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INNLEDNING

Gratulerer med din nye V800! V800 er utviklet for krevende sportsaktiviteter og utgvere, og er utstyrt
med GPS, Smart Coaching og aktivitetsmaling hele dggnet for a hjelpe deg med a na ditt maksimale
prestasjonsniva. Fa en umiddelbar oversikt over treningen din rett etter gkten via Flow-appen, og
planlegg og analyser treningen i detalj med Flow-nettjenesten.

Denne brukerhdandboken hjelper deg med & komme i gang med din nye treningspartner. Ga til

www. polar.com/en/support/v800 for & se naermere pa videoveiledninger og den siste versjonen av
denne brukerhandboken.

Jonathan Adams E?m w W
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Overvak treningsdataene dine, for eksempel hjertefrekvens, hastighet, distanse og rute, og til og med de
minste aktiviteter i hverdagen din.
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H7 PULSSENSOR*

Se ngyaktig hjertefrekvens i sanntid pa V800 under trening, ogsa nar du svemmer. Hjertefrekvensen er
informasjon som brukes til & analysere hvordan gkten din gikk.

USB-KABEL

Bruk den egne USB-kabelen til 4 lade batteriet og synkronisere data mellom V800 og Polar Flow-
nettjenesten via FlowSync-programvare.

POLAR FLOW-APPEN

Fa en enkel oversikt over treningsdataene dine etter hver gkt. Flow-appen synkroniserer
treningsdataene dine tradlgst med Polar Flow-nettjenesten. Last ned appen fra App Store eller Google
Play.

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMVARE

Med FlowSync-programvaren kan du synkronisere data mellom V800 og Flow-nettjenesten pa
datamaskinen din via USB-kabelen. G4 til www.flow.polar.com/V800 for a laste ned og installere Polar
FlowSync-programvaren.

POLAR FLOW-NETTJENESTEN

Planlegg og analyser treningen din ned til minste detalj, tilpass enheten og finn ut mer om resultatene
dine pa polar.com/flow.

*Gjelder bare for V800-produktsett som inkluderer pulssensor. Hvis du har kjapt et sett som ikke inkluderer
pulssensor, er det ingenting & bekymre seg for. Du kan alltids kjepe en pulssensor senere.

INNLEDNING

Gratulerer med din nye V800! V800 er utviklet for krevende sportsaktiviteter og utgvere, og er utstyrt
med GPS, Smart Coaching og aktivitetsmaling hele dagnet for a hjelpe deg med a na ditt maksimale
prestasjonsniva. Fa en umiddelbar oversikt over treningen din rett etter gkten via Flow-appen, og
planlegg og analyser treningen i detalj med Flow-nettjenesten.

Denne brukerhandboken hjelper deg med & komme i gang med din nye treningspartner. Ga til
www.polar.com/en/support/v800 for & se naermere pa videoveiledninger og den siste versjonen av
denne brukerhdndboken.
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Overvak treningsdataene dine, for eksempel hjertefrekvens, hastighet, distanse og rute, og til og med de
minste aktiviteter i hverdagen din.

H7 PULSSENSOR*

Se neyaktig hjertefrekvens i sanntid pa V800 under trening, ogsa nar du svemmer. Hjertefrekvensen er
informasjon som brukes til & analysere hvordan gkten din gikk.

USB-KABEL

Bruk den egne USB-kabelen til & lade batteriet og synkronisere data mellom V800 og Polar Flow-
nettjenesten via FlowSync-programvare.
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POLAR FLOW-APPEN

Fa en enkel oversikt over treningsdataene dine etter hver gkt. Flow-appen synkroniserer
treningsdataene dine tradlast med Polar Flow-nettjenesten. Last ned appen fra App Store eller Google
Play.

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMVARE

Med FlowSync-programvaren kan du synkronisere data mellom V800 og Flow-nettjenesten pa
datamaskinen din via USB-kabelen. Ga til www.flow.polar.com/V800 for a laste ned og installere Polar
FlowSync-programvaren.

POLAR FLOW-NETTJENESTEN

Planlegg og analyser treningen din ned til minste detalj, tilpass enheten og finn ut mer om resultatene
dine pa polar.com/flow.

*Gjelder bare for V800-produktsett som inkluderer pulssensor. Hvis du har kjopt et sett som ikke inkluderer
pulssensor, er detingenting & bekymre seg for. Du kan alltids kjepe en pulssensor senere.

LAD BATTERIET

Det farste du ma gjere etter utpakking av V800, er a lade batteriet. Lad V800 fullt opp fgr enheten tas i
bruk for fgrste gang.

V800 har et innvendig, oppladbart batteri. Bruk den egne USB-kabelen som falger med i produktsettet
for a lade enheten via USB-porten pa datamaskinen. Du kan ogsa lade batteriet via et vegguttak. Bruk
en USB-streamadapter (folger ikke med i produktsettet) ved lading via et vegguttak. Hvis du bruker en
AC-adapter, ma du kontrollere at adapteren er merket med "effekt 5V DC 0,5A - 2A maks". Bruk kun en
AC-adapter med tilstrekkelig sikkerhetsgodkjenning (merket med "LPS", "Limited Power Supply" eller "UL
listed"). Ikke lad batteriet i temperaturer under -10 °C eller over +50 °C.

Du kan lade batteriet via et vegguttak. Bruk en USB-stremadapter (felger ikke med i produktsettet) ved
lading via et vegguttak. Hvis du bruker en USB-stremadapter, ma du kontrollere at adapteren er merket
med "effekt 5V DC", og at den tilfgrer minst 500 mA. Bruk kun en USB-stremadapter med tilstrekkelig
sikkerhetsgodkjenning (merket med "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller "CE").
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C US
LISTED

@ Ikke lad Polar-produkter med en 9V lader. Bruk av en 9V lader kan skade Polar-produktet ditt.

Plugg den egne USB-kontakten inn i V800.

Plugg den andre enden av kabelen inn i USB-porten pa datamaskinen.
Lading vises pa displayet.

Nar V800 er fullt oppladet, vises Lading fullfort.

PN =

Kontroller at USB-kontakten sitter godt pa plass og at Polar-logoen pa USB-kontakten og V800 vender i
samme retning.

BATTERIETS DRIFTSTID

| tidsmodus med daglig

I kontinuerlig bruk . o .
aktivitetsovervaking

Med GPS-registrering med hgy ngyaktighet og
hjertefrekvens: opptil 13 timer

Med GPS-registrering med middels ngyaktighet og
hjertefrekvens: opptil 20 timer

Ca. 30 dager
Med GPS i stremsparingsmodus og hjertefrekvens:

opptil 50 timer

Med GPS-registrering av og hjertefrekvens pa:
opptil 100 timer
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Batteriets driftstid avhenger av mange faktorer, for eksempel temperaturen i miljget der du bruker
treningsenheten, funksjonene og sensorene du bruker samt batteriets alder. Driftstiden reduseres
betydelig i temperaturer langt under frysepunktet. Hvis du beerer treningsenheten under ytterjakken,
bidrar du til & holde den varmere og dermed gke driftstiden.

VARSEL OM LAVT BATTERINIVA

Lavt batteri. Lad opp.

Lavt hatteri.
Lad opp.

Batteriets ladeniva er lavt. V800 ber lades opp.

Lad fer trening.

Latflﬂ«:pp Ladenivaet er for lavt for registrering av en treningsekt. V800 ma lades opp fer en ny
trening treningsekt kan startes.

Nar displayet er tomt, er batteriet tomt og V800 har gatt til dvalemodus. Lad opp V800.
Hvis batteriet er helt tomt, kan det ta en stund fer ladeanimasjonen vises pa displayet.

GRUNNLEGGENDE INNSTILLINGER

Serg for at du far optimalt utbytte av V800 ved a ga til flow.polar.com/start og felge de enkle
instruksjonene for a konfigurere V800, laste ned siste fastvare og ta Flow-nettjenesten i bruk. Hvis du
allerede har en Polar-konto, trenger du ikke a registrere noen ny konto i Flow-nettjenesten.
Du kan logge deg pa med samme brukernavn og passord som du bruker for polarpersonaltrainer.com.

Etter lading av V800 ma du angi de grunnleggende innstillingene. For & fa mest mulig n@yaktige og
personlige treningsdata er det viktig at du er ngye med fysiske innstillinger som treningsbakgrunn, alder,
vekt og kjgnn. Disse innstillingene pavirker kaloriberegningen, treningsbelastningen samt andre Smart
Coaching-funksjoner.

Velg sprak vises. Trykk pa Start for a velge English.
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Hvis du velger et annet sprak enn English, blir du sendt videre til polar.com/flow for & hente spraket.
Nar du tar i bruk V800 med Flow-nettjenesten, kan du legge til et annet sprak under oppsettet. Hvis du
vil legge til et annet sprak senere, gar du til polar.com/flow og logger deg pa. Klikk pa navnet/profilbildet
ditt gverst til hayre, velg Produkter og deretter Innstillinger for V800. Velg spraket du @nsker fra listen,
og synkroniser med V800. Du kan velge falgende sprak: Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francais,
Italiano, H &< 5%, Nederlands, Norsk, Portugués, i 4& # 3, Suomi eller Svenska.

Hvis du velger Norsk, vises Konfigurer Polar V800. Angi falgende data, og bekreft hvert valg med
Start-knappen. Hvis du pa noe som helst tidspunkt @nsker & ga tilbake og endre en innstilling, trykker du
pa Tilbake til du kommer til innstillingen du vil endre.

Tidsformat: Velg 12 t eller 24 t. Med 12 t ma du velge AM eller PM. Angi deretter lokal tid.
Dato: Angi gieldende dato.

Enheter: Velg metriske (kg, cm, °C) eller britiske (Ib, ft,°F) enheter.

Jeg bruker produktet pa : Velg Venstre hand eller Hayre hand.

Vekt: Legg inn vekten din.

Heyde: Legg inn hgyden din.

Fodselsdato: Angi fedselsdatoen din.

Kjenn: Velg Mann eller Kvinne.

Treningsbakgrunn: Sporadisk (0-1 t/uke), Regelmessig (1-3 t/uke), Hyppig (3-5 t/uke),
Hard (5-8 t/uke), Semiproff (8-12 t/uke), Proff (12+ t/uke). Hvis du vil ha mer informasjon
om treningsbakgrunn, kan du ga til "Fysiske innstillinger" Pa side 37

10. Alt klart! vises nar du er ferdig med innstillingene, og V800 gar til tidsvisning.

OO N AWDN =

KNAPPEFUNKSJONER, BEVEGELSER 0G MENYSTRUKTUR

V800 har fem knapper med ulike funksjonaliteter avhengig av situasjonen de brukes i. | tillegg til disse
har V800 ogsa trykkebevegelser. Disse bevegelsene utferes ved a trykke pa displayet pa V800, og gjer at
du kan vise informasjon pa displayet eller aktivere funksjoner under trening.

Se tabellene nedenfor for a finne ut hvilke funksjonaliteter knappene har i ulike modi.
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KNAPPEFUNKSJONER

LIGHT o Je UP
| ® START
BACK o | |® DOWN
TIDSVISNING 0G MENY
LYS TILBAKE START OoPP NED TRYKK
o Gaut « Bla
av gjen-
menye- nom
n valgl-
. Ga ister Bl
. Lys opp tilbake ° JUSt- ¢ on
displaye- til o Bekreft eren ijom
t forrige valg valgt o « Vis
o Trykk niva Gatil verdi Ya 8- restitusjons-
. . ister
paog . La fartrenings- o Tryk- Just- statusen og
hold innstilli- modus k pa ’ or daglig
nede ngene Bekreft og n kaloriforbr-
foraga veere valget som hold © | uk i
til uendre- vises pa nede Za & tidsvisning
Hurtig- de displayet for &
o Avbryt verd-
meny endr- )
valg e !
o Trykk klok-
pa og kens
hold utse-
nede ende
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LYS TILBAKE START OPP NED TRYKK
foraga
tilbake
til
tidsvisn-
ing fra
menye-
n
o Trykk
paog
hold
nede
fora
synkro-
nisere
med
Flow-
appen i
tidsvisn-
ing
FORTRENINGSMODUS
LYS TILBAKE START OoPP NED TRKYK-
« Trykk p& og hold ’ G,a * B.Ia * B.Ia
nede for & g til t!Ibake . Start. en gjenno- gjenno-
o . til trenings- m m
sportsprofilinnstilli- o . .
nger tidsvisni- okt sportsli- sportsli-
ng ste ste
UNDER TRENINGEN
LYS TILBAKE START OoPP NED TRYKK
. Lys « Legginnen o Trykkpao « Taen
opp pause i h:)yld nIZdeg : Endre ' Endre etappe
displa- treningen foréasla trer.nn-. trer.nn-. / Endre
yet ved & conelds gsvisni- gsvisni- trening-
« Trykk trykke én pé/av ne né svisnin-
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LYS TILBAKE START OPP NED TRYKK
gang
o Trykk pdo
pa og YRR g
hold nede i » Fortsett
hold tre treni
r -
nede ' ennjgsreg
. sekunder istreringen
fora . : 8/
.. fora nar den er .
ga til stoppe <att b3 Aktiver
Hurti- p-p P bakgru-
treningsreg- pause
gme- ) , 0 nnsly-
istreringen o Trykk pa N
ny o . S
: . Gatil knappen
or .
. overgangs- forataen
trenin- .
modus i etappe
& multisports-
trening

*Du kan tilpasse trykkefunksjonene i sportsprofilinnstillingene i Polar Flow-nettjenesten.
TRYKKEBEVEGELSER

Med trykkebevegelser kan du vise informasjon pa displayet eller aktivere funksjoner under trening. Med
trykkebevegelser kan du ogsa vise restitusjonsstatusen din i tidsmodus eller ta en etappe, endre
treningsvisning eller aktivere bakgrunnslyset under trening. Bevegelsene utfgres ved a trykke bestemt
pa displayet. Et forsiktig trykk pa displayet er ikke nok. Du kan trykke pa displayet med to fingre og
moderat kraft. Glassruten knuser ikke selv om du trykker ganske sa bestemt.

Med innstillingen for sportsspesifikk trykkfalsomhet kan du justere fglsomheten for ulike
sportsaktiviteter. Hvis du vil endre en sportsspesifikk trykkfalsomhet (hvor hardt du ma trykke under en
okt), gar du til Innstillinger > Sportsprofiler og velger Sportsspesifikk trykkfelsomhet under
sportsaktiviteten du vil redigere. Hvis du vil endre trykkfalsomheten i tidsmodus (hvor hardt du ma
trykke for a vise restitusjonsstatusen), gar du til Innstillinger > Generelle innstillinger >
Trykkfelsomhet i tidsmodus. Prov med ulike felsomhetsgrader for a finne ut hvilken som fungerer
best under ulike sportsaktiviteter, og hvilken innstilling som passer best i tidsmodus. Falsomheten kan
settes til Svakt trykk, Normalt trykk, Sterkt trykk, Veldig sterkt trykk eller Av.

Sportsspesifikk trykkfglsomhet kan ogsa endres under en gkt ved a ga til Hurtigmeny. Trykk pa og hold
nede LYS, og velg Sportsspesifikk trykkfelsomhet.

@ Du kan tilpasse trykkefunksjonene i sportsprofilinnstillingene i Polar Flow-nettjenesten.
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HEARTTOUCH

Bruk HeartTouch-funksjonen for a enkelt vise klokkeslettet, aktivere bakgrunnslyset eller vise din forrige
etappe. Du bergrer bare pulssensoren med V800. Ingen knapper kreves. Du kan redigere HeartTouch-
funksjonene i sportsprofilinnstillingene i Flow-nettjenesten. Du finner mer informasjon under
"Sportsprofiler" Pa side 93

MENYSTRUKTUR

Ga til og bla giennom menyen ved a trykke pa OPP eller NED. Bekreft valgene med START-knappen, og
ga tilbake med TILBAKE-knappen.

DOWN—> | T

Status
I menyen finner du
felgende: Dagbok
LIGHT upP i@}
. Favoritter
. Loping | Innstillinger
. Tidtakere START >
. Tester
« Innstillinger , ["’J’\\f*'l
. Dagens aktivitet BACK [ DOWN Tester

. Status
. Dagbok

N et

up—>»

Favoritter

FAVORITTER
| Favoritter finner du felgende:
« Loepsfart, ruter og treningsmal du har lagret som favoritter i Flow-nettjenesten.

Du finner mer informasjon under"Lgpsfart" Pa side 69
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TIDTAKERE
| Tidtakere finner du falgende:

» Stoppeklokke
« Nedtellingstidtaker

TESTER

| Tester finner du falgende:
. Ortostatisk test
. Kondisjonstest
« Hopptest
o RR-registrering

Du finner mer informasjon under "Funksjoner".

INNSTILLINGER

I Innstillinger kan du redigere fglgende:
« Sportsprofiler
« Fysiske innstillinger
« Generelle innstillinger

« Klokkeinnstillinger

Du finner mer informasjon under "Innstillinger".

DAGENS AKTIVITET

Det daglige aktivitetsmalet du far fra Polar V800, er basert pa dine personlige data og
aktivitetsnivainnstillingen, som du finner i innstillingene for daglig aktivitetsmal i Flow-nettjenesten.

Ditt daglige aktivitetsmal visualiseres med en aktivitetssayle. Aktivitetssaylen fylles opp etter hvert som
du naermer deg ditt daglige mal. | Dagens aktivitet ser du detaljer om aktiviteten din (aktiv tid, kalorier
og steg) samt alternativer for & na ditt daglige aktivitetsmal.

Du finner mer informasjon under "Aktivitetsregistrering" Pa side 73

STATUS

| Status finner du falgende:
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. Restitusjonsstatus: Viser restitusjonsnivaet. Du finner mer informasjon under
"Restitusjonsstatus basert pa aktivitet hele degnet" Pa side 71

Du finner mer informasjon under "Status" Pa side 65

DAGBOK

| Dagbok kan du se innevaerende uke, de foregdende fire ukene og de neste fire ukene. Velg en dag for a
se alle gktene fra denne dagen samt treningssammendraget for hver gkt og testene du har giennomfert.
Du kan ogsa se planlagte treningsekter.

KOMPATIBLE SENSORER

Fa en enda bedre treningsopplevelse og en mer komplett forstaelse av prestasjonene dine ved hjelp av
Bluetooth® Smart-sensorer.

POLAR LOPESENSOR BLUETOOTH® SMART

Lepesensoren med Bluetooth® Smart passer for lgpere som ansker a forbedre lgpeteknikken og
resultatene sine. Den gir deg tilgang til informasjon om hastighet og distanse, enten du lgper pa en
tredemglle eller i det mest gjgrmete terreng.

« Maler hvert steg du tar for a vise lgpshastighet og distanse.

« Hjelper deg med a forbedre Igpsteknikken din ved a vise l@psfrekvens og steglengde.
« Gir deg mulighet til & utfere hopptesten.

« Liten sensor som er lett a feste pa skolissene.

« Stotsikker og vanntett, slik at du kan legge ut pa de mest krevende lgpeturer.

POLAR HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Sykkelhastigheten kan pdvirkes av mange faktorer. Syklistens kondisjon er selvsagt én av dem, men
vaerforhold og varierende hellingsgrader i lgypa kan ogsa spille en stor rolle. Den mest avanserte maten a
male hvordan disse faktorene pavirker hastigheten din pa, er med den aerodynamiske
hastighetssensoren.

« Madler gjeldende, giennomsnittlig og maksimal hastighet.
« Spordin giennomsnittlige hastighet for a se fremgangen din og ytelsesforbedringer.
« Lett, men robust, og enkel 4 feste.

POLAR TRAKKFREKVENSMALER BLUETOOTH® SMART

Den mest praktiske maten a male sykkelgkten din pa, er med var avanserte tradlgse trakkfrekvensmaler.
Den maler gjeldende trakkfrekvens samt giennomsnittlig og maksimal pedaltrakkfrekvens i
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omdreininger per minutt, slik at du kan sammenligne teknikken din i gjeldende gkt mot tidligere gkter.

« Forbedrer sykkelteknikken din og hjelper deg med a identifisere optimal trakkfrekvens.
« Med forstyrrelsesfrie trakkfrekvensdata kan du evaluere din individuelle prestasjon.
« Aerodynamisk utforming og lav vekt.

POLAR LOOK KEO POWER

For utvikling av sykkelytelsen og -teknikken din pa et hgyt niva. Systemet benytter Bluetooth® Smart-
teknologi, har et sveert lavt energiforbruk og er perfekt for ambisigse syklister.

« Girumiddelbar tilbakemelding via maling av ngyaktig kraftuttak i watt

« Viser venstre/hgyre-balanse samt navaerende og gjennomsnittlig trakkfrekvens
« Viser hvordan du bruker kraft mot pedalen med kraftvektorfunksjonen

« Enkel konfigurasjon og veksling mellom sykler

TILKOBLING

Sensorene som er kompatible med V800, bruker tradles Bluetooth Smart ®-teknologi. Fgr en ny
pulssensor, lgpesensor, sykkelsensor eller mobil enhet (smarttelefon, nettbrett) tas i bruk, ma den kobles
til V800. Tilkobling tar bare noen sekunder og sikrer at V800 bare mottar signaler fra dine sensorer og
enheter, og gjer at du kan trene uten forstyrrelser i en gruppe. Nar du skal deltai et lgp eller en
konkurranse, bar du huske a pa forhand opprette tilkoblingen hjemme for & forhindre forstyrrelser som
folge av dataoverfaring.

SLIK KOBLER DU EN PULSSENSOR TIL V800
Du kan koble en pulssensor til V800 pa to mater:

1. Ha padeg pulssensoren, og trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus.

2. Beror sensoren med V800 for a koble til vises. Bergr pulssensoren med V800, og vent til
enheten blir funnet.

3. Enhets-ID-en Koble til Polar H7 xxxxxxxx vises. Velg Ja.

4. Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

eller

Gatil Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
V800 begynner a sgke etter pulssensoren.

Nar pulssensoren er funnet, vises enhets-ID-en Polar H7 XXXXXXXX.

Trykk pa START. Tilkobling vises.

Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

A wWN =
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@ Nar du bruker en H7 pulssensor, kan V800 registrere hjertefrekvensen din via GymLink-overfering
far du har koblet den til. Kontroller at du har koblet til pulssensoren fgr du starter treningen.

SLIK KOBLER DU EN LOPESENSOR, HASTIGHETSSENSOR ELLER
TRAKKFREKVENSMALER TIL V800

Fer du kobler til en l@pesensor, trakkfrekvensmaler eller hastighetssensor, ma du kontrollere at
sensorene er korrekt installert. Du finner mer informasjon om installasjon i brukerhandbgkene for
sensorene.

Du kan koble en sensor til V800 pa to mater:
1. Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus.
2. V800 begynner a sgke etter sensoren.

« Lopesensor: Berarlgpesensoren med V800, og vent til den blir funnet.
« Trakkfrekvensmaler: Roter pedalene et par ganger for & aktivere maleren. Et blinkende radt
lys pa maleren indikerer at maleren er aktivert.
« Hastighetssensor: Roter hjulet et par ganger for a aktivere sensoren. Et blinkende radt lys
pa sensoren indikerer at sensoren er aktivert.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

eller

Gatil Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
V800 begynner a sgke etter sensoren.

Nar sensoren er funnet, vises enhets-ID-en Polar RUN/CAD/SPD XXXXXXXX.

Trykk pa START. Tilkobling vises.

Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

A WN -

Ga til "Sensorer" hvis du vil ha mer informasjon om tilkobling av spesifikke sensorer.
KOBLE POLAR BALANCE-VEKTEN TIL V800
Du kan koble Polar Balance-vekten til V800 pa to mater:

1. Still deg pa vekten. Displayet viser vekten din.

2. Duhgrer en pipetone og Bluetooth-ikonet pa displayet pa vekten begynner a blinke, noe som
betyr at tilkoblingen er pa. Vekten er klar til & kobles til V800.
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eller

o hkwnN =

Trykk pa og hold inne TILBAKE-knappen pa V800 i to sekunder, og vent til displayet viser at
tilkoblingen er fullfert.

Ga til Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
V800 begynner a sgke etter vekten din.

Still deg pa vekten. Displayet viser vekten din.

Nar vekten blir funnet, vises enhets-ID-en Polar-vekt xxxxxxxx pa V800.

Trykk pa START. Kobler til vises.

Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

@ Vekten kan kobles til sju ulike Polar-enheter. Nar antallet tilkoblede enheter overskrider sju, blir den
farste tilkoblingen fjernet og byttet ut.

SLIK KOBLER DU EN MOBIL ENHET TIL V800

Fer du kobler til en mobil enhet, ma du opprette en Polar-konto hvis du ikke allerede har en konto, og
laste ned Flow-appen fra App Store eller Google Play. Kontroller at du ogsa har lastet ned og installert
FlowSync-programvaren pa datamaskinen din fra flow.polar.com/V800, og at du har registrert V800 i
Flow-nettjenesten.

Fer du prever a koble til, ma du dessuten kontrollere at Bluetooth er aktivert pa den mobile enheten og
at flymodus er deaktivert.

Koble til en mobil enhet pa felgende mate:

AW -

Apne Flow-appen pa den mobile enheten, og logg deg pa med Polar-kontoen din.

Vent til Koble til produkt-visningen vises pa den mobile enheten. (Venter pa V800 vises.)

Trykk pa og hold nede TILBAKE i tidsmodus pa V800.

Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.

Godta foresperselen om Bluetooth-tilkobling pa den mobile enheten, og tast inn PIN-koden som
vises pa vV800.

Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

. Apne Flow-appen pa den mobile enheten, og logg deg pa med Polar-kontoen din.

Vent til Koble til produkt-visningen vises pa den mobile enheten. (Venter pa V800 vises.)

Gatil Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til og synkronisere
mobil enhet pad V800, og trykk pa START.

Trykk pa START. Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.
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5.

6.

Godta foresperselen om Bluetooth-tilkobling pa den mobile enheten, og angi PIN-koden som
vises pa vV800.
Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

SLIK SLETTER DU EN TILKOBLING

Slett en tilkobling til en sensor eller mobil enhet pa felgende mate:

w

. Gatil Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Tilkoblede enheter, og

trykk pa START.

Velg enheten du vil fjerne fra listen, og trykk pa START.

Vil du slette tilkoblingen? vises. Velg Ja og trykk pa START.
Tilkobling slettet vises nar du er ferdig.

SYNKRONISERING

Du kan overfgre data fra V800 via USB-kabelen ved hjelp av FlowSync-programvare, eller du kan gjere
det tradlgst via Bluetooth Smart® med Polar Flow-appen. For at du skal kunne synkronisere data
mellom V800 og Flow-nettjenesten og -appen, ma du ha en Polar-konto og FlowSync-programvare. Ga til
flow.polar.com/V800, opprett en Polar-konto i Polar Flow-nettjenesten og last ned og installer FlowSync-

programvaren pa datamaskinen din. Last ned Flow-appen til mobilen din fra App Store eller Google Play.

Husk a synkronisere og holde dataene dine oppdatert mellom V800, nettjenesten og mobilappen,
uansett hvor du befinner deg.

SYNKRONISER MED FLOW-APPEN

Kontroller fglgende far synkronisering;

Du har en Polar-konto og Flow-appen.

Du har registrert V800 i Flow-nettjenesten og synkronisert data via FlowSync-programvaren minst
én gang.

