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INNLEDNING
Gratulerermed din nye V800! V800 er utviklet for krevende sportsaktiviteter og utøvere, og er utstyrt
med GPS, Smart Coaching og aktivitetsmåling hele døgnet for å hjelpe degmed å nå ditt maksimale
prestasjonsnivå. Få en umiddelbar oversikt over treningen din rett etter økten via Flow-appen, og
planlegg og analyser treningen i detalj med Flow-nettjenesten.

Denne brukerhåndboken hjelper degmed å komme i gangmed din nye treningspartner. Gå til
www.polar.com/en/support/v800 for å se nærmere på videoveiledninger og den siste versjonen av
denne brukerhåndboken.

V800

Overvåk treningsdataene dine, for eksempel hjertefrekvens, hastighet, distanse og rute, og til ogmed de
minste aktiviteter i hverdagen din.

http://www.polar.com/en/support/v800


16

H7 PULSSENSOR*

Se nøyaktig hjertefrekvens i sanntid på V800 under trening, også når du svømmer. Hjertefrekvensen er
informasjon sombrukes til å analysere hvordan økten din gikk.

USB-KABEL

Bruk den egneUSB-kabelen til å lade batteriet og synkronisere datamellom V800 og Polar Flow-
nettjenesten via FlowSync-programvare.

POLAR FLOW-APPEN

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

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMVARE

Med FlowSync-programvaren kan du synkronisere datamellom V800 og Flow-nettjenesten på
datamaskinen din via USB-kabelen. Gå til www.flow.polar.com/V800 for å 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 på polar.com/flow.

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

INNLEDNING

Gratulerermed din nye V800! V800 er utviklet for krevende sportsaktiviteter og utøvere, og er utstyrt
med GPS, Smart Coaching og aktivitetsmåling hele døgnet for å hjelpe degmed å nå ditt maksimale
prestasjonsnivå. Få en umiddelbar oversikt over treningen din rett etter økten via Flow-appen, og
planlegg og analyser treningen i detalj med Flow-nettjenesten.

Denne brukerhåndboken hjelper degmed å komme i gangmed din nye treningspartner. Gå til
www.polar.com/en/support/v800 for å se nærmere på videoveiledninger og den siste versjonen av
denne brukerhåndboken.

http://www.flow.polar.com/V800
http://www.polar.com/flow
http://www.polar.com/en/support/v800
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V800

Overvåk treningsdataene dine, for eksempel hjertefrekvens, hastighet, distanse og rute, og til ogmed de
minste aktiviteter i hverdagen din.

H7 PULSSENSOR*

Se nøyaktig hjertefrekvens i sanntid på V800 under trening, også når du svømmer. Hjertefrekvensen er
informasjon sombrukes til å analysere hvordan økten din gikk.

USB-KABEL

Bruk den egneUSB-kabelen til å lade batteriet og synkronisere datamellom V800 og Polar Flow-
nettjenesten via FlowSync-programvare.
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POLAR FLOW-APPEN

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

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMVARE

Med FlowSync-programvaren kan du synkronisere datamellom V800 og Flow-nettjenesten på
datamaskinen din via USB-kabelen. Gå til www.flow.polar.com/V800 for å 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 på polar.com/flow.

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

LAD BATTERIET

Det første dumå gjøre etter utpakking av V800, er å lade batteriet. Lad V800 fullt opp før enheten tas i
bruk for første gang.

V800 har et innvendig, oppladbart batteri. Bruk den egneUSB-kabelen som følgermed i produktsettet
for å lade enheten via USB-porten på datamaskinen. Du kan også lade batteriet via et vegguttak. Bruk
en USB-strømadapter (følger ikkemed i produktsettet) ved lading via et vegguttak. Hvis du bruker en
AC-adapter, må du kontrollere at adapteren ermerket med "effekt 5V DC 0,5A - 2Amaks". Bruk kun en
AC-adaptermed 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-strømadapter (følger ikkemed i produktsettet) ved
lading via et vegguttak. Hvis du bruker en USB-strømadapter, må du kontrollere at adapteren ermerket
med "effekt 5V DC", og at den tilførerminst 500 mA. Bruk kun en USB-strømadaptermed tilstrekkelig
sikkerhetsgodkjenning (merket med "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller "CE").

http://www.flow.polar.com/V800
http://www.polar.com/flow
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Ikke lad Polar-produktermed en 9V lader. Bruk av en 9V lader kan skade Polar-produktet ditt.

1. Plugg den egneUSB-kontakten inn i V800.
2. Plugg den andre enden av kabelen inn i USB-porten på datamaskinen.
3. Lading vises på displayet.
4. Når V800 er fullt oppladet, vises Lading fullført.

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

BATTERIETS DRIFTSTID

I kontinuerlig bruk
I tidsmodus med daglig
aktivitetsovervåking

Med GPS-registrering med høy nøyaktighet og
hjertefrekvens: opptil 13 timer

Ca. 30 dager

Med GPS-registrering medmiddels nøyaktighet og
hjertefrekvens: opptil 20 timer

Med GPS i strømsparingsmodus og hjertefrekvens:
opptil 50 timer

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

VARSEL OM LAVT BATTERINIVÅ

Lavt batteri. Lad opp.

Batteriets ladenivå er lavt. V800 bør lades opp.

Lad før trening.

Ladenivået er for lavt for registrering av en treningsøkt. V800 må lades opp før en ny
treningsøkt kan startes.

Når displayet er tomt, er batteriet tomt og V800 har gått til dvalemodus. Lad opp V800.
Hvis batteriet er helt tomt, kan det ta en stund før ladeanimasjonen vises på displayet.

GRUNNLEGGENDE INNSTILLINGER

Sørg for at du får optimalt utbytte av V800 ved å gå til flow.polar.com/start og følge de enkle
instruksjonene for å konfigurere V800, laste ned siste fastvare og ta Flow-nettjenesten i bruk. Hvis du
allerede har en Polar-konto, trenger du ikke å registrere noen ny konto i Flow-nettjenesten.
Du kan logge deg påmed sammebrukernavn og passord somdu bruker for polarpersonaltrainer.com.

Etter lading av V800 må du angi de grunnleggende innstillingene. For å fåmest mulig nøyaktige og
personlige treningsdata er det viktig at du er nøyemed fysiske innstillinger som treningsbakgrunn, alder,
vekt og kjønn. Disse innstillingene påvirker kaloriberegningen, treningsbelastningen samt andre Smart
Coaching-funksjoner.

Velg språk vises. Trykk på Start for å velge English.

http://flow.polar.com/start
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Hvis du velger et annet språk enn English, blir du sendt videre til polar.com/flow for å hente språket.
Når du tar i bruk V800 med Flow-nettjenesten, kan du legge til et annet språk under oppsettet. Hvis du
vil legge til et annet språk senere, går du til polar.com/flow og logger deg på. Klikk på navnet/profilbildet
ditt øverst til høyre, velg Produkter og deretter Innstillinger for V800. Velg språket du ønsker fra listen,
og synkronisermed V800. Du kan velge følgende språk: Dansk,Deutsch, English, Español, Français,
Italiano,日本語 ,Nederlands,Norsk, Português,简体中文 , Suomi eller Svenska.

Hvis du velger Norsk, visesKonfigurer Polar V800. Angi følgende data, og bekreft hvert valgmed
Start-knappen. Hvis du på noe somhelst tidspunkt ønsker å gå tilbake og endre en innstilling, trykker du
på Tilbake til du kommer til innstillingen du vil endre.

1. Tidsformat: Velg 12 t eller 24 t. Med 12 tmådu velgeAM eller PM. Angi deretter lokal tid.
2. Dato: Angi gjeldende dato.
3. Enheter: Velgmetriske (kg, cm, °C) eller britiske (lb, ft,°F) enheter.
4. Jeg bruker produktet på : Velg Venstre hånd ellerHøyre hånd.
5. Vekt: Legg inn vekten din.
6. Høyde: Legg inn høyden din.
7. Fødselsdato: Angi fødselsdatoen din.
8. Kjønn: VelgMann ellerKvinne.
9. 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 hamer informasjon
om treningsbakgrunn, kan du gå til "Fysiske innstillinger" På side 37

10. Alt klart! vises når du er ferdigmed innstillingene, og V800 går til tidsvisning.

KNAPPEFUNKSJONER, BEVEGELSER OG MENYSTRUKTUR

V800 har fem knappermed ulike funksjonaliteter avhengig av situasjonen de brukes i. I tillegg til disse
har V800 også trykkebevegelser. Disse bevegelsene utføres ved å trykke på displayet på V800, og gjør at
du kan vise informasjon på displayet eller aktivere funksjoner under trening.

Se tabellene nedenfor for å finne ut hvilke funksjonaliteter knappene har i ulikemodi.

http://polar.com/flow
http://polar.com/flow
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KNAPPEFUNKSJONER

TIDSVISNING OG MENY

LYS TILBAKE START OPP NED TRYKK

l Lys opp
displaye-
t

l Trykk
på og
hold
nede
for å gå
til
Hurtig-
meny

l Gå ut
av
menye-
n

l Gå
tilbake
til
forrige
nivå

l La
innstilli-
ngene
være
uendre-
de

l Avbryt
valg

l Trykk
på og
hold
nede

l Bekreft
valg

l Gå til
førtrenings-
modus

l Bekreft
valget som
vises på
displayet

l Bla
gjen-
nom
valgl-
ister

l Just-
er en
valgt
verdi

l Tryk-
k på
og
hold
nede
for å
endr-
e
klok-
kens
utse-
ende

l Bla
gjen-
nom
valgl-
ister

l Just-
er
en
valg-
t
verd-
i

l Vis
restitusjons-
statusen og
daglig
kaloriforbr-
uk i
tidsvisning
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LYS TILBAKE START OPP NED TRYKK

for å gå
tilbake
til
tidsvisn-
ing fra
menye-
n

l Trykk
på og
hold
nede
for å
synkro-
nisere
med
Flow-
appen i
tidsvisn-
ing

FØRTRENINGSMODUS

LYS TILBAKE START OPP NED
TRYK-
K

l Trykk på og hold
nede for å gå til
sportsprofilinnstilli-
nger

l Gå
tilbake
til
tidsvisni-
ng

l Start en
trenings-
økt

l Bla
gjenno-
m
sportsli-
ste

l Bla
gjenno-
m
sportsli-
ste

UNDER TRENINGEN

LYS TILBAKE START OPP NED TRYKK

l Lys
opp
displa-
yet

l Trykk

l Legg inn en
pause i
treningen
ved å
trykke én

l Trykk på og
hold nede
for å slå
sonelås
på/av

l Endre
trenin-
gsvisni-
ng

l Endre
trenin-
gsvisni-
ng

l Ta en
etappe
/ Endre
trening-
svisnin-
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LYS TILBAKE START OPP NED TRYKK

på og
hold
nede
for å
gå til
Hurti-
gme-
ny
for
trenin-
g

gang
l Trykk på og
hold nede i
tre
sekunder
for å
stoppe
treningsreg-
istreringen

l Gå til
overgangs-
modus i
multisports-
trening

l Fortsett
treningsreg-
istreringen
når den er
satt på
pause

l Trykk på
knappen
for å ta en
etappe

g /
Aktiver
bakgru-
nnsly-
s*

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

TRYKKEBEVEGELSER

Med trykkebevegelser kan du vise informasjon på displayet eller aktivere funksjoner under trening. Med
trykkebevegelser kan du også vise restitusjonsstatusen din i tidsmodus eller ta en etappe, endre
treningsvisning eller aktivere bakgrunnslyset under trening. Bevegelsene utføres ved å trykke bestemt
på displayet. Et forsiktig trykk på displayet er ikke nok. Du kan trykke på displayet med to fingre og
moderat kraft. Glassruten knuser ikke selv omdu trykker ganske så bestemt.

Med innstillingen for sportsspesifikk trykkfølsomhet kan du justere følsomheten for ulike
sportsaktiviteter. Hvis du vil endre en sportsspesifikk trykkfølsomhet (hvor hardt dumå trykke under en
økt), går du til Innstillinger > Sportsprofiler og velger Sportsspesifikk trykkfølsomhet under
sportsaktiviteten du vil redigere. Hvis du vil endre trykkfølsomheten i tidsmodus (hvor hardt dumå
trykke for å vise restitusjonsstatusen), går du til Innstillinger > Generelle innstillinger >
Trykkfølsomhet i tidsmodus. Prøv med ulike følsomhetsgrader for å finne ut hvilken som fungerer
best under ulike sportsaktiviteter, og hvilken innstilling sompasser best i tidsmodus. Følsomheten kan
settes til Svakt trykk, Normalt trykk, Sterkt trykk, Veldig sterkt trykk ellerAv.

Sportsspesifikk trykkfølsomhet kan også endres under en økt ved å gå tilHurtigmeny. Trykk på og hold
nede LYS, og velg Sportsspesifikk trykkfølsomhet.

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

Bruk HeartTouch-funksjonen for å enkelt vise klokkeslettet, aktivere bakgrunnslyset eller vise din forrige
etappe. Du berører bare pulssensorenmed V800. Ingen knapper kreves. Du kan redigere HeartTouch-
funksjonene i sportsprofilinnstillingene i Flow-nettjenesten. Du finnermer informasjon under
"Sportsprofiler" På side 93

MENYSTRUKTUR

Gå til og bla gjennommenyen ved å trykke påOPP eller NED. Bekreft valgenemed START-knappen, og
gå tilbakemed TILBAKE-knappen.

I menyen finner du
følgende:

l Favoritter
l Tidtakere
l Tester
l Innstillinger
l Dagens aktivitet
l Status
l Dagbok

FAVORITTER

I Favoritter finner du følgende:

l Løpsfart, ruter og treningsmål du har lagret som favoritter i Flow-nettjenesten.

Du finnermer informasjon under"Løpsfart" På side 69
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TIDTAKERE

I Tidtakere finner du følgende:

l Stoppeklokke
l Nedtellingstidtaker

TESTER

I Tester finner du følgende:

l Ortostatisk test
l Kondisjonstest
l Hopptest
l RR-registrering

Du finnermer informasjon under "Funksjoner".

INNSTILLINGER

I Innstillinger kan du redigere følgende:

l Sportsprofiler
l Fysiske innstillinger
l Generelle innstillinger
l Klokkeinnstillinger

Du finnermer informasjon under "Innstillinger".

DAGENS AKTIVITET

Det daglige aktivitetsmålet du får fra Polar V800, er basert på dine personlige data og
aktivitetsnivåinnstillingen, somdu finner i innstillingene for daglig aktivitetsmål i Flow-nettjenesten.

Ditt daglige aktivitetsmål visualiseresmed en aktivitetssøyle. Aktivitetssøylen fylles opp etter hvert som
du nærmer deg ditt dagligemål. I Dagens aktivitet ser du detaljer om aktiviteten din (aktiv tid, kalorier
og steg) samt alternativer for å nå ditt daglige aktivitetsmål.

Du finnermer informasjon under "Aktivitetsregistrering" På side 73

STATUS

I Status finner du følgende:



27

l Restitusjonsstatus: Viser restitusjonsnivået. Du finnermer informasjon under
"Restitusjonsstatus basert på aktivitet hele døgnet" På side 71

Du finnermer informasjon under "Status" På side 65

DAGBOK

I Dagbok kan du se inneværende uke, de foregående fire ukene og de neste fire ukene. Velg en dag for å
se alle øktene fra denne dagen samt treningssammendraget for hver økt og testene du har gjennomført.
Du kan også se planlagte treningsøkter.

KOMPATIBLE SENSORER

Få en enda bedre treningsopplevelse og enmer komplett forståelse av prestasjonene dine ved hjelp av
Bluetooth® Smart-sensorer.

POLAR LØPESENSOR BLUETOOTH® SMART

Løpesensorenmed Bluetooth® Smart passer for løpere somønsker å forbedre løpeteknikken og
resultatene sine. Den gir deg tilgang til informasjon omhastighet og distanse, enten du løper på en
tredemølle eller i det mest gjørmete terreng.

l Måler hvert steg du tar for å vise løpshastighet og distanse.
l Hjelper degmed å forbedre løpsteknikken din ved å vise løpsfrekvens og steglengde.
l Gir degmulighet til å utføre hopptesten.
l Liten sensor som er lett å feste på skolissene.
l Støtsikker og vanntett, slik at du kan legge ut på demest krevende løpeturer.

POLAR HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Sykkelhastigheten kan påvirkes av mange faktorer. Syklistens kondisjon er selvsagt én av dem,men
værforhold og varierende hellingsgrader i løypa kan også spille en stor rolle. Denmest avansertemåten å
måle hvordan disse faktorene påvirker hastigheten din på, ermed den aerodynamiske
hastighetssensoren.

l Måler gjeldende, gjennomsnittlig ogmaksimal hastighet.
l Spor din gjennomsnittlige hastighet for å se fremgangen din og ytelsesforbedringer.
l Lett, men robust, og enkel å feste.

POLAR TRÅKKFREKVENSMÅLER BLUETOOTH® SMART

Denmest praktiskemåten åmåle sykkeløkten din på, ermed vår avanserte trådløse tråkkfrekvensmåler.
Denmåler gjeldende tråkkfrekvens samt gjennomsnittlig ogmaksimal pedaltråkkfrekvens i
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omdreininger perminutt, slik at du kan sammenligne teknikken din i gjeldende økt mot tidligere økter.

l Forbedrer sykkelteknikken din og hjelper degmed å identifisere optimal tråkkfrekvens.
l Med forstyrrelsesfrie tråkkfrekvensdata kan du evaluere din individuelle prestasjon.
l Aerodynamisk utforming og lav vekt.

POLAR LOOK KÉO POWER

For utvikling av sykkelytelsen og -teknikken din på et høyt nivå. Systemet benytter Bluetooth® Smart-
teknologi, har et svært lavt energiforbruk og er perfekt for ambisiøse syklister.

l Gir umiddelbar tilbakemelding viamåling av nøyaktig kraftuttak i watt
l Viser venstre/høyre-balanse samt nåværende og gjennomsnittlig tråkkfrekvens
l Viser hvordan du bruker kraft mot pedalenmed kraftvektorfunksjonen
l Enkel konfigurasjon og vekslingmellom sykler

TILKOBLING

Sensorene somer kompatiblemed V800, bruker trådløs Bluetooth Smart ®-teknologi. Før en ny
pulssensor, løpesensor, sykkelsensor ellermobil enhet (smarttelefon, nettbrett) tas i bruk, må den kobles
til V800. Tilkobling tar bare noen sekunder og sikrer at V800 baremottar signaler fra dine sensorer og
enheter, og gjør at du kan trene uten forstyrrelser i en gruppe. Når du skal delta i et løp eller en
konkurranse, bør du huske å på forhånd opprette tilkoblingen hjemme for å forhindre forstyrrelser som
følge av dataoverføring.

SLIK KOBLER DU EN PULSSENSOR TIL V800

Du kan koble en pulssensor til V800 på to måter:

1. Ha på deg pulssensoren, og trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.
2. Berør sensoren med V800 for å koble til vises. Berør pulssensorenmed V800, og vent til

enheten blir funnet.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar H7 xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

eller

1. Gå tilGenerelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk på START.
2. V800 begynner å søke etter pulssensoren.
3. Når pulssensoren er funnet, vises enhets-ID-en Polar H7 xxxxxxxx.
4. Trykk på START. Tilkobling vises.
5. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.
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Når du bruker en H7 pulssensor, kan V800 registrere hjertefrekvensen din via GymLink-overføring
før du har koblet den til. Kontroller at du har koblet til pulssensoren før du starter treningen.

SLIK KOBLER DU EN LØPESENSOR, HASTIGHETSSENSOR ELLER
TRÅKKFREKVENSMÅLER TIL V800

Før du kobler til en løpesensor, tråkkfrekvensmåler eller hastighetssensor, må du kontrollere at
sensorene er korrekt installert. Du finnermer informasjon om installasjon i brukerhåndbøkene for
sensorene.

Du kan koble en sensor til V800 på to måter:

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.

2. V800 begynner å søke etter sensoren.

l Løpesensor: Berør løpesensorenmed V800, og vent til den blir funnet.
l Tråkkfrekvensmåler: Roter pedalene et par ganger for å aktiveremåleren. Et blinkende rødt
lys påmåleren indikerer at måleren er aktivert.

l Hastighetssensor: Roter hjulet et par ganger for å aktivere sensoren. Et blinkende rødt lys
på sensoren indikerer at sensoren er aktivert.

3. Enhets-ID-en Koble til Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

eller

1. Gå tilGenerelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk på START.
2. V800 begynner å søke etter sensoren.
3. Når sensoren er funnet, vises enhets-ID-en Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx.
4. Trykk på START. Tilkobling vises.
5. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

Gå til "Sensorer" hvis du vil hamer informasjon om tilkobling av spesifikke sensorer.

KOBLE POLAR BALANCE-VEKTEN TIL V800

Du kan koble Polar Balance-vekten til V800 på to måter:

1. Still deg på vekten. Displayet viser vekten din.
2. Du hører en pipetone og Bluetooth-ikonet på displayet på vekten begynner å blinke, noe som

betyr at tilkoblingen er på. Vekten er klar til å kobles til V800.
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3. Trykk på og hold inne TILBAKE-knappen på V800 i to sekunder, og vent til displayet viser at
tilkoblingen er fullført.

eller

1. Gå tilGenerelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk på START.
2. V800 begynner å søke etter vekten din.
3. Still deg på vekten. Displayet viser vekten din.
4. Når vekten blir funnet, vises enhets-ID-en Polar-vekt xxxxxxxx på V800.
5. Trykk på START. Kobler til vises.
6. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

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

SLIK KOBLER DU EN MOBIL ENHET TIL V800

Før du kobler til enmobil enhet, må 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 også har lastet ned og installert
FlowSync-programvaren på datamaskinen din fra flow.polar.com/V800, og at du har registrert V800 i
Flow-nettjenesten.

Før du prøver å koble til, må du dessuten kontrollere at Bluetooth er aktivert på denmobile enheten og
at flymodus er deaktivert.

Koble til enmobil enhet på følgendemåte:

1. Åpne Flow-appen på denmobile enheten, og logg deg påmed Polar-kontoen din.
2. Vent til Koble til produkt-visningen vises på denmobile enheten. (Venter på V800 vises.)
3. Trykk på og hold nede TILBAKE i tidsmodus på V800.
4. Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.
5. Godta forespørselen omBluetooth-tilkobling på denmobile enheten, og tast inn PIN-koden som

vises på V800.
6. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

eller

1. Åpne Flow-appen på denmobile enheten, og logg deg påmed Polar-kontoen din.
2. Vent til Koble til produkt-visningen vises på denmobile enheten. (Venter på V800 vises.)
3. Gå til Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til og synkronisere

mobil enhet på V800, og trykk på START.
4. Trykk på START. Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.

http://www.flow.polar.com/V800
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5. Godta forespørselen omBluetooth-tilkobling på denmobile enheten, og angi PIN-koden som
vises på V800.

6. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

SLIK SLETTER DU EN TILKOBLING

Slett en tilkobling til en sensor ellermobil enhet på følgendemåte:

1. Gå til Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Tilkoblede enheter, og
trykk på START.

2. Velg enheten du vil fjerne fra listen, og trykk på START.
3. Vil du slette tilkoblingen? vises. Velg Ja og trykk på START.
4. Tilkobling slettet vises når du er ferdig.

SYNKRONISERING

Du kan overføre data fra V800 via USB-kabelen ved hjelp av FlowSync-programvare, eller du kan gjøre
det trådløst via Bluetooth Smart®med Polar Flow-appen. For at du skal kunne synkronisere data
mellom V800 og Flow-nettjenesten og -appen, må du ha en Polar-konto og FlowSync-programvare. Gå til
flow.polar.com/V800, opprett en Polar-konto i Polar Flow-nettjenesten og last ned og installer FlowSync-
programvaren på datamaskinen din. Last ned Flow-appen til mobilen din fra App Store eller Google Play.

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

SYNKRONISER MED FLOW-APPEN

Kontroller følgende før synkronisering:

l Du har en Polar-konto og Flow-appen.
l Du har registrert V800 i Flow-nettjenesten og synkronisert data via FlowSync-programvarenminst
én gang.

l Bluetooth er aktivert på denmobile enheten din, og flymodus er deaktivert.
l Du har opprettet en tilkoblingmellom V800 ogmobilen din. Du finnermer informasjon under
"Tilkobling" På side 28

Du kan synkronisere data på to måter:

1. Logg deg på Flow-appen, og trykk på og hold nede TILBAKE-knappen på V800.
2. Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.
3. Synkronisering fullført vises når du er ferdig.

eller

http://www.flow.polar.com/V800
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1. Logg deg på Flow-appen, gå til Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. >
Synkr. data og trykk på START-knappen på V800.

