CUPRINS V800



CUPKINS V800 | 1

INtroduCere 15
V800 . 15
Senzorul pentru ritm cardiaC H7* 16
Cablu USB il 16
Aplicatia Polar FlOW 16
Software-Ul Polar FlOWSYNC . 16
Serviciul Web Polar Flow Web 16
I OdU I L 16

V800 . 17
Senzorul pentru ritm cardiaC H7* L 17
CablU USB .. 18
Aplicatia Polar FlOW 18
Software-ul Polar FIOWSYNC . 18
Serviciul Web Polar Flow Web . 18
TNCArCarea Dateriei ... ... oo 18
Timpul de functionare a bateriei ... ... 19
Notificari de baterie descarcata ... ... ... 20
Setar A DAZa ... L 20
Functiile butoanelor, gesturilor si structurameniului ... ... 22
FuNctiile bUtoanelor 22



Vizualizarea si meniul timp 22

Modul Pre-antrenament .. 23
Tn timpul antrenamentulUi ... o 24
GestUNi de aling el L 25
Heart T OUCN 25
Structura meniului ... L 25
FaV O O il 26
L@ o] a0 ] o g 1= u g = 26
LS 26
SO AT . 27
] = T = 27
JUIN Al . 27
Senzori CoOMPatiDili .. 27
Senzor de mers Polar Bluetooth® Smart ... . 27
Senzor de viteza Polar Bluetooth® Smart ... . . 28
Senzor de cadenta Polar Bluetooth® Smart ... ..l 28
Polar LOOK Kéo Power Bluetooth® Smart ... .. . . 28
InterconectareaAltitude, ascent and descent ... . ... 28
Interconectarea unui senzor pentru ritm cardiaccu V800 ... ... 29
Interconectarea unui senzor de mers, de vitezd sau de cadentacu V800 ... ......................... 29
Interconectarea cantarului Polar Balance cu dispozitivul V800 ... ... ... 30



Interconectarea unui dispozitiv mobil cu V800 ... ... ... ... 31

Stergerea unei SINCroNIZari .. ... ... 32
SINCIrONIZAr€A . .. 32
Sincronizarea cu aplicatia FIOW .. 32
Sincronizarea cu serviciul web Flow prin FIOWSYNC ... . . 33
Setarile profilului SPOrtiv . . 35
1] R 35
Setarile profilului SOtV L 37
AT = 38
SO AT fIZIC . 39
GrULAt il 40
B < 40
Data NaS e il . 40
SOXUl il 40
EXperienta de antrenament . L 40
Ritmul cardiac MaXim 41
Ritmul cardiaCin rePaus . .. ... 41
VO 2 MIBX . oL 41
SetarT BEONErale L 42
Interconectare i SINCrONIZAre ... ... .. 42
Modul Zbor 42



Sunetele butoanelor . 42

Blocarea butoanelor . L 43
Sensibilitatea de atingere in modul timp ... 43

L6 o1 = | o 43
LI L 43
Culoarea vizualizdrii antrenamentului ... .. 43
Despre produsul dumneavoastra . ... .. i 44
Setarile CceasUlUI . L 44
Alarm (Al 44

L] - 44
Date (Data) ... 44
Week's Starting Day (Ziua de inceput a Saptamanii) ... ... 45
Watch Face (Cadranul ceasulUui) oo 45

M eNIU TP T 45
Vizualizarea timD L 45
Vizualizarea antrenamient 45
Actualizarea firmware-UlUi .. 46
Cum se actualizeaza firmware-Ul ... 47
Resetarea dispozitivului V8OO0 ... ... o 47
Aplicatia Polar FIOW ... . 48
Aplicatia Polar FlOW 48



Serviciul Web Polar Flow Web . 49

Tinte de antrenament ... . 50
Crearea uneitinte de antrenament ... ... ... il 51
Quick Target (Tinta rapida) ... .. 51

Race Pace Target (Tinta ritm CUrSa) ... . 51
Phased Target (Tinta Pe faze) ... ... i 51
Favorites (Favorite) ... . 51
FaV O O il 52
Addugarea unuitraseuin Favorite .. .. .. 52
Addugarea unei tinte de antrenament la Favorite: ... ... 53
Editarea unui element din Favorite ... .. 53
Eliminarea unui element din favorite ... ... 53
Purtarea senzorului pentru ritm cardiac ... ... 54
Interconectarea senzorului pentru ritm cardiac ... ... 54
Purtarea senzorului pentru ritm cardiac ... . 55
Interconectarea senzorului pentru ritm cardiac ... . 55
Tnceperea unei sesiuni de antreNameNt ... ... .. .. 57
Tnceperea unei sesiuni de antrenament MUItISPOIt _.......... ... .o e 58
Tnceperea unei sesiuni cu tintd de antreNament ... ... 59
Tnceperea unei sesiuni cu ghidarea traseului ..................ooo oot 59
Tnceperea unei sesiuni Cu FEMUI CUISEI ... ... oo e 60



Tnceperea unei sesiuni cu cronometrul deinterval ........ ... ... ..o 60

Functii in timpul antrenamentului ... ... 60
Comutarea sportului Tn timpul unei sesiuni multisport ... 60
Parcurgerea Unei tUre .. L 61
Blocarea uneizone de ritm cardiac ... ... 61
Schimbarea sensibilitatii de atingere specifice pentru fiecare sport ... ... 61
Schimbarea fazeiin timpul unei sesiuni pe faze .. ... . L 61
Vizualizarea meniului rapid .. 61
Setarea luminii de fundal permanent aprinsa ... ... i 61
Setarea ghidului de locatie activat ... .. 62
Salvarea PDI (PUNCt Ae iNtereS) .. ..o 62
Cronometru de calul .. ..o 62
Cronometrul de interval il 62
PaUZa aUtOMAta | 63
Heart ToUCN . L 63

Intreruperea/oprirea unei sesiuni de antreNament ... ..ot 63

Stergerea unei sesiuni de antrenament ... ... ... 63

DUPA ANtreNaM N 64
Rezumatul antrenamentului pe dispozitivul V800 ... .. ... 64

Rezumatul unui SINGUI SPOIt - L 64
RezZUMAt MU POt 67



Aplicatia Polar Flow ... 67

Serviciul Web Polar Flow Web .. 67

1] = <= 68
Recovery Status (Stare reCUPEIare): ... ... .. e 68
Daily activity (Activitate zilniCa) ... ... 68
Week summaries (Rezumatele saptamanii) ... ... 68
G il 69
GPS . 70
TNAPOI 1A SEAIt <. 71
Ghidare traseU .. L 71
Ghidarea pe afiSa) .. ..o 72
Addugarea unuitraseuTn V800 ... 72
RIEMUL CUNS eI L 72
BarOmMIO U il 72
SMArt COaCNING 73
Tncdrcarea antrenamentulUi ... ... o 74
Starea de recuperare pe baza activitatii 24/7 .. 74
Vizualizarea starii dumneavoastra de recuperare ... ... ... 76
Vizualizarea caloriilor dumneavoastra zilnice ... ... ... 76
Urmarirea aCtivitatii . ... ..o o 76
Date privind activitatea .. ... . 77



Avantajul antrenamentului ... 79

CUM FUNCHIONEAZA? 79
Testul de Salturi _ . 81
Salt genuUflexiUNe 81
Executarea saltului cu genuflexiune ... . 82
Rezultatele testUlUI ..l 82
Salt CU CONtramIiSCare . 82
Executarea saltului cu contramiscare ... .. 83
Rezultatele testUIUI .. . 83
Salt CONtINUU 83
Executarea saltului continUU ... . 84
Rezultatele testUIUI ... . 84

TestUl fOrmMe fIzZICe L 84
TNAINEE @ TESE ..o 85
Realizarea testUIUI .. . 85
Rezultatele testUlUi ... . 86

Clasele nivelului formei fizice ... . L 86
BNl - 86
=Y 0 0= 87

TestUl OrtOStatiC oL 87

Tnainte de test 88



Realizarea testUlUi ... 88

Rezultatele testUIUI ... 89
Indexul de alergare . .. L 89
ANaliza pe termMEeN SCUI .o 90

B AN DAt L 90

=) o 0= 91
Analiza petermen lUNg . 91
Zone ale ritmului cardiac .. ... 92
Calorii INtel g eNte 95
Notificarile INteligente . 96
Cadentade laincheietura . L 96
Programul de alergare Polar ... . L 96
Creati un program de alergare Polar ... . . 97
Tnceperea unei sesiuni de aNtreNaMeNt ... ... oo 98
Urmariti evolutia AVS. 98
Zonele de VIteZa .. 98
Setdrile zonelor de Viteza ... .. ... 98
Tinta de antrenament cu zonele de Viteza ... .. ... 99
Tn timpul antrenamentulUi ..o o 99
DUPA aNtreNamMeNt 99
PrOfilUNT SP OV e 99

10



Addaugarea unui profil SPOrtIV ... . L 99

Editarea unui profil SPOrtiV .. . 100
Vederile de antrenament ... .. L 100
Valori de baza .. . L 101
RIEM CariaC . L 101
Gesturi Sifeedback . 101
SENZOr A8 MBS 101
GPS i altitudine 101

MU S POt 102
TOtUL L 102
Indicatorii pentruinot (Inot la PiSCiNg) ... ... . . 103

StlUN de TNt L 103

RIEMUL i AiSTaNTa 103

RitmUl MiSCarii MaINIIOr L 103

SWOIE 103

Alegerea lungimii PISCINeI ...l 104

Pornirea unei sesiuni de Tnot in pisCiNg . ... ... .. . 104

DUPA Ce N0t Al .o L 104

TNOtUITN @PE AESCRISE ..o 105

StlUN de TNt L 105

RItMUL i diStaNta . 105

11



Cadenta bratelor .l 105

Tncepeti o sesiune deTnot Tn ape deschiSe ... o i 105
TN tIMPUITNOTUIUI - 105
DUPA Ce atiTNOtat . L 105
TFEEISTrarea R-R ..o e 106
Realizarea Inregistrarii R-R . 106
Rezultatele testUlUi .. L 107
Senzorul de mers Bluetooth® Smart ... .. 108
Interconectarea unui senzorde mers cu V800 ... .. il 108
Calibrarea senzorului de mers .. . 108
Calibrarea manuala ... ... . 109
Setarea distantei de turad COreCte ... . L 109
Setarea factorUIUI .. 109
Calibrarea automata _ . .l 109
Cadenta de alergare si lungimea pasului. ... . i 110
Senzorul de mers Bluetooth® Smart .. . . . 111
Interconectarea unuisenzorde mers cu V800 ... . ... il 111
Calibrarea senzorului de mers . L 111
Calibrarea manuala .. ... . 111
Setarea distantei de turd CoreCte ... .. . 112
Setarea factorului 112

12



Calibrarea automata ... 112

Cadenta de alergare silungimea pasului. ... .. 113
Senzorul de viteza Polar Bluetooth® Smart ... . ... 113
Interconectarea unuisenzor deviteza cu V800 ... .. . il 113
Masurarea dimensiunii FOtii ... 114
Senzor de cadentd Polar Bluetooth® Smart ... . L 115
Interconectarea unui senzor de cadenta cu V800 ... . . 115
Senzorul Polar LOOK Kéo Power Bluetooth® Smart ... ... ... ... 116
Interconectarea K&o Power cu V800 . ... ... . L 116
Setarile de putere pe V800 ... L 117
Calibrarea K& POWer . L 117
Tngrijirea dispozitivului V800 ... ... ... 119
V8O0 . 119
Senzorul pentru ritm Cardiac ... .. 119

Senzorul de mers Bluetooth® Smart, Senzorul de viteza Bluetooth® Smart si Senzorul de cadenta

BlUEtOOth® SMart L 120
DePOZITAr€A .. ... 120
SO VI L 120
Tngrijirea dispozitivului V80O ... o 121
V800 121
Senzorul pentru ritm Cardiac ... .. 121

13



Senzorul de mers Bluetooth® Smart, Senzorul de viteza Bluetooth® Smart si Senzorul de

cadenta Bluetooth® SMart .. L 121
D P OZItar A . 122
SOV 122
SPECfiCalii LENNICE . 122
V800 L 122
Senzor pentru ritm cardiaC H7 . 124
Programul software Polar FlowSyNC .. . . 124
Compatibilitatea aplicatiei mobile Polar Flow ... ... .. 124
Rezistenta la apa a produselor Polar . . 124
Bateriile 125
Schimbarea bateriei senzorului pentru ritm cardiac ... ... 126
M AU de SIUIANTE 127
Interferente in timpul antrenamentului ... .. 127
Diminuarea risculuiin timpul antrenamentului ... ... 128
Garantia internationala Polar limitata ... ... ... 129
Precizari legale .. 131

14



INTRODUCERE

Felicitari pentru noul dumneavoastra dispozitiv V800! Conceput pentru sporturi si atleti exigenti, V800
cu GPS, Smart Coaching si masurarea activitatii 24/7 va ajuta sa atingeti performanta maxima. Obtineti o
privire de ansamblu instantanee a antrenamentului dumneavoastra imediat dupa sesiune cu aplicatia
Flow si planificati si analizati antrenamentul in detaliu cu serviciul web Flow.

Acest manual de utilizare va ajuta, oferindu-va sa faceti cunostinta cu noul dumneavoastra tovaras de
antrenament. Pentru a consulta tutorialele video si cea mai recenta versiune a acestui manual de
utilizare, accesati www.polar.com/en/support/v800.
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Monitorizati datele de antrenament, cum ar fi ritmul cardiac, viteza, distanta si traseul si chiar cele mai
marunte activitati din viata dumneavoastra de zi cu zi.
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SENZORUL PENTRU RITM CARDIAC H7*

Vedeti ritmul cardiac exact live pe dispozitivul dumneavoastra V800 Tn timpul antrenamentului i Th
timpul inotului. Ritmul dumneavoastra cardiac este informatia utilizata pentru a analiza modul in care s-a
desfasurat sesiunea.

CABLU USB

Folositi cablul USB personalizat pentru a incarca bateria si pentru a sincroniza datele intre dispozitivul
V800 si serviciul web Polar Flow prin intermediul software-ului FlowSync.

APLICATIA POLAR FLOW

Vizualizati datele de antrenament dintr-o privire dupa fiecare sesiune. Aplicatia Flow sincronizeaza datele
de antrenament fara fir cu serviciul web Polar Flow. Descarcati-o de la magazinul de aplicatii sau de la
Google Play.

SOFTWARE-UL POLAR FLOWSYNC

Software-ul Flowsync va permite sa sincronizati datele intre dispozitivul V800 si serviciul web Flow pe
computerul dumneaoastra prin intermediul cablului USB. Accesati www.flow.polar.com/V800 pentru a
descarca si instala software-ul.

SERVICIUL WEB POLAR FLOW WEB

Planificati si analizati fiecare detaliu al antrenamentului, personalizati-va dispozitivul siinvatati mai multe
despre performanta dumneavoastra la polar.com/flow.

*Numai inclus in dispozitivul V800 cu seturile de senzori pentru ritmul cardiac. Dacd ati cumpdrat un set
care nu include un senzor pentru ritmul cardiac, nu va faceti griji, puteti cumpdra unul ulterior.

INTRODUCERE

Felicitari pentru noul dumneavoastra dispozitiv V800! Conceput pentru sporturi si atleti exigenti, V800
cu GPS, Smart Coaching si masurarea activitatii 24/7 va ajuta sa atingeti performanta maxima. Obtineti o
privire de ansamblu instantanee a antrenamentului dumneavoastra imediat dupa sesiune cu aplicatia
Flow si planificati si analizati antrenamentul in detaliu cu serviciul web Flow.
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Acest manual de utilizare va ajuta, oferindu-va sa faceti cunostinta cu noul dumneavoastra tovaras de
antrenament. Pentru a consulta tutorialele video si cea mai recenta versiune a acestui manual de
utilizare, accesati www.polar.com/en/support/v800.
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Monitorizati datele de antrenament, cum ar fi ritmul cardiac, viteza, distanta si traseul si chiar cele mai
marunte activitati din viata dumneavoastra de zi cu zi.

SENZORUL PENTRU RITM CARDIAC H7*

Vedeti ritmul cardiac exact live pe dispozitivul dumneavoastra V800 Tn timpul antrenamentului i Th
timpul inotului. Ritmul dumneavoastra cardiac este informatia utilizata pentru a analiza modul in care s-a
desfasurat sesiunea.
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CABLU USB

Folositi cablul USB personalizat pentru a incarca bateria si pentru a sincroniza datele ntre dispozitivul
V800 si serviciul web Polar Flow prin intermediul software-ului FlowSync.

APLICATIA POLAR FLOW

Vizualizati datele de antrenament dintr-o privire dupa fiecare sesiune. Aplicatia Flow sincronizeaza datele
de antrenament fara fir cu serviciul web Polar Flow. Descarcati-o de la magazinul de aplicatii sau de la
Google Play.