Bluetooth er aktivert pa den mobile enheten din, og flymodus er deaktivert.

Du har opprettet en tilkobling mellom V800 og mobilen din. Du finner mer informasjon under
"Tilkobling" Pa side 28

Du kan synkronisere data pa to mater:

1.
2.
3.

eller

Logg deg pa Flow-appen, og trykk pa og hold nede TILBAKE-knappen pa V800.
Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.
Synkronisering fullfert vises nar du er ferdig.
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1. Logg deg pa Flow-appen, ga til Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. >
Synkr. data og trykk pa START-knappen pa V800.

2. Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.

3. Synkronisering fullfert vises nar du er ferdig.

@ Nar du synkroniserer V800 med Flow-appen, synkroniseres trenings- og aktivitetsdataene dine ogsa
automatisk med Flow-nettjenesten via en Internett-tilkobling.

Ga til www. polar.com/en/support/Flow_app for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Polar
Flow-appen.

SYNKRONISER MED FLOW-NETTJENESTEN VIA FLOWSYNC

For & synkronisere data med Flow-nettjenesten ma du ha FlowSync-programvare. Ga til
flow.polar.com/V800, og last ned og installer programvaren fgr du prever a synkronisere.

1. Koble USB-kabelen til datamaskinen og plugg kontakten inn i V800. Kontroller at FlowSync-
programvaren kjorer.

2. FlowSync-vinduet dpnes pa datamaskinen, og synkroniseringen starter.

3. Fulifgrt vises nar du er ferdig.

@ Hver gang du kobler V800 til datamaskinen, overfarer Polar FlowSync-programvaren dataene dine til
Polar Flow-nettjenesten og synkroniserer eventuelle innstillinger du har endret. Hvis synkroniseringen
ikke starter automatisk, starter du FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra Programmer-
mappen (Mac OS X). Hver gang en firmvareoppdatering er tilgjengelig, blir du varslet av FlowSync og bedt
om ainstallere den.

@ Hvis du endrer innstillinger i Flow-nettjenesten mens V800 er koblet til datamaskinen din, trykker du
pa Synkroniser-knappen i FlowSync for & overfere innstillingene til V800.

Ga til www.polar.com/en/support/flow for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Flow-
nettjenesten.

Ga til www. polar.com/en/support/FlowSync for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av FlowSync-
programvare.
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SPORTSPROFILINNSTILLINGER

Juster sportsprofilinnstillingene slik at de passer til treningsbehovene dine. | V800 kan du redigere
enkelte sportsprofilinnstillinger i Innstillinger > Sportsprofiler. Du kan for eksempel aktivere eller
deaktivere GPS for ulike sportsaktiviteter.

@ Et bredere utvalg av tilpasningsalternativer er tilgjengelige i Flow-nettjenesten. Du finner mer
informasjon under "Sportsprofiler" Pa side 93

Sju sportsprofiler vises som standard i fgrtreningsmodus. | Flow-nettjenesten kan du legge til nye
sportsaktiviteter i listen din og synkronisere dem med V800. Du kan ha maksimalt 20 sportsaktiviteter i
V800 om gangen. Antallet sportsprofiler i Flow-nettjenesten er ubegrenset.

| Sportsprofiler finner du som standard felgende:

. Loping

« Sykling

« Svemming

« Annen utendors
« Annen innenders
« Triatlon

o Fri multisport

@ Hvis du har redigert sportsprofilene i Flow-nettjenesten far din farste treningsekt, og synkronisert
dem med V800, vil sportsprofillisten inneholde de redigerte sportsprofilene.

INNSTILLINGER

Hvis du vil vise eller endre sportsprofilinnstillinger, gar du til Innstillinger > Sportsprofiler og velger
profilen du vil redigere. Du kan ogsa ga til sportsprofilinnstillingene fra fartreningsmodus ved a trykke pa
og holde nede LYS. | sportsprofiler som inkluderer flere sportsaktiviteter (f.eks. triatlon og skiskyting),
kan innstillingene for hver sportsaktivitet endres. | triatlon kan du for eksempel endre innstillingene for
svgmming, sykling og lgping.

« Treningslyder: Velg Av, Dempet, Kraftig eller Svaert hayt.

« Vibrasjon: Velg Pa eller Av. Nar alternativet er aktivert, vibrerer V800 for eksempel nar du starter
eller stopper en treningsekt, GPS-signalet blir funnet eller du nar et treningsmal.

« Hjertefrekvensinnstillinger: Hjertefrekvensvisning: Velg Slag per minutt (bpm), % av
maksimal eller % av hjertefrekvensreserve. Kontroller hjertefrekvensgrenser i soner:
Kontroller grensene for hver hjertefrekvenssone. Hjertefrekvens synlig for andre enheter:
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Velg Pa eller Av. Hvis du velger Pa, kan andre kompatible enheter (f.eks. treningsutstyr) registrere
hjertefrekvensen din.

« Wattinnstillinger for sykkel: Velg Watt visning, Watt, rullerende Gj.sn., Angi FTP-verdi
eller Kontroller wattsonegrenser. Angi hvordan du vil vise watt, hvor ofte datapunkter om
watt skal registreres, angi FTP-verdien eller vis wattsonegrensene.

« GPS-registrering: Velg Av, Hoy nayaktighet, Middels noyaktighet eller Stremsparing, lang
okt.

@ Nar du bruker stremsparingsmodus eller GPS med middels ngyaktighet, kan ikke stedsbasert
automatisk etappe, automatisk pause og ruteveiledning brukes.

@ Nar du bruker stremsparingsmodus under sykling, vises ikke din gjeldende hastighet.

« Sportsspesifikk trykkfelsomhet: Velg Av, Svakt trykk, Normalt trykkSterkt trykk eller
Veldig sterkt trykk. Velg hvor hardt du ma trykke pa displayet ved bruk av trykkebevegelser.

« Lepesensor: Velg Kalibrering eller Velg sensor for hastighet. Under Kalibrering velger du
Automatisk eller Manuell. Under Velg sensor for hastighet velger du kilden for
hastighetsdata: Lepesensor eller GPS. Ga til "Polar lepesensor Bluetooth® Smart" Pa side 104
hvis du vil ha mer informasjon om kalibrering av lgpesensoren.

@ Kalibrering av lgpesensor vises bare hvis en Igpesensor er koblet til.

« Kalibrer hayde: Angiriktig heyde. Vi anbefaler at du alltid kalibrerer hgyden manuelt nar du vet
hva ndveerende hgyde er.

@ Kalibrering av hgyde vises bare nar du gar til sportsprofilinnstillinger fra fertreningsmodus.

« Hastighetsvisning: Velg km/t (kilometer per time) eller min/km (minutter per kilometer). Hvis
du har valgt britiske enheter, velger du mph (miles per time) eller min/mi (minutter per mile).

. Automatisk pause: Velg Pa eller Av. Hvis du setter Automatisk pause til Pa, legges det
automatisk inn en pause i gkten din nar du slutter a bevege pa deg.

@ GPS-registrering ma veere satt til hey ngyaktighet hvis du vil bruke automatisk pause

. Automatisk etappe: Velg Av, Etappedistanse, Etappevarighet eller Stedsbasert. Hvis du
velger Etappedistanse, ma du angi distansen som skal markere hver etappe. Hvis du velger
Etappevarighet, ma du angi varigheten som skal markere hver etappe. Hvis du velger
stedsbasert, blir en etappe alltid igangsatt ved startpunktet for gkten.

@ Stedsbasert automatisk etappe aktiveres hvis funksjonen for GPS-posisjonsbestemmelse er klar nar
du starter en treningsekt (og stedsbasert automatisk etappe er slatt pa i sportsprofilinnstillingene og
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GPS-funksjonen er satt til Hay ngyaktighet). Det tas ikke hensyn til POl-er som er lagt til senere (hva
angdr automatisk etappe). Du kan ha flere POl-er i lgpet av én treningsgkt, men bare ett sted utlgser den
automatiske etappen (dvs. startpunktet), og du ma bevege deg utenfor en radius pa 10 meter fra
startpunktet og returnere til det for a lagre den automatiske etappen.

Vaer oppmerksom pa at i en rekke profiler for innendersaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er
innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter
som bruker tradlgs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din.
Du kan sjekke hvilke sportsprofiler som har Bluetooth-overfgring aktivert som standard, fra listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overfering fra sportsprofilinnstillingene.

SPORTSPROFILINNSTILLINGER

Juster sportsprofilinnstillingene slik at de passer til treningsbehovene dine. | V800 kan du redigere
enkelte sportsprofilinnstillinger i Innstillinger > Sportsprofiler. Du kan for eksempel aktivere eller
deaktivere GPS for ulike sportsaktiviteter.

@ Et bredere utvalg av tilpasningsalternativer er tilgjengelige i Flow-nettjenesten. Du finner mer
informasjon under "Sportsprofiler" Pa side 93

Sju sportsprofiler vises som standard i fgrtreningsmodus. | Flow-nettjenesten kan du legge til nye
sportsaktiviteter i listen din og synkronisere dem med V800. Du kan ha maksimalt 20 sportsaktiviteter i
V800 om gangen. Antallet sportsprofiler i Flow-nettjenesten er ubegrenset.

| Sportsprofiler finner du som standard fglgende:

« Loping

« Sykling

« Svemming

« Annen utendors
« Annen innendeors
« Triatlon

o Fri multisport

@ Hvis du har redigert sportsprofilene i Flow-nettjenesten far din fgrste treningsakt, og synkronisert
dem med V800, vil sportsprofillisten inneholde de redigerte sportsprofilene.

INNSTILLINGER

Hvis du vil vise eller endre sportsprofilinnstillinger, gar du til Innstillinger > Sportsprofiler og velger
profilen du vil redigere. Du kan ogsa ga til sportsprofilinnstillingene fra fartreningsmodus ved a trykke pa
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og holde nede LYS. | sportsprofiler som inkluderer flere sportsaktiviteter (f.eks. triatlon og skiskyting),
kan innstillingene for hver sportsaktivitet endres. | triatlon kan du for eksempel endre innstillingene for
svemming, sykling og lgping.

« Treningslyder: Velg Av, Dempet, Kraftig eller Sveert hayt.

« Vibrasjon: Velg Pa eller Av. Nar alternativet er aktivert, vibrerer V800 for eksempel nar du starter
eller stopper en treningsekt, GPS-signalet blir funnet eller du nar et treningsmal.

« Hjertefrekvensinnstillinger: Hjertefrekvensvisning: Velg Slag per minutt (bpm), % av
maksimal eller % av hjertefrekvensreserve. Kontroller hjertefrekvensgrenser i soner:
Kontroller grensene for hver hjertefrekvenssone. Hjertefrekvens synlig for andre enheter:
Velg Pa eller Av. Hvis du velger Pa, kan andre kompatible enheter (f.eks. treningsutstyr) registrere
hjertefrekvensen din.

. Wattinnstillinger for sykkel: Velg Watt visning, Watt, rullerende Gj.sn., Angi FTP-verdi
eller Kontroller wattsonegrenser. Angi hvordan du vil vise watt, hvor ofte datapunkter om
watt skal registreres, angi FTP-verdien eller vis wattsonegrensene.

« GPS-registrering: Velg Av, Hoy noyaktighet, Middels nayaktighet eller Stremsparing, lang
okt.

@ Nar du bruker stremsparingsmodus eller GPS med middels ngyaktighet, kan ikke stedsbasert
automatisk etappe, automatisk pause og ruteveiledning brukes.

@ Nar du bruker stremsparingsmodus under sykling, vises ikke din gjeldende hastighet.

. Sportsspesifikk trykkfelsomhet: Velg Av, Svakt trykk, Normalt trykkSterkt trykk eller
Veldig sterkt trykk. Velg hvor hardt du ma trykke pa displayet ved bruk av trykkebevegelser.

« Lopesensor: Velg Kalibrering eller Velg sensor for hastighet. Under Kalibrering velger du
Automatisk eller Manuell. Under Velg sensor for hastighet velger du kilden for
hastighetsdata: Lepesensor eller GPS. Ga til "Polar lapesensor Bluetooth® Smart" Pa side 104
hvis du vil ha mer informasjon om kalibrering av lapesensoren.

@ Kalibrering av lgpesensor vises bare hvis en Igpesensor er koblet til.

. Kalibrer hoyde: Angiriktig hayde. Vi anbefaler at du alltid kalibrerer hgyden manuelt nar du vet
hva navaerende hgyde er.

@ Kalibrering av hgyde vises bare ndr du gar til sportsprofilinnstillinger fra fartreningsmodus.

« Hastighetsvisning: Velg km/t (kilometer per time) eller min/km (minutter per kilometer). Hvis
du har valgt britiske enheter, velger du mph (miles per time) eller min/mi (minutter per mile).

. Automatisk pause: Velg Pa eller Av. Hvis du setter Automatisk pause til P3, legges det
automatisk inn en pause i ekten din ndr du slutter a bevege pa deg.
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@ GPS-registrering ma vaere satt til hey ngyaktighet hvis du vil bruke automatisk pause

. Automatisk etappe: Velg Av, Etappedistanse, Etappevarighet eller Stedsbasert. Hvis du
velger Etappedistanse, ma du angi distansen som skal markere hver etappe. Hvis du velger
Etappevarighet, ma du angi varigheten som skal markere hver etappe. Hvis du velger
stedsbasert, blir en etappe alltid igangsatt ved startpunktet for gkten.

@ Stedsbasert automatisk etappe aktiveres hvis funksjonen for GPS-posisjonsbestemmelse er klar nar
du starter en treningsekt (og stedsbasert automatisk etappe er slatt pa i sportsprofilinnstillingene og
GPS-funksjonen er satt til Hgy n@yaktighet). Det tas ikke hensyn til POl-er som er lagt til senere (hva
angdr automatisk etappe). Du kan ha flere POl-er i lgpet av én treningsekt, men bare ett sted utlgser den
automatiske etappen (dvs. startpunktet), og du ma bevege deg utenfor en radius pa 10 meter fra
startpunktet og returnere til det for a lagre den automatiske etappen.

Vaer oppmerksom pa at i en rekke profiler for innendersaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er
innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter
som bruker tradlgs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din.
Du kan sjekke hvilke sportsprofiler som har Bluetooth-overfgring aktivert som standard, fra listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overfgring fra sportsprofilinnstillingene.

FYSISKE INNSTILLINGER

Ga til Innstillinger > Fysiske innstillinger for d vise og redigere de fysiske innstillingene. Det er viktig
at du er neye med de fysiske innstillingene, seerlig nar du angir vekt, heyde, fedselsdato og kjgnn, da
disse har betydning for maleverdienes nayaktighet, for eksempel hjertefrekvensgrenser i soner og
kaloriforbruk.

| Fysiske innstillinger finner du fglgende:

« Vekt

« Hoyde

. Fodselsdato

« Kjonn

« Treningsbakgrunn

« Maksimal hjertefrekvens

« Hjertefrekvens under hvile
e VO2,,ax

VEKT

Legg inn vekten i kilogram (kg) eller pund (Ib).
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HOYDE

Legg inn hayden i centimeter (metrisk) eller fot og tommer (britisk).

FODSELSDATO

Legg inn fadselsdatoen din. Rekkefglgen for datoinnstillingene avhenger av hvilket tids- og datoformat
du har valgt (24 t: dag - maned - ar/ 12 t: maned - dag - ar).

KJONN

Velg Mann eller Kvinne.

TRENINGSBAKGRUNN

Treningsbakgrunnen er en vurdering av ditt langsiktige fysiske aktivitetsniva. Velg det alternativet som
best beskriver den totale mengden og intensiteten i din fysiske aktivitet de siste tre manedene.

« Sporadisk (0-1 t/uke): Du deltar ikke jevnlig i organiserte, sportslige fritidsaktiviteter eller utfarer
hard fysisk aktivitet; det vil si at du gar bare lette turer, eller giennomfgrer bare sporadisk
treningsgkter som medfgrer andpustenhet eller svetting.

« Regelmessig (1-3 t/uke): Du deltar jevnlig i sportslige fritidsaktiviteter, f.eks. 5-10 km lgping
per uke eller 1-3 timer per uke med sammenlignbar fysisk aktivitet, eller du har en jobb som
krever moderat fysisk aktivitet.

« Hyppig (3-5 t/uke): Du deltar i hard fysisk trening minst 3 ganger per uke, f.eks. 20-50 km
lgping per uke eller 3-5 timer per uke med sammenlignbar fysisk aktivitet.

« Hard (5-8 t/uke): Du deltar i hard fysisk trening minst 5 ganger per uke, og innimellom kan du
deltaistarre lgp.

« Semiproff (8-12 t/uke): Du deltar i hard fysisk trening nesten daglig, og du trener for & forbedre
prestasjonene dine med tanke pa konkurranser.

« Proff (>12 t/uke): Du er en utholdenhetsutgver. Du deltar i hard fysisk trening for  forbedre
prestasjonene dine med tanke pa konkurranser.

Flow-nettjenesten overvaker treningsvolumet ditt pa ukentlig basis. Hvis treningsvolumet har endret
seg, foreslar tjenesten at du oppdaterer treningsbakgrunnen din basert pa de siste 14 ukene med
trening.

MAKSIMAL HJERTEFREKVENS
Angi din maksimale hjertefrekvens, hvis du kjenner til din gjeldende maksimale hjertefrekvensverdi. Din

aldersdefinerte maksimale hjertefrekvensverdi (220-alder) vises som en standardinnstilling nar du angir
denne verdien for fagrste gang.
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HRmax Prukes til beregning av energiforbruk. HR,,, er det hoyeste antall hjerteslag i minuttet ved
maksimal fysisk anstrengelse. Den mest ngyaktige maten a fastsla din individuelle HR,,,, -verdi pa, er
utfere en treningstest under maksimal anstrengelse i et laboratorium. HR,,, er ogsa vesentlig for a
fastsla treningsintensitet. Verdien er individuell og avhenger av alder og arvelige faktorer.

HJERTEFREKVENS UNDER HVILE
Legg inn hjertefrekvensen din under hvile.

Hjertefrekvensen til en person under hvile (HR ) er det laveste antall hjerteslag per minutt (bpm) ved
full avslapning og uten forstyrrelser. Alder, kondisjonsniva, genetikk, helsestatus og kjgnn pavirker
HR/est- HRy st reduseres ved god kardiovaskulaer kondisjon. En normal verdi for voksne er 60-80 bpm,
men for toppidrettsutgvere kan den vaere under 40 bpm.

VO,Max
Angi din VO2 5y

Det finnes en tydelig forbindelse mellom kroppens maksimale oksygenopptak (VO2,,,) 08
kardiorespiratorisk kondisjon, ettersom oksygentilferselen til kroppsvev er avhengig av lunge- og
hjertefunksjon. VO2,,,, (maksimalt oksygenopptak, maksimal aerob kraft) er den maksimale frekvensen
som kroppen kan bruke oksygen pa under maksimal anstrengelse; verdien er direkte relatert til hjertets
maksimale kapasitet til a levere blod til musklene. VO2,,,, kan maéles eller anslas ved hjelp av
kondisjonstester (f.eks. testing under maksimal anstrengelse, testing under submaksimal anstrengelse,
Polar Fitness Test). VO2,,,,, er en god indikasjon pa kardiorespiratorisk kondisjon og yteevnei
utholdenhetslgp som langdistanselaping, sykling, langrenn og svemming.

VO2,,ax kan uttrykkes som milliliter per minutt (ml/min = ml B min-1), eller denne verdien kan deles pa
personens kroppsvekt i kilogram (ml/kg/min=m| B kg-1 W min-1).

GENERELLE INNSTILLINGER

Gatil Innstillinger > Generelle innstillinger for  vise og redigere de generelle innstillingene.
| Generelle innstillinger finner du falgende:

« Kobl. og synkr.
« Flymodus

. Tastelyd

. Tastelas

« Trykkfelsomhet
o Enheter
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. Sprak

« Jeg bruker produktet pa
. Farge pa treningsvisning
« Om produktet

KOBL. 0G SYNKR.

« Koble til ny enhet: Koble pulssensorer, lapesensorer, sykkelsensorer eller mobile enheter til

Vv800.

. Tilkoblede enheter: Vis alle enhetene du har koblet til V800. Dette kan omfatte pulssensorer,
lgpesensorer, sykkelsensorer og mobile enheter.

« Synkr. data: Synkroniser data med Flow-appen. Synkr. data blir synlig nar du har koblet V800 til
en mobil enhet.

FLYMODUS

Velg Pa eller Av.
Flymodus blokkerer all tradlas kommunikasjon pa enheten. Enheten kan fortsatt brukes til a registrere

aktivitet, men du kan ikke bruke den under treningsgkter sammen med en pulssensor eller synkronisere
data med Polar Flow-mobilappen, fordi Bluetooth® Smart er deaktivert.

TASTELYD

Sett tastelyden til Pa eller Av.

@ Vaer oppmerksom pa at dette valget ikke endrer treningslydene. Treningslydene kan endres i
sportsprofilinnstillingene. Du finner mer informasjon under "Sportsprofilinnstillinger" Pa side 35

TASTELAS

Velg Manuell 13s eller Automatisk las. Med Manuell las kan du l3se tastene manuelt fra
Hurtigmeny. Med Automatisk las aktiveres tasteldsen automatisk etter 60 sekunder.

@ Trykkefunksjonen kan brukes nar tastelasen er pa.

TRYKKFOLSOMHET | TIDSMODUS

Velg Av, Svakt trykk, Normalt trykk Sterkt trykk eller Veldig sterkt trykk. Velg hvor hardt du ma
trykke pa displayet ved bruk av trykkebevegelser.
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ENHETER

Velg metriske (kg, cm, °C) eller britiske (Ib, ft,°F) enheter. Angi hvilke enheter som skal brukes til maling
av vekt, hgyde, distanse, hastighet og temperatur.

SPRAK

V800 leveres som standard bare pa engelsk. Andre sprak kan legges til i Flow-nettjenesten. Hvis du vil
legge til et annet sprak, gar du til polar.com/flow og logger deg pa. Klikk pa navnet/profilbildet ditt gverst
til heyre, velg Produkter og deretter Innstillinger for V800. Velg spraket du ensker fra listen, og
synkroniser med V800. Du kan velge felgende sprak: Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Francais,
Italiano, H 4 &, Nederlands, Norsk, Portugués, f&j /& 7 3, Suomi eller Svenska.

JEG BRUKER PRODUKTET PA

Jeg bruker produktet pa : Velg Venstre hand eller Heyre hand.

FARGE PA TRENINGSVISNING

Velg Mark eller Lys. Endre displayfargen for treningsvisningen. Nar Lys er valgt, har treningsvisningen

en lys bakgrunn med merke tall og bokstaver. Nar Merk er valgt, har treningsvisningen en merk
bakgrunn med lyse tall og bokstaver.

OM PRODUKTET

Kontroller enhets-ID-en for V800 samt firmvareversjon og HW-modell.

KLOKKEINNSTILLINGER

Ga il Innstillinger > Klokkeinnstillinger for a vise og redigere klokkeinnstillingene.
| Klokkeinnstillinger finner du fglgende:

« Alarm

« Klokkeslett

. Dato

« Ukens startdag

« Klokkens utseende
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ALARM

Still inn alarmrepetisjon: Av, En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du velger En gang,
Mandag til fredag eller Hver dag, ma du ogsa angi klokkeslettet for alarmen.

@ Nar alarmen er aktivert, ser du et klokkeikon gverst til hgyre i tidsvisningen.

KLOKKESLETT

Velg tidsformat: 24 t eller 12 t. Angi deretter klokkeslett.

@ Ved synkronisering med Flow-appen og nettjenesten oppdateres klokkeslettet automatisk fra
tjenesten.

DATO

Angi dato. Velg ogsa Datoformat. Du kan velge mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaaa/mm/dd, dd-mm-

aaaa, aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa eller aaaa.mm.dd.

@ Ved synkronisering med Flow-appen og nettjenesten oppdateres datoen automatisk fra tjenesten.

UKENS STARTDAG

Velg startdag for hver uke. Velg Mandag, Lardag eller Sondag.

@ Ved synkronisering med Flow-appen og nettjenesten oppdateres ukens startdag automatisk fra
tjenesten.

KLOKKENS UTSEENDE

Velg klokkens utseende: Dato og klokkeslett, Navnet ditt og klokkeslett, Analog eller Stor.

HURTIGMENY

Enkelte innstillinger kan endres med en snarveiknapp. Du kan ga til Hurtigmeny ved a trykke pa og
holde nede LYS i tidsvisning eller treningsvisning. Hurtigmeny inneholder ulike innstillinger avhengig av
hvilken visning du gar til menyen fra.
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TIDSVISNING

Trykk pa og hold nede LYS i tidsvisning for & ga til Hurtigmeny. Nar du gar til Hurtigmeny fra
tidsvisning, kan du gjere felgende:

« Las taster: Trykk pa START for & lase tastene. Trykk pa og hold nede LYS for 4 lase opp tastene.

« Alarm: Sett alarmen til Av, En gang, Mandag til fredag eller Hver dag. Hvis du velger En
gang, Mandag til fredag eller Hver dag, ma du ogsa angi klokkeslettet for alarmen.

« Flymodus: Velg Pa eller Av.

TRENINGSVISNING

Trykk pa og hold nede LYS i treningsvisning for a ga til Hurtigmeny. Nar du gar til Hurtigmeny fra
treningsvisning, kan du gjere fglgende:

« Las taster: Trykk pa START for & lase tastene. Trykk pa og hold nede LYS for a lase opp tastene.

@ Vaer oppmerksom pa at trykkebevegelser kan utfgres selv om tastene er Iast.

« Innstilling for bakgrunnslys: Velg Pa eller Av.

« Sportsspesifikk trykkfelsomhet: Velg Av, Svakt trykk, Normalt trykkSterkt trykk eller
Veldig sterkt trykk. Velg hvor hardt du ma trykke pa displayet ved bruk av trykkebevegelser i
sportsprofilen du for @yeblikket bruker.

. Sok etter sensor: Sgk etter en pulssensor, lgpesensor eller sykkelsensor.

« Lopesensor: Velg Kalibrering eller Velg sensor for hastighet. Under Kalibrering velger du
Automatisk eller Manuell. Under Velg sensor for hastighet velger du kilden for
hastighetsdata: Lepesensor eller GPS.

« Kalibrer lopesensor: Hvis du velger Manuell, ma du angi kalibreringsfaktoren. Velg Still inn
faktor og angi faktoren. Ga til "Polar lepesensor Bluetooth® Smart" Pa side 104 hvis du vil ha
mer informasjon om kalibrering.

. Kalibrer hayde: Angiriktig hayde. Vi anbefaler at du alltid kalibrerer hgyden manuelt nar du vet
hva naveerende hgyde er.

« Nedtellingstidtaker: Aktiver nedtellingstidtakeren. Nedtellingstidtakeren vises i en egen
treningsvisning nar den er aktivert.

« Intervalltidtaker: Opprett tids- og/eller distansebaserte intervalltidtakere slik at du kan ta den
neyaktige tiden pa trenings- og restitusjonsfaser i intervalltreningsgkter.

. Informasjon om navaerende plassering: Dette valget er bare tilgjengelig hvis GPS er aktivert
for sportsprofilen.