2. Kobler til enhet vises, etterfulgt av Kobler til applikasjon.
3. Synkronisering fullført vises når du er ferdig.

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

Gå til www.polar.com/en/support/Flow_app for brukerstøtte ogmer informasjon ombruk av Polar
Flow-appen.

SYNKRONISER MED FLOW-NETTJENESTEN VIA FLOWSYNC

For å synkronisere datamed Flow-nettjenestenmå du ha FlowSync-programvare. Gå til
flow.polar.com/V800, og last ned og installer programvaren før du prøver å synkronisere.

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

2. FlowSync-vinduet åpnes på datamaskinen, og synkroniseringen starter.
3. Fullført vises når du er ferdig.

Hver gang du kobler V800 til datamaskinen, overfører 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 å installere den.

Hvis du endrer innstillinger i Flow-nettjenestenmens V800 er koblet til datamaskinen din, trykker du
på Synkroniser-knappen i FlowSync for å overføre innstillingene til V800.

Gå til www.polar.com/en/support/flow for brukerstøtte ogmer informasjon ombruk av Flow-
nettjenesten.

Gå til www.polar.com/en/support/FlowSync for brukerstøtte ogmer informasjon ombruk av FlowSync-
programvare.

http://www.polar.com/en/support/Flow_app
http://www.flow.polar.com/V800
http://www.polar.com/en/support/flow
http://www.polar.com/en/support/FlowSync
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SPORTSPROFILINNSTILLINGER
Juster sportsprofilinnstillingene slik at de passer til treningsbehovene dine. I 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 finnermer
informasjon under "Sportsprofiler" På side 93

Sju sportsprofiler vises som standard i førtreningsmodus. I Flow-nettjenesten kan du legge til nye
sportsaktiviteter i listen din og synkronisere demmed V800. Du kan hamaksimalt 20 sportsaktiviteter i
V800 om gangen. Antallet sportsprofiler i Flow-nettjenesten er ubegrenset.

I Sportsprofiler finner du som standard følgende:

l Løping
l Sykling
l Svømming
l Annen utendørs
l Annen innendørs
l Triatlon
l Fri multisport

Hvis du har redigert sportsprofilene i Flow-nettjenesten før din første treningsøkt, og synkronisert
demmed V800, vil sportsprofillisten inneholde de redigerte sportsprofilene.

INNSTILLINGER

Hvis du vil vise eller endre sportsprofilinnstillinger, går du til Innstillinger > Sportsprofiler og velger
profilen du vil redigere. Du kan også gå til sportsprofilinnstillingene fra førtreningsmodus ved å trykke på
og holde nede LYS. I sportsprofiler som inkluderer flere sportsaktiviteter (f.eks. triatlon og skiskyting),
kan innstillingene for hver sportsaktivitet endres. I triatlon kan du for eksempel endre innstillingene for
svømming, sykling og løping.

l Treningslyder: VelgAv,Dempet, Kraftig eller Svært høyt.
l Vibrasjon: Velg På ellerAv. Når alternativet er aktivert, vibrerer V800 for eksempel når du starter
eller stopper en treningsøkt, GPS-signalet blir funnet eller du når et treningsmål.

l 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 På ellerAv. Hvis du velger På, kan andre kompatible enheter (f.eks. treningsutstyr) registrere
hjertefrekvensen din.

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

l GPS-registrering: Velg Av,Høy nøyaktighet,Middels nøyaktighet eller Strømsparing, lang
økt.

Når du bruker strømsparingsmodus eller GPSmedmiddels nøyaktighet, kan ikke stedsbasert
automatisk etappe, automatisk pause og ruteveiledning brukes.

Når du bruker strømsparingsmodus under sykling, vises ikke din gjeldende hastighet.

l Sportsspesifikk trykkfølsomhet: VelgAv, Svakt trykk,Normalt trykkSterkt trykk eller
Veldig sterkt trykk. Velg hvor hardt dumå trykke på displayet ved bruk av trykkebevegelser.

l Løpesensor: Velg Kalibrering ellerVelg sensor for hastighet. UnderKalibrering velger du
Automatisk ellerManuell. UnderVelg sensor for hastighet velger du kilden for
hastighetsdata: Løpesensor ellerGPS. Gå til "Polar løpesensor Bluetooth® Smart" På side 104
hvis du vil hamer informasjon om kalibrering av løpesensoren.

Kalibrering av løpesensor vises bare hvis en løpesensor er koblet til.

l Kalibrer høyde: Angi riktig høyde. Vi anbefaler at du alltid kalibrerer høydenmanuelt når du vet
hva nåværende høyde er.

Kalibrering av høyde vises bare når du går til sportsprofilinnstillinger fra førtreningsmodus.

l Hastighetsvisning: Velg km/t (kilometer per time) ellermin/km (minutter per kilometer). Hvis
du har valgt britiske enheter, velger dumph (miles per time) ellermin/mi (minutter permile).

l Automatisk pause: Velg På ellerAv. Hvis du setterAutomatisk pause til På, legges det
automatisk inn en pause i økten din når du slutter å bevege på deg.

GPS-registrering må være satt til høy nøyaktighet hvis du vil bruke automatisk pause

l Automatisk etappe: VelgAv, Etappedistanse, Etappevarighet eller Stedsbasert. Hvis du
velger Etappedistanse, må du angi distansen som skalmarkere hver etappe. Hvis du velger
Etappevarighet, må du angi varigheten som skalmarkere hver etappe. Hvis du velger
stedsbasert, blir en etappe alltid igangsatt ved startpunktet for økten.

Stedsbasert automatisk etappe aktiveres hvis funksjonen for GPS-posisjonsbestemmelse er klar når
du starter en treningsøkt (og stedsbasert automatisk etappe er slått på i sportsprofilinnstillingene og
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GPS-funksjonen er satt til Høy nøyaktighet). Det tas ikke hensyn til POI-er som er lagt til senere (hva
angår automatisk etappe). Du kan ha flere POI-er i løpet av én treningsøkt, men bare ett sted utløser den
automatiske etappen (dvs. startpunktet), og dumå bevege deg utenfor en radius på 10 meter fra
startpunktet og returnere til det for å lagre den automatiske etappen.

Vær oppmerksompå at i en rekke profiler for innendørsaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er
innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter
sombruker trådløs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din.
Du kan sjekke hvilke sportsprofiler somhar Bluetooth-overføring aktivert som standard, fra listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overføring fra sportsprofilinnstillingene.

SPORTSPROFILINNSTILLINGER

Juster sportsprofilinnstillingene slik at de passer til treningsbehovene dine. I 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 finnermer
informasjon under "Sportsprofiler" På side 93

Sju sportsprofiler vises som standard i førtreningsmodus. I Flow-nettjenesten kan du legge til nye
sportsaktiviteter i listen din og synkronisere demmed V800. Du kan hamaksimalt 20 sportsaktiviteter i
V800 om gangen. Antallet sportsprofiler i Flow-nettjenesten er ubegrenset.

I Sportsprofiler finner du som standard følgende:

l Løping
l Sykling
l Svømming
l Annen utendørs
l Annen innendørs
l Triatlon
l Fri multisport

Hvis du har redigert sportsprofilene i Flow-nettjenesten før din første treningsøkt, og synkronisert
demmed V800, vil sportsprofillisten inneholde de redigerte sportsprofilene.

INNSTILLINGER

Hvis du vil vise eller endre sportsprofilinnstillinger, går du til Innstillinger > Sportsprofiler og velger
profilen du vil redigere. Du kan også gå til sportsprofilinnstillingene fra førtreningsmodus ved å trykke på

https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
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og holde nede LYS. I sportsprofiler som inkluderer flere sportsaktiviteter (f.eks. triatlon og skiskyting),
kan innstillingene for hver sportsaktivitet endres. I triatlon kan du for eksempel endre innstillingene for
svømming, sykling og løping.

l Treningslyder: VelgAv,Dempet, Kraftig eller Svært høyt.
l Vibrasjon: Velg På ellerAv. Når alternativet er aktivert, vibrerer V800 for eksempel når du starter
eller stopper en treningsøkt, GPS-signalet blir funnet eller du når et treningsmål.

l 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 På ellerAv. Hvis du velger På, kan andre kompatible enheter (f.eks. treningsutstyr) registrere
hjertefrekvensen din.

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

l GPS-registrering: Velg Av,Høy nøyaktighet,Middels nøyaktighet eller Strømsparing, lang
økt.

Når du bruker strømsparingsmodus eller GPSmedmiddels nøyaktighet, kan ikke stedsbasert
automatisk etappe, automatisk pause og ruteveiledning brukes.

Når du bruker strømsparingsmodus under sykling, vises ikke din gjeldende hastighet.

l Sportsspesifikk trykkfølsomhet: VelgAv, Svakt trykk,Normalt trykkSterkt trykk eller
Veldig sterkt trykk. Velg hvor hardt dumå trykke på displayet ved bruk av trykkebevegelser.

l Løpesensor: Velg Kalibrering ellerVelg sensor for hastighet. UnderKalibrering velger du
Automatisk ellerManuell. UnderVelg sensor for hastighet velger du kilden for
hastighetsdata: Løpesensor ellerGPS. Gå til "Polar løpesensor Bluetooth® Smart" På side 104
hvis du vil hamer informasjon om kalibrering av løpesensoren.

Kalibrering av løpesensor vises bare hvis en løpesensor er koblet til.

l Kalibrer høyde: Angi riktig høyde. Vi anbefaler at du alltid kalibrerer høydenmanuelt når du vet
hva nåværende høyde er.

Kalibrering av høyde vises bare når du går til sportsprofilinnstillinger fra førtreningsmodus.

l Hastighetsvisning: Velg km/t (kilometer per time) ellermin/km (minutter per kilometer). Hvis
du har valgt britiske enheter, velger dumph (miles per time) ellermin/mi (minutter permile).

l Automatisk pause: Velg På ellerAv. Hvis du setterAutomatisk pause til På, legges det
automatisk inn en pause i økten din når du slutter å bevege på deg.
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GPS-registrering må være satt til høy nøyaktighet hvis du vil bruke automatisk pause

l Automatisk etappe: VelgAv, Etappedistanse, Etappevarighet eller Stedsbasert. Hvis du
velger Etappedistanse, må du angi distansen som skalmarkere hver etappe. Hvis du velger
Etappevarighet, må du angi varigheten som skalmarkere hver etappe. Hvis du velger
stedsbasert, blir en etappe alltid igangsatt ved startpunktet for økten.

Stedsbasert automatisk etappe aktiveres hvis funksjonen for GPS-posisjonsbestemmelse er klar når
du starter en treningsøkt (og stedsbasert automatisk etappe er slått på i sportsprofilinnstillingene og
GPS-funksjonen er satt til Høy nøyaktighet). Det tas ikke hensyn til POI-er som er lagt til senere (hva
angår automatisk etappe). Du kan ha flere POI-er i løpet av én treningsøkt, men bare ett sted utløser den
automatiske etappen (dvs. startpunktet), og dumå bevege deg utenfor en radius på 10 meter fra
startpunktet og returnere til det for å lagre den automatiske etappen.

Vær oppmerksompå at i en rekke profiler for innendørsaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er
innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter
sombruker trådløs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din.
Du kan sjekke hvilke sportsprofiler somhar Bluetooth-overføring aktivert som standard, fra listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overføring fra sportsprofilinnstillingene.

FYSISKE INNSTILLINGER

Gå til Innstillinger > Fysiske innstillinger for å vise og redigere de fysiske innstillingene. Det er viktig
at du er nøyemed de fysiske innstillingene, særlig når du angir vekt, høyde, fødselsdato og kjønn, da
disse har betydning formåleverdienes nøyaktighet, for eksempel hjertefrekvensgrenser i soner og
kaloriforbruk.

I Fysiske innstillinger finner du følgende:

l Vekt
l Høyde
l Fødselsdato
l Kjønn
l Treningsbakgrunn
l Maksimal hjertefrekvens
l Hjertefrekvens under hvile
l VO2max

VEKT

Legg inn vekten i kilogram (kg) eller pund (lb).

https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
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HØYDE

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

FØDSELSDATO

Legg inn fødselsdatoen din. Rekkefølgen for datoinnstillingene avhenger av hvilket tids- og datoformat
du har valgt (24 t: dag - måned - år / 12 t: måned - dag - år).

KJØNN

VelgMann ellerKvinne.

TRENINGSBAKGRUNN

Treningsbakgrunnen er en vurdering av ditt langsiktige fysiske aktivitetsnivå. Velg det alternativet som
best beskriver den totalemengden og intensiteten i din fysiske aktivitet de siste tremånedene.

l Sporadisk (0-1 t/uke): Du deltar ikke jevnlig i organiserte, sportslige fritidsaktiviteter eller utfører
hard fysisk aktivitet; det vil si at du går bare lette turer, eller gjennomfører bare sporadisk
treningsøkter sommedfører andpustenhet eller svetting.

l Regelmessig (1-3 t/uke): Du deltar jevnlig i sportslige fritidsaktiviteter, f.eks. 5–10 km løping
per uke eller 1–3 timer per ukemed sammenlignbar fysisk aktivitet, eller du har en jobb som
krevermoderat fysisk aktivitet.

l Hyppig (3-5 t/uke): Du deltar i hard fysisk treningminst 3 ganger per uke, f.eks. 20–50 km
løping per uke eller 3–5 timer per ukemed sammenlignbar fysisk aktivitet.

l Hard (5-8 t/uke): Du deltar i hard fysisk treningminst 5 ganger per uke, og innimellom kan du
delta i større løp.

l Semiproff (8-12 t/uke): Du deltar i hard fysisk trening nesten daglig, og du trener for å forbedre
prestasjonene dinemed tanke på konkurranser.

l Proff (>12 t/uke): Du er en utholdenhetsutøver. Du deltar i hard fysisk trening for å forbedre
prestasjonene dinemed tanke på konkurranser.

Flow-nettjenesten overvåker treningsvolumet ditt på ukentlig basis. Hvis treningsvolumet har endret
seg, foreslår tjenesten at du oppdaterer treningsbakgrunnen din basert på de siste 14 ukenemed
trening.

MAKSIMAL HJERTEFREKVENS

Angi dinmaksimale hjertefrekvens, hvis du kjenner til din gjeldendemaksimale hjertefrekvensverdi. Din
aldersdefinertemaksimale hjertefrekvensverdi (220-alder) vises som en standardinnstilling når du angir
denne verdien for første gang.
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HRmax brukes til beregning av energiforbruk. HRmax er det høyeste antall hjerteslag i minuttet ved
maksimal fysisk anstrengelse. Denmest nøyaktigemåten å fastslå din individuelle HRmax -verdi på, er å
utføre en treningstest undermaksimal anstrengelse i et laboratorium. HRmax er også vesentlig for å
fastslå 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 (HRrest) er det laveste antall hjerteslag perminutt (bpm) ved
full avslapning og uten forstyrrelser. Alder, kondisjonsnivå, genetikk, helsestatus og kjønn påvirker
HRrest. HRrest reduseres ved god kardiovaskulær kondisjon. En normal verdi for voksne er 60-80 bpm,
men for toppidrettsutøvere kan den være under 40 bpm.

VO2MAX

Angi din VO2max.

Det finnes en tydelig forbindelsemellom kroppensmaksimale oksygenopptak (VO2max) og
kardiorespiratorisk kondisjon, ettersomoksygentilførselen til kroppsvev er avhengig av lunge- og
hjertefunksjon. VO2max (maksimalt oksygenopptak, maksimal aerob kraft) er denmaksimale frekvensen
som kroppen kan bruke oksygen på undermaksimal anstrengelse; verdien er direkte relatert til hjertets
maksimale kapasitet til å levere blod til musklene. VO2max kanmåles eller anslås ved hjelp av
kondisjonstester (f.eks. testing undermaksimal anstrengelse, testing under submaksimal anstrengelse,
Polar Fitness Test). VO2max er en god indikasjon på kardiorespiratorisk kondisjon og yteevne i
utholdenhetsløp som langdistanseløping, sykling, langrenn og svømming.

VO2max kan uttrykkes sommilliliter perminutt (ml/min = ml■ min-1), eller denne verdien kan deles på
personens kroppsvekt i kilogram (ml/kg/min = ml■ kg-1■ min-1).

GENERELLE INNSTILLINGER

Gå til Innstillinger > Generelle innstillinger for å vise og redigere de generelle innstillingene.

I Generelle innstillinger finner du følgende:

l Kobl. og synkr.
l Flymodus
l Tastelyd
l Tastelås
l Trykkfølsomhet
l Enheter
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l Språk
l Jeg bruker produktet på
l Farge på treningsvisning
l Om produktet

KOBL. OG SYNKR.

l Koble til ny enhet: Koble pulssensorer, løpesensorer, sykkelsensorer ellermobile enheter til
V800.

l Tilkoblede enheter: Vis alle enhetene du har koblet til V800. Dette kan omfatte pulssensorer,
løpesensorer, sykkelsensorer ogmobile enheter.

l Synkr. data: Synkroniser datamed Flow-appen. Synkr. data blir synlig når du har koblet V800 til
enmobil enhet.

FLYMODUS

Velg På ellerAv.

Flymodus blokkerer all trådløs kommunikasjon på enheten. Enheten kan fortsatt brukes til å registrere
aktivitet, men du kan ikke bruke den under treningsøkter sammenmed en pulssensor eller synkronisere
datamed Polar Flow-mobilappen, fordi Bluetooth® Smart er deaktivert.

TASTELYD

Sett tastelyden til På ellerAv.

Vær oppmerksompå at dette valget ikke endrer treningslydene. Treningslydene kan endres i
sportsprofilinnstillingene. Du finnermer informasjon under "Sportsprofilinnstillinger" På side 35

TASTELÅS

VelgManuell lås ellerAutomatisk lås. MedManuell lås kan du låse tastenemanuelt fra
Hurtigmeny. Med Automatisk lås aktiveres tastelåsen automatisk etter 60 sekunder.

Trykkefunksjonen kan brukes når tastelåsen er på.

TRYKKFØLSOMHET I TIDSMODUS

VelgAv, Svakt trykk,Normalt trykk Sterkt trykk ellerVeldig sterkt trykk. Velg hvor hardt dumå
trykke på displayet ved bruk av trykkebevegelser.
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ENHETER

Velgmetriske (kg, cm, °C) eller britiske (lb, ft,°F) enheter. Angi hvilke enheter som skal brukes til måling
av vekt, høyde, distanse, hastighet og temperatur.

SPRÅK

V800 leveres som standard bare på engelsk. Andre språk kan legges til i Flow-nettjenesten. Hvis du vil
legge til et annet språk, går du til polar.com/flow og logger deg på. Klikk på navnet/profilbildet ditt øverst
til høyre, velg Produkter og deretter Innstillinger for V800. Velg språket du ønsker fra listen, og
synkronisermed V800. Du kan velge følgende språk: Dansk,Deutsch, English, Español, Français,
Italiano,日本語 ,Nederlands,Norsk, Português,简体中文 , Suomi eller Svenska.

JEG BRUKER PRODUKTET PÅ

Jeg bruker produktet på : Velg Venstre hånd ellerHøyre hånd.

FARGE PÅ TRENINGSVISNING

VelgMørk eller Lys. Endre displayfargen for treningsvisningen. Når Lys er valgt, har treningsvisningen
en lys bakgrunnmedmørke tall og bokstaver. NårMørk er valgt, har treningsvisningen enmørk
bakgrunnmed lyse tall og bokstaver.

OM PRODUKTET

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

KLOKKEINNSTILLINGER

Gå til Innstillinger > Klokkeinnstillinger for å vise og redigere klokkeinnstillingene.

I Klokkeinnstillinger finner du følgende:

l Alarm
l Klokkeslett
l Dato
l Ukens startdag
l Klokkens utseende

http://polar.com/flow
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ALARM

Still inn alarmrepetisjon: Av, Én gang, Mandag til fredag ellerHver dag. Hvis du velger Én gang,
Mandag til fredag ellerHver dag, må du også angi klokkeslettet for alarmen.

Når alarmen er aktivert, ser du et klokkeikon øverst til høyre i tidsvisningen.

KLOKKESLETT

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

Ved synkroniseringmed Flow-appen og nettjenesten oppdateres klokkeslettet automatisk fra
tjenesten.

DATO

Angi dato. Velg ogsåDatoformat. Du kan velgemm/dd/åååå, dd/mm/åååå, åååå/mm/dd, dd-mm-
åååå, åååå-mm-dd, dd.mm.åååå eller åååå.mm.dd.

Ved synkroniseringmed Flow-appen og nettjenesten oppdateres datoen automatisk fra tjenesten.

UKENS STARTDAG

Velg startdag for hver uke. VelgMandag, Lørdag eller Søndag.

Ved synkroniseringmed 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 endresmed en snarveiknapp. Du kan gå tilHurtigmeny ved å trykke på og
holde nede LYS i tidsvisning eller treningsvisning. Hurtigmeny inneholder ulike innstillinger avhengig av
hvilken visning du går til menyen fra.
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TIDSVISNING

Trykk på og hold nede LYS i tidsvisning for å gå tilHurtigmeny. Når du går tilHurtigmeny fra
tidsvisning, kan du gjøre følgende:

l Lås taster: Trykk på START for å låse tastene. Trykk på og hold nede LYS for å låse opp tastene.
l Alarm: Sett alarmen tilAv, Én gang, Mandag til fredag ellerHver dag. Hvis du velger Én
gang, Mandag til fredag ellerHver dag, må du også angi klokkeslettet for alarmen.

l Flymodus: Velg På ellerAv.

TRENINGSVISNING

Trykk på og hold nede LYS i treningsvisning for å gå tilHurtigmeny. Når du går tilHurtigmeny fra
treningsvisning, kan du gjøre følgende:

l Lås taster: Trykk på START for å låse tastene. Trykk på og hold nede LYS for å låse opp tastene.

Vær oppmerksompå at trykkebevegelser kan utføres selv om tastene er låst.

l Innstilling for bakgrunnslys: Velg På ellerAv.
l Sportsspesifikk trykkfølsomhet: VelgAv, Svakt trykk,Normalt trykkSterkt trykk eller
Veldig sterkt trykk. Velg hvor hardt dumå trykke på displayet ved bruk av trykkebevegelser i
sportsprofilen du for øyeblikket bruker.

l Søk etter sensor: Søk etter en pulssensor, løpesensor eller sykkelsensor.
l Løpesensor: Velg Kalibrering ellerVelg sensor for hastighet. UnderKalibrering velger du
Automatisk ellerManuell. UnderVelg sensor for hastighet velger du kilden for
hastighetsdata: Løpesensor ellerGPS.

l Kalibrer løpesensor: Hvis du velgerManuell, må du angi kalibreringsfaktoren. Velg Still inn
faktor og angi faktoren. Gå til "Polar løpesensor Bluetooth® Smart" På side 104 hvis du vil ha
mer informasjon om kalibrering.

l Kalibrer høyde: Angi riktig høyde. Vi anbefaler at du alltid kalibrerer høydenmanuelt når du vet
hva nåværende høyde er.

l Nedtellingstidtaker: Aktiver nedtellingstidtakeren. Nedtellingstidtakeren vises i en egen
treningsvisning når den er aktivert.

l Intervalltidtaker: Opprett tids- og/eller distansebaserte intervalltidtakere slik at du kan ta den
nøyaktige tiden på trenings- og restitusjonsfaser i intervalltreningsøkter.

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

l Når du velger Slå på plasseringsveiledning, visesAngi målpunkt. Velg Startpunkt
(standard). Plasseringsveiledning brukes av Tilbake til start-funksjonen, som veileder deg tilbake
til startpunktet eller et POI (interessepunkt).

Du kan endremålpunktet ved å gå tilbake tilHurtigmeny og velge Endre målpunkt.
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Når Plasseringsveiledning er aktivert, blir Lagre nytt POI lagt til iHurtigmeny.

l Trykk på START når Lagre nytt POI vises for å lagre din nåværende plassering som et
interessepunkt.

FIRMVAREOPPDATERING

Firmvaren i V800 kan oppdateres. Når en ny firmvareversjon er tilgjengelig, får du et varsel via FlowSync
når du kobler V800 til datamaskinen dinmed USB-kabelen. Firmvareoppdateringer lastes ned via USB-
kabelen og FlowSync-programvare. Flow-appen vil også varsle deg når ny firmvare er tilgjengelig.

Fastvareoppdateringer kjøres for å forbedre funksjonaliteten til V800. For å 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 å oppdatere firmvaren i V800 må du ha følgende:

l En konto for Flow-nettjenesten.
l Installert FlowSync-programvare.
l V800 må være registrert i Flow-nettjenesten.