SOFTWARE-UL POLAR FLOWSYNC

Software-ul Flowsync va permite sa sincronizati datele intre dispozitivul V800 si serviciul web Flow pe
computerul dumneaoastra prin intermediul cablului USB. Accesati www.flow.polar.com/V800 pentru a
descarca si instala software-ul.

SERVICIUL WEB POLAR FLOW WEB

Planificati si analizati fiecare detaliu al antrenamentului, personalizati-va dispozitivul si invatati mai multe
despre performanta dumneavoastra la polar.com/flow.

*Numai inclus in dispozitivul V800 cu seturile de senzori pentru ritmul cardiac. Dacd ati cumpdrat un set
care nu include un senzor pentru ritmul cardiac, nu va faceti griji, puteti cumpdra unul ulterior.

INCARCAREA BATERIEI

Dupa desfacerea din ambalaj a dispozitivului V800, primul lucru pe care trebuie sa-l faceti este sa
incarcati bateria. Lasati dispozitivul V800 sa se incarce complet inainte de a-I pune in functiune pentru
prima data.

Dispozitivul V80O are o baterie interna, reincarcabila. Folositi cablul USB personalizat inclus in produs,
setat pentru incarcarea acestuia prin portul USB de pe calculatorul dumneavoastra. Puteti, de asemenea,
sa incarcati bateria prin intermediul unei prize de perete. Cand incarcati de la o priza de perete, folositi un
adaptor de curent USB (neinclus in setul produsului). Daca folositi un adaptor de c.a., asigurati-va ca
adaptorul este marcat cu ,iesire 5 Vc.c. 0,5 A- 2 Amax”. Folositi numai un adaptor de c.a. care dispune
de siguranta aprobata corespunzator (marcat cu ,LPS", ,Sursa de putere limitata” sau ,Listat UL"). Nu
incarcati bateria la temperaturi sub -10 °C sau peste +50 °C.

Potiincarca bateria si prin conectare la o priza de perete. Cand incarci bateria prin intermediul unei prize

de perete, utilizeaza un adaptor USB (neinclus in setul de produse). Daca utilizati un adaptor USB,
asigurati-va ca pe acesta gasiti marcajul ,output 5 Vdc” (putere de 5 Vcc) si ca genereaza o intensitate de
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cel putin 500 mA. Utilizati doar un adaptor USB care respecta regulile privind siguranta (purtand
marcajul ,LPS”, ,Limited Power Supply”, ,UL listed” sau ,,CE").

C US
LISTED

@ Nu Tncdrcati produsele Polar cu un incarcator de 9 volti. Utilizarea unuiincarcator de 9 volti poate
deteriora produsele Polar.

Introduceti conectorul USB personalizat in V800.

Conectati celalalt capat al cablului la portul USB al computerului.

Pe afisaj apare mesajul Charging (Se incarca).

Cand V800 este complet incarcat, este afisat mesajul Charging completed (incircare incheiata).

PN =

Asigurati-va ca conectorul USB se fixeaza bine in pozitie si ca siglele Polar de pe conectorul USB si V800
sunt indreptate in aceeasi directie.

TIMPUL DE FUNCTIONARE A BATERIEI

Tn modul timp cu monitorizare a activitatii

in utilizare continua -
Zilnice

Cufinregistrare normala GPS si a ritmului cardiac:
panala 13 ore

Aproximativ 30 de zile
Cu modul GPS economisire energie si ritm cardiac:

pana la 50 ore
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Tn modul timp cu monitorizare a activitatii
zilnice

in utilizare continua

Cuinregistrarea GPS dezactivata si ritmul cardiac
activat: panala 100 h

Timpul de functionare a bateriei depinde de numerosi factori, cum ar fi temperatura mediului in care
utilizati dispozitivul antrenament, caracteristicile si senzorii pe care i utilizati si vechimea bateriei. Timpul
de functionare este semnificativ redus la temperaturi mult sub nivelul de inghet. Purtarea dispozitivului
de antrenament pe sub haina va ajuta sa-l mentineti mai cald si sa mariti timpul de functionare.

NOTIFICARI DE BATERIE DESCARCATA

Battery low. Charge (Baterie descarcata. incarcati.)

Battery low.
Charge.
Sarcina bateriei este scazuta. Se recomanda sa incarcati V800.

Incarcati Tnainte de antrenament

Charge

before R . . - . s
training incepe o noua sesiune de antrenament Thainte de a incarca V800.

Sarcina este prea scazuta pentru a inregistra o sesiune de antrenament. Nu se poate

Cand afisajul este gol, bateria este consumata si V800 a intrat iTn modul repaus.
Tncarcati V800. in cazul in care bateria este complet desc&rcata, poate dura un timp
pana cand animatia de incarcare apare pe afisaj.

SETARI DE BAZA

Pentru a va asigura ca beneficiati de tot ce are mai bun dispozitivul dumneavoastra V800, vizitati
flow.polar.com/start pentru a descoperi instructiuni simple care va vor ghida in configurarea
dispozitivului V800, descarcarea celui mai recent firmware si utilizarea serviciului web Flow. Daca aveti
deja un cont Polar, nu trebuie sa inregistrati un cont nou la serviciul web Flow. Va puteti
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conecta cu acelasi nume de utilizator si parola pe care le folositi de exemplu pentru
polarpersonaltrainer.com.

Dupaincarcarea dispozitivului V800, este momentul sa introduceti setdrile de baza. Pentru a primi cele
mai exacte date despre antrenamentul personal, este important sa precizati setarile fizice, cum ar fi
experienta dumneavoastra de antrenament, varsta, greutatea corporala si sexul, deoarece acestea au un
efect asupra calcularii caloriilor, incarcarii antrenamentului, dar si asupra altor caracteristici de Smart
Coaching.

Se afiseaza Choose language (Alegere limba). Apdsati start pentru a alege English (engleza).

Daca alegeti o alta limba decat English (engleza), veti fi ghidat catre polar.com/flow pentru a obtine
limba. Cand incepeti utilizarea V800 cu serviciul web Flow, puteti adauga o alta limba in timpul
configurarii. Pentru a adduga o alta limba ulterior, accesati polar.com/flow si conectati-va. Faceti clic pe
numele dumneavoastra/fotografia profiluluiin coltul din dreapta sus, alegeti Products (Produse) si apoi
Setari V800 (Setari V800). Alegeti limba dorita din lista si sincronizati cu dispozitivul V800. Limbile pe care
le puteti alege sunt: Dansk (daneza, Deutsch (germana), English (engleza), Espafiol (spaniola),
Francais (francezd), Italiano (italiand), H 4*%& (Japoneza), Nederlands olandeza), Norsk (norvegianad),
Portugués (portugheza), f&j 4 # 3 (chineza simplificata), Suomi sau Svenska (suedeza).

Daca alegeti engleza, se afiseaza Set up your Polar V800 (Configurati dispozitivul Polar V800). Setati
datele urmatoare si confirmati fiecare selectie cu butonul Start. Daca Th orice moment doriti sa reveniti si
sa modificati o setare, apasati Back (Inapoi) pana cand ajungeti la setarea pe care doriti sa o modificati.

1. Time format (Format ord): Alegeti 12 h sau 24 h. Pentru 12 h, selectati AM sau PM. Apoi setati
oralocala.

2. Date (Data): Introduceti data curenta.

3. Units (Unitati): Alegeti unitatile de masura metrice (kg, cm, °C) sau pe cele imperiale (Ib, ft,°F)
(livre/picioare).

4. | wear my product on (Port produsul pe mine) : Alegeti Left hand (Mana stanga) sau Right

hand (Méana dreapta).

Weight (Greutate): Introduceti greutatea dumneavoastra:

Height (inaltime): Introduceti in&ltimea dumneavoastré.

Date of birth (Data nasterii): Introduceti-va data nasterii

Sex (Sexul): Selectati Male (Barbat) sau Female (Femeie).

Training background (Experienta de antrenament): Occasional (0-1 h/week) (Ocazional (0-1

h/saptamana)), Regular (1-3 h/week) (Regulat (1-3 h/saptamana)), Frequent (3-5 h/week)

(Frecvent (3-5 h/saptamana)), Heavy (5-8 h/week) (Intens (5-8 h/saptamana)), Semi-Pro (8-12

h/week) (Semiprofesionist (8-12 h/saptamana)), Pro (12+ h/week) (Profesionist (12+

h/saptamana)). Pentru informatii suplimentare despre contextul de antrenament, consultati

"Setari fizice" on page 39

O N,
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10. Se afiseaza Ready to go! (Gata de pornire!) cand ati terminat setarile si V800 trece in vizualizarea

timp.

FUNCTIILE BUTOANELOR, GESTURILOR S1 STRUCTURA

MENIULUI

V800 are cinci butoane care au diverse functionalitati, in functie de situatia de utilizare. Pe langa acestea,
V800 include si gesturi de atingere. Acestea sunt efectuate prin atingerea afisajului dispozitivului V800 si
va permit sa vizualizati informatiile de pe afisaj sau sa executati functii in timpul antrenamentului.

Consultati tabelele de mai jos pentru a afla ce functionalitati au butoanele in diferite moduri.

FUNCTIILE BUTOANELOR

LIGHT o

BACK o |

[ UP
| ® START

|® DOWN

VIZUALIZAREA SI MENIUL TIMP

- DOWN TAP
LIGHT (USOR) BACK (INAPOI) START UP (SUS)
(JOS) |(ATINGERE)
o lluminati * |e§|§|.d|n Confirmati « Deplasati-
afisajul r;eir!;i I selectiile va prin
« Apadsatisi _ t Intratiin listele de
o nivelul .
mentineti dent modul pre- selectii
apasat ptece. en antrenament « Reglatio
Lasati . ;
pentru a e Confirmati valoare
. N setarile . .
intrain ) selectia selectata
neschimbate
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- DOWN TAP
LIGHT (USOR) BACK (INAPOI) START UP (SUS)
(JOS) |(ATINGERE)
o Anulati
selectiile
» Apdsatisi
mentineti
apasat
pentru a
revenila o Apasatisi
Quick v.izualiz.area meun'gine'gi
timp din N apasat
menu ) indicata pe
(Meniu mevmu. , afisaj pen.trua
rapid) . Apas§§| §|. schimba
mentineti cadranul
apasat ceasului
pentru a
sincroniza cu
aplicatia
Flowin
vizualizarea
timp
MODUL PRE-ANTRENAMENT
TAP
LIGHT (USOR) | BACK (INAPOI) START UP (SUS) DOWN (JOS) |(ATINGER-
E)
o Apdsati
Si
mentine-
ti
apasat N . Tncepetio . I?epilasa— . E?epilasa-
pentru « Revenitila ) ti-va ti-va
a vizualizar- sesiune de prin lista prin lista
, , antrename-
introdu- ea timp nt de de
ce sporturi sporturi
setdrile
profilul-
ui
sportiv
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iN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

LIGHT -
(USOR) BACK (INAPOI) START UP (SUS) DOWN (JOS) | TAP (ATINGERE)
. Intreru-
peti
antren-
ament-
ul
apasan-
o lumi- P
nati do
afisaj data
| 29 o Apasati
u . . ..
i .
o Apds- : . Apasa'11;|§|'
atisi mentin- mentineti
eti a
ment- { ] apasat
N apasat pentru a
ineti )
. timp de seta
apas- 3 blocarea Facetio
at i e Schimb- o Schimb- * . )
secund- zonei . ) turad/Schimb-
pent- . ati ati )
e activata/- . . . , ati
rua ) vizualiz- vizualiz- ; )
. pentru dezactiva- vizualizarea
intra . area area
. a ta antrenamen-
in N , antren- antren- o
intreru- » Continua- tului/Activati
Antr- , ament- ament- .
pe tl . , lumina de
ena- . ) . . ului ului
inregist- inregistra- fundal*
ment
. rarea rea
Quic-
K antren- antrena-
ament- mentului
Men- , A
u ului cand este
o Intrati in pauza
(Men- . ¢ P
) in
iu
) modul
rapi- .
tranziti-
d) .
ein
antren-
ament-
ul
multisp-
ort

*Puteti personaliza functiile de atingere in setarile Profil sportiv din serviciul web Polar Flow.
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GESTURI DE ATINGERE

Gesturile de atingere va permit sa vizualizati informatiile de pe afisaj sau sa executati functii in timpul
antrenamentului. Cu gestul de atingere, puteti vizualiza starea de recuperare in modul timp sau puteti
alege o tura, schimba vizualizarea de antrenament sau activa lumina de fundal in timpul
antrenamentului. Gesturile sunt executare apasand ferm afisajul. Atingerea usoara nu este suficienta.
Afisajul poate fi atins cu doua degete, aplicand o forta rezonabila. Sticla nu se va sparge la o0 apasare
puternica.

Setarea sensibilitatii de atingere specifica pentru fiecare sport sa permite sa reglati sensibilitatea pentru a
corespunde mai bune diferitelor sporturi. Pentru a schimba sensibilitatea specifica fiecarui sport (cat de
puternic trebuie sa atingeti in timpul unei sesiuni), accesati Settings > Sport profiles (Setari > Profiluri
sportive) si de la sportul pe care doriti sa-l editati, alegeti Sport specific tap sensitivity (Sensibilitate
atingere specifica pentru fiecare sport). Pentru a schimba sensibilitatea de atingere ih modul timp (cat de
puternic trebuie sa atingeti pentru a vedea starea de recuperare) accesati Settings > General settings
> Time mode tap sensitivity (Setari > Setari generale > Sensibilitate atingere mod timp). ncercati
sensibilitati diferite pentru a afla care se potriveste cel mai bine pentru dumneavoastra in diferite
sporturi si ce setare este cea mai bund pentru utilizarea in modul timp. Sensibilitatea poate fi setatd la
Light tap (Atingere usoara), Normal tap (Atingere normala), Strong tap (Atingere puternica),
Very strong tap (Atingere foarte puternica) sau Off (Dezactivat).

Sensibilitatea de atingere specifica pentru fiecare sport poate fi schimbatd, de asemenea, in timpul unei

sesiuni din Quick menu (Meniul rapid). Apasati si mentineti apasati LIGHT (LUMINA) si alegeti Sport
specific tap sensitivity (Sensibilitate de atingere specifica pentru fiecare sport).

@ Puteti personaliza functiile de atingere in setarile Profil sportiv din serviciul web Polar Flow.

HEARTTOUCH
Folositi functia HeartTouch pentru a afisa usor ora, a activa lumina de fundal si a afisa tura precedenta.
Nu trebuie decat sa atingeti senzorul pentru ritm cardiac cu V800. Nu sunt necesare butoane. Puteti

edita functiile HeartTouch in Setari profil sportiv din serviciul Web Flow. Pentru informatii suplimentare,
consultati "Profiluri sportive" on page 99

STRUCTURA MENIULUI

Intrati si rasfoiti meniul apasand UP (SUS) sau DOWN (JOS). Confirmati selectiile cu butonul START si
reveniti cu butonul BACK (INAPOI).
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Favorites
In meniu veti gasi: [Runing
E3 0K @
/ F Timers
. Favorites
(Favorite) %
. Timers o fests
(Cronometre) =
Other sport
o Tests (Teste) O ook {@j}’
. Settings Sl Settings
(Setari) %
S

. Status (Stare) i J N

« Diary (Jurnal) A Status

A=l
BACK El

FAVORITE
In Favorites (Favorite) veti gasi:

« Race Pace (Ritm cursd), rutele si tintele de antrenament pe care le-ati salvat ca favorite in serviciul
web Flow.

Pentru informatii suplimentare, consultati"Ritmul cursei" on page 72

CRONOMETRE
in Timers (Cronometre) veti gasi:

« Stopwatch (Urmarire oprire)
« Countdown timer (Cronometru calcul)

TESTE

Tn Tests (Teste) veti gasi:
« Orthostatic test (Test ortostatic)
« Fitness test (Test fitness)

o Jump test (Test salturi)
« RR recording (inregistrare RR)
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Pentru informatii suplimentare, consultati ,Caracteristici

SETARI
Tn Settings (Setari) puteti edita:
« Sport profiles (Profiluri sportive)
« Physical settings (Setari fizice)
« General settings (Setdri generale)

« Watch settings (Setari urmarire)

Pentru informatii suplimentare, consultati ,Setari "

STARE
Tn Status (Stare) veti gasi:
« Recovery status (Stare recuperare); Afiseaza nivelul de recuperare. Pentru informatii
suplimentare, consultati "Starea de recuperare pe baza activitatii 24/7" on page 74
« Daily activity (Activitate zilnica): Afiseaza cate calorii ati consumat prin antrenament, activitate si
RMB (Rata metabolica de baza: activitatea metabolica minima necesara pentru mentinerea vietii).
« Week summaries (Rezumate saptamanale): Afiseaza rezumatele saptamanilor de antrenament.

Rezumatul include durata, distanta si timpul petrecut in zonele de ritm cardiac.

Pentru informatii suplimentare, consultati "Starea" on page 68

JURNAL
Tn Diary (Jurnal) veti vedea sdptamana curent, ultimele patru sdptamani si urméatoarele patru

saptamani. Selectati o zi pentru a vedea toate sesiunile din ziua respectiva si rezumatul antrenamentului
fiecdrei sesiuni si testele pe care le-ati facut. Puteti vedea si sesiunile de antrenament planificate.