« Nardu velger Sla pa plasseringsveiledning, vises Angi malpunkt. Velg Startpunkt
(standard). Plasseringsveiledning brukes av Tilbake til start-funksjonen, som veileder deg tilbake
til startpunktet eller et POI (interessepunkt).

@ Du kan endre malpunktet ved a ga tilbake til Hurtigmeny og velge Endre malpunkt.
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Nar Plasseringsveiledning er aktivert, blir Lagre nytt POl lagt til i Hurtigmeny.

« Trykk pa START nar Lagre nytt POl vises for 4 lagre din ndvarende plassering som et
interessepunkt.

FIRMVAREOPPDATERING

Firmvaren i V800 kan oppdateres. Nar en ny firmvareversjon er tilgjengelig, far du et varsel via FlowSync
nar du kobler V800 til datamaskinen din med USB-kabelen. Firmvareoppdateringer lastes ned via USB-
kabelen og FlowSync-programvare. Flow-appen vil ogsa varsle deg nar ny firmvare er tilgjengelig.

Fastvareoppdateringer kjgres for a forbedre funksjonaliteten til V800. For a sikre at V800 alltid fungerer
optimalt anbefaler vi at du oppdaterer fastvaren hver gang en ny versjon er tilgjengelig. Oppdateringene
kan for eksempel inneholde forbedringer av eksisterende funksjoner, helt nye funksjoner eller
feilrettinger.

SLIK OPPDATERER DU FIRMVAREN
For & oppdatere firmvaren i V800 ma du ha felgende:
« Enkonto for Flow-nettjenesten.

« Installert FlowSync-programvare.
« V800 ma veere registrert i Flow-nettjenesten.

@ Ga til flow.polar.com/V800, opprett en Polar-konto i Polar Flow-nettjenesten og last ned og installer
FlowSync-programvaren pa datamaskinen din.

Oppdater firmvaren pa falgende mate:

Plugg den egne USB-kontakten inn i V800, og koble den andre enden av kabelen til datamaskinen.
FlowSync starter synkronisering av dataene dine.

Etter synkronisering blir du bedt om & oppdatere firmvaren.

Velg Ja. Ny firmvare installeres (dette kan ta litt tid) og V800 starter pa nytt.

Pwbn =

@ Fer oppdatering av firmvaren synkroniseres de viktigste dataene fra V800 med Flow-nettjenesten.
Det er derfor ingen risiko for tap av viktige data ved oppdatering.

TILBAKESTILL V800

Som alt annet elektronisk utstyr anbefaler vi at V800 slas av innimellom. Prev a tilbakestille V800 hvis du
opplever problemer med enheten. Du tilbakestiller V800 ved a trykke pa og holde nede OPP, NED,
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TILBAKE og LYS samtidig i fem sekunder til Polar-animasjonen vises pa displayet. Dette kalles en myk
tilbakestilling, som ikke sletter dataene dine.
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POLAR FLOW-APPEN

Med Polar Flow-appen far du en umiddelbar, visuell tolkning av treningsdataene dine mens du er
frakoblet, rett etter gkten. Den gir deg tilgang til treningsmal og visning av testresultater pa en enkel
mate. Flow-appen er den enkleste metoden for a sykronisere V800-treningsdataene dine med Flow-
nettjenesten.

Med Flow-appen ser du:

« rutevisning pa et kart

« treningsbelastning og restitusjonstid

« treningsfordeler

« starttid og varighet for gkten

« gjennomsnittlig og maksimal hastighet/fart, distanse, Igpsindeks

« gjennomsnittlig og maksimal hjertefrekvens, kumulative hjertefrekvenssoner
« kalorier og fettforbrenningsprosent av kalorier

» maksimal hgyde, stigning og nedstigning

« etappedetaljer

« giennomsnittlig og maksimal trakkfrekvens (leping og sykling)

For &8 komme i gang med Flow-appen laster du den ned til mobilen din fra App Store eller Google Play. Ga
til www.polar.com/en/support/Flow_app for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Polar Flow-

appen.

For a se treningsdata i Flow-appen ma den synkroniseres med V800 etter gkten. Ga til "Synkronisering"
Pa side 31

POLAR FLOW-APPEN

Med Polar Flow-appen far du en umiddelbar, visuell tolkning av treningsdataene dine mens du er
frakoblet, rett etter gkten. Den gir deg tilgang til treningsmal og visning av testresultater pa en enkel
mate. Flow-appen er den enkleste metoden for a sykronisere V800-treningsdataene dine med Flow-
nettjenesten.

Med Flow-appen ser du:

« rutevisning pa et kart

« treningsbelastning og restitusjonstid

« treningsfordeler

« starttid og varighet for gkten

« gjennomsnittlig og maksimal hastighet/fart, distanse, Igpsindeks

« gjennomsnittlig og maksimal hjertefrekvens, kumulative hjertefrekvenssoner

46


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

« kalorier og fettforbrenningsprosent av kalorier

« maksimal hayde, stigning og nedstigning

« etappedetaljer

« gjennomsnittlig og maksimal trakkfrekvens (leping og sykling)

For a komme i gang med Flow-appen laster du den ned til mobilen din fra App Store eller Google Play. Ga
til www. polar.com/en/support/Flow_app for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Polar Flow-

appen.

For a se treningsdata i Flow-appen ma den synkroniseres med V800 etter gkten. Ga til "Synkronisering"
P4 side 31

POLAR FLOW-NETTJENESTEN

Med Polar Flow-nettjenesten kan du planlegge og analysere alle detaljer av treningen din og finne ut mer
om resultatene dine. Konfigurer og tilpass V800 i henhold til treningsbehovene dine ved a legge til
sportsaktiviteter og skreddersy innstillinger og treningsvisninger. Falg med pa og analyser fremgangen
din visuelt, opprett treningsmal og legg dem og favorittrutene dine til i Favoritter.

Med Flow-nettjenesten kan du:

« analysere alle treningsdetaljene ved hjelp av visuelle grafer og en rutevisning

« sammenligne spesifikke data med andre, for eksempel etapper eller hastighet kontra
hjertefrekvens

« analysere sportsspesifikke data for multisportstrening

« se hvordan treningsbelastningen pavirker din kumulative restitusjonsstatus

. selangsiktig fremgang ved a falge med pa trendene og detaljene som er viktigst for deg

. folge med pa fremgangen din ved hjelp av sportsspesifikke ukentlige eller manedlige rapporter

« dele hgydepunkter med tilhengerne dine

. gjenoppleve dine egne gkter og andres gkter etterpa

Ga til flow.polar.com/V800 for a komme i gang med Flow-nettjenesten, og opprett en Polar-konto hvis
du ikke allerede har en konto. Last ned og installer FlowSync-programvaren fra samme sted, slik at du
kan synkronisere data mellom V800 og Flow-nettjenesten. Last ogsa ned Flow-appen til mobilen din for
a fa umiddelbar analyse og datasynkronisering med nettjenesten.

Innmating

| Innmating kan du se hva du har holdt pa med i det siste, og du kan ogsa se aktivitetene og
kommentarene til vennene dine.

Utforsk
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| Utforsk kan du oppdage treningsekter og ruter ved a bla pa kartet, legge dem til i favorittene dine og
synkronisere dem med V800. Se treningsgkter som andre brukere har delt, gjenopplev dine egne eller
andre brukeres ruter og finn ut hvor hgydepunktene inntraff.

Dagbok

| Dagbok kan du se dine planlagte treningsekter og giennomga tidligere resultater. Informasjonen
omfatter: treningsplaner i daglig, ukentlig eller manedlig visning, individuelle gkter, tester og ukentlige
sammendrag.

Fremgang

| Fremgang kan du felge med pa utviklingen din ved hjelp av rapporter. Rapportene er en nyttig mate a
folge med pa fremgangen din pa ved trening over lengre perioder. For ukentlige, manedlige og arlige
rapporter kan du velge sportsaktivitet for rapporten. For en egendefinert periode kan du velge bade
periode og sportsaktivitet. Velg tidsperiode og sportsaktivitet for rapporten fra rullegardinlistene, og
trykk pa hjulikonet for a velge hvilke data du vil vise i rapportgrafen.

Ga til www. polar.com/en/support/flow for brukerstgtte og mer informasjon om bruk av Flow-
nettjenesten.

TRENINGSMAL

Opprett detaljerte treningsmal i Flow-nettjenesten og synkroniser dem med V800 via FlowSync-
programvaren eller Flow-appen. Under trening kan du enkelt falge med pa veiledningen pa enheten din.

« Hurtigmal: Fyll ut én verdi. Velg varighet, distanse eller kalorier som mal.

« Lepsfart som mal: Gi deg selv en utfordring og prev a na tiden(mal) din for en angitt distanse
(for eksempel & lepe 10 km pa 45 minutter), eller prev a holde en jevn fart. Fyll ut to av verdiene,
sa far du den tredje automatisk.

« Fasemal: Du kan dele opp treningen din i faser og angi en ulik malvarighet eller distanse og
intensitet for hver av dem. Du kan for eksempel bruke denne til & opprette en
intervalltreningsakt, og legge til passende oppvarmings- og nedkjglingsfaser i gkten.

« Favoritter: Opprett et mdl, og legg det til i Favoritter for a enkelt fa tilgang til malet hver gang du
vil bruke det igjen.

@ Husk a synkronisere treningsmalene dine med V800 fra Flow-nettjenesten via FlowSync eller Flow-
appen. Hvis du ikke synkroniserer dem, er de bare synlige i dagboken eller i listen over favoritter i Flow-
nettjenesten.
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OPPRETT ET TRENINGSMAL

1. Gatil Dagbok og klikk pa Legg til > Treningsmal.
2. lvisningen Legg til treningsmal velger du Hurtig, Lepsfart, Fase eller Favoritt.

Hurtigmal

1. Velg Hurtig.

2. Velg Sport, angi Malnavn (obligatorisk), Dato (valgfritt) og Klokkeslett (valgfritt), samt
eventuelle Merknader (valgfritt) du vil tilfaye.

3. Fyllut én av felgende verdier: varighet, distanse eller kalorier. Du kan kun fylle ut én av verdiene.

Klikk pa Lagre for a legge til malet i Dagbok, eller velg favorittikonet 'i:f for a legge det til i
Favoritter.

Lopsfart som mal

1. Velg Lopsfart.

2. Velg Sport, angi Malnavn (obligatorisk), Dato (valgfritt) og Klokkeslett (valgfritt), samt
eventuelle Merknader (valgfritt) du vil tilfaye.

Fyllut to av felgende verdier: varighet, distanse eller Igpsfart.

Klikk pa Lagre for a legge til malet i Dagbok, eller velg favorittikonet 'i:l' for a legge det til i

Favoritter.
Fasemal
1. Velg Fase.

2. Velg Sport, angi Malnavn (obligatorisk), Dato (valgfritt) og Klokkeslett (valgfritt), samt
eventuelle Merknader (valgfritt) du vil tilfaye.

3. Leggtil faserimalet. Velg distanse eller varighet for hver fase, manuell eller automatisk start av
neste fase og intensitet.

4. Klikk pa Lagre for a legge til malet i Dagbok, eller velg favorittikonet 'i:f for alegge det til i
Favoritter.

Favoritter

Hvis du har opprettet et mal og lagt det til i favorittene, kan du bruke det som et planlagt mal.

1. Velg Favoritter. Treningsmalfavorittene dine vises.

2. Klikk pa favoritten du vil bruke som mal for malet ditt.

3. Velg Sport, angi Malnavn (obligatorisk), Dato (valgfritt) og Klokkeslett (valgfritt), samt
eventuelle Merknader (valgfritt) du vil tilfaye.

4. Du kan redigere malet hvis du vil, eller du kan la det veere uendret.
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5. Klikk pa Oppdater endringer for a lagre endringene du har gjort i favoritten. Klikk pa Legg til i
dagbok for a legge til mdlet i Dagbok uten & oppdatere favoritten.

Nar du har synkronisert treningsmalene dine med V800, finner du falgende:

« Planlagte treningsmal i Dagbok (innevaerende uke og de neste fire ukene).
« Treningsmal oppfert som favoritter i Favoritter.

Nar du starter en gkt, far du tilgang til malet ditt fra Dagbok eller Favoritter.

Hvis du vil ha informasjon om hvordan du starter en gkt med treningsmal, kan du ga til "Start en
treningsgkt" Pa side 54

FAVORITTER

| Favoritter kan du lagre og administrere favorittruter og treningsmal i Flow-nettjenesten. V800 kan
inneholde maksimalt 20 favoritter om gangen. Antallet favoritter i Flow-nettjenesten er ubegrenset. Hvis
du har over 20 favoritter i Flow-nettjenesten, vil de fgrste 20 i listen overfares til V800 ved
synkronisering.

Du kan endre rekkefglgen pa favorittene ved a dra og slippe dem. Velg favoritten du vil flytte, og dra den
til gnsket plassering i listen.

Legg til en rute i favorittene

Legg til en rute som er registrert av deg eller en annen bruker i favorittene. Nar du har synkronisert den
med V800, kan du deretter fglge ruten med ruteveiledning.

1. Klikk pa favorittikonet 'ﬁ:f nederst til hgyre pa kartet mens du viser en rute.
2. Gietnavntilruten, ogvelg Lagre.
3. Ruten legges til i favorittene dine.

Legg til et treningsmal i favorittene

1. Opprett et treningsmal.

2. Klikk pa favorittikonet 'ﬁ:f nederst til hgyre pa siden.
3. Malet legges til i favorittene dine.

1. Velg et eksisterende mal fra Dagbok.
2. Klikk pafavorittikonet 'ﬁ:f nederst til hgyre pa siden.
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3. Madlet legges til i favorittene dine.

Rediger en favoritt

1. Klikk pa favorittikonet 'i:f gverst til hayre, ved siden av navnet ditt. Alle favorittrutene og

treningsmalene dine vises.
2. Velg favoritten du vil redigere:

« Ruter: Navnet pa en rute kan endres, men ruten pa kartet kan ikke redigeres.
« Treningsmal: Endre navnet pa malet, eller velg Rediger nederst til hgyre for 8 modifisere malet.

Fjern en favoritt

Klikk pa ikonet for sletting everst til hgyre i ruten eller treningsmalet for a fierne oppferingen fra listen
over favoritter.
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TA PA DEG PULSSENSOREN

Bruk vare pulssensorer nar du trener for a fa mest mulig ut av Polars unike Smart Coaching-funksjoner.
Hjertefrekvensdata gir deg innsikt i din fysiske tilstand og hvordan kroppen din reagerer pa trening.
Dette vil hjelpe deg med a finjustere treningsplanene dine og na ditt maksimale prestasjonsniva.

Gjennom ngyaktig maling av hjertefrekvens vil en pulsklokke gi deg fysiologisk innsyn i hvordan kroppen
din fra eyeblikk til @yeblikk reagerer pa endringer i fysisk aktivitet. Selv om det finnes mange subjektive
indikatorer pa hvordan kroppen din reagerer pa trening (oppfattet anstrengelse, pustefrekvens, fysiske
fornemmelser), er det ingen som er like palitelige som maling av hjertefrekvens. Hjertefrekvensen er en
objektiv indikator, og den pavirkes av bade interne og eksterne faktorer og er derfor et palitelig mal pa
fysisk tilstand.

KOBLE TIL PULSSENSOR

1. Ha pa deg pulssensoren, og trykk pa START i tidsvisning for a ga til fartreningsmodus.

2. Beror sensoren med V800 for a koble til vises. Bergr pulssensoren med V800, og vent
deretter til enheten blir funnet.

3. Enhets-ID-en Koble til Polar H7 »xoooxoxxxx vises. Velg Ja.

4. Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

Du kan ogsa koble til en ny sensor i Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. >
Koble til annen enhet. Du finner mer informasjon under "Tilkobling" Pa side 28

@ Nar du bruker en H7 pulssensor, kan V800 registrere hjertefrekvensen din via GymLink-overfagring
fer du har opprettet en tilkobling. Kontroller at du har opprettet en tilkobling for pulssensoren fgr du
begynner a trene. GymLink-overfaring er optimalisert for bruk under svemming. Hjertefrekvensen din
vises derfor med gratt i andre sportsprofiler hvis du ikke har opprettet en tilkobling for pulssensoren via
Bluetooth®.
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1. Fukt elektrodeomradene pa
stroppen.

2. Fest kontakten til stroppen.

3. Juster lengden pa stroppen
slik at den sitter godt og er
komfortabel. Fest stroppen
rundt brystet, rett nedenfor
brystmusklene, og fest
hekten til den andre enden
av stroppen.

4. Kontroller at de fuktige
elektrodeomradene ligger
godt mot huden og at Polar-
logoen pa kontakten star
riktig vei, midt pa brystet.

@ Koble kontakten fra stroppen og skyll stroppen under rennende vann etter hver treningsgkt. Svette
og fukt kan holde pulssensoren aktivert, sa husk a terke bort eventuell fukt.

TA PA DEG PULSSENSOREN

Bruk vare pulssensorer nar du trener for a fa mest mulig ut av Polars unike Smart Coaching-funksjoner.
Hjertefrekvensdata gir deg innsikt i din fysiske tilstand og hvordan kroppen din reagerer pa trening.
Dette vil hjelpe deg med a finjustere treningsplanene dine og na ditt maksimale prestasjonsniva.

Gjennom ngyaktig maling av hjertefrekvens vil en pulsklokke gi deg fysiologisk innsyn i hvordan kroppen
din fra gyeblikk til @yeblikk reagerer pa endringer i fysisk aktivitet. Selv om det finnes mange subjektive
indikatorer pa hvordan kroppen din reagerer pa trening (oppfattet anstrengelse, pustefrekvens, fysiske
fornemmelser), er det ingen som er like palitelige som maling av hjertefrekvens. Hjertefrekvensen er en
objektiv indikator, og den pdvirkes av bade interne og eksterne faktorer og er derfor et pdlitelig mal pa
fysisk tilstand.

KOBLE TIL PULSSENSOR

1. Hapa deg pulssensoren, og trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus.

2. Beror sensoren med V800 for a koble til vises. Bergr pulssensoren med V800, og vent
deretter til enheten blir funnet.

3. Enhets-ID-en Koble til Polar H7 xxxxxxxx vises. Velg Ja.

4. Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.
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Du kan ogsa koble til en ny sensor i Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. >
Koble til annen enhet. Du finner mer informasjon under "Tilkobling" Pa side 28

@ Nar du bruker en H7 pulssensor, kan V800 registrere hjertefrekvensen din via GymLink-overfering
for du har opprettet en tilkobling. Kontroller at du har opprettet en tilkobling for pulssensoren fgr du
begynner a trene. GymLink-overfering er optimalisert for bruk under svemming. Hjertefrekvensen din
vises derfor med gratt i andre sportsprofiler hvis du ikke har opprettet en tilkobling for pulssensoren via
Bluetooth®.

1. Fukt elektrodeomradene pa
stroppen.

2. Fest kontakten til stroppen.

3. Juster lengden pa stroppen
slik at den sitter godt og er
komfortabel. Fest stroppen
rundt brystet, rett nedenfor
brystmusklene, og fest
hekten til den andre enden
av stroppen.

4. Kontroller at de fuktige
elektrodeomradene ligger
godt mot huden og at Polar-
logoen pa kontakten star
riktig vei, midt pa brystet.

@ Koble kontakten fra stroppen og skyll stroppen under rennende vann etter hver treningsgkt. Svette
og fukt kan holde pulssensoren aktivert, sa husk a terke bort eventuell fukt.

START EN TRENINGSOKT

Ha pa deg pulssensoren, og kontroller at du har koblet den og andre kompatible sensorer til V800.

Tir, 3/18
1 1 n 50 1. Setti gang ved a trykke pa START for a ga til fertreningsmodus.
n
AM

Velg sportsaktiviteten du vil bruke.
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2. Velg sportsprofilen du vil bruke.

Hvis du vil endre sportsprofilinnstillingene far du starter gkten (i fertreningsmodus),
trykker du pa og holder nede LYS for a ga til Hurtigmeny. Trykk pa TILBAKE for a ga
tilbake til fertreningsmodus.

Vent pd at GPS og andre sensorer blir funnet.

3. Hvis du har aktivert GPS-funksjonen og/eller har koblet til en valgfri sensor*,
begynner V800 automatisk a seke etter signalene.

@ Hold deg i fertreningsmodus til V800 har funnet sensorsignalene og
hjertefrekvensen din. OK vises ved siden av sensorikonet nar signalet blir funnet.

4, Sta stille og hold posisjonen inntil V800 har funnet satellittsignalene. Prosentverdien
ved siden av GPS-ikonet indikerer nar GPS-funksjonen er klar. Nar verdien nar 100 %,
vises OK og du er klar til & starte.

For & fange opp GPS-satellittsignalene ber du veere utenders og i god avstand fra haye
bygninger og treer. Ha pa deg V800 slik at selve klokken vender opp pa handleddet.
Hold V800 i horisontal posisjon foran deg og bort fra brystet. Hold armen i ro og hevet
over brystnivd mens seket pagar.

V800 benytter SiRFInstantFix™-satellittberegningsteknologi for rask
posisjonsbestemmelse. Den gir ngyaktig beregning av satellittposisjoner i opptil tre
dager, slik at du kan finne satellittsignaler pa 5-10 sekunder.

@ Ha pa deg V800 pa handleddet med displayet i retning oppover for & oppna best
mulig GPS-ytelse. Pa grunn av plasseringen av GPS-antennen pa V800 ber ikke
enheten brukes med displayet pa undersiden av handleddet. Nar enheten brukes pa
et sykkelstyre, ma du serge for at displayet vender oppover.

5. Nar V800 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet
vises, og du kan begynne a trene.

Under treningsregistrering kan du endre treningsvisning med OPP/NED. Hyvis du vil
endre innstillinger uten & stoppe treningsregistreringen, trykker du pa og holder nede
LYS for a ga til Hurtigmeny. Du finner mer informasjon under "Hurtigmeny" Pa side
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42

*Valgfrie sensorer inkluderer Polar lepesensor Bluetooth® Smart, Polar trakkfrekvensmaler Bluetooth®
Smart og Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart.

START EN MULTISPORTSOKT

Fer du starter en multisportsekt, ma du kontrollere at du har angitt sportsprofilinnstillingene for hver av
sportsaktivitetene du skal bruke i treningsgkten. Du finner mer informasjon under "Sportsprofiler" Pa
side 93

1. Settigang ved a trykke pa START.

2. Velg Triatlon, Fri multisport eller en annen multisportsprofil (kan legges til i Flow-
nettjenesten).

3. Nar V800 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet
vises, og du kan begynne a trene.

4. Hvis du vil endre sportsaktivitet, trykker du pa TILBAKE for a ga til
overgangsmodus.

5. Velg neste sportsaktivitet, og trykk pa START (overgangstiden vises) for a fortsette
treningen.

Hvis du vil ha mer informasjon om multisport, kan du ga til "Multisport" Pa side 96
START EN @KT MED TRENINGSMAL
1. Settigangved a ga til Dagbok eller Favoritter.

2. Velgdagen som mdlet er planlagt pa, i Dagbok, og trykk pa START. Velg deretter mdlet fra listen,
og trykk pd START. Eventuelle merknader du har lagt til for malet, vises.

eller
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Velg mdlet fra listen, i Favoritter, og trykk pa START. Eventuelle merknader du har lagt til for
malet, vises.

3. Trykk pa START for a ga til fertreningsmodus, og velg sportsprofilen du vil bruke.

4. NAar V800 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan
begynne a trene.

Hvis du vil ha mer informasjon om treningsmal, kan du ga til "Treningsmal" Pa side 48

START EN OKT MED RUTEVEILEDNING

1. Velg Favoritter pa V800, og trykk pa START.

2. Velgen rute fra listen, og trykk pa START.

3. Velg hvor du vil starte ruten: Start pa rute (opprinnelig retning), Neermeste rutepunkt
(opprinnelig retning), Neermeste rutepunkt (motsatt retning) eller Slutt pa rute
(motsatt retning), og trykk pa START.

4. Velg sportsprofilen du vil bruke, og trykk pa START igjen.

V800 veileder deg til ruten og gir deg beskjed nar du er fremme.

6. Nardu er fremme ved ruten, er du klar til a sette i gang!

i

Hvis du vil ha mer informasjon om ruteveiledning, kan du ga til "Ruteveiledning " P side 68
START EN OKT MED LOPSFART

1. Settigangved a g til Favoritter.

2. Velg Lapsfart, og trykk pa START. Angi maltid og km/t for maldistansen.

3. Trykk pa START for a ga til fertreningsmodus, og velg sportsprofilen du vil bruke.

4. Nar V800 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan
begynne a trene.

Hvis du vil ha mer informasjon om Igpsfart, kan du ga til "Lepsfart" Pa side 69
START EN OKT MED INTERVALLTIDTAKER

Du kan stille inn én gjentakende eller to vekselvise tids- og/eller distansebaserte tidtakere for a fa
veiledning for trenings- og restitusjonsfaser under intervalltrening,.

1. Settigangved a gatil Tidtakere > Intervalltidtaker. Velg Still inn tidtaker(e) for a opprette
nye tidtakere.
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2. Velg Tidsbasert eller Distansebasert:
. Tidsbasert: Angi minutter og sekunder for tidtakeren, og trykk pa START.
. Distansebasert: Still inn distansen for tidtakeren, og trykk pa START.
3. Still inn annen tidtaker? vises. Velg Ja og gjenta trinn 2 for a stille inn en annen tidtaker.
4. Nardu erferdig, velger du Start X,XX km / XX:XX og trykker pa START for a ga til
fartreningsmodus. Velg deretter sportsprofilen du vil bruke.
5. N&r M400 har funnet alle signalene, trykker du pa START. Registrering startet vises, og du kan
begynne a trene.

@ Du kan ogsa starte Intervalltidtaker i lopet av gkten, for eksempel etter oppvarming. Trykk pa og hold
nede LYS for @ ga til Hurtigmeny, og velg deretter Intervalltidtaker.

FUNKSJONER UNDER TRENING
BYTTE SPORTSAKTIVITET | LGPET AV EN MULTISPORTS@KT

Trykk pa TILBAKE, og velg sportsaktiviteten du vil bytte til. Bekreft valget ditt med START.

TAEN ETAPPE

Trykk pa START for a registrere en etappe. Du kan ogsa registrere en etappe ved a trykke pa displayet
hvis du har angitt dette i sportsprofilinnstillingene i Flow-nettjenesten. Etapper kan dessuten tas
automatisk. Sett Automatisk etappe til Etappedistanse, Etappevarighet eller Stedsbasert i
sportsprofilinnstillingene. Hvis du velger Etappedistanse, ma du angi distansen som skal markere hver
etappe. Hvis du velger Etappevarighet, ma du angi varigheten som skal markere hver etappe. Hvis du
velger stedsbasert, blir en etappe alltid igangsatt ved startpunktet for gkten.

LASE EN HJERTEFREKVENSSONE

Trykk pa og hold nede START for a lase hjertefrekvenssonen du for gyeblikket befinner deg i. For a lase /
ldse opp sonen, trykker du pa og holder nede START. Hvis hjertefrekvensen din gar utenfor den laste
sonen, far du tilbakemelding i form av et lydvarsel og vibrasjon.