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

Oppdater firmvaren på følgendemåte:

1. Plugg den egneUSB-kontakten inn i V800, og koble den andre enden av kabelen til datamaskinen.
2. FlowSync starter synkronisering av dataene dine.
3. Etter synkronisering blir du bedt om å oppdatere firmvaren.
4. Velg Ja. Ny firmvare installeres (dette kan ta litt tid) og V800 starter på nytt.

Før 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

Somalt annet elektronisk utstyr anbefaler vi at V800 slås av innimellom. Prøv å tilbakestille V800 hvis du
opplever problemermed enheten. Du tilbakestiller V800 ved å trykke på og holde nedeOPP, NED,

http://www.flow.polar.com/V800
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TILBAKE og LYS samtidig i fem sekunder til Polar-animasjonen vises på displayet. Dette kalles enmyk
tilbakestilling, som ikke sletter dataene dine.
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POLAR FLOW-APPEN
Med Polar Flow-appen får du en umiddelbar, visuell tolkning av treningsdataene dinemens du er
frakoblet, rett etter økten. Den gir deg tilgang til treningsmål og visning av testresultater på en enkel
måte. Flow-appen er den enklestemetoden for å sykronisere V800-treningsdataene dinemed Flow-
nettjenesten.

Med Flow-appen ser du:

l rutevisning på et kart
l treningsbelastning og restitusjonstid
l treningsfordeler
l starttid og varighet for økten
l gjennomsnittlig ogmaksimal hastighet/fart, distanse, løpsindeks
l gjennomsnittlig ogmaksimal hjertefrekvens, kumulative hjertefrekvenssoner
l kalorier og fettforbrenningsprosent av kalorier
l maksimal høyde, stigning og nedstigning
l etappedetaljer
l gjennomsnittlig ogmaksimal tråkkfrekvens (løping og sykling)

For å komme i gangmed Flow-appen laster du den ned til mobilen din fra App Store eller Google Play. Gå
til www.polar.com/en/support/Flow_app for brukerstøtte ogmer informasjon ombruk av Polar Flow-
appen.

For å se treningsdata i Flow-appenmå den synkroniseresmed V800 etter økten. Gå til "Synkronisering"
På side 31

POLAR FLOW-APPEN

Med Polar Flow-appen får du en umiddelbar, visuell tolkning av treningsdataene dinemens du er
frakoblet, rett etter økten. Den gir deg tilgang til treningsmål og visning av testresultater på en enkel
måte. Flow-appen er den enklestemetoden for å sykronisere V800-treningsdataene dinemed Flow-
nettjenesten.

Med Flow-appen ser du:

l rutevisning på et kart
l treningsbelastning og restitusjonstid
l treningsfordeler
l starttid og varighet for økten
l gjennomsnittlig ogmaksimal hastighet/fart, distanse, løpsindeks
l gjennomsnittlig ogmaksimal hjertefrekvens, kumulative hjertefrekvenssoner

http://www.polar.com/en/support/Flow_app
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l kalorier og fettforbrenningsprosent av kalorier
l maksimal høyde, stigning og nedstigning
l etappedetaljer
l gjennomsnittlig ogmaksimal tråkkfrekvens (løping og sykling)

For å komme i gangmed Flow-appen laster du den ned til mobilen din fra App Store eller Google Play. Gå
til www.polar.com/en/support/Flow_app for brukerstøtte ogmer informasjon ombruk av Polar Flow-
appen.

For å se treningsdata i Flow-appenmå den synkroniseresmed V800 etter økten. Gå til "Synkronisering"
På 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 å legge til
sportsaktiviteter og skreddersy innstillinger og treningsvisninger. Følgmed på og analyser fremgangen
din visuelt, opprett treningsmål og legg demog favorittrutene dine til i Favoritter.

Med Flow-nettjenesten kan du:

l analysere alle treningsdetaljene ved hjelp av visuelle grafer og en rutevisning
l sammenligne spesifikke datamed andre, for eksempel etapper eller hastighet kontra
hjertefrekvens

l analysere sportsspesifikke data formultisportstrening
l se hvordan treningsbelastningen påvirker din kumulative restitusjonsstatus
l se langsiktig fremgang ved å følgemed på trendene og detaljene somer viktigst for deg
l følgemed på fremgangen din ved hjelp av sportsspesifikke ukentlige ellermånedlige rapporter
l dele høydepunktermed tilhengerne dine
l gjenoppleve dine egne økter og andres økter etterpå

Gå til flow.polar.com/V800 for å komme i gangmed 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 datamellom V800 og Flow-nettjenesten. Last også ned Flow-appen til mobilen din for
å få umiddelbar analyse og datasynkroniseringmed nettjenesten.

Innmating

I Innmating kan du se hva du har holdt påmed i det siste, og du kan også se aktivitetene og
kommentarene til vennene dine.

Utforsk

http://www.polar.com/en/support/Flow_app
http://www.flow.polar.com/V800
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I Utforsk kan du oppdage treningsøkter og ruter ved å bla på kartet, legge dem til i favorittene dine og
synkronisere demmed V800. Se treningsøkter som andre brukere har delt, gjenopplev dine egne eller
andre brukeres ruter og finn ut hvor høydepunktene inntraff.

Dagbok

I Dagbok kan du se dine planlagte treningsøkter og gjennomgå tidligere resultater. Informasjonen
omfatter: treningsplaner i daglig, ukentlig ellermånedlig visning, individuelle økter, tester og ukentlige
sammendrag.

Fremgang

I Fremgang kan du følgemed på utviklingen din ved hjelp av rapporter. Rapportene er en nyttigmåte å
følgemed på fremgangen din på ved trening over lengre perioder. For ukentlige, månedlige og årlige
rapporter kan du velge sportsaktivitet for rapporten. For en egendefinert periode kan du velge både
periode og sportsaktivitet. Velg tidsperiode og sportsaktivitet for rapporten fra rullegardinlistene, og
trykk på hjulikonet for å velge hvilke data du vil vise i rapportgrafen.

Gå til www.polar.com/en/support/flow for brukerstøtte ogmer informasjon ombruk av Flow-
nettjenesten.

TRENINGSMÅL

Opprett detaljerte treningsmål i Flow-nettjenesten og synkroniser demmed V800 via FlowSync-
programvaren eller Flow-appen. Under trening kan du enkelt følgemed på veiledningen på enheten din.

l Hurtigmål: Fyll ut én verdi. Velg varighet, distanse eller kalorier sommål.
l Løpsfart som mål: Gi deg selv en utfordring og prøv å nå tiden(mål) din for en angitt distanse
(for eksempel å løpe 10 kmpå 45 minutter), eller prøv å holde en jevn fart. Fyll ut to av verdiene,
så får du den tredje automatisk.

l Fasemål: Du kan dele opp treningen din i faser og angi en ulik målvarighet eller distanse og
intensitet for hver av dem. Du kan for eksempel bruke denne til å opprette en
intervalltreningsøkt, og legge til passende oppvarmings- og nedkjølingsfaser i økten.

l Favoritter: Opprett et mål, og legg det til i Favoritter for å enkelt få tilgang til målet hver gang du
vil bruke det igjen.

Husk å synkronisere treningsmålene dinemed 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.

http://www.polar.com/en/support/flow
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OPPRETT ET TRENINGSMÅL

1. Gå tilDagbok og klikk på Legg til > Treningsmål.
2. I visningen Legg til treningsmål velger duHurtig, Løpsfart, Fase eller Favoritt.

Hurtigmål

1. VelgHurtig.
2. Velg Sport, angiMålnavn (obligatorisk),Dato (valgfritt) og Klokkeslett (valgfritt), samt

eventuelleMerknader (valgfritt) du vil tilføye.
3. Fyll ut én av følgende verdier: varighet, distanse eller kalorier. Du kan kun fylle ut én av verdiene.

4. Klikk på Lagre for å legge til målet iDagbok, eller velg favorittikonet for å legge det til i
Favoritter.

Løpsfart som mål

1. Velg Løpsfart.
2. Velg Sport, angiMålnavn (obligatorisk),Dato (valgfritt) og Klokkeslett (valgfritt), samt

eventuelleMerknader (valgfritt) du vil tilføye.
3. Fyll ut to av følgende verdier: varighet, distanse eller løpsfart.

4. Klikk på Lagre for å legge til målet iDagbok, eller velg favorittikonet for å legge det til i
Favoritter.

Fasemål

1. Velg Fase.
2. Velg Sport, angiMålnavn (obligatorisk),Dato (valgfritt) og Klokkeslett (valgfritt), samt

eventuelleMerknader (valgfritt) du vil tilføye.
3. Legg til faser i målet. Velg distanse eller varighet for hver fase, manuell eller automatisk start av

neste fase og intensitet.

4. Klikk på Lagre for å legge til målet iDagbok, eller velg favorittikonet for å legge det til i
Favoritter.

Favoritter

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

1. Velg Favoritter. Treningsmålfavorittene dine vises.
2. Klikk på favoritten du vil bruke sommal formålet ditt.
3. Velg Sport, angiMålnavn (obligatorisk),Dato (valgfritt) og Klokkeslett (valgfritt), samt

eventuelleMerknader (valgfritt) du vil tilføye.
4. Du kan redigeremålet hvis du vil, eller du kan la det være uendret.
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5. Klikk påOppdater endringer for å lagre endringene du har gjort i favoritten. Klikk på Legg til i
dagbok for å legge til målet iDagbok uten å oppdatere favoritten.

Når du har synkronisert treningsmålene dinemed V800, finner du følgende:

l Planlagte treningsmål iDagbok (inneværende uke og de neste fire ukene).
l Treningsmål oppført som favoritter i Favoritter.

Når du starter en økt, får du tilgang til målet ditt fraDagbok eller Favoritter.

Hvis du vil ha informasjon omhvordan du starter en økt med treningsmål, kan du gå til "Start en
treningsøkt" På side 54

FAVORITTER

I Favoritter kan du lagre og administrere favorittruter og treningsmål i Flow-nettjenesten. V800 kan
inneholdemaksimalt 20 favoritter om gangen. Antallet favoritter i Flow-nettjenesten er ubegrenset. Hvis
du har over 20 favoritter i Flow-nettjenesten, vil de første 20 i listen overføres til V800 ved
synkronisering.

Du kan endre rekkefølgen på favorittene ved å dra og slippe dem. Velg favoritten du vil flytte, og dra den
til ønsket plassering i listen.

Legg til en rute i favorittene

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

1. Klikk på favorittikonet nederst til høyre på kartet mens du viser en rute.
2. Gi et navn til ruten, og velg Lagre.
3. Ruten legges til i favorittene dine.

Legg til et treningsmål i favorittene

1. Opprett et treningsmål.

2. Klikk på favorittikonet nederst til høyre på siden.
3. Målet legges til i favorittene dine.

eller

1. Velg et eksisterendemål fraDagbok.

2. Klikk på favorittikonet nederst til høyre på siden.
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3. Målet legges til i favorittene dine.

Rediger en favoritt

1. Klikk på favorittikonet øverst til høyre, ved siden av navnet ditt. Alle favorittrutene og
treningsmålene dine vises.

2. Velg favoritten du vil redigere:

l Ruter: Navnet på en rute kan endres, men ruten på kartet kan ikke redigeres.
l Treningsmål: Endre navnet påmålet, eller velg Rediger nederst til høyre for åmodifiseremålet.

Fjern en favoritt

Klikk på ikonet for sletting øverst til høyre i ruten eller treningsmålet for å fjerne oppføringen fra listen
over favoritter.
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TA PÅ DEG PULSSENSOREN
Bruk våre pulssensorer når du trener for å fåmest mulig ut av Polars unike Smart Coaching-funksjoner.
Hjertefrekvensdata gir deg innsikt i din fysiske tilstand og hvordan kroppen din reagerer på trening.
Dette vil hjelpe degmed å finjustere treningsplanene dine og nå ditt maksimale prestasjonsnivå.

Gjennomnøyaktigmåling av hjertefrekvens vil en pulsklokke gi deg fysiologisk innsyn i hvordan kroppen
din fra øyeblikk til øyeblikk reagerer på endringer i fysisk aktivitet. Selv omdet finnesmange subjektive
indikatorer på hvordan kroppen din reagerer på trening (oppfattet anstrengelse, pustefrekvens, fysiske
fornemmelser), er det ingen somer like pålitelige sommåling av hjertefrekvens. Hjertefrekvensen er en
objektiv indikator, og den påvirkes av både interne og eksterne faktorer og er derfor et pålitelig mål på
fysisk tilstand.

KOBLE TIL PULSSENSOR
1. Ha på deg pulssensoren, og trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.
2. Berør sensoren med V800 for å koble til vises. Berør pulssensorenmed V800, og vent

deretter til enheten blir funnet.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar H7 xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

Du kan også koble til en ny sensor i Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. >
Koble til annen enhet. Du finnermer informasjon under "Tilkobling" På side 28

Når du bruker en H7 pulssensor, kan V800 registrere hjertefrekvensen din via GymLink-overføring
før du har opprettet en tilkobling. Kontroller at du har opprettet en tilkobling for pulssensoren før du
begynner å trene. GymLink-overføring er optimalisert for bruk under svømming. Hjertefrekvensen din
vises derformed grått i andre sportsprofiler hvis du ikke har opprettet en tilkobling for pulssensoren via
Bluetooth®.
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1. Fukt elektrodeområdene på
stroppen.

2. Fest kontakten til stroppen.
3. Juster lengden på 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
elektrodeområdene ligger
godt mot huden og at Polar-
logoen på kontakten står
riktig vei, midt på brystet.

Koble kontakten fra stroppen og skyll stroppen under rennende vann etter hver treningsøkt. Svette
og fukt kan holde pulssensoren aktivert, så husk å tørke bort eventuell fukt.

TA PÅ DEG PULSSENSOREN

Bruk våre pulssensorer når du trener for å fåmest mulig ut av Polars unike Smart Coaching-funksjoner.
Hjertefrekvensdata gir deg innsikt i din fysiske tilstand og hvordan kroppen din reagerer på trening.
Dette vil hjelpe degmed å finjustere treningsplanene dine og nå ditt maksimale prestasjonsnivå.

Gjennomnøyaktigmåling av hjertefrekvens vil en pulsklokke gi deg fysiologisk innsyn i hvordan kroppen
din fra øyeblikk til øyeblikk reagerer på endringer i fysisk aktivitet. Selv omdet finnesmange subjektive
indikatorer på hvordan kroppen din reagerer på trening (oppfattet anstrengelse, pustefrekvens, fysiske
fornemmelser), er det ingen somer like pålitelige sommåling av hjertefrekvens. Hjertefrekvensen er en
objektiv indikator, og den påvirkes av både interne og eksterne faktorer og er derfor et pålitelig mål på
fysisk tilstand.

KOBLE TIL PULSSENSOR

1. Ha på deg pulssensoren, og trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.
2. Berør sensoren med V800 for å koble til vises. Berør pulssensorenmed V800, og vent

deretter til enheten blir funnet.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar H7 xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.
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Du kan også koble til en ny sensor i Innstillinger > Generelle innstillinger > Kobl. og synkr. >
Koble til annen enhet. Du finnermer informasjon under "Tilkobling" På side 28

Når du bruker en H7 pulssensor, kan V800 registrere hjertefrekvensen din via GymLink-overføring
før du har opprettet en tilkobling. Kontroller at du har opprettet en tilkobling for pulssensoren før du
begynner å trene. GymLink-overføring er optimalisert for bruk under svømming. Hjertefrekvensen din
vises derformed grått i andre sportsprofiler hvis du ikke har opprettet en tilkobling for pulssensoren via
Bluetooth®.

1. Fukt elektrodeområdene på
stroppen.

2. Fest kontakten til stroppen.
3. Juster lengden på 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
elektrodeområdene ligger
godt mot huden og at Polar-
logoen på kontakten står
riktig vei, midt på brystet.

Koble kontakten fra stroppen og skyll stroppen under rennende vann etter hver treningsøkt. Svette
og fukt kan holde pulssensoren aktivert, så husk å tørke bort eventuell fukt.

START EN TRENINGSØKT

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

1. Sett i gang ved å trykke på START for å gå til førtreningsmodus.

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

Hvis du vil endre sportsprofilinnstillingene før du starter økten (i førtreningsmodus),
trykker du på og holder nede LYS for å gå til Hurtigmeny. Trykk på TILBAKE for å gå
tilbake til førtreningsmodus.

Vent på 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 å søke etter signalene.

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

4. Stå stille og hold posisjonen inntil V800 har funnet satellittsignalene. Prosentverdien
ved siden av GPS-ikonet indikerer når GPS-funksjonen er klar. Når verdien når 100 %,
vises OK og du er klar til å starte.

For å fange opp GPS-satellittsignalene bør du være utendørs og i god avstand fra høye
bygninger og trær. Ha på deg V800 slik at selve klokken vender opp på håndleddet.
Hold V800 i horisontal posisjon foran deg og bort fra brystet. Hold armen i ro og hevet
over brystnivå mens søket pågår.

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

Ha på deg V800 på håndleddet med displayet i retning oppover for å oppnå best
mulig GPS-ytelse. På grunn av plasseringen av GPS-antennen på V800 bør ikke
enheten brukes med displayet på undersiden av håndleddet. Når enheten brukes på
et sykkelstyre, må du sørge for at displayet vender oppover.

5. Når V800 har funnet alle signalene, trykker du på START. Registrering startet
vises, og du kan begynne å trene.

Under treningsregistrering kan du endre treningsvisning med OPP/NED. Hvis du vil
endre innstillinger uten å stoppe treningsregistreringen, trykker du på og holder nede
LYS for å gå til Hurtigmeny. Du finner mer informasjon under "Hurtigmeny" På side
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42

*Valgfrie sensorer inkluderer Polar løpesensor Bluetooth® Smart, Polar tråkkfrekvensmåler Bluetooth®
Smart og Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart.

START EN MULTISPORTSØKT

Før du starter enmultisportsøkt, må du kontrollere at du har angitt sportsprofilinnstillingene for hver av
sportsaktivitetene du skal bruke i treningsøkten. Du finnermer informasjon under "Sportsprofiler" På
side 93

1. Sett i gang ved å trykke på START.

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

3. Når V800 har funnet alle signalene, trykker du på START. Registrering startet
vises, og du kan begynne å trene.

4. Hvis du vil endre sportsaktivitet, trykker du på TILBAKE for å gå til
overgangsmodus.

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

Hvis du vil hamer informasjon ommultisport, kan du gå til "Multisport" På side 96

START EN ØKT MED TRENINGSMÅL

1. Sett i gang ved å gå tilDagbok eller Favoritter.

2. Velg dagen sommålet er planlagt på, iDagbok, og trykk på START. Velg derettermålet fra listen,
og trykk på START. Eventuellemerknader du har lagt til formålet, vises.

eller
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Velgmålet fra listen, i Favoritter, og trykk på START. Eventuellemerknader du har lagt til for
målet, vises.

3. Trykk på START for å gå til førtreningsmodus, og velg sportsprofilen du vil bruke.

4. Når V800 har funnet alle signalene, trykker du på START. Registrering startet vises, og du kan
begynne å trene.

Hvis du vil hamer informasjon om treningsmål, kan du gå til "Treningsmål" På side 48

START EN ØKT MED RUTEVEILEDNING

1. Velg Favoritter på V800, og trykk på START.
2. Velg en rute fra listen, og trykk på START.
3. Velg hvor du vil starte ruten: Start på rute (opprinnelig retning), Nærmeste rutepunkt

(opprinnelig retning), Nærmeste rutepunkt (motsatt retning) eller Slutt på rute
(motsatt retning), og trykk på START.

4. Velg sportsprofilen du vil bruke, og trykk på START igjen.
5. V800 veileder deg til ruten og gir deg beskjed når du er fremme.
6. Når du er fremme ved ruten, er du klar til å sette i gang!

Hvis du vil hamer informasjon om ruteveiledning, kan du gå til "Ruteveiledning " På side 68

START EN ØKT MED LØPSFART

1. Sett i gang ved å gå til Favoritter.

2. Velg Løpsfart, og trykk på START. Angimåltid og km/t formåldistansen.

3. Trykk på START for å gå til førtreningsmodus, og velg sportsprofilen du vil bruke.

4. Når V800 har funnet alle signalene, trykker du på START. Registrering startet vises, og du kan
begynne å trene.

Hvis du vil hamer informasjon om løpsfart, kan du gå til "Løpsfart" På side 69

START EN ØKT MED INTERVALLTIDTAKER

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

1. Sett i gang ved å gå til Tidtakere > Intervalltidtaker. Velg Still inn tidtaker(e) for å opprette
nye tidtakere.
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2. Velg Tidsbasert ellerDistansebasert:
l Tidsbasert: Angiminutter og sekunder for tidtakeren, og trykk på START.
l Distansebasert: Still inn distansen for tidtakeren, og trykk på START.

3. Still inn annen tidtaker? vises. Velg Ja og gjenta trinn 2 for å stille inn en annen tidtaker.
4. Når du er ferdig, velger du Start X,XX km / XX:XX og trykker på START for å gå til

førtreningsmodus. Velg deretter sportsprofilen du vil bruke.
5. NårM400 har funnet alle signalene, trykker du på START. Registrering startet vises, og du kan

begynne å trene.

Du kan også starte Intervalltidtaker i løpet av økten, for eksempel etter oppvarming. Trykk på og hold
nede LYS for å gå tilHurtigmeny, og velg deretter Intervalltidtaker.

FUNKSJONER UNDER TRENING
BYTTE SPORTSAKTIVITET I LØPET AV EN MULTISPORTSØKT

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

TA EN ETAPPE

Trykk på START for å registrere en etappe. Du kan også registrere en etappe ved å trykke på 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, må du angi distansen som skalmarkere hver
etappe. Hvis du velger Etappevarighet, må du angi varigheten som skalmarkere hver etappe. Hvis du
velger stedsbasert, blir en etappe alltid igangsatt ved startpunktet for økten.

LÅSE EN HJERTEFREKVENSSONE

Trykk på og hold nede START for å låse hjertefrekvenssonen du for øyeblikket befinner deg i. For å låse /
låse opp sonen, trykker du på og holder nede START. Hvis hjertefrekvensen din går utenfor den låste
sonen, får du tilbakemelding i form av et lydvarsel og vibrasjon.

ENDRE SPORTSSPESIFIKK TRYKKFØLSOMHET

Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Sportsspesifikk trykkfølsomhet fra listen, og velg
Svakt trykk, Normalt trykk, Sterkt trykk, Veldig sterkt trykk ellerAv for å tilpasse følsomheten
til den gjeldende aktiviteten.
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ENDRE FASE I LØPET AV EN FASEØKT

Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Start neste fase fra listen, og trykk på START (hvis
manuell endring av fase er valgt ved oppretting av målet). Hvis automatisk er valgt, endres fasen
automatisk når du har fullført fasen sompågår.

VISE HURTIGMENYEN

Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Du kan endre bestemte innstillinger uten å legge inn en
pause i treningsøkten. Du finnermer informasjon under "Hurtigmeny" På side 42

SLÅ PÅ KONSTANT BAKGRUNNSLYS

Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Slå på bakgrunnslys fra listen, og trykk på START.
Når denne funksjonen er aktivert, lyser bakgrunnslyset kontinuerlig når du trykker på LYS. Vær
oppmerksompå at bruk av denne funksjonen forkorter batteriets levetid.

SLÅ PÅ PLASSERINGSVEILEDNING

Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Slå på plasseringsveiledning. Angi målpunkt
vises. Velg Startpunkt (standard). Du kan endremålpunktet ved å gå tilbake tilHurtigmeny og velge
Endre målpunkt. Minst ett POI (interessepunkt) må lagres i løpet av økten for at du skal kunne endre
målpunktet. Plasseringsveiledning brukes av Tilbake til start-funksjonen, som veileder deg tilbake til
startpunktet eller et POI (interessepunkt). Du finnermer informasjon under "Tilbake til start" På side 68

LAGRE POI (INTERESSEPUNKT)

Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Slå på plasseringsveiledning fra listen, og trykk
på START. Velg Lagre nytt POI fra listen, og trykk på START for å lagre din nåværende plassering som et
POI.

NEDTELLINGSTIDTAKER

Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. VelgNedtellingstidtaker fra listen, og trykk på START.
Velg Still inn tidtaker, still inn nedtellingstiden og trykk på START for å bekrefte.

