Maarita kammen pituus millimetreina.
SENSORIT: Naet kaikki pydraan linkitetyt sensorit.
RENGASKOON MITTAAMINEN

Rengaskoko on madritettava, jotta varmistetaan pyorailytietojen tarkkuus. Pydran rengaskoko voidaan
maarittaa kahdella tavalla:

Tapa 1
Tarkimman tuloksen saat mittaamalla renkaan kasin.

Kayta venttiilia merkitsemaan kohtaa, jossa rengas osuu maahan. Merkitse kohta piirtamalla maahan
viiva. Siirra pyoraa eteenpain tasaisella alustalla yksi kokonainen renkaan kierros. Renkaan tulee olla
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pystysuorassa. Merkitse kokonainen kierros piirtamalla toinen viiva maahan venttiilin kohdalle, kun
venttiilion samassa asennossa kuin aloittaessasi. Mittaa viivojen valinen etaisyys.

Vahenna mittaustuloksesta 4 mm, joka on painosi vaikutus renkaan ymparysmittaan. Sy6ta tama arvo
pyorailytietokoneeseen.

Tapa 2

Etsi renkaassa oleva tuumakoko tai ETRTO-merkinta. Katso oheisen taulukon oikeasta sarakkeesta arvoa
vastaava rengaskoon millimetriarvo.

@ Voit tarkistaa rengaskoon myés valmistajalta.

ETRTO Renkaan h.alkaisija Rengaskoon asetus (mm)
(tuumina)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220
55-622 29x2,2 2282
55-584 27,5%x2,2 2124

@ Taulukon rengaskoot ovat suuntaa-antavia, silld rengaskoko riippuu renkaan tyypistd jo
ilmanpaineesta. Mittojen vaihtelusta johtuen Polar ei voi ottaa vastuuta tietojen tarkkuudesta.
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FYYSISET ASETUKSET

Naet fyysiset asetukset ja voit muuttaa niita kohdassa Asetukset > Fyysiset asetukset. Kdytettavissa
ovat seuraavat asetukset:

* Sukupuoli

* Pituus

* Paino

* Syntymaaika

* Maksimisyke

* Leposyke

* VO2max
Fyysisten asetusten, erityisesti painon, pituuden, syntymaajan ja sukupuolen, maarittamisessa on oltava
tarkka, silla ne vaikuttavat mitattujen arvojen, kuten sykkeen raja-arvojen ja energiankulutuksen,

laskentaan.

Avaa muokattava asetus napauttamalla ja muokkaa sita haluamallasi tavalla. Vahvista ja palaa edelliseen
valikkoon napauttamalla €.

Eraat asetukset (esim. SUKUPUOLI) maaritetadn napauttamalla kenttaa toistuvasti, kunnes oikea arvo
tulee nakyviin.

SUKUPUOLI

Valitse Mies tai Nainen.
PITUUS

Maarita pituutesi.
PAINO

Maarita painosi.
SYNTYMAAIKA

Maarita syntymaaikasi.
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MAKSIMISYKE

MAKSIMISYKE: Maarita maksimisyke, jos tiedat laboratoriossa mitatun maksimisykkeesi. Ikasi
perusteella laskettu oletusarvoinen maksimisyke (220 - ikd) naytetaan syottaessasi sykearvoa
ensimmaista kertaa.

Tietoa maksimisykkeesta

HRax-a@rvoa kaytetaan energiankulutuksen arvioinnissa. HR 5, eli maksimisyke
on suurin mahdollinen sydamenlyéntien maara minuutissa fyysisen
maksimirasituksen aikana. HR 5 -arvosta on hyotya mydés harjoituksen tehon
maarittelyssa. Tarkin tapa maarittaa oma HR,5-arvosi on maksimirasitustesti
laboratorio-oloissa.

LEPOSYKE

LEPOSYKE: Maarita leposykkeesi.

Tietoa leposykkeesta

Leposyke (HR,qst) ON alin sydamenlydntien maara minuutissa (bpm) taysin
rentoutuneena ja paikassa, jossa ei ole hairidtekijoita. Ika, kuntotaso,
perintdtekijat, terveydentila ja sukupuoli vaikuttavat HR egt-arvoon. HRqq; €li
leposyke laskee kardiovaskulaarisen kunnon parantuessa. Aikuisella normaali arvo
on 60-80 bpm, mutta huippu-urheilijoilla se voi olla alle 30 bpm. Poikkeuksellisen
korkea leposyke voi kertoa ylirasittumisesta tai sairaudesta.

V02 MAX

VO2max: Maarita maksimaalinen hapenottokykysi eli VO2,,,,,-arvosi.

Tietoa VO2,,,-arvosta

Kehon hapenottokyvyn (VO2) seka sydan- ja verenkiertoelimiston kunnon valilla
on selked yhteys, silla hapen kulku kudoksiin riippuu keuhkojen ja sydamen
toiminnasta. VO2,,,,, (maksimaalinen hapenottokyky, aerobinen maksimivoima)
on suurin mahdollinen nopeus, jolla keho pystyy kdyttamaan happea
maksimisuorituksessa. Se liittyy suoraan sydamen maksimaaliseen kykyyn
toimittaa verta lihaksiin. VO2 ., Voidaan mitata tai arvioida kuntotestien avulla
(esim. maksimirasitustestit, maksimitehoa alhaisemmalla teholla suoritettavat
testit, Polar-kuntotesti). VO2 5, kertoo hyvin sydan- ja verenkiertoelimiston
kunnosta seka suorituskyvysta aerobisissa lajeissa, kuten kestavyysjuoksussa,
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pyorailyssa, murtomaahiihdossa ja uinnissa.

VO2,,,ax Voidaan ilmoittaa millilitroina minuutissa (ml/min = m| B min-1), tai arvo
voidaan jakaa henkilén painolla (kilogrammoina) (ml/kg/min = m| B kg-1Hl min-1).

Yksiléllinen hapenottokyvyn (VO2) ja sykkeen valinen suhde on lineaarinen
dynaamisessa harjoittelussa. VO2 ., -prosenttiarvot voidaan muuntaa HR .-
prosenttiarvoiksi seuraavalla kaavalla: %HR 5y = (%VO2 4, + 28,12) / 1,28.

VO2,,,ax ON harjoituksen intensiteetin perusmuuttuja. Harjoituksen
tavoiteintensiteettia maaritettaessa syke on kdytannollisempi ja hyddyllisempi,

koska se on mitattavissa helposti kehon ulkopuolelta esimerkiksi harjoituksen
aikana sykemittarin avulla.

LAITEOHJELMISTOPAIVITYS

V650-pyorailytietokoneen laiteohjelmisto voidaan paivittaa. Kun uusi laiteohjelmistopaivitys on
saatavana, FlowSync ilmoittaa siita liittaessasi V650-pyorailytietokoneesi tietokoneeseen USB-johdolla.
Laiteohjelmistopaivitykset ladataan USB-johdon ja FlowSync-ohjelman avulla.

Laiteohjelmistopaivityksilld parannetaan V650-pyorailytietokoneen toimintaa. Niihin voi sisaltya
esimerkiksi olemassa olevien toimintojen parannuksia tai taysin uusia toimintoja.

LAITEOHJELMISTON PAIVITTAMINEN

Laiteohjelmiston paivittaminen edellyttaa

* tilia Flow-verkkopalvelussa
* FlowSync-ohjelman asentamista

* V650-pyorailytietokoneen rekisterdimista Flow-verkkopalveluun.

Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start, luo Polar-tili Polar Flow -verkkopalveluun ja lataa ja asenna

FlowSync-ohjelma tietokoneellesi.
Paivita laiteohjelmisto seuraavasti:

Kytke micro USB -liitin V650-py0railytietokoneeseen ja lita johdon toinen paa tietokoneeseen.
FlowSync alkaa synkronoida tietoja.

Synkronoinnin jalkeen saat kehotuksen paivittaa laiteohjelmisto.

Valitse Kylla. Uusi laiteohjelmisto asennetaan, ja V650 kaynnistyy uudelleen.

PwWwN =
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http://flow.polar.com/start

V650-pydrailytietokoneessa olevat tiedot synkronoidaan Flow-verkkopalveluun ennen laiteohjelmiston
paivittamista. Nain tiedot eivat katoa paivityksen yhteydessa.
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POLAR BLUETOOTH® SMART -SYKESENSORI

Polar-sykesensoriin kuuluu mukava kiinnitysvyd ja lahetinyksikk®. Se havaitsee sykkeesi tarkasti ja
lahettaa tiedon reaaliaikaisesti V650-pyorailytietokoneeseen.

Syketiedot kertovat fyysisesta kunnostasi ja siita, miten kehosi reagoi harjoitteluun. Keho antaa useita
subjektiivisia merkkeja (rasittumisen tunne, hengityksen tiheys, fyysiset tuntemukset) toiminnastaan
harjoituksen aikana, mutta mitkaan naista eivat ole yhta luotettavia kuin sykkeen mittaus. Menetelma
on objektiivinen, ja siihen vaikuttavat seka sisaiset etta ulkoiset tekijat, joten sen avulla voit mitata
fyysista tilaasi luotettavasti.

SYKESENSORIN YHDISTAMINEN V650-PYORAILYTIETOKONEESEEN

1. Pue sykesensoriyllesi kohdassa Sykesensorin pukeminen annettujen ohjeiden mukaan ja siirry
kohtaan Asetukset > Yleiset asetukset > Laiteparit > Yhdisté uusi laite.

2. V650 nayttaa luettelon Idytamistaan laitteista. Napauta laitetta, jonka haluat yhdistaa.

3. Yhdistdminen onnistui tulee ndytt66n, kun toiminto on suoritettu loppuun.

POLAR BLUETOOTH® SMART -NOPEUSSENSORI

Monet tekijat voivat vaikuttaa pyoérailynopeuteen. Kunto on yksi niista, mutta my6s sadolosuhteilla ja
tien pinnalla on valtava merkitys. Aerodynaaminen nopeussensori on edistyksellisin tapa mitata, miten
nama tekijat vaikuttavat nopeuteesi.
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* Mittaa hetkellista, keskimaaraista ja maksimaalista nopeuttasi.
* Seuraa edistymistasi ja suorituskykysi parantumista keskinopeuden perusteella.

* Kevyt mutta kestava ja helppo asentaa.

NOPEUSSENSORIN YHDISTAMINEN V650-PYORAILYTIETOKONEESEEN

Varmista, etta nopeussensori on asennettu oikein. Lisatietoja nopeussensorin asentamisesta on
nopeussensorin kayttdohjeessa.

1. Siirry kohtaan Yleiset asetukset > Laiteparit > Yhdistd uusi laite. V650-pydrailytietokone saa olla
enintdan kolmen metrin paassa yhdistettavasta sensorista. Se on riittavan lahelld ollessaan kiinnitettyna

ohjaustankoon.

2. Aktivoi sensori, jonka haluat yhdistaa. Aktivoi sensori pydrittamalla rengasta muutaman kerran.
Sensorissa vilkkuva punainen valo ilmoittaa, etta sensori on aktivoitu.

@ Suorita yhdistdminen 30 sekunnin kuluessa sensorin aktivoimisesta.

3. V650 nayttaa luettelon I6ytamistaan laitteista. Lahimpana V650-harjoitustietokonetta oleva laite on
luettelossa ensimmaisend. Napauta laitetta, jonka haluat yhdistaa.

4. Yhdistdminen onnistui tulee ndyttéon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

5. Liita sensori py6réén 1, pyoraan 2, pyoraan 3 tai pyéradn 4. Voit vaihtaa pyoraa mydhemmin
kohdassa Yhdistetyt laitteet.

6. Maarita rengaskoko. Vahvista ja palaa LAITEPARIT-valikkoon napauttamalla. €

@ Kun valitset pyérén lenkkid varten, V650 alkaa automaattisesti etsid pyo6rddn liitettyjé sensoreita. V650
on valmis, kun sensoriosoittimen ympdrillé oleva vihred ympyrd ei liiku.

POLAR BLUETOOTH® SMART -POLJINNOPEUSSENSORI

Langaton poljinnopeussensorimme on kaytanndllisin tapa mitata pyoralenkin tietoja. Se mittaa
reaaliaikaista, keskimaaraista ja maksimaalista poljinnopeutta kierroksina minuutissa, joten voit verrata
pyoralenkkisi tekniikkaa aiempiin lenkkeihisi.

* Parantaa pyorailytekniikkaasi ja havaitsee ihanteellisen poljinnopeutesi.
* Hairiéttomat poljinnopeustiedot auttavat arvioimaan omaa suorituskykyasi.

* Aerodynaaminen ja kevyt.
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POLJINNOPEUSSENSORIN YHDISTAMINEN V650-PYORAILYTIETOKONEESEEN

Varmista, etta poljinnopeussensori on asennettu oikein. Lisatietoja poljinnopeussensorin asentamisesta
on poljinnopeussensorin kayttéohjeessa.

1. Siirry kohtaan Yleiset asetukset > Laiteparit > Yhdistd uusi laite. V650-pyorailytietokone saa olla
enintdan kolmen metrin paassa yhdistettavasta sensorista. Se on riittavan lahelld ollessaan kiinnitettyna

ohjaustankoon.

2. Aktivoi sensori, jonka haluat yhdistaa. Aktivoi sensori pyorittamalla kampea muutaman kerran.
Sensorissa vilkkuva punainen valo ilmoittaa, etta sensori on aktivoitu.

@ Suorita yhdistdminen 30 sekunnin kuluessa sensorin aktivoimisesta.

3. V650 nayttaa luettelon I6ytamistaan laitteista. Lahimpana V650-harjoitustietokonetta oleva laite on
luettelossa ensimmaisend. Napauta laitetta, jonka haluat yhdistaa.

4. Yhdistaminen valmis tulee ndytt66n, kun toiminto on suoritettu loppuun.

5. Liita sensori pyordan 1, pyoraan 2, pyéraan 3 tai pyéraan 4. Voit vaihtaa pyéraa myohemmin
kohdassa Yhdistetyt laitteet.

@ Kun valitset py6rdn lenkkié varten, V650 alkaa automaattisesti etsid pydrddn liitettyjd sensoreita. V650
on valmis, kun sensoriosoittimen ympdrillé oleva vihred ympyrd ei liiku.

POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

Kehita pyorailytekniikkaasi ja suorituskykyasi. Kunnianhimoisille pydrailijdille inanteellisesti sopiva
jarjestelma kayttaa Bluetooth® Smart -teknologiaa ja kuluttaa vain vahan energiaa.

* Antaa valiténta palautetta mittaamalla tehontuottoa tarkasti watteina.
* Nayttaa vasemman ja oikean jalan tasapainon seka hetkellisen ja keskimaaraisen poljinnopeuden.
* Nayttaa voimavektoritoiminnon avulla, miten kdytat voimaa suhteessa polkimeen.

* Helppo ottaa kayttdon ja vaihtaa pyorasta toiseen.

KEO POWERIN YHDISTAMINEN V650-PYORAILYTIETOKONEESEEN

Ennen kuin yhdistat Kéo Powerin, varmista, etta olet asentanut sen oikein. Tietoa poljinten ja lahetinten
asentamisesta on tuotepakkauksessa toimitetussa Polar LOOK Kéo Power -kdyttéohjeessa ja
ohjevideossa.
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Lahettimet on yhdistettava yksi kerrallaan. Yhdistaminen on siis tehtava kaksi kertaa Kéo Power -
jarjestelman kayttéonoton yhteydessa. Kun olet yhdistanyt ensimmaisen lahettimen, voit yhdistaa
toisen valittdmasti valitsemalla sen luettelosta. Tarkista Idhettimien takakannessa olevan ID:n
perusteella, etta oikeat lahettimet ovat luettelossa.

1. Siirry kohtaan Yleiset asetukset > Laiteparit > Yhdistd uusi laite. V650-pyorailytietokone saa olla
enintdan kolmen metrin paassa yhdistettavasta sensorista. Se on riittavan lahelld ollessaan kiinnitettyna

ohjaustankoon.

2. Aktivoi lIahettimet pyorittamalla kampia. Sensorissa vilkkuva magenta valo ilmoittaa, etta sensorion
aktivoitu.

@ Suorita yhdistdminen 30 sekunnin kuluessa sensorin aktivoimisesta.

3. V650 nayttaa luettelon I6ytamistaan laitteista. Lahimpana V650-harjoitustietokonetta oleva laite on
luettelossa ensimmaisend. Napauta laitetta, jonka haluat yhdistaa.

4. Yhdistaminen valmis tulee ndyttdon, kun toiminto on suoritettu loppuun.

5. Liita sensori py6réén 1, pyoraan 2, pyoraan 3 tai pyéradn 4. Voit vaihtaa pyoraa mydhemmin
kohdassa Yhdistetyt laitteet.

6. Maarita kammen pituus millimetreina. Vahvista ja palaa LAITEPARIT-valikkoon napauttamalla. €&

@ Kun valitset pyérén lenkkid varten, V650 alkaa automaattisesti etsid pyo6rédn liitettyjé sensoreita. V650
on valmis, kun sensoriosoittimen ympdrillé oleva vihred ympyrd ei liiku.

V650:N TEHOASETUKSET

Mukauta tehoasetukset omien harjoitustarpeidesi mukaisiksi. Jos haluat muokata tehoasetuksia, siirry
kohtaan Asetukset > Lajiprofiilit, valitse muokattava profiili ja valitse Tehoasetukset.

Kohdassa Tehoasetukset on seuraavat asetukset:

* Tehonakyma: Valitse W (wattia), W/kg (wattia/kg) tai FTP % (% funktionaalisesta kynnystehosta).

* Funktionaalinen kynnysteho (W): Aseta funktionaalinen kynnystehoarvosi. Se voidaan valita
vdlilta 60-600 wattia.

* Poljinteho, liukuva keskiarvo: Valitse tehotietojen 3, 10 tai 30 sekunnin liukuva keskiarvo, tai
valitse Aseta muu ja aseta liukuvaksi keskiarvoksi mika tahansa arvo valilta 1-99 sekuntia.

* Tehoalueet: Tarkastele ja muuta tehoalueiden rajoja.
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KEO POWERIN KALIBROINTI

Kalibroi Kéo Power ennen harjoituksen aloittamista. V650 aloittaa kalibroinnin automaattisesti aina, kun
lahettimet aktivoituvat ja V650 I6ytyy. Kalibrointi kestaa pari sekuntia.

@ Ympariston lampétila vaikuttaa kalibroinnin tarkkuuteen. Jos esimerkiksi aiot harjoitella ulkona, vie
pyorasi ulos puoli tuntia ennen kalibrointia. (Nain pyorasi lampétila on suunnilleen sama kuin
ymparistén lampétila.)

Kéo Powerin kalibrointi:
1. Valitse pyora, johon sensori on liitetty, ja palaa paanakymaan napauttamalla @. Pida V650
paanakymassa kalibroinnin ajan.
2. Aktivoildhettimet ja aloita kalibrointi kiertamalla kampia.

3. Pida pyora pystysuorassa ja kammet paikoillaan, kunnes kalibrointi on suoritettu loppuun.

Varmista, etta kalibrointi suoritetaan oikein:

* Ala kuormita polkimia kalibroinnin aikana.

* Al keskeyté kalibrointia.

Kun kalibrointi on valmis, vinrea LED-valo vilkkuu lahettimissa, ja voit aloittaa harjoituksen.
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PYORAN PIDIKKEEN ASENTAMINEN

POLAR BIKE MOUNT-PIDIKKEEN ASENTAMINEN

Voit asentaa saadettavan Polar Bike Mount -pidikkeen ohjainkannattimeen tai ohjaustangon
vasemmalle tai oikealle puolelle.

1. Aseta kuminen alusta ohjainkannattimelle/ohjaustangolle.
2. Aseta pidike kumiselle alustalle niin, ettd POLAR-logo on ohjaustangon suuntaisesti.

3. Kiinnita pidike ohjainkannattimeen/ohjaustankoon O-renkaalla.

4. Kohdista V650-pydrailytietokoneen takaosassa olevat ulokkeet pidikkeessa oleviin uriin ja kdanna
V650-pyorailytietokonetta mydtapdivaan, kunnes se kiinnittyy paikalleen.
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HARJOITTELU

SYKESENSORIN PUKEMINEN

1. Kostuta kiinnitysvydn elektrodipinnat.

2. Kiinnita lahetinyksikko kiinnitysvyohon.

3. Saada kiinnitysvyon pituus niin, etta vyd istuu tiukasti mutta mukavasti. Vie kiinnitysvy®
rintakehasi ymparille rintalihasten alapuolelle ja kiinnita koukku vydn toiseen paahan.

4. Tarkista, etta kostutetut elektrodipinnat ovat tiiviisti ihoasi vasten ja etta lahetinyksikdn Polar-
logo on rintakehasi keskella oikeinpain.

@ Irrota ldhetinyksikké kiinnitysvy6std ja huuhtele vy6 juoksevalla vedelld jokaisen harjoituksen jalkeen.
Hiki jo kosteus voivat pitdd sykesensorin aktiivisena, joten muista kuivata se.

HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

PROFIILIN JA PYORAN VALITSEMINEN LENKKIA VARTEN

Siirry kohtaan PROFIILI ja valitse Maantiepyoraily, Maastopyoraily, Sisapyoraily tai Muu. Valitse
Pyora 1, Pyora 2, Pyora 3 tai Pyora 4.
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Jos olet ottanut GPS-toiminnon kayttd6n valitsemassasi profiilissa, V650 alkaa automaattisesti etsia
GPS-satelliittisignaaleja. Pida V650 paikallaan ndyttd ylospain, kun laite etsii signaaleja. Tama kestaa
yleensa 30-60 sekuntia ensimmaisella kerralla. Jatkossa sen pitaisi kestaa vain muutaman sekunnin.
V650 on loytanyt GPS-satelliittisignaalit, kun GPS-osoittimen ymparilla oleva vihrea ympyra ei liiku.

Jos olet liittanyt pydraan sensorin, V650 alkaa etsia sensorin signaalia. Sensorin ymparilla oleva vihrea
ympyra vilkkuu etsinnan aikana. V650 on valmis, kun sensoriosoittimen ympadrilla oleva vihrea ympyra ei
liiku. Aloita pyoraily painamalla etupainiketta tai valitse haluamasi reitti.

HISTORY SETTINGS HISTORY SETTINGS
Latest Latest

km km
781, , T181°,
ROUTES PROFILE ROUTES PROFILE
Alpe dHuez Road cycling Alpe dHuez Road cycling
103.10 km 103.10 km

€S b3

GPS

Sykesensori
Tehosensori
Poljinnopeussensori
Nopeussensori

1.
2.
3.
4.
5.

@ Satelliittien 16ydyttyd V650 kalibroi korkeuden. Korkeuden kalibrointi valmis tulee ndyttéén, kun
kalibrointi on suoritettu loppuun. Korkeustietojen tarkkuus edellyttid, ettd V650 kalibroidaan
manuaalisesti aina, kun huipun tai topografisen kartan kaltainen luotettava viitetieto on kéytettavissd tai
kun ollaan merenpinnan tasolla. Kalibroi korkeus manuaalisesti painamalla sivupainiketta jo valitsemalla
Kalibroi korkeus. Mddritd sitten senhetkisen sijaintipaikkasi korkeus.

REITTIOPASTUKSEN SISALTAVAN HARJOITUKSEN ALOITTAMINEN

Siirry kohtaan REITIT, niin naet luettelon Flow-verkkopalvelussa suosikeiksi merkitsemistasi ja V650-
laitteeseen synkronoimistasi reiteista. Valitse seuraavan harjoituksen reitti napauttamalla reitin nimen
vasemmalla puolella olevaa ympyraa. Reitin esikatselu avautuu reittiruutua napauttamalla.
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Palaa paanakymaan napauttamalla €. Valittu reitti nakyy REITIT-ruudussa. Aloita pyéraily painamalla
etupainiketta.

Lisatietoja reittiopastuksesta ja ohjeet reitin lisadmiseen V650-laitteeseen ovat kohdassa Reittiopastus.

PAINIKKEIDEN TOIMINNOT HARJOITTELUN AIKANA

SIVUPAINIKKEEN TOIMINNOT

* Vaihda harjoitusndyttéa painamalla painiketta lyhyesti.

* Avaa sivuvalikko pitamalla painiketta painettuna tai vapauta nadytto pitamalla painiketta
painettuna, kun ndytté on lukittuna.

* Sammuta V650 pitamalla painiketta painettuna kahdeksan sekunnin ajan.

@ Kovalla sateella sadepisarat voivat vaikuttaa kosketusndytén toimintaan. Téstd syystd suosittelemme
lukitsemaan ndytén sivupainiketta painamalla.

ETUPAINIKKEEN TOIMINNOT

* Tallenna kierros painamalla painiketta lyhyesti.

ETUNAPPAIN TALLENTAA KIERROKSEN -toiminnon on oltava kaytossa. Oletuksena toiminto on
kaytossa. Voit ottaa toiminnon kayttoon tai pois kaytosta kohdassa Asetukset > Lajiprofiilit
(valitse profiili, jota haluat muokata, jotta ndet asetukset).

* Keskeyta tallennus pitamalla ndppainta painettuna. Lopeta harjoitus pitamalla STOP-painiketta
painettuna kolmen sekunnin ajan.

KOSKETUSNAYTON TOIMINNOT

* Voit vaihtaa harjoitusnakymia pyyhkaisemalla nayttoa.

* Tietokentan oikeassa alakulmassa oleva punainen kolmio kertoo, etta voit vaihtaa naytettyja tietoja
nopeasti esim. nopeudesta keskinopeuteen.

* Avaa alasvetovalikko pyyhkaisemalla alaspdin. Sen kautta voit saataa etuvaloa, harjoitusaania ja
nayton kirkkautta.

HARJOITUSNAKYMAT

V650-pyorailytietokoneen harjoitusnakymat ovat taysin mukautettavissa. Voit maarittaa kuhunkin
profiiliin kuusi harjoitusnakymas, joista jokaisessa voi olla jopa kahdeksan kohtaa.
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Kaikki kaytettavissa olevat harjoitusndkyman kohteet esitelldén seuraavassa. Valitse niista omiin
harjoitustarpeisiisi parhaiten sopivat. Ohjeet harjoitusnakymien mukauttamiseen ovat kohdassa

Lajiprofiiliasetukset.

@ Osa harjoitusnédkymien kohteista néytetddn valitun kohteen koosta riippuen numeerisessa tai
graafisessa muodossa (kuten valintaluettelossa kohteen nimen jdljessé oleva kaaviokuvake & osoittaa).

Kohteiden koot

1/2

1/1
1/4

1/8

Kussakin harjoitusnakymassa valittavissa olevat kohteiden koot nakyvat seuraavissa taulukoissa.

AIKA
Kellonaika
Nykyinen kellonaika
1/2,1/4,1/8
Kesto
Koko harjoituksen kesto tahan saakka
1/2,1/4,1/8
Kierrosaika
Nykyisen kierroksen sekuntikellossa nakyva aika
1/2,1/4,1/8
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YMPARISTO

Korkeus

1/2,1/4,1/8

Nykyinen korkeus metreina tai jalkoina

Korkeuskayra

172 lod 1 /4 |ad

Korkeus graafisena suuntauksena

Nousu

1/2,1/4,1/8

Nousu metreina/jalkoina

Takaisin alkuun

1/1 lod 1/ |ad

Nuoli osoittaa harjoituksesi aloituspisteen suuntaan. Nayttaa myods
suoran etaisyyden (linnuntietd) aloituspisteeseesi.

Ilmanpainemittari

1/2,1/4,1/8

Nykyinen ilmanpaine

Lasku

1/2,1/4,1/8

Nousu metreina/jalkoina

Kaltevuuskulma

172, 1/4 o4 1/8

Yla- tai alamaen kaltevuus asteina tai prosentteina

Kartta

171 lad

Reittisi piirretaan kartalle pyoralenkkisi aikana, joten voit seurata
sijaintiasi kartalla reaaliaikaisesti. Ohjeet karttojen lataamiseen
V650-pydrailytietokoneeseen ovat kohdassa Kartat.