ENDRE SPORTSSPESIFIKK TRYKKFOLSOMHET

Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Sportsspesifikk trykkfelsomhet fra listen, og velg
Svakt trykk, Normalt trykk, Sterkt trykk, Veldig sterkt trykk eller Av for 4 tilpasse falsomheten
til den gjeldende aktiviteten.
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ENDRE FASE | LOPET AV EN FASEQKT

Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Start neste fase fra listen, og trykk pa START (hvis
manuell endring av fase er valgt ved oppretting av malet). Hvis automatisk er valgt, endres fasen
automatisk nar du har fullfert fasen som pagar.

VISE HURTIGMENYEN

Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Du kan endre bestemte innstillinger uten a legge inn en
pause i treningsekten. Du finner mer informasjon under "Hurtigmeny" Pa side 42

SLA PA KONSTANT BAKGRUNNSLYS

Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg SIa pa bakgrunnslys fra listen, og trykk pa START.
Nar denne funksjonen er aktivert, lyser bakgrunnslyset kontinuerlig ndr du trykker pa LYS. Vaer
oppmerksom pa at bruk av denne funksjonen forkorter batteriets levetid.

SLA PA PLASSERINGSVEILEDNING

Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Sla pa plasseringsveiledning. Angi malpunkt
vises. Velg Startpunkt (standard). Du kan endre malpunktet ved a ga tilbake til Hurtigmeny og velge
Endre malpunkt. Minst ett POI (interessepunkt) ma lagres i lapet av gkten for at du skal kunne endre
malpunktet. Plasseringsveiledning brukes av Tilbake til start-funksjonen, som veileder deg tilbake til
startpunktet eller et POI (interessepunkt). Du finner mer informasjon under "Tilbake til start" Pa side 68

LAGRE POI (INTERESSEPUNKT)
Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Sla pa plasseringsveiledning fra listen, og trykk

pad START. Velg Lagre nytt POI fra listen, og trykk pa START for a lagre din ndvaerende plassering som et
POI.

NEDTELLINGSTIDTAKER

Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Nedtellingstidtaker fra listen, og trykk pa START.
Velg Still inn tidtaker, still inn nedtellingstiden og trykk pa START for a bekrefte.

INTERVALLTIDTAKER

Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Intervalltidtaker fra listen, og trykk pa START. Velg
Start X, XX km / XX:XX for & bruke en tidligere innstilt tidtaker, eller opprett en ny tidtaker i Still inn
tidtaker:
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1. Velg Tidsbasert eller Distansebasert:
. Tidsbasert: Angi minutter og sekunder for tidtakeren, og trykk pa START.
. Distansebasert: Angi distanse for tidtakeren, og trykk pa START.
2. Still inn annen tidtaker? vises. Velg Ja hvis du vil stille inn en annen tidtaker.
3. Nardu erferdig, velger du Start X,XX km / XX:XX og trykker pa START.

AUTOMATISK PAUSE

Nar du setter deg i bevegelse eller slutter & bevege pa deg, starter eller stopper V800 automatisk
treningsregistreringen. GPS-registrering ma vaere satt til hey ngyaktighet eller du ma ha en Polar
hastighetssensor Bluetooth® Smart for at automatisk pause skal fungere. SIa pa eller av automatisk
pause i Hurtigmeny eller i sportsprofilinnstillingene. Du finner mer informasjon under
"Sportsprofilinnstillinger" Pa side 35

HEARTTOUCH
Fer V800 opp mot pulssensoren for a aktivere HeartTouch-funksjonen. Funksjonen kan settes til Av,
Aktiver bakgrunnslys, Vis forrige etappe eller Vis klokkeslett. HeartTouch-funksjonen fungerer bare

sammen med en H7 pulssensor. Du kan redigere HeartTouch-funksjonene i sportsprofilinnstillingene i
Flow-nettjenesten. Du finner mer informasjon under "Sportsprofiler" Pa side 93

LEGG INN EN PAUSE | / STOPP EN TRENINGS@KT

1. Trykk pa TILBAKE-knappen for a legge inn en pause i en treningsekt. Registrering
Trykk og

hold for satt pa pause vises. Trykk pd START for a fortsette treningsgkten.
& stoppe

2. Du stopper en treningsekt ved a trykke pa og holde nede TILBAKE-knappen i tre
sekunder mens gkten er satt pa pause, inntil Registrering avsluttet vises.

Registrering
avsluttet

@ Hvis du stopper gkten etter at den er satt pa pause, vil ikke total treningstid inkludere tiden som har
gatt etter at pausen ble lagt inn.
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SLETT EN TRENINGSOKT

Hvis du vil slette en treningsekt, gar du til Dagbok pa V800 og velger en dato. Bla ned til Slett ekt, og
velg gkten du vil slette.

@ Du kan utelukkende slette gkter fra Dagbok i V800 hvis gktene ikke er synkronisert med Flow-
appen eller Flow-nettjenesten. Hvis du vil slette en fil som du allerede har synkronisert, kan du gjgre det
fra Flow-nettjenesten.

ETTER TRENING

Fa umiddelbar analyse og et grundig innblikk i trening og restitusjon med V800, Flow-appen og
nettjenesten.

TRENINGSSAMMENDRAG PA v800

Etter hver treningsekt far du et umiddelbart treningssammendrag av gkten din. Nar du har vist
treningssammendraget, kan du ogsa se hvordan gkten pavirket restitusjonsstatusen.

Informasjonen som vises i sa mmendraget, avhenger av sportsprofilen og sensorene som ble brukt.
Informasjonen omfatter:

« treningsbelastning og n@dvendig restitusjonstid for gkten

« treningsfordeler

« starttid og varighet for gkten

« gjennomsnittlig og maksimal hastighet/fart, distanse

« gjennomsnittlig og maksimal hjertefrekvens og kumulative hjertefrekvenssoner
« heydekompenserte kalorier og fettforbrenningsprosent av kalorier
« lgpsindeks

« gjennomsnittlig og maksimal trakkfrekvens (lzping og sykling)

« gjennomsnittlig og maksimal steglengde (Iaping)

« maksimal hayde, stigning og nedstigning

» etappedetaljer

Hvis du vil se treningssammendraget senere, gar du til Dagbok, velger dagen og deretter sammendraget
for gkten du vil vise.

SAMMENDRAG FOR ENKELTSPORT

Sammendraget for enkeltsport inneholder detaljert informasjon om gkten din.
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Starttid

Sammendrag

Varighet

Distanse (vises hvis GPS-funksjonen er pa eller Polar lgpesensor Bluetooth® Smart /
Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart er i bruk)

Lopstid

Gjennomsnittlig hastighet for lgpet

@ Vises bare hvis Igpsfart brukes.

Sammendrag
Treningsbel.
Overkommelig
Belastning
fra denne skten
12t

Treningsbelastning

Restitusjonsbehov for denne gkten

Treningsfordeler

Sammendrag

T stroning Trykk pé START for & se flere detaljer.

@ Vises hvis pulssensoren er i bruk. Vises ikke for multisportsgkter.

Sammendrag Hjertefre kvenssoner

Pulssoner

@ Vises hvis pulssensoren er i bruk.

| Sammendrag Gjennomsnittlig hjertefrekvens
IR p;1|3s7 (76%)

Makspuls (
168 (93%)

Maksimal hjertefrekvens

Sammendrag Kalorier
Kalorier
682 kcal

Fettforbr. %
av kalorier . [l

* Fettforbrenningsprosent av kalorier
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Sammendrag
Gj. sn. fart
5:00 min/km

Maks fart
3:47 min/km

Gjennomsnittlig hastighet/fart

Maksimal hastighet/fart

Sammendrag

Lapsindeks
50.

Lopsindeks

@ Vises hvis sportsaktiviteten er |lgping eller Polar Igpesensor Bluetooth® Smarter i
bruk.

Maksimal
frekvens

Gjennomsnittlig trakkfrekvens

Maksimal trakkfrekvens

@ Vises hvis Polar Igpesensor Bluetooth® Smart er i bruk.

Gjennomsnittlig steglengde

Maksimal steglengde

@ Vises hvis Polar Igpesensor Bluetooth® Smart er i bruk.

Maksimal
frekvens

Gjennomsnittlig trakkfrekvens

Maksimal trakkfrekvens

@ Vises hvis Polar trakkfrekvensmaler Bluetooth® Smart er i bruk.

Sammendrag
Maks. hayde
172m

Stigning

m
Nedstigning
25 nl

Maksimal hgyde
Stigning

Nedstigning

@ Vises hvis hgydefunksjonen er i bruk.
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Etapper

Beste etappe

Gjennomsnittlig etappe

Trykk pa START for a se flere detaljer.

Automatiske etapper

Sammendrag Beste eta ppe
Aut. etapper

(10)
Beste etaaspe
3:20:08

Gj.sn. e(ag;e ; . it
:01:02) Gjennomsnittlig etappe

Trykk pa START for a se flere detaljer.

SAMMENDRAG FOR MULTISPORT

Sammendraget for multisport inneholder et generelt sammendrag for akten samt sportsspesifikke
sammendrag.

Sammendrag for multisport gir deg generell informasjon om hele treningsgkten.

Varighet
Multisport
Sammendrag
VEUTL .
O 209 Distanse

Distanse
40.94 1

Trykk pa START for a se flere detaljer om hele gkten. Hvis du vil se detaljert,
sportsspesifikk informasjon, kan du bla med OPP/NED og trykke pa START i
sammendraget for sportsaktiviteten.

POLAR FLOW-APPEN

Synkroniser V800 med Flow-appen for a enkelt analysere dataene etter hver gkt. Med Flow-appen kan
du fa en rask oversikt over treningsdataene dine mens du er frakoblet.

Du finner mer informasjon under "Polar Flow-appen" Pa side 46
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POLAR FLOW-NETTJENESTEN

Med Polar Flow-nettjenesten kan du analysere alle detaljer av treningen din og finne ut mer om
resultatene dine. Fglg med pa fremgangen din og del de beste gktene med andre.

Du finner mer informasjon under "Polar Flow-nettjenesten" Pa side 47

STATUS

Ga til Status for a vise statusinformasjonen din. | Status finner du fglgende:

RESTITUSJONSSTATUS

Rest.-status

Viser hvor restituert du er og nar du vil na neste restitusjonsniva.

Rest.-status
. Du finner mer informasjon under "Restitusjonsstatus basert pa aktivitet hele degnet"
Fre 600 Pa side 71
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GPS

V800 har innebygd GPS som gir ngyaktig maling av hastighet og distanse under en rekke
sportsaktiviteter utenders. Du kan ogsa se ruten din pa et kart i Flow-appen og nettjenesten etter gkten.

V800 har fglgende GPS-funksjoner:

. Distanse: Gir deg ngyaktig distanse i lgpet av og etter gkten.

« Hastighet/fart: Ngyaktig informasjon om hastighet/fart i lapet av og etter gkten.

« Lepsfart: Hjelper deg med a holde en jevn fart og oppna malet(tiden) din for en angitt distanse.

« Lepsindeks: | V800 er Igpsindeksen basert pa data om hjertefrekvens, hastighet og heyde som
er malt i lgpet av gkten. Lgpsindeksen gir informasjon om prestasjonsnivaet ditt, bade hva angar
aerob kondisjon og lepsgkonomi. | V800 kan denne funksjonen ogsa registrere om du lgper i
oppoverbakke eller nedoverbakke.

. Tilbake til start: Veileder deg tilbake til startpunktet over kortest mulig distanse, og viser deg
ogsa distansen tilbake til startpunktet. Na kan du vage deg pa mer dristige ruter og trygt utforske
dem, i visshet om at du bare er et tastetrykk unna retningsveiledning tilbake til utgangspunktet.

« Ruteveiledning: Folger med pa tidligere registrerte ruter og delte ruter fra Polar Flow.

« Modusen Streamsparing, lang ekt og GPS med middels nayaktighet: Gjor at du kan spare pa
batteriet i V800 under lange treningsekter. | stramsparingsmodus lagres GPS-dataene i intervaller
pa 60 sekunder, og i modus for middels ngyaktighet lagres dataene i intervaller pa 30 sekunder.
Et lengre intervall gir deg mer registreringstid. Nar du bruker stremsparingsmodus eller GPS med
middels n@yaktighet, kan ikke stedsbasert automatisk etappe, automatisk pause og
ruteveiledning brukes. | tillegg kan ikke Running Index brukes med mindre du har en lgpesensor,
og Race Pace kan ikke brukes med mindre du har en Igpesensor eller en hastighetssensor.

« Stigning: Se stigning i lopet av gkten. Oppover- eller nedoverbakkens bratthet vises i
prosentandeler og grader. Bare tilgjengelig i GPS-modus med hgy ngyaktighet.

@ Nar du bruker strgmsparingsmodus, er ikke GPS-dataene like ngyaktige som i modus med hay
neyaktighet. Stremsparingsmodus bar bare brukes under lange gkter pa over 10 timer.

@ Nar du bruker stremsparingsmodus under sykling, vises ikke din gjeldende hastighet.

@ Nar du trener med en Polar lgpesensor Bluetooth® Smart eller Polar hastighetssensor Bluetooth®
Smart med GPS-funksjonen aktivert, innhentes informasjon om hastighet og distanse fra lgpesensoren
eller hastighetssensoren, ikke fra GPS-funksjonen. Ruteinformasjon innhentes imidlertid fra GPS-
funksjonen.

@ Gjer at du kan spare pa batteriet i V800 under lange treningsekter. GPS-data lagres i intervaller pa
60 sekunder. Et lengre intervall gir deg mer registreringstid. Nar stremsparingsmodus er aktivert, kan
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ikke stedsbasert automatisk etappe, automatisk pause og ruteveiledning brukes. | tillegg kan ikke
lppsindeks brukes med mindre du har en lgpesensor, og lgpsfart kan ikke brukes med mindre du har en
lgpesensor eller hastighetssensor.

GPS

V800 har innebygd GPS som gir ngyaktig maling av hastighet og distanse under en rekke
sportsaktiviteter utenders. Du kan ogsa se ruten din pa et kart i Flow-appen og nettjenesten etter gkten.

V800 har fglgende GPS-funksjoner:

. Distanse: Gir deg ngyaktig distanse i lgpet av og etter gkten.

. Hastighet/fart: Ngyaktig informasjon om hastighet/fart i lapet av og etter gkten.

« Lepsfart: Hjelper deg med a holde en jevn fart og oppna malet(tiden) din for en angitt distanse.

« Lepsindeks: | V800 er Igpsindeksen basert pa data om hjertefrekvens, hastighet og heyde som
er malt i lgpet av gkten. Lgpsindeksen gir informasjon om prestasjonsnivaet ditt, bade hva angar
aerob kondisjon og lepsgkonomi. | V800 kan denne funksjonen ogsa registrere om du lgper i
oppoverbakke eller nedoverbakke.

. Tilbake til start: Veileder deg tilbake til startpunktet over kortest mulig distanse, og viser deg
ogsa distansen tilbake til startpunktet. Na kan du vage deg pa mer dristige ruter og trygt utforske
dem, i visshet om at du bare er et tastetrykk unna retningsveiledning tilbake til utgangspunktet.

« Ruteveiledning: Folger med pa tidligere registrerte ruter og delte ruter fra Polar Flow.

« Modusen Streamsparing, lang ekt og GPS med middels nayaktighet: Gjor at du kan spare pa
batteriet i V800 under lange treningsekter. | stramsparingsmodus lagres GPS-dataene i intervaller
pa 60 sekunder, og i modus for middels ngyaktighet lagres dataene i intervaller pa 30 sekunder.
Et lengre intervall gir deg mer registreringstid. Nar du bruker stremsparingsmodus eller GPS med
middels n@yaktighet, kan ikke stedsbasert automatisk etappe, automatisk pause og
ruteveiledning brukes. | tillegg kan ikke Running Index brukes med mindre du har en lgpesensor,
og Race Pace kan ikke brukes med mindre du har en lgpesensor eller en hastighetssensor.

« Stigning: Se stigning i lopet av gkten. Oppover- eller nedoverbakkens bratthet vises i
prosentandeler og grader. Bare tilgjengelig i GPS-modus med hgy ngyaktighet.

@ Nar du bruker strgmsparingsmodus, er ikke GPS-dataene like ngyaktige som i modus med hay
neyaktighet. Stremsparingsmodus bar bare brukes under lange gkter pa over 10 timer.

@ Nar du bruker stremsparingsmodus under sykling, vises ikke din gjeldende hastighet.

@ Nar du trener med en Polar lgpesensor Bluetooth® Smart eller Polar hastighetssensor Bluetooth®
Smart med GPS-funksjonen aktivert, innhentes informasjon om hastighet og distanse fra lapesensoren
eller hastighetssensoren, ikke fra GPS-funksjonen. Ruteinformasjon innhentes imidlertid fra GPS-
funksjonen.
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@ Gjer at du kan spare pa batteriet i V800 under lange treningsekter. GPS-data lagres i intervaller pa
60 sekunder. Et lengre intervall gir deg mer registreringstid. Nar stremsparingsmodus er aktivert, kan
ikke stedsbasert automatisk etappe, automatisk pause og ruteveiledning brukes. | tillegg kan ikke
lgpsindeks brukes med mindre du har en lgpesensor, og lgpsfart kan ikke brukes med mindre du har en
lgpesensor eller hastighetssensor.

TILBAKE TIL START

Tilbake til start-funksjonen veileder deg tilbake til startpunktet for gkten din eller til et lagret POI
(interessepunkt).

Slik bruker du Tilbake til start-funksjonen:

1. Trykk pa og hold nede LYS. Hurtigmeny vises.
2. VelgSla pa plasseringsveiledning. Angi malpunkt vises.
3. Velg Startpunkt (standard).

Du kan endre malpunktet ved a ga tilbake til Hurtigmeny og velge Endre malpunkt. Minst ett POI
(interessepunkt) ma lagres i lapet av gkten for at du skal kunne endre malpunktet.

Slik gar du tilbake til startpunktet:

« Blatil Tilbake til start-visningen.

« Hold V800 i horisontal posisjon foran deg.

. Fortsett & bevege deg slik at V800 kan avgjere hvilken retning du beveger deg i. En pil vil peke mot
startpunktet ditt.

« Snudeg alltid i den retningen pilen peker for 8 komme tilbake til startpunktet.

« V800 viser ogsa posisjonen og direkte distanse (i rett linje) mellom deg og startpunktet.

@ Nar du er i ukjente omgivelser, ma du alltid ha et kart for handen i tilfelle V800 skulle miste
satellittsignalet eller batteriet skulle ga tomt.

RUTEVEILEDNING

Funksjonen for ruteveiledning veileder deg langs ruter som du har registrert i tidligere gkter eller ruter
som andre brukere av Flow-nettjenesten har registrert og delt. Ruten kan startes fra startpunktet eller
sluttpunktet.

Du ma ferst ga til et punkt pa ruten for at veiledningen skal starte. Du kan velge a ga til rutens
startpunkt, rutens sluttpunkt eller neermeste rutepunkt (opprinnelig retning eller motsatt retning). Nar
du ankommer ruten, gir V800 deg veiledning gjennom hele ruten. Veiledning pa displayet holder deg pa
rett spor ilgpet av gkten. Hvis du avviker fra ruten, gir V800 deg beskjed med et lyd- og vibrasjonsvarsel.
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Veiledning pa displayet

« Sirkelen viser plasseringen din (hvis sirkelen er tom, har du avveket fra ruten).
« Pilenviser riktig retning.

« Mer av ruten vises etter hvert som du legger strekningen bak deg.

« Distanse som gjenstar

Slik legger du til en rute i V800

Hvis du vil legge til en rute i V800, ma du lagre den som en favoritt i Utforsk-visningen i Flow-
nettjenesten eller i analysevisningen for treningsgkten, og deretter synkronisere den med V800.

Hvis du vil ha mer informasjon om favoritter, kan du ga til "Favoritter" Pa side 50.

Hvis du vil ha informasjon om hvordan du starter en gkt med ruteveiledning, kan du ga til "Start en
treningsgkt" P4 side 54.

LOPSFART

Funksjonen for lgpsfart hjelper deg med a holde en jevn fart og nd maltiden din for en angitt distanse.
Angi en maltid for distansen, for eksempel 45 minutter for et Igp pa 10 kilometer. | lzpet av
treningsgkten sammenlignes malfarten/-hastigheten med treningsinformasjon. Du kan fglge med pa
hvor langt bak eller foran du ligger sammenlignet med det forhandsangitte malet. Du kan ogsa
kontrollere hvilken jevn fart/hastighet som kreves for & nd det angitte malet. Lepsfart kan stilles inn pa
V800, eller du kan stille inn en lgpsfart som mal i Flow-nettjenesten.

Hvis du vil ha informasjon om hvordan du starter en gkt med lgpsfart, kan du ga til "Start en
treningsgkt" Pa side 54

BAROMETER

Barometerfunksjonene inkluderer fglgende:

« Hayde, stigning og nedstigning
« Temperatur under trening (kan vises pa displayet).
« Inklinometer (krever bruk av hastighetssensor Bluetooth® Smart)

V800 maler hgyden ved hjelp av en lufttrykkssensor og konverterer det malte lufttrykket om til en
heydeavlesning. Dette er den mest ngyaktige maten a male heyde og heydeendringer pa
(stigning/nedstigning) etter kalibrering. Stigning og nedstigning vises i meter/fot. Oppover-
/nedoverbakkens bratthet vises i prosentandel og grader, og er bare synlig hvis du bruker en
hastighetssensor Bluetooth® Smart mens du trener/sykler.
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For a sikre at he@yden holder seg ngyaktig, ma den kalibreres nar du har en pdlitelig referanse som for
eksempel en fjelltopp eller et topografisk kart, eller nr du er ved havoverflaten. Kalibrering kan ogsa
settes til automatisk. Dette er spesielt nyttig hvis du alltid starter en treningsgkt i det samme miljget.
Trykkvariasjoner som fglge av veerforhold eller innenders ventilasjonsanlegg kan pavirke
hgydeavlesningene.

Temperaturen som vises, er temperaturen pa V800. Nar du har pa deg V800 pa handleddet, vil
kroppsvarmen din pavirke temperaturavlesningen. Ta V800 av handleddet ditt i 15-20 minutter for a fa
en ngyaktig lufttemperaturavlesning.

@ Heyden kalibreres automatisk med GPS, og hayden vises i gratt inntil den er kalibrert. For a fa mest
mulig neyaktige heydeavlesninger anbefaler vi at du alltid kalibrerer hgyden manuelt ndr du vet hva
navaerende hayde er. Manuell kalibrering kan utferes i fgrtreningsvisning eller i hurtigmenyen for
treningsvisningen. Du finner mer informasjon i "Hurtigmeny" P4 side 42

SMART COACHING

Hvis du ensker skikkelig fremgang nar du trener, trenger du best mulig veiledning. Derfor har vi utviklet
Smart Coaching. Enten du har som malsetning a vurdere kondisjonsnivaet ditt fra dag til dag, opprette
individuelle treningsplaner, trene med riktig intensitet eller fa umiddelbar tilbakemelding, tilbyr Smart
Coaching et utvalg av unike og brukervennlige funksjoner som kan tilpasses behovene dine og som er
utviklet for a skape maksimal treningsglede og motivasjon.

V800 har fglgende Smart Coaching-funksjoner:

« Treningsbelastning og restitusjon

« Restitusjonsstatus basert pa aktivitet hele degnet
« Treningsfordeler

« Hopptest

« Kondisjonstest

« Ortostatisk test

» Lepsindeks

« Hjertefrekvenssoner

« Smart Calories

TRENINGSBELASTNING

Treningsbelastning er tilbakemelding i tekstform om hvor krevende en enkelt treningsakt var.
Beregningen av treningsbelastning er basert pa forbruket av kritiske energikilder (karbohydrater og
proteiner) under trening. Funksjonen gjar at belastningen fra ulike typer treningsakter kan
sammenlignes med hverandre. For a legge til rette for en mer ngyaktig sammenligning av gkter har vi
konvertert treningsbelastningen din om til et omtrentlig anslag over restitusjonsbehov.
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Treningsbelastning tar hensyn til ulike faktorer som pavirker treningsbelastningen og den anslatte
restitusjonstiden din. Disse faktorene omfatter HRgjt, HRyax: VOomax: Kionn, alder, hayde, vekt og
treningsbakgrunn. Dine aerobe og anaerobe terskler (kan angis i Flow-nettjenesten), hjertefrekvens
under trening og varighet pa gkten pavirker ogsa beregningen. Ved a ta i bruk sportsspesifikke faktorer
vil i tillegg sportsaktivitetens vanskelighetsgrad gjenspeiles i treningsbelastningen og behovet for
restitusjon.

Sammendrag X o . .
Treningsbel. | Etter hver treningsekt far du et treningssammendrag med en beskrivelse av

Overk li . . . .
Bolastning. I£'| treningsbelastningen din og et anslag over hvor mye tid som kreves for at du skal

fra denne okt i
(2 cenns s restituere deg fra skten.

Treningsbelastning

Ekstrem >49t

Sveert krevende 25 =481t Kontroller de anslatte restitusjonsbehovene for ulike
Krevende 13 - 24t treningsbelastninger i denne tabellen.
Overkommelig 7 — 12t

Forsiktig 0- 6t

| Flow-nettjenesten kan du se en mer detaljert visuell tolkning av treningsbelastning og restitusjon.

RESTITUSJONSSTATUS BASERT PA AKTIVITET HELE D@GNET

Funksjonen for restitusjonsstatus registrerer kumulativ belastning, dvs. treningens og aktivitetens
intensitet, volum og frekvens, og tar hensyn til treningsbakgrunnen din under beregningen.
Restitusjonsstatus kombinerer treningsbelastningen med data fra aktivitetene dine hver dag.
Funksjonen anslar restitusjonsstatusen og hvor lang tid du trenger for a bli restituert. Dette er et verktgy
som hjelper deg med a unnga over- eller undertrening og justere treningsplanene dine, sammen med
andre verktgy som den ortostatiske testen.

Restitusjonsstatusen er basert pa kumulativ treningsbelastning, daglig aktivitet og hvile fra de siste atte
dagene. Dine siste treningsgkter og aktivitet tilordnes st@rre betydning enn eldre, og har derfor stgrst
innvirkning pa restitusjonsstatusen din. Aktiviteter utenom treningsekter spores ved hjelp av en
innebygd akselerasjonsmaler som registrerer handleddbevegelsene dine. Den analyserer bevegelsenes
frekvens, intensitet og uregelmessighet sammen med fysisk informasjon, slik at du kan se hvor aktiv du
er utenom treningsektene. Ved a kombinere din daglige aktivitet med treningsbelastning far du et riktig
bilde av statusen din for nadvendig restitusjon. Kontinuerlig overvakning av restitusjonsstatusen vil
hjelpe deg med & identifisere personlige grenser, unnga overtrening eller undertrening og justere
treningsintensiteten og varigheten i henhold til dine daglige og ukentlige mal.
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For a fa sa neyaktig informasjon om restitusjonsstatus som mulig, ber du bruke en pulssensor nar du

trener.

Rest.-status

Béléstet -

Balansert
Undertrent

Sveert belastet

"Sveert belastet" betyr at du har trent hardt i det siste og at den kumulative
belastningen er svaert hgy. Over tid vil dette forbedre kondisjonen og ytelsen din.
Du ma bare gi deg selv nok tid til & bli fullstendig restituert fer neste harde
treningsperiode eller konkurranse.