INTERVALLTIDTAKER

Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises. Velg Intervalltidtaker fra listen, og trykk på START. Velg
Start X,XX km / XX:XX for å bruke en tidligere innstilt tidtaker, eller opprett en ny tidtaker i Still inn
tidtaker:
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1. Velg Tidsbasert ellerDistansebasert:
l Tidsbasert: Angiminutter og sekunder for tidtakeren, og trykk på START.
l Distansebasert: Angi distanse for tidtakeren, og trykk på START.

2. Still inn annen tidtaker? vises. Velg Ja hvis du vil stille inn en annen tidtaker.
3. Når du er ferdig, velger du Start X,XX km / XX:XX og trykker på START.

AUTOMATISK PAUSE

Når du setter deg i bevegelse eller slutter å bevege på deg, starter eller stopper V800 automatisk
treningsregistreringen. GPS-registreringmå være satt til høy nøyaktighet eller dumå ha en Polar
hastighetssensor Bluetooth® Smart for at automatisk pause skal fungere. Slå på eller av automatisk
pause iHurtigmeny eller i sportsprofilinnstillingene. Du finnermer informasjon under
"Sportsprofilinnstillinger" På side 35

HEARTTOUCH

Før V800 oppmot pulssensoren for å aktivere HeartTouch-funksjonen. Funksjonen kan settes til Av,
Aktiver bakgrunnslys, Vis forrige etappe eller Vis klokkeslett. HeartTouch-funksjonen fungerer bare
sammenmed en H7 pulssensor. Du kan redigere HeartTouch-funksjonene i sportsprofilinnstillingene i
Flow-nettjenesten. Du finnermer informasjon under "Sportsprofiler" På side 93

LEGG INN EN PAUSE I / STOPP EN TRENINGSØKT

1. Trykk på TILBAKE-knappen for å legge inn en pause i en treningsøkt. Registrering
satt på pause vises. Trykk på START for å fortsette treningsøkten.

2. Du stopper en treningsøkt ved å trykke på og holde nede TILBAKE-knappen i tre
sekunder mens økten er satt på pause, inntil Registrering avsluttet vises.

Hvis du stopper økten etter at den er satt på pause, vil ikke total treningstid inkludere tiden somhar
gått etter at pausen ble lagt inn.
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SLETT EN TRENINGSØKT

Hvis du vil slette en treningsøkt, går du tilDagbok på V800 og velger en dato. Bla ned til Slett økt, og
velg økten du vil slette.

Du kan utelukkende slette økter fraDagbok i V800 hvis øktene ikke er synkronisert med Flow-
appen eller Flow-nettjenesten. Hvis du vil slette en fil somdu allerede har synkronisert, kan du gjøre det
fra Flow-nettjenesten.

ETTER TRENING

Få umiddelbar analyse og et grundig innblikk i trening og restitusjonmed V800, Flow-appen og
nettjenesten.

TRENINGSSAMMENDRAG PÅ V800

Etter hver treningsøkt får du et umiddelbart treningssammendrag av økten din. Når du har vist
treningssammendraget, kan du også se hvordan økten påvirket restitusjonsstatusen.

Informasjonen som vises i sammendraget, avhenger av sportsprofilen og sensorene somble brukt.
Informasjonen omfatter:

l treningsbelastning og nødvendig restitusjonstid for økten
l treningsfordeler
l starttid og varighet for økten
l gjennomsnittlig ogmaksimal hastighet/fart, distanse
l gjennomsnittlig ogmaksimal hjertefrekvens og kumulative hjertefrekvenssoner
l høydekompenserte kalorier og fettforbrenningsprosent av kalorier
l løpsindeks
l gjennomsnittlig ogmaksimal tråkkfrekvens (løping og sykling)
l gjennomsnittlig ogmaksimal steglengde (løping)
l maksimal høyde, stigning og nedstigning
l etappedetaljer

Hvis du vil se treningssammendraget senere, går du tilDagbok, velger dagen og deretter sammendraget
for økten du vil vise.

SAMMENDRAG FOR ENKELTSPORT

Sammendraget for enkeltsport inneholder detaljert informasjon omøkten din.
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Starttid

Varighet

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

Løpstid

Gjennomsnittlig hastighet for løpet

Vises bare hvis løpsfart brukes.

Treningsbelastning

Restitusjonsbehov for denne økten

Treningsfordeler

Trykk på START for å se flere detaljer.

Vises hvis pulssensoren er i bruk. Vises ikke for multisportsøkter.

Hjertefrekvenssoner

Vises hvis pulssensoren er i bruk.

Gjennomsnittlig hjertefrekvens

Maksimal hjertefrekvens

Kalorier

Fettforbrenningsprosent av kalorier
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Gjennomsnittlig hastighet/fart

Maksimal hastighet/fart

Løpsindeks

Vises hvis sportsaktiviteten er løping eller Polar løpesensor Bluetooth® Smart er i
bruk.

Gjennomsnittlig tråkkfrekvens

Maksimal tråkkfrekvens

Vises hvis Polar løpesensor Bluetooth® Smart er i bruk.

Gjennomsnittlig steglengde

Maksimal steglengde

Vises hvis Polar løpesensor Bluetooth® Smart er i bruk.

Gjennomsnittlig tråkkfrekvens

Maksimal tråkkfrekvens

Vises hvis Polar tråkkfrekvensmåler Bluetooth® Smart er i bruk.

Maksimal høyde

Stigning

Nedstigning

Vises hvis høydefunksjonen er i bruk.
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Etapper

Beste etappe

Gjennomsnittlig etappe

Trykk på START for å se flere detaljer.

Automatiske etapper

Beste etappe

Gjennomsnittlig etappe

Trykk på START for å se flere detaljer.

SAMMENDRAG FOR MULTISPORT

Sammendraget formultisport inneholder et generelt sammendrag for økten samt sportsspesifikke
sammendrag.

Sammendrag for multisport gir deg generell informasjon om hele treningsøkten.

Varighet

Distanse

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

POLAR FLOW-APPEN

Synkroniser V800 med Flow-appen for å enkelt analysere dataene etter hver økt. Med Flow-appen kan
du få en rask oversikt over treningsdataene dinemens du er frakoblet.

Du finnermer informasjon under "Polar Flow-appen" På 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. Følgmed på fremgangen din og del de beste øktenemed andre.

Du finnermer informasjon under "Polar Flow-nettjenesten" På side 47

STATUS

Gå til Status for å vise statusinformasjonen din. I Status finner du følgende:

RESTITUSJONSSTATUS

Viser hvor restituert du er og når du vil nå neste restitusjonsnivå.

Du finner mer informasjon under "Restitusjonsstatus basert på aktivitet hele døgnet"
På side 71
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GPS
V800 har innebygd GPS som gir nøyaktigmåling av hastighet og distanse under en rekke
sportsaktiviteter utendørs. Du kan også se ruten din på et kart i Flow-appen og nettjenesten etter økten.

V800 har følgendeGPS-funksjoner:

l Distanse: Gir deg nøyaktig distanse i løpet av og etter økten.
l Hastighet/fart: Nøyaktig informasjon omhastighet/fart i løpet av og etter økten.
l Løpsfart: Hjelper degmed å holde en jevn fart og oppnåmålet(tiden) din for en angitt distanse.
l Løpsindeks: I V800 er løpsindeksen basert på data omhjertefrekvens, hastighet og høyde som
ermålt i løpet av økten. Løpsindeksen gir informasjon omprestasjonsnivået ditt, både hva angår
aerob kondisjon og løpsøkonomi. I V800 kan denne funksjonen også registrere omdu løper i
oppoverbakke eller nedoverbakke.

l Tilbake til start: Veileder deg tilbake til startpunktet over kortest mulig distanse, og viser deg
også distansen tilbake til startpunktet. Nå kan du våge deg påmer dristige ruter og trygt utforske
dem, i visshet om at du bare er et tastetrykk unna retningsveiledning tilbake til utgangspunktet.

l Ruteveiledning: Følgermed på tidligere registrerte ruter og delte ruter fra Polar Flow.
l Modusen Strømsparing, lang økt ogGPS med middels nøyaktighet: Gjør at du kan spare på
batteriet i V800 under lange treningsøkter. I strømsparingsmodus lagres GPS-dataene i intervaller
på 60 sekunder, og i modus formiddels nøyaktighet lagres dataene i intervaller på 30 sekunder.
Et lengre intervall gir degmer registreringstid. Når du bruker strømsparingsmodus eller GPSmed
middels nøyaktighet, kan ikke stedsbasert automatisk etappe, automatisk pause og
ruteveiledning brukes. I tillegg kan ikke Running Index brukesmedmindre du har en løpesensor,
og Race Pace kan ikke brukesmedmindre du har en løpesensor eller en hastighetssensor.

l Stigning: Se stigning i løpet av økten. Oppover- eller nedoverbakkens bratthet vises i
prosentandeler og grader. Bare tilgjengelig i GPS-modusmed høy nøyaktighet.

Når du bruker strømsparingsmodus, er ikke GPS-dataene like nøyaktige som imodusmed høy
nøyaktighet. Strømsparingsmodus bør bare brukes under lange økter på over 10 timer.

Når du bruker strømsparingsmodus under sykling, vises ikke din gjeldende hastighet.

Når du trenermed en Polar løpesensor Bluetooth® Smart eller Polar hastighetssensor Bluetooth®
Smart med GPS-funksjonen aktivert, innhentes informasjon omhastighet og distanse fra løpesensoren
eller hastighetssensoren, ikke fra GPS-funksjonen. Ruteinformasjon innhentes imidlertid fra GPS-
funksjonen.

Gjør at du kan spare på batteriet i V800 under lange treningsøkter. GPS-data lagres i intervaller på
60 sekunder. Et lengre intervall gir degmer registreringstid. Når strømsparingsmodus er aktivert, kan
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ikke stedsbasert automatisk etappe, automatisk pause og ruteveiledning brukes. I tillegg kan ikke
løpsindeks brukesmedmindre du har en løpesensor, og løpsfart kan ikke brukesmedmindre du har en
løpesensor eller hastighetssensor.

GPS

V800 har innebygd GPS som gir nøyaktigmåling av hastighet og distanse under en rekke
sportsaktiviteter utendørs. Du kan også se ruten din på et kart i Flow-appen og nettjenesten etter økten.

V800 har følgendeGPS-funksjoner:

l Distanse: Gir deg nøyaktig distanse i løpet av og etter økten.
l Hastighet/fart: Nøyaktig informasjon omhastighet/fart i løpet av og etter økten.
l Løpsfart: Hjelper degmed å holde en jevn fart og oppnåmålet(tiden) din for en angitt distanse.
l Løpsindeks: I V800 er løpsindeksen basert på data omhjertefrekvens, hastighet og høyde som
ermålt i løpet av økten. Løpsindeksen gir informasjon omprestasjonsnivået ditt, både hva angår
aerob kondisjon og løpsøkonomi. I V800 kan denne funksjonen også registrere omdu løper i
oppoverbakke eller nedoverbakke.

l Tilbake til start: Veileder deg tilbake til startpunktet over kortest mulig distanse, og viser deg
også distansen tilbake til startpunktet. Nå kan du våge deg påmer dristige ruter og trygt utforske
dem, i visshet om at du bare er et tastetrykk unna retningsveiledning tilbake til utgangspunktet.

l Ruteveiledning: Følgermed på tidligere registrerte ruter og delte ruter fra Polar Flow.
l Modusen Strømsparing, lang økt ogGPS med middels nøyaktighet: Gjør at du kan spare på
batteriet i V800 under lange treningsøkter. I strømsparingsmodus lagres GPS-dataene i intervaller
på 60 sekunder, og i modus formiddels nøyaktighet lagres dataene i intervaller på 30 sekunder.
Et lengre intervall gir degmer registreringstid. Når du bruker strømsparingsmodus eller GPSmed
middels nøyaktighet, kan ikke stedsbasert automatisk etappe, automatisk pause og
ruteveiledning brukes. I tillegg kan ikke Running Index brukesmedmindre du har en løpesensor,
og Race Pace kan ikke brukesmedmindre du har en løpesensor eller en hastighetssensor.

l Stigning: Se stigning i løpet av økten. Oppover- eller nedoverbakkens bratthet vises i
prosentandeler og grader. Bare tilgjengelig i GPS-modusmed høy nøyaktighet.

Når du bruker strømsparingsmodus, er ikke GPS-dataene like nøyaktige som imodusmed høy
nøyaktighet. Strømsparingsmodus bør bare brukes under lange økter på over 10 timer.

Når du bruker strømsparingsmodus under sykling, vises ikke din gjeldende hastighet.

Når du trenermed en Polar løpesensor Bluetooth® Smart eller Polar hastighetssensor Bluetooth®
Smart med GPS-funksjonen aktivert, innhentes informasjon omhastighet og distanse fra løpesensoren
eller hastighetssensoren, ikke fra GPS-funksjonen. Ruteinformasjon innhentes imidlertid fra GPS-
funksjonen.
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Gjør at du kan spare på batteriet i V800 under lange treningsøkter. GPS-data lagres i intervaller på
60 sekunder. Et lengre intervall gir degmer registreringstid. Når strømsparingsmodus er aktivert, kan
ikke stedsbasert automatisk etappe, automatisk pause og ruteveiledning brukes. I tillegg kan ikke
løpsindeks brukesmedmindre du har en løpesensor, og løpsfart kan ikke brukesmedmindre du har en
løpesensor eller hastighetssensor.

TILBAKE TIL START

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

Slik bruker du Tilbake til start-funksjonen:

1. Trykk på og hold nede LYS. Hurtigmeny vises.
2. Velg Slå på plasseringsveiledning. Angi målpunkt vises.
3. Velg Startpunkt (standard).

Du kan endremålpunktet ved å gå tilbake tilHurtigmeny og velge Endre målpunkt. Minst ett POI
(interessepunkt) må lagres i løpet av økten for at du skal kunne endremålpunktet.

Slik går du tilbake til startpunktet:

l Bla til Tilbake til start-visningen.
l Hold V800 i horisontal posisjon foran deg.
l Fortsett å bevege deg slik at V800 kan avgjøre hvilken retning du beveger deg i. En pil vil pekemot
startpunktet ditt.

l Snu deg alltid i den retningen pilen peker for å komme tilbake til startpunktet.
l V800 viser også posisjonen og direkte distanse (i rett linje) mellomdeg og startpunktet.

Når du er i ukjente omgivelser, må du alltid ha et kart for hånden i tilfelle V800 skullemiste
satellittsignalet eller batteriet skulle gå tomt.

RUTEVEILEDNING

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

Dumå først gå til et punkt på ruten for at veiledningen skal starte. Du kan velge å gå til rutens
startpunkt, rutens sluttpunkt eller nærmeste rutepunkt (opprinnelig retning ellermotsatt retning). Når
du ankommer ruten, gir V800 deg veiledning gjennomhele ruten. Veiledning på displayet holder deg på
rett spor i løpet av økten. Hvis du avviker fra ruten, gir V800 deg beskjedmed et lyd- og vibrasjonsvarsel.
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Veiledning på displayet

l Sirkelen viser plasseringen din (hvis sirkelen er tom, har du avveket fra ruten).
l Pilen viser riktig retning.
l Mer av ruten vises etter hvert somdu legger strekningen bak deg.
l Distanse som gjenstår

Slik legger du til en rute i V800

Hvis du vil legge til en rute i V800, må du lagre den somen favoritt iUtforsk-visningen i Flow-
nettjenesten eller i analysevisningen for treningsøkten, og deretter synkronisere denmed V800.

Hvis du vil hamer informasjon om favoritter, kan du gå til "Favoritter" På side 50.

Hvis du vil ha informasjon omhvordan du starter en økt med ruteveiledning, kan du gå til "Start en
treningsøkt" På side 54.

LØPSFART

Funksjonen for løpsfart hjelper degmed å holde en jevn fart og nåmåltiden din for en angitt distanse.
Angi enmåltid for distansen, for eksempel 45 minutter for et løp på 10 kilometer. I løpet av
treningsøkten sammenlignesmålfarten/-hastighetenmed treningsinformasjon. Du kan følgemed på
hvor langt bak eller foran du ligger sammenlignet med det forhåndsangittemålet. Du kan også
kontrollere hvilken jevn fart/hastighet som kreves for å nå det angittemålet. Løpsfart kan stilles inn på
V800, eller du kan stille inn en løpsfart sommål i Flow-nettjenesten.

Hvis du vil ha informasjon omhvordan du starter en økt med løpsfart, kan du gå til "Start en
treningsøkt" På side 54

BAROMETER

Barometerfunksjonene inkluderer følgende:

l Høyde, stigning og nedstigning
l Temperatur under trening (kan vises på displayet).
l Inklinometer (krever bruk av hastighetssensor Bluetooth® Smart)

V800 måler høyden ved hjelp av en lufttrykkssensor og konverterer det målte lufttrykket om til en
høydeavlesning. Dette er denmest nøyaktigemåten åmåle høyde og høydeendringer på
(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 å sikre at høyden holder seg nøyaktig, må den kalibreres når du har en pålitelig referanse som for
eksempel en fjelltopp eller et topografisk kart, eller når du er ved havoverflaten. Kalibrering kan også
settes til automatisk. Dette er spesielt nyttig hvis du alltid starter en treningsøkt i det sammemiljøet.
Trykkvariasjoner som følge av værforhold eller innendørs ventilasjonsanlegg kan påvirke
høydeavlesningene.

Temperaturen som vises, er temperaturen på V800. Når du har på deg V800 på håndleddet, vil
kroppsvarmen din påvirke temperaturavlesningen. Ta V800 av håndleddet ditt i 15-20 minutter for å få
en nøyaktig lufttemperaturavlesning.

Høyden kalibreres automatisk med GPS, og høyden vises i grått inntil den er kalibrert. For å fåmest
mulig nøyaktige høydeavlesninger anbefaler vi at du alltid kalibrerer høydenmanuelt når du vet hva
nåværende høyde er. Manuell kalibrering kan utføres i førtreningsvisning eller i hurtigmenyen for
treningsvisningen. Du finnermer informasjon i "Hurtigmeny" På side 42

SMART COACHING

Hvis du ønsker skikkelig fremgang når du trener, trenger du best mulig veiledning. Derfor har vi utviklet
Smart Coaching. Enten du har sommålsetning å vurdere kondisjonsnivået ditt fra dag til dag, opprette
individuelle treningsplaner, trenemed riktig intensitet eller få umiddelbar tilbakemelding, tilbyr Smart
Coaching et utvalg av unike og brukervennlige funksjoner som kan tilpasses behovene dine og somer
utviklet for å skapemaksimal treningsglede ogmotivasjon.

V800 har følgende Smart Coaching-funksjoner:

l Treningsbelastning og restitusjon
l Restitusjonsstatus basert på aktivitet hele døgnet
l Treningsfordeler
l Hopptest
l Kondisjonstest
l Ortostatisk test
l Løpsindeks
l Hjertefrekvenssoner
l Smart Calories

TRENINGSBELASTNING

Treningsbelastning er tilbakemelding i tekstform omhvor krevende en enkelt treningsøkt var.
Beregningen av treningsbelastning er basert på forbruket av kritiske energikilder (karbohydrater og
proteiner) under trening. Funksjonen gjør at belastningen fra ulike typer treningsøkter kan
sammenlignesmed hverandre. For å legge til rette for enmer nøyaktig sammenligning av økter har vi
konvertert treningsbelastningen din om til et omtrentlig anslag over restitusjonsbehov.



71

Treningsbelastning tar hensyn til ulike faktorer sompåvirker treningsbelastningen og den anslåtte
restitusjonstiden din. Disse faktorene omfatter HRsit, HRmax, VO2max, kjønn, alder, høyde, vekt og
treningsbakgrunn. Dine aerobe og anaerobe terskler (kan angis i Flow-nettjenesten), hjertefrekvens
under trening og varighet på økten påvirker også beregningen. Ved å ta i bruk sportsspesifikke faktorer
vil i tillegg sportsaktivitetens vanskelighetsgrad gjenspeiles i treningsbelastningen og behovet for
restitusjon.

Etter hver treningsøkt får du et treningssammendrag med en beskrivelse av
treningsbelastningen din og et anslag over hvor mye tid som kreves for at du skal
restituere deg fra økten.

Kontroller de anslåtte restitusjonsbehovene for ulike
treningsbelastninger i denne tabellen.

I Flow-nettjenesten kan du se enmer detaljert visuell tolkning av treningsbelastning og restitusjon.

RESTITUSJONSSTATUS BASERT PÅ AKTIVITET HELE DØGNET

Funksjonen for restitusjonsstatus registrerer kumulativ belastning, dvs. treningens og aktivitetens
intensitet, volumog frekvens, og tar hensyn til treningsbakgrunnen din under beregningen.
Restitusjonsstatus kombinerer treningsbelastningenmed data fra aktivitetene dine hver dag.
Funksjonen anslår restitusjonsstatusen og hvor lang tid du trenger for å bli restituert. Dette er et verktøy
somhjelper degmed å unngå over- eller undertrening og justere treningsplanene dine, sammenmed
andre verktøy somden ortostatiske testen.

Restitusjonsstatusen er basert på kumulativ treningsbelastning, daglig aktivitet og hvile fra de siste åtte
dagene. Dine siste treningsøkter og aktivitet tilordnes større betydning enn eldre, og har derfor størst
innvirkning på restitusjonsstatusen din. Aktiviteter utenom treningsøkter spores ved hjelp av en
innebygd akselerasjonsmåler som registrerer håndleddbevegelsene dine. Den analyserer bevegelsenes
frekvens, intensitet og uregelmessighet sammenmed fysisk informasjon, slik at du kan se hvor aktiv du
er utenom treningsøktene. Ved å kombinere din daglige aktivitet med treningsbelastning får du et riktig
bilde av statusen din for nødvendig restitusjon. Kontinuerlig overvåkning av restitusjonsstatusen vil
hjelpe degmed å identifisere personlige grenser, unngå overtrening eller undertrening og justere
treningsintensiteten og varigheten i henhold til dine daglige og ukentligemål.
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For å få så nøyaktig informasjon om restitusjonsstatus sommulig, bør du bruke en pulssensor når du
trener.

Svært belastet

"Svært belastet" betyr at du har trent hardt i det siste og at den kumulative
belastningen er svært høy. Over tid vil dette forbedre kondisjonen og ytelsen din.
Dumå bare gi deg selv nok tid til å bli fullstendig restituert før neste harde
treningsperiode eller konkurranse.

Belastet

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

Balansert

"Balansert" forteller deg at det er balanse mellom den siste tidens trening og tiden
du trenger til restitusjon. Ved å sette av nok tid til restitusjon får 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 på 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 nøye planlegging, kan svekke
enkelte av treningsfordelene du allerede har oppnådd.

Viser deg når du vil nå neste restitusjonsnivå.
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Vis restitusjonsstatusen

l Trykk på displayet i tidsvisning

eller

l Gå til Status > Restitusjonsstatus i hovedmenyen.

Vis daglig kaloriforbruk

Se hvormange kalorier du har forbrent gjennom trening, aktivitet og BMR (basalstoffskifte: minimumav
metabolsk aktivitet som kreves for å opprettholde liv).

l Trykk to ganger på displayet i tidsvisning

eller

l Gå tilDagens aktivitet i hovedmenyen, og trykk på START i aktivitetsvisningen.

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

AKTIVITETSREGISTRERING

V800 registrerer aktiviteten din ved hjelp av en innebygd akselerasjonsmåler som registrerer
håndleddbevegelsene dine. Den analyserer bevegelsenes frekvens, intensitet og uregelmessighet
sammenmed fysisk informasjon, slik at du kan se hvor aktiv du er utenom treningsøktene.

Du får et daglig aktivitetsmål og veiledning omhvordan du nårmålet ditt. V800 minner deg også på å
reise deg opp og bevege på deg når du har vært inaktiv for lenge. Vis dataene på V800 eller i Polar Flow-
appen.

Det daglige aktivitetsmålet du får fra Polar V800, er basert på globale anbefalinger for fysisk aktivitet for
aktiviteter av moderat og høy intensitet, samt forskningsresultater hva angår de negative
helsevirkningene det kan ha å sitte formye. Det daglige aktivitetsmålet somV800 gir deg, kan faktisk
være noemer krevende enn det som angis i de fleste anbefalinger. I tillegg til én times aktivitet av
moderat intensitet, vil også aktivitet av lav intensitet spille en viktig rolle for å nå det daglige
aktivitetsmålet i V800.

Det daglige aktivitetsmålet fastsettes basert på dine fysiske innstillinger og din typiske dag. Hvis du for
eksempel jobber på et kontor, vil det antas at du når ca. fire timers aktivitet av lav intensitet i løpet av en
vanlig dag. For folk som står og gårmye i løpet av en arbeidsdag, har V800 høyere forventninger.
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AKTIVITETSDATA

V800 fyller gradvis opp en aktivitetssøyle som indikerer fremdriften dinmot det dagligemålet. Du kan
vise aktivitetssøylen iDagens aktivitet og, som et alternativ, i tidsvisning (endre klokkens utseende ved
å trykke på og holde nedeOPP).