SENZORI COMPATIBILI

Tmbunatatiti-va experienta de antrenament si obtineti o intelegere mai complet3 a performantei
dumneavoastra cu senzorii Bluetooth® Smart.

SENZOR DE MERS POLAR BLUETOOTH® SMART

Senzorul de mers Bluetooth® Smart este pentru alergatorii care doresc sa-si imbunatateasca tehnica si
performanta. Va permite sa vedeti informatii despre viteza si distanta, fie ca alergati pe o banda sau pe
cel mai noroios traseu.
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» Masoara fiecare pas pe care il faceti pentru a va arata viteza si distanta de alergare

« Ajuta laimbunatatirea tehnicii dumneavoastra de alergare, aratandu-va cadenta de alergare si
lungimea pasului

« Vapermite sa executati un Test de salturi

« Senzorul de mici dimensiuni se potriveste ferm pe sireturile pantofilor

« Rezistent la socuri sila apd, pentru a face fata chiar si celor mai dificile alergari

SENZOR DE VITEZA POLAR BLUETOOTH® SMART

Exista o gama larga de factori care va pot afecta viteza de pedalare. Evident forma fizica este unul dintre
ei, dar conditiile atmosferice siinclinatiile variabile ale drumului joaca si ele un rol extrem de important.
Cel mai avansat mod de a masura modul in care acesti factori va afecteaza performanta de viteza este
prin folosirea senzorului de viteza aerodinamic.

« Masoara viteza actuala, medie si maxima

« Urmareste viteza medie pentru a vedea care este evolutia dumneavoastra si cum vi se
imbunatateste performanta

« Cu greutate redusa, dar rezistent si usor de atasat

SENZOR DE CADENTA POLAR BLUETOOTH® SMART

Cel mai practic mod de a va masura sesiunea de ciclism este prin folosirea senzorului avansat de
candenta wireless. Acesta masoara cadenta de ciclism in timp real, medie si maxima sub forma de
revolutii pe minut pentru a putea compara tehnica cursei dumneavoastra fata de cursele precedente.

« Vaimbunatateste tehnica de ciclism si stabileste cadenta dumneavoastra optima
« Datele de cadenta fara interferenta va permit sa evaluati performanta individuala
» Conceput pentru a fi aerodinamic si usor

POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

Dezvoltati-va cu adevarat performanta si tehnica de ciclism. Perfect pentru ciclisti ambitiosi, acest sistem
foloseste tehnologia Bluetooth® Smart si consuma putina energie.

« Oferafeedback instantaneu prin mdsurarea exacta a energiei produse in wati
« Afiseaza echilibrul la stanga si la dreapta, dar si cadenta actuala si medie

« Arata cum folositi forta impotriva pedalei prin caracteristica vector de forta

« Usor de configurat si comutat intre biciclete

INTERCONECTAREAALTITUDE, ASCENT AND DESCENT

Senzorii compatibili cu utilizarea V800 Tehnologia wireless Bluetooth Smart ®. Inainte de a punein
functiune un senzor pentru ritmul cardiac, un senzor de alergare, un senzor de ciclism sau un dispozitiv
mobil nou (smartphone sau tableta), acesta trebuie sa fie interconectat cu dispozitivul dumneavoastra
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V800. Interconectarea nu dureaza decat cateva secunde si asigura primirea semnalelor de catre
dispozitivul V800 numai de la senzorii si dispozitivele dumneavoastra, permitand antrenamentul fara
perturbari intr-un grup. Tnainte de a introduce un eveniment sau o cursa, verificati daca ati facut
interconectarea acasa pentru a impiedica interferenta produsa de transmisia datelor.

INTERCONECTAREA UNUI SENZOR PENTRU RITM CARDIAC CU V800
Exista doua moduri de a interconecta un senzor pentru ritm cardiac cu dispozitivul V800:

1. Purtati senzorul pentru ritm cardiac si apasati START in vizualizarea timp pentru a intra Th modul
pre-antrenament.

2. Pentru a interconecta, atingeti senzorul cu V800 cand este afisat, atingeti senzorul
pentru ritm cardiac cu dispozitivul V800 si asteptati ca acesta sa fie gasit.

3. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar H7 xxxxxxxx (Interconectare Polar H7
xxxxxxxx). Alegeti Yes (Da).

4. Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand ati terminat.
sau
1. Accesati General Settings > Pair and sync > Pair other device (Setari generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou) si apdsati START.
2. V800 incepe sd caute senzorul pentru ritm cardiac.
3. Dupa ce senzorul pentru ritm cardiac este gasit, se afiseaza identificatorul dispozitivului Polar
H7 XXXXXXXX.

4. Apasati START, se afiseaza Pairing (Interconectare).

5. Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ati terminat.

@ Cand utilizati un senzor pentru ritm cardiac H7, V800 poate detecta ritmul cardiac prin transmisia
GymLink inainte de interconectare. Asigurati-va ca ati interconectat senzorul pentru ritm cardiac ihainte
de aincepe antrenamentul.

INTERCONECTAREA UNUI SENZOR DE MERS, DE VITEZA SAU DE CADENTA Cu v8soo
Tnainte de a interconecta un senzor de mers, un senzor de cadenta sau un senzor de vitez, asigurati-va
ca acestea au fost instalate corect. Pentru informatii suplimentare despre instalarea senzorilor, consultati

manualele lor de utilizare.

Exista doua moduri de a interconecta un senzor cu dispozitivul V800:
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1. Apasati START in vizualizarea timp pentru a intra in modul pre-antrenament.
2. V800 incepe sa caute senzorul.

« Senzorul de mers; Atingeti senzorul de mers cu V800 si asteptati pana cand acesta este
gasit.
« Senzorul de cadenta: invartiti pinionul de cateva ori pentru activarea senzorului. Lumina
rosie intermitenta din senzor indica faptul ca senzorul este activat.
« Senzorul de viteza: Invartiti roata de citeva ori pentru activarea senzorului. Lumina rosie
intermitenta din senzor indica faptul ca senzorul este activat.
3. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxXx (Interconectare
Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx). Alegeti Yes (Da).
4. Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ati terminat.

sau
1. Accesati General Settings > Pair and sync > Pair other device (Setari generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou) si apdsati START.
2. V800 incepe sa caute senzorul.
3. Dupa ce senzorul pentru ritm cardiac este gasit, se afiseaza identificatorul dispozitivului Polar
RUN/CAD/SPD XXXXXXXX.
4. Apasati START, se afiseaza Pairing (Interconectare).

5. Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ati terminat.
Pentru mai multe informatii despre interconectarea anumitor senzori, consultati "Sensori"
INTERCONECTAREA CANTARULUI POLAR BALANCE CU DISPOZITIVUL V800
Exista doua moduriin care puteti conecta un cantar Polar Balance cu dispozitivul V800:

1. Urcati pe cantar. Pe afisaj apare greutatea dumneavoastra.

2. Dupa un semnal sonor, pictograma Bluetooth de pe afisajul cantarului va palpai, ceea ce lnseamna

ca dispozitivul poate fi conectat. Cantarul este pregatit pentru interconectarea cu dispozitivul
V800.

3. Tineti apasat butonul BACK (Inapoi) de pe dispozitivul V800 timp de 2 secunde si asteptati pana
cand afisajul indica faptul ca interconectarea a fost realizata.

sau
1. Accesati sectiunea General Settings > Pair and sync > Pair other device (Setari generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectarea unui alt dispozitiv) si apasati pe START.

2. Dispozitivul V800 incepe sa caute cantarul.
3. Urcati pe cantar. Pe afisaj apare greutatea dumneavoastra.
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5.
6.

Odata ce cantarul este gasit, identificatorul dispozitivului Polar scale xxxxxxxx (Cantarul Polar
XXXXXXXX) apare pe dispozitivul V800.

Apasati pe START. Apare optiunea Pairing (Interconectare).

Dupa finalizare, apare mesajul Pairing completed (Interconectare finalizata).

@ Cantarul poate fiinterconectat cu 7 dispozitive Polar. Cand se incearca interconectarea unui numar
de peste 7 dispozitive, primul dispozitiv interconectat va fi eliminat si Tnlocuit.

INTERCONECTAREA UNUI DISPOZITIV MOBIL CU V800

Pentru a incepe utilizarea aplicatiei Flow, descarcati-o din magazinul de aplicatii sau din Google Play pe
mobilul dumneavoastra. Asigurati-va cd ati descdrcat si instalat si software-ul FlowSync pe computerul
dumneaoastra de la flow.polar.com/V800 si ca ati Tnregistrat dispozitivul dumneavoastra V800 la
serviciul web Flow.

Tnainte de aincerca interconectarea, asigurati-va c& dispozitivul dumneavoastra mobil are Bluetooth
activat si modul avion/modul zbor nu este activat.

Pentru a interconecta un dispozitiv mobil:

sau

Pe dispozitivul mobil, deschideti aplicatia Flow si conectati-va la contul dumneavoastra Polar.
Asteptati sa apara vizualizarea Conectare produs pe dispozitivul mobil, se afiseaza (Searching for
Polar V800) (Cautare Polar V800).

Tn modul timp V800, ap&sati si mentineti BACK (INAPOI).

Se afiseaza

Connecting to device (Conectarea la dispozitiv), urmat de Connecting to app (Conectare la
aplicatie).

Acceptati solicitarea de interconectare Bluetooth pe dispozitivul mobil si tastati codul PIN afisat pe
Vv800.

Este afisat mesajul

Pairing completed (Interconectare incheiatad) cand ati terminat.

Pe dispozitivul mobil, deschideti aplicatia Flow si conectati-va la contul dumneavoastra Polar.
Asteptati sa apara vizualizarea Conectare produs pe dispozitivul mobil, se afiseaza (Waiting for
V800) (Asteptare V800).

Tn V800, accesati Settings > General settings > Pair and sync > Pair and sync mobile
device (Setari > Setari generale > Interconectare si sincronizare > Interconectarea unui dispozitiv)
Si apasati START

Dupa ce dispozitivul este gasit, este afisat identificatorul dispozitivului Polar mobile xxxxxxxx
(Polar mobil xxxxxxxx) pe V800.
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5. Apasati START, se afiseaza Connecting to device (Conectare la dispozitiv) urmat de Connecting
to app (Conectare la aplicatie).

6. Acceptati solicitarea de interconectare Bluetooth pe dispozitivul mobil si tastati codul PIN afisat pe
Vv800.

7. Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand ati terminat.

STERGEREA UNEI SINCRONIZARI
Pentru a sterge o interconectare cu un senzor sau un dispozitiv mobil:

1. Accesati Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Setari > Setari
generale > Interconectare si sincronizare > Dispozitive interconectate) si apasati START.

2. Alegeti dispozitivul pe care doriti sa-l stergeti din lista si apasati START.

Se afiseaza Delete pairing? (Stergere interconectare?), alegeti Yes (Da) si apasati START.

4. Este afisat mesajul Pairing deleted (Interconectare stearsa) cand ati terminat.

w

SINCRONIZAREA

Puteti transfera date de pe dispozitivul V800 prin cablul USB cu software-ul FlowSync sau fara fir prin
Bluetooth Smart® cu aplicatia Polar Flow. Pentru a activa datele de sincronizare intre V800 si serviciul
web si aplicatia Flow, trebuie sa aveti un cont Polar si software-ul FlowSync. Accesati
flow.polar.com/V800 si creati propriul cont Polar in serviciul web Polar Flow, apoi descarcati si instalati
software-ul FlowSync pe PC. Descarcati aplicatia Flow pe mobilul dumneavoastra din magazinul de
aplicatii sau Google Play.

Retineti sa sincronizati si sa mentineti datele actualizate intre V800, serviciul web si aplicatia mobila,
oriunde v-ati afla.

SINCRONIZAREA CU APLICATIA FLOW
Tnainte de a sincroniza, asigurati-va c&:

« Avetiun cont Polar si aplicatia Flow

« Atiinregistrat dispozitivul V800 la serviciul web Flow si ati sincronizat datele prin software-ul
FlowSync cel putin o data.

« Dispozitivul dumneavoastra mobil Bluetooth este pornit si modul avion/modul zbor nu este
pornit.

« Atisincronizat dispozitivul V800 cu mobilul dumneavoastra. Pentru informatii suplimentare,
consultati "InterconectareaAltitude, ascent and descent" on page 28

Existd doua moduri de a va sincroniza datele:
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1. Conectati-va la aplicatia FLow si apasati si mentineti apasat butonul BACK (INAPOI) pe dispozitivul
dumneavoastra V800.

2. Se afiseaza Connecting to device (Conectarea la dispozitiv), urmat de Connecting to app
(Conectare la aplicatie).

3. Este afisat mesajul Syncing completed (Sincronizare incheiatd) cand ati terminat.

Sau

1. Conectati-va la aplicatia Flow si accesati Settings > General settings > Pair and sync > Sync
data (Setari > Setdri generale > Interconectare si sincronizare > Sincronizare date) si apasati
butonul START pe dispozitivul V800.

2. Se afiseaza Connecting to device (Conectarea la dispozitiv), urmat de Connecting to app
(Conectare la aplicatie).

3. Este afisat mesajul Syncing completed (Sincronizare incheiata) cand ati terminat.

@ Cand sincronizati dispozitivul V800 cu aplicatia Flow, datele despre antrenament si activitate sunt de
asemenea sincronizate automat printr-o conexiune la internet cu serviciul web Flow.

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea aplicatiei Polar Flow, accesati
www.polar.com/en/support/Flow_app

SINCRONIZAREA CU SERVICIUL WEB FLOW PRIN FLOWSYNC

Pentru a sincroniza datele cu serviciul web Flow, aveti nevoie de software-ul FlowSync. Accesati
flow.polar.com/V800 si descarcati si instalati acest software inainte de a incerca sincronizarea.

1. Conectati cablul USB la computer siintroduceti conectorul in dispozitivul V800. Asigurati-va ca
software-ul FlowSync se executa.

2. Fereastra FlowSync se deschide pe computerul dumneavoastra si sincronizarea incepe.

3. Este afisat mesajul Completed (Incheiat) cand ati terminat.

@ De fiecare data cand conectati dispozitivul V800 la computer, software-ul Polar FlowSync va
transfera datele in serviciul web Polar Flow si va sincroniza orice setari pe care le-ati schimbat. Daca
sincronizarea nu incepe automat, porniti FlowSync de la pictograma de pe desktop (Windows) sau din
folderul de aplicatii (Mac OS X). De fiecare data cand este disponibila o actualizare firmware, FlowSync va
va anunta si va va cere sa o instalati.

@ Daca schimbati setarile in serviciul web Flow in timp ce dispozitivul V800 este conectat la computer,
apasati butonul de sincronizare in FlowSync pentru a transfera setdrile pe V800.

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea serviciului web Polar Flow, accesati
www. polar.com/en/support/flow
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Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea software-ului FlowSync software, accesati
www.polar.com/en/support/FlowSync
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SETARILE PROFILULUI SPORTIV

Ajustati setarile profilului spotiv pentru a corespunde cat mai bine nevoilor dumneavoastra de
antrenament. Tn V800, puteti edita anumite setéri ale profilului sportiv in Settings > Sport profiles
(Setari > Profiluri sportive). Puteti, de exemplu, sa setati GPS-ul pornit sau oprit in diferite sporturi.

@ O gama mai larga de optiuni de personalizare este disponibila in serviciul web Flow. Pentru informatii
suplimentare, consultati "Profiluri sportive" on page 99

Exista sapte profiluri sportive afisate in modul pre-antrenament in mod implicit. Tn serviciul web Flow,
puteti adauga noi sporturiin lista si le puteti sincroniza cu V800. Aveti maximum 20 de sporturiin V800
la un moment dat. Numarul de profituri sportive din serviciul Web Flow nu este limitat.
Implicit, In Sport profiles (Profiluri sportive) veti gasi:

« Running (Alergare)

« Cycling (Ciclism)

« Swimming (inot)

« Other outdoor (Altul in aer liber)

« Other indoor (Altul in interior)

« Triathlon (Triatlon)
« Free multisport (Multisport liber)

@ Daca ati editat profilurile sportive in serviciul web Flow inainte de prima sesiune de antrenament si
le-ati sincronizat cu V800, lista de profiluri sportive va contine profilurile sportive editate.

SETARI

Pentru a vizualiza sau modifica setarile profilurile sportive, accesati Settings > Sport profiles (Setari >
Profiluri sportive) si alegeti profilul pe care doriti sa-l editati. Puteti, de asemenea, sa accesati setarile
profilului sportiv din modul pre-antrenament apasand si tindnd apasat LIGHT (LUMINA). in profiluri
sportive, care includ mai multe sporturi (de ex. triatlon si biatlon), pot fi modificate setarile pentru fiecare
sport. De exemplu, in triatlon puteti modifica setarile pentru inot, ciclism si alergare.