Belastet

"Belastet" betyr at treningsbelastningen din har samlet seg opp og blitt hay. Det
kan ogsa bety at du ikke er fullstendig restituert fra tidligere trening og aktivitet.
Forbedring av kondisjonen og ytelsen krever krevende trening innimellom, men
ogsa tid til god restitusjon.

Balansert

"Balansert" forteller deg at det er balanse mellom den siste tidens trening og tiden
du trenger til restitusjon. Ved a sette av nok tid til restitusjon far du fullt utbytte av
treningen din.

Undertrent

"Undertrent" betyr at du har trent mindre enn normalt den siste tiden. Kanskje
trenger du litt ekstra tid til restitusjon pa grunn av sykdom, stress i hverdagen eller
endringer i treningsplanen din. Husk imidlertid at en reduksjon av
treningsbelastningen din i flere uker i strekk uten ngye planlegging, kan svekke
enkelte av treningsfordelene du allerede har oppnadd.

Rest.-status

 IEN

Fre 6:00

Viser deg nar du vil nd neste restitusjonsniva.
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Vis restitusjonsstatusen
« Trykk pa displayet i tidsvisning
eller

. Gatil Status > Restitusjonsstatus i hovedmenyen.

Vis daglig kaloriforbruk

Se hvor mange kalorier du har forbrent gjennom trening, aktivitet og BMR (basalstoffskifte: minimum av
metabolsk aktivitet som kreves for a opprettholde liv).

« Trykk to ganger pa displayet i tidsvisning
eller
. GatilDagens aktivitet i hovedmenyen, og trykk pa START i aktivitetsvisningen.

En mer detaljert visning av daglig aktivitet, inkludert aktivitetsintensitet, aktiv tid, inaktivitet,
steg/distanse, kalorier og sgvntid/indeks, er tilgjengelig i Flow-appen og Flow-nettjenesten.

AKTIVITETSREGISTRERING

V800 registrerer aktiviteten din ved hjelp av en innebygd akselerasjonsmaler som registrerer
handleddbevegelsene dine. Den analyserer bevegelsenes frekvens, intensitet og uregelmessighet
sammen med fysisk informasjon, slik at du kan se hvor aktiv du er utenom treningsgktene.

Du far et daglig aktivitetsmal og veiledning om hvordan du ndr malet ditt. V800 minner deg ogsa pa a
reise deg opp og bevege pa deg ndr du har veert inaktiv for lenge. Vis dataene pa V800 eller i Polar Flow-

appen.

Det daglige aktivitetsmalet du far fra Polar V800, er basert pa globale anbefalinger for fysisk aktivitet for
aktiviteter av moderat og hgy intensitet, samt forskningsresultater hva angar de negative
helsevirkningene det kan ha a sitte for mye. Det daglige aktivitetsmalet som V800 gir deg, kan faktisk
vaere noe mer krevende enn det som angis i de fleste anbefalinger. | tillegg til én times aktivitet av
moderat intensitet, vil ogsa aktivitet av lav intensitet spille en viktig rolle for a na det daglige
aktivitetsmalet i V800.

Det daglige aktivitetsmalet fastsettes basert pa dine fysiske innstillinger og din typiske dag. Hvis du for

eksempel jobber pa et kontor, vil det antas at du ndr ca. fire timers aktivitet av lav intensitet i lepet av en
vanlig dag. For folk som star og gar mye i lgpet av en arbeidsdag, har V800 hayere forventninger.
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AKTIVITETSDATA

V800 fyller gradvis opp en aktivitetssayle som indikerer fremdriften din mot det daglige malet. Du kan
vise aktivitetssgylen i Dagens aktivitet og, som et alternativ, i tidsvisning (endre klokkens utseende ved
a trykke pa og holde nede OPP).

| Dagens aktivitet kan du se hvor aktiv dagen din har veert sa langt og fa veiledning om hvordan du nar
malet ditt.

. Aktivitet

« Aktiv tid: Aktiv tid uttrykker akkumulert tid med kroppsbevegelse som er bra for kroppen
og helsen din.

« Kalorier: Viser hvor mange kalorier du har forbrent gjennom trening, aktivitet og BMR
(basalstoffskifte: minimum av metabolsk aktivitet som kreves for & opprettholde liv).

« Steg: Antall steg du har akkumulert sa langt. Mengden og typen kroppsbevegelser
registreres og konverteres til en beregning av antall steg. En grunnleggende anbefaling er a
ta sikte pa 10 000 steg eller mer per dag.

Trykk pa START i Aktivitet-visningen for a se hvordan kaloriforbruket ditt fordeler seg mellom
trening, aktivitet og BMR.

« Mangler: V800 gir deg alternativer for a na det daglige aktivitetsmalet. Den forteller deg hvor
mye lengre du ma vaere aktiv hvis du velger aktiviteter med lav, middels eller hgy intensitet. Du
har ett mal, men flere mater a na det pa. Det daglige aktivitetsmalet kan nds med lav, middels eller
hay intensitet. | V800 betyr "opp" lav intensitet, "gaing" betyr middels intensitet og "jogging" betyr
hey intensitet. Du finner flere eksempler pa aktiviteter med lav, middels og heay intensitet i Polar
Flow-nettjenesten, slik at du kan velge din egen mate a na malet ditt pa.

Inaktivitetsalarm

V800 registrerer om du har vaert inaktiv for lenge i lgpet av dagen.

Nar du har veert i ro i 55 minutter, vises Tid for bevegelse. Reis deg opp og finn din egen mate a vaere
aktiv pa. Hvis du ikke beveger pa deg i Iopet av de neste fem minuttene, far du et inaktivitetsstempel.

Du kan sla alarmen pa eller av i Innstillinger > Generelle innstillinger > Inaktivitetsalarm.
Bade Polar Flow-appen og Polar Flow-nettjenesten viser deg hvor mange inaktivitetsvarsler du har
mottatt. Dette gjor at du kan se tilbake pa den daglige rutinen din og gjere endringer pa veien mot et

mer aktivt liv.

Sevninformasjon i Flow-nettjenesten og Flow-appen
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Hvis du har pa deg V800 om natten, registreres sgvnen din. Det er ikke n@dvendig a aktivere noen
sevnmodus. V800 registrerer automatisk at du sover basert pa handleddbevegelsene dine.

Sevntiden din er den lengste kontinuerlige hviletiden som finner sted i lapet av et dagn, dvs. fra 18.00 til
18.00 neste dag. Pauser pa mindre enn én time i lapet av sevnen stopper ikke savnberegningen, men
blir ikke tatt med i sgvntiden. Pauser som er lengre enn én time, avbryter beregningen av sgvntid.

Sevntid og sevnkvalitet (avslappet/urolig) vises i Flow-nettjenesten og Flow-appen nar V800 er
synkronisert. Periodene der du sover fredelig og ikke beveger deg sa mye, beregnes som avslappet savn.
Periodene der du beveger deg og bytter stilling, beregnes som urolig sevn. | stedet for & bare summere
alle periodene der du ikke beveger deg, tillegger algoritmen stgrre vekt til lange perioder med
ubevegelighet enn korte perioder med ubevegelighet. Prosentandelen avslappet sgvn sammenligner
tiden da du sov avslappet, med den totale sgvntiden. Avslappet sgvn er svaert individuelt og ber tolkes
sammen med sgvntid.

Hvis du kjenner til mengden avslappet savn kontra urolig sevn, far du et innblikk i kvaliteten pa
nattesgvnen din og kan finne ut om den pavirkes av endringer i dagliglivet ditt. Dette kan hjelpe deg med
a finne mater a forbedre sgvnen din pa og fele deg godt uthvilt i lopet av dagen.

Aktivitetsdata i Flow App

Med Polar Flow-mobilappen kan du felge med pa og analysere aktivitetsdataene dine mens du er pa
farten og synkronisere dataene tradlast mellom V800 og Polar Flow-tjenesten.

TRENINGSFORDELER

Funksjonen for treningsfordeler hjelper deg med a fa en bedre forstaelse av effektene av treningen din.
Denne funksjonen krever bruk av pulssensoren. Etter hver treningsgkt far du tilbakemelding i tekstform
om treningsgkten din, forutsatt at du har trent minst 10 minutter totalt i hjertefrekvenssonene.

HVORDAN FUNGERER DET?

Tilbakemelding om treningsfordeler er basert pa hjertefrekvenssoner. Funksjonen registrerer hvor mye
tid du bruker og hvor mange kalorier du forbrenner i hver sone.

Motiverende tilbakemelding som leveres direkte rett etter treningen, er noe vi alle kan dra nytte av. Hvis
du vil vite effekten av ulike treningsekter, vil derfor denne funksjonen fortelle deg ngyaktig det du
trenger 4 vite. Du far en rask oversikt etter hver gkt, og hvis du @nsker mer detaljert tilbakemelding, kan
du enten se i treningsfilen din eller fa en dypere analyse pa polar.com/flow. | tabellen nedenfor finner du
beskrivelser av ulike treningsfordeler.
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Tilbakemelding

Treningsfordeler

Maksimaltrening+

For en gkt! Du forbedret sprinthastigheten og musklenes nervesystem, noe
som gjer deg mer effektiv. Denne gkten gkte ogsa din motstand mot tretthet.

Maksimaltrening

For en gkt! Du forbedret sprinthastigheten og musklenes nervesystem, noe
som gjor deg mer effektiv.

Maksimal- og tempotrening

For en gkt! Du forbedret hastigheten og effektiviteten. Denne gkten utviklet
ogsa vesentlig din aerobe kondisjon og din evne til & opprettholde hay
intensitet over et lengre tidsrom.

Tempo- og maksimaltrening

For en gkt! Du forbedret din aerobe kondisjon og din evne til & opprettholde
hey intensitet over et lengre tidsrom. Denne gkten utviklet ogsa hastigheten
og effektiviteten.

Tempotrening+

Veldig bra tempo i en lang gkt! Du forbedret din aerobe kondisjon, hastighet
og evnen til & opprettholde hay intensitet over et lengre tidsrom. Denne gkten
okte ogsa din motstand mot tretthet.

Tempotrening

Veldig bra tempo! Du forbedret din aerobe kondisjon, hastighet og evnen til
opprettholde hgy intensitet over et lengre tidsrom.

Tempo- og distansetrening

Bra tempo! Du forbedret din evne til & opprettholde hgy intensitet over et
lengre tidsrom. Denne gkten utviklet ogsa din aerobe kondisjon og musklenes
utholdenhet.

Distanse- og tempotrening

Bra tempo! Du forbedret din aerobe kondisjon og musklenes utholdenhet.
Denne gkten utviklet ogsa din evne til & opprettholde hay intensitet over et
lengre tidsrom.

Distansetrening+

Fremragende! Denne lange gkten forbedret musklenes utholdenhet samt din
aerobe kondisjon. Den gkte ogsa din motstand mot tretthet.

Distansetrening

Fremragende! Du forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe
kondisjon.

Distanse- og basistrening,
lang

Fremragende! Denne lange gkten forbedret musklenes utholdenhet samt din
aerobe kondisjon. Den utviklet ogsa din grunnleggende utholdenhet og
kroppens evne til & forbrenne fett under trening.

Distanse- og basistrening

Fremragende! Du forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe
kondisjon. Denne gkten utviklet ogsa din grunnleggende utholdenhet og
kroppens evne til & forbrenne fett under trening.

Basis- og distansetrening,
lang

Veldig bra! Denne lange gkten forbedret din grunnleggende utholdenhet og
kroppens evne til & forbrenne fett under trening. Den utviklet ogsa musklenes
utholdenhet samt din aerobe kondisjon.

Basis- og distansetrening

Veldig bra! Du forbedret din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til
a forbrenne fett under trening. Denne gkten utviklet ogsd musklenes
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Tilbakemelding Treningsfordeler

utholdenhet samt din aerobe kondisjon.

Veldig bra! Denne lange gkten med lav intensitet forbedret din
Basistrening, lang grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til & forbrenne fett under
trening.

God innsats! Denne gkten med lav intensitet forbedret din grunnleggende

Basistrenin . .
g utholdenhet og kroppens evne til a forbrenne fett under trening.

Sveert god okt for restitusjon. Lett trening som dette gjor at kroppen din

Restitusjonstrenin, i .
) & tilpasser seg treningen.

HOPPTEST

Du kan velge mellom tre typer hopptester: dype, spensthopp med svikt og kontinuerlig. Testene for
dype hopp og spensthopp med svikt maler eksplosiv styrke, men i testen for spensthopp med svikt
utferer musklene og senene dine ogsa en forhandsutteyning som gjer at du bruker elastisk energi, noe
som vanligvis gjer at du kan hoppe hayere. Testen for kontinuerlige hopp maler anaerob kraft. Den er
spesielt nyttig for utavere som driver med sportsaktiviteter som krever anaerob kraft, med andre ord
maksimal anstrengelse over korte perioder.

Ga til Tester > Hopptest for & utfare hopptesten. For a utfere testen ma du ha en Polar lgpesensor
Bluetooth® Smart. Du finner mer informasjon under "Polar lgpesensor Bluetooth® Smart" Pa side 104

@ Hvis du enna ikke har koblet en Polar Igpesensor Bluetooth® Smart til V800, far du opp meldingen
Du ma ha en Polar lepesensor nar du prever a ga til Hopptest.

Huske a varme godt opp fer du utferer én av hopptestene, spesielt i beinmusklene. Nar du utferer en
test, ma du alltid bruke samme, korrekte hoppteknikk for & maksimere sammenligningsgrunnlaget og
paliteligheten for resultatene.

Det siste testresultatet ditt vises i Tester > Hopptest > Siste resultat. Kun resultatet fra den siste
testen vises. Du kan se tidligere resultater i V800-dagboken. Hvis du vil se en visuell analyse av

hopptestresultatene dine, gar du til Flow-nettjenesten og velger testen fra Dagbok for a vise detaljene
fra testen.

STATISK DYPE SPENSTHOPP

Testen for statisk dype spensthopp maler eksplosiv styrke. Start testen ved a sta med knaerne bgyd i 90
graders vinkel og hoppe vertikalt sa heyt som mulig fra denne posisjonen. Hold hendene pa hoftene for
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a unnga at armene svinger frem og tilbake og pavirker testen. Knaerne og anklene skal vaere strukket ut
nar du starter, og de skal vaere i en lignende posisjon ndr du lander pa fremre del av foten.

Under testen utfgrer du tre lave hopp, og det beste forsgket velges som testresultat. Legg inn en kort
restitusjonsperiode mellom forsgkene for a sikre maksimal innsats ved hvert hopp.

Slik utferer du statisk dype spensthopp

Ha pa deg Polar Bluetooth® Smart lzpesensor, velg Hopptest > Dype og trykk pa START. Seker etter
lepesensor vises. Dype hopp, start na! vises ndr testen kan startes.

Sta med hendene pa hoftene og knaerne bayd i 90 graders vinkel. Sta i ro i noen sekunder.

Hopp vertikalt uten noen motbevegelse.

Land pa begge fatter med rette bein og anklene strukket ut.

Utfer tre forsek pa dype hopp. Legg inn en kort restitusjonsperiode mellom forsgkene for a sikre
maksimal innsats ved hvert hopp.

W=

@ Det er viktig at du ikke utfgrer noen slags motbevegelse under testen for statisk dype hopp.

Under testen ser du hvor mange hopp du har utfert (1/3, 2/3 eller 3/3) samt hgyden
pa siste hopp (f.eks. 53 cm).

Testresultater

Etter testen ser du hgyden pa alle tre hoppene.

DYPE SPENSTHOPP MED SVIKT

Testen for dype spensthopp med svikt maler eksplosiv styrke. Start testen ved a sta oppreist og bgye
deg ned med knaerne i 90 graders vinkel for du umiddelbart hopper vertikalt sa hayt som mulig. Hold
hendene pa hoftene for & unnga at armene svinger frem og tilbake og pavirker testen. Knaerne og
anklene skal vaere strukket ut nar du starter, og de skal vaere i en lignende posisjon ndr du lander pa
fremre del av foten.

Under testen utfgrer du tre dype spensthopp md svikt, og det beste forsgket velges som testresultat.
Legg inn en kort restitusjonsperiode mellom forsgkene for a sikre maksimal innsats ved hvert hopp.
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Slik utferer du dype spensthopp med svikt

Ha pa deg Polar Bluetooth® Smart lzpesensor, velg Hopptest > Spensthopp med svikt og trykk pa
START. Seker etter lopesensor vises. Spensthopp med svikt, start na! vises nar testen kan startes.

1. Sta oppreist med hendene pa hoftene.

2. Bay degraskt ned til knaerne er i omtrent 90 graders vinkel, og hopp deretter umiddelbart
vertikalt.

3. Land pa begge fatter med rette bein og anklene strukket ut.

4. Utfer tre forsgk pa spensthopp med svikt. Legg inn en kort restitusjonsperiode mellom forsgkene
for a sikre maksimal innsats ved hvert hopp.

Hopp

Under testen ser du hvor mange hopp du har utfgrt (1/3, 2/3 eller 3/3) samt hgyden
pa siste hopp (f.eks. 59 cm).

13

59cm

Testresultater

Etter testen ser du heyden pa alle tre hoppene.

KONTINUERLIGE HOPP

Testen for kontinuerlige hopp maler anaerob kraft. Denne testen er spesielt nyttig for utevere som
driver med sportsaktiviteter som krever anaerob kraft, med andre ord maksimal anstrengelse over korte
perioder. Malet med testen for kontinuerlige hopp er & utfgre sa mange hopp som mulig med maksimal
hgydeilgpet av det angitte tidsrommet.

Utfer testen for kontinuerlige hopp ved a baye deg ned med knaerne i 90 graders vinkel, raskt hoppe
vertikalt sd heyt som mulig, lande pa begge fatter samtidig, baye knaerne og gjenta den vertikale
hoppebevegelsen inntil det angitte tidsrommet utlgper. Start testen med maksimal anstrengelse, og
hopp sa hayt som mulig sa raskt som mulig. | Iapet av testen vil du naturligvis bli trett, men prev a
opprettholde maksimal anstrengelse under hele testen. | Flow-nettjenesten kan du analysere testen
hopp for hopp og se hvordan hopphgyden din avtok i lgpet av testen.

Slik utforer du kontinuerlige hopp

Fer du utfarer testen for kontinuerlige hopp, ma du angi hvor lenge den skal vare. Velg Hopptest >
Angi varighet for kont. test. Varigheten kan settes til 15 sekunder, 30 sekunder, 60 sekunder
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eller Angi annen varighet. Hvis du velger Angi annen varighet, kan du velge et hvilket som helst
tidsrom fra 5 sekunder til 300 sekunder.

Ha pa deg Polar Bluetooth® Smart lepesensor, velg Hopptest > Kontinuerlig og trykk pa START. Seker
etter lepesensor vises. Kontinuerlige hopp, start na! vises nar testen kan startes.

Sta oppreist med hendene pa hoftene.

Bay deg ned til knaerne er i 90 graders vinkel, og hopp umiddelbart vertikalt.

Land pa begge fatter med rette bein og anklene strukket ut.

Gjenta hoppbevegelsen kontinuerlig til testen er ferdig (du varsles med et lydsignal og vibrasjon
nar testen er ferdig).

PN =

I lgpet av testen ser du hvor mange hopp du har utfgrt og tiden som gjenstar.

Testresultater

Etter testen ser du hvor mange hopp du har utfert, giennomsnittlig heyde pa hoppene
og gjennomsnittlig kraft per kilogram/pund.

KONDISJONSTEST

Polar Fitness Test er en enkel, sikker og rask mate a ansla din aerobe (kardiovaskulzere) kondisjon pa,
under hvile. Resultatet, Polar OwnIndex, kan sammenlignes med maksimalt oksygenopptak (VO51ax)s
som er en vanlig metode for evaluering av aerob kondisjon. Ownindex pavirkes av din treningsbakgrunn
pa lang sikt, hjertefrekvens, hjertefrekvensvariabilitet under hvile, kjgnn, alder, heyde og kroppsvekt.
Polar Fitness Test er utviklet for bruk av voksne mennesker med god helse.

Aerob kondisjon forteller hvor godt ditt kardiovaskulzere system er i stand til & transportere og
nyttiggjere seg oksygen i kroppen. Jo bedre aerob kondisjon du har, desto sterkere og mer effektivt er
hjertet ditt. God aerob kondisjon har mange helsefordeler. For eksempel bidrar det til & redusere
risikoen for hgyt blodtrykk og risikoen for kardiovaskulaere sykdommer og slag. Hvis du vil forbedre din
aerobe kondisjon, tar det i giennomsnitt seks ukers regelmessig trening for a se en merkbar endring i
OwnlIndex. Personer som er i darlig form, vil se fremgang enda raskere. Jo bedre aerob form du er i,
desto mindre vil forbedringene i Ownindex vaere.

Aerob kondisjon forbedres best med treningstyper som bruker store muskelgrupper. Dette kan for
eksempel vaere lgping, sykling, gding, roing, svemming, skeytelgping og langrenn. Du kan overvake
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fremgangen din ved a fgrst male Ownindex noen ganger i lgpet av de ferste to ukene for & fa en
grunnverdi, og deretter gjentar du testen omtrent én gang i maneden.

For at testresultatene skal vaere pélitelige gjelder falgende generelle forutsetninger:

« Du kan utfgre testen hvor som helst (hjemme, pa kontoret eller i et helsestudio), forutsatt at
testomgivelsene er rolige. Det ma ikke vaere forstyrrende stay (f.eks. fjernsyn, radio eller
telefoner) og heller ingen som snakker til deg.

« Taalltid testen i det samme miljget og til samme tid.

« Unnga a spise et tungt maltid eller reyke de siste 2 til 3 timene for testen.

« Unnga harde fysiske anstrengelser, alkohol og stimulerende legemidler pd testdagen og dagen

for.
« Du bgrveere avslappet og rolig. Legg deg ned og slapp av i 1-3 minutter far testen.

FOR TESTEN
Ta pa deg pulssensoren. Du finner mer informasjon under "Ta pa deg pulssensoren" Pa side 53

Kontroller at de fysiske innstillingene dine, inkludert treningsbakgrunn, er korrekt angitt i Innstillinger >
Fysiske innstillinger fgr du starter testen.

SLIK UTFORER DU TESTEN
For & utfare kondisjonstesten gar du til Tester > Kondisjonstest > Slapp av og start testen.

. Soker etter puls vises. Nar pulsen blir funnet, far du opp en pulsgraf, gjeldende puls og Legg
deg ned og slapp av pa displayet. Vaer avslappet og begrens kroppsbevegelser og
kommunikasjon med andre mennesker.

« Dukan avbryte testen i en hvilken som helst fase ved a trykke pa TILBAKE. Test avbrutt vises.

Hvis V800 ikke kan motta pulssignalet ditt, vises meldingen Test mislyktes. | sa fall bgr du kontrollere
at elektrodene pa pulssensoren er fuktige og at tekstilstroppen sitter godt.

TESTRESULTATER

Nar testen er over, vil du hegre to pipetoner. En beskrivelse av kondisjonstestresultatet ditt og din
anslatte VO, 4 Vises 0gsa.

Vil du oppdatere VO2max i fysiske innstillinger? vises.
« VelgJaforalagre verdien i Fysiske innstillinger.

« Velg Nei bare hvis du vet hva din nylig malte VO,,,,,, -verdi er, og hvis den avviker mer enn én
kondisjonsnivaklasse fra resultatet.
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Det siste testresultatet ditt vises i Tester > Kondisjonstest > Siste resultat. Kun resultatet fra den
Siste testen vises.

Hvis du vil se en visuell analyse av kondisjonstestresultatene dine, gar du til Flow-nettjenesten og velger
testen fra dagboken for a vise detaljene fra testen.

Kondisjonsnivaklasser

Menn

Alder/ar |(Sveert lavt Lavt G;:csllt(e Moderat Godt Svaert godt Elite
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kvinner

Alder/ar (Sveert lavt Lavt G;:::e Moderat Godt Svaert godt Elite
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30
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Klassifiseringen er basert pa en gijennomgang av 62 studier der VO,,,,5, ble malt direkte hos sunne
voksne individer i USA, Canada og 7 europeiske land. Referanse: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

ORTOSTATISK TEST

Den ortostatiske testen er et vanlig verktgy for overvakning av balansen mellom trening og restitusjon.
Den er basert pa treningsfremkalte funksjonsendringer i det autonome nervesystemet. Resultatene av
den ortostatiske testen kan pavirkes av flere eksterne faktorer, for eksempel mentalt stress, sgvn, latent
sykdom, miljgendringer (temperatur, heyde) og annet. Langsiktig oppfalging hjelper deg med a
optimalisere treningen og forhindre overtrening.

Den ortostatiske testen er basert pa maling av hjertefrekvens og hjertefrekvensvariabilitet. Endringer i
hjertefrekvens og hjertefrekvensvariabilitet gjenspeiler endringer i autonom regulering av det
kardiovaskulaere systemet. | Igpet av testen males HRrest, HRstand og HRpeak. Hjertefrekvensen og
hjertefrekvensvariabiliteten som males i Iapet av den ortostatiske testen, er gode indikatorer pa
forstyrrelser i det autonome nervesystemet, for eksempel tretthet eller overtrening.
Hjertefrekvensrespons pa tretthet og overtrening er imidlertid alltid individuelt, og krever oppfeolging pa
lang sikt.

FOR TESTEN

Nar du utferer testen for ferste gang, ma du gijennomga seks grunntester over en periode pa to uker for
a fa fastsatt din personlige grunnverdi. Disse grunnverdimadlingene ber tas i Igpet av to typiske
grunnleggende treningsuker, ikke under harde treningsuker. Grunnverdimalingene bgr omfatte tester
som tas etter en treningsdag og etter restitusjonsdager.

Etter at du har registrert grunnverdiene, ber du fortsette a giennomfare testen 2-3 ganger per uke. Test
deg selv ukentlig morgenen etter bade en restitusjonsdag og en dag med hard trening (eller en serie med
harde treningsdager). En ekstra tredje test kan utferes etter en normal treningsdag. Det kan hende at
testen ikke gir pdlitelig informasjon under nedtrening eller i en svaert irregulzer treningsperiode. Hvis du
tar en pause fra treningen i 14 dager eller mer, bar du vurdere 3 tilbakestille de langsiktige

gjennomsnittsverdiene dine og giennomfare grunntestene pa nytt.

Testen ber alltid tas under standardiserte/like forhold for & fa sa palitelige resultater som mulig. Vi
anbefaler at du tar testen om morgenen far frokost. Falgende basiskrav gjelder:

« Ha pa deg pulssensoren.
« Du berveere avslappet og rolig.

. Dukansitteien avslappet stilling eller ligge i sengen. Stillingen ber alltid vaere den samme nar du
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foretar testen.

« Testen kan forega hvor som helst - hjemme, pa kontoret, i et helsestudio - sa lenge testmiljget er
rolig. Det ma ikke vaere forstyrrende stay (f.eks. fjernsyn, radio eller telefoner) og heller ingen som
snakker til deg.

« Unnga a spise, drikke og rayke 2-3 timer fgr du tar testen.
« Vianbefaler at du tar testen regelmessig og til samme klokkeslett for 4 fa sammenlignbare
testresultater, fortrinnsvis om morgenen etter at du star opp.
SLIK UTFORER DU TESTEN

Velg Tester > Ortostatisk test > Slapp av og start testen. Seker etter puls vises. Nar pulsen blir
funnet, vises Legg deg ned og slapp av pa displayet.