I Dagens aktivitet kan du se hvor aktiv dagen din har vært så langt og få veiledning omhvordan du når
målet ditt.

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

l Kalorier: Viser hvormange kalorier du har forbrent gjennom trening, aktivitet og BMR
(basalstoffskifte: minimumav metabolsk aktivitet som kreves for å opprettholde liv).

l Steg: Antall steg du har akkumulert så langt. Mengden og typen kroppsbevegelser
registreres og konverteres til en beregning av antall steg. En grunnleggende anbefaling er å
ta sikte på 10 000 steg ellermer per dag.

Trykk på START iAktivitet-visningen for å se hvordan kaloriforbruket ditt fordeler segmellom
trening, aktivitet og BMR.

l Mangler: V800 gir deg alternativer for å nå det daglige aktivitetsmålet. Den forteller deg hvor
mye lengre dumå være aktiv hvis du velger aktivitetermed lav, middels eller høy intensitet. Du
har ett mål, men fleremåter å nå det på. Det daglige aktivitetsmålet kan nåsmed lav, middels eller
høy intensitet. I V800 betyr "opp" lav intensitet, "gåing" betyrmiddels intensitet og "jogging" betyr
høy intensitet. Du finner flere eksempler på aktivitetermed lav, middels og høy intensitet i Polar
Flow-nettjenesten, slik at du kan velge din egenmåte å nåmålet ditt på.

Inaktivitetsalarm

V800 registrerer omdu har vært inaktiv for lenge i løpet av dagen.

Når du har vært i ro i 55 minutter, vises Tid for bevegelse. Reis deg opp og finn din egenmåte å være
aktiv på. Hvis du ikke beveger på deg i løpet av de neste femminuttene, får du et inaktivitetsstempel.

Du kan slå alarmen på eller av i Innstillinger > Generelle innstillinger > Inaktivitetsalarm.

Både Polar Flow-appen og Polar Flow-nettjenesten viser deg hvormange inaktivitetsvarsler du har
mottatt. Dette gjør at du kan se tilbake på den daglige rutinen din og gjøre endringer på veienmot et
mer aktivt liv.

Søvninformasjon i Flow-nettjenesten og Flow-appen
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Hvis du har på deg V800 omnatten, registreres søvnen din. Det er ikke nødvendig å aktivere noen
søvnmodus. V800 registrerer automatisk at du sover basert på håndleddbevegelsene dine.

Søvntiden din er den lengste kontinuerlige hviletiden som finner sted i løpet av et døgn, dvs. fra 18.00 til
18.00 neste dag. Pauser påmindre enn én time i løpet av søvnen stopper ikke søvnberegningen, men
blir ikke tatt med i søvntiden. Pauser som er lengre enn én time, avbryter beregningen av søvntid.

Søvntid og søvnkvalitet (avslappet/urolig) vises i Flow-nettjenesten og Flow-appen når V800 er
synkronisert. Periodene der du sover fredelig og ikke beveger deg såmye, beregnes som avslappet søvn.
Periodene der du beveger deg og bytter stilling, beregnes somurolig søvn. I stedet for å bare summere
alle periodene der du ikke beveger deg, tillegger algoritmen større vekt til lange periodermed
ubevegelighet enn korte periodermed ubevegelighet. Prosentandelen avslappet søvn sammenligner
tiden da du sov avslappet, med den totale søvntiden. Avslappet søvn er svært individuelt og bør tolkes
sammenmed søvntid.

Hvis du kjenner til mengden avslappet søvn kontra urolig søvn, får du et innblikk i kvaliteten på
nattesøvnen din og kan finne ut omden påvirkes av endringer i dagliglivet ditt. Dette kan hjelpe degmed
å finnemåter å forbedre søvnen din på og føle deg godt uthvilt i løpet av dagen.

Aktivitetsdata i Flow App

Med Polar Flow-mobilappen kan du følgemed på og analysere aktivitetsdataene dinemens du er på
farten og synkronisere dataene trådløst mellom V800 og Polar Flow-tjenesten.

TRENINGSFORDELER

Funksjonen for treningsfordeler hjelper degmed å få en bedre forståelse av effektene av treningen din.
Denne funksjonen krever bruk av pulssensoren. Etter hver treningsøkt får du tilbakemelding i tekstform
om treningsøkten din, forutsatt at du har trent minst 10 minutter totalt i hjertefrekvenssonene.

HVORDAN FUNGERER DET?

Tilbakemelding om treningsfordeler er basert på hjertefrekvenssoner. Funksjonen registrerer hvormye
tid du bruker og hvormange 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 treningsøkter, vil derfor denne funksjonen fortelle deg nøyaktig det du
trenger å vite. Du får en rask oversikt etter hver økt, og hvis du ønskermer detaljert tilbakemelding, kan
du enten se i treningsfilen din eller få en dypere analyse på polar.com/flow. I tabellen nedenfor finner du
beskrivelser av ulike treningsfordeler.

http://www.polar.com/flow
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Tilbakemelding Treningsfordeler

Maksimaltrening+
For en økt! Du forbedret sprinthastigheten og musklenes nervesystem, noe
som gjør deg mer effektiv. Denne økten økte også din motstandmot tretthet.

Maksimaltrening
For en økt! Du forbedret sprinthastigheten og musklenes nervesystem, noe
som gjør deg mer effektiv.

Maksimal- og tempotrening
For en økt! Du forbedret hastigheten og effektiviteten. Denne økten utviklet
også vesentlig din aerobe kondisjon og din evne til å opprettholde høy
intensitet over et lengre tidsrom.

Tempo- og maksimaltrening
For en økt! Du forbedret din aerobe kondisjon og din evne til å opprettholde
høy intensitet over et lengre tidsrom. Denne økten utviklet også hastigheten
og effektiviteten.

Tempotrening+
Veldig bra tempo i en lang økt! Du forbedret din aerobe kondisjon, hastighet
og evnen til å opprettholde høy intensitet over et lengre tidsrom. Denne økten
økte også din motstandmot tretthet.

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

Tempo- og distansetrening
Bra tempo! Du forbedret din evne til å opprettholde høy intensitet over et
lengre tidsrom. Denne økten utviklet også din aerobe kondisjon og musklenes
utholdenhet.

Distanse- og tempotrening
Bra tempo! Du forbedret din aerobe kondisjon og musklenes utholdenhet.
Denne økten utviklet også din evne til å opprettholde høy intensitet over et
lengre tidsrom.

Distansetrening+
Fremragende! Denne lange økten forbedret musklenes utholdenhet samt din
aerobe kondisjon. Den økte også din motstandmot tretthet.

Distansetrening
Fremragende! Du forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe
kondisjon.

Distanse- og basistrening,
lang

Fremragende! Denne lange økten forbedret musklenes utholdenhet samt din
aerobe kondisjon. Den utviklet også din grunnleggende utholdenhet og
kroppens evne til å forbrenne fett under trening.

Distanse- og basistrening
Fremragende! Du forbedret musklenes utholdenhet samt din aerobe
kondisjon. Denne økten utviklet også din grunnleggende utholdenhet og
kroppens evne til å forbrenne fett under trening.

Basis- og distansetrening,
lang

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

Basis- og distansetrening
Veldig bra! Du forbedret din grunnleggende utholdenhet og kroppens evne til
å forbrenne fett under trening. Denne økten utviklet også musklenes
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Tilbakemelding Treningsfordeler

utholdenhet samt din aerobe kondisjon.

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

Basistrening
God innsats! Denne øktenmed lav intensitet forbedret din grunnleggende
utholdenhet og kroppens evne til å forbrenne fett under trening.

Restitusjonstrening
Svært god økt for restitusjon. Lett trening som dette gjør at kroppen din
tilpasser seg treningen.

HOPPTEST

Du kan velgemellom tre typer hopptester: dype, spensthoppmed svikt og kontinuerlig. Testene for
dype hopp og spensthoppmed svikt måler eksplosiv styrke, men i testen for spensthoppmed svikt
utførermusklene og senene dine også en forhåndsuttøyning som gjør at du bruker elastisk energi, noe
som vanligvis gjør at du kan hoppe høyere. Testen for kontinuerlige hoppmåler anaerob kraft. Den er
spesielt nyttig for utøvere somdrivermed sportsaktiviteter som krever anaerob kraft, med andre ord
maksimal anstrengelse over korte perioder.

Gå til Tester > Hopptest for å utføre hopptesten. For å utføre testenmå du ha en Polar løpesensor
Bluetooth® Smart. Du finnermer informasjon under "Polar løpesensor Bluetooth® Smart" På side 104

Hvis du ennå ikke har koblet en Polar løpesensor Bluetooth® Smart til V800, får du oppmeldingen
Du må ha en Polar løpesensor når du prøver å gå tilHopptest.

Huske å varme godt opp før du utfører én av hopptestene, spesielt i beinmusklene. Når du utfører en
test, må du alltid bruke samme, korrekte hoppteknikk for åmaksimere sammenligningsgrunnlaget og
påliteligheten 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, går du til Flow-nettjenesten og velger testen fraDagbok for å vise detaljene
fra testen.

STATISK DYPE SPENSTHOPP

Testen for statisk dype spensthoppmåler eksplosiv styrke. Start testen ved å ståmed knærne bøyd i 90
graders vinkel og hoppe vertikalt så høyt sommulig fra denne posisjonen. Hold hendene på hoftene for
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å unngå at armene svinger fremog tilbake og påvirker testen. Knærne og anklene skal være strukket ut
når du starter, og de skal være i en lignende posisjon når du lander på fremre del av foten.

Under testen utfører du tre lave hopp, og det beste forsøket velges som testresultat. Legg inn en kort
restitusjonsperiodemellom forsøkene for å sikremaksimal innsats ved hvert hopp.

Slik utfører du statisk dype spensthopp

Ha på deg Polar Bluetooth® Smart løpesensor, velgHopptest > Dype og trykk på START. Søker etter
løpesensor vises. Dype hopp, start nå! vises når testen kan startes.

1. Ståmed hendene på hoftene og knærne bøyd i 90 graders vinkel. Stå i ro i noen sekunder.
2. Hopp vertikalt uten noenmotbevegelse.
3. Land på begge føttermed rette bein og anklene strukket ut.
4. Utfør tre forsøk på dype hopp. Legg inn en kort restitusjonsperiodemellom forsøkene for å sikre

maksimal innsats ved hvert hopp.

Det er viktig at du ikke utfører noen slagsmotbevegelse under testen for statisk dype hopp.

Under testen ser du hvor mange hopp du har utført (1/3, 2/3 eller 3/3) samt høyden
på siste hopp (f.eks. 53 cm).

Testresultater

Etter testen ser du høyden på alle tre hoppene.

DYPE SPENSTHOPP MED SVIKT

Testen for dype spensthoppmed svikt måler eksplosiv styrke. Start testen ved å stå oppreist og bøye
deg nedmed knærne i 90 graders vinkel før du umiddelbart hopper vertikalt så høyt sommulig. Hold
hendene på hoftene for å unngå at armene svinger fremog tilbake og påvirker testen. Knærne og
anklene skal være strukket ut når du starter, og de skal være i en lignende posisjon når du lander på
fremre del av foten.

Under testen utfører du tre dype spensthoppmd svikt, og det beste forsøket velges som testresultat.
Legg inn en kort restitusjonsperiodemellom forsøkene for å sikremaksimal innsats ved hvert hopp.
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Slik utfører du dype spensthopp med svikt

Ha på deg Polar Bluetooth® Smart løpesensor, velgHopptest > Spensthopp med svikt og trykk på
START. Søker etter løpesensor vises. Spensthopp med svikt, start nå! vises når testen kan startes.

1. Stå oppreist med hendene på hoftene.
2. Bøy deg raskt ned til knærne er i omtrent 90 graders vinkel, og hopp deretter umiddelbart

vertikalt.
3. Land på begge føttermed rette bein og anklene strukket ut.
4. Utfør tre forsøk på spensthoppmed svikt. Legg inn en kort restitusjonsperiodemellom forsøkene

for å sikremaksimal innsats ved hvert hopp.

Under testen ser du hvor mange hopp du har utført (1/3, 2/3 eller 3/3) samt høyden
på siste hopp (f.eks. 59 cm).

Testresultater

Etter testen ser du høyden på alle tre hoppene.

KONTINUERLIGE HOPP

Testen for kontinuerlige hoppmåler anaerob kraft. Denne testen er spesielt nyttig for utøvere som
drivermed sportsaktiviteter som krever anaerob kraft, med andre ordmaksimal anstrengelse over korte
perioder. Målet med testen for kontinuerlige hopp er å utføre såmange hopp sommuligmedmaksimal
høyde i løpet av det angitte tidsrommet.

Utfør testen for kontinuerlige hopp ved å bøye deg nedmed knærne i 90 graders vinkel, raskt hoppe
vertikalt så høyt sommulig, lande på begge føtter samtidig, bøye knærne og gjenta den vertikale
hoppebevegelsen inntil det angitte tidsrommet utløper. Start testenmedmaksimal anstrengelse, og
hopp så høyt sommulig så raskt sommulig. I løpet av testen vil du naturligvis bli trett, men prøv å
opprettholdemaksimal anstrengelse under hele testen. I Flow-nettjenesten kan du analysere testen
hopp for hopp og se hvordan hopphøyden din avtok i løpet av testen.

Slik utfører du kontinuerlige hopp

Før du utfører testen for kontinuerlige hopp, må du angi hvor lenge den skal vare. VelgHopptest >
Angi varighet for kont. test. Varigheten kan settes til 15 sekunder, 30 sekunder, 60 sekunder
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ellerAngi annen varighet. Hvis du velgerAngi annen varighet, kan du velge et hvilket somhelst
tidsrom fra 5 sekunder til 300 sekunder.

Ha på deg Polar Bluetooth® Smart løpesensor, velgHopptest > Kontinuerlig og trykk på START. Søker
etter løpesensor vises. Kontinuerlige hopp, start nå! vises når testen kan startes.

1. Stå oppreist med hendene på hoftene.
2. Bøy deg ned til knærne er i 90 graders vinkel, og hopp umiddelbart vertikalt.
3. Land på begge føttermed rette bein og anklene strukket ut.
4. Gjenta hoppbevegelsen kontinuerlig til testen er ferdig (du varslesmed et lydsignal og vibrasjon

når testen er ferdig).

I løpet av testen ser du hvor mange hopp du har utført og tiden som gjenstår.

Testresultater

Etter testen ser du hvor mange hopp du har utført, gjennomsnittlig høyde på hoppene
og gjennomsnittlig kraft per kilogram/pund.

KONDISJONSTEST

Polar Fitness Test er en enkel, sikker og rask måte å anslå din aerobe (kardiovaskulære) kondisjon på,
under hvile. Resultatet, Polar OwnIndex, kan sammenlignesmedmaksimalt oksygenopptak (VO2max),
som er en vanligmetode for evaluering av aerob kondisjon. OwnIndex påvirkes av din treningsbakgrunn
på lang sikt, hjertefrekvens, hjertefrekvensvariabilitet under hvile, kjønn, alder, høyde og kroppsvekt.
Polar Fitness Test er utviklet for bruk av voksnemenneskermed god helse.

Aerob kondisjon forteller hvor godt ditt kardiovaskulære system er i stand til å transportere og
nyttiggjøre seg oksygen i kroppen. Jo bedre aerob kondisjon du har, desto sterkere ogmer effektivt er
hjertet ditt. God aerob kondisjon harmange helsefordeler. For eksempel bidrar det til å redusere
risikoen for høyt blodtrykk og risikoen for kardiovaskulære sykdommer og slag. Hvis du vil forbedre din
aerobe kondisjon, tar det i gjennomsnitt seks ukers regelmessig trening for å se enmerkbar endring i
OwnIndex. Personer som er i dårlig form, vil se fremgang enda raskere. Jo bedre aerob formdu er i,
desto mindre vil forbedringene i OwnIndex være.

Aerob kondisjon forbedres best med treningstyper sombruker storemuskelgrupper. Dette kan for
eksempel være løping, sykling, gåing, roing, svømming, skøyteløping og langrenn. Du kan overvåke



81

fremgangen din ved å først måleOwnIndex noen ganger i løpet av de første to ukene for å få en
grunnverdi, og deretter gjentar du testen omtrent én gang imåneden.

For at testresultatene skal være pålitelige gjelder følgende generelle forutsetninger:

l Du kan utføre testen hvor somhelst (hjemme, på kontoret eller i et helsestudio), forutsatt at
testomgivelsene er rolige. Det må ikke være forstyrrende støy (f.eks. fjernsyn, radio eller
telefoner) og heller ingen som snakker til deg.

l Ta alltid testen i det sammemiljøet og til samme tid.
l Unngå å spise et tungt måltid eller røyke de siste 2 til 3 timene før testen.
l Unngå harde fysiske anstrengelser, alkohol og stimulerende legemidler på testdagen og dagen
før.

l Du bør være avslappet og rolig. Legg deg ned og slapp av i 1–3 minutter før testen.

FØR TESTEN

Ta på deg pulssensoren. Du finnermer informasjon under "Ta på deg pulssensoren" På side 53

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

SLIK UTFØRER DU TESTEN

For å utføre kondisjonstesten går du til Tester > Kondisjonstest > Slapp av og start testen.

l Søker etter puls vises. Når pulsen blir funnet, får du opp en pulsgraf, gjeldende puls og Legg
deg ned og slapp av på displayet. Vær avslappet og begrens kroppsbevegelser og
kommunikasjonmed andremennesker.

l Du kan avbryte testen i en hvilken somhelst fase ved å trykke på TILBAKE. Test avbrutt vises.

Hvis V800 ikke kanmotta pulssignalet ditt, visesmeldingen Test mislyktes. I så fall bør du kontrollere
at elektrodene på pulssensoren er fuktige og at tekstilstroppen sitter godt.

TESTRESULTATER

Når testen er over, vil du høre to pipetoner. En beskrivelse av kondisjonstestresultatet ditt og din
anslåtte VO2max vises også.

Vil du oppdatere VO2max i fysiske innstillinger? vises.

l Velg Ja for å lagre verdien i Fysiske innstillinger.
l VelgNei bare hvis du vet hva din nyligmålte VO2max -verdi er, og hvis den avvikermer enn én
kondisjonsnivåklasse 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, går du til Flow-nettjenesten og velger
testen fra dagboken for å vise detaljene fra testen.

Kondisjonsnivåklasser

Menn

Alder/år Svært lavt Lavt
Ganske
godt

Moderat Godt
Svært 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/år Svært lavt Lavt
Ganske
godt

Moderat Godt
Svært 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 på en gjennomgang av 62 studier der VO2max blemålt direkte hos sunne
voksne individer i USA, Canada og 7 europeiske land. Referanse: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms formales and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space EnvironMed; 61:3-11, 1990.

ORTOSTATISK TEST

Den ortostatiske testen er et vanlig verktøy for overvåkning av balansenmellom trening og restitusjon.
Den er basert på treningsfremkalte funksjonsendringer i det autonomenervesystemet. Resultatene av
den ortostatiske testen kan påvirkes av flere eksterne faktorer, for eksempelmentalt stress, søvn, latent
sykdom,miljøendringer (temperatur, høyde) og annet. Langsiktig oppfølging hjelper degmed å
optimalisere treningen og forhindre overtrening.

Den ortostatiske testen er basert påmåling av hjertefrekvens og hjertefrekvensvariabilitet. Endringer i
hjertefrekvens og hjertefrekvensvariabilitet gjenspeiler endringer i autonom regulering av det
kardiovaskulære systemet. I løpet av testenmåles HRrest, HRstand og HRpeak. Hjertefrekvensen og
hjertefrekvensvariabiliteten sommåles i løpet av den ortostatiske testen, er gode indikatorer på
forstyrrelser i det autonomenervesystemet, for eksempel tretthet eller overtrening.
Hjertefrekvensrespons på tretthet og overtrening er imidlertid alltid individuelt, og krever oppfølging på
lang sikt.

FØR TESTEN

Når du utfører testen for første gang, må du gjennomgå seks grunntester over en periode på to uker for
å få fastsatt din personlige grunnverdi. Disse grunnverdimålingene bør tas i løpet av to typiske
grunnleggende treningsuker, ikke under harde treningsuker. Grunnverdimålingene bør omfatte tester
som tas etter en treningsdag og etter restitusjonsdager.

Etter at du har registrert grunnverdiene, bør du fortsette å gjennomføre testen 2-3 ganger per uke. Test
deg selv ukentlig morgenen etter både en restitusjonsdag og en dagmed hard trening (eller en seriemed
harde treningsdager). En ekstra tredje test kan utføres etter en normal treningsdag. Det kan hende at
testen ikke gir pålitelig informasjon under nedtrening eller i en svært irregulær treningsperiode. Hvis du
tar en pause fra treningen i 14 dager ellermer, bør du vurdere å tilbakestille de langsiktige
gjennomsnittsverdiene dine og gjennomføre grunntestene på nytt.

Testen bør alltid tas under standardiserte/like forhold for å få så pålitelige resultater sommulig. Vi
anbefaler at du tar testen ommorgenen før frokost. Følgende basiskrav gjelder:

l Ha på deg pulssensoren.

l Du bør være avslappet og rolig.

l Du kan sitte i en avslappet stilling eller ligge i sengen. Stillingen bør alltid være den sammenår du
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foretar testen.

l Testen kan foregå hvor somhelst – hjemme, på kontoret, i et helsestudio – så lenge testmiljøet er
rolig. Det må ikke være forstyrrende støy (f.eks. fjernsyn, radio eller telefoner) og heller ingen som
snakker til deg.

l Unngå å spise, drikke og røyke 2-3 timer før du tar testen.

l Vi anbefaler at du tar testen regelmessig og til samme klokkeslett for å få sammenlignbare
testresultater, fortrinnsvis ommorgenen etter at du står opp.

SLIK UTFØRER DU TESTEN

Velg Tester > Ortostatisk test > Slapp av og start testen. Søker etter puls vises. Når pulsen blir
funnet, vises Legg deg ned og slapp av på displayet.

l Ikke rør deg under den første delen av testen, som varer i 3 minutter.
l Etter 3 minutter vil klokken pipe, og Reis deg opp vises. Reis deg opp og stå i ro i 3 minutter.
l Etter 3 minutter vil klokken pipe igjen, og testen er ferdig.
l Du kan avbryte testen i en hvilken somhelst fase ved å trykke på TILBAKE. Test avbrutt vises.

Hvis V800 ikke kanmotta pulssignalet ditt, visesmeldingen Test mislyktes. I så fall bør du kontrollere
at elektrodene på 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.

I Flow-nettjenesten kan du følgemed på testresultatene på lang sikt. Hvis du vil se en visuell analyse av
resultatene av den ortostatiske testen, går du til Flow-nettjenesten og velger testen fra dagboken for å
vise detaljene fra testen.

LØPSINDEKS

Løpsindeksen er en enkelmåte å overvåke endringer i løpeytelsen din på. En løpsindeksverdi er et anslag
overmaksimal aerob løpeytelse, sompåvirkes av aerob kondisjon og løpsøkonomi. Ved å registrere
løpsindeksen over tid kan du overvåke fremgangen. Forbedring betyr at løping i en gitt hastighet krever
mindre innsats eller at farten er raskere ved et gitt anstrengelsesnivå.
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I V800 tar løpsindeksen hensyn til effekten av oppover- og nedoverbakker. I en gitt hastighet er løping i
oppoverbakker fysiologisk mer anstrengende enn løping på flat bakke, og løping i nedoverbakker er
fysiologisk mindre anstrengende enn løping på flat bakke.

For å fåmest mulig nøyaktig informasjon om ytelsenmå du kontrollere at du har angitt verdiene dine for
HRmax og HRrest .

Løpsindeksen beregnes under hver treningsøkt når funksjonen for hjertefrekvens og GPS er aktivert /
løpesensor Bluetooth® Smart er i bruk, og når følgende betingelser er oppfylt:

l Sportsprofilen sombrukes, må være en løpeaktivitet (løping, landeveisløping, terrengløping osv.).
l Hastighetenmå være 6 km/t eller hurtigere og varighetenminst 12 minutter.
l Høydedatamå være tilgjengelig (ellers tar ikke funksjonen hensyn til oppover- og nedoverbakker).
l Hjertefrekvensen dinmå være over 40 % av verdien din for hjertefrekvensreserve (HRR). HRR er
forskjellenmellommaksimal hjertefrekvens og hjertefrekvens ved hvile.

l Hvis du bruker en løpesensor, må den kalibreres. Hvis du bruker GPS-funksjonen, må den settes
tilHøy nøyaktighet.

