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KOMMA IGANG

POLAR V650 ANVANDARHANDBOK
INTRODUKTION

Grattis till din nya V650! V650 ar utformad fér den mest ambitidsa cyklisten och hjalper dig cykla med
sakerhet och nd din fulla potential.

Denna anvandarhandbok innehaller fullstandiga instruktioner for att hjalpa dig fa ut sa mycket som
mojligt av din nya traningspartner. For att se videohandledningar och den senaste versionen av denna
anvandarhandbok, ga till www.polar.com/en/support/v650.
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V650
Se traningsdata, som puls, hastighet, stracka och héjd med en snabb blick pa den stora skarmen.
USB-KABEL

Anvand USB-kabeln for att ladda batteriet och synkronisera data mellan din V650 och Polar Flow
webbtjanst via FlowSync-programmet.


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

BLUETOOTH® SMART PULSSENSOR*

Se din pulsirealtid i din V650 under dina traningspass. Dina pulsdata anvands aven for att analysera hur
ditt traningspass gick.

*Ingdr endast i V650 med pulssensor. Du behéver inte oroa dig om du képte din V650 utan en pulssensor.
Du kan alltid képa en pulssensor senare.

PROGRAMMET POLAR FLOWSYNC

Med Flowsync-programmet kan du synkronisera data mellan din V650 och Flow webbtjanst pa din dator
via USB-kabeln. Ga till flow.polar.com/start fér att ladda ner och installera programmet Polar FlowSync.

POLAR FLOW WEBBTJANST

Planera och analysera varje detalj i din traning, anpassa din enhet och lar dig mer om dina
traningsresultat pa polar.com/flow.

INSTALLERA DIN V650

Gor installationen i Polar Flow webbtjanst. Dar kan du fyllai alla fysiska uppgifter som kravs for
noggranna traningsdata pa en gang. Du kan ocksa vélja sprak och fa den senaste mjukvaran for din
V650. For att gora installationen i Polar Flow webbtjanst behdver du en dator med Internetanslutning.

Alternativt kan du starta fran enheten om du inte kan ta dig till en dator med en Internetanslutning
direkt. Observera att enheten endast innehaller delar av instdllningarna. For att vara saker pa
att du far njuta av din V650 nar den ar som bast ar det viktigt att du gor installationen i Polar Flow
webbtjanst senare.

INSTALLERA | POLAR FLOW WEBBTJANST

1. Gatill flow.polar.com/start och ladda ner Polar FlowSync-programmet som du behover for att

ansluta din V650 till Flow webbtjanst.

Oppna installationspaketet och félj instruktionerna p& skarmen fér att installera programmet.

Nar installationen ar klar ppnas FlowSync automatiskt och ber dig att ansluta din Polar-produkt.

Aktivera din V650 genom att trycka pa sidoknappen i ett par sekunder.

Anslut V650 i datorns USB-port med USB-kabeln. Lat din dator istallera USB-drivenheter om den

foreslar det.

6. Flow webbtjanst dppnas automatiskt i din webblasare. Skapa ett Polar-konto eller logga in om du
redan har ett. Fylli din fysiska instéllningar noggrant eftersom de har en effekt pa kaloriberdkning
och andra Smart Coaching-funktioner.

iAW


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

7. Klicka pad Spara for at slutféra installationen. FlowSync borjar synkronisera data till din V650.
Vanta tills synkroniseringen ar klar innan du klopplar fran din V650. FlowSync-status andras till
slutférd ndr synkroniseringen ar klar.

@ Spraken du kan vdlja i Polar Flow webbtjinst dr:Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francais,
Italiano, H 7 &, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, f& £k # X, Pycckuli, Suomi eller Svenska.

INSTALLATION FRAN ENHETEN

Anslut V650 i datorns USB-port eller en USB-laddare med kabeln som levererades i paketet. Aktivera din
V650 genom att trycka pa sidoknappen. Férsta gangen du gor det tar din V650 dig igenom en forsta
installationsprocess.

1. Bdrja genom att valja ditt sprak bland féljande alternativ: Dansk, Deutsch, English, Espaiiol,
Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi, Svenska, H 2z eller f&f 4 5 3C.
Om ditt sprak inte syns ska du svepa uppat for att bladdra genom listan. Valj ett sprak genom att
trycka pd det. Faltet blir rétt. Bekrafta och fortsatt till féljande installning genom att trycka pa @
langst ner pa skarmen.

2. Enheter: Vdljmetriska (kg/cm) eller eng/am. (Ib/ft) enheter.

3. Anvand GPS-tid: Om du vill att V650 ska lasa Coordinated Universal Time (UTC) fran GPS-
satelliterna ska du markera rutan och valja den UTC-tidszon som ar narmast dig.

4. Tid pa dygnet: Andra tidsformat genom att trycka pa 12h/24h (1). Valt tidsformat visas i vitt.
Om du valjer tidsformatet 12h ska du ocksa valja AM (f.m.) eller PM (e.m.) (2). Stéll sedan in den
lokala tiden.




Datum: Ange aktuellt datum.

Kén: Valj Man eller Kvinna.

Langd: Stall in din langd.

Langd: Ange din vikt.

Fodelsedatum: Ange ditt fédelsedatum.

Andra dina installningar genom att trycka pa & langst ner pa skarmen for att atervanda till
onskad instalining. Godkann installningarna genom att trycka pa @. V650 gér till huvuddisplayen.

© 0N wnm

@ For att fG sa exakta och personliga trdningsdata som mdéjligt dr det viktigt att du ér noggrann med de
personliga instdliningarna sdsom din dlder, vikt och kén.

LADDA BATTERIET

V650 har ett internt uppladdningsbart batteri. Anvand USB-kabeln som féljer med produkten for att
ladda V650 via USB-porten pa din dator.

Tryck ner for att 6ppna locket.

Lyft locket och satt i micro-USB-kontakten i USB-porten.

Satt i den andra anden av kabeln i din dator.

Laddningsanimeringen visas pa displayen. Det tar upp till fem timmar att ladda batteriet helt.

AN =

Du kan ladda batteriet via ett vagguttag. Nar du laddar den via ett vagguttag ska du anvanda en USB-
natadapter (medfdljer inte produkten). Om du anvander en USB-laddare, ska du se till att adaptern ar
markt med "output5Vdc” och att den ger minst 500mA. Anvand endast en erforderligt
sakerhetsgodkand USB-stromadapter (Markt med "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller “CE").

C US
LISTED

@ Ladda inte Polar-produkter med en 9-voltsladdare. Om du anvander en 9-voltsladdare kan din Polar-
produkt skadas.



Batteriets drifttid ar cirka 10 timmar. Batteridrifttiden ar beroende av flera faktorer, som t.ex.
temperaturen i miljon som V650 anvands i, funktionerna du valjer och anvander samt batteriets alder.
Drifttiden minskar markant vid temperaturer en bra bit under fryspunkten.

@ Ldmna inte batteriet helt urladdat under en Iang tidsperiod och hdll det inte helt laddat hela tiden,
eftersom det kan paverka batteriets livsidngd.

MENY OCH FUNKTIONER
MENYPOSTER

1. RULLGARDINSMENY: Svep nedat for att 6ppna rullgardinsmenyn. Dar kan du justera frontlyset,
traningsjud och displayens ljusstyrka.

2. HISTORIK: Se detaljerna i dina traningspass och totalvardena for din cykelhistorik.
INSTALLNINGAR: Andra installningarna s& att de passar dina behov.

FAVORITER: Aktivera Strava Live Segments® eller valj en rutt fér din cykeltur. @ Lagg till
segment som du har laddat ner fran Strava och rutter till dina Favoriter i Flow webbtjanst och
synkronisera dem med din V650.

5. PROFIL: Valj profil och cykel for din tur.
6. Indikatorerna som visas langst ner pa displayen ger information om sensorns status.

10
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HISTORY SETTINGS

q;6km‘ ® |

FAVORITES PROFILE

Mountain biking|

KNAPPFUNKTIONER
Det finns en fysisk knapp pa sidan av V650 och en annan knapp pa framsidan.
Tryck pa sidoknappen (1) for att se foljande alternativ:

o SYNKA MED MOBIL

o KALIBRERA HOJD

o LAS DISPLAY

o SOK EFTER SENSORER

o STANG AV V650

Tryck pa frontknappen (2) for att starta registreringen, tryck och hall in fér att pausa.

@ Lagra en varv-/mellantid genom att trycka en gang. Se instdllningar for sportprofiler for anvisningar
om hur du aktiverar/inaktiverar funktionen FRONTKNAPP LAGRA EN VARV-/MELLANTID.

11
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FAVORITES PROFILE

Mountain biking
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PEKSKARMSFUNKTIONER

Tryck

* Oppna det du trycker pa.
* Valj en post.
* Bekrafta och atervand till foregdende niva genom att trycka pa €.

* Fortsatt genom att trycka pa @.

Svep at hoger eller vanster

* Vaxla traningsdisplayer under traning.
* Bladdra bland layouter for traningsdisplayer i installningar for sportprofiler.

* Bladdra bland detaljerna for ditt cykelpass i HISTORIK.
Svep nedat fran det 6vre hornet pa displayen

Oppna rullgardinsmenyn. D&r kan du justera framlyktan, tréaningsljud och displayens ljusstyrka.

12



Svep upp eller ner

Bladdra igenom vad som finns pa skarmen.

IHOPPARNING AV SENSORER MED V650

Sensorer kompatibla med V650 anvander Bluetooth Smart ® tradlés teknik. Innan du bérjar anvanda en
ny pulssensor eller cykelsensor maste den paras ihop med din V650. IThopparningen tar bara nagra
sekunder och sakerstaller att din V650 endast tar emot signaler fran dina sensorer och enheter och
tilldter storningsfri traning i grupp. Innan du deltar i en tavling ska du se till att ihopparningen gors
hemma for att forhindra stérning pa grund av datadverforing.

For mer information on ihopparning av specifika sensorer, se Kompatibla sensorer.

13



INSTALLNINGAR

ALLMANNA INSTALLNINGAR

For att se och redigera dina allméanna installningar, ga till Installningar > Allménna instéllningar. Dar
hittar du féljande:

* lhopparning

* Kartor

* Anvand GPS -tid

* Tid

* Datum

* Sprak

* Enheter

* PIN-kodlas

* Framlykta

* Bakgrundsbelysning display
* Automatisk avstangning
* Om V650

Tryck for att 6ppna installningen du vill andra och redigera som du vill. Bekrafta och atervand till den
foregdende menyn genom att trycka pa @.

| vissa installningar (t.ex. ENHETER) ska du trycka pa faltet tills du ser ratt varde.

IHOPPARNING

Innan en ny sensor kan anvandas maste den paras ihop med din V650. Detta kallas ihopparning och tar
bara nagra sekunder. Ihopparningen garanterar att V650 endast tar emot signaler fran din sensor och

mojliggdr storningsfri traning i grupp.

Para ny enhet: Paraen sensor med din V650. FOr mer information om ihopparning av specifika
sensorer, se Kompatibla sensorer.

lhopparade enheter: Se alla enheter som du har parat med din V650.
Sa har tar du bort en ihopparad sensor:

1. Gatill Installningar > Allmanna installningar > lhopparning > Parade enheter.

14



2. Tryck pa den enhet du vill ta bort fran listan och tryck pa Ta bort anslutning.
KARTOR

KARTOMRADE OFFLINE: Ange mittpunkten i offline-kartomradet (450 km x 450 km).

* Du kan bladdra i kartan genom att svepa, och zooma in genom att trycka tva ganger och zooma ut
genom att trycka med tva fingrar.

* Efter att du angett ett omrade, tryck pa LADDA NER.

* Radera gamla kartor? visas. Att vélja ett nytt offline-kartomrade raderar de foregadende kartorna.
V&l FORTSATT for att bekrafta valet av omradet. V650 atervander till KARTINSTALLNINGAR.

* Synkronisering kravs visas under KARTOMRADE OFFLINE. En ny offline-karta laddas ner
nasta gang du synkroniserar din V650 med Flow-webbtjansten via FlowSync-programmet.

KARTLAGER : Valj Topografisk, Cykelrutter och/eller Favoritrutter.

| Bladdra pa offline-karta kan du forhandskontrollera den nerladdade kartan innan du borjar ett nytt
traningspass. For att flytta kartan till din nuvarande position, tryck pa kompassnalen i skarmens évre
hogra horn. Nar du bladdrar bort fran din nuvarande position andrar kompassnalen farg fran rod till vit.

ANVAND GPS-TID

Om du vill att V650 ska lasa Coordinated Universal Time (UTC) fran GPS-satelliterna ska du markera
rutan i faltet ANVAND GPS-TID och vélja den UTC-tidszon som &r ndrmast dig.

TID

Stallain tid pa dygnet.

@ Om du vill éndra tidsformat ska du trycka pa 12h/24h (bild). Det aktuella tidsformatet som du har
valt dr skrivet i vitt. Om du vdljer tidsformatet 12h ska du ocksa vdlja AM (f.m.) eller PM (e.m.).