Karttaa tarkastellessasi ndaet seuraavat tiedot kahdessa 1/8-
kokoisessa kohdassa nayton alimmassa neljanneksessa.

® nopeus
® pituus
* kesto

* syke
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* teho

* poljinnopeus

Vaihda naytettavia tietoja napauttamalla kohdetta.

Reitti

171 lod

Reittiopastus ohjaa sinua aiemmin tallentamillasi reiteilla ja reiteilla,
joita muut Flow-verkkopalvelun kayttajat ovat tallentaneet ja
jakaneet.

* Punainen karttaosoitin osoittaa sijaintisi ja suunnan, johon
olet menossa.

* Punainen viiva osoittaa seurattavan reitin.

* Vihred ympyra osoittaa reitin alkukohdan ja punainen
ympyra loppukohdan.

* Sininen viiva osoittaa nykyisen reittisi.

KEHON MITTAUS

Kalorit
Kuluttamasi kalorit
1/2,1/4,1/8
Syke
Syke lydnteind minuutissa (BPM) tai prosentteina maksimisykkeesta
(%)
1/2,1/4,1/8
Sykkeesi ja pyoralenkin kesto. Palkit osoittavat kullakin sykealueella
vietetyn ajan.
Sykealueet

171 |od /> |ad

Voit lukita alueen, jolla olet, napauttamalla nakymaa. Lukitun alueen
rajat naytetaan. Jos sykkeesi siirtyy lukitun alueen ulkopuolelle, saat
ilmoituksen aanimerkilla. Voit vapauttaa alueen napauttamalla
nakymaa uudelleen.

Sykekayra

172 |ad 14 |ad

Syke graafisena suuntauksena.

Voit lukita alueen, jolla olet, napauttamalla nakymaa. Lukitun alueen
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rajat naytetaan. Jos sykkeesi siirtyy lukitun alueen ulkopuolelle, saat
ilmoituksen aanimerkilla. Voit vapauttaa alueen napauttamalla
nakymaa uudelleen.

@ Vaihda ndkyméd napauttamalla.

Keskisyke

Keskisykkeesi
1/2,1/4,1/8
Syke maks.

Keskisykkeesi
1/2,1/4,1/8

Kierr. maks.syke

1/2,1/4,1/8

Maksimisykkeesi nykyisella kierroksella

Kierr. keskisyke

1/2,1/4,1/8

Keskisykkeesi nykyisella kierroksella

MATKA

Matka

1/2,1/4,1/8

Pyoralenkin aikana kulkemasi matka

Kierrospituus

1/2,1/4,1/8

Nykyisen kierroksen aikana kulkemasi matka
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NOPEUS

Nopeus/Vauhti

1/2,1/4,1/8

Nykyinen nopeutesi (km/h tai mph)

Keskinopeus/Keskivauhti

1/2,1/4,1/8

Keskimaarainen nopeutesi (km/h tai mph)

Maksiminopeus
/Maksimivauhti

1/2,1/4,1/8

Maksiminopeutesi (km/h tai mph)

Kierroksen keskinopeus /
Kierroksen keskivauhti

1/2,1/4,1/8

Nykyisen kierroksen keskinopeus (km/h tai mph)

Kierroksen maksiminopeus /
Kierroksen maksimivauhti

1/2,1/4,1/8

Nykyisen kierroksen maksiminopeus (km/h tai mph)

Nopeuskayra/Vauhtikayra

172 lad 1 /4 |ad

Nayttaa nykyisen nopeutesi (km/h tai mph) ja viimeisimmat
nopeuden muutokset graafisena suuntauksena.

VAM

1/2,1/4,1/8

Nousunopeus metreind/jalkoina tunnissa

POLJINNOPEUS

Poljinnopeus

1/2,1/4,1/8

Poljinnopeus kierroksina minuutissa

Poljinnopeus ka.

Keskimaarainen poljinnopeus

41




1/2,1/4,1/8

Kierr. keskipoljinnopeus

1/2,1/4,1/8

Keskipoljinnopeutesi nykyisella kierroksella

TEHO

@ Lajiprofilliasetukset-kohdassa valitsemastasi tehondkymdasetuksesta riippuen tehontuoton
yksikkéné on W (wattia), W/kg (wattia/kg) tai FTP % (% funktionaalisesta kynnystehosta).

Teho
Nykyinen tehontuotto
1/2,1/4,1/8
Teho ka.
Nykyisen harjoituksen keskiteho
1/2,1/4,1/8
Teho maks.
Nykyisen harjoituksen maksimiteho
1/2,1/4,1/8

Teho, vasen

Vasemman jalan nykyinen tehontuotto

171 |od /> |ad

1/2,1/4,1/8
Teho, oikea
Oikean jalan nykyinen tehontuotto
1/2,1/4,1/8
Tehontuottosi ja py6ralenkin kesto. Palkit osoittavat kullakin
tehoalueella vietetyn ajan.
Tehoalueet

Voit lukita alueen, jolla olet, napauttamalla nakymaa. Lukitun alueen
rajat naytetaan. Jos tehontuottosi siirtyy lukitun alueen ulkopuolelle,
saat ilmoituksen aanimerkilla. Voit vapauttaa alueen napauttamalla
nakymaa uudelleen.

42




Tehokayra

172 lod 174 |ad

Tehontuotto graafisena suuntauksena

Voit lukita alueen, jolla olet, napauttamalla nakymaa. Lukitun alueen
rajat naytetaan. Jos tehontuottosi siirtyy lukitun alueen ulkopuolelle,
saat ilmoituksen aanimerkilla. Voit vapauttaa alueen napauttamalla
nakymaa uudelleen.

@ Vaihda ndkymad napauttamalla.

Kierr. keskiteho

1/2,1/4,1/8

Nykyisen kierroksen keskiteho

Kierr. maks.teho

1/2,1/4,1/8

Nykyisen kierroksen maksimiteho

Vasemman/oikean tasapaino

172 |4 174 |ed 18

Tehon jakautuminen vasemman ja oikean jalan kesken prosentteina

Vasemman/oikean jalan
keskimaadrdinen tasapaino

172 |4 174 |ed 18

Keskimaarainen tehon jakautuminen vasemman ja oikean jalan
kesken prosentteina

Kierr. vas./oik. tasapaino

172 |od 174 |0d 1/8

Tehon jakautuminen vasemman ja oikean jalan kesken nykyisella
kierroksella

Voima

Vasemman ja oikean polkimen painalluksen havainnollistaminen
ympyradiagrammilla

* Vihrea alue kuvastaa polkimen painalluksen
tyontovaihetta.

* Oranssiviiva nayttaa polkimen asennon, jossa suurin
poljinvoima on tuotettu.
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1/2 lod

Voimandakyma

171 lod

Voimanakymassa naytetaan seuraavat tiedot:

* Vasemman ja oikean polkimen painalluksen
havainnollistaminen

* Maksimivoima vasemman ja oikean polkimen painalluksen
aikana

* Tyontovaiheen prosenttiosuus vasemman ja oikean
polkimen painalluksesta

Jos kaytat Kéo Power Essential Bluetooth® Smart -jarjestelmaa,
jossa on yksi teholahetin, ndet seuraavat tiedot:

* Polkimen painalluksen havainnollistaminen

* Nykyinen tehontuotto / 3, 10, 30 tai 1-99 (maarittamasi
arvo) sekunnin keskimaarainen tehontuotto. Vaihda arvoa
napauttamalla.

* Maksimivoima polkimen painalluksen aikana

* Tydntdvaiheen prosenttiosuus polkimen painalluksen
aikana

* Poljinnopeus

Poljinkierroks. maks.voima,
vas

1/2,1/4,1/8

Maksimivoima polkimen painalluksen aikana (vasen)

Poljinkierroks. maks.voima,
oik.

Maksimivoima polkimen painalluksen aikana (oikea)

1/2,1/4,1/8
NP
NORMALIZED POWER (NP) arvioi harjoittelun tehoa. Sen avulla tietyn
Kierroks. NP harjoituksen todellisia fysiologisia haasteita on helpompi mitata.
INTENSITY FACTOR (IF) on normalisoidun tehon suhde kynnystehoosi.
IF Nain ollen IF on hyva ja kateva tapa verrata harjoituksen tai kilpailun

suhteellista tehoa joko yhden pyéraéilijan osalta tai useampien
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Kierroksen IF pyorailijdiden valilla kynnystehon muutokset tai erot huomioiden.

TSS
TRAINING STRESS SCORE (TSS) méaarittaa yleisen

. harjoituskuormituksen tehotietojen perusteella.
Kierroksen TSS ) jenp

KIERROKSEN TIEDOT
Kun tallennat kierroksen, kierroksen ilmoitus ndytetaan hetken aikaa. Jos haluat seurata kierroksen

tietoja kierroksen aikana, voit valita erillisen kierrosndkyman /
AUTOMAATTISEN KIERROSNAKYMAN lajiprofiiliasetuksista.

@ Ndaet edellisen kierroksen ilmoitukset napauttamallo ndyttod kierrosndkymdssé /
AUTOMAATTISESSA KIERROSNAKYMASSA.

TAKAISIN ALKUUN

Takaisin alkuun -ominaisuus ohjaa sinut takaisin aloituspisteeseen. Kun V650 I6ytaa GPS-
satelliittisignaalin harjoituksen alussa, sijaintisi tallennetaan aloituspisteeksi.

Kun haluat palata aloituspisteeseen, toimi nain:

* Selaa TAKAISIN ALKUUN -nakymaan.

* Pysy liikkeellg, jotta V650 pystyy maarittamaan kulkusuuntasi. Nuoli osoittaa harjoituksesi
aloituspisteen suuntaan.

* Paaset takaisin aloituspisteeseen, kun kuljet nuolen osoittamaan suuntaan.

* V650 nayttad myods suoran etdisyyden (linnuntietd) aloituspisteeseesi.

@ Pidéd aina myés karttaa mukana silté varalta, ettd V650 kadottaa satelliittisignaalin tai sen paristo
kuluu loppuun.

@ Tdmd ominaisuus kdyttdd GPS-toimintoa. Ota GPS kdyttéon lajiprofiiliasetuksista. Katso ohjeet

kohdasta Lajiprofiilit.
HARJOITUKSEN KESKEYTTAMINEN JA LOPETTAMINEN

Keskeyta harjoitus pitamalla etupainiketta painettuna.
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« Jatka harjoituksen tallennusta valitsemalla JATKA.
« Lopeta harjoitus pitdmalla PYSAYTA-painiketta painettuna kolmen sekunnin ajan.

@ Huolehdi sykesensoristasi harjoituksen jélkeen. Irrota IGhetinyksikkd kiinnitysvy6std ja huuhtele vyd
juoksevalla vedelld jokaisen kayttokerran jdlkeen. Lue kattavat hoito-ohjeet kohdasta V650-
pyordilytietokoneen huoltaminen.
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HARJOITUKSEN JALKEEN

YHTEENVETO

Saat valittomasti jokaisen harjoituksen jalkeen yhteenvedon harjoituksestasi. Yhteenvedossa naytetaan:

* Harjoituksen kesto

* Matka

* Keski- ja maksimisyke

* Keski- ja maksiminopeus/-vauhti

* Korkeuden mukaan kompensoitu kalorimaara ja rasvan
osuus poltetuista kaloreista prosentteina

* Harjoituksen vaikutus: Kirjallinen palaute, kuten
Keskitehoinen harjoitus +, ndytetaan, jos harjoittelit
vahintaan 10 minuutin ajan harjoitusalueilla. Katso lisatietoja
kohdasta Harjoituksen vaikutus.

* Kullakin sykealueella vietetty aika

* Keski- ja maksimipoljinnopeus

*Nousu ja lasku

* Enimmaiskorkeus

* Keskimaarainen ja maksimaalinen tehontuotto

* Keskimaarainen ja maksimaalinen tehon ja painon valinen
suhde W/KG

* Poljintehon jakautuminen vasemman ja oikean jalan kesken
prosentteina

* Reittisi kartalla

Kierroksen tiedot

* Kierroksen numero ja aika
* Matka
* Keskisyke
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* Keskinopeus
* Keskimaarainen poljinnopeus

* Keskiteho

Naet harjoituksesi yhteenvedon myéhemmin siirtymalla kohtaan HISTORIA > Harjoitukset.

HISTORIA
HARJOITUKSET

V650 tallentaa pyoralenkkisi yhteenvedon kohtaan HISTORIA > Harjoitukset. Siella on luettelo
harjoituksistasi ja niiden seuraavat tiedot: paivamaara, aloitusaika, profiili ja pyora.

* Avaa harjoituksen yhteenveto napauttamalla harjoitusta. Selaa yhteenvetoa pyyhkaisemalla
vasemmalle tai oikealle.

* Poista harjoitus pitamalla sita painettuna.

Voit analysoida harjoituksiasi tarkemmin siirtamalla harjoitushistoriasi Polar Flow -verkkopalveluun USB-
johdon ja FlowSync-ohjelman avulla. Verkkopalvelussa on useita vaihtoehtoja tietojen analysointiin.

KERTYMAT
Naet harjoituskertymasi siirtymalla kohtaan HISTORIA > Kertymat.

Kertymat-kohdassa on viimeisimman nollauksen jalkeen tallennetut kumulatiiviset tiedot.

* Aikavali
* Kesto

* Matka
* Kalorit

* Matka, joka on ajettu pyoralla 1, pyoralla 2, pyoralla 3 ja pyoralla 4

@ Nollaa kertymét napauttamalla kenttdd. Pyorien kertymét on nollattava erikseen.

Arvot paivitetdan automaattisesti, kun lopetat tallennuksen.

@ Voit kayttaa kertymid kausikohtaisena tai kuukausittaisena pyoérdilytietojen laskurina.
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OMINAISUUDET

GPS

V650-pyorailytietokoneessa on sisdanrakennettu GPS-ominaisuus, joka mittaa nopeutta ja matkaa
tarkasti. Lisaksi se tallentaa reittisi, jonka ndet harjoituksen jalkeen Flow-verkkopalvelussa. V650-
pyorailytietokoneessa on seuraavat GPS-ominaisuudet:

* Matka: ilmoittaa matkan tarkasti harjoituksen aikana ja sen jalkeen.
* Nopeus: tarkat nopeustiedot harjoituksen aikana ja sen jalkeen.