« lkke rgr deg under den fagrste delen av testen, som varer i 3 minutter.

« Etter 3 minutter vil klokken pipe, og Reis deg opp vises. Reis deg opp og std i ro i 3 minutter.

« Etter 3 minutter vil klokken pipe igjen, og testen er ferdig.

« Dukan avbryte testen i en hvilken som helst fase ved a trykke pa TILBAKE. Test avbrutt vises.

Hvis V800 ikke kan motta pulssignalet ditt, vises meldingen Test mislyktes. | sa fall ber du kontrollere
at elektrodene pa pulssensoren er fuktige og at tekstilstroppen sitter godt.

TESTRESULTATER

Resultatet viser verdiene dine for HRrest, HRstand og HRpeak, sammenlignet med gjennomsnittsverdien
fra tidligere resultater.

Det siste testresultatet ditt vises i Tester > Ortostatisk test > Siste resultat. Kun resultatet fra den
siste testen vises.

| Flow-nettjenesten kan du felge med pa testresultatene pa lang sikt. Hvis du vil se en visuell analyse av
resultatene av den ortostatiske testen, gar du til Flow-nettjenesten og velger testen fra dagboken for a
vise detaljene fra testen.

LOPSINDEKS

Lepsindeksen er en enkel mate a overvake endringer i lgpeytelsen din pa. En lapsindeksverdi er et anslag
over maksimal aerob lgpeytelse, som pavirkes av aerob kondisjon og lepsgkonomi. Ved a registrere
lgpsindeksen over tid kan du overvake fremgangen. Forbedring betyr at laping i en gitt hastighet krever
mindre innsats eller at farten er raskere ved et gitt anstrengelsesniva.
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I V80O tar lgpsindeksen hensyn til effekten av oppover- og nedoverbakker. | en gitt hastighet er lgping i
oppoverbakker fysiologisk mer anstrengende enn lgping pa flat bakke, og leping i nedoverbakker er
fysiologisk mindre anstrengende enn lgping pa flat bakke.

For & fa mest mulig ngyaktig informasjon om ytelsen ma du kontrollere at du har angitt verdiene dine for
HRmax 08 HRyest -

Lepsindeksen beregnes under hver treningsgkt nar funksjonen for hjertefrekvens og GPS er aktivert /
lgpesensor Bluetooth® Smart er i bruk, og nar fglgende betingelser er oppfylt:

« Sportsprofilen som brukes, ma vaere en lgpeaktivitet (lgping, landeveislgping, terrenglgping osv.).

« Hastigheten ma vaere 6 km/t eller hurtigere og varigheten minst 12 minutter.

« Heydedata ma veere tilgjengelig (ellers tar ikke funksjonen hensyn til oppover- og nedoverbakker).

« Hjertefrekvensen din ma veere over 40 % av verdien din for hjertefrekvensreserve (HRR). HRR er
forskjellen mellom maksimal hjertefrekvens og hjertefrekvens ved hvile.

« Hvis du bruker en Igpesensor, ma den kalibreres. Hvis du bruker GPS-funksjonen, ma den settes
til Hey neyaktighet.

For & fa mest mulig ngyaktig informasjon om ytelsen ma du kontrollere at du har angitt verdiene dine for
HRax 08 HR st - Beregningen begynner nar du starter registreringen av gkten. Under en treningsokt
kan du stoppe to ganger ved f.eks. trafikklys uten a avbryte beregningen. Etter gkten viser V800 en
lppsindeksverdi og lagrer resultatet i treningssammendraget.

Hvis du bruker en lgpesensor, ma den veere kalibrert.

Sammenlign resultatet med tabellen nedenfor.

KORTSIKTIG ANALYSE

Menn
Alder/ar (Sveert lavt Lavt G;:::e Moderat Godt Svaert godt Elite
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
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Alder/ar |Sveert lavt Lavt Ganske Moderat Godt Svaert godt Elite
godt
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Kvinner
Alder/ar (Sveert lavt Lavt Ganske Moderat Godt Svaert godt Elite
godt
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Klassifiseringen er basert pa en giennomgang av 62 studier der VO,,,,,, ble malt direkte hos sunne
voksne individer i USA, Canada og 7 europeiske land. Referanse: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Det kan forekomme daglige variasjoner i lapsindeksene. Lepsindeksverdiene pavirkes av mange
faktorer. Verdien du far pa en gitt dag, pavirkes av endringer i lgpsforholdene, for eksempel ulikt
veidekke, vind og temperatur samt andre faktorer.

LANGSIKTIG ANALYSE

Hver enkelt lgpsindeksverdi danner en trend som anslar hvor vellykket du kan lzpe en bestemt distanse.
Felgende oversikt anslar hvor raskt en lgper kan tilbakelegge bestemte distanser ved maksimal ytelse.

Bruk din giennomsnittlige lepsindeks (pa lang sikt) nar du skal tolke tabellen. Anslaget egner seg best for
lzpsindeksverdier som er innhentet under lignende hastighets- og lapsforhold som malytelsen.
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Lopsindeks Cooper-test 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (t:mm:ss) (t:mm:ss) (t:mm:ss) (t:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
HJERTEFREKVENSSONER

Polar hjertefrekvenssoner introduserer et nytt effektivitetsniva innen hjertefrekvensbasert trening.
Treningen er delt opp i fem hjertefrekvenssoner basert pa prosentandeler av maksimal hjertefrekvens.
Med hjertefrekvenssoner kan du enkelt velge og overvake treningsintensiteten.
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Malsone

Intensitets-% av
HRmax*, bpm

Eksempel pa
varighet

Treningseffekt

MAKSIMAL

90-100% 171-190 bpm

mindre enn 5
minutter

Fordeler: Maksimal eller tilnaermet
maksimal anstrengelse med
hensyn til pust og muskler.

Oppleves som: Sveert utmattende
for pust og muskler.

Anbefales for: Sveert erfarne
atleter i toppform. Kun korte
intervaller, vanligvis som en siste
forberedelse til korte lgp.

HARD

80-90% 152-172 bpm

2-10 minutter

Fordeler: @kt evne til 4
opprettholde utholdenhet i hay
fart.

Oppleves som: Forarsaker
muskeltretthet og tung pust.

Anbefales for: Erfarne atleter som
kjgrer treningsokter av varierende
lengde hele aret. Enda viktigere i
forkant av konkurransesesong.

MODERAT

70-80% 133-152 bpm

10-40 minutter

Fordeler: @ker det generelle
treningstempoet, gjgr det lettere a
utfgre anstrengelser av moderat
intensitet og gker
prestasjonsevnen.

Oppleves som: Stabil, kontrollert,
rask pusting.

Anbefales for: Atleter som trener
til lop eller gnsker gkt ytelse.

LETT

60-70% 114-133 bpm

40-80 minutter

Fordeler: Forbedrer den generelle
kondisjonen, reduserer
restitusjonstiden og gker
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Intensitets-% av Eksempel pa
HRmax*, bpm varighet

Malsone Treningseffekt

metabolismen.

Oppleves som: Behagelig og rolig
trening med lav muskelbelastning
og kardiovaskulaer belastning.

Anbefales for: Alle som gnsker
lange treningsekter i perioder
med basistrening. Ogsa
hensiktsmessig som
restitusjonstrening i
konkurransesesong.

SVART LETT Fordeler: Hensiktsmessig for
oppvarming og nedkjgling, samt
for & medbvirke til restitusjon.

50-60% 104-114 bpm 20-40 minutter Oppleves som: Svaert makelig,
liten belastning.

Anbefales for: Restitusjon og
nedkjgling i treningssesongen.

*HRax = Maksimal hjertefrekvens (220-alder). Eksempel: 30 ar gammel, 220-30 = 190 bpm.

Trening i hjertefrekvenssone 1 utfgres med svaert lav intensitet. Det viktigste treningsprinsippet er at
prestasjonen bedrer seg ndr du restituerer deg etter treningen, ikke bare under treningen. Akselerer
restitusjonsprosessen ved a trene med svaert lav intensitet.

Trening i hjertefrekvenssone 2 er for utholdenhetstrening, en viktig del av alle treningsprogrammer.
Treningsekter i denne sonen er enkle og aerobe. Langvarig trening i denne lette sonen resulterer i
effektivt energiforbruk. Fremgang vil kreve utholdenhet.

Aerob kraft forbedres i hjertefrekvenssone 3. Treningsintensiteten er hgyere ennisone 1 og 2, men er
ennad hovedsakelig aerob. Trening i sone 3 kan for eksempel besta av intervaller etterfulgt av restitusjon.
Trening i denne sonen er spesielt effektivt for  forbedre blodsirkulasjonen til hjerte og
skjelettmuskulatur.
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Hvis malet ditt er & konkurrere pa toppniva, ma du trene i hjertefrekvenssone 4 og 5. | disse sonene
trener du anaerobisk i intervaller pa opptil 10 minutter. Jo kortere intervaller, desto hgyere intensitet.
Det er sveert viktig med tilstrekkelig restitusjonstid mellom intervallene. Treningsmgnsteret i sone 4 og 5
er utviklet for & produsere topprestasjoner.

Polar-hjertefrekvenssonene kan tilpasses i sportsprofilinnstillingene i Flow-nettjenesten ved a bruke en
laboratoriemalt HR,,, -verdi eller ved a ta en felttest for & male verdien selv. Nar du trener i en
hjertefrekvenssone, ber du preve a bruke hele sonen. Midtsonen er et godt mal, men det er ikke
nedvendig a holde hjertefrekvensen nayaktig pa dette nivaet hele tiden. Hjertefrekvensen justerer seg
gradvis til treningsintensiteten. Nar du gar fra hjertefrekvenssone1 til 3, vil for eksempel hele
sirkulasjonssystemet og hjertefrekvensen tilpasse seg i lepet av 3-5 minutter.

Hjertefrekvensen responderer pa treningsintensiteten avhengig av faktorer som kondisjons- og
restitusjonsniva, samt miljgfaktorer. Det er viktig a veere oppmerksom pa subjektive opplevelser av
tretthet, og a tilpasse treningsprogrammet i forhold til dette.

SMART CALORIES

Den mest nayaktige kaloritelleren pa markedet beregner hvor mange kalorier du har forbrent.
Beregningen av energiforbruk er basert pa:

« kroppsvekt, hgyde, alder, kjgnn

o individuell maksimal hjertefrekvens (HR,5)

« hjertefrekvens under trening

« individuell hjertefrekvensverdi under hvile (HR )
« individuelt maksimalt oksygenopptak (VO2 y,5x)

« hayde

@ For a fa mest mulig ngyaktig Smart Calories-informasjon ber du angi de malte verdiene dine for
VO2 ax 98 HRmax 1 V800 hvis du har disse verdiene. Hvis ikke, bruker du verdiene fra Polar Fitness Test.

SMARTVARSLER

Smartvarsler-funksjonen lar deg fa varsler fra telefonen du bruker, pa Polar-enheten din. Polar-enheten
varsler deg nar du mottar innkommende anrop eller meldinger (for eksempel SMS- eller WhatsApp-
meldinger). Den varsler deg ogsa om kalenderhendelsene du har lagt inn i kalenderen pa telefonen din.
For & bruke Smartvarsler-funksjonen ma du ha Polar Flow-mobilappen for iOS eller Android, og Polar-
enheten ma vaere koblet til appen.

Detaljert veiledning om bruken av Smartvarsler finner du i stettedokumentet Smartvarsler (Android)
eller Smartvarsler (iOS).
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VISNING AV FREKVENS PA HANDLEDDET

Visning av frekvens pa handleddet gir deg muligheten til a se lepsfrekvensen din uten a bruke en separat
lopesensor. Frekvensen madles ved hjelp av en innebygd akselerasjonsmaler som registrerer
handleddbevegelsene dine. For & kunne bruke denne funksjonen ma du minst ha fastvareversjon 1.7 pa
V800. Ved bruk av en lgpesensor ma du vaere oppmerksom pa at frekvensen alltid blir malt med
lgpesensoren.

Visning av frekvens pa handleddet er tilgjengelig for falgende lgpeaktiviteter:

« gaing, laping, jogging, landeveislaping, terrenglgping, lzping pa bane og ultralgping
Visningen er ogsa tilgjengelig i felgende multisportsprofiler ndr man utferer lopedelen:

« triatlon, duatlon, terrengtriatlon og terrengduatlon

Hvis du vil se frekvensen din i lgpet av en treningsakt, legger du til frekvens i treningsvisningen for
sportsprofilen du bruker under lgping. Dette kan gjgres i Sportsprofiler i Flow-nettjenesten.

POLAR-LOPEPROGRAMMET

Polar-lgpeprogrammet er et personlig tilpasset program basert pa kondisjonsnivaet ditt. Det er
utarbeidet for a serge for at du trener pa riktig mate og unnga at du tar deg vann over hodet.
Programmet er intelligent og tilpasser seg alt etter utviklingen din. Du far beskjed nar du ber redusere
intensiteten litt og nar du ber trappe opp treningen. Hvert program er skreddersydd for Igpet ditt, og
det tas hensyn til dine personlige attributter, treningsbakgrunn og hvor lang tid du har pa a forberede
deg. Programmet er gratis og tilgjengelig via Polar Flow-nettjenesten pa www.polar.com/flow.

Det finnes programmer for lgp pa 5 km, 10 km, halvmaraton og maraton. Hvert program har tre faser:
Basistrening, oppbygging og nedtrapping. Disse fasene er utarbeidet for & utvikle ytelsen din gradvis og
serge for at du er klar pa lepsdagen. Lapetreningsgktene er inndelt i fem typer: lett jogging, middels lang
lgpetur, lang lepetur, tempolgping og intervall. Alle gkter inkluderer faser for oppvarming, innsats og
nedkjgling for at du skal oppna optimale resultater. | tillegg kan du velge avelser for trening av styrke,
kjernemuskulatur og bevegelighet for a statte opp om utviklingen din. Hver treningsuke bestar av to til
femn lgpeskter, og lopetreningsgktenes totale varighet per uke varierer fra én til sju timer, avhengig av
kondisjonsnivaet ditt. Minimumsvarigheten for et program er 9 uker, og den maksimale varigheten er 20
maneder.

Finn ut mer om Polar-lepeprogrammet i denne inngdende veiledningen. Eller les mer om hvordan du
kommer i gang med lgpeprogrammet.
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OPPRETT ET POLAR-LOPEPROGRAM

Logg deg pa Flow-nettjenesten pa www.polar.com/flow.

Velg Programmer pa fanen.

Velg et lgp, gi det et navn, legg inn en lgpsdato og angi nar du gnsker a starte programmet.
Svar pa spgrsmalene om fysisk aktivitetsniva.*

Velg om du vil ta med stgttegvelser i programmet.

Les og fyll ut sparreskjemaet om hvorvidt du er klar for fysisk aktivitet.

Gjennomga programmet ditt, og juster om na@dvendig innstillingene.

Nar du er ferdig, velger du Start program.

O N A WN =

*Hvis fire ukers treningshistorikk er tilgjengelig, vil disse feltene vaere forhandsutfylte.

START ET LOPSMAL

Fer du starter en gkt, ma du kontrollere at du har synkronisert treningsgktmalet ditt med enheten din.
@ktene synkroniseres med enheten din som treningsmal, og du starter dem fra Dagbok. Folg
veiledningen pa enheten din i lepet av ekten.

Ga til Dagbok pa enheten din.

Velg en dag for a se det planlagte malet.
Velg malet, og velg deretter sportsprofilen.
Trykk pa START og falg veiledningen.

El

Hvis du vil bruke et mal som er planlagt for en annen dag, velger du bare en dag fra Dagbok og starter
gkten som er planlagt for denne dagen.

FOLG MED PA FREMGANGEN DIN

Synkroniser treningsresultatene dine mellom enheten din og Flow-nettjenesten ved hjelp av USB-
kabelen eller Flow-appen. Falg med pa fremgangen din via Programmer-fanen. Du far se en oversikt
over ditt ndvaerende program, og hvordan du utvikler deg.

HASTIGHETSSONER

Med hastighets-/fartssonene kan du enkelt overvake hastigheten eller farten din i lgpet av en gkt, og du
kan justere hastigheten/farten for & oppna @nsket treningseffekt. Sonene kan brukes for a tilpasse
effektiviteten av treningen din i lapet av gkter, og hjelper deg med a variere treningen og benytte ulike
treningsintensiteter for optimal effekt.
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HASTIGHETSSONEINNSTILLINGER

Hastighetssoneinnstillingene kan justeres i Flow-nettjenesten. De kan slas pa eller av i sportsprofilene de
er tilgjengelige i. Det finnes fem ulike soner, og sonegrensene kan justeres manuelt eller du kan bruke
standard sonegrenser. Sonene er sportsspesifikke, og du kan derfor justere dem slik de passer best til
hver sportstype. Sonene er tilgjengelige for lapesport (inkludert lagsport som omfatter laping),
sykkelsport samt roing og kanopadling.

Standard

Hvis du velger Standard, kan du ikke endre grensene. Standardsonene er et eksempel pa hastighets-
/fartssoner for personer med et relativt hgyt kondisjonsniva.

Fri

Hvis du velger Fri, kan alle grensene endres. Hvis du har testet de faktiske tersklene dine, som anaerobe
og aerobe terskler, eller gvre og nedre melkesyreterskler, kan du for eksempel trene med soner basert pa
hastigheten eller farten for din individuelle terskel. Vi anbefaler at du setter hastigheten og farten for din
anaerobe terskel som minimum for sone 5. Hvis du ogsa bruker aerob terskel, bar den settes som
minimum for sone 3.

TRENINGSMAL MED HASTIGHETSSONER

Du kan opprette treningsmal basert pa hastighets-/fartssoner. Etter synkronisering av malene via
FlowSync far du veiledning fra treningsenheten din under trening.

UNDER TRENINGEN

Under treningen kan du se hvilken sone du for gyeblikket trener i samt tiden du har brukt i hver sone.

ETTER TRENINGEN

| treningssammendraget pa V800 ser du en oversikt over tiden du har brukt i hver hastighetssone. Etter
synkronisering kan detaljert, visuell hastighetssoneinformasjon vises i Flow-nettjenesten.

SPORTSPROFILER

Her kan du lage en liste over alle favorittaktivitetene dine og angi spesifikke innstillinger for hver av dem.
Du kan for eksempel opprette skreddersydde visninger for hver sportsaktivitet og velge hvilke data du
vil se under trening: bare hjertefrekvens eller bare hastighet og distanse - hva som enn matte passe deg
og dine treningsbehov best.
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V800 inneholder som standard seks sportsprofiler. | Flow-nettjenesten kan du legge til nye sportsprofiler
i sportslisten din, samt redigere dem og eksisterende profiler. V800 kan inneholde maksimalt 20
sportsprofiler. Antallet sportsprofiler i Flow-nettjenesten er ubegrenset. Hvis du har over 20
sportsprofiler i Flow-nettjenesten, vil de farste 20 i listen overfgres til V800 ved synkronisering.

Du kan endre rekkefglgen pa sportsprofilene ved a dra og slippe dem. Velg sportsaktiviteten du vil flytte,
og dra den til gnsket plassering i listen.

LEGG TIL EN SPORTSPROFIL
| Flow-nettjenesten:

Klikk pa navnet/profilbildet ditt @verst til hayre.

Velg Sportsprofiler.

Klikk pa Legg til sportsprofil, og velg sportsaktiviteten fra listen.
Sportsaktiviteten legges til i sportslisten din.

PN =

REDIGER EN SPORTSPROFIL
| Flow-nettjenesten:

1. Klikk pa navnet/profilbildet ditt gverst til hayre.

2. Velg Sportsprofiler.

3. Klikk pa Rediger under sportsaktiviteten du vil redigere.
| hver sportsprofil kan du redigere fglgende informasjon:

TRENINGSVISNINGER

Velg hvilken informasjon du vil se i treningsvisningene dine under gktene. Du kan ha totalt dtte ulike
treningsvisninger for hver sportsprofil. Hver treningsvisning kan ha maksimalt fire ulike datafelter.

Klikk pa blyantikonet i en eksisterende visning for a redigere den, eller legg til en ny visning. Du kan velge
mellom ett og fire elementer for visningen din, fra seks kategorier:

K ali-
Tid Miljo n;(::psma ! Distanse Hastighet Trakkfrekvens
« Klo- . Hoy- « Hijertef- . Distan- « Hastig- « Lopsfrekvens/ped-
kke- de rekven- se het/far- altrakkfrekvens
slett « Total S . t « Gjennomsnittlig
« Vari- stign- « Gjenno- Etappe- « Gjenno- lgpsfrekvens/pedal-
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« Automatisk etappe (kan settes til varighet, distanse eller stedsbasert)

« Treningslyder

« Hastighetsvisning

« Treningspaminnelse (du mottar en melding etter en bestemt varighet, distanse eller mengde
forbrente kalorier)

HJERTEFREKVENS

« Hjertefrekvensvisning (slag per minutt, % av maksimal, % av hjertefrekvensreserve).

« Hjertefrekvens synlig for andre enheter (andre kompatible enheter som bruker tradlgs Bluetooth
® Smart-teknologi (f.eks. treningsutstyr), kan registrere hjertefrekvensen din).

« Innstillinger for hjertefrekvenssoner (med hjertefrekvenssoner kan du enkelt velge og overvake
treningsintensiteten. Hvis du velger Standard, kan du ikke endre hjertefrekvensgrensene. Hvis du
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velger Fri, kan alle grensene endres. Standardgrensene for hjertefrekvenssoner beregnes pa
grunnlag av din maksimale hjertefrekvens).

Du kan ogsa aktivere eller deaktivere den kumulative hjertefrekvenssonevisningen og Tilbake til start-
visningen fra disse innstillingene.

BEVEGELSER 0G TILBAKEMELDING

« HeartTouch

o Trykk

« Automatisk pause
« Vibrasjon

LOPESENSOR

« Kalibrering av lgpesensor

@ Var oppmerksom pa at innstillingene for lapesensor vises i alle profiler for enkeltsport. Hvis du ikke
har noen lgpesensor, kan du se bort fra denne innstillingen.

GPS 0G HAYDE

« GPS-registreringsfrekvens ("Stremsparing, lang akt" ber bare brukes under lange gkter pa over 10
timer. Nar du bruker stremsparingsmodus, er ikke GPS-dataene like ngyaktige som i modus med
hey ngyaktighet).

« Hoyde

Klikk pa Lagre nar du er ferdig med sportsprofilinnstillingene. Trykk pa Synkroniser i FlowSync for a
synkronisere innstillingene med V800.

Vaer oppmerksom pa at i en rekke profiler for innendersaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er
innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter
som bruker tradlgs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din.
Du kan sjekke hvilke sportsprofiler som har Bluetooth-overfgring aktivert som standard, fra listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overfgring fra sportsprofilinnstillingene.

MULTISPORT

Med multisport kan du inkludere ulike sportsaktiviteter i én treningsgkt, og veksle ssmlgst mellom
sportaktivitetene uten a avbryte treningsregistreringen. | lgpet av en multisportsekt overvakes
overgangstidene mellom sportsaktivitetene automatisk, slik at du kan se hvor lang tid det tok a bytte fra
én sportsaktivitet til en annen.
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Du kan utfgre en multisportsegkt pa to mater: fast multisport eller fri multisport. Med fast multisport
(multisportsprofiler i Polar-sportslisten) som triatlon er rekkefglgen pa sportsaktivitetene fast, og de ma
utfgres i denne bestemte rekkefglgen. Med fri multisport kan du velge hvilke sportsaktiviteter du vil
utfere og i hvilken rekkefalge, ved a velge dem fra sportslisten. Du kan ogsa bytte frem og tilbake
mellom sportsaktiviteter.

Ga til "Start en treningsekt" Pa side 54

SVOMMING

V800 er vanntett til 30 meter og kan brukes under svemming. H7 pulssensor registrerer
hjertefrekvensen ved svemming ved hjelp av GymLink-overfaring, ettersom Bluetooth Smart® ikke
fungerer i vann. Vaer oppmerksom pa at det kan forekomme forstyrrelser ved bruk av GPS under
svemmeaktiviteter. Dataene som registreres, er heller ikke sa ngyaktige som ved aktiviteter pa land. GPS
kan ogsa komme i konflikt med GymLink-overfering og forarsake forstyrrelser ved maling av
hjertefrekvens under svemming. Vi anbefaler derfor a sla av GPS ved maling av hjertefrekvens i vann.

Ved mdling av hjertefrekvens i vann kan du oppleve forstyrrelser pa grunn av felgende:

« EKG-signalstyrken er individuell og kan variere avhengig av personens vevssammensetning.
Problemer forekommer oftere ved maling av hjertefrekvens i vann.

« Vannisvemmebasseng med hgyt klorinnhold og sjgvann er sveert ledende. Sensorelektrodene
kan kortslutte under slike forhold, noe som forhindrer registrering av EKG-signaler.

« Hoppingivannet eller kraftige muskelanstrengelser ved konkurransesvemming kan forskyve
sensoren til et sted pa kroppen der det ikke er mulig a fange opp EKG-signaler.

SVOMMEBEREGNINGER (BASSENGSVOMMING)

Svemmeberegninger hjelper deg med a analysere hver svemmegkt og folge opp ytelsen og fremgangen
din pa lang sikt. Beregningene registrerer svgmmedistanse, svemmetakfrevens, tid og fart, og
identifiserer ogsa svemmestilen din. Ved hjelp av SWOLF-poengsummen kan du i tillegg forbedre
svemmeteknikken din.

For & fa sa neyaktig informasjon som mulig ma du kontrollere at du har angitt hvilken hand du bruker
V800 pa. Dette kan angis i Generelle innstillinger pa vV800.

@ Svgmmeberegningene er bare tilgjengelige i Bassengsvgmming-profilen. For & kunne bruke
Bassengsvemming-profilen ma du minst ha 1.2-fastvare pa vV800.
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SVOMMESTILER

V800 gjenkjenner svgmmestilen din og beregner stilspesifikke beregninger i tillegg til totalsummer for
hele gkten.

Stiler V800 gjenkjenner:

« Fristil

» Ryggsvemming
o Brystsvemming
« Butterfly

FART OG DISTANSE

Farts- og distansemalingene er basert pa bassenglengden. For a fa neyaktige data ma du derfor alltid
serge for a angi riktig bassenglengde. V800 registrerer nar du snur og bruker denne informasjonen til & gi
deg ngyaktig fart og distanse.

SVOMMETAKFREVENS

Svemmetakfrekvensen forteller deg hvor mange tak du tar i minuttet eller per bassenglengde. Den kan
brukes til & finne ut mer om svemmeteknikken, rytmen og tidsberegningen din.

SWOLF

SWOLF (forkortelse for svamming og golf) er et indirekte mal pa effektivitet. SWOLF beregnes ved a
legge sammen tiden din og antall tak det tar deg & svemme en bassenglengde. 30 sekunder og 10 tak for
a svemme lengden pa et basseng, tilsvarer for eksempel en SWOLF-poengsum pa 40. Jo lavere SWOLF-
poengsum du har for en bestemt distanse og stil, desto mer effektiv vil du generelt sett vaere.

SWOLF er et sveert individuelt mal og ber derfor ikke sammenlignes med SWOLF-poengsummene til
andre personer under svemming. Det er et personlig verktgy som kan hjelpe deg med a forbedre og
finjustere teknikken din og finne en optimal effektivitet for ulike stiler.