DATUM
Stall in datum.
SPRAK

Valj: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi,

Svenska, H &< &8 eller f& & # 3.

15



ENHETER

Valj metriska eller eng./am. Valj de enheter som ska anvands for att mata vikt, langd, stracka och
hastighet.

PIN-KODLAS

Hall din traningsinformation saker genom att stalla in en PIN-kod pa din V650. Det ar ett praktiskt satt
att sakerstalla att endast du har atkomst till traningsinformationen.

Tryck p& PIN-KODLAS for att aktivera funktionen. Ange en fyrsiffrig PIN-kod och tryck pa @ . Ange pa
nytt och tryck pa @ for att bekrafta.

V650 kommer att uppmana dig att ange din PIN-kod varje gang den ar aktiverad.

@ Om du glémmer din PIN-kod kan du géra en fabriksdterstdllning pé din V650. Det tar bort V650:s
anslutning till ditt anvindarkonto och raderar sparade data pa den.

1. Anslut din V650 till din dators USB-port och ga till programmet Polar FlowSync. Programmet Polar
FlowSync éverfor din traningsinformation till Polar Flow-webbtjansten.

2. Ga till Instdlliningar och vdlj Fabriksaterstdllining.

3. Ga till Polar Flow webbtjdnst (flow.polar.com/V650) och upprepa det du gjorde nér du bérjade
anvénda produkten for férsta gangen.

FRONTLYSE
Funktionen framlykta vid den 6vre kanten pa V650 ar till for att optimera din cyklingssakerhet i morka
forhadllanden. Det ar en smart funktion som du kan stalla in till automatisk aktivering nar det blir morkt

ute och avaktivera nar det blir ljusare. Alternativt kan du hantera den manuellt fran rullgardinsmenyn.

Manuell: Hantera frontlyset manuellt fran rullgardinsmenyn. Justera Blinkningshastigheten* genom
att flytta reglaget.

Automatisk: V650 aktiverar och avaktiverar frontlyktan automatisk enligt ljusforhallandena. Justera
Aktiveringsnivan och Blinkningshastigheten* genom att dra regeln.

Installningar for framlykta i rullgardinsmenyn

16
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Tryck for att aktivera eller avaktivera framlyktan.

Tryck for att aktivera eller avaktivera blinkningslaget.

Tryck for att aktivera eller avaktivera automatisk
framlykta.

BAKGRUNDSBELYSNING DISPLAY

Manuell: Bakgrundsbelysningen aktiveras varje gang du vidror skarmen, trycker pa en knapp, far ett
meddelande eller ett alarm. Den lyseri 15 sekunder och lyser sedan svagt igen.

Alltid pa: Bakgrundsbelysningen ar alltid pa.

Automatisk: Bakgrundsbelysningen aktiveras och avaktiveras automatiskt enligt ljusforhallandena nar
du registrerar ett traningspass. | andra lagen fungerar den pa samma satt som manuell
bakgrundsbelysning. Du kan justera Aktiveringsnivan genom att flytta reglaget.

AUTOMATISK STROM AV

Stall in Pa/Av: Strommen stangs av automatiskt om du inte har vidrért knapparna/pekskarmen pa 15
minuter (utom nar V650 registrerar ett traningspass eller arivilolage).

OM Vé50

Kontrollera enhets-1D, mjukvaruversion och HW-modell f6r din V650.

17



INSTALLNINGAR FOR SPORTPROFILER

For att se eller andra installningarna for sportprofiler, ga till Installningar > Sportprofiler och valj den
profil du vill redigera.

Du hittar foljande installningar for varje profil:

* Traningsdisplayer

* Pulsformat

* Hastighetsformat

* Traningsljud

* GPS

* Automatisk paus

* Automatisk varvtid

* Framre knapp lagrar varvtid
* Pulszoner

* Effektinstéllningar

Tryck for att 6ppna installningen du vill andra och redigera som du vill. Bekrafta och atervand till den
foregdende menyn genom att trycka pa @.

| vissa installningar (t.ex. traningsljud) ska du trycka pa faltet tills du ser ratt varde.
TRANINGSDISPLAYER

Du kan valja att ha upp till sex traningsdisplayer for varje profil. Varje traningsdisplay kan innehalla upp
till atta objekt. Dartill kan du aktivera foljande displayer: Varvtidsdisplay, AUTOMATISK
VARVTIDSDISPLAY och Kartdisplay.

1. Markera rutan pa vanster sida om displayen for att aktivera Display 1, Display 2, Display 3,
Display 4, Display 5 eller Display 6.

2. Tryck padisplayen du vill redigera.

3. Valjlayout for displayen. Det finns flera layoutalternativ. Svep at vanster eller hoger tills du ser en
layout du gillar.

4. Om duvill andra ett objekt, tryck pa det och valj ett nytt objekt fran listan. Innehallet i listan
varierar nadgot mellan olika layouter. Detta beror pa att vissa av objekten (t.ex. grafer) passar inte i
alla layouter. Du hittar en fullstandig lista dver tillgangliga objekt i Traningsdisplayer.

5. Nérlayouten ar klar ska du bekrafta och &tervénda till menyn TRANINGSDISPLAYER genom att
trycka pa @.

18



6. Upprepa stegen 1-5 om du vill stélla in fler traningsdisplayer for profilen.
7. Dustéllerin Varvtidsdisplay genom att markera rutan i faltet Varvtidsdisplay.
8. Tryck p& € i menyn TRANINGSDISPLAYER for att spara dina andringar.
PULSFORMAT
Valj % (procent av maxpuls) eller bpm (slag/min).
HASTIGHETSFORMAT
Valj km/h eller min/km.
TRANINGSLJUD
Valj Utan ljud, Dampat, Hogt eller Mycket hogt.
GPS
Stall in GPS-funktionen Pa/Av.
AUTOMATISK PAUS
Markera rutan for att aktivera funktionen.
Tryck pa Aktiveringshastighet for att ange hastigheten som anvands nar registreringen ar pausad.
AUTOMATISK VARVTID
Markera rutan for att aktivera funktionen. Stall sedan in automatisk varvtid Tréningstid eller Stracka.

FRAMRE KNAPP LAGRAR VARVTID

Stall in funktionen Pa/Av. Om du aktiverar funktionen lagras en varvtid nar du trycker pa knappen pa
framsidan och nar du registrerar ett traningspass.

Som standard ar funktionen pd i Landsvéagscykling, Mountainbike och Inomhuscykling.

@ Genom att trycka pa och hdlla in knappen pa framsidan pausas registreringen.
PULSZONER

Se och andra granserna for pulszoner.

19



EFFEKTINSTALLNINGAR

| Effektinstallningar hittar du:

* Effektformat: Valj W (watt), W/kg (watt/kg) eller FTP % (% av FTP).
* FTP (W): Stall in ditt FTP-varde. Intervallet ar 60 till 600 watt.

* Effekt, glidande medelvérde: Valj 3, 10 eller 30 sekunder som glidande medelvarde for
effektdata eller valj Stall in annan for att stalla in det glidande medelvardet till ett varde mellan 1-99
sek.

* Effektzoner: Se och andra granserna for effektzoner.

CYKELINSTALLNINGAR

For att se eller andra cykelinstallningar, ga till Installningar > Cykelinstallningar och valj cykel.
Sensorerna som du har kopplat till cykeln visas under cykelnamnet.

Du hittar foljande installningar:
CYKELNAMN: Cykel 1, Cykel 2, Cykel 3 eller Cykel 4.

HJULSTORLEK (mm): Stall in hjulstorleken i millimeter. Fér mer information, se Mata hjulstorlek.

VEVARMSLANGD (MM): Stéll in vevarmslangd i millimeter.

SENSORER: Se alla sensorer som du har kopplat till cykeln.

MATA HJULSTORLEK

Installningarna for hjulstorlek ar nddvandiga for korrekt cykelinformation. Du kan bestdamma hjulstorlek
pa din cykel pa tva satt:

Metod 1

Mat hjulets omkrets manuellt for att fa ett sa noggrant resultat som mojligt.

Anvand ventilen for att markera punkten dar hjulet ror vid marken. Rita ett streck pa marken for att
markera punkten. Rulla cykeln framat pa ett jamnt underlag sa att hjulet roterar exakt ett varv. Dacket

bor hela tiden vara lodratt mot marken. Rita ett nytt streck pa marken nér ventilen ar vid startpunkten
for att markera ett helt varv. Mat avstandet mellan de tva strecken.
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Dra av 4 mm fran strackan for att ta bort effekten av din egen vikt sa far du hjulets omkrets. Ange detta
varde i cykeldatorn.

Metod 2

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

@ Du kan dven kontrollera hjulstorleken fran tillverkaren.

ETRTO Hjulstorlek i diameter Hjulstorlek, installning
(tum) (mm)
25-559 26x1.0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1.50 1947
37-622 700x35C 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 27.5x2.2 2124

@ Hjulstorlekarna i tabellen dr rekommendationer eftersom hjulstorleken beror pd hjultypen och
lufttrycket. Pa grund av variationen i métningarna kan inte Polar hédllas ansvarigt for deras giltighet.
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FYSISKA INSTALLNINGAR

For att se och redigera dina fysiska installningar, ga till Instéllningar > Fysiska installningar. Dar finns
féljande:

* Kén

* Langd

* Vikt

* Fodelsedatum

* Maxpuls

* Vilopuls

* VO2max
Det ar viktigt att du ar noga med de fysiska installningarna, sarskilt nar du staller in vikt, langd,
fodelsedatum och kon, eftersom de paverkar matvardenas noggrannhet som t.ex. pulszoner och

kaloriforbrukning.

Tryck for att 6ppna installningen du vill andra och redigera som du vill. Bekrafta och atervand till den
foregdende menyn genom att trycka pa @.

| vissa instéllningar (t.ex. KON) ska du trycka pa féltet tills du ser ratt varde.
KON

Valj Man eller Kvinna.

LANGD

Ange din langd.

VIKT

Ange din vikt.

FODELSEDATUM

Ange ditt fodelsedatum.
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MAXPULS

MAXPULS: Ange din maxpuls om du vet ditt laboratorieuppmatta, aktuella maxpulsvarde. Ditt
aldersbaserade maxpulsvarde (220-dlder) visas som en standardinstallining nar du anger detta varde for
forsta gangen.

Om maxpuls

Din maxpuls anvands for att berakna energiférbrukning. Maxpulsen ar det hogsta
antalet slag per minut hjartat kan sla vid maximal fysisk anstrangning. Maxpulsen
ar aven mycket anvandbar nar du ska bestamma traningsintensitet. Den mest
exakta metoden for att faststalla din individuella maxpuls ar att lata en lakare,
fysiolog eller personlig tranare testa deni ett testlab.

VILOPULS

VILOPULS: Stéll in din vilopuls.

Om vilopuls

En persons vilopuls (HR, ) ar det lagsta antalet hjartslag per minut (bpm) nar den
ar helt avslappnad och utan distraktioner. Alder, konditionsniva, gener, hélsostatus
och kon paverkar vilopulsen . Vilopulsen kan férandras till féljd av kardiovaskular
sjukdom. Ett normalvarde fér en vuxen ar 60-80 slag per minut, men for
elitidrottare kan det vara under 30 slag per minut. En ovanligt hog vilopuls kan
vara ett tecken pd éveranstrangning eller sjukdom.

SYREUPPTAGNINGSFORMAGA (V02 MAX)

VO2manx: Stéll in din maximala syreupptagningsférmaga (VO,mayx)-

Om VO max

En tydlig koppling finns mellan syreférbrukning (VO2) av kroppen och
kardiorespiratorisk kondition eftersom syreleveransen till vavnaderna ar beroende
av lung- och hjartfunktionen. VO,,,4x (Maximal syreupptagningsférmaga, maximal
aerob effekt) ar den maximala hastighet med vilken syre kan anvandas av kroppen
under maximal traning; den ar direkt relaterad till hjartats maxkapacitet att
leverera blod till musklerna. VO, 5, kan matas eller férutsagas med
konditionstester (t.ex. maximala traningstester, submaximala traningstester, Polar
Fitness Test). VO, 4 ar ett bra index for kardiorespiratorisk kondition och en bra
prediktor for prestationsférmaga i uthallighetstavlingar sdsom I6pning, cykling,
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langdskidakning och simning.

VO, max kan uttryckas antingen som milliliter per minut (ml/min = ml B min-1) eller
sa kan detta varde delas med personens kroppsvikt i kilogram (ml/kg/ min=ml &
kg-1 B min-1).

Forhallandet mellan syreupptagning (VO2) och hjartat (HR) ar linjar hos en individ
under dynamisk traning. Procent av VO,,,, kan raknas om till % av maxpuls med
féljande formel: % maxpuls = (%VO, 45 + 28.12)/1.28.

VO, max @r den grundlaggande variabeln for traningsintensitet. Nar traningens
malintensitet faststalls ar pulsen ett mer praktiskt och anvandbart matt, eftersom
den kan erhallas enkelt och icke-invasivt, t.ex. online under traning med
pulsklockor.