* Takaisin alkuun: Ohjaa lahtdpaikkaan suorinta mahdollista reittia ja ndyttaa etaisyytesi
aloituspisteesta. Nyt voit tutustua uusiin reitteihin turvallisesti, silla V650 ohjaa sinut takaisin
aloituspaikkaasi.

* Reitti: reittiasi kuvaava viivapiirustus, joka osoittaa nykyisen sijaintisi ja aloituspaikan.

ILMANPAINEMITTARI

V650 mittaa korkeutta ilmanpainesensorin avulla ja muuntaa mitatun ilmanpaineen korkeudeksi. Tama
on tarkin tapa mitata korkeutta ja korkeuden muutoksia (nousu/lasku).

[lImanpainemittarin toimintoja ovat

* korkeus, nousu ja lasku
* llmanpainemittariin ja GPS:aan perustuva kallistuskulman mittaus
* reaaliaikainen VAM (keskimaardinen nousunopeus)

* korkeuden mukaan kompensoidut kalorit.
Korkeustietojen tarkkuus edellyttaa, etta mittari kalibroidaan aina, kun huipun tai topografisen kartan

kaltainen luotettava viitetieto on kdytettavissa tai kun ollaan merenpinnan tasolla. Sddolosuhteista ja
ilmastoinnista aiheutuvat paineen muutokset voivat vaikuttaa korkeuslukemiin.

LAJIPROFIILIT

V650-pyorailytietokoneessa on kolme profiilia pyorailya ja yksi profiili muita lajeja varten. Voit maarittaa
kullekin profiilille omat asetuksensa. Voit esimerkiksi maarittaa kuhunkin profiiliin enintdan kuusi
harjoitusnakymaa, jotta saat juuri haluamasi tiedot nakyviin.

Katso lisatietoja kohdasta Lajiprofiiliasetukset.
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KARTAT

Versiosta 1.2 alkaen V650-pydrailytietokoneeseen voi ladata OpenStreetMap-tietoihin perustuvat
offline-kartat. V650 piirtaa reittisi kartalle pydralenkkisi aikana, joten voit seurata sijaintiasi kartalla
reaaliaikaisesti.

Voit ottaa karttanakyman kayttddn tai pois kaytdsta kohdassa Asetukset > Lajiprofiilit. Valitse
muokattava profiili ja valitse sitten Harjoitusnakymat. Selaa kohdassa Harjoitusndkymat viimeiseen
valikkokohtaan (KARTTANAKYMA,) ja ota karttandkyma kayttéon tai pois kdytdsta merkitsemalla
valintaruutu tai poistamalla sen valinta.

Lisaksi voit valita Kartta-kohteen yhteen harjoitusnakymaan (Nakyma 1, Nakyma 2, Nadkyma 3,
Nakyma 4, Ndkyma 5 tai Nakyma 6). Nain voit tarkastella karttaa eri tarkkuuksilla: tarkkaa
tienakymaa ja laajempaa kuvaa reitin jatkosta. Ohjeet harjoitusnakymien muokkaamiseen ovat
kohdassa Lajiprofiiliasetukset.

@ Karttandkyma on oletuksena kdytossé seuraavissa lajiprofiileissa: Maantiepyordily, Maastopyérdily
Jja Muu.

KARTTA-ASETUKSET

Naet kartta-asetukset ja voit muuttaa niita kohdassa Asetukset > Yleisasetukset > Kartat. Seuraavat
asetukset ovat kaytettavissa:

OFFLINE-KARTTA-ALUE: Maarita offline-kartta-alueen keskipiste (450 km x 450 km).

* Voit selata karttaa pyyhkaisemalla seka lahentaa nakymaa kaksoisnapauttamalla ja loitontaa sita
napauttamalla kahdella sormella.

* Kun olet madrittanyt alueen, napauta LATAA.

* Poistetaanko vanhat kartat? tulee nayttdon. Valittu uusi offline-kartta-alue poistaa aiemmat
kartat. Vahvista alueen valinta valitsemalla JATKA. V650 palaa KARTTA-ASETUKSET-kohtaan.

* OFFLINE-KARTTA-ALUE-kohdassa nakyy teksti Edellyttaa synkronointia. Uusi offline-kartta
ladataan seuraavan kerran, kun synkronoit V650:n Flow-verkkopalvelun kanssa
FlowSync-ohjelman avulla.

KARTTATASOT: Valitse Topografinen, Pyérailyreitit ja/tai Suosikkireitit.
Selaa offline-karttaa -kohdassa naet ladatun kartan esikatselun ennen harjoituksen aloittamista. Voit

siirtaa kartan nykyiseen sijaintiisi napauttamalla nayton oikeassa ylakulmassa olevaa kompassineulaa.
Kun selaat karttaa pois nykyisesta sijainnistasi, kompassineula muuttuu punaisesta valkoiseksi.
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HARJOITUKSEN AIKANA

Kun napautat karttaa, naytén vasempaan ylakulmaan tulee kasikuvake. Voit siirtya selaus- ja
zoomaustilaan napauttamalla kasikuvaketta tai kartan vasenta ylakulmaa. Nayton ala- ja yldosassa oleva
punainen palkki seka kasikuvake osoittavat, etta selaus- ja zoomaustila on kaytéssa. Voit Idhentaa
nakymaa kaksoisnapauttamalla tai vetamalla naytolla kahta sormea toisistaan poispain ja loitontaa
nakymaa napauttamalla kahdella sormella tai nipistdmalla naytolla kahta sormea toisiaan kohti. Karttaa
voi selata pyyhkaisemalla sita. Kartta keskitetdan napauttamalla karttatyypin osoitinta. Selaus- ja
zoomaustilasta poistutaan automaattisesti, jos et kosketa nayttéa pariin sekuntiin, tai napauttamalla
kasikuvaketta. Selaus- ja zoomaustilasta poistuttaessa sijaintisi keskitetaan kartalla automaattisesti.

Voit my6s vaihtaa kartan suuntaa (SUUNTA YLHAALLA tai POHJOINEN YLHAALLA) napauttamalla
nayton oikeassa ylakulmassa olevaa kartan tyypin osoitinta.

SUUNTA YLHAALLA: Sijainnin osoitin osoittaa ndytén ylareunaa kohti riippumatta siitd, mihin suuntaan

kuljet. Kun kaannyt, myds karttanakyma kaantyy, niin etta sijainnin osoitin osoittaa naytén ylareunaa.
N&ytdn oikeassa ylakulmassa oleva SUUNTA YLHAALLA -karttatyypin osoitin osoittaa pohjoiseen.
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POHJOINEN YLHAALLA: Sijainnin osoitin on keskitetty. Sijainnin osoitin kaantyy samalla kun kaannyt ja
osoittaa nayton ylareunaa kohtivain, kun kuljet kohti pohjoista.

52



REITTIOPASTUS

Reittiopastus ohjaa sinua aiemmin tallentamillasi reiteilla ja reiteill3, joita muut Flow-verkkopalvelun
kayttajat ovat tallentaneet ja jakaneet.

REITIN LISAAMINEN V650-LAITTEESEEN

Reitin lisdaminen V650-laitteeseen edellyttaa sen tallentamista suosikiksi Flow-verkkopalvelussa ja
synkronoimista V650-laitteeseen.

1. Avaa reitti naytettavaksi analyysinakymadsta ja napsauta kartan oikeassa alakulmassa olevaa

suosikkikuvaketta 'f:f
2. Nimea reitti ja valitse Tallenna.
Reitti lisataan Suosikit-luetteloon.
4. Synkronoi reitti V650-laitteeseen.

w

Flow-verkkopalvelussa suosikkien maaraa ei ole rajoitettu, mutta V650:ssa voi olla kerralla enintaan 20
reittia. Jos sinulla on yli 20 suosikkia Suosikit-luettelossa, vain ensimmaiset 20 siirretdan V650-
laitteeseen synkronoinnin yhteydessa. Jos haluat synkronoida reitin, joka ei ole 20 ensimmaisen suosikin
joukossa, muuta suosikkien jarjestysta vetamalla ja pudottamalla. Jos haluat poistaa reitin
suosikkiluettelosta, napsauta reitin oikeassa ylakulmassa olevaa poistokuvaketta.

NAYTON OPASTUS

* Punainen karttaosoitin osoittaa sijaintisi ja suunnan, johon olet menossa.
* Punainen viiva osoittaa seurattavan reitin.
* Vihred ympyra osoittaa reitin alkukohdan ja punainen ympyra loppukohdan.

* Sininen viiva osoittaa nykyisen reittisi.

Tietoa harjoituksen ja reittiopastuksen aloittamisesta on kohdassa Harjoituksen aloittaminen.

STRAVA LIVE SEGMENTS®

Strava Live Segments tarkoittaa ennalta madritettyja reitin osuuksia, joilla urheilijat voivat kilpailla
ottamalla aikaa pydraillessaan tai juostessaan. Segmentit maaritetaan osoitteessa Strava.com, ja kuka
tahansa Stravan kayttdja voi luoda niita. Voit kdyttaa osuuksia omien aikojesi vertailuun tai voit verrata
aikaasi muiden segmentin suorittaneiden Strava-kayttajien aikoihin. Kunkin segmentin karkinimet ja
parhaan ajan haltija eli King/Queen of the Mountain (KOM/QOM) nakyvat julkisesti.

Jos sinulla on Strava Premium -tili, voit kayttaa Strava Live Segments® -toimintoa Polar V650:ssa.
Kaikki V650:n ostajat saavat ilmaisen Strava Premium -jasenyyskokeilun 60 paivan ajaksi. Huomaa, etta
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tarjous koskee vain uusia Strava Premium -jasenid. Asiakas saa sahkopostilla ohjeet Strava Premium -
palvelun kayttéonottoon Flow'n tervetulotoivotuksen yhteydessa rekisterdityaan uuden V650-
laitteensa.

TUO STRAVA LIVE -SEGMENTIT STRAVA.COMISTA POLAR FLOW'HUN

1. Yhdista Strava- ja Polar Flow -tilisi Polar Flow -verkkopalvelussa TAI Polar Flow -sovelluksessa:
Polar Flow -verkkopalvelu: Asetukset > Tili > Strava > Yhdista
Polar Flow -sovellus: Yleisasetukset > Yhdista > Strava (yhdista pyyhkaisemalla painiketta)

2. Valitse osoitteessa Strava.com ne segmentit, jotka haluat vieda Polar Flow'hun.

Star Category Hame Location
* u Whwo o Sdernane Chmb Sormnana, Lomnbandy, Raly
o ! T

Paina segmentin nimen vieressa nakyvaa tahtikuvaketta.

@ Voit ohittaa vaiheen 3, jos haluat siirtdd yhden tai kaksi Strava Live -segmenttié nopeasti V650-
laitteeseen. Valitse segmentit osoitteessa Strava.com ja synkronoi V650, niin Strava Live -segmentit
siirtyvat Polar Flow'sta V650-laitteeseesi.

3. Tuo Strava Live -segmentit Polar Flow'hun napsauttamalla Polar Flow -verkkopalvelun Suosikit-
sivulla Péivitd segmentit -painiketta.

Polar Flow Updates Polar.com

4 - v O

Import route Update segments

SIIRRA STRAVA LIVE -SEGMENTIT POLAR FLOW’STA V650-LAITTEESEESI

Synkronoi tiedot V650:sta Polar Flow -verkkopalveluun USB-johdon ja FlowSync-ohjelman avulla tai
langattomasti Bluetooth-yhteyden ja Polar Flow -sovelluksen avulla. Synkronoinnin aikana ensimmaiset
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20 suosikkiasi, mukaan lukien Strava.com-palvelusta tuomasi Strava Live -segmentit, siirretaan V650-
laitteeseen.

V650:ssa voi olla kerrallaan enintdan 20 suosikkia. Jos sinulla on yli 20 suosikkia Flow-verkkopalvelussa,
luettelon ensimmaiset 20 siirretdan V650-laitteeseesi synkronoinnin yhteydessa. Jos segmentti, jonka
haluat siirtaa V650-laitteeseen, ei ole ensimmaisten 20:n joukossa, voit muuttaa suosikkien jarjestysta
vetamalla ja pudottamalla.

OTA STRAVA LIVE SEGMENTS® -TOIMINTO KAYTTOON POLAR V650:SSA

1. Siirry kohtaan SUOSIKIT ja ota Strava Live Segments kaytt66n napauttamalla valintapainiketta.
Naet luettelon kaikista V650-laitteeseen siirtamistasi segmenteista napauttamalla Strava Live
Segments -kenttaa.

2. Luettelosta naet kunkin segmentin nimen ja pituuden. Voit tarkastella segmenttia kartalla
napauttamalla segmentin kenttaa luettelossa.

3. Karttanakymassa nakyy segmentin pituus, keskikaltevuus, henkilokohtainen ennatyksesi (PR) ja
segmentin KOM/QOM. Voit selata karttaa pyyhkaisemalla sita seka lahentaa sita
kaksoisnapauttamalla ja loitontaa napauttamalla sita kahdella sormella. Palaa paanakymaan
napauttamalla €.

4. Strava Live Segments nakyy SUOSIKIT-palkissa, kun toiminto on otettu kayttoon.

2
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HARJOITTELU STRAVA LIVE -SEGMENTTEJA KAYTTAEN

1. Kun ryhdyt tallentamaan pyoralenkin tietoja GPS-toiminnon avulla (Py6raily-, Maantiepy6raily- tai
Maastopyoraily-lajiprofiilissa), lahimmat Strava Segmentit® ja etdisyys aloituspisteeseen
linnuntieta ndytetaan V650:n SEGMENTIT LAHISTOLLA -ndkymassa. Karttanakymassa néet
segmenttien aloituspisteen ja suunnan.
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10:45 100%
A, NEARBY SEGMENTS

Climb to San Miguel 0.86 km

Teide 1.06 km

Arona - Villaflor 3.94km

Valle San Lorenzo... 12.57 km

2. V650 antaa aanimerkin, kun lahestyt Strava-segmenttia, ja nayttaa jaljella olevan matkan
segmentin alkupisteeseen. Voit peruuttaa segmentin napauttamalla V650:ssa PERUUTA.