For å fåmest mulig nøyaktig informasjon om ytelsenmå du kontrollere at du har angitt verdiene dine for
HRmax og HRrest . Beregningen begynner når du starter registreringen av økten. Under en treningsøkt
kan du stoppe to ganger ved f.eks. trafikklys uten å avbryte beregningen. Etter økten viser V800 en
løpsindeksverdi og lagrer resultatet i treningssammendraget.

Hvis du bruker en løpesensor, må den være kalibrert.

Sammenlign resultatet med tabellen nedenfor.

KORTSIKTIG ANALYSE

Menn

Alder/år Svært lavt Lavt
Ganske
godt

Moderat Godt
Svært 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/år Svært lavt Lavt
Ganske
godt

Moderat Godt
Svært godt

Elite

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/år Svært lavt Lavt
Ganske
godt

Moderat Godt
Svært 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

Klassifiseringen er basert på en gjennomgang av 62 studier der VO2max blemålt direkte hos sunne
voksne individer i USA, Canada og 7 europeiske land. Referanse: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms formales and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space EnvironMed; 61:3-11, 1990.

Det kan forekommedaglige variasjoner i løpsindeksene. Løpsindeksverdiene påvirkes av mange
faktorer. Verdien du får på en gitt dag, påvirkes av endringer i løpsforholdene, for eksempel ulikt
veidekke, vind og temperatur samt andre faktorer.

LANGSIKTIG ANALYSE

Hver enkelt løpsindeksverdi danner en trend somanslår hvor vellykket du kan løpe en bestemt distanse.

Følgende oversikt anslår hvor raskt en løper kan tilbakelegge bestemte distanser vedmaksimal ytelse.
Bruk din gjennomsnittlige løpsindeks (på lang sikt) når du skal tolke tabellen. Anslaget egner seg best for
løpsindeksverdier som er innhentet under lignende hastighets- og løpsforhold sommålytelsen.
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Løpsindeks
Cooper-test

(m)
5 km

(t:mm:ss)
10 km

(t:mm:ss)
21,098 km
(t:mm:ss)

42,195 km
(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 effektivitetsnivå innen hjertefrekvensbasert trening.
Treningen er delt opp i femhjertefrekvenssoner basert på prosentandeler av maksimal hjertefrekvens.
Med hjertefrekvenssoner kan du enkelt velge og overvåke treningsintensiteten.



88

Målsone
Intensitets-% av
HRmax*, bpm

Eksempel på
varighet

Treningseffekt

MAKSIMAL

90–100% 171-190 bpm
mindre enn 5
minutter

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

Oppleves som: Svært utmattende
for pust og muskler.

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

HARD

80–90% 152-172 bpm 2-10 minutter

Fordeler: Økt evne til å
opprettholde utholdenhet i høy
fart.

Oppleves som: Forårsaker
muskeltretthet og tung pust.

Anbefales for: Erfarne atleter som
kjører treningsøkter av varierende
lengde hele året. Enda viktigere i
forkant av konkurransesesong.

MODERAT

70–80% 133-152 bpm 10–40 minutter

Fordeler: Øker det generelle
treningstempoet, gjør det lettere å
utføre anstrengelser av moderat
intensitet og øker
prestasjonsevnen.

Oppleves som: Stabil, kontrollert,
rask pusting.

Anbefales for: Atleter som trener
til løp eller ønsker økt ytelse.

LETT 60–70% 114-133 bpm 40-80 minutter
Fordeler: Forbedrer den generelle
kondisjonen, reduserer
restitusjonstiden og øker
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Målsone
Intensitets-% av
HRmax*, bpm

Eksempel på
varighet

Treningseffekt

metabolismen.

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

Anbefales for: Alle som ønsker
lange treningsøkter i perioder
med basistrening. Også
hensiktsmessig som
restitusjonstrening i
konkurransesesong.

SVÆRT LETT

50–60% 104-114 bpm 20–40 minutter

Fordeler: Hensiktsmessig for
oppvarming og nedkjøling, samt
for å medvirke til restitusjon.

Oppleves som: Svært makelig,
liten belastning.

Anbefales for: Restitusjon og
nedkjøling i treningssesongen.

*HRmax = Maksimal hjertefrekvens (220-alder). Eksempel: 30 år gammel, 220–30 = 190 bpm.

Trening i hjertefrekvenssone 1 utføresmed svært lav intensitet. Det viktigste treningsprinsippet er at
prestasjonen bedrer seg når du restituerer deg etter treningen, ikke bare under treningen. Akselerer
restitusjonsprosessen ved å trenemed svært lav intensitet.

Trening i hjertefrekvenssone 2 er for utholdenhetstrening, en viktig del av alle treningsprogrammer.
Treningsøkter 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 høyere enn i sone 1 og 2, men er
ennå hovedsakelig aerob. Trening i sone 3 kan for eksempel bestå av intervaller etterfulgt av restitusjon.
Trening i denne sonen er spesielt effektivt for å forbedre blodsirkulasjonen til hjerte og
skjelettmuskulatur.
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Hvismålet ditt er å konkurrere på toppnivå, må du trene i hjertefrekvenssone 4 og 5. I disse sonene
trener du anaerobisk i intervaller på opptil 10 minutter. Jo kortere intervaller, desto høyere intensitet.
Det er svært viktigmed tilstrekkelig restitusjonstid mellom intervallene. Treningsmønsteret i sone 4 og 5
er utviklet for å produsere topprestasjoner.

Polar-hjertefrekvenssonene kan tilpasses i sportsprofilinnstillingene i Flow-nettjenesten ved å bruke en
laboratoriemålt HRmax -verdi eller ved å ta en felttest for åmåle verdien selv. Når du trener i en
hjertefrekvenssone, bør du prøve å bruke hele sonen. Midtsonen er et godt mål, men det er ikke
nødvendig å holde hjertefrekvensen nøyaktig på dette nivået hele tiden. Hjertefrekvensen justerer seg
gradvis til treningsintensiteten. Når du går fra hjertefrekvenssone1 til 3, vil for eksempel hele
sirkulasjonssystemet og hjertefrekvensen tilpasse seg i løpet av 3-5 minutter.

Hjertefrekvensen responderer på treningsintensiteten avhengig av faktorer som kondisjons- og
restitusjonsnivå, samt miljøfaktorer. Det er viktig å være oppmerksompå subjektive opplevelser av
tretthet, og å tilpasse treningsprogrammet i forhold til dette.

SMART CALORIES

Denmest nøyaktige kaloritelleren påmarkedet beregner hvormange kalorier du har forbrent.
Beregningen av energiforbruk er basert på:

l kroppsvekt, høyde, alder, kjønn
l individuell maksimal hjertefrekvens (HRmax)
l hjertefrekvens under trening
l individuell hjertefrekvensverdi under hvile (HRrest)
l individuelt maksimalt oksygenopptak (VO2max)
l høyde

For å fåmest mulig nøyaktig Smart Calories-informasjon bør du angi demålte verdiene dine for
VO2max og HRmax i V800 hvis du har disse verdiene. Hvis ikke, bruker du verdiene fra Polar Fitness Test.

SMARTVARSLER

Smartvarsler-funksjonen lar deg få varsler fra telefonen du bruker, på Polar-enheten din. Polar-enheten
varsler deg når dumottar innkommende anrop ellermeldinger (for eksempel SMS- ellerWhatsApp-
meldinger). Den varsler deg også om kalenderhendelsene du har lagt inn i kalenderen på telefonen din.
For å bruke Smartvarsler-funksjonenmå du ha Polar Flow-mobilappen for iOS eller Android, og Polar-
enhetenmå være koblet til appen.

Detaljert veiledning ombruken av Smartvarsler finner du i støttedokumentet Smartvarsler (Android)
eller Smartvarsler (iOS).

https://support.polar.com/en/support/smart_notifications_android
https://support.polar.com/en/support/smart_notifications
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VISNING AV FREKVENS PÅ HÅNDLEDDET

Visning av frekvens på håndleddet gir degmuligheten til å se løpsfrekvensen din uten å bruke en separat
løpesensor. Frekvensenmåles ved hjelp av en innebygd akselerasjonsmåler som registrerer
håndleddbevegelsene dine. For å kunne bruke denne funksjonenmå duminst ha fastvareversjon 1.7 på
V800. Ved bruk av en løpesensormå du være oppmerksompå at frekvensen alltid blirmålt med
løpesensoren.

Visning av frekvens på håndleddet er tilgjengelig for følgende løpeaktiviteter:

l gåing, løping, jogging, landeveisløping, terrengløping, løping på bane og ultraløping

Visningen er også tilgjengelig i følgendemultisportsprofiler nårman utfører løpedelen:

l triatlon, duatlon, terrengtriatlon og terrengduatlon

Hvis du vil se frekvensen din i løpet av en treningsøkt, legger du til frekvens i treningsvisningen for
sportsprofilen du bruker under løping. Dette kan gjøres i Sportsprofiler i Flow-nettjenesten.

POLAR-LØPEPROGRAMMET

Polar-løpeprogrammet er et personlig tilpasset programbasert på kondisjonsnivået ditt. Det er
utarbeidet for å sørge for at du trener på riktigmåte og unngå at du tar deg vann over hodet.
Programmet er intelligent og tilpasser seg alt etter utviklingen din. Du får beskjed når du bør redusere
intensiteten litt og når du bør trappe opp treningen. Hvert program er skreddersydd for løpet ditt, og
det tas hensyn til dine personlige attributter, treningsbakgrunn og hvor lang tid du har på å forberede
deg. Programmet er gratis og tilgjengelig via Polar Flow-nettjenesten påwww.polar.com/flow.

Det finnes programmer for løp på 5 km, 10 km, halvmaraton ogmaraton. Hvert programhar tre faser:
Basistrening, oppbygging og nedtrapping. Disse fasene er utarbeidet for å utvikle ytelsen din gradvis og
sørge for at du er klar på løpsdagen. Løpetreningsøktene er inndelt i fem typer: lett jogging, middels lang
løpetur, lang løpetur, tempoløping og intervall. Alle økter inkluderer faser for oppvarming, innsats og
nedkjøling for at du skal oppnå optimale resultater. I tillegg kan du velge øvelser for trening av styrke,
kjernemuskulatur og bevegelighet for å støtte opp omutviklingen din. Hver treningsuke består av to til
fem løpeøkter, og løpetreningsøktenes totale varighet per uke varierer fra én til sju timer, avhengig av
kondisjonsnivået ditt. Minimumsvarigheten for et program er 9 uker, og denmaksimale varigheten er 20
måneder.

Finn ut mer omPolar-løpeprogrammet i denne inngående veiledningen. Eller lesmer omhvordan du
kommer i gangmed løpeprogrammet.

http://www.polar.com/flow
http://support.polar.com/en/support/polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
http://support.polar.com/en/support/get_started_with_the_polar_running_program
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OPPRETT ET POLAR-LØPEPROGRAM

1. Logg deg på Flow-nettjenesten påwww.polar.com/flow.
2. Velg Programmer på fanen.
3. Velg et løp, gi det et navn, legg inn en løpsdato og angi når du ønsker å starte programmet.
4. Svar på spørsmålene om fysisk aktivitetsnivå.*
5. Velg omdu vil tamed støtteøvelser i programmet.
6. Les og fyll ut spørreskjemaet omhvorvidt du er klar for fysisk aktivitet.
7. Gjennomgå programmet ditt, og juster omnødvendig innstillingene.
8. Når du er ferdig, velger du Start program.

*Hvis fire ukers treningshistorikk er tilgjengelig, vil disse feltene være forhåndsutfylte.

START ET LØPSMÅL

Før du starter en økt, må du kontrollere at du har synkronisert treningsøktmålet ditt med enheten din.
Øktene synkroniseresmed enheten din som treningsmål, og du starter dem fraDagbok. Følg
veiledningen på enheten din i løpet av økten.

1. Gå tilDagbok på enheten din.
2. Velg en dag for å se det planlagtemålet.
3. Velgmålet, og velg deretter sportsprofilen.
4. Trykk på START og følg veiledningen.

Hvis du vil bruke et mål som er planlagt for en annen dag, velger du bare en dag fraDagbok og starter
økten somer planlagt for denne dagen.

FØLG MED PÅ FREMGANGEN DIN

Synkroniser treningsresultatene dinemellom enheten din og Flow-nettjenesten ved hjelp av USB-
kabelen eller Flow-appen. Følgmed på fremgangen din via Programmer-fanen. Du får se en oversikt
over ditt nåværende program, og hvordan du utvikler deg.

HASTIGHETSSONER

Med hastighets-/fartssonene kan du enkelt overvåke hastigheten eller farten din i løpet av en økt, og du
kan justere hastigheten/farten for å oppnå ønsket treningseffekt. Sonene kan brukes for å tilpasse
effektiviteten av treningen din i løpet av økter, og hjelper degmed å variere treningen og benytte ulike
treningsintensiteter for optimal effekt.

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

Hastighetssoneinnstillingene kan justeres i Flow-nettjenesten. De kan slås på eller av i sportsprofilene de
er tilgjengelige i. Det finnes femulike soner, og sonegrensene kan justeresmanuelt 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 løpesport (inkludert lagsport somomfatter løping),
sykkelsport samt roing og kanopadling.

Standard

Hvis du velger Standard, kan du ikke endre grensene. Standardsonene er et eksempel på hastighets-
/fartssoner for personermed et relativt høyt kondisjonsnivå.

Fri

Hvis du velger Fri, kan alle grensene endres. Hvis du har testet de faktiske tersklene dine, som anaerobe
og aerobe terskler, eller øvre og nedremelkesyreterskler, kan du for eksempel trenemed soner basert på
hastigheten eller farten for din individuelle terskel. Vi anbefaler at du setter hastigheten og farten for din
anaerobe terskel somminimum for sone 5. Hvis du også bruker aerob terskel, bør den settes som
minimum for sone 3.

TRENINGSMÅL MED HASTIGHETSSONER

Du kan opprette treningsmål basert på hastighets-/fartssoner. Etter synkronisering av målene via
FlowSync får du veiledning fra treningsenheten din under trening.

UNDER TRENINGEN

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

ETTER TRENINGEN

I treningssammendraget på 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 somennmåtte passe deg
og dine treningsbehov best.
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V800 inneholder som standard seks sportsprofiler. I Flow-nettjenesten kan du legge til nye sportsprofiler
i sportslisten din, samt redigere demog eksisterende profiler. V800 kan inneholdemaksimalt 20
sportsprofiler. Antallet sportsprofiler i Flow-nettjenesten er ubegrenset. Hvis du har over 20
sportsprofiler i Flow-nettjenesten, vil de første 20 i listen overføres til V800 ved synkronisering.

Du kan endre rekkefølgen på sportsprofilene ved å dra og slippe dem. Velg sportsaktiviteten du vil flytte,
og dra den til ønsket plassering i listen.

LEGG TIL EN SPORTSPROFIL

I Flow-nettjenesten:

1. Klikk på navnet/profilbildet ditt øverst til høyre.
2. Velg Sportsprofiler.
3. Klikk på Legg til sportsprofil, og velg sportsaktiviteten fra listen.
4. Sportsaktiviteten legges til i sportslisten din.

REDIGER EN SPORTSPROFIL

I Flow-nettjenesten:

1. Klikk på navnet/profilbildet ditt øverst til høyre.
2. Velg Sportsprofiler.
3. Klikk påRediger under sportsaktiviteten du vil redigere.

I hver sportsprofil kan du redigere følgende informasjon:

TRENINGSVISNINGER

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

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

Tid Miljø
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l

Etappe-
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t
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l Gjennomsnittlig
løpsfrekvens/pedal-
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et/fart

l Maksi-
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hastigh-
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l Hastig-
het/far-
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etappe

tråkkfrekvens
l Løpsfrekvens/ped-
altråkkfrekvens for
gjeldende etappe

l Steglengde
l Gjennomsnittlig
steglengde

GRUNNLEGGENDE

l Automatisk etappe (kan settes til varighet, distanse eller stedsbasert)
l Treningslyder
l Hastighetsvisning
l Treningspåminnelse (dumottar enmelding etter en bestemt varighet, distanse ellermengde
forbrente kalorier)

HJERTEFREKVENS

l Hjertefrekvensvisning (slag perminutt, % av maksimal, % av hjertefrekvensreserve).
l Hjertefrekvens synlig for andre enheter (andre kompatible enheter sombruker trådløs Bluetooth
® Smart-teknologi (f.eks. treningsutstyr), kan registrere hjertefrekvensen din).

l Innstillinger for hjertefrekvenssoner (med hjertefrekvenssoner kan du enkelt velge og overvåke
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 på
grunnlag av dinmaksimale hjertefrekvens).

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

BEVEGELSER OG TILBAKEMELDING

l HeartTouch
l Trykk
l Automatisk pause
l Vibrasjon

LØPESENSOR

l Kalibrering av løpesensor

Vær oppmerksompå at innstillingene for løpesensor vises i alle profiler for enkeltsport. Hvis du ikke
har noen løpesensor, kan du se bort fra denne innstillingen.

GPS OG HØYDE

l GPS-registreringsfrekvens ("Strømsparing, lang økt" bør bare brukes under lange økter på over 10
timer. Når du bruker strømsparingsmodus, er ikke GPS-dataene like nøyaktige som imodusmed
høy nøyaktighet).

l Høyde

Klikk på Lagre når du er ferdigmed sportsprofilinnstillingene. Trykk på Synkroniser i FlowSync for å
synkronisere innstillingenemed V800.

Vær oppmerksompå at i en rekke profiler for innendørsaktiviteter, gruppeaktiviteter og lagsport er
innstillingen Puls synlig for andre enheter aktivert som standard. Dette betyr at kompatible enheter
sombruker trådløs Bluetooth Smart-teknologi, f.eks. treningsutstyr, kan registrere hjertefrekvensen din.
Du kan sjekke hvilke sportsprofiler somhar Bluetooth-overføring aktivert som standard, fra listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-overføring fra sportsprofilinnstillingene.

MULTISPORT

Medmultisport kan du inkludere ulike sportsaktiviteter i én treningsøkt, og veksle sømløst mellom
sportaktivitetene uten å avbryte treningsregistreringen. I løpet av enmultisportsøkt overvåkes
overgangstidenemellom sportsaktivitetene automatisk, slik at du kan se hvor lang tid det tok å bytte fra
én sportsaktivitet til en annen.

https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
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Du kan utføre enmultisportsøkt på to måter: fast multisport eller fri multisport. Med fast multisport
(multisportsprofiler i Polar-sportslisten) som triatlon er rekkefølgen på sportsaktivitetene fast, og demå
utføres i denne bestemte rekkefølgen. Med fri multisport kan du velge hvilke sportsaktiviteter du vil
utføre og i hvilken rekkefølge, ved å velge dem fra sportslisten. Du kan også bytte fremog tilbake
mellom sportsaktiviteter.

Gå til "Start en treningsøkt" På side 54

SVØMMING

V800 er vanntett til 30 meter og kan brukes under svømming. H7 pulssensor registrerer
hjertefrekvensen ved svømming ved hjelp av GymLink-overføring, ettersomBluetooth Smart® ikke
fungerer i vann. Vær oppmerksompå at det kan forekomme forstyrrelser ved bruk av GPS under
svømmeaktiviteter. Dataene som registreres, er heller ikke så nøyaktige som ved aktiviteter på land. GPS
kan også komme i konflikt med GymLink-overføring og forårsake forstyrrelser vedmåling av
hjertefrekvens under svømming. Vi anbefaler derfor å slå av GPS vedmåling av hjertefrekvens i vann.

Vedmåling av hjertefrekvens i vann kan du oppleve forstyrrelser på grunn av følgende:

l EKG-signalstyrken er individuell og kan variere avhengig av personens vevssammensetning.
Problemer forekommer oftere vedmåling av hjertefrekvens i vann.

l Vann i svømmebassengmed høyt klorinnhold og sjøvann er svært ledende. Sensorelektrodene
kan kortslutte under slike forhold, noe som forhindrer registrering av EKG-signaler.

l Hopping i vannet eller kraftigemuskelanstrengelser ved konkurransesvømming kan forskyve
sensoren til et sted på kroppen der det ikke ermulig å fange opp EKG-signaler.

SVØMMEBEREGNINGER (BASSENGSVØMMING)

Svømmeberegninger hjelper degmed å analysere hver svømmeøkt og følge opp ytelsen og fremgangen
din på lang sikt. Beregningene registrerer svømmedistanse, svømmetakfrevens, tid og fart, og
identifiserer også svømmestilen din. Ved hjelp av SWOLF-poengsummen kan du i tillegg forbedre
svømmeteknikken din.

For å få så nøyaktig informasjon sommuligmå du kontrollere at du har angitt hvilken hånd du bruker
V800 på. Dette kan angis iGenerelle innstillinger på V800.

Svømmeberegningene er bare tilgjengelige i Bassengsvømming-profilen. For å kunne bruke
Bassengsvømming-profilenmå duminst ha 1.2-fastvare på V800.
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SVØMMESTILER

V800 gjenkjenner svømmestilen din og beregner stilspesifikke beregninger i tillegg til totalsummer for
hele økten.

Stiler V800 gjenkjenner:

l Fristil
l Ryggsvømming
l Brystsvømming
l Butterfly

FART OG DISTANSE

Farts- og distansemålingene er basert på bassenglengden. For å få nøyaktige datamå du derfor alltid
sørge for å angi riktig bassenglengde. V800 registrerer når du snur og bruker denne informasjonen til å gi
deg nøyaktig fart og distanse.

SVØMMETAKFREVENS

Svømmetakfrekvensen forteller deg hvormange tak du tar i minuttet eller per bassenglengde. Den kan
brukes til å finne ut mer om svømmeteknikken, rytmen og tidsberegningen din.

SWOLF

SWOLF (forkortelse for svømming og golf) er et indirektemål på effektivitet. SWOLF beregnes ved å
legge sammen tiden din og antall tak det tar deg å svømme en bassenglengde. 30 sekunder og 10 tak for
å svømme lengden på et basseng, tilsvarer for eksempel en SWOLF-poengsumpå 40. Jo lavere SWOLF-
poengsumdu har for en bestemt distanse og stil, desto mer effektiv vil du generelt sett være.

SWOLF er et svært individuelt mål og bør derfor ikke sammenlignesmed SWOLF-poengsummene til
andre personer under svømming. Det er et personlig verktøy som kan hjelpe degmed å forbedre og
finjustere teknikken din og finne en optimal effektivitet for ulike stiler.

VELG BASSENGLENGDE

Det er viktig at du velger riktig bassenglengde, ettersomden påvirker beregningen av fart, distanse og
slagfrekvens, samt SWOLF-poengsummen din. Standardlengdene er 25 meter, 50 meter og 25 yard,
men du kan også angi denmanuelt som en egendefinert lengde. Minimumslengden som kan velges, er
20 meter/yard.
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Den valgte bassenglengden vises i førtreningsmodus. Hvis du vil endre den derfra, trykker du på og
holder nede LYS for å gå til Sportsprofil-hurtigmenyen, velgeBassenglengde og angi korrekt lengde.
Lengden kan også endres i Innstillinger > Sportsprofiler > Bassengsvømming > Bassenglengde.

START EN BASSENGSVØMMINGSØKT

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus, og bla til Bassengsvømming-profilen.
2. Kontroller at bassenglengden er riktig (vises på displayet).
3. Trykk på START for å starte treningsregistrering.

ETTER SVØMMINGEN

Du ser følgende i treningssammendraget på V800:

l Gjennomsnittlig ogmaksimal fart (fart / 100 meter eller fart / 100 yard).
l Etappeinformasjon

l Sammendrag etter svømmestil, som innbefatter:

l Svømmetid
l Gjennomsnittlig ogmaksimal hjertefrekvens (hvis en H7-pulssensor brukes)
l Gjennomsnittlig ogmaksimal fart (fart / 100 meter eller fart / 100 yard)
l Gjennomsnittlig tak (tak/bassenglengde og tak/minutt)

Etter økten kan du se en detaljert oversikt over svømmingen din i Flow-nettjenesten.

SVØMMING I ÅPENT VANN

Sportsprofilen for svømming i åpent vann gir deg beregninger for svømming i fristil i åpent vann. Ved
bruk av denne sportsprofilen registrerer V800 svømmedistanse, fart, takfrekvens for fristil samt rute.
Ruten registreres ved hjelp av GPS, og du kan vise den på et kart etter svømmeturen i Flow-appen og
nettjenesten.