UPPDATERING AV MJUKVARA

Mjukvaran till V650 kan uppdateras. Varje gang en ny mjukvaruversion finns tillganglig kommer
FlowSync att meddela dig nar du ansluter V650 till datorn med USB-kabeln. Uppdateringarna av
mijukvaran laddas ner via USB-kabeln och FlowSync-programmet.

Mjukvaran uppdateras for att forbattra funktionerna i V650. De kan till exempel omfatta forbattringar
av befintliga funktioner eller helt nya funktioner .

SA HAR UPPDATERAR DU MJUKVARAN

Du maste ha foljande for att uppdatera mjukvaran till din V650:

* Ett Flow webbtjanstkonto
* Installerat FlowSync-programmet

* Registrerat V650 i Flow webbtjanst

Gatill flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto i Polar Flow webbtjanst och ladda ner och
installera FlowSync-programmet pa din dator.

Sa har uppdaterar du mjukvaran:

Satt i micro-USB-kontakten i din V650 och anslut den andra anden av kabeln i datorn.
FlowSync bérjar synkronisera dina data.

Efter synkroniseringen uppmanas du att uppdatera mjukvaran.

Valj ja. Ny mjukvara har installerats och V650 startar om.

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

Innan du uppdaterar mjukvaran synkroniseras data fran din V650 till Flow webbtjanst. Du foérlorar
darfor inga data vid en uppdatering.
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KOMPATIBLA SENSORER

Polar pulssensor Bluetooth® Smart ... . . 26
Para ihop en pulssensormed VB50 ... . o 26
Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart ... ... 26
Para ihop en hastighetssensor med V650 ... .. ... 27
Polar kadenssensor Bluetooth® Smart ... ... . L 27
Para ihop en kadenssensor med V650 ... . . .. 27

POLAR PULSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Polar pulssensor bestar av ett bekvamt balte och en sdndarenhet. Den mater din puls exakt och skickar
data till V650 i realtid.

Pulsdata ger dig en insikt i din fysiska status och hur din kropp svarar pé traning. Aven om det finns
manga subjektiva signaler till hur din kropp mar under traning (upplevd anstrangning, andning, fysiska
fornimmelser), ar inget sa tillforlitligt som att méta pulsen. Den ar objektiv och paverkas av bade interna
och externa faktorer - vilket innebar att du kommer att ha en palitlig matt pa din fysiska tillstand.

PARA IHOP EN PULSSENSOR MED V650

1. Tag pa pulssensorn enligt anvisningarna i Anvanda pulssensorn och ga till Installningar >
Allménna instéllningar > lhopparning > Para ihop en ny enhet.

2. V650 anger enheterna den hittar. Tryck pa enheten du vill para ihop.

3. Genomfdrd anslutning anger att ihopparningen ar slutférd.

POLAR HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Det finns ett antal olika faktorer som paverkar din cykelhastighet. Kondition ar forstas en av dem.
Vaderférhallanden och de olika gradienterna pa vagen spelar en stor roll ocksa. Det mest avancerade
sattet att mata hur dessa faktorer paverkar din prestationshastighet ar med den aerodynamiska
hastighetssensorn.

* Mater din aktuella, genomsnittliga och maximala hastighet
* Mater din snitthastighet for att folja din utveckling och se hur dina traningsresultat férbattras

* |att, anda robust och enkel att fasta
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PARA IHOP EN HASTIGHETSSENSOR MED V650

Kontrollera att hastighetssensorn har installerats korrekt. Mer information om hur du installerar
hastighetssensorn finns i anvandarhandboken for hastighetsssensorn.

1. Gartill Allménna instéallningar > lhopparning > Para ihop ny enhet. V650 ska vara mindre an tre
meter fran sensorn som du vill para ihop. Det ar tillrackligt ndra nar den ar monterad pa styrstangen.

2. Aktivera sensorn du vill para ihop. Rotera vevarmen nagra varv for att aktivera sensorn. Den
blinkande r6da lampan i sensorn anger att du har aktiverat sensorn.

@ lhopparningen ska géras inom 30 sekunder efter att sensorn aktiverats.

3. V650 anger enheterna den hittar. Enheten narmast V650 ar langst upp i listan. Tryck pa enheten du
vill para ihop.

4. Genomford anslutning anger att ihopparningen ar slutférd.

5. Koppla sensorn till Cykel 1, Cykel 2, Cykel 3 eller Cykel 4. Du kan byta cykel senare i Parade
enheter.

6. Stall in hjulstorleken. Bekrafta och &tervand till menyn IHOPPARNING genom att trycka p3 €

@ Nar du viljer cykel for en cykeltur bérjar din V650 automatiskt att soka efter sensorer som du har
kopplattill cykeln. V650 ér redo ndr den grona cirkeln runt sensorindikatorn lyser kontinuerligt.

POLAR KADENSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Det mest praktiska sattet att mata ditt cykelpass ar med var avancerade tradlosa kadenssensor. Den
mater din genomsnittliga och maximala cykelkadens som varv per minut i realtid, sa att du kan jamfoéra
cykeltekniken med tidigare cykelturer.

* Forbattrar din cykelteknik och identifierar din optimala kadens
* Med stérningsfria kadensdata kan du utvardera dina individuella resultat

* Utformad for att vara aerodynamisk och latt

PARA IHOP EN KADENSSENSOR MED V650

Kontrollera att kadenssensorn har installerats korrekt. Mer information om hur du installerar
kadenssensorn finns i anvandarhandboken for kadenssensorn.
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1. Gatill Allménna installningar > lhopparning > Para ihop ny enhet. V650 ska vara mindre an tre
meter fran sensorn som du vill para ihop. Det ar tillrackligt ndra nar den &r monterad pa styrstangen.

2. Aktivera sensorn du vill para ihop. Rotera vevarmen nagra ganger for att aktivera sensorn. Den
blinkande r6da lampan i sensorn anger att du har aktiverat sensorn.

@ lhopparningen ska géras inom 30 sekunder efter att sensorn aktiverats.

3.V650 anger enheterna den hittar. Enheten narmast V650 ar langst upp i listan. Tryck pa enheten du
vill para ihop.

4. Genomford anslutning anger att ihopparningen ar slutford.

5. Koppla sensorn till Cykel 1, Cykel 2, Cykel 3 eller Cykel 4. Du kan byta cykel senare i Parade
enheter.

@ Nar du viéljer cykel for en cykeltur bérjar din V650 automatiskt att s6ka efter sensorer som du har
kopplat till cykeln. V650 ér redo ndr den gréna cirkeln runt sensorindikatorn lyser kontinuerligt.
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INSTALLERA STYRFASTE

INSTALLERA STYRFASTE

Du kan montera Polar justerbara cykelfaste pa ramen eller pa den vanstra eller hogra sidan av
styrstangen.

1. Satt gummifoten pa ramen/styrstangen.
2. Placera cykelfastet pa gummifoten sa att POLAR-logotypen ar i linje med styrstangen.

3. Sékra cykelfastet pa ramen/styrstangen med o-ringen.

4. Rikta in listerna pa baksidan av V650 med skdrorna pa cykelfastet, och vrid medurs tills V650 ar pa
plats.
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TRANING

ANVANDA PULSSENSORN

. Fukta elektrodytorna pa baltet.

Fast sandarenheten pa béltet.

. Justera baltets langd sa att det sitter at men fortfarande ar bekvamt. Bar sandarbaltet runt
brostkorgen, precis under brostmusklerna, och fast haken i bandets andra anda.

4. Fukta huden dar elektrodytorna har kontakt mot kroppen. Kontrollera att elektrodytorna ligger

dikt an mot huden och att Polarlogotypen pa sandaren ar mitt fram och i uppratt lage.

wN =

@ Lossa sdndarenheten fran bdltet och skélj bdltet under rinnande vatten efter varje traningspass. Svett
och fukt kan hélla pulssensorn aktiverad, sG kom ocksd ihdg att torka av den.

STARTA ETT TRANINGSPASS

VALJ PROFIL OCH CYKEL FOR TRANINGSPASSET

Ga till PROFIL och vélj Landsvagscykling, Mountainbike, Inomhuscykling eller Annan sport.Valj
Cykel 1, Cykel 2, Cykel 3 eller Cykel 4.
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Ifall du har aktiverat GPS i den profil du valt, borjar V650 automatiskt leta efter en GPS satellitsignal. Hall
V650 stilla med displayen vand uppat under sékningen. Det tar i genomsnitt 30-60 sekunder den forsta
gangen. | framtiden borde det ga pa nagra sekunder. V650 har hittat GPS-satellitsignalerna nar den
grona cirkeln runt GPS lyser kontinuerligt.

Ifall du har kopplat en sensor till cykeln bérjar din V650 sdka efter signaler fran sensorerna. Den grona
cirkeln runt sensorindikatorn blinkar under sékningen. V650 ar redo nar den gréna cirkeln runt
sensorindikatorn lyser kontinuerligt. Tryck pa framknappen for att borja din traning eller fortsatt med
val av rutt.

353 56% =1} 353 56% ==

HISTORY SETTINGS HISTORY SETTINGS
Latest Latest

km km
781*, , 181", |
ROUTES PROFILE ROUTES PROFILE
Alpe dHuez Road cycling Alpe d'Huez Road cycling
103.10 km 103.10 km

€= e

GPS

Pulssensor
Effektsensor
Kadenssensor
Hastighetssensor

1.
2.
3.
4.
5.

@ Efter att ha hittat satelliterna kalibrerar V650 din héjd. Nér displayen visar Hojdkalibrering slutférd
dr kalibreringen fdrdig. For att férsékra dig om att héjdmdtningen blir sa noggrann som mdjligt kalibrera
din V650 varje gdng en tillforlitlig referenspunkt, som en bergstopp eller en topografisk karta, finns
tillgdanglig eller nér du befinner dig pa havsniva, eller annan kdnd referenspunkt. For manuell kalibrering,
tryck pd sidoknappen och vilj Kalibrera héjden. Still dérefter in din nuvaranda héjd.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED RUTTVAGLEDNING

Gatill RUTTER for att se en lista Over rutterna du har lagt till i favoriter i Flow webbtjanst och
synkroniserat till din V650. Valj rutt for ditt nasta traningspass genom att trycka pa cirkeln till vanster om
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ruttnamnet. Nar du trycker pa en ruttruta visas en férhandsgranskning av rutten.

Atervand till huvuddisplayen genom att trycka pa @. Vald rutt visas i rutan RUTTER. Tryck p&
framknappen for att borja din traning.

Mer information om ruttvagledning och anvisningar om hur du lagger till rutter till din V650 finns i
Ruttvagledning.

KNAPPFUNKTIONER UNDER TRANING

SIDOKNAPPENS FUNKTIONER

* Andra traningsdisplay med en kort knapptryckning.

* Tryck pa och hallin knappen for att visa sidomenyn, eller tryck pa och hall in knappen for att lasa
upp displayen nar den ar last.

* Tryck pa och hall in knappen i atta sekunder for att stanga av V650.

@ Kraftigt regn kan orsaka stérningar i pekskdrmens funktioner. Vi rekommenderar att du IGser
displayen fran sidoknappsmenyn for att férhindra detta.

FRAMKNAPPENS FUNKTIONER

* Lagra en varv-/mellantid med en kort knapptryckning.

Funktionen FRAMKNAPP LAGRA EN VARV-/MELLANTID maste sattas pa. Som standard ar
funktionen pd. Du kan satta pa eller stanga av funktionen i Installningar > Sportprofiler (valj den
profil du vill redigera for att visa instaliningarna).

* Tryck och hall for att pausa registreringen. FOr att stoppa traningspasset, tryck och hall nere
STOPPA i tre sekunder.

PEKSKARMSFUNKTIONER

* Svep over skarmen for att byta traningsdisplay.

* Denrddatriangeln i det nedre hdgra hornet av ett datafalt betyder att du snabbt kan vaxla
informationen som visas, fran hastighet till genomsnittshastighet, till exempel.

* Dranedat for att 6ppna rullgardinsmenyn. Dar kan du justera framlyktan, traningsljud och
displayens ljusstyrka.
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TRANINGSDISPLAYER

Traningsdisplayerna for V650 ar helt anpassningsbara. Du kan vélja att ha upp till sex traningsdisplayer
for varje profil. Varje traningsdisplay kan innehalla upp till atta objekt.

Alla tillgangliga objekt i traningsdisplayen visas nedan. Valj de som passar dig och dina traningsbehov och
krav bast. For instruktioner om hur du anpassar traningsdisplayerna, se Installningar for sportprofiler.

@ Ndgra av objekten i trdningsdisplayen visas i antingen numeriskt eller grafiskt format (anges med
grafikonen |t efter objektnamnet i urvalslistan), beroende pd storleken pa det valda objektet.

Objektstorlekar

1/2

1/1
1/4

1/8

Du kan se tillgangliga objektstorlekar for varje objekt i traningsdisplayen fran tabellerna nedan.