« Training sounds (Sunete de antrenament): Alegeti Off (Dezactivat), Soft (Bland), Loud (Tare) sau
Very loud (Foarte tare).
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« Vibration feedback (Feedback vibratii): Alegeti On (Activat) sau Off (Dezactivat). Cand setati
activat, V800 vibreaza, de exemplu, cand incepeti sau opriti o sesiune de antrenament, semnalul
GPS este gasit daca atingeti o tinta de antrenament.

« Heart rate settings (Setadrile ritmului cardiac): Heart rate view (Vizualizare ritm cardiac):
Alegeti Beats per minute (bpm) (Batai pe minut (bpm)), % of maximum (% din maxim) sau %
of Hr reserve (% din rezerva Hr). Check HR zone limits (Verificare limite zone HR): Verificati
limitele pentru fiecare zona de ritm cardiac. HR visible to other device (HR vizibil pe alt
dispozitiv): Alegeti On (Activat) sau Off (Dezactivat). Daca alegeti On (Activat), alte dispozitive
compatibile (de ex. echipament de gimnastica) pot detecta ritmul dumneavoastra cardiac.

. Bike power settings (Setarile de putere ale bicicletei): Alegeti Power view (Vedere putere),
Power, rolling average (Putere, medie de rulare), Set FTP value (Setare valoare FTP) sau Check
power zone limits (Verificare limite zone de putere). Setati cum doriti sa va vedeti puterea, cat
de des sunt inregistrate punctele de date ale puterii dumneavoastra, setati valoarea FTP sau
vizualizati limitele zonelor de putere.

« GPS recording (Inregistrare GPS): Alegeti Off (Dezactivat), Normal sau Power save, long
session (Economisire energie, sesiune lunga).

« Sport specific tap sensitivity (Sensibilitate de atingere specifica pentru fiecare sport): Alegeti
Off (Dezactivat), Light tap (Atingere usoara), Normal tap (Atingere normala), Strong tap
(Atingere puternica) sau Very strong tap (Atingere foarte puternica). Setati cat de puternic
trebuie sa atingeti afisajul cand folositi gesturile de atingere.

« Stride sensor (Senzor de mers): Alegeti Calibration (Calibrare) sau Choose sensor for speed
(Alegere senzor pentru viteza). in calibration (Calibrare), alegeti Automatic (Automatd) sau
Manual (Manuald). In Choose sensor for speed (Alegere senzor pentru vitezd), setati sursa
pentru datele de viteza: Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS. Pentru informatii suplimentare
despre calibrare, consultati "Senzorul de mers Bluetooth® Smart" on page 111

@ Calibrarea senzorului de mers este vizibild numai daca senzorul de mers a fost interconectat.

« Calibrate altitude (Calibrare altitudine): Setati altitudinea corecta. Se recomanda sa calibrati
intotdeauna manual altitudinea cand stiti altitudinea curenta.

@ Calibrarea altitudinii este vizibila numao cand se acceseaza setarile profilului sportiv din modul pre-
antrenament.

« Speed View (Vizualizare viteza): Alegeti km/h (kilometri pe ora) sau min/km(minute pe
kilometru). Daca ati ales unitati impediale, alegeti mph (mile pe ora) sau min/mi (minute pe mila).

« Automatic pause (Pauza automata): Alegeti On (Activat) sau Off (Dezactivat). Daca setati
automatic pause (pauza automata) On (Activat), sesiunea dumneavoastra este intrerupta
automat cand opriti miscarea.

@ Tnregistrarea GPS trebuie s fie setate la normal pentru a folosi intreruperea automats.
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« Automatic lap (Tura automata): Alegeti Off (Dezactivat), Lap distance (Distanta turd), Lap
duration (Durata turd) sau Location- based (Pe baza locatiei). Daca alegeti Lap distance
(Distanta tura), setati distanta la care este parcursa fiecare tura. Daca alegeti Lap duration
(Durata turd), setati durata dupa care este parcursa fiecare tura. Daca alegeti Location- based
(Pe baza locatiei), o tura va fiinceputa Intotdeauna intr-un anumit loc. (punctul de pornire al
sesiunii sau PDI pe care |-ati marcat in timpul sesiunii)

@ Tnregistrarea GPS trebuie s& fie setate la normal pentru a folosi tura automata.

Observati ca in numeroase profiluri de sporturi de interior, sporturi de grup si sporturi de echipa, setarea
HR visible to other devices (HR vizibil pentru alte dispozitive) este activata implicit. Acest lucru
inseamna ca dispozitivele compatibile, care utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, de ex.
echipamente de gimnastica, va pot detecta ritmul cardiac. Puteti verifica profilurile sporturilor care au
transmisia prin Bluetooth activata in mod implicit in Polar Sport profiles list (Lista profiluri sporturi
Polar). Puteti activa sau dezactiva transmisia prin Bluetooth din sport profile settings (Setari profil sport).

SETARILE PROFILULUI SPORTIV

Ajustati setarile profilului spotiv pentru a corespunde cat mai bine nevoilor dumneavoastra de
antrenament. Tn V800, puteti edita anumite setari ale profilului sportiv in Settings > Sport profiles
(Setari > Profiluri sportive). Puteti, de exemplu, sa setati GPS-ul pornit sau oprit in diferite sporturi.

@ O gama mai larga de optiuni de personalizare este disponibila n serviciul web Flow. Pentru informatii
suplimentare, consultati "Profiluri sportive" on page 99

Exista sapte profiluri sportive afisate in modul pre-antrenament in mod implicit. Tn serviciul web Flow,
puteti addauga noi sporturiin lista si le puteti sincroniza cu V800. Aveti maximum 20 de sporturiin V800
la un moment dat. Numarul de profituri sportive din serviciul Web Flow nu este limitat.
Implicit, in Sport profiles (Profiluri sportive) veti gasi:

« Running (Alergare)

« Cycling (Ciclism)

« Swimming (inot)

« Other outdoor (Altul in aer liber)

« Other indoor (Altul in interior)

« Triathlon (Triatlon)
« Free multisport (Multisport liber)
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@ Daca ati editat profilurile sportive in serviciul web Flow inainte de prima sesiune de antrenament si
le-ati sincronizat cu V800, lista de profiluri sportive va contine profilurile sportive editate.

SETARI

Pentru a vizualiza sau modifica setarile profilurile sportive, accesati Settings > Sport profiles (Setari >
Profiluri sportive) si alegeti profilul pe care doriti sa-l editati. Puteti, de asemenea, sa accesati setarile
profilului sportiv din modul pre-antrenament apdsand si tinand apadsat LIGHT (LUMINA). Tn profiluri
sportive, care includ mai multe sporturi (de ex. triatlon si biatlon), pot fi modificate setarile pentru fiecare
sport. De exemplu, in triatlon puteti modifica setarile pentru inot, ciclism si alergare.

« Training sounds (Sunete de antrenament): Alegeti Off (Dezactivat), Soft (Bland), Loud (Tare) sau
Very loud (Foarte tare).

« Vibration feedback (Feedback vibratii): Alegeti On (Activat) sau Off (Dezactivat). Cand setati
activat, V800 vibreaza, de exemplu, cand incepeti sau opriti o sesiune de antrenament, semnalul
GPS este gasit daca atingeti o tinta de antrenament.

« Heart rate settings (Setadrile ritmului cardiac): Heart rate view (Vizualizare ritm cardiac):
Alegeti Beats per minute (bpm) (Batai pe minut (bpm)), % of maximum (% din maxim) sau %
of Hr reserve (% din rezerva Hr). Check HR zone limits (Verificare limite zone HR): Verificati
limitele pentru fiecare zona de ritm cardiac. HR visible to other device (HR vizibil pe alt
dispozitiv): Alegeti On (Activat) sau Off (Dezactivat). Daca alegeti On (Activat), alte dispozitive
compatibile (de ex. echipament de gimnastica) pot detecta ritmul dumneavoastra cardiac.

. Bike power settings (Setarile de putere ale bicicletei): Alegeti Power view (Vedere putere),
Power, rolling average (Putere, medie de rulare), Set FTP value (Setare valoare FTP) sau Check
power zone limits (Verificare limite zone de putere). Setati cum doriti sa va vedeti puterea, cat
de des sunt inregistrate punctele de date ale puterii dumneavoastra, setati valoarea FTP sau
vizualizati limitele zonelor de putere.

« GPS recording (Inregistrare GPS): Alegeti Off (Dezactivat), Normal sau Power save, long
session (Economisire energie, sesiune lunga).

« Sport specific tap sensitivity (Sensibilitate de atingere specifica pentru fiecare sport): Alegeti
Off (Dezactivat), Light tap (Atingere usoara), Normal tap (Atingere normala), Strong tap
(Atingere puternica) sau Very strong tap (Atingere foarte puternica). Setati cat de puternic
trebuie sa atingeti afisajul cand folositi gesturile de atingere.

« Stride sensor (Senzor de mers): Alegeti Calibration (Calibrare) sau Choose sensor for speed
(Alegere senzor pentru viteza). in Calibration (Calibrare), alegeti Automatic (Automatd) sau
Manual (Manuald). In Choose sensor for speed (Alegere senzor pentru vitezd), setati sursa
pentru datele de viteza: Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS. Pentru informatii suplimentare
despre calibrare, consultati "Senzorul de mers Bluetooth® Smart" on page 111

@ Calibrarea senzorului de mers este vizibild numai daca senzorul de mers a fost interconectat.
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. Calibrate altitude (Calibrare altitudine): Setati altitudinea corecta. Se recomanda sa calibrati
intotdeauna manual altitudinea cand stiti altitudinea curenta.

@ Calibrarea altitudinii este vizibila numao cand se acceseaza setdrile profilului sportiv din modul pre-
antrenament.

« Speed View (Vizualizare viteza): Alegeti km/h (kilometri pe ord) sau min/km(minute pe
kilometru). Daca ati ales unitati impediale, alegeti mph (mile pe ora) sau min/mi (minute pe mila).

« Automatic pause (Pauza automatad): Alegeti On (Activat) sau Off (Dezactivat). Daca setat;i
automatic pause (pauza automata) On (Activat), sesiunea dumneavoastra este intrerupta
automat cand opriti miscarea.

@ Tnregistrarea GPS trebuie s3 fie setate la normal pentru a folosi intreruperea automats.

« Automatic lap (Tura automata): Alegeti Off (Dezactivat), Lap distance (Distanta turd), Lap
duration (Durata turd) sau Location- based (Pe baza locatiei). Daca alegeti Lap distance
(Distanta tura), setati distanta la care este parcursa fiecare tura. Daca alegeti Lap duration
(Durata turad), setati durata dupa care este parcursa fiecare tura. Daca alegeti Location- based
(Pe baza locatiei), o tura va fiinceputa intotdeauna intr-un anumit loc. (punctul de pornire al
sesiunii sau PDI pe care |-ati marcat in timpul sesiunii)

@ Tnregistrarea GPS trebuie s& fie setate la normal pentru a folosi tura automata.

Observati ca in numeroase profiluri de sporturi de interior, sporturi de grup si sporturi de echipa, setarea
HR visible to other devices (HR vizibil pentru alte dispozitive) este activata implicit. Acest lucru
inseamna ca dispozitivele compatibile, care utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, de ex.
echipamente de gimnastica, va pot detecta ritmul cardiac. Puteti verifica profilurile sporturilor care au
transmisia prin Bluetooth activata in mod implicit in Polar Sport profiles list (Lista profiluri sporturi
Polar). Puteti activa sau dezactiva transmisia prin Bluetooth din sport profile settings (Setari profil sport).

SETARI FIZICE

Pentru a vizualiza si edita setarile fizice, accesati Settings > Physical settings (Setari > Setari fizice) Este
important sa oferiti informatii precise la setarile fizice, in special cand setati greutatea, inaltimea, data
nasterii si sexul, deoarece acestea au un impact asupra preciziei masurarii valorilor, cum ar fi limitele
ritmului cardiac si consumul de calorii.

Tn Physical setttings (Setdri fizice) veti gasi:
« Weight (Greutate)

« Height (inaltime)
« Date of birth (Data nasterii)
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» Sex

« Training background (Experienta de antrenament)
« Maximum heart rate (Ritm cardiac maxim)

« Resting heart rate (Ritm cardiac repaus)

° Vozvaloarea max

GREUTATE
Setati-va greutatea Tn kilograme (kg) sau livre (Ib).

INALTIME

oA o

Setati-va inaltimea n centimetri (sistem metric) sau in picioare si inci (sistem imperial).
DATA NASTERII

Setati-va data nasterii. Ordinea in care se fac setarile datei depinde de formatul orei si datei pe care |-ati
ales (24 h: zi-luna-an/ 12h: luna - zi - an).

SEXUL

Selectati Male (Barbat) sau Female (Femeie).

EXPERIENTA DE ANTRENAMENT

Experienta de antrenament este o evaluare a nivelului de activitate fizica pe termen lung. Selectati
alternativa care descrie cel mai bine nivelul general de intensitate al activitatii dumneavoastra fizice in
ultimele trei luni.

« Occasional (0-1h/week) (Ocazional (0-1h/saptamanad)): Nu participati regulat la un sport
recreational programat sau o activitate fizica intensa, de ex. mers numai de placere sau exercitiu
fizic destul de dificil pentru a provoca respiratie agitata sau transpiratie numai ocazional.

« Regular (1-3h/week) (Regulat (1-3h/saptamana)): Participati regulat la sporturi recreationale, de
ex. alergati 5-10 km sau 3-6 mile pe sdptamana sau petreceti 1-3 ore pe saptamana in activitate
fizica comparabila sau munca dumneavoastra necesita activitate fizica modesta.

« Frequent (3-5h/week) (Frecvent (3-5 h/saptamana)): Participati de cel putin 3 ori pe saptamana
la un exercitiu fizic dificil, de exemplu alergati 20-50 km/12-31 mile pe saptamana sau petreceti 3-
5 ore pe saptamana in activitate fizicd comparabila.

« Heavy (5-8h/week) (Intens (5-8 h/saptamana)): Participati la exercitii fizice intense cel putin de 5
ori pe saptamana si puteti participa uneori la evenimente sportive de masa.

« Semi-pro (8-12h/week) (Semiprofesionist (8-12 h/saptamana)): Participati la exercitii fizice
intense aproape zilnic si faceti exercitii pentru a va imbundtati performantain scopuri
competitionale.
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« Pro (>12h/week) (Profesionist (>12 h/saptamana)) Sunteti un atlet de anduranta. Participati la
exercitii fizice intense pentru a va imbunatati performanta in scopuri competitionale.

Serviciul web Flow monitorizeaza volumul dumneavoastra de antrenament saptamanal. Daca volumul
dumneavoastra de antrenament s-a modificat, va sugereaza sa actualizati experienta de antrenament pe
baza ultimelor 14 saptamani de antrenament.

RITMUL CARDIAC MAXIM

Setati-va ritmul cardiac maxim daca va cunoasteti valoarea maxima a ritmului cardiac curent. Valoarea
ritmului cardiac maxim previzionat de varsta (220-varsta) este afisata ca setare implicita la setarea pentru
prima oara a acestei valori.

HRmax este folosit pentru a estima consumul de energie. HR,,, este cel mai mare numar de batai ale
inimiii pe minut in timpul efortului fizic maxim. Cea mai exacta metoda de a determina HR,,,,, individual
de arealiza un test in laborator de solicitare la exercitii maxime. HR,,, este esential si cand se determina
intensitatea antrenamentului. Este o valoare individuala si depinde de varsta si de factori ereditari.

RITMUL CARDIAC IN REPAUS
Setati ritmul dumneavoastra cardiac in repaus.

Ritmul cardiac in repaus al unei persoane (HR,qp5,5) este cel mai mic numar de batai ale inimii pe minut
(bpm) cand persoana respectiva este complet relaxata si fara elemente de distragere. Varsta, nivelul
formeifizice, factorii genetici, starea de sanatate si sexul afecteaza HR ¢pays- HRyepaus Scade ca urmare a
conditionarii cardiovasculare. O valoare normala pentru un adult este de 60-80 bpm, dar pentru atletii
de top poate ajunge chiar sub 40 bpm.

VO,max

Setati VO2 1,55

Exista o legatura clara intre consumul maxim de oxigen (VO2,,,,,) al corpului si forma fizica
cardiorespiratorie pentru ca alimentarea cu oxigen a tesuturilor depinde de functiile plamanilor si inimii.
VO2,,ax (consumul maxim de oxigen, puterea aerobicd maximad) este rata maxima la care oxigenul care fi
utilizat de catre organismin timpul exercitiilor fizice maxime; este direct legat de capacitatea maxima a
inimii de a trimite sange catre muschi. VO2 .5, poate fi masurat sau estimat de testele formei fizice (de
ex. testele de exercitii maxime, testele de exercitii submaxime si Testul formei fizice Polar). VO2,,,,, este
un bun indicator al formei fizice cardiorespiratorii si un bun element de estimare a capacitatii de
performanta in evenimente de anduranta cum ar fi alergarea pe distante lungi, ciclismul, schiul de fond si
inotul.
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VO2 .« Poate fi exprimat fie in mililitri pe minut (ml/min = m| B min-1), fie valoarea sa poate fi impartita
la greutatea corporala in kilograme a persoanei (ml/kg/min = m| B kg-1 Ml min-1).