For å fåmest mulig nøyaktig informasjonmå du sørge for at du har angitt hvilken hånd du har på deg
V800 på. Dette kan du angi i V800 Generelle innstillinger.

SVØMMESTILER

Fristil er den eneste stilen somprofilen for svømming i åpent vann gjenkjenner.

FART OG DISTANSE

V800 benytter GPS for å beregne fart og distanse under svømmeturen din.
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TAKFREKVENS

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

START EN ØKT MED SVØMMING I ÅPENT VANN

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus, og bla til profilen for svømming i åpent
vann.

2. Trykk på START for å starte treningsregistreringen.

I LØPET AV SVØMMETUREN

I løpet av svømmeturen kan du se følgende på displayet:

l Distanse
l Fart
l Tid
l Takfrekvens (fristil)
l Hjertefrekvens og hjertefrekvenssoner

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

ETTER SVØMMETUREN

I treningssammendraget på V800 ser du følgende:

l Svømmetid
l Gjennomsnittlig ogmaksimal hjertefrekvens (hvis H7 pulssensor brukes)
l Gjennomsnittlig ogmaksimal fart (fart/100 meter eller fart/100 yard)
l Gjennomsnittlig ogmaksimal takfrekvens for fristil
l Distanse

Etter økten din kan du vise ruten på et kart samt en detaljert oversikt over svømmeturen din i Flow-
appen og nettjenesten.

R-R-REGISTRERING

R-R-registreringsfrekvensen lagrer RR-intervallene, det vil si intervallenemellomhjerteslag som følger
etter hverandre. Hjertefrekvensen varierermed hvert hjerteslag. Hjertefrekvensvariabilitet (HRV) er
variasjonenmellomRR-intervallene. Med funksjonen for R-R-registrering kan du registrere RR-
intervallene for undersøkelses- eller veiledningformål, uten å akkumulere treningsdata. Vær
oppmerksompå at du ikke kan trenemed V800 når du bruker funksjonen for R-R-registrering.
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SLIK UTFØRER DU R-R-REGISTRERING

Utfør R-R-registrering på følgendemåte:

1. Ha på deg pulssensoren, gå til Tester > RR-registrering > Start registrering og trykk på
START.

2. Søker etter puls vises. Registreringen starter når Puls funnet vises.
3. Stopp registreringen ved å trykke på og holde nede TILBAKE.

TESTRESULTATER

Når du har stoppet registreringen, ser du resultatet. Resultatet inkluderer:

l Varighet
l Starttid
l Sluttid
l Min. puls
l Maks. puls
l Gj.sn. puls

Når du har synkronisert resultatene fra R-R-registreringmed Flow-nettjenesten, kan du eksportere dem
til tredjepartstjenester for ytterligere analyse.
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POLAR LØPESENSOR BLUETOOTH® SMART

SLIK KOBLER DU EN LØPESENSOR TIL V800

Kontroller at løpesensoren er korrekt festet til skoen. Du finnermer informasjon om konfigurasjon i
brukerhåndboken for løpesensoren.

Du kan koble en løpesensor til V800 på to måter:

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.
2. Berør løpesensorenmed V800, og vent til den blir funnet.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar RUN xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

eller

1. Gå tilGenerelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk på START.
2. V800 begynner å søke etter løpesensoren.
3. Når løpesensoren er funnet, vises Polar RUN xxxxxxxx.
4. Trykk på START. Tilkobling vises.
5. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

KALIBRER LØPESENSOREN

Kalibrering av løpesensoren forbedrer nøyaktigheten påmåling av hastighet/fart og distanse. Det
anbefales at du kalibrerer løpesensoren før du bruker den for første gang, hvis det er betydelige
endringer i løpestilen eller hvis plasseringen av løpesensoren på skoen endres drastisk (f.eks. hvis du har
nye sko eller flytter sensoren fra høyre til venstre sko). Kalibrering bør utføres i den hastigheten du
vanligvis løper. Hvis du løper i ulike hastigheter, bør kalibreringen utføresmed gjennomsnittshastigheten
din. Du kan kalibrere løpesensorenmanuelt eller automatisk.

Når du trenermed en løpesensor, kan du velge å bruke hastighetsdata fra GPS eller fra løpesensoren.
Velg dette ved å gå til Innstillinger > Sportsprofiler > Løping > Løpesensor > Velg sensor for
hastighet, og velg Løpesensor ellerGPS.

MANUELL KALIBRERING

Manuell kalibrering kan utføres på to måter. Du kan løpe en kjent distanse og angi den riktige distansen i
Hurtigmeny. Du kan også stille inn kalibreringsfaktorenmanuelt hvis du kjenner til faktoren som gir
deg nøyaktig distanse.
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ANGI RIKTIG ETAPPEDISTANSE

Hvis du vil kalibrere løpesensorenmanuelt ved å angi riktig etappedistanse, velger du Innstillinger >
Sportsprofiler > Løping > Løpesensor > Kalibrering > Manuell > Angi riktig etappedistanse.

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus, og bla til løpeprofilen.
2. Start en økt, og løp en kjent distanse som er lengre enn 400 meter.
3. Når du har løpt distansen, trykker du på START for å ta en etappe.
4. Trykk på og hold nede LYS for å gå til hurtigmenyen, og velg Løpesensor > Kalibrering >

Manuell > Angi riktig etappedistanse.
5. Angi den faktiske distansen du har løpt. Kalibreringsfaktoren oppdateres.

STILL INN FAKTOR

Hvis du vil kalibrere løpesensorenmanuelt ved å angi faktoren, velger du Innstillinger > Sportsprofiler
> Løping > Løpesensor > Kalibrering > Manuell > Still inn faktor: Hvis du allerede kjenner til
faktoren som gir deg nøyaktig distanse. Kalibrert. Faktor: xxxx vises når du er ferdig.

Manuell kalibrering kan også startes under en økt, når løpesensoren er i bruk. Trykk på og hold nede
LYS for å gå tilHurtigmeny, og velg deretter Løpesensor > Kalibrering > Manuell.

AUTOMATISK KALIBRERING

Automatisk kalibrering av løpesensoren utføres basert på GPS-data og skjer i bakgrunnen. Gjeldende
fart, steglengde og kumulativ distanse oppdateres og vises korrekt etter den automatiske kalibreringen.
Hastigheten vises i grått på displayet inntil kalibreringsdistansen er tilbakelagt. Hvis du kalibrerer
løpesensorenmanuelt senere, overskrives den GPS-baserte kalibreringsfaktoren.

Den automatiske kalibreringen utføres to ganger, og gjennomsnittet av de to kalibreringsfaktorene tas i
bruk. Under neste treningsøkt vil gjennomsnittet av den forrige kalibreringsfaktoren og faktoren som
innhentes under denne økten, tas i bruk.

Den automatiske kalibreringen starter etter 100 meter. Følgende kriteriermå oppfylles i løpet av
kalibreringsdistansen på 500 meter.

l Minst seks satellittermå være tilgjengelige.
l Hastighetenmå væreminst 7 km/t.
l Stigning og nedstigning ermindre enn 30 meter.

Ved løping på ulike overflater (f.eks. landevei, terreng, tredemølle) bør du bruke en egen sportsprofil for
hver av dem for å oppnå best mulig kalibrering for hver overflate.

Hvis du vil kalibrere løpesensoren automatisk, velger du
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l Innstillinger > Sportsprofiler > Løping > Løpesensor > Kalibrering > Automatisk.

Automatisk kalibrering kan også startes under en økt, når løpesensoren er i bruk. Trykk på og hold
nede LYS for å gå tilHurtigmeny, og velg deretter Løpesensor > Kalibrering > Automatisk.

LØPSFREKVENS OG STEGLENGDE

Frekvens* er antall ganger fotenmed løpesensoren treffer bakken pr. minutt. Steglengde* er
gjennomsnittlig lengde på ett steg. Dette er distansenmellomhøyre og venstre fot når de treffer
bakken. Løpehastighet = 2 * steglengde * frekvens. Det er to måter å løpe hurtigere på: bevege beina
med høyere frekvens eller å ta lengre steg. Langdistanseløpere i eliteklassen løper vanligvismed en høy
frekvens på 85-95. I oppoverbakker er de typiske frekvensverdiene lavere. I nedoverbakker er de
høyere. Løpere justerer steglengden for å få høyere fart: når steglengden øker, øker farten. En av de
vanligste feilene blant nybegynnere, er imidlertid å løpemed for lange steg. Denmest effektive
steglengden er den naturlige steglengden - den som følesmest komfortabel. Du vil kunne løpe hurtigere
i løp ved å styrke leggmuskulaturen slik at de tar deg fremovermed lengre steg.

Du bør også arbeidemed åmaksimere frekvenseffektiviteten. Det er ikke lett å oppnå fremgang i
forhold til frekvens, men hvis du er godt trent, vil du kunne holde ut gjennom løpene dine og
optimalisere prestasjonene. For å utvikle frekvensenmå nerve-muskelforbindelsen trenes opp - og det
bør gjøres rimelig ofte. En økt med frekvenstrening per uke er en god start. Legg inn litt frekvenstrening i
resten av uken. Under lange, lette løpeturer kan du legge inn noen hurtigere løpsfrekvenser av og til. En
godmåte å forbedre skrittlengden på, er å gjøre spesifikk styrketrening, som å løpe opp bakker, løpe i
myk sand eller løpe opp trapper. En seks ukers treningsperiode somomfatter styrketrening, bør
resultere i merkbar forbedring av steglengden, og hvis dette kombineresmed litt hurtigere beinarbeid
(som for eksempel korte steg ved 5 km fart), bør du opplevemerkbare forbedringer i den generelle
hastigheten også.

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

Kontroller at løpesensoren er korrekt festet til skoen. Du finnermer informasjon om konfigurasjon i
brukerhåndboken for løpesensoren.

Du kan koble en løpesensor til V800 på to måter:

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.
2. Berør løpesensorenmed V800, og vent til den blir funnet.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar RUN xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

eller
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1. Gå tilGenerelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk på START.
2. V800 begynner å søke etter løpesensoren.
3. Når løpesensoren er funnet, vises Polar RUN xxxxxxxx.
4. Trykk på START. Tilkobling vises.
5. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

KALIBRER LØPESENSOREN

Kalibrering av løpesensoren forbedrer nøyaktigheten påmåling av hastighet/fart og distanse. Det
anbefales at du kalibrerer løpesensoren før du bruker den for første gang, hvis det er betydelige
endringer i løpestilen eller hvis plasseringen av løpesensoren på skoen endres drastisk (f.eks. hvis du har
nye sko eller flytter sensoren fra høyre til venstre sko). Kalibrering bør utføres i den hastigheten du
vanligvis løper. Hvis du løper i ulike hastigheter, bør kalibreringen utføresmed gjennomsnittshastigheten
din. Du kan kalibrere løpesensorenmanuelt eller automatisk.

Når du trenermed en løpesensor, kan du velge å bruke hastighetsdata fra GPS eller fra løpesensoren.
Velg dette ved å gå til Innstillinger > Sportsprofiler > Løping > Løpesensor > Velg sensor for
hastighet, og velg Løpesensor ellerGPS.

MANUELL KALIBRERING

Manuell kalibrering kan utføres på to måter. Du kan løpe en kjent distanse og angi den riktige distansen i
Hurtigmeny. Du kan også stille inn kalibreringsfaktorenmanuelt hvis du kjenner til faktoren som gir
deg nøyaktig distanse.

ANGI RIKTIG ETAPPEDISTANSE

Hvis du vil kalibrere løpesensorenmanuelt ved å angi riktig etappedistanse, velger du Innstillinger >
Sportsprofiler > Løping > Løpesensor > Kalibrering > Manuell > Angi riktig etappedistanse.

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus, og bla til løpeprofilen.
2. Start en økt, og løp en kjent distanse som er lengre enn 400 meter.
3. Når du har løpt distansen, trykker du på START for å ta en etappe.
4. Trykk på og hold nede LYS for å gå til hurtigmenyen, og velg Løpesensor > Kalibrering >

Manuell > Angi riktig etappedistanse.
5. Angi den faktiske distansen du har løpt. Kalibreringsfaktoren oppdateres.

STILL INN FAKTOR

Hvis du vil kalibrere løpesensorenmanuelt ved å angi faktoren, velger du Innstillinger > Sportsprofiler
> Løping > Løpesensor > Kalibrering > Manuell > Still inn faktor: Hvis du allerede kjenner til
faktoren som gir deg nøyaktig distanse. Kalibrert. Faktor: xxxx vises når du er ferdig.
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Manuell kalibrering kan også startes under en økt, når løpesensoren er i bruk. Trykk på og hold nede
LYS for å gå tilHurtigmeny, og velg deretter Løpesensor > Kalibrering > Manuell.

AUTOMATISK KALIBRERING

Automatisk kalibrering av løpesensoren utføres basert på GPS-data og skjer i bakgrunnen. Gjeldende
fart, steglengde og kumulativ distanse oppdateres og vises korrekt etter den automatiske kalibreringen.
Hastigheten vises i grått på displayet inntil kalibreringsdistansen er tilbakelagt. Hvis du kalibrerer
løpesensorenmanuelt senere, overskrives den GPS-baserte kalibreringsfaktoren.

Den automatiske kalibreringen utføres to ganger, og gjennomsnittet av de to kalibreringsfaktorene tas i
bruk. Under neste treningsøkt vil gjennomsnittet av den forrige kalibreringsfaktoren og faktoren som
innhentes under denne økten, tas i bruk.

Den automatiske kalibreringen starter etter 100 meter. Følgende kriteriermå oppfylles i løpet av
kalibreringsdistansen på 500 meter.

l Minst seks satellittermå være tilgjengelige.
l Hastighetenmå væreminst 7 km/t.
l Stigning og nedstigning ermindre enn 30 meter.

Ved løping på ulike overflater (f.eks. landevei, terreng, tredemølle) bør du bruke en egen sportsprofil for
hver av dem for å oppnå best mulig kalibrering for hver overflate.

Hvis du vil kalibrere løpesensoren automatisk, velger du

l Innstillinger > Sportsprofiler > Løping > Løpesensor > Kalibrering > Automatisk.

Automatisk kalibrering kan også startes under en økt, når løpesensoren er i bruk. Trykk på og hold
nede LYS for å gå tilHurtigmeny, og velg deretter Løpesensor > Kalibrering > Automatisk.

LØPSFREKVENS OG STEGLENGDE

Frekvens* er antall ganger fotenmed løpesensoren treffer bakken pr. minutt. Steglengde* er
gjennomsnittlig lengde på ett steg. Dette er distansenmellomhøyre og venstre fot når de treffer
bakken. Løpehastighet = 2 * steglengde * frekvens. Det er to måter å løpe hurtigere på: bevege beina
med høyere frekvens eller å ta lengre steg. Langdistanseløpere i eliteklassen løper vanligvismed en høy
frekvens på 85-95. I oppoverbakker er de typiske frekvensverdiene lavere. I nedoverbakker er de
høyere. Løpere justerer steglengden for å få høyere fart: når steglengden øker, øker farten. En av de
vanligste feilene blant nybegynnere, er imidlertid å løpemed for lange steg. Denmest effektive
steglengden er den naturlige steglengden - den som følesmest komfortabel. Du vil kunne løpe hurtigere
i løp ved å styrke leggmuskulaturen slik at de tar deg fremovermed lengre steg.
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Du bør også arbeidemed åmaksimere frekvenseffektiviteten. Det er ikke lett å oppnå fremgang i
forhold til frekvens, men hvis du er godt trent, vil du kunne holde ut gjennom løpene dine og
optimalisere prestasjonene. For å utvikle frekvensenmå nerve-muskelforbindelsen trenes opp - og det
bør gjøres rimelig ofte. En økt med frekvenstrening per uke er en god start. Legg inn litt frekvenstrening i
resten av uken. Under lange, lette løpeturer kan du legge inn noen hurtigere løpsfrekvenser av og til. En
godmåte å forbedre skrittlengden på, er å gjøre spesifikk styrketrening, som å løpe opp bakker, løpe i
myk sand eller løpe opp trapper. En seks ukers treningsperiode somomfatter styrketrening, bør
resultere i merkbar forbedring av steglengden, og hvis dette kombineresmed litt hurtigere beinarbeid
(som for eksempel korte steg ved 5 km fart), bør du opplevemerkbare forbedringer i den generelle
hastigheten også.

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

Kontroller at hastighetssensoren er korrekt installert. Du finnermer informasjon om installasjon i
brukerhåndboken for hastighetssensoren.

Du kan koble en hastighetssensor til V800 på to måter:

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.
2. V800 begynner å søke etter hastighetssensoren. Roter hjulet et par ganger for å aktivere

sensoren. Et blinkende rødt lys på sensoren indikerer at sensoren er aktivert.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar SPD xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når tilkoblingen er fullført.
5. Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1 eller Sykkel 2. Bekreft med START.
6. Angi hjulstørrelse vises. Angi størrelsen og trykk på START.

eller

1. Gå tilGenerelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk på START.
2. V800 begynner å søke etter hastighetssensoren. Roter hjulet et par ganger for å aktivere

sensoren. Et blinkende rødt lys på sensoren indikerer at sensoren er aktivert.
3. Når hastighetssensoren er funnet, vises Polar SPD xxxxxxxx.
4. Trykk på START. Tilkobling vises.
5. Tilkobling fullført vises når tilkoblingen er fullført.
6. Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1 eller Sykkel 2. Bekreft med START.
7. Angi hjulstørrelse vises. Angi størrelsen og trykk på START.

MÅLING AV HJULSTØRRELSEN

Innstilling av hjulstørrelse er en forutsetning for nøyaktig sykkelinformasjon. Du kan finne hjulstørrelsen
på sykkelen på to måter:
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Metode 1

Se etter diameteren i tommer eller i ETRTO-merket på hjulet. Finn tilsvarende hjulstørrelse i millimeter i
høyre kolonne i tabellen.

ETRTO Hjuldiameter (tommer) Hjulstørrelsesinnstilling (mm)

25-559 26 x 1,0 1884

23-571 650 x 23C 1909

35-559 26 x 1,50 1947

37-622 700 x 35C 1958

52-559 26 x 1,95 2022

20-622 700 x 20C 2051

52-559 26 x 2,0 2054

23-622 700 x 23C 2070

25-622 700 x 25C 2080

28-622 700 x 28 2101

32-622 700 x 32C 2126

42-622 700 x 40C 2189

47-622 700 x 47C 2220

Hjulstørrelsene i tabellen er veiledende, ettersomhjulstørrelsen avhenger av hjultypen og
lufttrykket.

Metode 2

l Mål hjulet manuelt for å få et mest mulig nøyaktig resultat.
l Bruk ventilen til åmerke av punktet der hjulet er i kontakt med bakken. Trekk en strek langs
bakken for åmarkere dette punktet. Trill sykkelen fremover på flat grunn til hjulet har gjort
nøyaktig en runde. Dekket skal være loddrett i forhold til bakken. Trekk en strek til langs bakken
ved ventilen for åmarkere en full runde. Mål avstandenmellomde to linjene.

l For å få helt riktig hjulomkretsmå du trekke fra 4 mm for å ta høyde for vekten din på sykkelen.
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POLAR TRÅKKFREKVENSMÅLER BLUETOOTH® SMART
SLIK KOBLER DU EN TRÅKKFREKVENSMÅLER TIL V800

Kontroller at tråkkfrekvensmåleren er korrekt installert. Du finnermer informasjon om installasjon i
brukerhåndboken for tråkkfrekvensmåleren.

Du kan koble en tråkkfrekvensmåler til V800 på to måter:

1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.
2. V800 begynner å søke etter tråkkfrekvensmåleren. Roter pedalene et par ganger for å aktivere

måleren. Et blinkende rødt lys påmåleren indikerer at måleren er aktivert.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar CAD xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når tilkoblingen er fullført.
5. Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1 eller Sykkel 2. Bekreft med START.

eller

1. Gå tilGenerelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk på START.
2. V800 begynner å søke etter tråkkfrekvensmåleren. Roter pedalene et par ganger for å aktivere

måleren. Et blinkende rødt lys påmåleren indikerer at måleren er aktivert.
3. Når tråkkfrekvensmåleren er funnet, vises Polar CAD xxxxxxxx.
4. Trykk på START. Tilkobling vises.
5. Tilkobling fullført vises når tilkoblingen er fullført.
6. Sensor koblet til: vises. Velg Sykkel 1 eller Sykkel 2. Bekreft med START.

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

Før tilkobling av Kéo Powermå du kontrollere at du har installert den på riktigmåte. Hvis du vil ha
informasjon ommontering av pedalene og installasjon av senderne, kan du lese brukerhåndboken for
Polar LOOK Kéo Power som fulgtemed i produktesken eller se videoveiledningen.

Begge sendernemå kobles til hver for seg. Dumå derfor utføre tilkoblingen to ganger når Kéo Power tas
i bruk. Når du har koblet til den første senderen, kan du umiddelbart koble til den andre ved å velge den
fra listen. Kontroller enhets-ID-en på baksiden av hver sender for å forsikre deg omat begge senderne er
koblet til.

Du kan koble Keó Power til V800 på to måter:
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1. Trykk på START i tidsvisning for å gå til førtreningsmodus.
2. Roter pedalene for å aktivere senderne.
3. Enhets-ID-en Koble til Polar PWR xxxxxxxx vises. Velg Ja.
4. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

eller

1. Gå tilGenerelle innstillinger > Kobl. og synkr. > Koble til annen enhet, og trykk på START.
2. Roter pedalene for å aktivere senderne. V800 begynner å søke etter Kéo Power.
3. Når den blir funnet, vises Polar PWR xxxxxxxx.
4. Trykk på START. Tilkobling vises.
5. Tilkobling fullført vises når du er ferdig.

WATTINNSTILLINGER PÅ V800

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

IWattinnstillinger for sykkel finner du følgende:

l Watt visning: VelgWatt (W),Watt/kg (W/kg) eller% av FTP.
l Watt, rullerende Gj.sn.: Angi hvor ofte datapunkter omwatt skal registreres. Velg 1, 3, 5, 10,
15, 30 eller 60 sekunder.

l Angi FTP-verdi: Angi FTP-verdien din. Innstillingsområdet er 60 til 600 watt.
l Kontroller wattsonegrenser: Kontroller wattsonegrensene.

KALIBRERING AV KÉO POWER

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

Treningstemperaturen påvirker kalibreringens nøyaktighet. Kontroller derfor at sykkelens
temperatur er stabil før du starter kompensasjonskalibreringen.

Slik kalibrerer du Kéo power:

1. Aktiver senderne ved å rotere pedalene, og velg førtreningsmodus på V800 for å starte
kalibreringen.

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

Slik forsikrer du deg omat kalibreringen utføres på riktigmåte:
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l Ikke legg vekt på pedalene under kalibrering.
l Ikke avbryt kalibreringen.

Den grønne lysdioden på senderne blinker når kalibreringen er fullført, og du kan starte treningsøkten.
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TA VARE PÅ V800
Somalt annet elektronisk utstyrmå Polar V800 behandlesmed forsiktighet. Anbefalingene nedenfor vil
hjelpe degmed å oppfylle garantikravene slik at du kan ha glede av produktet i mange år fremover.

V800

Hold treningsenheten ren. Bruk et fuktig papirhåndkle til å tørke bort smuss fra treningsenheten. For at
delene skal fortsette å være vanntette er det viktig at du ikke vasker treningsenhetenmed vann under
trykk. Bruk aldri alkohol eller stoff som sliper eller etser, f.eks. stålull eller rengjøringskjemikalier.

Etter hver gang USB-porten på treningsenheten brukes, må du kontrollere at det ikke er hår, støv eller
annen smuss på kontakten. Tørk forsiktig bort eventuell smuss fra kontaktpinnene ved å bruke en tørr
fille (f.eks. for rengjøring av glassflater). Du kan bruke en tannstikker for å fjerne hår, støv eller annen
smuss fra hulrom i kontakten. Skyll USB-kontakten i lunkent vann etter hver økt.

Den kombinerte virkningen av fukt og intens slitasjekontakt kan forårsake at noe av denmørke fargen
smitter av klær og setter flekker på den blåfargede V800.

Driftstemperaturene er -10 °C til +50 °C.

PULSSENSOR

Kontakt: Løsne kontakten fra stroppen etter hver gangs bruk, og tørk kontaktenmed et mykt håndkle.
Rengjør kontaktenmedmildt såpevann ved behov. Bruk aldri alkohol eller stoff som sliper eller etser
(f.eks. stålull eller rengjøringskjemikalier).

Stropp: Skyll stroppen under rennende vann etter hver gangs bruk, og la den tørke hengende. Rengjør
stroppen forsiktigmedmildt såpevann ved behov. Ikke bruk fuktgivende såper som kan legge igjen
rester på stroppen. Stroppenmå ikke bløtlegges, strykes, renses eller blekes. Ikke strekk stroppen eller
bøy elektrodeområdene hardt.