VELG BASSENGLENGDE

Det er viktig at du velger riktig bassenglengde, ettersom den pavirker beregningen av fart, distanse og
slagfrekvens, samt SWOLF-poengsummen din. Standardlengdene er 25 meter, 50 meter og 25 yard,
men du kan ogsa angi den manuelt som en egendefinert lengde. Minimumslengden som kan velges, er
20 meter/yard.
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Den valgte bassenglengden vises i fartreningsmodus. Hvis du vil endre den derfra, trykker du pa og
holder nede LYS for a ga til Sportsprofil-hurtigmenyen, velge Bassenglengde og angi korrekt lengde.
Lengden kan ogsa endres i Innstillinger > Sportsprofiler > Bassengsvemming > Bassenglengde.

START EN BASSENGSVOMMINGSOKT

1. Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fartreningsmodus, og bla til Bassengsvemming-profilen.
2. Kontroller at bassenglengden er riktig (vises pa displayet).
3. Trykk pa START for a starte treningsregistrering.

ETTER SVOMMINGEN
Du ser felgende i treningssammendraget pa V800:

« Gjennomsnittlig og maksimal fart (fart / 100 meter eller fart / 100 yard).
« Etappeinformasjon

« Sammendrag etter svgmmestil, som innbefatter:;
« Svgmmetid
« Gjennomsnittlig og maksimal hjertefrekvens (hvis en H7-pulssensor brukes)
« Gjennomsnittlig og maksimal fart (fart / 100 meter eller fart / 100 yard)

« Gjennomsnittlig tak (tak/bassenglengde og tak/minutt)

Etter gkten kan du se en detaljert oversikt over svgmmingen din i Flow-nettjenesten.

SV@MMING | APENT VANN

Sportsprofilen for svemming i dpent vann gir deg beregninger for svemming i fristil i apent vann. Ved
bruk av denne sportsprofilen registrerer V800 svemmedistanse, fart, takfrekvens for fristil samt rute.
Ruten registreres ved hjelp av GPS, og du kan vise den pa et kart etter svtemmeturen i Flow-appen og
nettjenesten.

For & fa mest mulig ngyaktig informasjon ma du serge for at du har angitt hvilken hand du har pa deg
V800 pa. Dette kan du angi i V800 Generelle innstillinger.

SVOMMESTILER

Fristil er den eneste stilen som profilen for svemming i apent vann gjenkjenner.

FART OG DISTANSE

V800 benytter GPS for & beregne fart og distanse under svemmeturen din.
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TAKFREKVENS

Takfrekvensen din (antall tak du tilbakelegger per minutt) beregnes for fristil.

START EN OKT MED SVBMMING | APENT VANN

1. Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus, og bla til profilen for svemming i apent
vann.
2. Trykk pa START for a starte treningsregistreringen.

| LOPET AV SVOMMETUREN
| lgpet av svemmeturen kan du se fglgende pa displayet:

» Distanse

o Fart

. Tid

o Takfrekvens (fristil)

« Hjertefrekvens og hjertefrekvenssoner

Du kan tilpasse hva som vises pa displayet i delen for sportsprofiler i Flow-nettjenesten.

ETTER SVOMMETUREN
| treningssammendraget pa V800 ser du fglgende:

« Svgmmetid

« Gjennomsnittlig og maksimal hjertefrekvens (hvis H7 pulssensor brukes)
« Gjennomsnittlig og maksimal fart (fart/100 meter eller fart/100 yard)

« Gjennomsnittlig og maksimal takfrekvens for fristil

« Distanse

Etter gkten din kan du vise ruten pa et kart samt en detaljert oversikt over svegmmeturen din i Flow-
appen og nettjenesten.

R-R-REGISTRERING

R-R-registreringsfrekvensen lagrer RR-intervallene, det vil si intervallene mellom hjerteslag som falger
etter hverandre. Hjertefrekvensen varierer med hvert hjerteslag. Hjertefrekvensvariabilitet (HRV) er
variasjonen mellom RR-intervallene. Med funksjonen for R-R-registrering kan du registrere RR-
intervallene for undersgkelses- eller veiledningformadl, uten 8 akkumulere treningsdata. Veer
oppmerksom pa at du ikke kan trene med V800 nar du bruker funksjonen for R-R-registrering.
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SLIK UTFORER DU R-R-REGISTRERING
Utfer R-R-registrering pa felgende mate:

1. Hapa deg pulssensoren, ga til Tester > RR-registrering > Start registrering og trykk pa
START.

2. Soker etter puls vises. Registreringen starter nar Puls funnet vises.

3. Stopp registreringen ved a trykke pa og holde nede TILBAKE.

TESTRESULTATER
Nar du har stoppet registreringen, ser du resultatet. Resultatet inkluderer:

« Varighet
« Starttid

o Sluttid

o Min. puls
« Maks. puls
o Gj.sn. puls

Nar du har synkronisert resultatene fra R-R-registrering med Flow-nettjenesten, kan du eksportere dem
til tredjepartstjenester for ytterligere analyse.
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POLAR LOPESENSOR BLUETOOTH® SMART

SLIK KOBLER DU EN LOPESENSOR TIL V800

Kontroller at lapesensoren er korrekt festet til skoen. Du finner mer informasjon om konfigurasjon i
brukerhandboken for Igpesensoren.

Du kan koble en lapesensor til V800 pa to mater:

Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus.
Bergr Igpesensoren med V800, og vent til den blir funnet.
Enhets-ID-en Koble til Polar RUN xxxxxxxx vises. Velg Ja.
Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

PN =

eller

Ga til Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
V800 begynner a sgke etter lapesensoren.

Nar lgpesensoren er funnet, vises Polar RUN XXXXXXXX.

Trykk pa START. Tilkobling vises.

Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

uhwnN =

KALIBRER LOPESENSOREN

Kalibrering av l@pesensoren forbedrer ngyaktigheten pa mdling av hastighet/fart og distanse. Det
anbefales at du kalibrerer Iapesensoren for du bruker den for fgrste gang, hvis det er betydelige
endringer i lgpestilen eller hvis plasseringen av lgpesensoren pa skoen endres drastisk (f.eks. hvis du har
nye sko eller flytter sensoren fra hgyre til venstre sko). Kalibrering ber utfgres i den hastigheten du
vanligvis lgper. Hvis du lgper i ulike hastigheter, bar kalibreringen utfgres med gjennomsnittshastigheten
din. Du kan kalibrere lgpesensoren manuelt eller automatisk.

Nar du trener med en Igpesensor, kan du velge a bruke hastighetsdata fra GPS eller fra lapesensoren.

Velg dette ved a ga til Innstillinger > Sportsprofiler > Leping > Lepesensor > Velg sensor for
hastighet, og velg Lopesensor eller GPS.

MANUELL KALIBRERING

Manuell kalibrering kan utfgres pa to mater. Du kan lgpe en kjent distanse og angi den riktige distansen i
Hurtigmeny. Du kan ogsa stille inn kalibreringsfaktoren manuelt hvis du kjenner til faktoren som gir
deg ngyaktig distanse.
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ANGI RIKTIG ETAPPEDISTANSE

Hvis du vil kalibrere lapesensoren manuelt ved a angi riktig etappedistanse, velger du Innstillinger >
Sportsprofiler > Loping > Lepesensor > Kalibrering > Manuell > Angi riktig etappedistanse.

Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fartreningsmodus, og bla til lapeprofilen.

Start en gkt, og lap en kjent distanse som er lengre enn 400 meter.

Nar du har lgpt distansen, trykker du pa START for a ta en etappe.

Trykk pa og hold nede LYS for a ga til hurtigmenyen, og velg Lepesensor > Kalibrering >
Manuell > Angi riktig etappedistanse.

5. Angi den faktiske distansen du har lapt. Kalibreringsfaktoren oppdateres.

AN =

STILL INN FAKTOR

Hvis du vil kalibrere Igpesensoren manuelt ved & angi faktoren, velger du Innstillinger > Sportsprofiler
> Loping > Lopesensor > Kalibrering > Manuell > Still inn faktor: Hvis du allerede kjenner til
faktoren som gir deg neyaktig distanse. Kalibrert. Faktor: xxxx vises nar du er ferdig.

@ Manuell kalibrering kan ogsa startes under en gkt, ndr lepesensoren er i bruk. Trykk pa og hold nede
LYS for & ga til Hurtigmeny, og velg deretter Lopesensor > Kalibrering > Manuell.

AUTOMATISK KALIBRERING

Automatisk kalibrering av lapesensoren utferes basert pa GPS-data og skjer i bakgrunnen. Gjeldende
fart, steglengde og kumulativ distanse oppdateres og vises korrekt etter den automatiske kalibreringen.
Hastigheten vises i gratt pa displayet inntil kalibreringsdistansen er tilbakelagt. Hvis du kalibrerer
lgpesensoren manuelt senere, overskrives den GPS-baserte kalibreringsfaktoren.

Den automatiske kalibreringen utfgres to ganger, og gjennomsnittet av de to kalibreringsfaktorene tas i
bruk. Under neste treningsgkt vil giennomsnittet av den forrige kalibreringsfaktoren og faktoren som

innhentes under denne gkten, tas i bruk.

Den automatiske kalibreringen starter etter 100 meter. Fglgende kriterier ma oppfylles i lgpet av
kalibreringsdistansen pa 500 meter.

« Minst seks satellitter ma veere tilgjengelige.
« Hastigheten ma vaere minst 7 km/t.

« Stigning og nedstigning er mindre enn 30 meter.

Ved lgping pa ulike overflater (f.eks. landevei, terreng, tredemalle) ber du bruke en egen sportsprofil for
hver av dem for & oppna best mulig kalibrering for hver overflate.

Hvis du vil kalibrere lgpesensoren automatisk, velger du
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« Innstillinger > Sportsprofiler > Loping > Lepesensor > Kalibrering > Automatisk.

@ Automatisk kalibrering kan ogsa startes under en akt, nar lgpesensoren er i bruk. Trykk pa og hold
nede LYS for a ga til Hurtigmeny, og velg deretter Lopesensor > Kalibrering > Automatisk.

LOPSFREKVENS 0G STEGLENGDE

Frekvens* er antall ganger foten med Igpesensoren treffer bakken pr. minutt. Steglengde* er
gjennomsnittlig lengde pa ett steg. Dette er distansen mellom hgyre og venstre fot nar de treffer
bakken. Lepehastighet = 2 * steglengde * frekvens. Det er to mater a lgpe hurtigere pa: bevege beina
med heyere frekvens eller & ta lengre steg. Langdistanselgpere i eliteklassen lgper vanligvis med en hay
frekvens pa 85-95. | oppoverbakker er de typiske frekvensverdiene lavere. | nedoverbakker er de
heyere. Lapere justerer steglengden for a fa hayere fart: nar steglengden oker, gker farten. En av de
vanligste feilene blant nybegynnere, er imidlertid & lape med for lange steg. Den mest effektive
steglengden er den naturlige steglengden - den som fgles mest komfortabel. Du vil kunne lgpe hurtigere
i lop ved a styrke leggmuskulaturen slik at de tar deg fremover med lengre steg.

Du ber ogsa arbeide med & maksimere frekvenseffektiviteten. Det er ikke lett & oppna fremgang i
forhold til frekvens, men hvis du er godt trent, vil du kunne holde ut giennom Igpene dine og
optimalisere prestasjonene. For a utvikle frekvensen ma nerve-muskelforbindelsen trenes opp - og det
ber gjgres rimelig ofte. En gkt med frekvenstrening per uke er en god start. Legg inn litt frekvenstrening i
resten av uken. Under lange, lette Iapeturer kan du legge inn noen hurtigere lgpsfrekvenser av og til. En
god mate a forbedre skrittlengden p3, er a gjore spesifikk styrketrening, som a lepe opp bakker, lepe i
myk sand eller lgpe opp trapper. En seks ukers treningsperiode som omfatter styrketrening, bar
resultere i merkbar forbedring av steglengden, og hvis dette kombineres med litt hurtigere beinarbeid
(som for eksempel korte steg ved 5 km fart), ber du oppleve merkbare forbedringer i den generelle
hastigheten ogsa.

POLAR LOPESENSOR BLUETOOTH® SMART
SLIK KOBLER DU EN L@PESENSOR TIL V800

Kontroller at lapesensoren er korrekt festet til skoen. Du finner mer informasjon om konfigurasjon i
brukerhandboken for Igpesensoren.

Du kan koble en lapesensor til V800 pa to mater:

Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus.
Bergr Igpesensoren med V800, og vent til den blir funnet.
Enhets-ID-en Koble til Polar RUN xxxxxxxx vises. Velg Ja.
Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

W=

eller
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Ga til Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
V800 begynner a sgke etter lapesensoren.

Nar lgpesensoren er funnet, vises Polar RUN XXXXXXXX.

Trykk pa START. Tilkobling vises.

Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

uhwnN =

KALIBRER LOPESENSOREN

Kalibrering av l@pesensoren forbedrer ngyaktigheten pa maling av hastighet/fart og distanse. Det
anbefales at du kalibrerer Iapesensoren fgr du bruker den for fgrste gang, hvis det er betydelige
endringer i lgpestilen eller hvis plasseringen av lgpesensoren pa skoen endres drastisk (f.eks. hvis du har
nye sko eller flytter sensoren fra hgyre til venstre sko). Kalibrering bar utfares i den hastigheten du
vanligvis lgper. Hvis du lgper i ulike hastigheter, bar kalibreringen utfgres med gjennomsnittshastigheten
din. Du kan kalibrere lgpesensoren manuelt eller automatisk.

Nar du trener med en Igpesensor, kan du velge a bruke hastighetsdata fra GPS eller fra lapesensoren.
Velg dette ved a ga til Innstillinger > Sportsprofiler > Laping > Lepesensor > Velg sensor for
hastighet, og velg Lopesensor eller GPS.

MANUELL KALIBRERING

Manuell kalibrering kan utfgres pa to mater. Du kan lgpe en kjent distanse og angi den riktige distansen i
Hurtigmeny. Du kan ogsa stille inn kalibreringsfaktoren manuelt hvis du kjenner til faktoren som gir
deg ngyaktig distanse.

ANGI RIKTIG ETAPPEDISTANSE

Hvis du vil kalibrere lgpesensoren manuelt ved & angi riktig etappedistanse, velger du Innstillinger >
Sportsprofiler > Loping > Lepesensor > Kalibrering > Manuell > Angi riktig etappedistanse.

Trykk pa START i tidsvisning for & ga til fartreningsmodus, og bla til Izpeprofilen.

Start en gkt, og lgp en kjent distanse som er lengre enn 400 meter.

Nar du har lgpt distansen, trykker du pa START for a ta en etappe.

Trykk pa og hold nede LYS for a ga til hurtigmenyen, og velg Lepesensor > Kalibrering >
Manuell > Angi riktig etappedistanse.

5. Angiden faktiske distansen du har lgpt. Kalibreringsfaktoren oppdateres.

W=

STILL INN FAKTOR
Hvis du vil kalibrere Ispesensoren manuelt ved & angi faktoren, velger du Innstillinger > Sportsprofiler

> Loping > Lopesensor > Kalibrering > Manuell > Still inn faktor: Hvis du allerede kjenner til
faktoren som gir deg neyaktig distanse. Kalibrert. Faktor: xxxx vises nar du er ferdig.
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@ Manuell kalibrering kan ogsa startes under en gkt, ndr Iepesensoren er i bruk. Trykk pa og hold nede
LYS for a ga til Hurtigmeny, og velg deretter Lepesensor > Kalibrering > Manuell.

AUTOMATISK KALIBRERING

Automatisk kalibrering av lapesensoren utferes basert pa GPS-data og skjer i bakgrunnen. Gjeldende
fart, steglengde og kumulativ distanse oppdateres og vises korrekt etter den automatiske kalibreringen.
Hastigheten vises i gratt pa displayet inntil kalibreringsdistansen er tilbakelagt. Hvis du kalibrerer
lppesensoren manuelt senere, overskrives den GPS-baserte kalibreringsfaktoren.

Den automatiske kalibreringen utferes to ganger, og giennomsnittet av de to kalibreringsfaktorene tas i
bruk. Under neste treningsgkt vil giennomsnittet av den forrige kalibreringsfaktoren og faktoren som
innhentes under denne gkten, tas i bruk.

Den automatiske kalibreringen starter etter 100 meter. Falgende kriterier ma oppfylles i lgpet av
kalibreringsdistansen pa 500 meter.

« Minst seks satellitter ma vaere tilgjengelige.
« Hastigheten ma vaere minst 7 km/t.
« Stigning og nedstigning er mindre enn 30 meter.

Ved lgping pa ulike overflater (f.eks. landevei, terreng, tredemglle) ber du bruke en egen sportsprofil for
hver av dem for & oppna best mulig kalibrering for hver overflate.

Hvis du vil kalibrere lapesensoren automatisk, velger du

« Innstillinger > Sportsprofiler > Loping > Lepesensor > Kalibrering > Automatisk.

@ Automatisk kalibrering kan ogsa startes under en gkt, nar lgpesensoren er i bruk. Trykk pa og hold
nede LYS for a ga til Hurtigmeny, og velg deretter Lopesensor > Kalibrering > Automatisk.

LOPSFREKVENS 0G STEGLENGDE

Frekvens* er antall ganger foten med lgpesensoren treffer bakken pr. minutt. Steglengde* er
gjennomsnittlig lengde pa ett steg. Dette er distansen mellom hgyre og venstre fot nar de treffer
bakken. Lapehastighet = 2 * steglengde * frekvens. Det er to mater a lape hurtigere pa: bevege beina
med hayere frekvens eller a ta lengre steg. Langdistanselgpere i eliteklassen laper vanligvis med en hay
frekvens pa 85-95. | oppoverbakker er de typiske frekvensverdiene lavere. | nedoverbakker er de
heyere. Lapere justerer steglengden for a fa hayere fart: nar steglengden eker, gker farten. En av de
vanligste feilene blant nybegynnere, er imidlertid & lape med for lange steg. Den mest effektive
steglengden er den naturlige steglengden - den som fgles mest komfortabel. Du vil kunne lgpe hurtigere
i lop ved a styrke leggmuskulaturen slik at de tar deg fremover med lengre steg.
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Du ber ogsa arbeide med a maksimere frekvenseffektiviteten. Det er ikke lett & oppna fremgang i
forhold til frekvens, men hvis du er godt trent, vil du kunne holde ut giennom Igpene dine og
optimalisere prestasjonene. For a utvikle frekvensen ma nerve-muskelforbindelsen trenes opp - og det
ber gjgres rimelig ofte. En gkt med frekvenstrening per uke er en god start. Legg inn litt frekvenstrening i
resten av uken. Under lange, lette lgpeturer kan du legge inn noen hurtigere lgpsfrekvenser av og til. En
god mate a forbedre skrittlengden p3, er a gjore spesifikk styrketrening, som a lepe opp bakker, lgpe i
myk sand eller Iape opp trapper. En seks ukers treningsperiode som omfatter styrketrening, bar
resultere i merkbar forbedring av steglengden, og hvis dette kombineres med litt hurtigere beinarbeid
(som for eksempel korte steg ved 5 km fart), bar du oppleve merkbare forbedringer i den generelle
hastigheten ogsa.

POLAR HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART
SLIK KOBLER DU EN HASTIGHETSSENSOR TIL V800

Kontroller at hastighetssensoren er korrekt installert. Du finner mer informasjon om installasjon i
brukerhandboken for hastighetssensoren.

Du kan koble en hastighetssensor til V800 pa to mater:

—_

. Trykk pa START i tidsvisning for & ga til fertreningsmodus.

V800 begynner a sgke etter hastighetssensoren. Roter hjulet et par ganger for a aktivere
sensoren. Et blinkende rgdt lys pa sensoren indikerer at sensoren er aktivert.
Enhets-ID-en Koble til Polar SPD xxxxxxxx vises. Velg Ja.

Tilkobling fullfert vises nar tilkoblingen er fullfert.

Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1 eller Sykkel 2. Bekreft med START.

Angi hjulsterrelse vises. Angi starrelsen og trykk pa START.

N

o v kW

eller

—_

Gatil Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
V800 begynner a sgke etter hastighetssensoren. Roter hjulet et par ganger for a aktivere
sensoren. Et blinkende rgdt lys pa sensoren indikerer at sensoren er aktivert.

Nar hastighetssensoren er funnet, vises Polar SPD XXXXXXXX.

Trykk pa START. Tilkobling vises.

Tilkobling fullfert vises nar tilkoblingen er fullfert.

Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1 eller Sykkel 2. Bekreft med START.

Angi hjulsterrelse vises. Angi starrelsen og trykk pa START.

N

NouhkWw

MALING AV HJULST@RRELSEN

Innstilling av hjulstarrelse er en forutsetning for ngyaktig sykkelinformasjon. Du kan finne hjulstarrelsen
pa sykkelen pa to mater:
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Metode 1

Se etter diameteren i tommer eller i ETRTO-merket pa hjulet. Finn tilsvarende hjulstarrelse i millimeter i
heyre kolonne i tabellen.

ETRTO Hjuldiameter (tommer) Hjulsterrelsesinnstilling (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 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

@ Hjulstarrelsene i tabellen er veiledende, ettersom hjulstgrrelsen avhenger av hjultypen og
lufttrykket.

Metode 2

« Mal hjulet manuelt for & fa et mest mulig neyaktig resultat.

« Bruk ventilen til 8 merke av punktet der hjulet er i kontakt med bakken. Trekk en strek langs
bakken for & markere dette punktet. Trill sykkelen fremover pa flat grunn til hjulet har gjort
neyaktig en runde. Dekket skal vaere loddrett i forhold til bakken. Trekk en strek til langs bakken
ved ventilen for 8 markere en full runde. Mal avstanden mellom de to linjene.

« For afa helt riktig hjulomkrets ma du trekke fra 4 mm for a ta heyde for vekten din pa sykkelen.
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POLAR TRAKKFREKVENSMALER BLUETOOTH® SMART
SLIK KOBLER DU EN TRAKKFREKVENSMALER TIL V800

Kontroller at trakkfrekvensmaleren er korrekt installert. Du finner mer informasjon om installasjon i
brukerhandboken for trakkfrekvensmaleren.

Du kan koble en trakkfrekvensmaler til V800 pa to mater:

1. Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus.

2. V800 begynner a sgke etter trakkfrekvensmaleren. Roter pedalene et par ganger for a aktivere
maleren. Et blinkende rgdt lys pa maleren indikerer at maleren er aktivert.

3. Enhets-ID-en Koble til Polar CAD xxxxxxxx vises. Velg Ja.

Tilkobling fullfert vises nar tilkoblingen er fullfert.

5. Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1 eller Sykkel 2. Bekreft med START.

E

eller

—_

Gatil Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
V800 begynner a sgke etter trakkfrekvensmaleren. Roter pedalene et par ganger for a aktivere
maleren. Et blinkende rgdt lys pa maleren indikerer at maleren er aktivert.

Nar trakkfrekvensmaleren er funnet, vises Polar CAD XXXXXXXX.

Trykk pa START. Tilkobling vises.

Tilkobling fullfert vises nar tilkoblingen er fullfert.

Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1 eller Sykkel 2. Bekreft med START.

N

o v kW

POLAR LOOK KEO POWER-SENSOR BLUETOOTH® SMART
KOBLE KEO POWER TIL V800

Fer tilkobling av Kéo Power ma du kontrollere at du har installert den pa riktig mate. Hvis du vil ha
informasjon om montering av pedalene og installasjon av senderne, kan du lese brukerhandboken for
Polar LOOK Kéo Power som fulgte med i produktesken eller se videoveiledningen.

Begge senderne ma kobles til hver for seg. Du ma derfor utfare tilkoblingen to ganger nar Kéo Power tas
i bruk. Nar du har koblet til den farste senderen, kan du umiddelbart koble til den andre ved a velge den
fra listen. Kontroller enhets-ID-en pd baksiden av hver sender for d forsikre deg om at begge senderne er
koblet til.

Du kan koble Ked Power til V800 pa to mater:

109



Trykk pa START i tidsvisning for a ga til fertreningsmodus.
Roter pedalene for a aktivere senderne.

Enhets-ID-en Koble til Polar PWR xxxxxxxx vises. Velg Ja.
Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

W=

Gatil Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk pa START.
Roter pedalene for a aktivere senderne. V800 begynner a sgke etter Kéo Power.

Nar den blir funnet, vises Polar PWR XXXXXXXX.

Trykk pa START. Tilkobling vises.

Tilkobling fullfert vises nar du er ferdig.

AW -

WATTINNSTILLINGER PA V800

Juster wattinnstillingene slik at de passer til treningsbehovene dine. Rediger wattinnstillingene i
Innstillinger > Sportsprofiler, velg profilen du vil redigere og velg Wattinnstillinger for sykkel.

| Wattinnstillinger for sykkel finner du falgende:

. Watt visning: Velg Watt (W), Watt/kg (W/kg) eller % av FTP.

« Watt, rullerende Gj.sn.: Angi hvor ofte datapunkter om watt skal registreres. Velg 1, 3,5, 10,
15, 30 eller 60 sekunder.

« Angi FTP-verdi: Angi FTP-verdien din. Innstillingsomradet er 60 til 600 watt.

« Kontroller wattsonegrenser: Kontroller wattsonegrensene.

KALIBRERING AV KEO POWER

Kalibrer Kéo Power fgr du starter treningsgkten. Enheten kalibrerer seg selv automatisk hver gang
senderne aktiveres og V800 blir funnet. Kalibreringen tar bare noen sekunder.

@ Treningstemperaturen pavirker kalibreringens ngyaktighet. Kontroller derfor at sykkelens
temperatur er stabil fgr du starter kompensasjonskalibreringen.

Slik kalibrerer du Kéo power:
1. Aktiver senderne ved 4 rotere pedalene, og velg fartreningsmodus pa V800 for 4 starte
kalibreringen.

2. Hold sykkelen oppreist og pedalene i ro inntil kalibreringen er fullfart.

Slik forsikrer du deg om at kalibreringen utferes pa riktig mate:
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« Ikke legg vekt pa pedalene under kalibrering.
« lkke avbryt kalibreringen.

Den grenne lysdioden pa senderne blinker ndr kalibreringen er fullfgrt, og du kan starte treningsekten.
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TA VARE PA V800

Som alt annet elektronisk utstyr ma Polar V800 behandles med forsiktighet. Anbefalingene nedenfor vil
hjelpe deg med a oppfylle garantikravene slik at du kan ha glede av produktet i mange ar fremover.

v800

Hold treningsenheten ren. Bruk et fuktig papirhandkle til 4 tarke bort smuss fra treningsenheten. For at
delene skal fortsette a vaere vanntette er det viktig at du ikke vasker treningsenheten med vann under
trykk. Bruk aldri alkohol eller stoff som sliper eller etser, f.eks. stalull eller rengjaringskjemikalier.

Etter hver gang USB-porten pa treningsenheten brukes, ma du kontrollere at det ikke er har, stov eller
annen smuss pa kontakten. Terk forsiktig bort eventuell smuss fra kontaktpinnene ved a bruke en tarr
fille (f.eks. for rengjering av glassflater). Du kan bruke en tannstikker for a fjerne har, stev eller annen
smuss fra hulrom i kontakten. Skyll USB-kontakten i lunkent vann etter hver gkt.