SETARI GENERALE

Pentru a vizualiza si edita setdrile generale, accesati Settings > General settings (Setdri > Setdri
generale)

Tn General setttings (Set3ri generale) veti gisi:

« Pair and sync (Interconectare si sincronizare)

« Flight mode (Mod zbor)

« Button sounds (Sunete butoane)

« Button lock (Blocare buton)

« Tap sensitivity (Sensibilitate atingere)

« Units (Unitati)

« Language (Limba)

« Training view color (Culoare vizualizare antrenament)
« About your product (Despre produsul dumneavoastra)

INTERCONECTARE $SI SINCRONIZARE

« Pair new device (Interconectare dispozitiv nou): Interconectati senzorii pentru ritm cardiac,
senzorii de alergare, senzorii de ciclism sau dispozitivele mobile cu dispozitivul V800.

. Paired devices (Dispozitive interconectate): Vizualizati toate dispozitivele pe care le-ati
interconectat cu V800. Acestea pot include senzori pentru ritmul cardiac, senzori de alergare,
senzori de ciclism si dispozitive mobile.

« Sync Data (Date de sincronizare): Sincronizati datele cu aplicatia Flow. Optiunea Sync data
(Sincronizare date) devine vizibila dupa ce ati interconectat dispozitivul V800 cu un dispozitiv
mobil.

MODUL ZBOR
Alegeti On (Activat) sau Off (Dezactivat).
Modul Zbor intrerupe toate comunicatiile wireless de la dispozitiv. 1l puteti utiliza in continuare pentru a

colecta activitatea, dar nu-l puteti folosi in sesiunile de antrenament cu un senzor pentru ritmul cardiac si
nici nu puteti sincroniza datele cu aplicatia mobila Polar Flow pentru ca Bluetooth® Smart este dezactivat.

SUNETELE BUTOANELOR

Setati sunetele butoanelor la On (Activat) sau Off (Dezactivat).
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@ Va rugam sa retineti ca aceasta selectie nu modifica sunetele de antrenament. Sunetele de
antrenament sunt modificate Tn setdrile profilului sportiv. Pentru informatii suplimentare, consultati
"Setdrile profilului sportiv" on page 37

BLOCAREA BUTOANELOR

Alegeti Manual lock (Blocare manuala) sau Automatic lock (Blocare automata). in Manual lock
(Blocare manuala) puteti bloca butoanele manual din Quick menu (Meniu rapid). in Automatic Lock
(Blocare automata) blocarea butoanelor se face automat dupa 60 de secunde.

@ Functia de atingere poate fi folosita cand blocarea butoanelor este activata.

SENSIBILITATEA DE ATINGERE iN MODUL TIMP

Alegeti Off (Dezactivat), Light tap (Atingere usoard), Normal tap (Atingere normala), Strong tap
(Atingere puternica) sau Very strong tap (Atingere foarte puternica). Setati cat de puternic trebuie sa
atingeti afisajul cand folositi gesturile de atingere.

UNITATI

Alegeti unitatile de masura metrice (kg, cm, °C) sau pe cele imperiale (lb, ft,°F). Setati unitatile folosite
pentru a masura greutatea, inaltimea, distanta, viteza si temperatura.

LIMBA

Implicit, V800 este livrat numai in limba engleza. Alte limbi pot fi adaugate din serviciul web Flow. Pentru
a adauga o alta limba, accesati polar.com/flow si conectati-va. Faceti clic pe numele
dumneavoastra/fotografia profilului in coltul din dreapta sus, alegeti Products (Produse) si apoi V800
Settings (Setari V800). Alegeti limba dorita din lista si sincronizati cu dispozitivul V800. Limbile pe care le
puteti alege sunt: Dansk (daneza, Deutsch (germana), English (engleza), Espafiol (spaniola), Frangais
(franceza), Italiano (italiana), H Z&#& (Japoneza), Nederlands olandezd), Norsk (norvegiana),
Portugués (portugheza), f& & # 3C (chineza simplificata), Suomi sau Svenska (suedeza).

CULOAREA VIZUALIZARII ANTRENAMENTULUI

Alegeti Dark (Culoare inchisa) sau Light (Culoare deschisd). Schimbati culoarea afisajului pentru
vizualizarea antrenamentului. Cand este ales Light (Culoare deschisa), vizualizarea antrenamentului are
un fundal de culoare deschisa cu numere si litere de culoare inchisa. Cand este ales Dark (Culoare
inchisa), vizualizarea antrenamentului are un fundal de culoare inchisa cu numere si litere de culoare
deschisa.
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DESPRE PRODUSUL DUMNEAVOASTRA

Verificati identificatorul de dispozitiv pentru dispozitivul dumneavoastra V800, precum si versiunea
firmware si modelul HW.

SETARILE CEASULUI

Pentru a vizualiza si edita setdrile ceasului, accesati Settings > Watch settings (Setari > Setadri ceas)
Tn Watch setttings (Setari ceas) veti gasi:

« Alarm (Alarma)

« Time (Ora)

« Date (Data)

« Week's starting day (Ziua de inceput al saptamanii)
« Watch face (Cadran ceas)

ALARM (ALARMA)
Setati repetitia alarmei: Off, Once, Monday to Friday (Dezactivat, O datd, De luni pana vineri) sau

Every day (in fiecare zi). Daci alegeti Once, Monday to Friday (O dat&, De luni pana vineri) sau Every
day (In fiecare zi), setati si ora pentru alarma.

@ Cand alarma este activata, o pictograma ceas este afisata in coltul din dreapta sus n vizualizarea
timp.

ORA
Setati formatul orei: 24 h sau 12 h. Apoi setati ora.
@ Cand sincronizati cu aplicatia si serviciul web Flow, ora este actualizata automat din serviciu.

DATE (DATA)

Setati data. Setati si Date format (Format datd), puteti alege mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy,
yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (ll/zz/aaaa, zz/l/aaaa, aaaa/ll/zz, zz-I-aaaa,
aaaa-ll-zz, zz..aaaa) sau yyyy.mm.dd (aaaa.ll.zz).

@ Cand sincronizati cu aplicatia si serviciul web Flow, data este actualizata automat din serviciu.
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WEEK'S STARTING DAY (ZIUA DE iINCEPUT A SAPTAMANII)

Alegeti ziua de inceput a fiecarei saptamani. Alegeti Monday, Saturday (Luni, Sambata) sau Sunday
(Duminica).

@ Cand sincronizati cu aplicatia si serviciul web Flow, ziua de inceput a saptamanii este actualizata
automat din serviciu.

WATCH FACE (CADRANUL CEASULUI)

Alegeti cadranul ceasului: Date and time (Data si ora), Your name and time (Numele dumneavoastra
siora), Analog (Analogic) sau Big (Mare).

MENIU RAPID

Unele setari pot fi modificate cu un buton de comanda rapida. Puteti intrain Quick menu (Meniu rapid)
apasand si mentinand apasat LIGHT (LUMINA) in vizualizarea timp sau vizualizarea antrenament. Quick
menu (Meniu rapid) va contine diverse setari, in functie vizualizarea din care intrati.

VIZUALIZAREA TIMP

Tn vizualizarea timp, tineti apasat LIGHT (LUMINA) pentru a intrain Quick menu (Meniului rapid). in
Quick menu (Meniu rapid) din vizualizarea timp puteti accesa:

« Lock buttons (Blocare butoane): Apasati START pentru a bloca butoanele. Pentru a debloca,
apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA).

« Alarm (Alarma): Setati Off, Once, Monday to Friday (Dezactivat, O datg, De luni pana vineri)
sau Every day (in fiecare zi). Dac alegeti Once, Monday to Friday (O data, De luni pana vineri)
sau Every day (in fiecare zi), setati si ora pentru alarma.

« Flight mode (Modul zbor): Setati On (Activat) sau Off (Dezactivat).

VIZUALIZAREA ANTRENAMENT

n vizualizarea antrenament, tineti apasat LIGHT (LUMINA) pentru a intra in Quick menu (Meniului
rapid). Tn Quick menu (Meniu rapid) din vizualizarea antenament puteti:

« Lock buttons (Blocare butoane): Apasati START pentru a bloca butoanele. Pentru a debloca,
apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA).

@ Va rugam sa retineti ca gesturile de atingere pot fi efectuate cand butoanele sunt blocate.
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« Set backlight (Setare fundal luminos): Setati On (Activat) sau Off (Dezactivat).

« Search Sensor (Cautare senzor): Cautati un senzor de ritm cardiac, de alergare sau de ciclism.

« Sport specific tap sensitivity (Sensibilitate de atingere specifica pentru fiecare sport): Alegeti
Off (Dezactivat), Light tap (Atingere usoara), Normal tap (Atingere normala), Strong tap
(Atingere puternicad) sau Very strong tap (Atingere foarte puternica). Setati cat de puternic
trebuie sa atingeti afisajul cand folositi gesturile de atingere din profilul sportiv pe carel folositi la
momentul actual.

« Stride sensor (Senzor de mers): Alegeti Calibration (Calibrare) sau Choose sensor for speed
(Alegere senzor pentru viteza). n Calibration (Calibrare), alegeti Automatic (Automata) sau
Manual (Manuala). in Choose sensor for speed (Alegere senzor pentru viteza), setati sursa
pentru datele de viteza: Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS. Pentru informatii suplimentare
despre calibrare, consultati "Senzorul de mers Bluetooth® Smart" on page 111

. Calibrate altitude (Calibrare altitudine): Setati altitudinea corecta. Se recomanda sa calibrati
intotdeauna manual altitudinea cand stiti altitudinea curenta.

« Countdown timer (Cronometru de calcul): Setati cronometrul de calcul activat. Cronometrul de
calcul este afisat in propria vizualizare de antrenament cand este pornit.

« Interval timer (Cronometru intern): Creati cronometre de interval pe baza timpului si/sau a
distantei pentru a programa exact fazele de exercitii si cele de recuperare in sesiunile
dumneavoastra de antrenament cu intervale.

« Current location info (Informatii locatie curenta): Aceasta selectie este disponibila numai daca
GPS-ul este setat pornit pentru profilul sportiv.

« Selectand Set location guide on (Setare ghid locatie activat), se afiseaza Set target point
(Setare punct tintd). Alegeti Starting point (default) (Punct de pornire (implicit)). Ghidul de
locatii este folosite de caracteristica Inapoi la start care va ghideaza la punctul de pornire sau un
PDI.

@ Puteti modifica punctul tinta revenind la Quick menu (Meniu rapid) si alegand Change target
point (Modificare punct tinta).

Cand Location guide (Ghid locatie) este setat activat, Save new POI (Salvare PDI nou) este addugat la
Quick menu (Meniu rapid).

« Apasati START cand Save new POI (Salvare PDI nou) este afisat pentru a salva locatia
dumneavoastra actuala ca punct de interes.

ACTUALIZAREA FIRMWARE-ULUI

Firmware-ul dispozitivului dumneavoastra V800 poate fi actualizat. In orice moment in care este
disponibila o noua versiune firmware, FlowSync va va instiinta la conectarea V800 la computerul
dumneavoastra cu un cablu USB. Actualizarile de firmware sunt descarcate prin cablul USB si software-ul
FlowSync. Aplicatia Flow va vainstiinta, de asemenea, cand este disponibil un nou firmware.
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Actualizarile de firmware sunt executate pentru a imbunatati functionalitatea dispozitivului V800. Pentru
ava asigura ca dispozitivul dumneavoastra V800 functioneaza intotdeauna la nivel maxim, actualizati
firmware-ul de fiecare data cand este disponibila o versiune noua. Actualizarile pot include imbunatatiri
ale caracteristicilor existente, caracteristici complet noi sau remedierea unor deficiente, de exemplu.

CUM SE ACTUALIZEAZA FIRMWARE-UL
Pentru a actualiza firmware-ul dispozitivului, trebuie sa aveti:
« Un cont la serviciul Web Flow

« Software-ul FlowSync instalat
« Dispozitivul V800 Tnregistrat Th serviciul Web Flow

@ Accesati flow.polar.com/V800 si creati propriul cont Polar n serviciul Web Polar Flow, apoi descarcati
si instalati software-ul FlowSync pe PC.

Pentru a actualiza firmware-ul:

Introduceti conectorul USB personalizat in V800 si conectati celalalt capat al cabluluila PC.
FlowSync incepe sincronizarea datelor.

Dupa sincronizare, vi se cere sa actualizati firmware-ul.

Alegeti Da. Se instaleaza un nou firmware (acest lucru poate dura un timp) si V800 se
reinitializeaza.

W=

@ Tnainte de actualizarea firmware-uluil, datele cele mai importante din dispozitivul V800 sunt
sincronizate cu serviciul Web Flow. Prin urmare nu veti pierde datele importante la actualizare.

RESETAREA DISPOZITIVULUI V800

Ca pentru orice dispozitiv electronic, se recomanda ca V800 sa fie oprit din cand in cand. Daca aveti
probleme cu dispozitivul V800, incercati sa-l resetati. Resetati dispozitivul V800 apasand si tinand
apasate butoanele SUS, JOS, INAPOI si LUMINA simultan timp de cinci secunde pan& cand animatia Polar
este afisata pe ecran. Aceasta se numeste o resetare software si nu va sterge datele dumneavoastra.
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APLICATIA POLAR FLOW

Aplicatia Polar Flow va permite sa vedeti o interpretare vizuala instantanee a datelor de antrenament
online direct dupa sesiune. Aceasta aplicatie va permite sa accesati usor tintele dumneavoastra de
antrenament si sa vizualizati rezultatele testelor. Aplicatia Flow este cel mai usor mod de a sincroniza
datele de antrenament de pe V800 cu serviciul web Flow.

Cu aplicatia Flow veti vedea:

« Vizualizarea traseului pe o harta

« Incarcarea antrenamentului si timpul de recuperare

« Avantajul antrenamentului

« Oradeincepere si durata sesiunii

« Viteza/ritmul medii si maxime, distanta si indicele de alergare

« Ritmul cardiac mediu si maxim, zonele de ritm cardiac cumulative
« Caloriile si % de ardere a grasimilor din calorii

« Altitudinea maxima, ascedenta si descendenta

« Detalii despre tura

« Cadenta medie si maxima (alergare si ciclism)

Pentru a incepe utilizarea aplicatiei Flow, descarcati-o din magazinul de aplicatii sau din Google Play pe
mobilul dumneavoastra. Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea aplicatiei Polar
Flow, accesati www.polar.com/en/support/Flow_app

Pentru a vedea datele de antrenament Tn aplicatia Flow, trebuie sa sincronizati V800 cu aceasta dupa
sesiune. Pentru informatii despre sincronizarea V800 cu aplicatia Flow, consultati "Sincronizarea" on
page 32

APLICATIA POLAR FLOW

Aplicatia Polar Flow va permite sa vedeti o interpretare vizuala instantanee a datelor de antrenament
online direct dupa sesiune. Aceasta aplicatie va permite sa accesati usor tintele dumneavoastra de
antrenament si sa vizualizati rezultatele testelor. Aplicatia Flow este cel mai usor mod de a sincroniza
datele de antrenament de pe V800 cu serviciul web Flow.

Cu aplicatia Flow veti vedea:

« Vizualizarea traseului pe o harta

« Incarcarea antrenamentului si timpul de recuperare

« Avantajul antrenamentului

« Oradeincepere si durata sesiunii

« Viteza/ritmul medii si maxime, distanta si indicele de alergare
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« Ritmul cardiac mediu si maxim, zonele de ritm cardiac cumulative
« Caloriile si % de ardere a grasimilor din calorii

« Altitudinea maxima, ascedenta si descendenta

« Detalii despre tura

« Cadenta medie si maxima (alergare si ciclism)

Pentru a incepe utilizarea aplicatiei Flow, descarcati-o din magazinul de aplicatii sau din Google Play pe
mobilul dumneavoastra. Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea aplicatiei Polar
Flow, accesati www.polar.com/en/support/Flow_app

Pentru a vedea datele de antrenament Tn aplicatia Flow, trebuie sa sincronizati V800 cu aceasta dupa
sesiune. Pentru informatii despre sincronizarea V800 cu aplicatia Flow, consultati "Sincronizarea" on
page 32

SERVICIUL WEB POLAR FLOW WEB

Serviciul Web Polar Flow va permite sa planificati si sa analizati fiecare detaliu al antrenamentului si sa
aflati mai multe detalii despre performanta dumnevoastra. Configurati si personalizati V800 pentru a
corespunde perfect nevoilor dumneavoastra de antrenament prin addugarea de sporturi si adaptarea
setarilor si a vizualizarilor de antrenament. Urmariti si analizati vizual progresul facut, creati tinte de
antrenament si adaugati-le Impreuna cu traseele favorite in favoritele dumneavoastra.