TID

Tid pa dygnet

Aktuell tid pa dygnet
1/2,1/4,1/8

Tréningstid
Total traningstid for traningspasset hittills

1/2,1/4,1/8

Varvtid

Stoppurstid for det aktuella varvet
1/2,1/4,1/8
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MILJO

Hojd

1/2,1/4,1/8

Aktuell hojd i fot eller meter

Héjdgraf

172 lod 1 /4 |ad

Ho6jd som en grafisk trend

Stigning

1/2,1/4,1/8

Stigning i meter/fot

Tillbaka till start

1/1 lod 1/ |ad

En pil pekar i riktningen mot din startpunkt. Visar dven avstandet
(fagelvagen) mellan dig och startpunkten.

Barometer
Aktuellt lufttryck
1/2,1/4,1/8
Utfor
Nedstigning i meter/fot
1/2,1/4,1/8

Lutning, uppfor

172, 1/4 o4 1/8

Lutning uppfor/utfor i grader eller %

Karta

171 lad

En linje markerar din rutt pa kartan sa att du kan se var du ar pa
kartan i realtid. Se Kartor for instruktioner for hur du kan ladda ner
kartor till din V650.

Nar du tittar pa kartan kan du se féljande data pa de tva objekten i
1/8 storlek pa den nedre fjardedelen av displayen:

* hastighet
* stracka
* traningstid

* puls
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* effekt

* kadens

Andra data som visas genom att trycka pa objektet.

Funktionen ruttvagledning guidar dig langs rutter som du har
registrerat under tidigare traningspass eller rutter som andra
anvandare av Flow webbtjanst har registrerat och delat.

Rutt
* Den roda kartpekaren visar din plats och riktning.
171 lad * Den roda linjen visar rutten som ska foljas.
* Den grona cirkeln visar ruttens startpunkt och den réda
cirkeln visar malet.
* Den bla linjen visar din aktuella rutt.
KROPPSMATNING
Kalorier
Forbrukade kalorier hittills.
1/2,1/4,1/8
Puls
Din puls i slag per minut (BPM) eller procent av maxpuls (%)
1/2,1/4,1/8
Din puls och cykeltid. Staplarna anger tid som tillbringats i varje
pulszon.
Pulszoner

Du kan lasa den zon du &r i genom att trycka pa displayen.

11 |"_" VAL Granserna for den lasta zonen visas. Om din puls gar utanfor den
|asta zonen far du ett ljudmeddelande. Las upp zonen genom att
ater trycka pa displayen.

Pulsgraf Din puls som en grafisk trend.

172 |04 1/ | Du kan ldsa den zon du ar i genom att trycka pa displayen.
Granserna for den lasta zonen visas. Om din puls gar utanfor den
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|asta zonen far du ett ljudmeddelande. Las upp zonen genom att
ater trycka pa displayen.

@ Tryck for att vaxla display.

Snittpuls

Din snittpuls
1/2,1/4,1/8
Maxpuls

Din maxpuls
1/2,1/4,1/8

Maxpuls varv
Din maxpuls for aktuellt varv

1/2,1/4,1/8

Snittpuls varv
Din snittpuls for aktuellt varv
1/2,1/4,1/8

STRACKA

Stracka
Tillryggalagd stracka under cykelturen
1/2,1/4,1/8

Varvstracka
Tillryggalagd stracka under aktuellt varv
1/2,1/4,1/8

HASTIGHET

Hastighet/Tempo Aktuell hastighet (km/h)
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1/2,1/4,1/8

Snitthastighet / Snittempo

1/2,1/4,1/8

Snitthastighet (km/h)

Maxhastighet / Maxtempo

1/2,1/4,1/8

Maxhastighet (km/h)

Snitthastighet varv/Snittempo
varv

1/2,1/4,1/8

Snitthastighet (km/h) for aktuellt varv

Maxhastighet varv/Maxtempo
varv

1/2,1/4,1/8

Maxhastighet (km/h) for aktuellt varv

Hastighet graf/Tempo graf

172 lod 174 |0d

Visar din aktuella hastighet (km/h) och de senaste
hastighetsférandringarna som en grafisk trend.

VAM
Antal héjdmeter uppfor per timme
1/2,1/4,1/8
KADENS
Kadens
Trampfrekvens i pedalvarv per minut
1/2,1/4,1/8

Snittkadens

1/2,1/4,1/8

Genomsnittlig trampfrekvens

Snittkadens varv

1/2,1/4,1/8

Genomsnittlig trampfrekvens for aktuellt varv
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EFFEKT

@ Beroende pa ditt val av effektformat i Instdliningar fér sportprofiler visas uteffekt i W (watt), W/kg
(watt/kg) eller FTP % (% av functional threshold power).

Effekt

Aktuell uteffekt
1/2,1/4,1/8

Snitteffekt

Snitteffekt for aktuellt traningspass
1/2,1/4,1/8

Maxeffekt

Snitteffekt for aktuellt traningspass
1/2,1/4,1/8

Effekt, vanster

Vanster ben aktuell uteffekt
1/2,1/4,1/8

Effekt, hoger

Hoger ben aktuell uteffekt
1/2,1/4,1/8

Din uteffekt och cykeltid. Staplarna anger tid som tillbringats i varje
effektzon.
Effektzoner

Du kan lasa den zon du &r i genom att trycka pa displayen.
Granserna for den lasta zonen visas. Om din uteffekt gar utanfor
den lasta zonen far du ett ljudmeddelande. Las upp zonen genom
att ater trycka pa displayen.

171 |od /> |ad

Din uteffekt som en grafisk trend.

Effektgraf
Du kan lasa den zon du ar i genom att trycka pa displayen.

12 |!, 1/4 |ad Granserna for den lasta zonen visas. Om din uteffekt gr utanfor
den |3sta zonen far du ett ljudmeddelande. Las upp zonen genom
att ater trycka pa displayen.
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@ Tryck fér att vixla display.

Snitteffekt varv

1/2,1/4,1/8

Snitteffekt for aktuellt varv

Maxeffekt varv

1/2,1/4,1/8

Maxeffekt for aktuellt varv

Vanster/hoger balans

172 |4 174 |ed 18

Effektfordelning mellan vanster och hoger fot i procent

Vanster/hoger balans snitt

172 |ad 174 |0d 1/g

Genomsnittlig effektférdelning mellan vanster och hoger ben i
procent

Véanster/hoéger balans varv

A RVACRY:

Effektfordelning mellan vanster och héger ben for aktuellt varv

Kraft

172 |od

Envisualisering i cirkelformat av vanster och hoger pedalvarv.

* Det grona omradet ar den positiva kraften som du
anvander under pedalvarvet.

* Den orange linjen visar pedallaget dar den maximala
trampkraften produceras.

Kraftdisplay

1/1 lod

| Kraftdisplayen ser du foljande information:

* Envisualisering av vanster och héger pedalvarv.
* Maxkraft under vanster och hoger pedalvarv.

* Procent av positiv kraft anvand i vanster och hoger
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pedalvarv.

Om du anvander Kéo Power Essential Bluetooth® Smart (med en
effektsandare) ser du féljande information:

* Envisualisering av dina pedalvarv

* Aktuell uteffekt /3, 10, 30 eller 1-99 (vardet du stallt in)
sekunder genomsnittlig uteffekt. Tryck for att andra varde.

* Maxkreaft under ett pedalvarv
* Procent av positiv kraft anvand i ett pedalvarv

* Kadens

Maxkraft per rotation, vanster

1/2,1/4,1/8

Maxkraft under ett pedalvarv (vanster)

Maxkraft per rotation, héger

Maxkraft under ett pedalvarv (hoger)

1/2,1/4,1/8
NP NORMALIZED POWER (NP) ger en utvardering av traningsintensiteten.
Det ger ett battre matt pa de verkliga fysiologiska kraven under ett
Varv NP visst traningspass.
INTENSITY FACTOR (IF) &r forhallandet mellan normalized power och
IF din troskeleffekt. IF ger darfor ett relevant och bekvamt satt att
jamfora den relativa intensiteten i ett traningspass eller i en tavling,
Varv IF antingen hos eller mellan cyklister, med hansyn till férandringar eller
skillnader i troskeleffekten.
TSS
TRAINING STRESS SCORE (TSS) kvantifierar den totala
Varv TSS traningsanstrangningen utifran dina effektdata.
VARVINFORMATION

Varje gdng du lagrar en varv-/mellantid visas varvtidsinformation pa displayen under ett par sekunder.
Om du vill félja varvinformationen under varvet kan du vélja en separat Varvtidsdisplay/
AUTOMATISK VARVTIDSDISPLAY iinstallningarna for sportprofiler.
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@ Tryck pa skdrmen i Varvtidsdisplay / AUTOMATISK VARVTIDSDISPLAY for att visa
varvtidsinformation om ditt senaste varv.

TILLBAKA TILL START

Funktionen Tillbaka till start visar vagen tillbaka till startpunkten. Nar V650 hittar GPS-satellitsignalerna i
bdrjan av traningspasset sparas din position som en startpunkt.

Gor foljandde nér det ar dags att atervanda till startpunkten:

* Bladdra till displayen TILLBAKA TILL START.

* Fortsatt att rora pa dig sa att V650 kan visa vilken riktning du ska ta. En pil kommer att peka i
riktningen mot din startpunkt.

* Du kommer tillbaka till startpunkten genom att navigera i pilens riktning.

* V650 visar dven avstandet (fagelvagen) mellan dig och startpunkten.
@ Ha alltid en karta till hands i fall V650 forlorar satellitsignalen eller batteriet tar slut.

@ Funktionen anvdnder GPS-funktionen. Aktivera GPS i instdliningarna for sportprofilen. Fér
instruktioner, se Sportprofiler.

PAUSA OCH AVSLUTA TRANINGEN

Tryck och hall in knappen pa framsidan for att pausa traningsregistreringen.

. For att fortsatta traningsregistreringen, vélj FORTSATT.
« For att stoppa traningspasset, tryck och hall nere STOPPA i tre sekunder.

@ Ta hand om din pulssensor efter triningen. Lossa si@ndarenheten fran bdltet och skélj béltet under

rinnande vatten efter varje anvédndning. For fullstindiga skétsel- och underhdllsinstruktioner, se Skétsel av
din V650.
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EFTER TRANING

SUMMERING

Efter varje traningspass far du en omedelbar traningssummering. Summeringen innehaller féljande:

* Traningstid for ditt pass

* Stracka

* Snitt- och maxpuls

* Snitt- och maxhastighet/tempo

* Hojdkompenserad kalori- och fettférbrukning % av kalorier

* Traningseffekt: Traningsfeedback, till exempel
Distanstraning+, visas om du tranade totalt i minst 10
minuter i sportzonerna. Fér mer information, se
Traningseffekt.

* Traningstid i varje pulszon

* Snitt- och maxkadens

*Antal héjdmeter och fallmeter

* Maxhdjd

* Snitt- och maxeffekt
* Snitt- och max- W/KG (effekt i forhallande till vikt)

* Genomsnittlig effektférdelning mellan vanster och héger
fot i procent

* Din traningsrutt pa en karta

Varvtidsdetaljer

* Varvnummer och tid
* Stracka

* Snittpuls

* Snitthastighet
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* Snittkadens
* Snitteffekt

For att se din traningssummering senare, ga till HISTORIK > Traningspass.

HISTORIK
TRANINGSPASS

V650 sparar en summering av ditt traningspass i HISTORIK > Tréningspass. Dar kan du se en lista dver
dina tréningspass med féljande information: datum, starttid, profil och cykel.

* Tryck pa ett traningspass for att ppna dess summering. Bladdra i summeringen genom att svepa
at vanster eller hoger.

* Tryck pa och hallin for att radera ett traningspass.

For en mer djupgaende analys, verfor din traningshistorik till Polar Flow webbtjanst med USB-kabeln
och FlowSync-programmet. Webbtjansten erbjuder olika alternativ for att analysera data.

TOTALVARDEN
For att se dina totalvarden for traningen, ga till HISTORIK > Totalvarden.

Totalvarden omfattar kumulativ information som registrerats under traningspass sedan den senaste
aterstallningen:

* Tidsram

* Traningstid
* Stracka

* Kalorier

* Tillryggalagd stracka Cykel 1, Cykel 2, Cykel 3 och Cykel 4.

@ Tryck pd féltet for att nollstdlla totalvérden. Totalvéirdena for cykeln mdste nollstdllas separat.

Vardena uppdateras automatiskt nar du avslutar registreringen.

@ Anvind summeringen av totalvérden som en sdsongs- eller mdnadsréknare fér din tréning.
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FUNKTIONER

GPS
V650 har inbyggd GPS-mottagare som ger noggrann matning av hastighet och stracka och gor att du
kan se din rutt pa kartan pa Flow webbtjanst efter traningspasset. V650 har féljande GPS-funktioner:

* Stracka: Noggrann matning av stracka under och efter ditt traningspass.
* Hastighet: Noggrann matning av hastighet under och efter ditt traninspass.