A, APPROACHING

Climb to San Miguel
DISTAMCE TO START

147"
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3. Saat toisen danimerkin, kun saavut segmentin aloituspisteeseen. Segmentin nimi ja oma
ennatysaikasi (PR) nakyvat V650:n ndytdssa. Segmentin tallennus kdynnistyy automaattisesti.

A, SEGMENT START
Climb to San Miguel

| GO!

! PR 00:18:43

S I

A\ _

4. Strava Live Segment -nakyma lisataan harjoitusnakymaksi, kun segmentti aloitetaan. V650
nayttaa reaaliaikaiset tiedot suorituksesta seka segmentin tiedot ja suorituksesi hallintaa
helpottavat tiedot.

T e——
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AHEADVEEHIND AHEAD/BEHMND o

+00:28 +00:06

BISTANCE TO GO |  DURATION

166 00:00:45

SPEED fem/h] HA

Kun olet karttanakymassa, voit vaihtaa seuraavien vaihtoehtojen valilla napauttamalla
vasemmalla olevaa tietokentt&a: EDELLA/JALJESSA PR, EDELLA/JALJESSA KOM/QOM, MATKAA
JALJELLA ja KESTO (segmentin kokonaisaika). Voit vaihtaa seuraavien vaihtoehtojen vélill
napauttamalla oikealla olevaa tietokenttaa: NOPEUS, KESTO (harjoituksen kokonaiskesto), SYKE
jaTEHO.

5. Kun olet suorittanut segmentin loppuun, V650 nayttaa segmentilla kayttamasi ajan seka eron
omaan ennatykseesi ja KOM-/QOM-tulokseen.
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% SEGMENT COMPLETED % SEGMENT COMPLETED

KoM QoM
DURATION DURATION DURATION

01:11.s 01:11.s 01:11.s
r (-00:12.3) e (-00:12.3) e (-00:05.1)
e (-00:07.3) wu (-00:07.3) e (+00:07.3)

@ Tulokset lasketaan ja néytetddn V650:ssé vélittémasti, kun segmentti padttyy, mutta lopulliset tulokset
on tarkistettava osoitteesta Strava.com.

Lisatietoja Strava-segmenteista on Strava-tuessa.

Strava Live Segments on Strava, Inc.:n tavaramerkki.

EDISTYKSELLISET TEHOTIEDOT

V650:n laiteohjelmistoversiossa 1.5.4 kaytettavissa olevien harjoitusnakyman kohteiden luettelo
taydentyi seuraavilla edistyksellisilla tehotiedoilla: NORMALIZED POWER® (normalisoitu teho, NP®),
INTENSITY FACTOR® (intensiteettikerroin, IF®) ja TRAINING STRESS SCORE® (harjoittelun
kuormitusarvo, TSS®).

« NORMALIZED POWER (NP) arvioi harjoittelun tehoa. Sen avulla tietyn harjoituksen todellisia
fysiologisia haasteita on helpompi mitata.

o INTENSITY FACTOR (IF) on normalisoidun tehon suhde kynnystehoosi. Nain ollen IF on hyva ja
kateva tapa verrata harjoituksen tai kilpailun suhteellista tehoa joko yhden pydrailijan osalta tai
useampien pydrailijdiden valilla kynnystehon muutokset tai erot huomioiden.

o TRAINING STRESS SCORE (TSS) madrittaa yleisen harjoituskuormituksen tehotietojen
perusteella. Huomaa, etta Polar-harjoituskuormitus ja TRAINING STRESS SCORE eivat ole
vertailtavissa. Ne toimivat eri periaatteella.
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Jos haluat lisétéd ndma uudet tehotiedot V650:n harjoitusnakymiin, siirry kohtaan Asetukset >
Lajiprofiilit ja valitse profiili, jota haluat muokata. Valitse sitten Harjoitusnakymaét. Tarkat ohjeet
harjoitusnakymien mukauttamiseen ovat kohdassa Lajiprofiiliasetukset.

Lisatietoja NP:st4, IF:sta ja TSS:sta on TrainingPeaks-blogissa.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® ja TRAINING STRESS SCORE® ovat TrainingPeaks, LLC:n
tavaramerkkejg, ja niita kaytetaan kayttdoikeuden nojalla. Lue lisaa osoitteesta
http://www.trainingpeaks.com.

SMART COACHING

Halusitpa harjoitella oikealla teholla tai saada valitonta palautetta, ainutlaatuiset ja helppokayttoiset
Smart Coaching -ominaisuudet mukautuvat omiin tarpeisiisi seka parantavat harjoittelunautintoasi ja -
motivaatiotasi.

V650-pyorailytietokoneessa on seuraavat Smart Coaching -ominaisuudet:

* Sykealueet: Sykealueet ovat helppo tapa valita harjoituksen intensiteetti ja seurata sita seka
noudattaa sykeperusteisia harjoitusohjelmia.

* Alykkaat kalorit: Markkinoiden tarkin kalorilaskuri laskee polttamiesi kalorien maaran.

* Harjoituksen vaikutus: V650 antaa motivoivaa palautetta harjoituksesi vaikutuksesta heti
harjoituksen jalkeen.

POLAR-SYKEALUEET

Polar-sykealueet tuovat uudenlaista tehokkuutta sykeperusteiseen harjoitteluun. Harjoittelu jaetaan
viiteen sykealueeseen, jotka perustuvat prosenttiosuuksiin maksimisykkeesta. Sykealueiden avulla voit
helposti valita harjoittelun intensiteetin ja seurata sita.

Intensiteetti, %
. HRmax-arvosta, | _ . . . . .
Tavoitealue lyGntia Esimerkkikestot Harjoituksen vaikutus

minuutissa

Vaikutus: Maksimisuoritus tai lahes
maksimisuoritus hengityselimistolle ja

90-100 % 171-190 o lihaksille.
MAKSIMI alle 5 minuuttia
bpm
Tunne: Uuvuttavaa hengityselimistolle ja

lihaksille.
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Tavoitealue

Intensiteetti, %
HRmax-arvosta,
lyéntia
minuutissa

Esimerkkikestot

Harjoituksen vaikutus

Suositellaan: Erittdin kokeneille ja
hyvakuntoisille urheilijoille. Vain lyhyita
intervalleja, yleensa valmistauduttaessa
lyhytkestoisiin kilpailuihin.

RASKAS

80-90 % 152-172
bpm

2-10 minuuttia

Vaikutus: Parantaa nopeuskestavyytta.

Tunne: Aiheuttaa lihasten vasymista ja
hengastymista.

Suositellaan: Kokeneille urheilijoille
ymparivuotiseen harjoitteluun eri
kestoilla. Tarkeys kasvaa kilpailua
edeltavalla kaudella.

KESKITASO

70-80 % 133-152
bpm

10-40 minuuttia

Vaikutus: Parantaa yleista
harjoitteluvauhtia, helpottaa
keskimaaraisella teholla tehtavia
suorituksia ja parantaa tehoa.

Tunne: Tasainen, hallittu, nopea
hengitys.

Suositellaan: Kilpailuihin valmistautuville
urheilijoille tai suorituskyvyn
parantamiseen.

KEVYT

60-70 % 114-133
bpm

40-80 minuuttia

Vaikutus: Parantaa peruskuntoa,
nopeuttaa palautumista ja tehostaa
aineenvaihduntaa.

Tunne: Mukava ja helppo, kuormittaa
lihaksia seka sydan- ja
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Intensiteetti, %
. HRmax-arvosta, . . . .
Tavoitealue lyontia Esimerkkikestot Harjoituksen vaikutus

minuutissa

verenkiertoelimistda vain kevyesti.

Suositellaan: Kaikille pitkiin harjoituksiin
peruskuntokaudella ja palauttaviin
harjoituksiin kilpailukaudella.

ERITTAIN KEVYT Vaikutus: Auttaa lammittelemaéan ja
jadhdyttelemaan seka edistaa
palautumista.

50-60 % 104-114

bpm 20-40 minuuttia Tunne: Erittain helppoa ja vain vahan

kuormittavaa.

Suositellaan: Palautumiseen ja
jaahdyttelyyn koko harjoituskauden ajan.

HRmax = maksimisyke (220 - ikd). Esimerkki: 30-vuotias, 220 - 30 = 190 lyéntia minuutissa.

Harjoittelu sykealueella 1 tapahtuu erittdin alhaisella teholla. Harjoittelun padperiaate on, etta
suoritustaso paranee harjoittelun jalkeisen palautumisen aikana, ei vain harjoituksen aikana.
Palautumista voi nopeuttaa erittain kevyella harjoittelulla.

Harjoittelu sykealueella 2 kehittaa kestavyytta, ja se on tarkea osa kaikkia harjoitusohjelmia. Talla alueella
harjoitukset ovat helppoja ja aerobisia. Pitkakestoinen harjoittelu talla kevyella alueella johtaa
tehokkaaseen energiankulutukseen. Edistyminen vaatii sinnikkyytta.

Harjoittelu sykealueella 3 parantaa aerobista voimaa. Harjoittelu on intensiivisempaa kuin alueilla 1 ja 2,
mutta edelleen padasiassa aerobista. Alueella 3 harjoittelu voi koostua esimerkiksi intervalleista, joita
seuraa palautuminen. Talla alueella harjoittelu parantaa erityisesti verenkierron tehokkuutta sydamessa
ja luustolihaksissa.

Jos tavoitteena on kilpailla kykyjen ylarajoilla, on harjoiteltava sykealueilla 4 ja 5. Nailla alueilla harjoittelu
tapahtuu anaerobisesti eripituisissa intervalleissa, joiden kesto on enintdan 10 minuuttia. Harjoitus on
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sita tehokkaampi, mita lyhyempia intervallit ovat. Riittava palautuminen intervallien valilla on erittain
tarkeaa. Alueiden 4 ja 5 harjoittelumalli on suunniteltu tuottamaan huippusuorituskyky.

Polar-tavoitesykealueet voidaan mukauttaa laboratoriossa mitatun maksimisykkeen tai itse kenttatestin
avulla mitatun maksimisykearvon avulla. Tavoitealueella harjoiteltaessa tulisi pyrkia kayttamaan koko
aluetta hyvaksi. Alueen puolivali on hyva tavoite, mutta sykkeen pitaminen jatkuvasti juuri talla tasolla ei
ole tarpeen. Syke sopeutuu harjoitteluintensiteettiin vahitellen. Esimerkiksi siirryttaessa alueelta 1
alueelle 3 verenkiertojarjestelma ja syke sopeutuvat 3-5 minuutissa.

Sykkeen reagointi harjoitusintensiteettiin riippuu kunto-, palautumistaso- ja ymparistotekijoista. On
tarkeaa tarkkailla omia vasymyksen tuntemuksia ja mukauttaa harjoitusohjelmaa niiden mukaisesti.

ALYKKAAT KALORIT

Markkinoiden tarkin kalorilaskuri laskee polttamiesi kalorien maaran. Energiankulutuksen laskennassa
huomioidaan

* paino, pituus, ika, sukupuoli

* yksiléllinen maksimisyke (HRy2x)

* syke harjoituksen aikana

* yksilollinen leposyke (HR¢st)

* yksilollinen maksimaalinen hapenottokyky (VO2,,,,y)

° korkeus

@ Mahdollisimman tarkat Smart Calories -tiedot edellyttivit, ettd syotdt V650-laitteeseen mitatut
VO2max- ja maksimisykearvosi, jos tieddt ne.

HARJOITUKSEN VAIKUTUS

Harjoituksen vaikutus -ominaisuus antaa lisatietoa harjoitusten tehosta. Tama toiminto edellyttaa
sykesensorin kayttda. Saat kirjallisen palautteen suorituksestasi jokaisen harjoituksen jalkeen, jos olet
harjoitellut vahintaan 10 minuutin ajan harjoitusalueilla. Palaute perustuu harjoitukseen kaytetyn ajan
jakautumiseen eri sykealueille, kulutettuihin kaloreihin ja harjoituksen kestoon. Harjoitustiedostoissa on
tarkempaa palautetta. Erilaiset harjoituksen vaikutukset kuvataan seuraavassa taulukossa.

Palaute Vaikutus

Se oli rankka harjoitus! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi
Maksimiharjoitus+ hermotusta, miké parantaa suorituskykyasi. Téma harjoitus myds
kehitti vasymyksen sietokykyasi.

Maksimiharjoitus Se oli rankka harjoitus! Kehitit sprinttinopeuttasi ja lihastesi
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Palaute

Vaikutus

hermotusta, mika parantaa suorituskykyasi.

Maksimi- ja kovatehoinen harjoitus

Hieno harjoitus! Kehitit nopeuttasi ja suorituskykyasi. Téma harjoitus
kehitti myds huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi harjoitella
kovalla intensiteetilla pidempia aikoja.

Kovatehoinen ja maksimiharjoitus

Hieno harjoitus! Kehitit huomattavasti aerobista kuntoasi ja kykyasi
harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja. Tama harjoitus
kehitti myds nopeuttasi ja suorituskykyasi.

Kovatehoinen harjoitus+

Mahtava vauhti pitkalle harjoitukselle! Kehitit aerobista kuntoasi,
nopeuttasi ja kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilld pidempia
aikoja. Tama harjoitus myds kehitti vasymyksen sietokykyasi.

Kovatehoinen harjoitus

Mahtava vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi, nopeuttasi ja kykyasi
harjoitella kovalla intensiteetilla pidempia aikoja.

Kova- ja keskitehoinen harjoitus

Hyva vauhti! Kehitit kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla
pidempia aikoja. Tama harjoitus myds kehitti aerobista kuntoasi ja
lihaskestavyyttasi.

Keski- ja kovatehoinen harjoitus

Hyva vauhti! Kehitit aerobista kuntoasi ja lihaskestavyyttasi. Tama
harjoitus myo6s kehitti kykyasi harjoitella kovalla intensiteetilla
pidempia aikoja.

Keskitehoinen harjoitus+

Erinomaistal Tama pitka harjoitus kehitti lihaskestavyyttasi seka
aerobista kuntoasi. Se kehitti my&s vasymyksen sietokykyasi.