Den kombinerte virkningen av fukt og intens slitasjekontakt kan forarsake at noe av den marke fargen
smitter av kleer og setter flekker pa den blafargede V800.

Driftstemperaturene er-10 °Ctil +50 °C.

PULSSENSOR

Kontakt: Lasne kontakten fra stroppen etter hver gangs bruk, og terk kontakten med et mykt handkle.
Rengjor kontakten med mildt sdpevann ved behov. Bruk aldri alkohol eller stoff som sliper eller etser
(f.eks. stalull eller rengjeringskjemikalier).

Stropp: Skyll stroppen under rennende vann etter hver gangs bruk, og la den tarke hengende. Rengjgr
stroppen forsiktig med mildt sdpevann ved behov. Ikke bruk fuktgivende saper som kan legge igjen

rester pa stroppen. Stroppen ma ikke blatlegges, strykes, renses eller blekes. lkke strekk stroppen eller
boy elektrodeomradene hardt.

@ Les vaskeanvisningene pa etiketten pa stroppen.
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LOPESENSOR BLUETOOTH® SMART, HASTIGHETSSENSOR
BLUETOOTH® SMART 06 TRAKKFREKVENSMALER
BLUETOOTH® SMART

Rengjor sensorene med mildt sdpevann, og skyll dem med rent vann. For at delene skal fortsette a vaere
vanntette er det viktig at du ikke vasker sensorene med vann under trykk. Hastighetssensoren,
trakkfrekvensmaleren og lepesensoren ma ikke senkes ned i vann. Bruk aldri alkohol eller stoff som
sliper eller etser, f.eks. stalull eller rengjaringskjemikalier. Beskytt sensorene mot harde stat som kan
skade sensorenhetene.

OPPBEVARING

Oppbevar treningsenheten og sensorene pa et tart og kjelig sted. Ikke oppbevar dem i fuktige
omgivelser, i materialer som ikke puster (plastpose eller treningsbag) eller sammen med ledende
materialer (vate handklzer). Treningsenheten ma ikke utsettes for direkte sollys over lengre tid, for
eksempel ved & ha den liggende i bilen eller montert pa sykkelfestet.

Vianbefaler at treningsenheten legges til lagring med delvis eller fullt oppladet batteri. Batteriet tappes
gradvis ved lagring. Hvis treningsenheten skal legges til lagring i mange maneder, anbefaler vi at den
lades opp igjen etter et par maneder. Dette vil forlenge levetiden pa batteriet.

Terk og oppbevar stroppen og kontakten hver for seg for 8 maksimere levetiden pa batteriet i
pulssensoren. Oppbevar pulssensoren pa et tert og kjelig sted. Ikke oppbevar pulssensoren i vat tilstand
i materialer som ikke puster (f.eks. i en treningsbag) for a unnga oksidering. Pulssensoren ma ikke
utsettes for direkte sollys over lengre tid.

SERVICE

| lpet av garantiperioden pa to (2) ar anbefaler vi at service pa utstyret utfgres av et godkjent Polar-
servicesenter. Garantien dekker ikke skade eller fglgeskade forarsaket av service som ikke er godkjent av
Polar Electro. Ga til Begrenset internasjonal Polar-garanti hvis du vil ha mer informasjon.

Hvis du vil ha kontaktinformasjon og adresser til alle Polar-servicesentre, kan du ga til
www.polar.com/support og landspesifikke nettsteder.

Brukernavnet for Polar-kontoen din er alltid e-postadressen din. Samme brukernavn og passord er
gyldig for Polar-produktregistrering, Polar Flow-nettjenesten og -appen, Polar-diskusjonsforum og
pamelding til nyhetsbrev.
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TA VARE PA V800

Som alt annet elektronisk utstyr ma Polar V800 behandles med forsiktighet. Anbefalingene nedenfor vil
hjelpe deg med a oppfylle garantikravene slik at du kan ha glede av produktet i mange ar fremover.

v8o0o0

Hold treningsenheten ren. Bruk et fuktig papirhandkle til & tarke bort smuss fra treningsenheten. For at
delene skal fortsette a vaere vanntette er det viktig at du ikke vasker treningsenheten med vann under
trykk. Bruk aldri alkohol eller stoff som sliper eller etser, f.eks. stalull eller rengjaringskjemikalier.

Etter hver gang USB-porten pa treningsenheten brukes, ma du kontrollere at det ikke er har, stov eller
annen smuss pa kontakten. Terk forsiktig bort eventuell smuss fra kontaktpinnene ved a bruke en tarr
fille (f.eks. for rengjering av glassflater). Du kan bruke en tannstikker for a fjerne har, stgv eller annen
smuss fra hulrom i kontakten. Skyll USB-kontakten i lunkent vann etter hver gkt.

Den kombinerte virkningen av fukt og intens slitasjekontakt kan forarsake at noe av den marke fargen
smitter av kleer og setter flekker pd den blafargede V800.

Driftstemperaturene er-10 °Ctil +50 °C.

PULSSENSOR

Kontakt: Lesne kontakten fra stroppen etter hver gangs bruk, og terk kontakten med et mykt handkle.
Rengjor kontakten med mildt sdpevann ved behov. Bruk aldri alkohol eller stoff som sliper eller etser
(f.eks. stalull eller rengjaringskjemikalier).

Stropp: Skyll stroppen under rennende vann etter hver gangs bruk, og la den tarke hengende. Rengjgr
stroppen forsiktig med mildt sdpevann ved behov. Ikke bruk fuktgivende saper som kan legge igjen
rester pa stroppen. Stroppen ma ikke blatlegges, strykes, renses eller blekes. Ikke strekk stroppen eller
by elektrodeomradene hardt.

@ Les vaskeanvisningene pa etiketten pa stroppen.

LOPESENSOR BLUETOOTH® SMART, HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART
0G TRAKKFREKVENSMALER BLUETOOTH® SMART

Rengjgr sensorene med mildt sdpevann, og skyll dem med rent vann. For at delene skal fortsette a vaere
vanntette er det viktig at du ikke vasker sensorene med vann under trykk. Hastighetssensoren,
trakkfrekvensmaleren og lgpesensoren ma ikke senkes ned i vann. Bruk aldri alkohol eller stoff som
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sliper eller etser, f.eks. stalull eller rengjeringskjemikalier. Beskytt sensorene mot harde stgt som kan
skade sensorenhetene.

OPPBEVARING

Oppbevar treningsenheten og sensorene pa et tart og kjelig sted. Ikke oppbevar dem i fuktige
omgivelser, i materialer som ikke puster (plastpose eller treningsbag) eller sammen med ledende
materialer (vate handklzer). Treningsenheten ma ikke utsettes for direkte sollys over lengre tid, for
eksempel ved a ha den liggende i bilen eller montert pa sykkelfestet.

Vianbefaler at treningsenheten legges til lagring med delvis eller fullt oppladet batteri. Batteriet tappes
gradvis ved lagring. Hvis treningsenheten skal legges til lagring i mange maneder, anbefaler vi at den
lades opp igjen etter et par maneder. Dette vil forlenge levetiden pa batteriet.

Terk og oppbevar stroppen og kontakten hver for seg for 8 maksimere levetiden pa batteriet i
pulssensoren. Oppbevar pulssensoren pa et tert og kjglig sted. Ikke oppbevar pulssensoren i vat tilstand
i materialer som ikke puster (f.eks. i en treningsbag) for 8 unnga oksidering. Pulssensoren ma ikke
utsettes for direkte sollys over lengre tid.

SERVICE

| lopet av garantiperioden pa to (2) ar anbefaler vi at service pa utstyret utferes av et godkjent Polar-
servicesenter. Garantien dekker ikke skade eller fglgeskade forarsaket av service som ikke er godkjent av
Polar Electro. Ga til Begrenset internasjonal Polar-garanti hvis du vil ha mer informasjon.

Hvis du vil ha kontaktinformasjon og adresser til alle Polar-servicesentre, kan du ga til
www.polar.com/support og landspesifikke nettsteder.

Brukernavnet for Polar-kontoen din er alltid e-postadressen din. Samme brukernavn og passord er
gyldig for Polar-produktregistrering, Polar Flow-nettjenesten og -appen, Polar-diskusjonsforum og
pamelding til nyhetsbrev.

TEKNISKE SPESIFIKASJONER
v800

Batteritype: 350 mAh Li-Pol oppladbart batteri

Opptil 13 timer (kontinuerlig trening) med
hjertefrekvens og GPS-registrering med
hay negyaktighet, opptil 20 timer
(kontinuerlig trening) med hjertefrekvens
og GPS-registrering med middels
neyaktighet, opptil 50 timer (kontinuerlig

Driftstid:
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trening) i GPS-stremsparingsmodus med
hjertefrekvens, ca. 30 dager i tidsmodus.

Driftstemperatur:

-10 °C til 50 °C

Materiale i treningscomputeren:

ABS + GF, PC/ABS, aluminiumslegering,
rustfritt stal, Gorilla-glassrute

Materiale i remmen og spennen:

Termoplastisk polyuretan, rustfritt stal,
aluminiumslegering

Klokkens ngyaktighet:

Bedre enn £ 0,5 sekunder/dag ved
temperatur pa 25 °C

GPS-ngyaktighet:

distanse +/-2%, hastighet +/-2km/t

Hoydeopplesning: Tm
Stignings-/nedstigningsopplgsning: 5m
Maksimal hgyde: 9000 m

Prevehastighet:

1 sekund med GPS-registrering med hoy
neyaktighet, 30 sekunder med GPS-
registrering med middels ngyaktighet, 60
sekunder i GPS-stremsparingsmodus.

Neyaktighet for maling av hjertefrekvens:

+ 1% eller 1 bpm, avhengig av hvilken
verdi som er stgrst. Definisjonen gjelder
under stabile forhold.

Maleomrade for hjertefrekvens:

15-240 bpm

Gjeldende hastighetsvisningsomrade:

0-36 km/t eller 0-22,5 mph (ved maling
av hastighet med Igpesensor)

0-127 km/t eller 0-79 mph (ved maling
av hastighet med CS hastighetssensor)

0-399 km/h 247.9 mph (ved maling av
hastighet med GPS)

Vanntetthet:

30m

Minnekapasitet:

60 timers trening med GPS og
hjertefrekvens (avhengig av
sprakinnstillingene dine)

Displayopplgsning:

128 x 128
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PULSSENSOR

Batteritype: CR 2025

Tetningsring for batteri: O-ring 20,0 x 1,0, materiale: FPM
Driftstemperatur: -10 °C til 50 °C
Kontaktmateriale: Polyamid

38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 %

Materiale i stroppen:
elastan, 13 % polyester

Vanntetthet: 30m

Bruker tradles Bluetooth® Smart-teknologi og GymLink-overfgring.

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMVARE

For & bruke FlowSync-programvaren ma du ha en datamaskin med Microsoft Windows eller Mac
operativsystem, Internett-tilkobling og en ledig USB-port.

Sjekk den nyeste informasjonen om kompatibilitet fra support.polar.com.

KOMPATIBILITET FOR POLAR FLOW-MOBILAPPEN

Sjekk den nyeste informasjonen om kompatibilitet fra support.polar.com.

VANNTETTHETEN TIL POLAR-PRODUKTER

De fleste Polar-produkter kan brukes mens du svemmer. De er imidlertid ikke dykkeinstrumenter. For at
delene skal fortsette a vaere vanntette er det viktig at du ikke trykker pa knappene pa enheten under
vann.

Polar-enheter med pulsmaling pa handleddet egner seg for svemming og bading. De registrerer
aktivitetsdataene dine basert pa handleddbevegelsene dine ogsa under svemming. Testene vare har
imidlertid vist at funksjonen for pulsmaling pa handleddet ikke fungerer optimalt i vann, og vi kan derfor
ikke anbefale pulsmaling pa handleddet under svemming.

| klokkebransjen indikeres vanntetthet vanligvis i meter, noe som betyr det statiske vanntrykket pa den
aktuelle dybden. Polar bruker det samme indikasjonssystemet. Vanntettheten til Polar-produktene
testes i henhold til den internasjonale standarden ISO 22810 eller IEC60529. Alle Polar-enheter med
vanntetthetsindikasjon er testet for vanntrykktoleranse far levering.
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Polar-produktene deles inn i fire kategorier med hensyn til vanntetthet. Se baksiden av ditt Polar-
produkt for & finne vanntetthetskategorien, og sammenligne den med diagrammet nedenfor. Var
oppmerksom pa at disse definisjonene ikke nedvendigvis gjelder for produkter fra andre produsenter.

Ved undervannsaktiviteter vil det dynamiske trykket som genereres av bevegelsene i vannet, vaere
hgyere enn det statiske trykket. Dette betyr at bevegelse av produktet under vann utsetter det for
heyere trykk enn om produktet ble holdt stasjonaert.

Merking pa Vannsprut,

baksiden av svette,

produktet regndraper
osv.

Vanntett IPX7 OK

Vanntett IPX8 OK

Vanntett OK

Vanntett til

20/30/50

meter

Egnet for

svgmming

Vanntett til OK

100 meter

Bading og
svemming

OK

OK

OK

Fridykking
med
snorkel
(uten
luftflasker)

OK

Scubadykking Vanntetthetskarakteristikker

(med
luftflasker)

Ikke vask med vann under
trykk.

Beskyttet mot vannsprut,
regndraper osv.
Referansestandard: IEC60529.

Minimum for bading og
svgmming.
Referansestandard: IEC60529.

Minimum for bading og
svgmming.
Referansestandard: 1ISO22810.

For hyppig bruk i vann, men
ikke scubadykking.
Referansestandard: ISO22810.

Polar V800 har et innvendig, oppladbart batteri. Oppladbare batterier har et begrenset antall
ladesykluser. Du kan lade og utlade batteriet mer enn 300 ganger far det skjer en merkbar nedgang i
kapasiteten. Antallet ladesykluser varierer ogsa etter bruk og driftsforhold. Ikke lad opp batteriet i V800
nar det er vatt. Ikke lad batteriet i temperaturer under -10 °C eller over +50 °C.

Polar oppfordrer deg til 8 minimere mulige effekter fra avfall pa miljeet og menneskers helse ved a felge
lokale forskrifter for avhending av avfall, og nar det er mulig, 3 avlevere utgatte produkter ved egne
avfallsmottak for elektronisk avfall. Ikke kast dette produktet i restavfallet.
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Polar H7 pulssensor har et batteri som brukeren selv kan skifte. Vaer ngye med a falge instruksjonene i
"Skifte batteri i pulssensoren" nede

Batteriene i hastighetssensoren med Bluetooth Smart® og trakkfrekvensmaleren med Bluetooth Smart®
kan ikke skiftes ut. Polar har utviklet sensorene med en forsegling for &8 maksimere mekanisk lang levetid
og palitelighet. Sensorene har batterier med lang levetid. Hvis du vil kjgpe en ny sensor, kan du kontakte
et godkjent Polar-servicesenter eller en forhandler.

Hvis du vil ha batteriinformasjon for Polar lapesensor Bluetooth Smart®, kan du ga til brukerhandboken
for det aktuelle produktet.

Oppbevar batteriene utilgjengelig for barn. Ta @yeblikkelig kontakt med lege hvis de svelges. Batterier
skal avhendes pa forsvarlig mate i henhold til lokale forskrifter.

SKIFTE BATTERI | PULSSENSOREN

Hvis du skal skifte batteriet i pulssensoren pa egen hand, ma instruksjonene nedenfor fglges naye:

Ved utskiftning av batteriet ma du kontrollere at tetningsringen ikke er skadet. | sa fall ma den skiftes ut
med en ny. Sett med tetningsringer og batterier er tilgjengelige hos velutstyrte Polar-forhandlere og
godkjente Polar-servicesentre. | USA og Canada er ekstra tetningsringer tilgjengelige hos godkjente Polar-
servicesentre. | USA kan sett med tetningsringer og batterier ogsa kjgpes fra www.shoppolar.com.

Unnga klemmekontakt (dvs. samtidig kontakt fra begge sider) med metallverktay eller elektrisk ledende
verktay, f.eks. pinsett, ved handtering av et nytt, fullt oppladet batteri. Dette kan kortslutte batteriet,
slik at det lades ut raskere. Kortslutning skader vanligvis ikke batteriet, men det kan redusere batteriets
kapasitet og levetid.
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H7

w

. Bruk en mynt til & dpne

batteridekselet ved & dreie det
mot klokken til OPEN.

Sett batteriet (CR 2025) inn i
dekselet slik at (+)-siden vender
mot dekselet. Pass pa at
tetningsringen sitter pd plassii
sporet for a sikre vanntetthet.
Trykk dekselet tilbake pa plass.
Bruk mynten til & dreie dekselet
med klokken til CLOSE.

H10

. Apne batteridekselet ved hijelp

av en liten, flat skrutrekker.

Ta ut det gamle batteriet fra
batteridekselet.

Sett det nye batteriet (CR2025)
inn i dekselet slik at den
negative (-)-siden vender
utover.

Juster tappen pa batteridekselet
etter sporet pa kontakten, og
trykk batteridekselet tilbake pa
plass. Du skal da hgre en
klikkelyd.
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A Eksplosjonsfare kan oppsta hvis batteriet skiftes ut med feil type.

FORHOLDSREGLER

Polar V800-treningsenheten viser prestasjonsindikatorer. Treningsenheten er utviklet for a vise nivaet av
fysiologisk belastning og restitusjon i lepet av og etter en treningsgkt. Den maler hjertefrekvens,
hastighet og distanse. Den madler ogsa lepsfrekvens nar den brukes sammen med en Polar lgpesensor
Bluetooth® Smart og pedaltrakkfrekvens nar den brukes sammen med en Polar trakkfrekvensmaler
Bluetooth® Smart. Den er ikke beregnet til annen bruk.

Treningsenheten bgr ikke brukes til innhenting av miljgdata som krever profesjonell eller industriell
ngyaktighet.

FORSTYRRELSE UNDER TRENING
Elektromagnetisk forstyrrelse og treningsutstyr

Forstyrrelser kan forekomme i naerheten av elektrisk utstyr. WLAN-basestasjoner kan ogsa forarsake
forstyrrelser nar du trener med treningsenheten. Beveg deg bort fra mulige staykilder for & unnga
ustadige malinger eller feil.

Treningsutstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, for eksempel LED-display, motorer og
elektriske bremser, kan forarsake forstyrrelser. Prgv falgende for a lgse disse problemene:

1. Taav deg pulssensoren, og bruk treningsutstyret pa vanlig mate.

2. Flytt pa treningsenheten til du finner et omrade der den ikke viser forstyrrelser eller blinker med
hjertesymbolet. Forstyrrelsene er ofte verst rett foran displaypanelet pa utstyret, mens venstre
eller hayre side av displayet kan veere relativt fritt for forstyrrelser.

3. Tapa deg pulssensoren igjen og hold treningsenheten i dette stgyfrie omradet sd mye som mulig.

Hvis treningsenheten fortsatt ikke fungerer med treningsutstyret, kan det vaere at det avgir for mye
elektrisk stey til at tradles hjertefrekvensmaling er mulig. For mer informasjon kan du ga til
www.polar.com/support.

Enkelte av delene i V800 er magnetiske. Disse delene kan tiltrekke seg metallisk materiale, og
magnetfeltet kan forstyrre et kompass. For & unnga forstyrrelser ber du ha pa deg kompasset pa den
ene armen (i brysthgyde) og V800 pa handleddet pa den andre armen. Ikke legg kredittkort eller andre
magnetiske lagringsmedier i naerheten av V800. Informasjonen pa slike medier kan slettes.
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SLIK REDUSERER DU RISIKOER UNDER TRENING

Trening kan medfegre en viss risiko. Far du starter et regelmessig treningsprogram, anbefaler vi at du
svarer pa felgende spgrsmal om din helsetilstand. Hvis du svarer ja pd noen av sparsmalene, bar du
kontakte lege fer du pabegynner treningen.

« Hardu veert fysisk inaktiv de siste fem arene?

« Har du hayt blodtrykk eller hgyt kolesterolinnhold i blodet?

« Tar du blodtrykks- eller hjertemedisiner?

« Hardu tidligere hatt pusteproblemer?

« Har du symptomer pa noen sykdom?

« Erduien rekonvalesensperiode etter alvorlig sykdom eller medisinsk behandling?
« Bruker du pacemaker eller annen implantert elektronisk enhet?

o Rayker du?

o Erdugravid?

| tillegg til treningsintensitet ma du vaere klar over at medisiner for hjerte, blodtrykk, psykiske lidelser,
astma, pustebesvaer med mer, samt noen energidrikker, alkohol og nikotin, ogsa kan pavirke
hjerterytmen.

Det er viktig a lytte til kroppens signaler mens du trener. Hvis du feler uventet smerte, eller du
foler deg svaert sliten under trening, anbefales det at du avslutter treningen eller fortsetter
med lettere intensitet.

Merk! Hvis du bruker pacemaker, defibrillator eller annen implantert elektronisk enhet, kan du fortsatt
bruke Polar-produkter. | teorien skal ikke Polar-produkter kunne forarsake forstyrrelser pa pacemakere.
| praksis finnes det ingen dokumentasjon som kan tyde pa at noen noensinne har opplevd forstyrrelser.
Pa grunn av det store mangfoldet av utstyr som er tilgjengelig, kan vi imidlertid ikke utstede en offisiell
garanti om at vare produkter er egnet til bruk med alle pacemakere eller annet implantert utstyr, for
eksempel defibrillatorer. Hvis du er i tvil, eller du opplever uvanlige symptomer mens du bruker Polar-
produktene, rader vi deg til 3 konsultere lege eller kontakte produsenten av det implanterte utstyret for
a verifisere sikkerheten i ditt tilfelle.

Hvis du er allergisk mot noen av stoffene som kommer i kontakt med huden din, eller du har mistanke
om en allergisk reaksjon pa grunn av produktet, sjekker du de oppferte materialene i Tekniske
spesifikasjoner. For & unngd at huden din reagerer pa pulssensoren kan du bare den utenpa en skjorte,
men fukt skjorten godt under elektrodene for a sikre at sensoren fungerer uten feil.

Din sikkerhet er viktig for oss. Formen pa Polar lapesensor Bluetooth® Smart er utviklet for & redusere

muligheten for at den henger seg opp i noe. Du bgr uansett vaere forsiktig nar du lgper med
lgpesensoren i kratt, for eksempel.
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@ Kombinasjonen av fukt og intens slitasjekontakt kan forarsake at noe av fargen smitter av
overflaten pa pulssensoren og setter flekker pa klaer. Hvis du bruker parfyme, solkrem eller insektmiddel
pa huden, ma du sgrge for at det ikke kommer i kontakt med treningsenheten eller pulssensoren. Prav a
unnga kleer med farger som kan smitte av pa treningsenheten (spesielt gjelder dette for treningsenheter i
lyse farger).

BEGRENSET INTERNASJONAL POLAR-GARANTI

« Garantien pavirker ikke forbrukerens lovbestemte rettigheter i henhold til gjeldende nasjonale
eller statlige bestemmelser og heller ikke forbrukerens rettigheter i forhold til forhandleren basert
pa salgs-/kjepskontrakt.

« Denne begrensede internasjonale Polar-garantien er utstedt av Polar Electro Inc. til forbrukere
som har kjgpt dette produktet i USA eller Canada. Denne begrensede internasjonale Polar-
garantien er utstedt av Polar Electro Oy til forbrukere som har kjgpt dette produktet i andre land.

« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. gir den opprinnelige forbruker/kjaper av dette utstyret to (2)
ars garanti fra kjgpsdatoen. Garantien dekker material- og produksjonsfeil pa produktet.

« Kvitteringen fra det opprinnelige kjgpet anses som ditt kjgpsbevis!

« Garantien dekker ikke batteriet, vanlig slitasje, skader forarsaket av feil bruk av produktet, ulykker,
mislighold i henhold til produsentens anvisninger, mangelfullt vedlikehold, kommersiell bruk,
gdelagt emballasje og heller ikke den elastiske stroppen eller sportstay fra Polar.

« Garantien dekker ingen feil, tap, kostnader eller utgifter, det vaere seg direkte, indirekte eller
tilfeldige, avledede eller spesielle, som har sitt utspring i produktet eller som kan knyttes til det.

« Varer som er kjgpt brukt, dekkes ikke av garantien pa to (2) ar, med mindre dette pa annen mate
fremgar av det lokale lovverket.

« |lgpet av garantiperioden repareres et defekt produkt eller produktet byttes ut mot et nytt hos et
godkjent Polar-servicesenter, uansett hvilket land det ble kjgpt i.

Garantien for et hvilket som helst produkt er begrenset til land der produktet opprinnelig ble
markedsfart.

Ce

Dette produktet er i samsvar med EU-direktivene 2014/53/EC 0g 2011/65/EC. Den relevante
samsvarserklaeringen og annen informasjon om forskriftene for hvert produkt er tilgjengelig pa
www.polar.com/nb/informasjon_om_forskrifter.
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Denne overkryssede avfallsbeholderen viser at Polar-produkter er elektronisk utstyr, som er omfattet av
direktivet 2012/19/EU fra EU-parlamentet og av direktivet om elektrisk og elektronisk avfall (WEEE), og
at batterier og akkumulatorer som brukes i produktene, omfattes av direktivet 2006/66/EC fra EU-
parlamentet og av direktivet fra 6. september 2006 om batterier og akkumulatorer og denne typen
avfallsprodukter. Disse produktene, samt batterier/akkumulatorer i Polar-produktene, skal derfor
avhendes separat i EU-land. Polar oppfordrer deg til & minimere mulige effekter fra avfall pa miljoet og
menneskers helse ogsa utenfor EU ved a felge lokale forskrifter for avhending av avfall, og nar det er
mulig, 3 avlevere produktavfall ved egne avfallsmottak for elektronisk avfall. Batterier og akkumulatorer
ber ogsa avleveres til egnede spesialmottak.

Polar Electro Oy er et ISO 9001:2008-sertifisert selskap.

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

Navnene og logoene i denne brukerhandboken eller pa pakningen til dette produktet er varemerker
tilhgrende Polar Electro Oy. Navnene og logoene som er merket med et ®-symbol i denne
brukerhandboken eller pa pakningen til dette produktet, er registrerte varemerker tilhgrende Polar
Electro Oy. Windows er et registrert varemerke tilhgrende Microsoft Corporation, og Mac OS er et
registrert varemerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmerket og -logoene er registrerte varemerker
tilhgrende Bluetooth SIG, Inc., og enhver bruk av slike merker av Polar Electro Oy, er underlagt lisens.

ANSVARSFRASKRIVELSE

« Innholdet i denne brukerhandboken er kun til informasjon. Produktene som beskrives i
brukerhandboken, kan endres uten forvarsel med bakgrunn i fabrikantens kontinuerlige
utviklingsprogram.

« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. pastar ikke og gir ingen garantier for at innholdet i denne
brukerhandboken og de produkter som er beskrevet i den, er riktige.

« Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. star ikke ansvarlige for skader, tap, kostnader eller utgifter, det
vaere seg direkte, indirekte eller tilfeldige, avledede eller spesielle, som har sitt utspring i denne
brukerhandboken eller som er knyttet til bruken av dette materialet eller til produktene som er
beskrevet i brukerhandboken.

Produsert av:
Polar Electro Oy
Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE
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TIf: +358 8 5202 100

Faks: +358 8 5202 300

www.polar.com
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