* Tillbaka till start: Leder dig till startpunkten pa kortast mojliga stracka (fagelvagen) och visar
avstandet till startpunkten. Nu kan du soka dig till mer aventyrliga rutter och utforska dem pa ett
sakert satt, eftersom du vet att din V650 kan visa dig tillbaka till din startpunkt.

* Rutt: En streckad ritning av din rutt som anger din aktuella position och startpunkt.

BAROMETER

V650 mater hdjd med en atmosfarisk lufttryckssensor och omvandlar det uppmatta lufttrycket till en
hojdangivelse. Detta ar det mest exakta sattet att mata hojd och héjdférandringar (hojd-/fallmeter).

Barometerfunktionerna omfattar:

* Aktuell hojd, antal héjd- och fallmeter
* GPS-baserad inklinometer
* VAM (genomsnittlig stigningshastighet i m/h) i realtid

* Hojdkompenserade kaloriférbrukning

For att se till att hojden forblir sa exakt som mojligt maste den kalibreras varje gang en tillforlitlig
referenspunkt, som en bergstopp eller en topografisk karta, finns tillganglig eller nar du befinner dig pa
havsniva. Tryckvariationer pa grund av vaderfoérhdllanden, eller luftkonditionering inomhus, kan paverka

héjdangivelserna.

SPORTPROFILER

V650 har tre profiler for cykling (och en profil for andra sporter). Du kan gora specifika installningar for
var och en av dem. Du kan till exempel anpassa varje profil med upp till sex olika traninsdisplayer for att
se den information du verkligen vill se.

For mer information, se Installningar for sportprofiler.
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KARTOR

Fran och med version 1.2 kommer V650 med offline-kartor baserade pa OpenStreetMap-data. V650
markerar din rutt pa kartan medan du tranar sa att du kan se var du ar pa kartan i realtid.

Du kan aktivera eller avaktivera kartdisplayen i Installningar > Sportprofiler. Valj den sportprofil du vill
redigera, och vélj sedan Traningsdisplayer. | Traningsdisplayer, bladdra ner till det sista objektet pa
menyn (KARTDISPLAY ) och lagg till ett kryss i rutan eller ta bort det for att aktivera/avaktivera
kartdisplayen.

Du kan dartill 1agga till ett kartobjekt till en av dina traningsdisplays (Display 1, Display 2, Display 3,
Display 4, Display 5 eller Display 6). Pa sd satt kan du anvanda kartdisplayen pa olika zomnivaer: en
detaljerad vy Over vagarna och en annan som visar mer av vagen framfor. For instruktioner om hur du
anpassar traningsdisplayerna, se Installningar for sportprofiler.

@ Kartdisplayen dr aktiverad som standard i féljande sportprofiler: Landsvégscykling, Mountainbike
och Annan sport.

KARTINSTALLNINGAR

For att se eller redigera kartinstallningar, ga till Installningar > Allmanna installningar > Kartor. Du
hittar foljande instaliningar:

KARTOMRADE OFFLINE: Ange mittpunkten i offline-kartomradet (450 km x 450 km).

* Du kan bladdra i kartan genom att svepa, och zooma in genom att trycka tva ganger och zooma ut
genom att trycka med tva fingrar.

* Efter att du angett ett omrade, tryck pa LADDA NER.

* Radera gamla kartor? visas. Att vélja ett nytt offline-kartomrade raderar de foregaende kartorna.
V&l FORTSATT for att bekrafta valet av omradet. V650 atervander till KARTINSTALLNINGAR.

* Synkronisering kréavs visas under KARTOMRADE OFFLINE. En ny offline-karta laddas ner
nasta gang du synkroniserar din V650 med Flow-webbtjansten via FlowSync-programmet.

KARTLAGER : Valj Topografisk, Cykelrutter och/eller Favoritrutter.
| Bldddra pa offline-karta kan du forhandskontrollera den nerladdade kartan innan du boérjar ett nytt

traningspass. For att flytta kartan till din nuvarande position, tryck pa kompassnalen i skarmens évre
hogra hérn. Nar du bladdrar bort fran din nuvarande position andrar kompassnalen farg fran rod till vit.
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UNDER TRANING

Nar du trycker pa kartan visas en handikon i det Ovre vanstra hornet pa skarmen. Du kan ga till bladdra-
och zoomlaget genom att trycka pa handikonen eller pa det 6vre vanstra hornet pa kartan. Det roda
faltet langst ner och langst upp pa skarmen tillsammans med handikonen anger att bladdra- och
zoomlaget ar aktivt. Du kan zooma in genom en dubbeltryckning eller dra isar och zooma ut genom att
trycka med tva fingrar eller nypa ihop. Du kan bladdra i kartan genom att svepa den. Centrera kartan
genom att trycka pa kartans typindikator. Du lamnar bladdra- och zoomlaget automatiskt om du inte
trycker pd skarmen i ett par sekunder eller genom att trycka pa handikonen. Nar du lamnar bladdra- och
zoomlaget centreras sin plats pa kartan automatiskt.

Du kan ocksa andra pa kartans riktning (RIKTNING UPP eller NORR UPP) genom att trycka pa
indikatorn for karttyp i skarmens évre hégra horn.

RIKTNING UPP: Lagesindikatorn pekar mot toppen av skarmen oberoende av vilken riktning du aker i.

Nar du vander roterar kartdisplayen sa att lagesindikatorn fortsattningsvis pekar mot toppen av
skarmen. Karttypsindikatorn RIKTNING UPP i skarmens 6vre hégra horn pekar norrut.
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NORR UPP: Lagesindikatorn ar centrerad. Lagesindikatorns orientering andrar nar du vander dig, och
pekar enbart mot toppen av skarmen nar du fardas norrut.
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RUTTVAGLEDNING

Funktionen ruttvagledning guidar dig langs rutter som du har registrerat under tidigare traningspass eller
rutter som andra anvandare av Flow webbtjanst har registrerat och delat.

LAGGA TILL EN RUTT TILL V650

For att lagga till en rutt till din V650 maste du forst lagga till den till din lista Over Favoriter i Flow
webbtjanst och sedan synkronisera den till din V650.

Nar du ser en rutt i analysvyn klickar du pa favoritikonen ":f i det nedre hogra hornet pa kartan.
Namnge rutten och valj Spara.

Rutten laggs till din lista dver Favoriter.

Synkronisera rutten till din V650.

AN =

Antalet favoriter i Flow webbtjanst ar inte begransat, men din V650 kan ha maximalt 20 rutter at gangen.
Om du har dver 20 favoriter i din lista dver Favoriter dverfors endast de rutter som ar bland de férsta
20 favoriterna till din V650 nar du synkroniserar. For att synkronisera en rutt som inte ar bland de forsta
20 favoriterna andrar du ordningen pa dina favoriter genom att dra och sldppa dem. Om du vill ta bort
en rutt fran listan dver favoriter klickar du pa radera-ikonen i det 6vre hogra hérnet i rutten.

VAGLEDNING PA DISPLAYEN

* Den roda kartpekaren visar din plats och riktning.
* Den réda linjen visar rutten som ska fdljas.
* Den grona cirkeln visar ruttens startpunkt och den roda cirkeln visar malet.

* Den bla linjen visar din aktuella rutt.

Mer information om hur du startar ett traningspass med ruttvagledning finns i Starta ett traningspass

STRAVA LIVE SEGMENTS®

Strava Live Segments ar tidigare definierade vagstrackor eller spdr dar idrottare kan tavla om basta tiden
i cykling eller I6pning. Segmenten ar definierade pa Strava.com och kan skapas av alla Strava-anvandare.
Du kan anvanda segment for att jamfdra din egen tid eller for att jamféra med andra Strava-anvandares
tider som ocksa har avvkerat segmentet. Varje segment har en offentlig resultatlista med King/Queen of
the Mountain (KOM/QOM) som har den basta tiden for det segmentet.

Om du har ett Strava Premium-konto kan du anvanda funktionen Strava Live Segments® pa din

Polar V650. Alla kunder som kdper en V650 har ratt till ett 60-dagars Strava Premium-medlemskap.
Observera att erbjudandet endast géller nya Strava Premium-medlemmar. Kunderna far anvisningar om
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hur man bdrjar anvanda Strava Premium i Flow vdlkomstmeddelande via e-post, nar de registrerar sin
nya V650.

IMPORTERA STRAVA LIVE SEGMENTS FRAN STRAVA.COM TILL POLAR FLOW

1. Ansluta dina Strava- och Polar Flow-konton i webbtjansten Polar Flow ELLER Polar Flow-appen:
Webbtjansten Polar Flow: Installningar > Konto > Strava > Anslut
Polar Flow-appen: Allménna installningar > Anslut > Strava (svep knappen for att ansluta)

2. Valjsegmenten du vill exportera till Polar Flow i Strava.com:

Star Category MName Lacation
* n Whwo o Soernang Camb Sommand, Lombandy, Rafy
u Muro D Sormana

Tryck pa stjarnikonen bredvid ett segmentnamn.

@ Du kan hoppa 6ver steg 3 om du snabbt vill 6verfora ett eller tva Strava Live Segments till din
V650. Vilj segmenten pa Strava.com och synkronisera din V650 for att éverféra Strava Live
Segments frdn Polar Flow till din V650.

3. Klicka pa knappen Uppdatera segment pa Polar Flow-webbtjanstens sida Favoriter for att
importera Strava Live Segments till Polar Flow.

Polar Flow Updates Polar.com

4 - w O

Import route Update segments

OVERFORA STRAVA LIVE SEGMENTS FRAN POLAR FLOW TILL DIN V650
Synkronisera data mellan din V650 och Polar Flow webbtjanst via USB-kabeln med FlowSync-

programmet eller tradldst via Bluetooth med Polar Flow-appen. Under synkroniseringen 6verfors dina
20 framsta favoriter inklusive de Strava Live segments som du har importerat fran Strava.com till V650.
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Din V650 kan ha maximalt 20 favoriter at gangen. Om du har fler an 20 favoriter i Flow-webbtjansten
Overfors de forsta 20 i listan till din V650 vid synkroniseringen. Om segmentet du vill dverfora till V650
inte ar bland de forsta 20 favoriterna kan du dndra ordningen pa dina favoriter genom att dra och
slappa dem.

AKTIVERA FUNKTIONEN STRAVA LIVE SEGMENTS® PA DIN POLAR V650

1. Gatill FAVORITER och tryck pa radioknappen for att aktivera Strava Live Segments. Se en lista
over alla segment du har overfort till V650 genom att trycka pa Strava Live Segments.

2. Fran listan kan du se varje segments namn och langd. Férhandsgranska ett segment pa en karta
genom att trycka pa segmentfaltet i listan.

3. Kartdisplayen visar segmentets langd, genomsnittliga lutning, ditt personliga rekord (PR) och
KOM/QOM tiden for segmentet. Du kan bladdra i kartan genom att svepa och zooma in med en
dubbeltryckning och zooma ut genom att trycka med tva fingrar. Aterga till huvuddisplayen

genom att trycka pa €.
4. Strava Live Segments visas i rutan FAVORITER nar funktionen ar aktiverad.

PoEAR

FAVOURITES

PoLAR P oLAR

4 STRAVA LIVE SEGMENTS SYOTE MTE CLIME

e 1NEm w NN
Gdeomy 105 | 2 wanza

J

Y )

TRANA MED STRAVA LIVE SEGMENTS

1. Nar du bdrjar registrera en cykeltur med GPS (sportprofilerna cykling, landsvagscykling eller
mountainbike) visas de ndrmaste Strava segments® och direktavstandet (raka vagen) mellan dig
och startpunkten i displayen SEGMENT | NARHETEN pa din V650. | kartdisplayen ser du
segmentens startpunkt och riktning.
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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. Din V650 varnar dig med ett ljud nar du narmar dig ett Strava-segment och visar avstandet till
segmentstarten. Du kan avbryta segmentet genom att trycka pa AVBRYT pa din V650.

A, APPROACHING

Climb to San Miguel
DISTAMCE TO START

147"
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3. Dufaren annan ljudvarning ndr du ndr segmentets startpunkt. Bade segmentets namn och din
personliga rekordtid (PR) for segmentet visas pa V650. Registrering av segmentet startar
automatiskt.

A, SEGMENT START
Climb to San Miguel

GO!

PR 00:18:43

WD

A _

4. Displayen Strava Live Segment laggs till som traningsdisplay nar segmentet startar. Du far
resultatdata i realtid som visas pa din V650 och med Strava-segmentinformation och data for att
hantera din prestation.

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

Tryck pé dataféltet till vanster i kartdisplayen fér att véxla mellan féljande alternativ: FORE/EFTER
PR, FORE/EFTER KOM/QOM, KVAR STRACKA och VARAKTIGHET (Total tid som gétt under
segmentet). Tryck pa datafaltet till hoger for att vaxla mellan foljande alternativ: HASTIGHET,
VARAKTIGHET (Totaltid for traningspasset hittills), PULS och EFFEKT.