Keskitehoinen harjoitus

Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.

Keskitehoinen ja perusharjoitus, pitka

Erinomaistal Tama pitka harjoitus kehitti lihaskestavyyttasi seka
aerobista kuntoasi. Se myos kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi
kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Keskitehoinen ja perusharjoitus

Erinomaista! Kehitit lihaskestavyyttasi seka aerobista kuntoasi.
Tama harjoitus myos kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi kykya
polttaa rasvaa harjoituksen aikana.

Perus- ja keskitehoinen harjoitus, pitka

Hienoa! Tama pitka harjoitus kehitti peruskestavyyttasi ja kehosi
kykya polttaa rasvaa harjoituksen aikana. Se myos kehitti
lihaskestavyyttasi ja aerobista kuntoasi.

Perus- ja keskitehoinen harjoitus

Hienoa! Kehitit peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa
harjoituksen aikana. Tama harjoitus kehitti myos lihaskestavyyttasi
seka aerobista kuntoasi.

Perusharijoitus, pitka

Hienoa! Tama pitka, alhaisen intensiteetin harjoitus kehitti
peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen
aikana.
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Palaute Vaikutus

Hienoa! Tama alhaisen intensiteetin harjoitus kehitti
Perusharjoitus peruskestavyyttasi ja kehosi kykya polttaa rasvaa harjoituksen
aikana.

Oikein hyva palautumisharjoitus. Tallainen kevyt harjoittelu auttaa

Palauttava harjoitus . . .
kehoasi sopeutumaan harjoitteluusi.

HARJOITUSKUORMITUS

Polar Flow -verkkopalvelun paivakirjassa oleva harjoituskuormitusominaisuus kertoo selkeasti, kuinka
rankka harjoituksesi oli ja kuinka kauan siita palautuminen kestaa. Ominaisuus kertoo, oletko jo
palautunut riittavasti seuraavaa harjoitusta varten, mika helpottaa levon ja harjoittelun
tasapainottamista. Polar Flow -verkkopalvelussa voit tarkkailla kokonaiskuormitustasi, optimoida
harjoittelusi ja tarkkailla suorituskykysi kehittymista.

Harjoituskuormitus-ominaisuus huomioi eri tekijat, jotka vaikuttavat harjoituskuormitukseen ja
palautumiseen. Naita ovat esimerkiksi syke harjoituksen aikana, harjoituksen kesto seka yksil6lliset
tekijat, kuten sukupuolesi, ikasi, pituutesi ja painosi. Harjoituskuormituksen ja palautumisen jatkuva
tarkkailu auttaa havaitsemaan omat rajat, valttamaan liiallista ja liilan vahaista harjoittelua seka
mukauttamaan harjoituksen intensiteettia ja kestoa paivittaisten ja viikoittaisten tavoitteiden mukaan.

Harjoituskuormitus-ominaisuus auttaa hallitsemaan kokonaiskuormitustasi, optimoimaan harjoittelusi

ja tarkkailemaan suorituskykysi kehittymista. Toiminto tekee erityyppisista harjoituksista
vertailukelpoisia ja auttaa sinua lI6ytamaan tasapainon levon ja harjoittelun valilla.
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POLAR FLOW -VERKKOPALVELU

Polar Flow -verkkopalvelun avulla voit suunnitella ja analysoida harjoituksesi tarkasti ja lukea lisatietoa
suorituksestasi.

Flow-verkkopalvelun avulla voit

* analysoida kaikki harjoitustietosi visuaalisten kaavioiden ja reittinakyman avulla
* verrata haluamiasi tietoja toisiin, kuten kierrokset tai nopeus verrattuna sykkeeseen

* seurata pitkaaikaista edistymistasi suuntausten ja juuri sinulle merkityksellisimpien tietojen
perusteella

* verrata harjoituksia omiin harjoituksiisi ja muiden harjoituksiin
* jakaa huippuhetkia seuraajiesi kanssa

* kokea omat harjoituksesi ja toisten harjoitukset mydhemmin uudelleen.

Aloita Flow-verkkopalvelun kayttd luomalla Polar-tili osoitteessa flow.polar.com/start. Jos sinulla on jo
Polar-tili, Flow-verkkopalvelua varten ei tarvitse luoda uutta tilia. Voit kirjautua palveluun
samalla kayttajatunnuksella ja salasanalla, joita kaytat esimerkiksi polarpersonaltrainer.com-palvelussa.

Lataa ja asenna FlowSync-ohjelma samasta osoitteesta, niin voit synkronoida tiedot V650-
harjoitustietokoneen ja Flow-verkkopalvelun valilla.

Syote

Syotteessa naet, mita olet tehnyt viime aikoina. Lisaksi ndet ystaviesi aktiviteetit ja voit kommentoida
niita.

Tutki

Tutki-nakymassa voit etsia reitteja selaamalla karttaa. Naet muiden jakamat julkiset harjoitukset ja voit
kokea uudelleen omia reittejasi tai muiden reitteja seka tutkia harjoitusten kohokohtia.

Pdivékirja
Paivakirjassa naet aikataulutetut harjoituksesi ja voit tarkastella aiempia harjoituksiasi. Naytettavia
tietoja ovat harjoitussuunnitelmat paiva-, viikko- tai kuukausinakymassa, yksittdiset harjoitukset ja

viikoittaiset yhteenvedot.

Edistyminen
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Edistyminen-kohdassa voit seurata edistymisestdasi kertovia raportteja. Raporttien avulla edistymista on
kateva seurata pitkalld aikavalilla. Viikko-, kuukausi- ja vuosiraporteissa voit valita raportin kasitteleman
lajin. Mukautetulla aikavalilla voit valita seka aikavalin etta lajin. Valitse raportin aikavali ja laji
pudotusvalikoista ja valitse raportin kaaviossa ndytettavat tiedot napsauttamalla py6rakuvaketta.

@ Tukitietoa ja lisdtietoja Flow-verkkopalvelun kéytostd on osoitteessa www.polar.com/fi/tuki/flow.
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POLAR FLOW -SOVELLUS

Polar Flow -sovelluksen avulla naet valittémasti harjoituksen jalkeen lyhyen yleiskatsauksen
harjoitustietoihisi. Paivakirjassasi ndet myds viikoittaiset yhteenvedot harjoittelustasi. Flow-sovellus on
helpoin tapa synkronoida harjoitustiedot V650:sta Flow-verkkopalveluun.

Polar V650 on yhteensopiva Polar Flow -sovelluksen Android- ja iOS-versioiden 3.0 ja uudempien kanssa.
Lisaksi tarvitset V650:n laiteohjelmistoversion 1.4.5 tai uudemman, jotta voit kayttaa laitetta Flow-
sovelluksen kanssa. Polar FlowSync tarjoaa paivitysta, kun litat V650:n tietokoneeseen USB-johdolla.

Flow-sovelluksen avulla ndet seuraavat tiedot:

* Reittinakyma kartalla

* Harjoituksen vaikutus

* Harjoituskuormitus ja palautumisaika

* Harjoituksen aloitusaika ja kesto

* Keski- ja maksiminopeus/-vauhti ja matka

* Keski- ja maksimisyke, kumulatiiviset sykealueet

* Kalorimaara ja rasvan osuus poltetuista kaloreista prosentteina
* Maksimikorkeus, nousu ja lasku

* Kierroksen tiedot

@ V650 on rekisteroitivd Flow-verkkopalveluun, ennen kuin Flow-sovellusta voi ryhtyd kéyttdmaan.
Rekisterdinti suoritetaan samalla, kun V650:n asetukset mddritetddn osoitteessa flow.polar.com/start.
Katso lisdtietoja kohdasta V650:n asetusten mddrittdminen.

Aloita Flow-sovelluksen kayttd lataamalla sovellus mobiililaitteeseesi App Storesta tai Google Play -
kaupasta. Tukitietoa ja lisatietoja Polar Flow -sovelluksen kaytosta on osoitteessa
www.polar.com/fi/tuki/flow_app. Harjoitustietojen ndyttaminen Flow-sovelluksessa edellyttaa V650:n
synkronointia sovelluksen kanssa harjoituksen jalkeen. Lisatietoja V650:n synkronoimisesta Flow-
sovelluksen kanssa on kohdassa Synkronointi.
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SYNKRONOIDAAN

Voit siirtaa tiedot V650:sta USB-johdon ja FlowSync-ohjelman avulla tai langattomasti Bluetooth Smart®
-tekniikan ja Polar Flow -sovelluksen avulla. Tietojen synkronoiminen V650:n seka Flow-verkkopalvelun
ja -sovelluksen valilla edellyttaa Polar-tilia ja FlowSync-ohjelmaa. Siirry osoitteeseen flow.polar.com/start,
luo Polar-tili Polar Flow -verkkopalveluun ja lataa ja asenna FlowSync-ohjelma tietokoneeseesi. Lataa
Flow-sovellus matkapuhelimeesi App Store- tai Google Play -kaupasta.

Muista synkronoida V650, verkkopalvelu ja mobiilisovellus, niin tietosi pysyvat aina ajan tasalla.

SYNKRONOINTI FLOW-VERKKOPALVELUUN FLOWSYNC-
OHJELMAN AVULLA

Tietojen synkronointi Flow-verkkopalveluun edellyttaa FlowSync-ohjelmaa. Siirry osoitteeseen
flow.polar.com/start ja lataa ja asenna ohjelma ennen synkronointia.

Kytke micro USB -liitin USB-porttiin ja liita johdon toinen paa tietokoneeseen.
Varmista, etta FlowSync-ohjelma on kdynnissa.

FlowSync-ikkuna avautuu ja synkronointi alkaa.

Valmis tulee ndytt66n, kun toiminto on suoritettu loppuun.

AN =

Polar FlowSync -ohjelma siirtaa tiedot V650:sta Polar Flow -verkkopalveluun ja synkronoi muuttuneet
asetukset, kun liitat laitteen tietokoneeseen. Jos synkronointi ei kdynnisty automaattisesti, voit
kaynnistaa FlowSync-ohjelman tyopdydan kuvakkeesta (Windows) tai sovelluskansiosta (Mac OS X). Jos
laiteohjelmistoon on saatavilla paivitys, FlowSync ilmoittaa siita ja kehottaa sinua asentamaan
paivityksen.

Jos muutat asetuksia Flow-verkkopalvelussa V650:n ollessa liitettyna tietokoneeseen, voit siirtaa
asetukset V650-laitteeseen painamalla FlowSync-ohjelman synkronointipainiketta.

@ Tukitietoa ja lisdtietoja FlowSync-ohjelman kéytésté on osoitteessa www.polar.com/fi/tuki/FlowSync.

SYNKRONOINTI FLOW APP -SOVELLUKSEN KANSSA

Varmista ennen synkronointia, etta
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* sinulla on Polar-tili ja Flow-sovellus ladattuna ja asennettuna mobiililaitteeseesi

* olet rekisterdinyt V650:n Flow-verkkopalveluun ja synkronoinut tiedot FlowSync-ohjelman avulla
vahintaan kerran

* mobiililaitteessasi on Bluetooth paalla ja laite ei ole lentotilassa
Tietojen synkronoiminen iOS-mobiililaitteella:

1. Kirjaudu Flow-sovellukseen mobiililaitteellasi.

2. Nayta sivuvalikko painamalla V650:n sivupainiketta ja aloita synkronointi valitsemalla valikosta
SYNRONOI MOBIILILAITE.

3. Kun synkronoit ensimmaisen kerran, sinulta kysytaan, yhdistatk® iOS-mobiililaitteeseen vai
Android-mobiililaitteeseen. Valitse iOS mobiililaite.

4. Nayttodn tulee MUODOSTETAAN YHTEYTTA ja sen jalkeen SYNKRONOIDAAN. Edistymispalkki
osoittaa synkronoinnin tilan. Huomaa, etta synkronointi voi kestaa jonkin aikaa, jos V650-
laitteessasi on paljon harjoitustietoja. Synkronointi suoritettu tulee ndytt66n, kun toiminto on
suoritettu loppuun.

Tietojen synkronoiminen Android-mobiililaitteella:

—_

Kirjaudu Flow-sovellukseen mobiililaitteellasi.

2. Joskaytat Flow-sovelluksen Android-version kanssa muita Polar-harjoituslaitteita, varmista, etta
V650 on valittu aktiiviseksi laitteeksi Flow-sovelluksessa. Nain Flow-sovellus osaa muodostaa
yhteyden V650-laitteeseen. Siirry Flow-sovelluksessa kohtaan Asetukset > TUOTTEET ja aktivoi
V650 napauttamalla sen nimea.

3. Nayta sivuvalikko painamalla V650:n sivupainiketta ja aloita synkronointi valitsemalla valikosta
SYNRONOI MOBIILILAITE.

4. Kun synkronoit ensimmaisen kerran, sinulta kysytaan, yhdistatké iOS-mobiililaitteeseen vai
Android-mobiililaitteeseen. Valitse Android mobiililaite.

5. Jos mobiililaitteesi kehottaa hyvaksymaan yhdistamisen, hyvaksy se.

6. Yhdista laitteet kirjoittamalla XXXXXX mobiililaitteeseesi tulee V650:n nayttdon. Yhdista
V650 ja mobiililaitteesi syottamalla V650:ssa nakyva PIN-koodi mobiililaitteeseesi. Yhdistaminen
kaynnistyy. Yhdistetty tulee ndyttdon, kun yhdistdminen on suoritettu loppuun.

7. Nayttéon tulee MUODOSTETAAN YHTEYTTA ja sen jalkeen SYNKRONOIDAAN. Edistymispalkki

osoittaa synkronoinnin tilan. Huomaa, etta synkronointi voi kestaa jonkin aikaa, jos V650-

laitteessasi on paljon harjoitustietoja. Synkronointi suoritettu tulee ndytt66n, kun toiminto on
suoritettu loppuun.

@ Kun synkronoit V650:n ja Flow-sovelluksen, my6s harjoitustietosi synkronoituvat automaattisesti
Internet-yhteyden vilitykselld Flow-verkkopalveluun.
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Tarvittaessa voit vaihtaa iOS mobiililaite / Android mobiililaite -asetusta myéhemmin kohdassa Yleiset
asetukset > Tietoja V650:std. Selaa sivun alaosaan ja muuta asetus.