Cu serviciul web Flow puteti:

« Analiza toate detaliile de antrenament cu grafice vizuale si o vizualizare a traseului

« Compara date specifice cu altele cum ar fi turele sau viteza fata de ritmul cardiac

« Analiza date specifice despre sporturi Th antrenamentul multisport

« Vedea cum afecteaza incdrcatura antrenamentului starea de recuperare cumulativa

« Vedea progresul pe termen lung urmarind tendintele si detaliile care conteaza cel mai mult pentru
dumneavoastra

« Urmari evolutia prin rapoarte specifice pe sporturi saptamanale sau lunare

« Partaja reusitele cu cei care va urmaresc

« Retrai sesiunile proprii si pe cele ale altor utilizatori dupa aceea

Pentru aincepe sa utilizati serviciul web, accesati flow.polar.com/V800 si creati propriul cont Polar daca
nu aveti deja unul. Descarcati si instalati software-ul FlowSync din acelasi loc pentru a va permite sa
sincronizati datele intre V800 si serviciul web Flow. De asemenea, obtineti aplicatia Flow pentru mobilul
dumneavoastra ca sa beneficiati de analiza instantanee si sincronizarea datelor cu serviciul web.

Feed
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Tn Feed puteti vedea ce ati mai facut recent siin plus puteti vedea activitatile prietenilor si introduce
comentarii.

Explorare

Tn Explore (Explorare), puteti descoperi sesiuni de antrenament si trasee prin rasfoirea hartii si le puteti
adauga la favorite si sincroniza cu V800. Consultati sensiunile de antrenament publice pe care alfi
utilizatori le-au partajat si reparcurgeti propriile trasee sau pe cele ale altor persoane, vazand unde s-au
petrecut lucrurile importante.

Jurnal

Tn Diary puteti vedea sesiunile de antrenament programate, dar puteti consulta si rezultatele trecute.
Informatiile afisate includ: planurile de antrenament in vizualizarea zi, saptamana sau luna, sesiuni
individuale, teste si rezumate saptamanale.

Progres

Tn Progress puteti urmari evolutia dumneavoastra prin rapoarte. Rapoartele sunt un mod accesibil de a
va urmari progresul in antrenament pe perioade mai lungi. Tn rapoartele saptdmanale, lunare si anuale
puteti alege sportul pentru raport. In perioada personalizat3, puteti alege atat perioada, cat si sportul.
Alegeti perioada de timp si sportul pentru raport din listele derulante si apasati pe pictograma roata
pentru a alege ce date doriti sa vizualizati in graficul raportului.

Pentru asistenta si informatii suplimentare despre utilizarea serviciului web Polar Flow, accesati
www.polar.com/en/support/flow

TINTE DE ANTRENAMENT

Creati tinte de antrenament detaliate in serviciul web Flow si sincronizati-le cu V800 prin software-ul
Flowsync sau aplicatia Flow. Tn timpul antrenamentului, puteti urmari usor ghidarea pe dispozitiv.

» Quick Target (Tinta rapida): Completati o valoare. Alegeti o tinta de duratg, distantd sau calorii.

« Race Pace Target (Tintd ritm cursa): Provocati-va singur si incercati sa atingeti timpul tinta
pentru o distanta stabilitd - de exemplu alergati 10 kmin 45 de minute - sau propuneti-va sa
mentineti un ritm sustinut. Completati doua dintre valori si obtineti a treia valoare automat.

. Phased Target (Tinta pe faze): Puteti separa antrenamentul in faze si crea o durata sau distanta
siintensitate tinta diferita pentru fiecare dintre ele. Acesta este, de exemplu crearea unei sesiuni
de antrenament de interval si addugarea fazelor adecvate de incalzire si de recuperare.

« Favorites (Favorite): Creati o tinta si adaugati-o la Favorites (Favorite) pentru a o accesa rapid de
fiecare data cand doriti sa o efectuati din nou.
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@ Retineti sa sincronizati tintele de antrenament pe V800 din serviciul web Flow prin intermeniul

FlowSync sau al aplicatiei Flow. Daca nu le sincronizati, sunt vizibile numaiin Jurnalul din serviciul web
Flow sau lista Favorite.

CREAREA UNEI TINTE DE ANTRENAMENT

1. Accesati Diary (Jurnal) si faceti clic pe Add (Adaugare) > Training target (Tinta antrenament).
2. Tnvizualizarea Add training target (Ad3ugare tintd antrenament), alegeti Quick (Rapid), Race
Pace (Ritm cursd), Phased (in faze) sau Favorite (Favorit).

Quick Target (Tinta rapida)

1. Alegeti Quick (Rapid)

2. Alegeti Sport, introduceti Target name (Nume tintd) (obligatoriu), Date (Datd) (optional) si Time
(Ora) (optional) si orice Notes (Note) (optional) pe care doriti sa le adaugati.

3. Completati una dintre urmdtoarele valori: duratd, distanta sau calorii. Puteti completa doar una
dintre valori.

4. Faceti clic pe Save (Salvare) pentru a adauga tinta la Diary (Jurnal) sau pictograma favorite 'i:f
pentru a o adauga la Favorites (Favorite).

Race Pace Target (Tinta ritm cursa)

1. Alegeti Race Pace (Ritm cursd)

2. Alegeti Sport, introduceti Target name (Nume tinta) (obligatoriu), Date (Data) (optional) si Time
(Ora) (optional) si orice Notes (Note) (optional) pe care doriti sa le addugati.

3. Completati doua dintre urmatoarele valori: durata, distanta si Ritmul cursei.

Faceti clic pe Save (Salvare) pentru a adduga tinta la Diary (Jurnal) sau pictograma favorite 'i:f
pentru a o adauga la Favorites (Favorite).

Phased Target (Tinta pe faze)

1. Alegeti Phased (Pefaze)

2. Alegeti Sport, introduceti Target name (Nume tinta) (obligatoriu), Date (Data) (optional) si Time
(Ora) (optional) si orice Notes (Note) (optional) pe care doriti sa le addugati.

3. Adaugati faze la tintele dumneavoastra. Alegeti distanta sau durata pentru fiecare faza, manual
sau automat langa startul fazei si intensitate.

4. Faceti clic pe Save (Salvare) pentru a adauga tinta la Diary (Jurnal) sau pictograma favorite 'ﬁ'
pentru a o adduga la Favorites (Favorite).

Favorites (Favorite)

Daca ati creat o tinta si ati addugat-o n favorite, o puteti folosi ca tinta programata.
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1. Alegeti Favorites (Favorite). Tintele dumneavoastra de antrenament favorite sunt afisate.

2. Faceti clic pe elementul favorit pe care doriti sa-I folositi ca sablon pentru tinta dumneavoastra.

3. Alegeti Sport, introduceti Target name (Nume tintd) (obligatoriu), Date (Data) (optional) si Time
(Ora) (optional) si orice Notes (Note) (optional) doriti sa adaugati.

4. Puteti edita tinta daca doriti sau o puteti lasa asa cum este.

5. Faceti clic pe Update changes (Actualizare schimbari) pentru a salva schimbarile facute la
elementul favorit. Faceti clic pe Add to diary (Addugare la jurnal) pentru a adauga tinta in Diary
(Jurnal) fara sa actualizati elementul favorit.

Dupa sincronizarea tintelor de antrenament pe V800, puteti gasi:
« Tinte de antrenament programate n Diary (Jurnal) (sdptamana curenta si urmatoarele 4
saptamani)
« Tinte de antrenament listate ca favorite in Favorites (Favorite)

Cand incepeti sesiunea, accesati tinta din Diary (Jurnal) sau Favorites (Favorite).

Pentru informatii despre inceperea unei sesiuni cu tintd de antrenament, consultati "inceperea unei
sesiuni de antrenament" on page 57

FAVORITE

n Favorites (Favorite), puteti stoca si gestiona traseele si tintele de antrenament favorite din serviciul
web Flow. Dispozitivul dumneavoastra V800 poate avea maximum 20 de favorite la un moment dat.
Numarul de favorite din serviciul web Flow nu este limitat. Daca aveti peste 20 de favorite in serviciul
web Flow, primele 20 din lista sunt transferate pe V800 cand sincronizati.

Puteti schimba ordinea favoritelor prin tragere si plasare. Alegeti elementul favorit pe care doriti sa-I
deplasati si trageti-l in locul in care doriti sa-l punetiin lista.

Adaugarea unui traseu in Favorite

Adaugati un traseu inregistrat de dumneavoastra sau de un alt utilizator in favoritele dumneavoastra si
dupa sincronizare in V800 il puteti urma cu indrumarea de traseu.

1. Cand vizualizati un traseu, faceti clic pe pictograma de favorite ":f din coltul din dreapta jos al
hartii.

2. Datiun nume traseului si alegeti Save (Salvare).

3. Traseul este adaugat la favorite
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Adaugarea unei tinte de antrenament la Favorite:

Creati o tinta de antrenament.

2. Faceti clic pe pictograma favorite 'i:f din coltul din dreapta jos al paginii.
3. Tinta este adaugata la favorite

1. Alegeti o tinta existenta din Diary (Jurnal).

2. Faceti clic pe pictograma favorite 'i:f din coltul din dreapta jos al paginii.
3. Tinta este adaugata la favorite.

Editarea unui element din Favorite

1. Faceti clic pe pictograma favorite 'i:f din coltul din dreapta sus de langa numele dumneavoastra.

Sunt afisate toate traseele si tintele de antrenament favorite.
2. Alegeti elementul favorit pe care doriti sa-1 editati:

« Trasee: Numele unui traseu poate fi schimbat, dar traseul de pe harta nu poate fi editat.
« Tinte de antrenament: Schimbati numele tintei sau alegeti editarea din coltul din dreapta jos

pentru a modifica tinta.

Eliminarea unui element din favorite

Faceti clic pe pictograma stergere din coltul din dreapta sus al traseului sau al tintei de antrenament

pentru eliminarea din lista de favorite.
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PURTAREA SENZORULUI PENTRU RITM CARDIAC

Utilizati senzorii nostri pentru ritm cardiac cand va antrenati pentru a obtine randamentul maxim de la
caracteristicile unice ale Smart Coaching de la Polar. Datele despre ritmul cardiac va ofera o perspectiva
asupra conditiei dumneavoastra fizice si a modului in care corpul dumneavoastra raspunde la
antrenament. Acest lucru va va ajuta sa va adaptati planurile de antrenament si sa atingeti performanta
devarf.

Un monitor al ritmului cardiac va oferd, prin masurarea exacta a ritmului cardiac, o fereastra fiziologica
pentru raspunsul corpului dumneavoastra la modificarile care au loc de la un moment la altulin
activitatea dumneavoastra fizica. Cu toate ca exista numeroase indicii subiective in ceea ce priveste
modul in care se comporta organismul dumneavoastra in timpul exercitiilor (efortul perceput, ritmul
respiratiei, senzatiile fizice), niciunul nu este atat de credibil ca masurarea ritmului cardiac. Acesta este un
element obiectiv si este afectat deopotriva de factori interni si externi - ceea ce inseamna ca veti avea o
masurare fidela a starii dumneavoastra fizice.

INTERCONECTAREA SENZORULUI PENTRU RITM CARDIAC

1. Purtati senzorul pentru ritm cardiac si apasati START in vizualizarea timp pentru a intra ih modul

pre-antrenament.

2. Pentru a interconecta, atingeti senzorul cu V800 cand este afisat, atingeti senzorul
pentru ritm cardiac cu dispozitivul V800 si asteptati ca acesta sa fie gasit.

3. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar H7 xxxxxxxx (Interconectare Polar H7
XXXXXxxX). Alegeti Yes (Da).
Este afisat mesajul

4. Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand ati terminat.

Puteti interconecta senzorul noi siin Settings > General settings > Pair and sync > Pair new
device (Setdri > Setari generale > Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou). Pentru
informatii suplimentare despre interconectare, consultati "InterconectareaAltitude, ascent and descent"
on page 28

@ Cand utilizati un senzor pentru ritm cardiac H7, V800 poate detecta ritmul cardiac prin transmisia
GymLink inainte de interconectare. Asigurati-va ca ati interconectat senzorul pentru ritm cardiac ihainte
de aincepe antrenamentul. Transmisia GymLink este optimizata pentru a fi utilizata la inot, prin urmare
ritmul cardiac este afisat in griin alte profiluri sportive daca nu ati interconectat senzorul pentru ritm
cardiac prin Bluetooth®.
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1. Umeziti zonele cu electrozi
ale curelei.

2. Atasati conectorul la curea.

3. Ajustatilungimea curelei
pentru a se potrivi fix, dar
confortabil. Infasurati
cureaua in jurul pieptului,
imediat sub muschii
pieptului si atasati carligul la
celalalt capat al curelei.

4. Verificati daca zonele
umede cu electrozi sunt
bine lipite pe piele si daca
sigla Polar de pe conector
estein pozitie centrala si
orientata in sus.

@ Detasati conectorul de la curea si clatiti cureaua sub jet de apa dupa fiecare sesiune de antrenament.
Transpiratia si umezeala pot mentine senzorul pentru ritm cardiac activat, asadar amintiti-va sa-l uscati si
pe acesta.

PURTAREA SENZORULUI PENTRU RITM CARDIAC

Utilizati senzorii nostri pentru ritm cardiac cand va antrenati pentru a obtine randamentul maxim de la
caracteristicile unice ale Smart Coaching de la Polar. Datele despre ritmul cardiac va ofera o perspectiva
asupra conditiei dumneavoastra fizice si a modului in care corpul dumneavoastra raspunde la
antrenament. Acest lucru va va ajuta sa va adaptati planurile de antrenament si sa atingeti performanta
de varf.

Un monitor al ritmului cardiac va ofera, prin masurarea exacta a ritmului cardiac, o fereastra fiziologica
pentru raspunsul corpului dumneavoastra la modificarile care au loc de la un moment la altulin
activitatea dumneavoastra fizica. Cu toate ca exista numeroase indicii subiective In ceea ce priveste
modul in care se comporta organismul dumneavoastra in timpul exercitiilor (efortul perceput, ritmul
respiratiei, senzatiile fizice), niciunul nu este atat de credibil ca masurarea ritmului cardiac. Acesta este un
element obiectiv si este afectat deopotriva de factori interni si externi - ceea ce inseamna ca veti avea o
masurare fidela a starii dumneavoastra fizice.

INTERCONECTAREA SENZORULUI PENTRU RITM CARDIAC

1. Purtati senzorul pentru ritm cardiac si apasati START in vizualizarea timp pentru a intra Th modul
pre-antrenament.
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2. Pentru a interconecta, atingeti senzorul cu V800 cand este afisat, atingeti senzorul
pentru ritm cardiac cu dispozitivul V800 si asteptati ca acesta sa fie gasit.

3. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar H7 xxxxxxxx (Interconectare Polar H7
Xxxxxxxx). Alegeti Yes (Da).
Este afisat mesajul

4. Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ati terminat.

Puteti interconecta senzorul noi siin Settings > General settings > Pair and sync > Pair new
device (Setari > Setdri generale > Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou). Pentru
informatii suplimentare despre interconectare, consultati "InterconectareaAltitude, ascent and descent"
on page 28

@ Cand utilizati un senzor pentru ritm cardiac H7, V800 poate detecta ritmul cardiac prin transmisia
GymLink nainte de interconectare. Asigurati-va ca ati interconectat senzorul pentru ritm cardiac inainte
de aincepe antrenamentul. Transmisia GymLink este optimizata pentru a fi utilizata la ihot, prin urmare
ritmul cardiac este afisat in grin alte profiluri sportive daca nu ati interconectat senzorul pentru ritm
cardiac prin Bluetooth®.

1. Umeziti zonele cu electrozi
ale curelei.

2. Atasati conectorul la curea.

3. Ajustatilungimea curelei
pentru a se potrivi fix, dar
confortabil. Infasurati
cureaua in jurul pieptului,
imediat sub muschii
pieptului si atasati carligul la
celalalt capat al curelei.

4. Verificati daca zonele
umede cu electrozi sunt
bine lipite pe piele si daca
sigla Polar de pe conector
estein pozitie centrala si
orientata in sus.

@ Detasati conectorul de la curea si clatiti cureaua sub jet de apa dupa fiecare sesiune de antrenament.
Transpiratia si umezeala pot mentine senzorul pentru ritm cardiac activat, asadar amintiti-va sa-l uscati si
pe acesta.
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INCEPEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

Purtati senzorul pentru ritm cardiac si asigurati-va ca I-ati interconectat cu orice alti senzori compatibili si
cu vV800.

Tue, 3/18

1. Incepeti apasand pe butonul START pentru a intra in modul pre-antrenament.

Alegeti sportul pe care doriti sa-I utilizati

2. Alegeti profilul sportiv pe care doriti sa-| utilizati.

Pentru a schimba setdrile profilului sportiv inainte de a incepe sesiunea (in modul pre-
antrenament), apdsati si tineti apdsati LIGHT (LUMINA) pentru a intra in Quick Menu
(Meniu rapid). Pentru a reveni la modul pre-antrenament, apdsati BACK (INAPOI).