Nar du har slutfort segmentet visar V650 din segmenttid, tidsskillnaden mellan PR och
tidsskillnaden mellan KOM/QOM.
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% SEGMENT COMPLETED % SEGMENT COMPLETED

KoM oM
DURATION DURATION DURATION
01:11.s 01:11.s 01:11..
e (-00:12.3) e (-00:12.3) e (-00:05.1)
e (-00:07.3) wu (-00:07.3) e (+00:07.3)

@ Resultaten berdknas och visas direkt pa din V650 ndr segmentet slutar, men du maste kontrollera
slutresultatet pa Strava.com.

Mer information om Strava-segment finns pa Strava Support.

Strava Live Segments ar ett varumarke som tillhér Strava, Inc.

AVANCERADE EFFEKTMATVARDEN

| V650 mjukvaruversion 1.5.4 har V650 utokats till att omfatta foéljande avancerade effektmatvarden:
NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR® (IF®) och TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).

« NORMALIZED POWER (NP) ger en utvardering av traningsintensiteten. Det ger ett battre matt
pa de verkliga fysiologiska kraven under ett visst traningspass.

« INTENSITY FACTOR (IF) ar forhallandet mellan normalized power och din troskeleffekt. IF ger
darfor ett relevant och bekvamt satt att jamfora den relativa intensiteten i ett traningspass eller i
en tavling, antingen hos eller mellan cyklister, med hansyn till férandringar eller skillnader i
troskeleffekten.

« TRAINING STRESS SCORE (TSS) kvantifierar den totala traningsanstrangningen utifran dina
effektdata. Observera att Polar traningsanstrangning och TRAINING STRESS SCORE inte kan
jamforas. Det ar tva olika matmetoder.
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Lagg till de nya effektmatvardena i traningsdisplayerna pa din V650 genom att gd till Installningar >
Sportprofiler och valj den profil du vill redigera, och valj sedan Traningsdisplayer. Se Installningar for
sportprofiler for detaljerade anvisningar om hur du anpassar traningsdisplayerna.

Mer information om NP, IF och TSS finns pa TrainingPeaks blogg.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® och TRAINING STRESS SCORE® ar varumarken som tillhor
TrainingPeaks, LLC och anvands med tillstdnd. Mer information finns pa http://www.trainingpeaks.com.

SMART COACHING

Oavsett om du vill trdna med rétt intensitet eller fa fa omedelbar feedback, erbjuder Smart Coaching ett
urval av unika, lattanvanda funktioner, anpassade efter dina behov och utformade fér maximal
inspiration och motivation nar du tranar.

V650 har féljande Smart Coaching-funktioner:

* Pulszoner: Med hjalp av pulszonerna kan du enkelt valja och félja din traningsintensitet och félja
pulsstyrda tréaningsprogram.

* Smart calories: Den mest exakta kalorirdknaren pa marknaden berdknar antalet férbrukade
kalorier under traningen.

* Traningseffekt: V650 ger motiverande feedback om effekten av traningen direkt efter varje
traningspass.

POLAR PULSZONER
Med Polar pulszoner introduceras en ny effektivitetsniva for pulsbaserad traning. Traningen indelas i

fem pulszoner beraknat utifran procent av maxpulsen. Med pulszonerna kan du enkelt vélja och folja
traningens intensitet.

Intensitet % av
Traningszon maxpuls*, Tid Traningseffekt
slag/min

Effekt: Maximal eller ndstan maximal
anstrangning for andning och muskler.

90-100% 171-190 | upp till 5

MAX . .
slag/min minuter

Kansla: Mycket utmattande fér andning och
muskler.

Rekommenderas for: Mycket erfarna och
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Traningszon

Intensitet % av
maxpuls*,
slag/min

Tid

Traningseffekt

valtrdnade idrottsutdvare. Endast korta
intervaller, vanligtvis i slutférberedelsen for
kortare tavlingar.

HARD

80-90% 152-172
slag/min

2-10 minuter

Effekt: Okad férmaga att bibehalla hég
hastighet.

Kansla: Orsakar muskular trétthet och tung
andning.

Rekommenderas for: Erfarna idrottsutévare
for aret runt-traning och for olika
traningslangder. Blir viktigare tiden fore
tavlingssasongen.

MEDEL

70-80% 133-152
slag/min

10-40 minuter

Effekt: Okar det allmdnna trdningstempot, gor
anstrangningarna med medel intensitet
lattare och forbattrar effektiviteten.

Kansla: Stadig, kontrollerad, snabb andning.

Rekommenderas for: Idrottsutdvare som
tranar for tavlingar eller stravar efter 6kad
prestationsformaga.

LATT

60-70% 114-133
slag/min

40-80 minuter

Effekt: Forbattrar den allmanna
grundkonditionen, férbattrar aterhamtning
och 6kar amnesomsattningen.

Kansla: Bekvamt och latt, l1ag
muskelbelastning och kardiovaskular
anstrangning.
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Intensitet % av
Traningszon maxpuls*, Tid Traningseffekt
slag/min

Rekommenderas for: Alla for langa
traningspass under grundtraningsperioder
och for aterhamtningstraning under
tavlingssasongen.

MYCKET LATT

Effekt: Hjalper till vid uppvarmning och
nedvarvning och framjar aterhamtning.

50-60% 104-114 ) , - R
) 20-40 minuter | Kansla: Mycket latt, liten anstrangning.
slag/min

Rekommenderas for: For aterhdmtning och
nedvarvning under hela traningssasongen.

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

Traning i pulszon 1 gors pa en mycket 1ag intensitet. Huvudprincipen for traning ar att din
prestationsformaga forbattras under aterhamtningsfasen efter traning, och inte bara under traning.
Paskynda din dterhamtning med lagintensiv traning.

Traning i pulszon 2 &r for uthallighetstraning och ar en mycket viktig del av all fysisk traning.
Traningspass i denna zon ar latta och aeroba. Langa traningspass med lag intensitet ger effektiv
energiférbrukning. Utveckling kraver uthallighet.

Syreupptagningsformagan forbattras i pulszon 3. Traningens intensitet ar hogre an i pulszon 1 och 2,
men fortfarande huvudsakligen aerob. Traning i pulszon 3 kan t.ex. besta av intervaller foljda av
aterhamtning. Traning i denna zon ar sarskilt effektivt for att forbattra blodcirkulationen i hjartat och
skelettmuskulaturen.

Om ditt mal ar att tavla pa din maxpotential, ska du trénai pulszon 4 och 5. | dessa zoner tranar du
anaerobt i intervaller pd upp till 10 minuter. Ju kortare intervall, desto hogre intensitet. Tillracklig
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aterhamtning mellan intervallet an mycket viktigt. Traningsmonstret i zon 4 och 5 ar utformat for att ge
maximal prestation.

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

Pulsen anpassar sig till traningens intensitet beroende pa faktorer som kondition och

aterhamtningsniva, men aven yttre miljofaktorer. Det ar viktigt att vara uppmarksam pa den egna
kanslan av trétthet och anpassa traningen darefter.

SMART CALORIES

Den mest exakta kaloriraknare pd marknaden beraknar antalet férbrukade kalorier. Berdkningen av
energiforbrukning baseras pa:

* Kroppsvikt, langd, dlder, kon

Individuell maxpuls (HRy,25)

* Pulsunder traning

Individuell vilopuls (HR¢st)

Individuell maximal syreupptagningsférmaga (VO2 ,4x)
* Héjd

@ For bdsta mdjliga informationsnoggrannhet fér Smart Calories ska du ge V650 dina uppmdtta
VO2max- och HRmax-vdrden om du har dem.

TRANINGSEFFEKT

Funktionen Traningseffekt hjalper dig att battre forstd effekterna av din traning. Funktionen
Traningseffekt kraver att du anvander pulssensorn. Efter varje traningspass far du feedback pa ditt
traningspass, forutsatt att du har tranat minst 10 minuter i sportzonerna. Feedbacken baseras pa
fordelningen av traningstiden i sportzonerna, kaloriférbrukningen och hur lange traningen har varat. |
Traningsfiler kan du fa mer detaljerad feedback. Beskrivning av olika traningseffekter anges i tabellen
nedan.

Feedback Traningseffekt

Det var ett hart traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och

Maxtraning+ . . . .
g musklernas nervsystem, vilket gér att du blir effektivare.
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Feedback

Traningseffekt

Traningspasset okade dven din formaga att sta emot trotthet.

Maxtraning

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

Max- och tempotraning

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

Tempo- och maxtraning

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

Tempotraning+

Bra tempo under ett langpass! Du forbattrade betydligt din aeroba
kondition och din férméaga att bibehalla hog intensitet under en
langre tid. Traningspasset tkade dven din férmaga att std emot
trétthet.

Tempotraning

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

Tempo- och distanstraning

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

Distans- och tempotraning

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

Distanstraning+

Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och
din aeroba kondition. Det 6kade dven din formaga att sta emot
trotthet.

Distanstraning

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

Distans- och grundtraning, lang

Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och
din aeroba kondition. Det utvecklade dven din grunduthallighet och
din kropps formaga att branna fett under traning.

Distans- och grundtraning

Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba
kondition. Traningspasset utvecklade dven din grunduthallighet och
din kropps formaga att bréanna fett under traning.

Grund- och distanstraning, lang

Toppen! Det langa traningspasset forbattrade din grunduthallighet
och din kropps formaga att branna fett under traning. Det
forbattrade aven dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.
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Feedback Traningseffekt

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

Toppen! Det langa, lagintensiva traningspasset forbattrade din
Grundtraning, lang grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under
traning.

Bra jobbat! Det lagintensiva traningspasset forbattrade din
Grundtraning grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under
traning.

Mycket bra pass for din dterhamtning. Med sadan lagintensiv
Aterhamtningstraning traning kan din kropp tillgodogora sig hard traning pa ett battre satt.

TRANINGSANSTRANGNING

Funktionen traningsanstrangning i Dagboken i Polar Flow webbtjanst anger hur hart traningspasset var
och hur mycket tid som behovs for fullstandig aterhamtning. Den har funktionen anger om du har
aterhamtat sig tillrackligt for ditt nasta traningspass och hjalper dig att hitta balansen mellan vila och
traning. | Polar Flow webbtjanst kan du styra din totala arbetsbelastning, optimera din traning och félja
din resultatutveckling.

Funktionen tar hansyn till olika faktorer som paverkar din traningsanstrangning och dterhamtningstid,
sasom puls under traning, traningstid och dina individuella faktorer, t.ex. kon, alder, langd och vikt.
Kontinuerlig dvervakning av traningsanstrangning och dterhamtning hjalper dig att kdnna igen
personliga granser, undvika dver- eller undertraning samt justera traningsintensitet och traningstid enligt
dina dagliga mal och veckomal.

Funktionen traningsanstrangning hjalper dig att styra din totala arbetsbelastning, optimera din traning

och fdlja din resultatutveckling. Funktionen gor att olika typer av traningspass kan jamféras med
varandra och hjdlper dig att hitta den perfekta balansen mellan vila och traning.
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POLAR FLOW WEBBTJANST

Med Polar Flow webbtjanst kan du planera och analysera varje detalj i din traning och lara dig mer om
dina traningsresultat.

Med Flow webbtjanst kan du:

* Analysera alla dina tréaningsdetaljer med visuella grafer och se dina traningsrutter pa en kart-
/satellitbild

* Jamfor specifika data med andra, som t.ex. varvtider eller hastighet kontra puls

* Se din langsiktiga utveckling genom att folja trenderna och detaljerna som ar de viktigaste for dig
* Jamfor traningspass med dina egna och andra anvandares traningspass

* Dela dina traningshdjdpunkter med dina foljare

* Aterupplev dina och andra anvandares traningspass efterat

For att borja anvanda Flow webbtjanst, ga till flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto. Om du
redan har ett Polar-konto behéver du inte registrera ett nytt konto i Flow webbtjanst. Du kan
logga in med samma anvandarnamn och I6senord som du anvander till exempel med
polarpersonaltrainer.com.

Ladda ner och installera FlowSync-programmet fran samma plats sa att du kan synkronisera
data mellan V650 och Flow webbtjanst.

Aktivitetsflode

| Aktivitetsflodet kan du se vad du har gjort den senaste tiden. Du kan dessutom se dina vanners
aktiviteter och kommentarer.

Utforska

Under Utforska kan du hitta traningsrutter genom att bladdra pa kartan. Se allmanna traningspass som
andra anvandare har delat och aterupplev dina egna eller andra anvandares traningsrutter och se var
hojdpunkterna intraffade.

Dagbok

| Dagboken kan du se dina schemalagda traningspass och granska genomfdérda traningar. Informationen
som visas omfattar: traningsplaner i dags-, vecko- eller manadsdisplay, individuella traningspass, tester

och veckosummeringar.

Utveckling
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| Utveckling kan du félja din utveckling i olika rapporter. Rapporterna ar ett praktiskt satt att félja din
utveckling i traningen under langre perioder. | vecko-, manads- och arsrapporterna kan du vélja sport for
rapporten. | anpassad period kan du vélja bade period och sport. Valj tidsperiod och sport for rapporten
fran rullgardinslistorna och tryck pa hjulikonen for att valja vilka data du vill se i rapportgrafen.