Tukitietoa ja lisatietoja Polar Flow -sovelluksen kaytdsta on osoitteessa www.polar.com/fi/tuki/flow_app.
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V650-PYORAILYTIETOKONEEN HUOLTAMINEN

Muiden elektronisten laitteiden tapaan myds Polar V650 -pyorailytietokonetta on kasiteltava
huolellisesti. Seuraavat ehdotukset auttavat tayttamaan takuun vaatimukset ja nauttimaan tuotteesta
monien vuosien ajan.

POLAR V650

Pid4 harjoituslaite puhtaana. Pyyhi lika harjoituslaitteesta kostealla paperipyyhkeells. Al pese
harjoituslaitetta painepesurilla, jotta se pysyy vesitiiviina. Ala upota harjoituslaitetta veteen. Ala kayta
puhdistamiseen alkoholia tai hankaavia materiaaleja (kuten terasvillaa tai puhdistuskemikaaleja).

USB-kaapeli tulee yhdistda varovasti, jottei laitteen USB-portti vaurioidu.

Tarkista aina harjoituslaitteen USB-portin kayttamisen jalkeen, onko takakannen tiivistepinnan alueella
hiuksia, polya tai muuta likaa. Poista mahdollinen lika pyyhkimalla kevyesti. Ald kéyta puhdistamiseen
teravia tyokaluja tai valineita, jotka voivat naarmuttaa muoviosia.

@ Eisovellu kylpemiseen tai uimiseen. Kestdd roiskevettd ja sadetta. Alid upota harjoituslaitetta veteen.
Laitteen kdytto rankassa vesisateessa voi aiheuttaa hdiriéitd GPS-signaalien vastaanottoon.

SYKESENSORI

Lahetinyksikkd: Irrota lahetinyksikkd kiinnitysvydsta jokaisen kayttdkerran jalkeen ja kuivaa
lahetinyksikkd pehmeadlld pyyhkeelld. Puhdista Idhetinyksikko tarvittaessa miedolla saippua-
vesiliuoksella. Al kayta puhdistamiseen alkoholia tai hankaavia materiaaleja (kuten terasvillaa tai
puhdistuskemikaaleja).

Kiinnitysvyo: Huuhtele kiinnitysvyd juoksevan veden alla jokaisen kayttdkerran jalkeen ja ripusta se
kuivumaan. Puhdista kiinnitysvy® tarvittaessa helldvaraisesti miedolla saippua-vesiliuoksella. Ala kayta

kosteuttavia saippuoita, sillé niista voi jaada jaamia kiinnitysvydhon. Alé liota, silitd, kuivapese, dléka
kayta valkaisuainetta. Ala venyta kiinnitysvy6ta tai taivuta sen elektrodipintoja jyrkasti.

@ Pesuohjeet ovat kiinnitysvyon lapussa.
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BLUETOOTH® SMART -NOPEUSSENSORI JA BLUETOOTH®
SMART -POLJINNOPEUSSENSORI

Puhdista sensorit miedolla saippua-vesiliuoksella ja huuhtele puhtaalla vedelld. Al4 pese sensoreita
painepesurilla, jotta ne pysyvét vesitiiviind. Al upota nopeussensoria tai poljinnopeussensoria veteen.
Ala kéyta puhdistamiseen alkoholia tai hankaavia materiaaleja (kuten terasvillaa tai
puhdistuskemikaaleja). Valta sensoreihin kohdistuvia kovia iskuja, silla ne voivat vaurioittaa
sensoriyksikdita.

SAILYTTAMINEN

Sailyta harjoituslaite ja sensorit viiledssa ja kuivassa paikassa. Alé sailyta niita kosteassa,
hengittamattdmassa (muovikassissa tai urheilukassissa) tai sahkda johtavassa materiaalissa (marka
pyyhe). Ala jata harjoituslaitetta pitkédksi aikaa suoraan auringonpaisteeseen esimerkiksi autoon tai
pyoran pidikkeeseen.

Suosittelemme, etta pidat V650-pyorailytietokoneen ladattuna. Akun varaus purkautuu hitaasti
sailytyksen aikana. Jos aiot sailyttaa V650-pyorailytietokonetta kayttamattomana useiden kuukausien
ajan, on suositeltavaa ladata akku muutaman kuukauden valein. Tama pidentaa akun kayttdikaa.

Kuivaa ja sailyta kiinnitysvyo ja Iahetinyksikkd erillddn. Tama pidentaa sykesensorin pariston kayttoikaa.
Sailyta sykesensori viiledssa ja kuivassa paikassa. Hapettumisen valttamiseksi sykesensoria ei kannata
sailyttad markana esimerkiksi hengittamattémasta materiaalista valmistetussa urheilukassissa. Alé jata
sykesensoria pitkaksi aikaa suoraan auringonpaisteeseen.

HUOLTO

Suosittelemme, etta tuotetta huolletaan sen kahden vuoden takuuaikana ainoastaan valtuutetuissa
Polar-huoltopisteissa. Takuu ei kata valtuuttamattomasta huollosta johtuvia suoria tai valillisia
vahinkoja. Lisatietoja on kohdassa Rajoitettu kansainvalinen Polar-takuu.

Kaikkien Polar-huoltopisteiden yhteystiedot 16ydat osoitteesta www.polar.com/fi/tuki ja maakohtaisilta
sivustoilta.

@ Polar-tilin kéyttdjatunnuksena on aina oma séhkdpostiosoitteesi. Sama kdyttéjcnimi ja salasana
toimivat Polar-tuotteiden rekisteréinnissd, polarpersonaltrainer.com-verkkopalvelussa, Polar-
keskustelupalstalla jo uutiskirjeen rekisteréinnissad.
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TARKEITA TIETOJA

PARISTOT JA AKUT

Polar V650 -laitteessa on sisainen, ladattava akku. Ladattavia akkuja ei voi ladata uudelleen
loputtomasti. Akun voi ladata ja sen varaus voi tyhjentya yli 300 kertaa, ennen kuin pariston
kapasiteetissa nakyy merkittavaa heikentymista. Latauskertojen enimmaismaara riippuu myo6s kaytosta
ja kayttoéolosuhteista.

Polar suosittelee, etta tuotteen kayttdian paatyttya minimoit jatteista ymparistolle ja ihmiselle
aiheutuvat haitat noudattamalla paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hyodyntamalla elektronisten
laitteiden lajittelua mahdollisuuksien mukaan. Ald havita tita tuotetta lajittelemattoman
yhdyskuntajatteen mukana.

Polar Bluetooth Smart® -sykesensorissa on kadyttajan vaihdettavissa oleva paristo. Voit vaihtaa pariston
itse noudattamalla huolellisesti ohjeita, jotka ovat luvussa Sykesensorin pariston vaihtaminen.

Bluetooth Smart® -nopeussensorin ja Bluetooth Smart® -poljinnopeussensorin paristoja ei voi vaihtaa.
Polar on suunnitellut sensorit tiivisrakenteisiksi, jotta ne toimisivat luotettavasti mahdollisimman
pitkaan. Sensoreissa on pitkaikaiset paristot. Voit ostaa uuden sensorin valtuutetusta Polar-
huoltopisteesta tai -jalleenmyyijalta.

Pidd paristot poissa lasten ulottuvilta. Jos paristo nielléén, ota vdlittémdsti yhteyttd Idékériin. Paristojen
hévittimisessd tulee noudattaa paikallisia jatehuoltomddréyksid.

SYKESENSORIN PARISTON VAIHTAMINEN
Voit vaihtaa sykesensorin pariston itse noudattamalla huolellisesti seuraavia ohjeita:

Varmista paristoa vaihtaessasi, ettei tiivisterengas ole vahingoittunut. Vahingoittunut tiivisterengas on
vaihdettava uuteen. Tiiviste-/paristosetteja on saatavana Polar-jalleenmyyjijilta ja valtuutetuista Polar-
huoltopisteista. Yhdysvalloissa ja Kanadassa tiivisteita on saatavissa valtuutetuista Polar-huoltopisteista.
Yhdysvalloissa tiivisterengas-/paristosarjoja voi ostaa myo6s osoitteesta www.shoppolar.com.

Al3 tartu uuteen, tayteen ladattuun paristoon samanaikaisesti sen molemmilta puolilta metallisilla tai
sahkda johtavilla tyokaluilla, kuten pinseteilld. Tama saattaa aiheuttaa oikosulun paristossa, jolloin se
tyhjenee tavallista nopeammin. Oikosulut eivat yleensa vahingoita paristoa, mutta ne voivat vahentaa
sen varausta ja saattavat lyhentaa pariston kayttoikaa.
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Hé

1. Nosta paristotilan kansi auki kiinnitysvyon kiinnittimella.

2. Irrotavanha paristo kannesta kayttamalla sopivan pienta ja taipumatonta esinetta, esim.
hammastikkua. Kayta mieluiten muusta aineesta kuin metallista valmistettua tytkalua. Varo, ettet
vaurioita paristotilan kantta.

3. Aseta uusi paristo (CR 2025) kanteen negatiivinen (-) puoli yl6spain.

4. Kohdista paristotilan kannessa oleva uloke lahetinyksikdssa olevaan uraan ja paina kansi takaisin
paikalleen. Tasta kuuluu napsahdus.

H10

Avaa paristotilan kansi pienellg, tasapaisella tyokalulla.

Poista vanha paristo paristotilan kannesta.

Aseta uusi paristo (CR2025) kanteen negatiivinen (-) puoli ulospain.

Kohdista paristotilan kannessa oleva uloke |dhetinyksikdssa olevaan uraan ja paina kansi takaisin
paikalleen. Tasta kuuluu napsahdus.

e
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A Vaaranlainen paristo aiheuttaa réjahdysvaaran. Havita kaytetyt paristot ohjeiden mukaan.

HUOMIOITAVAA

Polar V650 kertoo suorituksestasi. Harjoituslaite on suunniteltu ilmaisemaan fyysinen rasitus- ja
palautumistasosi harjoituksen aikana ja sen jalkeen. Se mittaa sykkeen, nopeuden ja matkan. Se mittaa
myds poljinnopeutta kdytettdessa poljinnopeussensoria Laitetta ei ole tarkoitettu mihinkdan muuhun
kayttdoon.

Harjoituslaitetta ei tule kayttaa sellaiseen mittaamiseen, jossa edellytetdan ammattimaista tai teollista
tarkkuutta.

HAIRIOT HARJOITTELUN AIKANA
Sdhkémagneettiset hairiot ja harjoituslaitteet

Hairidita voi esiintya sahkolaitteiden laheisyydessa. Myds WLAN-tukiasemat saattavat aiheuttaa hairioita
harjoituslaitteessa. Virheellisten lukemien ja toimintahdirididen valttamiseksi siirry kauemmaksi hairidita
mahdollisesti aiheuttavista tekijoista.

Hairiita voi aiheutua myds harjoituslaitteista, joissa on elektronisia tai sahkdisia komponentteja, kuten
LED-ndytt6ja, moottoreita ja sahkojarruja. Voit yrittaa ratkaista ongelmia seuraavilla tavoilla:

1. Riisu sykesensorin kiinnitysvy® ja kayta harjoituslaitteita normaaliin tapaan.

2. Liikuta harjoituslaitetta, kunnes Idydat kohdan, jossa ndytdssa ei ole hajalukemaa eika
sydansymboli vilku. Hairidt ovat usein voimakkaimpia laitteiston ndytdn edessa, kun taas nayton
vasemmalla tai oikealla puolella hairidita ei yleensa esiinny.
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3. Pue sykesensorin kiinnitysvyd uudelleen paéllesi ja pyri pitamaan harjoituslaitetta hairiottémalla
alueella.

Jos harjoituslaite ei edelleenkaan toimi, harjoituslaitteiden aiheuttamat sahkohairiot saattavat estaa
langattoman sykkeenmittauksen niiden ldheisyydessa.

RISKIEN MINIMOINTI HARJOITTELUN AIKANA

Harjoitteluun saattaa sisaltya joitakin riskeja. Ennen sdannoéllisen harjoitusohjelman aloittamista on
suositeltavaa vastata seuraaviin terveydentilaasi koskeviin kysymyksiin. Jos vastaat myontavasti
yhteenkin seuraavista kysymyksista, on suositeltavaa kayda laakarintarkastuksessa ennen
harjoitusohjelman aloittamista.

* Oletko ollut harrastamatta liikkuntaa viimeiset viisi vuotta?

* Onko sinulla korkea verenpaine tai korkea veren kolesterolipitoisuus?
* Kaytatko verenpaine- tai sydantautiladkkeita?

* Onko sinulla ollut hengitysvaikeuksia?

* Onko sinulla jonkin sairauden oireita?

* Oletko toipumassa vakavasta sairaudesta tai leikkauksesta?

* Kaytatko syddmentahdistinta tai muuta vastaavaa ihonalaista laitetta?
* Tupakoitko?

* Oletko raskaana?

Huomaa, etta sykkeeseen vaikuttavat harjoitustehon liséksi muun muassa sydan-, verenpaine-, psyyke-,
astma- ja hengitystieldakkeet seka jotkin energiajuomat, alkoholi ja nikotiini.

On tarkeaa tarkkailla elimistdn reaktioita harjoituksen aikana. Jos tunnet odottamatonta kipua tai
vasymysta harjoituksen aikana, on suositeltavaa joko keskeyttaa harjoitus tai jatkaa sita
kevyemmalla teholla.

Huomautus: Voit kayttaa Polar-tuotteita, vaikka kayttaisit syddamentahdistinta tai muuta ihonalaista
elektronista laitetta. Polar-tuotteiden ei teoriassa pitaisi pystya hairitsemaan tahdistimen toimintaa.
Tietoja kaytanndssa tapahtuneista hairidista ei mydskaan ole. Emme kuitenkaan anna virallista takuuta
tuotteen soveltuvuudesta kayttdon kaikkien tahdistimien tai muiden ihonalaisten laitteiden kanssa.
Mikali olet epavarma tai koet epatavallisia tuntemuksia Polar-tuotteiden kaytdn aikana, ota yhteytta
laakariin tai ihonalaisen laitteesi valmistajaan kayttéturvallisuuden selvittamiseksi.