Asteptati ca GPS-ul si senzorii optionali sa fie gasiti

3. Daca ati activat functia GPS si/sau ati interconectat un senzor optional*, V800 va
incepe automat cdutarea semnalelor.

@ Ramaneti in modul pre-antrenament pana cand V800 a gasit semnalele

senzorilor si ritmul cardiac. Este afisat OK langa pictograma senzorului cand acesta
este gasit.

4. Stati drept si mentineti pozitia pana cand V800 a gasit semnalele de la sateliti.
Valoarea procentuala afisata langa pictograma GPS indica atunci cand GPS-ul este
pregatit. Cand acesta atinge nivelul 100 %, se afiseaza OKsi sunteti gata de pornire.

Pentru a receptiona semnalele satelitilor GPS, mergeti in exterior si la distanta de
cladirile si pomiiTnalti. Purtati V800 cu fata Tn sus pe incheietura mainii. Mentineti-l in
pozitie orizontala Tn fata dumneavoastra si la distanta de piept. Tineti bratul drept si
ridicat deasupra nivelului pieptului in timpul cautarii
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V800 utilizeaza tehnologia de predictie a satelitului SiRFInstantFix™ pentru a localiza
satelitii rapizi. Aceasta prognozeaza cu precizie pozitiile satelitilor pentru pana la trei
zile, permitandu-va sa gasiti semnalele satelitilor in 5 -10 secunde.

@ Pentru performanta optima a GPS-ului, purtati dispozitivul V800 pe mana cu
afisajul orientatin sus. Din cauza locatiei antenei GPS pe dispozitivul V800, nu se
recomanda sa-l purtati cu ajusajul pe partea interioara a incheieturii. Cand 1l purtati
pe cadrul unei biciclete, asigurati-va ca afisajul este orientatin sus.

5. Cand V800 a gasit toate semnalele, apasati START. Se afiseaza Recording started
(Ainceput inregistrarea) si puteti Tncepe antrenamentul.

Tn timpul unei inregistrari a antrenamentului, puteti schimba vizualizarea
antrenamentului cu UP/DOWN (SUS/JOS). Pentru schimbarea setarilor fara oprirea
inregistrarii antrenamentului, tineti apasat LIGHT ( LUMINA) pentru a intra in Quick
menu (Meniu rapid). Pentru informatii suplimentare, consultati "Meniu rapid" on
page 45

*Senzorii optionali includ senzorul de mers Polar Bluetooth® Smart si Senzorul de cadenta Polar
Bluetooth® Smart si senzorul de viteza Polar Bluetooth® Smart.

INCEPEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT MULTISPORT

Tnainte de aincepe o sesiune de antrenament multisport, asigurati-va ca ati setat setarile profilului
sportiv pentru fiecare dintre sporturile pe care le veti utiliza pentru sesiunea de antrenament. Pentru
informatii suplimentare, consultati "Profiluri sportive" on page 99

1. Incepeti apasand butonul START.

2. Alegeti Triathlon (Triatlon), Free multisport (Multisport liber) sau orice alt profil
multisport (poate fi adaugat in serviciul web Flow).

3. Dupa ce V800 a gasit toate semnalele, apasati START. Se afiseaza Recording
started (A inceputinregistrarea) si puteti Incepe antrenamentul.

4. Pentru a schimba sportul, apdsati BACK (INAPOI) pentru a accesa modul tranzitie.

58



5. Alegeti urmatorul sport, apasati START (este afisat timpul de tranzitie) si continuati
antrenamentul.

Pentru informatii suplimentare despre multisport, consultati "Multisport" on page 102
INCEPEREA UNEI SESIUNI CU TINTA DE ANTRENAMENT
1. Tncepeti accesand Diary (Jurnal) sau Favorites (Favorite).

2. TnDiary (Jurnal), alegeti ziua in care este programata tinta, apasati START si apoi alegeti tinta din
lista si apasati START. Orice note pe care le-ati addugat la tinta sunt afisate.

sau

Tn Favorites (Favorite), alegeti tinta din listd si apasati START. Orice note pe care le-ati adaugat la
tinta sunt afisate.

3. Apasati START pentru a intrain modul pre-antrenament si alegeti profilul sportiv pe care doriti sa-|
utilizati.

4. Cand V800 a gasit toate semnalele, apasati START. Se afiseaza Recording started (Ainceput
inregistrarea) si puteti incepe antrenamentul.

Pentru informatii suplimentare despre tintele de antrenament, consultati "Tinte de antrenament” on
page 50

INCEPEREA UNEI SESIUNI CU GHIDAREA TRASEULUI
1. Tncepeti accesand Favorites (Favorite).
2. Alegeti traseul din lista si apasati START.

3. Apasati START pentru a intrain modul pre-antrenament si alegeti profilul sportiv pe care doriti sa-|
utilizati.

4. Cand V800 a gasit toate semnalele, apasati START. Se afiseaza Recording started (Ainceput
inregistrarea) si puteti incepe antrenamentul.

Pentru informatii suplimentare despre ghidarea traseului, consultati "Ghidare traseu " on page 71
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INCEPEREA UNEI SESIUNI CU RITMUL CURSEI

1. Selecteaza optiunea Favorites (Favorite) pe dispozitivul V800 si apasa START.

2. Selecteaza un traseu din lista si apasa pe START.

3. Alege locul in care doresti s& incepi traseul: Route start (inceput traseu) (directia initiald), Nearest
route point (Cel mai apropiat punct de pe traseu) (directia initiala), Nearest route point (Cel mai
apropiat punct de pe traseu) (directia opusa) sau Route end (Sfarsit traseu) (directia opusa) si
apasa START.

4. Selecteaza profilul sportiv pe care doresti sa-l utilizezi si apasa START din nou.

Dispozitivul V800 te va ghida la traseu si te va anunta cand ai ajuns la acesta.

6. Odata ce ai ajuns pe traseu, esti gata de pornire!

i

Pentru informatii suplimentare despre ritmul cursei, consultati "Ritmul cursei" on page 72

INCEPEREA UNEI SESIUNI CU CRONOMETRUL DE INTERVAL

Puteti seta un timp care se repeta sau doi timpi alternativi si/sau temporizatoare in functie de distanta
parcursa pentru ghidarea fazelor de lucru si a fazelor de recuperare in intervalul de antrenament.

1. Tncepet;i accesand Timers (Cronometre) > Interval timer (Cronometru de interval). Alegeti Set
timer(s) (Setare cronometru(e) pentru a crea cronometre noi.
2. Alegeti Time-based (in functie de timp) sau In functie de timp (In functie de distanta):
« Time-based (In functie de timp): Definiti minutele si secundele pentru temporizator si
apasati START.
. Distance-based (in functie de distantd): Setati distanta pentru temporizator si apasati
START.
3. Se afiseaza Set another timer? (Setati un alt cronometru?). Pentru a seta un alt cronometru,
alegeti Yes (Da) si repetati pasul 2.
4. Cand ati terminat, alegeti Start X.XX km / XX:XX (Start X,XX km / XX:XX) si apasati START pentru
aintrain modul pre-antrenament si apoi alegeti profilul sportiv pe care doriti sa-l utilizati.
5. Cand M400 a gasit toate semnalele, apasati START. Se afiseaza Recording started (Ainceput
inregistrarea) si puteti incepe antrenamentul.

@ De asemenea puteti porni Interval timer (Temporizatorul de interval) pe parcursul sesiunii, spre
exemplu dupd incdlzire. Apdsati si mentineti apdsat USOR pentru a introduce Quick menu (Meniu rapid)
si apoi alegeti Interval timer (Temporizator interval).

FUNCTII IN TIMPUL ANTRENAMENTULUI
COMUTAREA SPORTULUI N TIMPUL UNEI SESIUNI MULTISPORT

Apasati BACK (INAPOI) si alegeti sportul la care doriti sa comutati. Confirmati selectia cu START.
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PARCURGEREA UNEI TURE

Apasati START pentru a Tnregistra o tura. Puteti, de asemenea, sa inregistrati o tura atingand afisajul daca
ati setat acest lucru in setarile profilului sportiv din serviciul Web Flow. Turele pot fi facute si automat. in
setarile profilului sportiv, setati Automatic lap (Tura automata) la Lap distance (Distanta turd), Lap
duration (Durata turd) sau Location- based (Pe baza locatiei). Daca alegeti Lap distance (Distanta
tura), setati distanta la care este parcursa fiecare tura. Daca alegeti Lap duration (Durata tura), setati
durata dupa care este parcursa fiecare turd. Daca alegeti Location- based (Pe baza locatiei), o turd va fi
inceputa intotdeauna intr-un anumit loc. ((punctul de pornire al sesiunii sau PDI pe care I-ati marcat in
timpul sesiunii)

BLOCAREA UNEI ZONE DE RITM CARDIAC

Apasati si mentineti apasat START pentru a bloca zona de ritm cardiacin care va aflati. Pentru a
bloca/debloca zona, apasati si mentineti apasat START. Daca ritmul cardiac iese in afara unei zone
blocate, veti fi anuntat cu feedback audio si vibratii.

SCHIMBAREA SENSIBILITATII DE ATINGERE SPECIFICE PENTRU FIECARE SPORT

Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Alegeti Sport
specific tap sensitivity (Sensibilitate de atingere specifica pentru fiecare sport) din lista si alegeti Light
tap (Atingere usoara), Normal tap (Atingere normala), Strong tap (Atingere puternica), Very
strong tap (Atingere foarte puternica) sau Off (Dezactivat) pentru a personaliza sensibilitatea care
se potriveste cel mai bine pentru sportul dumneavoastra actual.

SCHIMBAREA FAZEI IN TIMPUL UNEI SESIUNI PE FAZE
Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Alegeti Start next

phase (Start faza urmatoare) din lista si apasati START (daca se alege schimbarea manuala la crearea
tintei). Daca se alege schimbarea automata, faza se va schimba automat cand ati terminat o faza.

VIZUALIZAREA MENIULUI RAPID
Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Puteti schimba

anumite setari fara a intrerupe inregistrarea sesiunii de antrenament. Pentru informatii suplimentare,
consultati "Meniu rapid" on page 45

SETAREA LUMINII DE FUNDAL PERMANENT APRINSA

Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Alegeti Set
backlight on (Setare lumina de fundal aprinsa) din lista si apasati START. Cand este activata, lumina de
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fundal ramane aprinsa permanent cand apasati LIGHT (LUMINA). Va rugam sa retineti ca utilizarea
acestei functii scurteaza durata de viata a bateriei.

SETAREA GHIDULUI DE LOCATIE ACTIVAT

Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Alegeti Set
location guide on (Setare ghid locatie activat) si este afisat Set target point (Setare punct tinta).
Alegeti Starting point (default) (Punct de pornire (implicit)). Puteti modifica punctul tinta revenind la
Quick menu (Meniu rapid) si alegand Change target point (Modificare punct tinta). Trebuie sa fie
salvat cel putin un PDI in timpul sesiunii pentru a putea modifica punctul tinta. Ghidul de locatii este
folosite de caracteristica Inapoi la start care va ghideaza la punctul de pornire sau un PDI. Pentru
informatii suplimentare, consultati "Inapoi la start" on page 71

SALVAREA PDI (PUNCT DE INTERES)

Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Alegeti Set
location guide on (Setare ghid de locatie activat) din lista si apasati START. Alegeti Save new POI
(Salvare nou PDI) si apasati START pentru a salva locatia dumneavoastra actuala ca PDI.

CRONOMETRU DE CALCUL

Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Alegeti
Countdown timer (Cronometru de calcul) din lista si apasati START. Alegeti Set Timer (Setare
cronometru) si setati cronometrul de calcul, apoi apasati START pentru a confirma.

CRONOMETRUL DE INTERVAL

Apasati si mentineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid). Alegeti Interval
timer (Cronometru de interval) din lista si apasati START. Alegeti Start X.XX km / XX:XX (Start X,XX km
/ XX:XX) pentru a utiliza un cronometru setat anterior sau pentru a crea un cronometru nou in Set
Timer (Setare cronometru):

1. Alegeti Time-based (Bazat pe timp) sau Distance-based (Bazat pe distanta):
« Time-based (Bazat pe timp): Definiti minutele si secundele pentru cronometru si apasati
START.
. Distance-based (Bazat pe distanta): Definiti distanta pentru cronometru si apasati START.
2. Este afisat Set another timer? (Setati un alt cronometru?). Pentru a seta un alt cronometru,
alegeti Yes (Da).
3. (Cand ati terminat, alegeti Start X.XX km /7 XX:XX (Start XXX km / XX:XX) si apdsati START.
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PAUZA AUTOMATA

Cand Tncepeti sa va miscati sau cand va opriti, V800 porneste si opreste automat inregistrarea
antrenamentului. inregistrarea GPS trebuie sa fie setata la normal sau trebuie s& aveti un senzor de
viteza Polar Bluetooth® Smart pentru ca Intreruperea automata sa functioneze. Setatiintreruperea
automata activata sau dezactivata din Quick menu (Meniu rapid) sau din setarile profilului sportiv.
Pentru informatii suplimentare, consultati "Setarile profilului sportiv" on page 37

HEARTTOUCH

Aduceti V800 aproape de senzorul pentru ritm cardiac pentru a activa functia HeartTouch. Puteti seta
functia la: dezactivat, activare lumina de fundal, afisare tura precedenta sau afisare ord. Functia
HeartTouch functioneaza numai cu un senzor pentru ritm cardiac H7. Puteti edita functiile HeartTouch
din setarile profilului sportiv din serviciul web Flow. Pentru informatii suplimentare, consultati "Profiluri
sportive" on page 99

INTRERUPEREA/OPRIREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

1. Pentru a intrerupe o sesiune de antrenament, apdsati butonul BACK (INAPOI). Se
afiseaza Recording paused (inregistrare intreruptd). Pentru a continua sesiunea de
antrenament, apasati START.

2. Pentru a intrerupe o sesiune de antrenament, apasati si mentineti apasat butonul
BACK (INAPOI) timp de trei secunde cand se intrerupe pana la afisarea mesajului

Recording

ended Recording ended (inregistrare incheiata).

@ Daca opriti sesiunea dupa intrerupere, timpul scurs dupa intrerupere nu este inclus in timpul total de
antrenament.

STERGEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

Pentru a sterge o sesiune de antrenament, accesati Diary (Jurnal) pe dispozitivul V800 si selectati o data.
Derulatiin jos la Delete session (Stergere sesiune) si alegeti sesiunea pe care doriti sa o stergeti.
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@ Puteti sterge din Diary (Jurnalul) V800 numai sesiunile care nu au fost sincronizate cu aplicatia Flow
sau cu serviciul web Flow. Daca doriti sa stergeti un fisier pe care I-ati sincronizat deja, acesta poate fi
stersin serviciul web Flow.

DUPA ANTRENAMENT

Primiti analiza instantanee si informatii aprofundate despre antrenamentul si recuperarea
dumneavoastra cu V800, aplicatia si serviciul web Flow.

REZUMATUL ANTRENAMENTULUI PE DISPOZITIVUL V800

Dupa fiecare sesiune de antrenament, veti primi rezumatul instantaneu al antrenamentului pentru
sesiunea dumneavoastra. Dupa vizualizarea rezumatului antrenamentului, veti vedea si cum a afectat
sesiunea starea recuperarii dumneavoastra.

Informatiile afisate in rezumat depind de profilul sportiv si senzorii utilizati. Informatiile afisate includ:

« Incarcarea antrenamentului si timpul de recuperare necesar pentru sensiune
« Avantajul antrenamentului

« Oradeincepere si durata sesiunii dumneavoastra

« Viteza/ritmul medie/mediu si maxima/maxim, distanta

« Ritmul cardiac mediu si maxim si zonele de ritm cardiac cumulative

« Caloriile compensate cu altitudinea si arderea grasimilor in % de calorii,
o Indexul de alergare

« Cadenta medie si maxima (alergare si ciclism)

« Lungimea pasului medie si maxima (alergare)

« Altitudinea maxima, ascendenta si descendenta

« Detalii despre tura

Pentru a vizualiza rezumatul antrenamentului mai tarziu, accesati Diary (Jurnal) si alegeti ziua, apoi
alegeti rezumatul sesiunii pe care doriti sa-l vizualizati.

REZUMATUL UNUI SINGUR SPORT

Rezumatul unui singur sport include informatii detaliate despre sesiunea dumneavoastra.

Ora de incepere

Durata

Distanta (vizibila daca functia GPS sau senzorul de mers Polar Bluetooth®
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Smart/senzorul de viteza Polar Bluetooth® Smart este Tn uz)

ve

Durata cursei

Viteza medie in cursa

@ Vizibil numai daca este utilizat ritmul cursei

Reasonable

Recovery need I
for this session
12h

Incarcarea antrenamentului

Recuperare necesara pentru aceasta sesiune

Summary

Training benefit

Avantajul antrenamentului

Apdsati START pentru mai multe detalii.