@ F6r support och mer information om hur du anvénder Flow webbtjinst, ga till

www.polar.com/en/support/flow.
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POLAR FLOW-APPEN

Med Polar Flow-appen kan du fa en snabb 6versikt ver dina traningsdata direkt efter ditt traningspass.
Du kommer ocksa att se veckosummeringar av din traning i traningsdagboken. Flow-appen ar det
enklaste sattet att synkronisera dina traningsdata fran din V650 med Flow webbtjanst.

Polar V650 ar kompatibel med Polar Flow-appen v.3.0 och senare for iOS och Android. Du behdver
ocksa mjukvaruversion 1.4.5 eller senare pa din V650 for att kunna anvanda den med Flow-appen. Polar
FlowSync erbjuder uppdateringen nar du ansluter V650 till din dator med den medféljande USB-kabeln.

Med Flow-appen kan du se:

* Sedin traningsrutt pa en karta

* Traningseffekt

* Traningsanstrangning och aterhamtningstid

* Starttid och traningstid

* Snitt- och maxhastighet/tempo och stracka

* Snitt- och maxpuls och summering av pulszoner
* Kalori- och fettférbrukning % av kalorier

* Maxhdjd, stignings- och fallmeter

* Varvtidsdetaljer

@ Innan du kan bérja anvinda Flow-appen maste du ha din V650 registrerad i Flow webbtjénst.
Registreringen sker nédr du installerar din V650 pd flow.polar.com/start. For mer information, se Stdll in din
V650.

For att borja anvanda Flow-appen, ladda ner den fran App Store eller Google Play till din mobilenhet. For
support och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen, ga till
www.polar.com/en/support/Flow_app. For att se dina traningsdata i Flow-appen maste du synkronisera
den med V650 efter ditt traningspass. For mer information om hur du synkroniserar V650 med Flow-

appen, se Synkronisering.
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SYNKRONISERAR

Du kan 6verfora data fran din V650 via USB-kabeln och FlowSync-programmet eller tradlost via
Bluetooth Smart ® till Polar Flow-appen. For att kunna synkronisera data mellan V650 och Flow
webbtjanst och appen maste du ha ett Polar-konto och FlowSync-programmet. Ga till
flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto for Polar Flow webbtjanst och ladda ner och installera
FlowSync-programmet pa din dator. Ladda ner Flow-appen till din mobil fran App Store eller Google Play.

Kom ihag att synkronisera och halla data uppdaterade mellan din V650 och webbtjansten och
mobilappen var du an ar.

SYNKRONISERA MED FLOW WEBBTJANST VIA FLOWSYNC

For att synkronisera data med Flow webbtjanst maste du ha FlowSync-programmet. Ga till
flow.polar.com/start och ladda ner och installera programmet innan du forséker synkronisera.

Anslut mikro-USB-kontakten i USB-porten och den andra anden av kabeln i datorn.
Kontrollera att FlowSync-programmet kors.

FlowSync-programmet éppnas pa din dator och synkroniseringen startar.

Slutférd visas nar du ar klar.

AN =

Varje gdng du ansluter din V650 till din dator kommer Polar FlowSync-programmet att éverféra dina
data till Polar Flow webbtjénst och synkronisera alla installningar du har andrat. Om synkroniseringen
inte startar automatiskt ska du starta FlowSync fran skrivbordsikonen (Windows) eller fran
programmappen (Mac OS X). Varje gdng en uppdatering av mjukvara finns tillganglig kommer FlowSync
att meddela dig och uppmana dig att installera den.

Om du andrar installningar i Flow webbtjanst medan V650 ar ansluten till din dator ska du trycka pa
synkronisera-knappen i FlowSync for att dverfdra installningarna till din V650.

@ For support och mer information om hur du anvéinder FlowSync-programmet, ga till
www.polar.com/en/support/FlowSync.

SYNKRONISERA MED FLOWAPP

Kontrollera féljande fére synkronisering:

64


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

* Du har ett Polar-konto och har laddat ner och installerat Flow-appen pa din mobil-enhet.

* Du har registrerat din V650 i Flow webbtjanst och synkroniserat data via FlowSync-programmet
minst en gang.

* Din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och flygplanslage/flyglage ar inte aktiverat.
Sa har synkroniserar du data med iOS-mobil:

1. Loggain pa Flow-appen pa din mobil.
2. Tryck pa sidoknappen pa din V650 for att visa sidomenyn och valj SYNKA MED MOBIL fran

menyn for att starta registreringen.

3. Nar du synkroniserar for forsta gdngen far du frdgan om du ansluter till i0OS-mobil eller Android-
mobil. Vélj i0OS-mobil.

4. ANSLUTER visas, foljt av SYNKRONISERAR. Forloppsindikatorn visar status for
synkroniseringen. Observera att synkroniseringen kan ta en stund om du har massor av
traningsdata pa din V650. Synkronisering slutférd visas nar du ar klar.

Sa héar synkroniserar du data med Android-mobil:

1. Loggain pa Flow-appen pa din mobil.

2. Omdu har andra Polar traningsenheter som anvands med Flow mobilapp for Android ska du se
till att V650 valjs som aktiv enhet i Flow-appen. Flow-appen vet da att den ska ansluta till din
V650. | Flow-appen gar du till Installningar > PRODUKTER och trycker pa V650 for att aktivera

den.
3. Tryck pasidoknappen pa din V650 for att visa sidomenyn och valj SYNKA MED MOBIL fran

menyn fOr att starta registreringen.

4. Nar du synkroniserar for forsta gangen far du fragan om du ansluter till i0S-mobil eller Android-
mobil. Valj Android-mobil.

5. Om din mobilenhet uppmanar dig att godkanna ihopparningen valjer du godkann.

6. Ange XXXXXX pa din mobil for att para ihop enheterna visas pa V650. Ange pinkoden fran
V650 pa din mobilenhet for att para ihop V650 med din mobilenhet. Ihopparningen startar.
lhopparad visas nar ihopparningen ar slutford.

7. ANSLUTER visas, foljt av SYNKRONISERAR. Forloppsindikatorn visar status for
synkroniseringen. Observera att synkroniseringen kan ta en stund om du har massor av
traningsdata pa din V650. Synkronisering slutférd visas nar du ar klar.

@ Ndar du synkroniserar din V650 med Flow-appen synkroniseras éven dina traningsdata automatiskt
via en Internetanslutning till Flow webbtjinst.

Vid behov kan du édndra instéliningen iOS-mobil/Android-mobil efterat i Allménna instdllningar > Om
V650. Bliiddra till Iingst ner pd sidan for att dndra instdlliningen.
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For support och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen, ga till
www.polar.com/en/support/Flow_app
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SKOTSEL AV DIN V650

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar V650 hanteras varsamt. Rekommendationerna nedan
hjalper dig att uppfylla garantikraven och dra nytta av denna produkt i manga ar framover.

POLAR V650

Hall din traningsenhet ren. Anvand en fuktig pappershandduk for att torka av smuts fran
traningsdatorn. For att bibehalla vattenresistensen, tvatta inte traningsenheten med hogtryckstvatt.
Sank inte ned traningsenheten i vatten. Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull
eller rengoringskemikalier.

USB-kabeln ska anslutas forsiktigt for att undvika att skada enhetens USB-port.

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

@ Inte ldmplig vid bad och simning. Skyddad mot vattenstink och regndroppar. SGnk inte ned
trdningsenheten i vatten. Problem med stérning pG GPS-mottagningen kan dven uppstd om man
anvénder tréiningsenheten i kraftigt regn.

PULSSENSOR

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

Balte: Skolj baltet under rinnande vatten efter varje anvandning och hang upp fér att torka. Rengér
baltet varsamt med en mild tvallésning nar det behévs. Anvand inte en fuktighetsbevarande tval, da den

kan lamna kvar rester pa baltet. Baltet far inte blotlaggas, strykas, kemtvattas eller blekas. Dra inte i
bandet och bgj inte elektrodytorna kraftigt.

@ Se tvdttinstruktionerna pa etiketten pa bdltet.

67



HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART OCH
KADENSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Rengor sensorerna med vatten och mild tvallésning och skoélj dem med rent vatten. For att bibehalla
vattenresistensen, tvatta inte sensorerna med hogtryckstvatt. Sank inte ned hastighetssensorn eller
kadenssensorn i vatten. Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull eller

rengoringskemikalier. Undvik harda stotar mot sensorerna, eftersom de kan skada sensorenheterna.

FORVARING

Forvara traningsdatorn och sensorerna pa en sval och torr plats. De ska inte forvaras i fuktig miljo, i
tattslutande material som inte andas (sdsom en plastpase eller sportvaska) eller tillsammans med
elektriskt ledande material (t.ex. en bldt handduk). Utsatt inte traningsenheten for direkt solljus under
langre perioder, som till exempel genom att lamna den i en bil eller monterad pa en cykel.

Vi rekommenderar att du forvarar V650 laddad. Batteriet forlorar ldangsamt sin laddning nar det
forvaras. Om du ska forvara din V650 i flera manader rekommenderar vi att du laddar upp den efter ett
par manader. Detta forlanger batteriets livslangd.

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

SERVICE

Under den tva ar langa garantitiden rekommenderar vi att endast ett auktoriserat Polar Service Center
utfor service. Garantin tacker inte skador eller félidskador som harrér fran service som inte auktoriserats
av Polar Electro. For mer information, se Den begransade internationella Polar-garantin.

For kontaktinformation och alla adresser till Polar Servicecenter, besok www.polar.com/support och
landsspecifika webbplatser.

@ Anvdndarnamnet for ditt Polar-konto ér alltid din e-postadress. Samma anvdndarnamn och lésenord
géller for Polars produktregistrering, polarpersonaltrainer.com, Polars diskussionsforum och vid
registrering av nyhetsbrev.
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VIKTIG INFORMATION

BATTERIER

Polar V650 traningsenhet har ett invandigt, uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har
ett begransat antal laddningscykler. Du kan ladda upp och ladda ur batteriet mer an 300 ganger innan
kapaciteten sjunker markbart. Antalet laddningscykler varierar ocksa beroende pa anvandning och
driftférhallanden.

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

Polar Bluetooth Smart® pulssensor har ett batteri som kan bytas ut av anvandaren. For att byta batteri
sjalv, folj instruktionerna noga i kapitlet Byta batteri pa pulssensorn.

Batterierna for hastighetssensorn Bluetooth Smart® och kadenssensorn Bluetooth Smart® kan inte
bytas ut. Polars sensorer ar forseglade for att maximera den mekaniska livslangden och tillforlitligheten.
Sensorerna har batterier med lang livslangd. Kontakta auktoriserade Polar servicecenter eller
aterforsaljare for att kdpa en ny sensor.

Férvara batterierna odtkomligt for barn. Om batterierna svdljs, kontakta Iikare omedelbart. Batterierna
ska atervinnas enligt lokala bestimmelser.

BYTA BATTERI PA PULSSENSORN
Folj noga instruktionerna nedan for att byta batteri pa pulssensorn sjalv:

Nar du byter batteri ska du se till att forseglingsringen inte ar skadad. Den ska i sa fall bytas ut mot en
ny. Dessa forseglingsringar kan kopas fran Polar-auktoriserade serviceverkstader. | USA och Kanada
finns extra forseglingsringar att kdpa hos auktoriserade Polar-serviceverkstader. | USA finns
forseglingsringarna/batteriseten aven tillgangliga pa www.shoppolar.com.

Nar du handskas med ett nytt batteri; undvik att kldamma pa det s att det far samtidig kontakt fran
bagge sidor med metall eller elektriskt ledande verktyg, exempelvis en pincett. Detta kan kortsluta
batteriet sa att det laddar ur mycket snabbare. Normalt forstors inte batteriet av att kortslutas, men
batteriets kapacitet och livslangd kan minska.
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Hé

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

2. Tabort det gamla batteriet fran batterilocket med en pinne av lamplig storlek, t.ex. en tandpetare.
Anvand helst ett icke metalliskt verktyg. Var forsiktig sa att inte batterilocket skadas.

3. Sattiett nytt batteri (CR 2025) pa insidan av locket med den negativa (-) sidan uppat.

4. Riktain kanten pa batterilocket med skaran pa sandaren, och tryck batterilocket pa plats. Du ska
hora ett snapp.

H10

Oppna batterilocket med hjalp av ett litet platt verktyg.

Ta bort det gamla batteriet ur batterilocket.

Satt i det nya batteriet (CR2025) i locket med den negativa (-) sidan utat.

Passa in kanten pd batterilocket med skaran pa sandarenheten och tryck tillbaka batterilocket pa
plats. Du ska hora ett klickljud.

Pwbn =
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A Explosionsrisk férekommer om batteriet byts ut mot fel typ av batteri. Kassera férbrukade
batterier enligt instruktionerna.

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar V650 visar dina prestationsindikatorer. Traningsenheten har utformats for att visa den fysiologiska
anstrangningen och aterhamtningen under och efter ett traningspass. Den mater puls, hastighet och
stracka. Den mater aven cykelkadens nar den anvands med en kadenssensor. Ingen annan anvandning
avses.