Les vaskeanvisningene på etiketten på stroppen.
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LØPESENSOR BLUETOOTH® SMART, HASTIGHETSSENSOR
BLUETOOTH® SMART OG TRÅKKFREKVENSMÅLER
BLUETOOTH® SMART

Rengjør sensorenemedmildt såpevann, og skyll demmed rent vann. For at delene skal fortsette å være
vanntette er det viktig at du ikke vasker sensorenemed vann under trykk. Hastighetssensoren,
tråkkfrekvensmåleren og løpesensorenmå ikke senkes ned i vann. Bruk aldri alkohol eller stoff som
sliper eller etser, f.eks. stålull eller rengjøringskjemikalier. Beskytt sensorenemot harde støt som kan
skade sensorenhetene.

OPPBEVARING

Oppbevar treningsenheten og sensorene på et tørt og kjølig sted. Ikke oppbevar dem i fuktige
omgivelser, i materialer som ikke puster (plastpose eller treningsbag) eller sammenmed ledende
materialer (våte håndklær). Treningsenhetenmå ikke utsettes for direkte sollys over lengre tid, for
eksempel ved å ha den liggende i bilen ellermontert på sykkelfestet.

Vi anbefaler at treningsenheten legges til lagringmed delvis eller fullt oppladet batteri. Batteriet tappes
gradvis ved lagring. Hvis treningsenheten skal legges til lagring i mangemåneder, anbefaler vi at den
lades opp igjen etter et parmåneder. Dette vil forlenge levetiden på batteriet.

Tørk og oppbevar stroppen og kontakten hver for seg for åmaksimere levetiden på batteriet i
pulssensoren. Oppbevar pulssensoren på et tørt og kjølig sted. Ikke oppbevar pulssensoren i våt tilstand
imaterialer som ikke puster (f.eks. i en treningsbag) for å unngå oksidering. Pulssensorenmå ikke
utsettes for direkte sollys over lengre tid.

SERVICE

I løpet av garantiperioden på to (2) år anbefaler vi at service på utstyret utføres av et godkjent Polar-
servicesenter. Garantien dekker ikke skade eller følgeskade forårsaket av service som ikke er godkjent av
Polar Electro. Gå til Begrenset internasjonal Polar-garanti hvis du vil hamer informasjon.

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

Brukernavnet for Polar-kontoen din er alltid e-postadressen din. Sammebrukernavn og passord er
gyldig for Polar-produktregistrering, Polar Flow-nettjenesten og -appen, Polar-diskusjonsforumog
påmelding til nyhetsbrev.

http://www.polar.com/support
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TA VARE PÅ V800

Somalt annet elektronisk utstyrmå Polar V800 behandlesmed forsiktighet. Anbefalingene nedenfor vil
hjelpe degmed å oppfylle garantikravene slik at du kan ha glede av produktet i mange år fremover.

V800

Hold treningsenheten ren. Bruk et fuktig papirhåndkle til å tørke bort smuss fra treningsenheten. For at
delene skal fortsette å være vanntette er det viktig at du ikke vasker treningsenhetenmed vann under
trykk. Bruk aldri alkohol eller stoff som sliper eller etser, f.eks. stålull eller rengjøringskjemikalier.

Etter hver gang USB-porten på treningsenheten brukes, må du kontrollere at det ikke er hår, støv eller
annen smuss på kontakten. Tørk forsiktig bort eventuell smuss fra kontaktpinnene ved å bruke en tørr
fille (f.eks. for rengjøring av glassflater). Du kan bruke en tannstikker for å fjerne hår, støv eller annen
smuss fra hulrom i kontakten. Skyll USB-kontakten i lunkent vann etter hver økt.

Den kombinerte virkningen av fukt og intens slitasjekontakt kan forårsake at noe av denmørke fargen
smitter av klær og setter flekker på den blåfargede V800.

Driftstemperaturene er -10 °C til +50 °C.

PULSSENSOR

Kontakt: Løsne kontakten fra stroppen etter hver gangs bruk, og tørk kontaktenmed et mykt håndkle.
Rengjør kontaktenmedmildt såpevann ved behov. Bruk aldri alkohol eller stoff som sliper eller etser
(f.eks. stålull eller rengjøringskjemikalier).

Stropp: Skyll stroppen under rennende vann etter hver gangs bruk, og la den tørke hengende. Rengjør
stroppen forsiktigmedmildt såpevann ved behov. Ikke bruk fuktgivende såper som kan legge igjen
rester på stroppen. Stroppenmå ikke bløtlegges, strykes, renses eller blekes. Ikke strekk stroppen eller
bøy elektrodeområdene hardt.

Les vaskeanvisningene på etiketten på stroppen.

LØPESENSOR BLUETOOTH® SMART, HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART
OG TRÅKKFREKVENSMÅLER BLUETOOTH® SMART

Rengjør sensorenemedmildt såpevann, og skyll demmed rent vann. For at delene skal fortsette å være
vanntette er det viktig at du ikke vasker sensorenemed vann under trykk. Hastighetssensoren,
tråkkfrekvensmåleren og løpesensorenmå ikke senkes ned i vann. Bruk aldri alkohol eller stoff som
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sliper eller etser, f.eks. stålull eller rengjøringskjemikalier. Beskytt sensorenemot harde støt som kan
skade sensorenhetene.

OPPBEVARING

Oppbevar treningsenheten og sensorene på et tørt og kjølig sted. Ikke oppbevar dem i fuktige
omgivelser, i materialer som ikke puster (plastpose eller treningsbag) eller sammenmed ledende
materialer (våte håndklær). Treningsenhetenmå ikke utsettes for direkte sollys over lengre tid, for
eksempel ved å ha den liggende i bilen ellermontert på sykkelfestet.

Vi anbefaler at treningsenheten legges til lagringmed delvis eller fullt oppladet batteri. Batteriet tappes
gradvis ved lagring. Hvis treningsenheten skal legges til lagring i mangemåneder, anbefaler vi at den
lades opp igjen etter et parmåneder. Dette vil forlenge levetiden på batteriet.

Tørk og oppbevar stroppen og kontakten hver for seg for åmaksimere levetiden på batteriet i
pulssensoren. Oppbevar pulssensoren på et tørt og kjølig sted. Ikke oppbevar pulssensoren i våt tilstand
imaterialer som ikke puster (f.eks. i en treningsbag) for å unngå oksidering. Pulssensorenmå ikke
utsettes for direkte sollys over lengre tid.

SERVICE

I løpet av garantiperioden på to (2) år anbefaler vi at service på utstyret utføres av et godkjent Polar-
servicesenter. Garantien dekker ikke skade eller følgeskade forårsaket av service som ikke er godkjent av
Polar Electro. Gå til Begrenset internasjonal Polar-garanti hvis du vil hamer informasjon.

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

Brukernavnet for Polar-kontoen din er alltid e-postadressen din. Sammebrukernavn og passord er
gyldig for Polar-produktregistrering, Polar Flow-nettjenesten og -appen, Polar-diskusjonsforumog
påmelding til nyhetsbrev.

TEKNISKE SPESIFIKASJONER
V800

Batteritype: 350 mAh Li-Pol oppladbart batteri

Driftstid:

Opptil 13 timer (kontinuerlig trening) med
hjertefrekvens og GPS-registrering med
høy nøyaktighet, opptil 20 timer
(kontinuerlig trening) med hjertefrekvens
og GPS-registrering medmiddels
nøyaktighet, opptil 50 timer (kontinuerlig

http://www.polar.com/support
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trening) i GPS-strømsparingsmodus med
hjertefrekvens, ca. 30 dager i tidsmodus.

Driftstemperatur: -10 °C til 50 °C

Materiale i treningscomputeren:
ABS + GF, PC/ABS, aluminiumslegering,
rustfritt stål, Gorilla-glassrute

Materiale i remmen og spennen:
Termoplastisk polyuretan, rustfritt stål,
aluminiumslegering

Klokkens nøyaktighet:
Bedre enn ± 0,5 sekunder/dag ved
temperatur på 25 °C

GPS-nøyaktighet: distanse +/-2%, hastighet +/-2km/t

Høydeoppløsning: 1 m

Stignings-/nedstigningsoppløsning: 5 m

Maksimal høyde: 9000 m

Prøvehastighet:

1 sekundmed GPS-registrering med høy
nøyaktighet, 30 sekunder med GPS-
registrering medmiddels nøyaktighet, 60
sekunder i GPS-strømsparingsmodus.

Nøyaktighet for måling av hjertefrekvens:
± 1% eller 1 bpm, avhengig av hvilken
verdi som er størst. Definisjonen gjelder
under stabile forhold.

Måleområde for hjertefrekvens: 15-240 bpm

Gjeldende hastighetsvisningsområde:

0-36 km/t eller 0-22,5 mph (vedmåling
av hastighet med løpesensor)

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

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

Vanntetthet: 30 m

Minnekapasitet:
60 timers trening med GPS og
hjertefrekvens (avhengig av
språkinnstillingene dine)

Displayoppløsning: 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

Materiale i stroppen:
38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 %
elastan, 13 % polyester

Vanntetthet: 30 m

Bruker trådløs Bluetooth® Smart-teknologi og GymLink-overføring.

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMVARE

For å bruke FlowSync-programvarenmå du ha en datamaskinmedMicrosoft Windows ellerMac
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 brukesmens du svømmer. De er imidlertid ikke dykkeinstrumenter. For at
delene skal fortsette å være vanntette er det viktig at du ikke trykker på knappene på enheten under
vann.

Polar-enheter med pulsmåling på håndleddet egner seg for svømming og bading. De registrerer
aktivitetsdataene dine basert på håndleddbevegelsene dine også under svømming. Testene våre har
imidlertid vist at funksjonen for pulsmåling på håndleddet ikke fungerer optimalt i vann, og vi kan derfor
ikke anbefale pulsmåling på håndleddet under svømming.

I klokkebransjen indikeres vanntetthet vanligvis i meter, noe sombetyr det statiske vanntrykket på 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-enhetermed
vanntetthetsindikasjon er testet for vanntrykktoleranse før levering.

https://support.polar.com/en/support/FlowSync/What_are_the_technical_requirements_for_using_Polar_FlowSync_software
https://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
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Polar-produktene deles inn i fire kategoriermed hensyn til vanntetthet. Se baksiden av ditt Polar-
produkt for å finne vanntetthetskategorien, og sammenligne denmed diagrammet nedenfor. Vær
oppmerksompå at disse definisjonene ikke nødvendigvis gjelder for produkter fra andre produsenter.

Ved undervannsaktiviteter vil det dynamiske trykket som genereres av bevegelsene i vannet, være
høyere enn det statiske trykket. Dette betyr at bevegelse av produktet under vann utsetter det for
høyere trykk enn omproduktet ble holdt stasjonært.

Merking på
baksiden av
produktet

Vannsprut,
svette,
regndråper
osv.

Bading og
svømming

Fridykking
med
snorkel
(uten
luftflasker)

Scubadykking

(med
luftflasker)

Vanntetthetskarakteristikker

Vanntett IPX7 OK - - - Ikke vask med vann under
trykk.
Beskyttet mot vannsprut,
regndråper osv.
Referansestandard: IEC60529.

Vanntett IPX8 OK OK - - Minimum for bading og
svømming.
Referansestandard: IEC60529.

Vanntett
Vanntett til
20/30/50
meter
Egnet for
svømming

OK OK - - Minimum for bading og
svømming.
Referansestandard: ISO22810.

Vanntett til
100 meter

OK OK OK - For hyppig bruk i vann, men
ikke scubadykking.
Referansestandard: ISO22810.

BATTERIER

Polar V800 har et innvendig, oppladbart batteri. Oppladbare batterier har et begrenset antall
ladesykluser. Du kan lade og utlade batteriet mer enn 300 ganger før det skjer enmerkbar nedgang i
kapasiteten. Antallet ladesykluser varierer også etter bruk og driftsforhold. Ikke lad opp batteriet i V800
når det er vått. Ikke lad batteriet i temperaturer under -10 °C eller over +50 °C.

Polar oppfordrer deg til åminimeremulige effekter fra avfall påmiljøet ogmenneskers helse ved å følge
lokale forskrifter for avhending av avfall, og når det ermulig, å avlevere utgåtte produkter ved egne
avfallsmottak for elektronisk avfall. Ikke kast dette produktet i restavfallet.
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Polar H7 pulssensor har et batteri sombrukeren selv kan skifte. Vær nøyemed å følge instruksjonene i
"Skifte batteri i pulssensoren" nede

Batteriene i hastighetssensorenmed Bluetooth Smart® og tråkkfrekvensmålerenmed Bluetooth Smart®
kan ikke skiftes ut. Polar har utviklet sensorenemed en forsegling for åmaksimeremekanisk lang levetid
og pålitelighet. Sensorene har batteriermed lang levetid. Hvis du vil kjøpe en ny sensor, kan du kontakte
et godkjent Polar-servicesenter eller en forhandler.

Hvis du vil ha batteriinformasjon for Polar løpesensor Bluetooth Smart®, kan du gå til brukerhåndboken
for det aktuelle produktet.

Oppbevar batteriene utilgjengelig for barn. Ta øyeblikkelig kontakt med lege hvis de svelges. Batterier
skal avhendes på forsvarlig måte i henhold til lokale forskrifter.

SKIFTE BATTERI I PULSSENSOREN

Hvis du skal skifte batteriet i pulssensoren på egen hånd, må instruksjonene nedenfor følges nøye:

Ved utskiftning av batteriet må du kontrollere at tetningsringen ikke er skadet. I så fall må den skiftes ut
med en ny. Sett med tetningsringer og batterier er tilgjengelige hos velutstyrte Polar-forhandlere og
godkjente Polar-servicesentre. I USA og Canada er ekstra tetningsringer tilgjengelige hos godkjente Polar-
servicesentre. I USA kan sett med tetningsringer og batterier også kjøpes fra www.shoppolar.com.

Unngå klemmekontakt (dvs. samtidig kontakt fra begge sider) medmetallverktøy eller elektrisk ledende
verktøy, f.eks. pinsett, ved håndtering 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

1. Bruk enmynt til å åpne
batteridekselet ved å dreie det
mot klokken til OPEN.

2. Sett batteriet (CR 2025) inn i
dekselet slik at (+)-siden vender
mot dekselet. Pass på at
tetningsringen sitter på plass i
sporet for å sikre vanntetthet.

3. Trykk dekselet tilbake på plass.
4. Bruk mynten til å dreie dekselet

med klokken til CLOSE.

H10

1. Åpne batteridekselet ved hjelp
av en liten, flat skrutrekker.

2. Ta ut det gamle batteriet fra
batteridekselet.

3. Sett det nye batteriet (CR2025)
inn i dekselet slik at den
negative (-)-siden vender
utover.

4. Juster tappen på batteridekselet
etter sporet på kontakten, og
trykk batteridekselet tilbake på
plass. Du skal da høre en
klikkelyd.
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Eksplosjonsfare kan oppstå hvis batteriet skiftes ut med feil type.

FORHOLDSREGLER

Polar V800-treningsenheten viser prestasjonsindikatorer. Treningsenheten er utviklet for å vise nivået av
fysiologisk belastning og restitusjon i løpet av og etter en treningsøkt. Denmåler hjertefrekvens,
hastighet og distanse. Denmåler også løpsfrekvens når den brukes sammenmed en Polar løpesensor
Bluetooth® Smart og pedaltråkkfrekvens når den brukes sammenmed en Polar tråkkfrekvensmåler
Bluetooth® Smart. Den er ikke beregnet til annen bruk.

Treningsenheten bør ikke brukes til innhenting av miljødata som krever profesjonell eller industriell
nøyaktighet.

FORSTYRRELSE UNDER TRENING

Elektromagnetisk forstyrrelse og treningsutstyr

Forstyrrelser kan forekomme i nærheten av elektrisk utstyr. WLAN-basestasjoner kan også forårsake
forstyrrelser når du trenermed treningsenheten. Beveg deg bort framulige støykilder for å unngå
ustadigemålinger eller feil.

Treningsutstyrmed elektroniske eller elektriske komponenter, for eksempel LED-display, motorer og
elektriske bremser, kan forårsake forstyrrelser. Prøv følgende for å løse disse problemene:

1. Ta av deg pulssensoren, og bruk treningsutstyret på vanligmåte.
2. Flytt på treningsenheten til du finner et område der den ikke viser forstyrrelser eller blinkermed

hjertesymbolet. Forstyrrelsene er ofte verst rett foran displaypanelet på utstyret, mens venstre
eller høyre side av displayet kan være relativt fritt for forstyrrelser.

3. Ta på deg pulssensoren igjen og hold treningsenheten i dette støyfrie området såmye sommulig.

Hvis treningsenheten fortsatt ikke fungerermed treningsutstyret, kan det være at det avgir formye
elektrisk støy til at trådløs hjertefrekvensmåling ermulig. Former informasjon kan du gå til
www.polar.com/support.

Enkelte av delene i V800 ermagnetiske. Disse delene kan tiltrekke segmetallisk materiale, og
magnetfeltet kan forstyrre et kompass. For å unngå forstyrrelser bør du ha på deg kompasset på den
ene armen (i brysthøyde) og V800 på håndleddet på den andre armen. Ikke legg kredittkort eller andre
magnetiske lagringsmedier i nærheten av V800. Informasjonen på slikemedier kan slettes.

http://www.polar.com/support
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SLIK REDUSERER DU RISIKOER UNDER TRENING

Trening kanmedføre en viss risiko. Før du starter et regelmessig treningsprogram, anbefaler vi at du
svarer på følgende spørsmål omdin helsetilstand. Hvis du svarer ja på noen av spørsmålene, bør du
kontakte lege før du påbegynner treningen.

l Har du vært fysisk inaktiv de siste fem årene?
l Har du høyt blodtrykk eller høyt kolesterolinnhold i blodet?
l Tar du blodtrykks- eller hjertemedisiner?
l Har du tidligere hatt pusteproblemer?
l Har du symptomer på noen sykdom?
l Er du i en rekonvalesensperiode etter alvorlig sykdomellermedisinsk behandling?
l Bruker du pacemaker eller annen implantert elektronisk enhet?
l Røyker du?
l Er du gravid?

I tillegg til treningsintensitet må du være klar over at medisiner for hjerte, blodtrykk, psykiske lidelser,
astma, pustebesværmedmer, samt noen energidrikker, alkohol og nikotin, også kan påvirke
hjerterytmen.

Det er viktig å lytte til kroppens signalermens du trener. Hvis du føler uventet smerte, eller du
føler deg svært 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. I teorien skal ikke Polar-produkter kunne forårsake forstyrrelser på pacemakere.
I praksis finnes det ingen dokumentasjon som kan tyde på at noen noensinne har opplevd forstyrrelser.
På grunn av det storemangfoldet av utstyr som er tilgjengelig, kan vi imidlertid ikke utstede en offisiell
garanti om at våre produkter er egnet til bruk med alle pacemakere eller annet implantert utstyr, for
eksempel defibrillatorer. Hvis du er i tvil, eller du opplever uvanlige symptomermens du bruker Polar-
produktene, råder vi deg til å konsultere lege eller kontakte produsenten av det implanterte utstyret for
å verifisere sikkerheten i ditt tilfelle.

Hvis du er allergisk mot noen av stoffene som kommer i kontakt med huden din, eller du harmistanke
omen allergisk reaksjon på grunn av produktet, sjekker du de oppførtematerialene i Tekniske
spesifikasjoner. For å unngå at huden din reagerer på pulssensoren kan du bære den utenpå en skjorte,
men fukt skjorten godt under elektrodene for å sikre at sensoren fungerer uten feil.

Din sikkerhet er viktig for oss. Formen på Polar løpesensor Bluetooth® Smart er utviklet for å redusere
muligheten for at den henger seg opp i noe. Du bør uansett være forsiktig når du løpermed
løpesensoren i kratt, for eksempel.
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Kombinasjonen av fukt og intens slitasjekontakt kan forårsake at noe av fargen smitter av
overflaten på pulssensoren og setter flekker på klær. Hvis du bruker parfyme, solkrem eller insektmiddel
på huden, må du sørge for at det ikke kommer i kontakt med treningsenheten eller pulssensoren. Prøv å
unngå klærmed farger som kan smitte av på treningsenheten (spesielt gjelder dette for treningsenheter i
lyse farger).

BEGRENSET INTERNASJONAL POLAR-GARANTI
l Garantien påvirker ikke forbrukerens lovbestemte rettigheter i henhold til gjeldende nasjonale
eller statlige bestemmelser og heller ikke forbrukerens rettigheter i forhold til forhandleren basert
på salgs-/kjøpskontrakt.

l Denne begrensede internasjonale Polar-garantien er utstedt av Polar Electro Inc. til forbrukere
somhar kjøpt dette produktet i USA eller Canada. Denne begrensede internasjonale Polar-
garantien er utstedt av Polar Electro Oy til forbrukere somhar kjøpt dette produktet i andre land.

l Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. gir den opprinnelige forbruker/kjøper av dette utstyret to (2)
års garanti fra kjøpsdatoen. Garantien dekkermaterial- og produksjonsfeil på produktet.

l Kvitteringen fra det opprinnelige kjøpet anses somditt kjøpsbevis!
l Garantien dekker ikke batteriet, vanlig slitasje, skader forårsaket av feil bruk av produktet, ulykker,
mislighold i henhold til produsentens anvisninger, mangelfullt vedlikehold, kommersiell bruk,
ødelagt emballasje og heller ikke den elastiske stroppen eller sportstøy fra Polar.

l Garantien dekker ingen feil, tap, kostnader eller utgifter, det være seg direkte, indirekte eller
tilfeldige, avledede eller spesielle, somhar sitt utspring i produktet eller som kan knyttes til det.

l Varer som er kjøpt brukt, dekkes ikke av garantien på to (2) år, medmindre dette på annenmåte
fremgår av det lokale lovverket.

l I løpet av garantiperioden repareres et defekt produkt eller produktet byttes ut mot et nytt hos et
godkjent Polar-servicesenter, uansett hvilket land det ble kjøpt i.

Garantien for et hvilket somhelst produkt er begrenset til land der produktet opprinnelig ble
markedsført.

Dette produktet er i samsvarmed EU-direktivene 2014/53/EC og 2011/65/EC. Den relevante
samsvarserklæringen og annen informasjon om forskriftene for hvert produkt er tilgjengelig på
www.polar.com/nb/informasjon_om_forskrifter.

https://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 sombrukes i produktene, omfattes av direktivet 2006/66/EC fra EU-
parlamentet og av direktivet fra 6. september 2006 ombatterier 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 åminimeremulige effekter fra avfall påmiljøet og
menneskers helse også utenfor EU ved å følge lokale forskrifter for avhending av avfall, og når det er
mulig, å avlevere produktavfall ved egne avfallsmottak for elektronisk avfall. Batterier og akkumulatorer
bør også 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
brukerhåndboken kan brukes eller reproduseres i noen form eller på noenmåte uten skriftlig
forhåndstillatelse fra Polar Electro Oy.

Navnene og logoene i denne brukerhåndboken eller på pakningen til dette produktet er varemerker
tilhørende Polar Electro Oy. Navnene og logoene somermerket med et ®-symbol i denne
brukerhåndboken eller på pakningen til dette produktet, er registrerte varemerker tilhørende Polar
Electro Oy. Windows er et registrert varemerke tilhørendeMicrosoft Corporation, ogMacOS er et
registrert varemerke tilhørende Apple Inc. Bluetooth®-ordmerket og -logoene er registrerte varemerker
tilhørende Bluetooth SIG, Inc., og enhver bruk av slikemerker av Polar Electro Oy, er underlagt lisens.

ANSVARSFRASKRIVELSE
l Innholdet i denne brukerhåndboken er kun til informasjon. Produktene sombeskrives i
brukerhåndboken, kan endres uten forvarsel med bakgrunn i fabrikantens kontinuerlige
utviklingsprogram.

l Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. påstår ikke og gir ingen garantier for at innholdet i denne
brukerhåndboken og de produkter som er beskrevet i den, er riktige.

l Polar Electro Oy / Polar Electro Inc. står ikke ansvarlige for skader, tap, kostnader eller utgifter, det
være seg direkte, indirekte eller tilfeldige, avledede eller spesielle, somhar sitt utspring i denne
brukerhåndboken eller som er knyttet til bruken av dettematerialet eller til produktene somer
beskrevet i brukerhåndboken.

Produsert av:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE
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Tlf: +358 8 5202 100

Faks: +358 8 5202 300

www.polar.com
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