Jos olet allerginen jollekin ihokosketukseen tulevalle aineelle tai epdilet allergista reaktiota tuotteen

kaytdsta johtuen, tarkista tuotteessa kaytetyt materiaalit kohdasta Tekniset tiedot. Jos saat tuotteesta
ihoreaktion, lopeta sen kayttd ja ota yhteys laakariisi. Imoita ihoreaktioista myds Polar-
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asiakaspalveluun. Voit valttaa mahdolliset sykesensorin kdytosta johtuvat ihoreaktiot kdyttamalla
lahetinta ohuen paidan paalla. Kastele paita huolellisesti lahettimen elektrodien kohdalta, jotta elektrodit
havaitsevat sykesignaalin.

@ Kosteuden ja kovan hankauksen vaikutuksesta sykesensorista irtoava véri saattaa vdrjatd vaaleita
vaatteita. My6s vaatteista voi irrota tummempaa Vérid, joka voi varjatd vaaleampia harjoitustietokoneita.
Pidd vaaleampi harjoitustietokone loistossaan tulevienkin vuosien ajan varmistamalla, ettei harjoituksen
aikana kdyttdmistdsi vaatteista irtoa vdrid. Jos kéytdt ihollasi hajustetta tai hyénteiskarkotetta, varmista,
ettei se padse kosketuksiin harjoitustietokoneen tai sykesensorin kanssa. Jos harjoittelet kylmissé
olosuhteissa (-20 °C...-10 °C), suosittelemme, ettd sijoitat harjoitustietokoneen takkisi hihan alle suoraan
ihoasivasten.

TEKNISET TIEDOT

POLAR V650
Paristotyyppi: 1 900 mAh:n ladattava litiumionipolymeeriakku
Kestoaika: 10h
Toimintalampétila: -20°C...+50 °C
V650 materiaalit: gl;;};ycl)i:ti':;iiilli_tlj:;idpiilti/r;irsnt?/drie((;r:)(ABS), polykarbonaatti (PC), Asahi
::fet?::l?tt: “Kiinnittimen Polyoksymetyleeni (POM)
Kellon tarkkuus: Tarkempi kuin £ 0,5 sekuntia/paiva lampétilan ollessa 25 °C
GPS:n tarkkuus: Matka + 2 %, nopeus + 2 km/h
Korkeuden tarkkuus: +20m
Nousun/laskun tarkkuus: 5m
Enimmaiskorkeus: 9000 m
Naytteenottotaajuus: 1 Hz
Sykkeenmittauksen t 1 prosentti tai 1 lyonti minuutissa, kumpi tahansa on suurempi.
mittaustarkkuus: Tarkkuusarvo patee vakaissa olosuhteissa.
Sykkeenmittausalue: 15-240 bpm
Nopeusnayttdalue: 0-399 km/h
Vesitiiviys: Vesitiiviys: IPX7
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Kestda roiskevettd ja sadetta. Ald upota V650-laitetta veteen.
V650:n kayttd rankassa vesisateessa voi aiheuttaa hairioita GPS-
signaalien vastaanottoon.

V650:n raja-arvot

Tallennettujen harjoitusten
enimmaismaara:

V650 sailyttaa harjoitustiedot kuluvan viikon ja sita edeltavien neljan
viikon ajalta.

Yhden harjoituksen
enimmaistallennusaika:

99 h59min59s

Yhden harjoituksen

. e R 999

enimmaiskierrosmaara:

Yhden harjoituksen

automaattisten kierrosten 999

enimmaismaara:

Kokonaiskalorit: 65 535
SYKESENSORI

Pariston kesto: 300 h

Paristotyyppi: CR2025

Paristokannen tiivisterengas:

O-rengas 20,0 x 0,90, materiaali silikoni

Toimintalampétila:

-10°C-+50°C

Lahetinyksikén materiaali:

ABS

Kiinnitysvyén materiaali:

38 % polyamidia, 29 % polyuretaania, 20 % elastaania, 13 %
polyesteria

Vesitiiviys:

30m

Kayttaa langatonta Bluetooth® Smart -teknologiaa.

POLAR FLOWSYNC -OHJELMA

FlowSync-ohjelman kaytto edellyttaa tietokonetta, jossa on Microsoft Windows- tai Mac-

kayttojarjestelma, Internet-yhteys ja vapaa USB-portti.

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.
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POLAR FLOW -MOBIILISOVELLUKSEN YHTEENSOPIVUUS

Tarkista uusimmat yhteensopivuustiedot osoitteessa support.polar.com.

POLAR-TUOTTEIDEN VESITIIVIYS

Useimpia Polar-tuotteita voi kdyttaa uidessa. Ne eivat kuitenkaan ole sukellusmittareita. Al paina
laitteen painikkeita veden alla, jotta laite pysyy vesitiiviina. Kun mittaat syketta vedessa GymLink-
yhteensopivalla Polar-laitteella ja sykesensorilla, seuraavat seikat voivat aiheuttaa hairioita:

* Paljon klooria sisaltava allasvesi ja merivesi johtavat sahkda erittain tehokkaasti. Sykesensorin
elektrodit voivat menna oikosulkuun, mika estaa sykesensoria havaitsemasta EKG-signaaleja.

* Veteen hyppaaminen tai lihasten voimakas liike kilpauinnin aikana voivat siirtaa sykesensorin
kehollasi kohtaan, josta EKG-sighaaleja ei voi havaita.

* EKG-signaalin voimakkuus on yksiléllinen ja voi vaihdella yksiléllisen kudosrakenteen mukaisesti.
Ongelmia esiintyy tavallista enemman, kun syketta mitataan vedessa.

Ranteesta tehtavallad sykkeenmittauksella varustetut Polar-laitteet soveltuvat uimiseen ja
kylpemiseen. Ne mittaavat aktiivisuustietoja ranteesi likkeesta myds uidessasi. Testeissamme olemme
kuitenkin havainneet, etta ranteesta tehtdava sykkeenmittaus ei toimi ihanteellisella tavalla vedessa, joten
ranteesta tehtavaa sykkeenmittausta ei suositella uintiin.

Kelloteollisuudessa vesitiiviys ilmoitetaan yleensa metreina, mika tarkoittaa siind syvyydessa vallitsevaa
staattista vedenpainetta. Polar kdyttda samaa merkintatapaa. Polar-tuotteiden vesitiiviys on testattu
kansainvalisen ISO 22810- tai IEC60529 -standardin mukaisesti. Jokainen Polar-laite, jossa on merkinta
vesitiiviydestd, testataan ennen toimitusta. Nain varmistetaan, etta ne kestavat vedenpaineen.

Polar-tuotteet on jaettu neljaan luokkaan vesitiiviyden mukaan. Tarkista oman Polar-tuotteesi
vesitiiviyskategoria sen takakannesta ja vertaa sita alla olevaan taulukkoon. Huomioithan, ettei
taulukkoa voi valttamatta soveltaa muiden valmistajien tuotteisiin.

Veden alla liikuttaessa laitteeseen kohdistuva liilkkuvan veden aiheuttama dynaaminen paine on
staattista painetta suurempi. Tama tarkoittaa, etta tuotteen liilkuttaminen veden alla altistaa sen
suuremmalle paineelle kuin se altistuisi paikallaan ollessaan.

Tuotteen Roiskevesi, Uiminen ja Pintasukellus Laitesukellus Vesitiiviysominaisuudet
takana oleva  hiki, sade kylpeminen snorkkelin (ilmasdilididen
merkinta jne. kanssa kanssa)
(ei
ilmasailidita)
Vesitiiviys: OK - - - Al pese painepesurilla.
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IPX7 Kestaa roiskevetts,
sadetta jne.
Viitestandardi: IEC60529.

Vesitiiviys: OK OK - - Vahimmaisvaatimus
IPX8 kylpemiseen ja uimiseen.
Viitestandardi: IEC60529.

Vedenkestava  OK OK - - Vahimmaisvaatimus
Vedenkestava kylpemiseen ja uimiseen.
20/30/50 Viitestandardi: 1S022810.
metriin

Soveltuu

uimiseen

Vesitiivis 100 OK OK OK - Soveltuu toistuvaan
metriin kayttéon vedessa, mutta ei

laitesukellukseen.
Viitestandardi: 1IS022810.

RAJOITETTU KANSAINVALINEN POLAR-TAKUU

* Polar Electro Oy myontaa Polar-tuotteille rajoitetun kansainvalisen takuun. Polar Electro, Inc.
mydntaa takuun tuotteille, jotka on myyty Yhdysvalloissa tai Kanadassa.

* Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. takaa Polar-tuotteen alkuperdiselle ostajalle, etta tuote on
materiaalien ja tyon laadun osalta virheeton kahden (2) vuoden ajan ostopaivasta. Tama ei koske
silikonista tai muovista valmistettuja rannekkeita, joiden takuuaika on yksi (1) vuosi ostopaivasta.

* Takuu ei kata pariston normaalia kulumista, muuta normaalia kulumista, vaarinkaytosta,
onnettomuuksista tai varotoimien laiminlyénnista aiheutuvia vaurioita, vaaraa huoltoa, kaupallista
kayttda, rikkoutuneita tai naarmuuntuneita koteloita tai naytt6ja, tekstiilista kasivarsihihnaa, tekstiili-
tai nahkaranneketta, joustavaa kiinnitysvyota (esim. sykesensorin kiinnitysvyd) eika Polar-vaatteita.
* Takuu ei kata myo&skaan tuotteesta mahdollisesti aiheutuvia tai siihen liittyvia valittémia, epasuoria,
satunnaisia tai erityisia vahinkoja, tappioita, kuluja tai kustannuksia.

* Takuu ei kata kaytettyna ostettuja tuotteita.

* Takuuaikana tuote korjataan tai vaihdetaan valtuutetussa Polar-huoltopisteessa riippumatta
ostomaasta.

* Polar Electro Oy:n/Inc.:n mydntama takuu ei vaikuta kuluttajan voimassa olevien asianmukaisten
kansallisten lakien mukaisiin oikeuksiin eika osto- tai kauppasopimukseen perustuviin kuluttajan
oikeuksiin myyjaan nahden.

* Sailyta kuitti ostotodistuksena.

* Tuotetakuu rajoittuu maihin, joissa Polar Electro Oy/Inc. on markkinoinut tuotetta.
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Valmistaja: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, puh. 08 5202 100, faksi 08 5202 300,
WwWw.polar.com.

Polar Electro Oy on ISO 9001:2015 -sertifioitu yritys.

© 2018 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE. Kaikki oikeudet pidatetaan. Taman kayttdohjeen mitaan osaa
ei saa kayttaa tai jaljentaa missaan muodossa tai millaan tavoin ilman Polar Electro Oy:n ennalta
mydntamaa kirjallista lupaa.

Tassa kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa olevat nimet ja logot ovat Polar Electro Oy:n
tavaramerkkeja. Tassa kayttdohjeessa tai tuotteen pakkauksessa ®-symbolilla merkityt nimet ja logot
ovat Polar Electro Oy:n rekisterdityja tavaramerkkeja. Windows on Microsoft Corporationin rekisteroity
tavaramerkki ja Mac OS on Apple Inc.:n rekisterdity tavaramerkki. Bluetooth®-nimi ja -logot ovat
Bluetooth SIG, Inc.:n omistamia rekisterdityja tavaramerkkeja, joita Polar Electro Oy kayttaa
kayttooikeussopimusten mukaisesti.

LAKISAATEISET TIEDOT

vaatimustenmukaisuusvakuutus ja tuotteiden muut lainsaadannélliset tiedot ovat luettavissa

C € Tama tuote on direktiivien 2014/53/EU ja 2011/65/EU mukainen. Asiaankuuluva
osoitteessa www.polar.com/fi/lainsaadannolliset_tiedot.

Tama pyorilla varustetun jateastian kuva, jonka yli on vedetty rasti, tarkoittaa, etta Polar-
tuotteet ovat elektronisia laitteita ja kuuluvat Euroopan parlamentin ja neuvoston
sahkolaitteiden ja elektronisten laitteiden jatteidenkasittelya (WEEE) koskevan direktiivin
2012/19/EU piiriin. Tuotteissa kaytetyt paristot ja akut kuuluvat Euroopan parlamentin ja
neuvoston 6. syyskuuta 2006 antaman akkuja ja paristoja seka kaytettyja akkuja ja paristoja
koskevan direktiivin 2006/66/EY piiriin. Maaraysten mukaan nama Polar-tuotteet ja niissa
olevat paristot/akut on EU-maissa havitettava erikseen. Polar suosittelee, etta jatteista
ymparistolle ja ihmiselle aiheutuvat haitat minimoidaan myds EU:n ulkopuolisissa maissa
noudattamalla paikallisia jatteidenkasittelymaarayksia ja hyddyntamalla elektronisten
laitteiden, paristojen ja akkujen lajittelua mahdollisuuksien mukaan.

V650:n laitekohtaiset sdantelymerkit voit katsoa kohdasta Asetukset > Yleisasetukset > Tietoja
V650:sta.

VASTUUNRAJOITUS

* Taman kayttoohjeen sisallon tarkoitus on kuluttajan tiedottaminen. Ohjeessa kuvattuja tuotteita
saatetaan muuttaa ilman ennakkoilmoitusta, koska valmistaja jatkaa tuotteiden kehittamista.
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* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei esita mitaan vaitteita tai mydnna mitaan takuita tahan
kayttdohjeeseen liittyen tai tdssa ohjeessa kuvattuihin tuotteisiin.

* Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy ei ole velvollinen korvaamaan mitaan vahinkoja, tappioita, kuluja tai
kustannuksia, mukaan luettuna valittémat, epasuorat, satunnaiset, vélilliset tai erityiset kulut, jotka

aiheutuvat taman aineiston tai tdssa kuvattujen tuotteiden kaytdsta tai jotka liittyvat taman aineiston tai
tassa kuvattujen tuotteiden kayttoon.

Valmistaja:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
90440 KEMPELE
Puh. (08) 5202 100
Faksi (08) 5202 300

WwWw.polar.com

1.6 FI 10/2019
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