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

STORNINGAR UNDER TRANING

Elektromagnetisk stérning och traningsutrustning

Storningar kan intraéffa nara elektriska enheter. WLAN-baserade stationer kan ocksa orsaka stérningar
nar du tranar med traningsenheten. Undvik felaktiga registreringar eller avlasningar genom att halla dig

pa avstand fran mojliga storningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och
elektriska bromsar, kan orsaka atmosfariska stérningar. Prova foljande for att I6sa dessa problem:

1. Tabort pulssensorn fran bréstkorgen och anvand traningsutrustningen som du normalt skulle
gora.
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2. Flyttatréningsenheten runt tills du hittar ett omrade dar inga atmosfariska storningar anges eller
dar pulssymbolen inte blinkar. Stérningarna ar oftast varst direkt framfor displaypanelen pa
utrustningen, medan den vanstra eller hogra sidan av displayen &r relativt stérningsfria.

3. Satt tillbaka pulssensorn runt bréstkorgen och hall traningsdatorn i detta stérningsfria omrade sa
langt det ar mojligt.

Om traningsdatorn fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan den elektriskt vara for
bullrig for tradlés pulsmatning.

HALSA OCH TRANING

Traning kan medfora vissa risker. Innan du bérjar trana regelbundet rekommenderar vi att du besvarar
foljande fragor angaende ditt halsotillstand. Om du svarar ja pa nagon av dessa fragor rekommenderar
vi att du kontaktar en lakare innan du bdrjar trana.

« Hardu varit fysiskt inaktiv de senaste 5 aren?

« Har du hogt blodtryck eller hégt kolesterolvarde?

« Tardu nagot ldkemedel mot hogt blodtryck eller hjartsjukdom?

« Hardu tidigare haft problem med andningen?

« Hardu nagra symtom pa sjukdom?

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

« Anvander du en pacemaker eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet?
« Rokerdu?

« Ardugravid?

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

Det ar viktigt att du lyssnar pa kroppens signaler nar du tranar. Om du upplever plotslig smarta eller
kanner dig extremt trétt nar du trdnar, rekommenderar vi att du avbryter traningen eller
overgar till en lugnare intensitet.

Obs! Om du anvander en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet kan du anvanda
Polars produkter. | teorin bor Polar-produkter inte kunna interferera med pacemakers. Inga rapporter
foreligger heller som visar att nagon nagonsin upplevt en sadan interferens. Vi kan emellertid inte
garantera att alla vdra produkter passar till alla pacemakers eller andra implantat pa grund av det stora
antalet implantat pa marknaden. Om du kanner dig tveksam eller upplever ovanliga kanslor nar du
anvander produkter fran Polar ska du kontakta din lakare eller tillverkaren av ditt elektroniska implantat
for rad och anvisningar.

Om du har nagon form av kontaktallergi eller om du misstanker en allergisk reaktion p.g.a. anvandning
av produkten, bér du kontrollera de material som anges i Tekniska specifikationer. | handelse av en
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allergisk reaktion ska du sluta anvanda produkten och kontakta din lakare. Informera dven Polars
kundtjanst om din hudreaktion. For att undvika allergiska reaktioner p.g.a. pulssensorn kan du bara det
utanpa en troja. Fukta emellertid tréjan ordentligt under elektroderna for att matningen ska fungera
utan stérningar.

Kombinationen av fukt och hard notning kan orsaka att farg lossnar fran pulssensorns eller
armbandets yta, vilket kan leda till att ljusa klader missfargas. Det kan ocksa leda till att en
morkare farg avges fran klader, vilket eventuellt kan orsaka flackar pa traningsenheter i ljusa
farger. Seftill att kladerna du har pa dig nar du tranar inte avger farger, sa kommer din ljust
fargade traningsenhet att fortsatta glansa i atskilliga ar. Om du anvander parfym, lotion,
solkram/solskyddsmedel eller insektsmedel pa din hud maste du se till att det inte kommer i
kontakt med traningsenheten eller pulssensorn. Om du tranar i kallt klimat (-10 °Ctill -20 °C)
rekommenderar vi att du bar traningsenheten under armen, direkt mot huden.

VARNING - HALL BATTERIER UTOM RACKHALL FOR BARN

Polars pulssensorer (exempelvis H10 och H9) innehaller ett knappcellsbatteri. Om knappcellsbatteriet
svaljs kan det orsaka allvarliga invartes brannsar pa sa lite som tva timmar och kan leda till dodsfall. Hall
nya och forbrukade batterier borta fran barn. Om det inte gar att stanga batterilocket ordentligt
bor du sluta anvanda produkten och hdlla den borta fran barn. Om du misstanker att ett batteri
har svalts eller har hamnat inuti nagon kroppsdel bér du omedelbart uppsoka lakare.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

POLAR V650
Batterityp: Laddningsbart 1900 mAh Li-ion polymerbatteri
Drifttid: 10 tim
Driftstemperatur: -20 °C till 50 °C

Akrylnitril-butadien-styren (ABS), polykarbonat (PC), Asahi Dragontrail

Material i V650: .
(glas), polyamid (PA)

Material i styrfastet: Polyoximetylen (POM)

Noggrannhet: Battre an + 0,5 sekunder/dag vid temperatur 25 °C
GPS noggrannhet: stracka £2 %, hastighet +2 km/h
Héjdnoggrannhet: +20m

Uppldsning stigning/utfor: 5m

Maxhojd: 9000 m
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Lagringsfrekvens:

1Hz

Pulsmatningens tillforlitlighet:

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

Matintervall for puls:

15-240 slag/min

Visningsintervall for aktuell
hastighet:

0-399 km/h eller 248 mph

Vattenresistens:

Vattenresistent IPX7

Skyddad mot vattenstank och regndroppar. Sank inte ned V650 i
vatten. Anvandning av V650 i kraftigt regn kan orsaka stérningar pa
GPS-mottagningen.

V650 gransvarden

Maximalt antal sparade
traningspass:

V650 lagrar traningspass fran aktuell vecka och de féregdende fyra
veckorna

Maxtid som registreras under ett
traningspass:

99 h59min59s

Max. antal varv som registreras

. 999
under ett traningspass:
Max. antal automatiska varvtider
som registreras under ett 999
traningspass:
Totalt kalorier: 65535

PULSSENSOR

Batteriets livslangd: 300 tim
Batterityp: CR2025

Forseglingsring:

O-ring 20.0 x 0.90 material silikon

Driftstemperatur:

-10 °C till 50 °C

Material i sandare:

ABS

Material i elektrodbalte:

38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 % elastan, 13 % polyester

Vattenresistens:

30m
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Anvéander Bluetooth® Smart tradldos kommunikation

PROGRAMMET POLAR FLOWSYNC

For att anvanda FlowSync-programmet du behdver en dator med Microsoft Windows eller Mac-
operativsystem med en internetuppkoppling och en ledig USB-port.

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

POLAR FLOW-APPENS KOMPATIBILITET

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

VATTENRESISTENS HOS POLAR-PRODUKTER

De flesta produkterna fran Polar kan du simma med. De ar dock inte dykutrustning. For att bibehalla
vattenresistensen, tryck inte ned enhetens knappar under vatten.

Polar-enheter med pulsmatning vid handleden ar [dmpliga att anvanda nar du simmar eller badar.
De samlar in dina aktivitetsdata fran dina handledsrorelser dven da du simmar. | vara tester har vi dock
upptackt att pulsmatning vid handleden inte fungerar optimalt i vatten, sa vi kan inte rekommendera
det.

| klockindustrin anges vattenbestandigheten generellt i meter, vilket innebar det statiska vattentrycket
pa det djupet. Polar anvander samma indikeringssystem. Vattenresistensen hos Polar-produkter har
testats enligt den internationella standarden ISO 22810 eller IEC60529. Alla Polar-enheter som anger
vattenresistens testas fore leverans for att sta emot vattentryck.

Polars produkter ar indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa
baksidan av din Polar-produkt och jdmfér den med tabellen nedan. Observera att dessa definitioner inte
nodvandigtvis galler andra tillverkares produkter.

Nar du utfor undervattensaktiviteter ar det dynamiska trycket som genereras genom forflyttning i
vatten stOrre an det statiska trycket. Detta innebar att om produkten férflyttas under vatten utsatts den
for ett storre tryck an om produkten var stillastaende.

Markning pa Vattenstank, Bad och Dykning Dykning  Vattenresistenta egenskaper
baksidan av simning med (med
produkten svett, snorkel lufttuber)
regndroppar, (utan
etc. lufttuber)
Vattenresistent OK - - - Tvatta inte med hogtryckstvatt.
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IPX7 Skyddad mot vattenstank,
regndroppar etc.
Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
IPX8 Referensstandard: IEC60529.
Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
Vattenresistent Referensstandard: 1ISO22810.

20/30/50 meter
Lamplig for simning

Vattenresistent 100 OK OK OK - For regelbunden anvandning i
meter vatten men inte vid dykning med
tuber.

Referensstandard: 1ISO22810.

BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

« Polar Electro Oy utfardar en begransad internationell garanti for Polarprodukter. For produkter
som har salts i USA eller Kanada utfardas garantin av Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga konsumenten/kdparen av Polar-
produkten att produkten kommer att vara fri fran defekter i material eller utférande under tva (2)
ar fran inképsdatumet, med undantag av armband av silikon eller plast, som omfattas av en
garantiperiod pa ett (1) ar fran inképsdatumet.

« Garantin tacker inte vanligt slitage av batteriet, eller annat normalt slitage, skador p.g.a. felaktig
anvandning, missbruk, olyckor eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt
underhdll, kommersiell anvandning, spruckna, trasiga eller repade glas/displayer, textil- eller
laderarmband, det elastiska baltet (t.ex. pulssensor, brostbalte) och Polar-klader.

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

« Garantin tacker inte produkter som har képts i andra hand.

« Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa valfri auktoriserad Polar Central
Service, oavsett i vilket land produkten koptes.

« Garantin som utfardats av Polar Electro Oy/Inc. paverkar inte kundens lagstadgade rattigheter
under tillampliga gallande nationella lagar eller delstatslagar, eller kundens rattigheter gentemot
aterforsaljaren, med avseende pa forsaljningsavtalet.

« Du bor behalla inkdpskvittot som ett inkdpsbevis!

« Garantin med avseende pa alla produkter begransas till de lander dar produkten ursprungligen
marknadsférdes av Polar Electro Oy/Inc.

Tillverkad av Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.

Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2015 certifierat foretag.
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© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med ensamratt. Ingen deler av denne
brukerhandboken kan brukes eller reproduseres i noen form eller pa noen mate uten skriftlig
forhandstillatelse fra Polar Electro Oy.

Namn och logotyper i denna bruksanvisning eller i férpackningen till denna produkt ar varumarken som
tillhor Polar Electro Oy. Namn och logotyper markta med en ®-symbol i denna bruksanvisning eller i
forpackningen till denna produkt ar varumarken som tillhér Polar Electro Oy. Windows ar ett registrerat
varumarke som tillhér Microsoft Corporation och Mac OS ar ett registrerat varumarke som tillhér Apple
Inc. Bluetooth ®-market och logotyperna ar registrerade varumarken som tillhér Bluetooth SIG, Inc. och
all anvandning av sddana marken fran Polar Electro Oy ar under licens.

LAGSTADGAD INFORMATION

Denna produkt uppfyller direktiven 2014/53/EU, 2011/65/EU och 2015/863/EU. Den
C € relevanta forsakran om éverensstammelse och andra produktforeskrifter finns att tillga for
varje produkt pd www.polar.com/sv/gallande_bestammelser.

Den éverkorsade papperskorgen visar att Polars produkter ar elektroniska enheter och
omfattas av Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2012/19/EU om avfall fran
elektriska och elektroniska apparater (WEEE). Batterier och ackumulatorer som anvands i
produkter omfattas av Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2006/66/EG fran den
6 september 2006 om batterier och ackumulatorer och foérbrukade batterier och
ackumulatorer. Dessa produkter och batterier/ackumulatorer som finns i Polars produkter
ska darfor kasseras separati EU-landerna. Polar uppmanar dig att minimera méjliga
[ effekter av avfall pa miljé och manniskors halsa aven utanfér Europeiska unionen, genom att
folja lokala avfallsbestammelser och, da det ar méjligt, utnyttja sarskild insamling av
elektronisk utrustning fér produkter och sarskild insamling av batterier och ackumulatorer
for batterier och ackumulatorer.

Du kan se de regulatoriska etiketterna som ar specifika for V650 genom att ga till Instéllningar >
Allménna installningar > Om V650.

ANSVARSFRISKRIVNING

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

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad galler denna anvandarhandbok eller de
produkter som beskrivs hari.
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+ Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta,
indirekta eller oférutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till anvandandet
av detta material eller de produkter som beskrivs hari.

Tillverkas av:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
FI-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300

Www.polar.com

1.6Sv10/2019
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