@ Vizibil daca senzorul de ritm cardiac este in uz, invizibil in sesiunile multisport

Zone ale ritmului cardiac

@ Vizibile daca senzorul pentru ritm cardiac este in uz

Avg heart rate
137 (76%)

Max heart rate [
168 (93%)

Ritmul cardiac mediu

Ritmul cardiac maxim

Fat burn %
of calories

Calorii

Procentul de ardere a grasimilor din calorii

Summary
Average pace
5:00 min/km

Maximum pace
3:47 min/km

Viteza/ritm medie/mediu

Viteza/ritm maxima/maxim

Summary

Running Index
5

Indexul de alergare
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@ Vizibil daca este un sport de tip alergare si functia GPS sau senzorul de mers
Polar Bluetooth® Smart este in uz

Cadenta medie

Cadenta maxima

@ Vizibila daca senzorul de mers Polar Bluetooth® Smart este Tn uz

stride length

25 cm
Maximum
stride length

Lungimea medie a pasului

Lungimea maxima a pasului

@ Vizibila daca senzorul de mers Polar Bluetooth® Smart este Tn uz

Cadenta medie

Cadenta maxima

@ Vizibila daca senzorul de cadenta Polar Bluetooth® Smart este in uz

Summary
Max altitude

Altitudinea maxima
Ascendenta

Descendenta

@ Vizibila daca altitudinea este in uz

Ture

Cea mai buna tura

Tura medie

Apasati START pentru mai multe detalii.
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Summa
Automatic laps

Ture automate

Cea mai buna tura

Tura medie

Apasati START pentru mai multe detalii.

REZUMAT MULTISPORT

Rezumatul multisport include un rezumat general al sesiunii, dar si rezumate speciale pentru fiecare

sport.

Duration

Distance

Multisport
Summary

02:42:09

Multisport Summary (Rezumat multisport) va ofera informatii generale despre
intreaga sesiune de antrenament.

Durata

Distanta

Apasati START pentru a vizualiza mai multe detalii despre intreaga sesiune. Pentru a
vizualiza informatii detaliate pentru fiecare sport, rarfoiti cu UP/DOWN (SUS/JOS) si
apasati START in rezumatul sportului.

APLICATIA POLAR FLOW

Sincronizati dispozitivul V800 cu aplicatia Flow pentru a analiza datele dintr-o privire dupa fiecare
sesiune. Aplicatia Flow va permite sa vedeti o privire de ansamblu rapida a datelor de antrenament

offline.

Pentru informatii, consultati "Aplicatia Polar Flow" on page 48

SERVICIUL WEB POLAR FLOW WEB

Serviciul Web Polar Flow va permite sa analizati fiecare detaliu al antrenamentului si sa aflati mai multe
detalii despre performanta dumnevoastra. Urmariti-va evolutia si partajati cele mai bune sesiuni cu alte

persoane.

Pentru informatii suplimentare, consultati "Serviciul Web Polar Flow Web" on page 49
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STAREA

Pentru a vizualiza informatiile despre stare, accesati Status (Stare). In Status (Stare) veti gasi:

RECOVERY STATUS (STARE RECUPERARE):

Recovery status

Arata cat de recuperat sunteti si cand veti atinge urmatorul nivel de recuperare.

IWBalanced
: M Undertrained

Recovery status
Pentru informatii suplimentare, consultati "Starea de recuperare pe baza activitatjii
24/7" on page 74

DAILY ACTIVITY (ACTIVITATE ZILNICA)

Calories today

Afiseaza cate calorii ati consumat prin antrenament, activitate si RMB (Rata
= metabolica de baza: activitatea metabolica minima necesara pentru mentinerea
Total 1634 kcal viegi I) .

WEEK SUMMARIES (REZUMATELE SAPTAMANII)

Naskstinnariael Afiseaza durata totala a antrenamentului, distanta si timpul petrecut in zonele
Last week

03/09 - 03/15 ritmului cardiac intr-o anumita saptamana.

This week
03/16-03/22 ||
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GPS

Dispozitivul V800 are un GPSincorporat care ofera mdsurarea exacta a vitezei si distantei pentru o serie
de sporturiin aer liber si va permite sa vedeti traseul pe harta in aplicatia Flow si serviciul web dupa
sesiune.

V800 include urmatoarele caracteristici GPS:

« Distance (Distanta): Va ofera distanta exacta in timpul si dupa sesiune.

« Speed/Pace (Viteza/Ritmul): Informatii exacte despre viteza/ritm in timpul si dupa sesiune.

« Race Pace (Ritmul cursei): Va ajuta sa mentineti un ritm sustinut si sa realizati tinta de timp
pentru o distanta stabilita.

« Running index (Indexul de alergare): in V800, Indexul de alergare se bazeaza pe datele de ritm
cardiac, viteza si altitudine masurate in timpul alergarii. Acesta ofera informatii despre nivelul de
performant, atat in ceea ce priveste forma fizic§, cat siin ceea ce priveste economia alergarii. in
V800, aceasta caracteristica poate recunoaste si daca alergati in sus sau in jos pe panta.

. Back to start (Inapoi la start): S& directioneaza la punctul de pornire pe cea mai scurtd distanta
posibila si afiseaza distanta pana la punctul de pornire. Acum puteti incerca mai multe trasee
aventuroase si le puteti explorain sigurantg, stiind ca sunteti doar la o apasare de buton pentru a
vedea directia din care ati pornit.

« Route guidance (Ghidare traseu): Urmeaza rutele inregistrate anterior si rutele partajate din
Polar Flow.

« Power save mode (Modul economisire energie): va ofera posibilitatea sa reduceti consumul de
energie al bateriei dispozitivului V800 in timpul sesiunilor lungi de antrenament. Datele GPS sunt
stocate la intervale de 60 de secunde. Un interval mai lung va ofera mai mult timp pentru
inregistrarea datelor. Cand modul de economisire a energiei este activat, nu pot fi utilizate functiile
de numarare automata a turelor pe baza pozitiei, de intrerupere automata si de furnizare de
indicatii de orientare. Tn plus, functia Running Index (Indice alergare) nu poate fi utilizatd decat
daca aveti un senzor de pasi, iar functia Race Pace (Ritmul de alergare) nu poate fi utilizata decat
daca aveti un senzor de pasi sau senzor de viteza.

@ Cand utilizati modul economisire energie, datele de la GPS nu sunt la fel de exacte ca Tn modul
normal. Modul economisire energie este recomandat a fi folosit numaiin sesiunile lungi care dureaza mai
mult de 10 ore.

@ Cand va antrenati cu un senzor de mers Polar Bluetooth® Smart sau un senzor de viteza Polar
Bluetooth® Smart cu GPS-ul setat la activat, informatiile despre viteza si distanta sunt colectate de la
senzorul de mers sau senzorul de viteza, nu de la GPS. Cu toate acestea, informatiile despre traseu sunt
colectate de la GPS.
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@ Pentru performanta optima a GPS-ului, purtati dispozitivul V800 pe mana cu afisajul orientat in sus.
Din cauza locatiei antenei GPS pe dispozitivul V800, nu se recomanda sa-I purtati cu afisajul pe partea
interioara a incheieturii. Cand 1l purtati pe cadrul unei biciclete, asigurati-va ca afisajul este orientat in sus.

GPS

Dispozitivul V800 are un GPSTncorporat care ofera mdsurarea exacta a vitezei si distantei pentru o serie
de sporturiin aer liber si va permite sa vedeti traseul pe harta in aplicatia Flow si serviciul web dupa
sesiune.

V800 include urmatoarele caracteristici GPS:

. Distance (Distanta): Va ofera distanta exacta In timpul si dupa sesiune.

« Speed/Pace (Viteza/Ritmul): Informatii exacte despre viteza/ritmin timpul si dupa sesiune.

« Race Pace (Ritmul cursei): Va ajuta sa mentineti un ritm sustinut si sa realizati tinta de timp
pentru o distanta stabilita.

« Running index (Indexul de alergare): in V800, Indexul de alergare se bazeaza pe datele de ritm
cardiac, viteza si altitudine masurate Tn timpul alergarii. Acesta ofera informatii despre nivelul de
performanta, atat in ceea ce priveste forma fizicg, cat siin ceea ce priveste economia alergarii. in
V800, aceasta caracteristica poate recunoaste si daca alergati in sus sau in jos pe panta.

« Back to start (inapoi la start): S3 directioneaza la punctul de pornire pe cea mai scurta distant
posibila si afiseaza distanta pana la punctul de pornire. Acum putetiincerca mai multe trasee
aventuroase si le puteti explorain sigurantd, stiind ca sunteti doar la o0 apasare de buton pentru a
vedea directia din care ati pornit.

« Route guidance (Ghidare traseu): Urmeaza rutele inregistrate anterior si rutele partajate din
Polar Flow.

« Power save mode (Modul economisire energie): va ofera posibilitatea sa reduceti consumul de
energie al bateriei dispozitivului V800 in timpul sesiunilor lungi de antrenament. Datele GPS sunt
stocate la intervale de 60 de secunde. Un interval mai lung va ofera mai mult timp pentru
inregistrarea datelor. Cnd modul de economisire a energiei este activat, nu pot fi utilizate functiile
de numarare automata a turelor pe baza pozitiei, de intrerupere automata si de furnizare de
indicatii de orientare. Tn plus, functia Running Index (Indice alergare) nu poate fi utilizatd decat
daca aveti un senzor de pasi, iar functia Race Pace (Ritmul de alergare) nu poate fi utilizata decat
daca aveti un senzor de pasi sau senzor de viteza.

@ Cand utilizati modul economisire energie, datele de la GPS nu sunt la fel de exacte ca Tn modul
normal. Modul economisire energie este recomandat a fi folosit numaiin sesiunile lungi care dureaza mai
mult de 10 ore.

@ Cand va antrenati cu un senzor de mers Polar Bluetooth® Smart sau un senzor de viteza Polar
Bluetooth® Smart cu GPS-ul setat la activat, informatiile despre viteza si distanta sunt colectate de la
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senzorul de mers sau senzorul de viteza, nu de la GPS. Cu toate acestea, informatiile despre traseu sunt
colectate de la GPS.

@ Pentru performanta optima a GPS-ului, purtati dispozitivul V800 pe mana cu afisajul orientat in sus.
Din cauza locatiei antenei GPS pe dispozitivul V800, nu se recomanda sa-l purtati cu afisajul pe partea
interioara a incheieturii. Cand 1l purtati pe cadrul unei biciclete, asigurati-va ca afisajul este orientat in sus.

INAPOI LA START
Caracteristica inapoi la start va ghideaza inapoi la punctul de pornire al sesiunii sau la un PDI salvat.
Pentru a utiliza caracteristica ihapoi la start:

1. Tineti apasat LIGHT (LUMINA). Este afisat Quick menu (Meniu rapid).

2. Alegeti Set location guide on /Setare ghid locatie activat) si este afisat Set target point (Setare
punct tinta).

3. Alegeti Starting point (default) (Punct de pornire (implicit)).

Puteti modifica punctul tinta revenind la Quick menu (Meniu rapid) si alegand Change target point
(Modificare punct tinta). Trebuie sa fie salvat cel putin un PDI in timpul sesiunii pentru a putea modifica
punctul tinta.

Pentru a reveni la punctul de pornire:

« Rasfoiti la vizualizarea Back to start (inapoi la start).

« Mentineti V800 Tn pozitie orizontala in fata dumneavoastra.

« Continuati miscarea pentru ca V800 sd stabileasca in ce directie va deplasati. O sageata va indicain
directia punctului de pornire.

« Pentru arevenila punctul de pornire, intoarceti-va intotdeauna in directia sagetii.

» V800 afiseaza directia si distanta directa (linie dreapta) intre dumneavoastra si punctul de pornire.

@ Cand va aflati in locuri nefamiliare, tineti intotdeauna o harta laindemana pentru cazul in care V800
pierde semnalul de la satelit sau se termina bateria.

GHIDARE TRASEU

Caracteristica de ghidare traseu va ghideaza de-a lungul traseelor pe care le-ati inregistrat in sesiunile
precedente sau traseele pe care alti utilizatori ai serviciului web Flow le-au inregistrat si partajat.

Cand ncepeti o sesiune cu ghidare a traseului, dispozitivul V800 va ghideaza direct la punctul de pornire

al traseului cu o sageata ca in caracteristica Thapoi la start. Trebuie sa mergeti mai intai la punctul de
pornire al traseului pentru ca ghidarea sa inceapa. Cand a fost atins punctul de pornire, dispozitivul V800
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sa ghideaza inapoi pe traseu pana la final. Ghidarea de pe afisaj va mentine pe traseul corect in timpul
sesiunii.

Ghidarea pe afisaj

« Cercul arata pozitia dumneavoastra (daca cercul este gol, suntetiin afara traseului)
» Sageata aratd directia corecta
« Pemasura ce avansatji, este afisata o parte mai mare din traseu

Adaugarea unui traseu in V800

Pentru a adauga un traseu In V800, trebuie sa-| salvati ca favorit in serviciul web Flow, vizualizarea
Explore (Explorare) sau in vizualizarea analiza a sesiunii de antrenament si sa-I sincronizati cu V800.

Pentru informatii suplimentare despre favorite, consultati "Favorite" on page 52

Pentru informatii privind inceprea unei sesiuni cu ghidarea traseului, consultati "inceperea unei sesiuni
de antrenament" on page 57

RITMUL CURSEI

Caracteristica ritmul cursei va ajuta sa mentineti un ritm sustinut si sa realizati tinta de timp pentru o
distanta stabilita. Definiti un timp tinta pentru distanta, de exemplu, 45 de minute pentru o alergare de
10 km. Tn timpul sesiunii de antrenament, ritmul/viteza tintd sunt comparate cu informatiile de
antrenament. Puteti urmari cat de mult sunteti in urma sau inainte comparativ cu tinta presetata. Putet;i,
de asemenea, sa verificati care este ritmul/viteza sustinuta necesara pentru a atinge tinta stabilita. Ritmul
cursei poate fi setat pe dispozitivul V800 sau puteti seta un ritm al cursei tinta in serviciul web Flow.

Pentru informatii despre incereprea unei sesiuni cu ritm de cursa, accesati "Inceperea unei sesiuni de
antrenament" on page 57

BAROMETRU

Caracteristica barometru cuprinde:

« Altitudine, ascendenta si descendenta
« Temperatura
« Inclinometru (necesita senzorul de viteza Bluetooth®

V800 masoara altitudinea cu un senzor de presiune a aerului si converteste presiunea aerului masurata

intr-o valoare a altitudinii. Acesta este cel mai precis mod de a masura altitudinea si modificdrile de
altitudine (ascendente/descendente) dupa calibrare. Ascendenta si descendenta sunt afisate in
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metri/picioare. Panta ascendentd/descendenta este afisata in procente si grade si este vizibild in timpul
antrenamentului numai cand se utilizeaza un senzoru de viteza Bluetooth® Smart in timpul ciclismului.

Pentru a asigura ca altitudinea ramane exacta, acesta trebuie sa fie calibrat de fiecare data cand este
disponibila o referinta demna de incredere, cum ar fi un varf muntos sau o harta topografica, sau la
nivelul marii. Calibrarea poate fi setata si automat. Acest lucru este deosebit de util daca o sesiune de
antrenament este inceputa intotdeauna in acelasi mediu. Variatiile de presiune datorate conditiilor
meteorologice sau aerului conditionat in spatii inchise pot afecta valorile altitudinii.

Temperatura afisata este temperatura dispozitivului V800. Cand purtati dispozitivul V800 pe mana,
caldura corpului dumneavoastra afecteaza valoarea temperaturii. Pentru a obtine o valoare exacta a
temperaturii aerului, scoateti dispozitivul V800 de pe mana timp de 15-20 de minute.

@ Altitudinea este calibrata automat cu GPS-ul si va fi afisata in gri pana cand este calibrata. Pentru a
avea cele mai exacte valori ale altitudinii, se recomanda sa se calibreze intotdeauna manual altitudinea
cand cunoasteti altitudinea la momentul respectiv. Calibrarea manuala se poate face in vizualizarea pre-
antrenament sau in vizualizarea antrenament in meniul rapid. "Meniu rapid" on page 45

SMART COACHING

Daca sunteti interesat de un progres real atunci cand va antrenati, aveti nevoie de cea mai buna ghidare
si pentru a va ajuta am creat Smart Coaching. Fie ca este vorba de evaluarea nivelurilor formei fizice
zilnice, crearea planurilor de antrenament individuale, antrenamentul la intensitatea corecta sau primirea
feedback-ului instantaneu, Smart Coaching ofera o alegere de caracteristici unice, uspr de folosit,
personalizate la nevoile dumneavoastra si concepute pentru pldcere si motivatie maxima in timpul
antrenamentului.

V800 include urmatoarele caracteristici Smart Coaching;

« Incarcarea antrenamentului si recuperarea

« Starea de recuperare pe baza activitatii zilnice 24/7
« Avantajul de antrenament

« Testul de salturi

« Testul formei fizice

« Testul ortostatic

o Indexul de alergare

« Zonele de ritm cardiac

« Caloriile inteligente
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INCARCAREA ANTRENAMENTULUI

Tncarcarea antrenamentului este feedback-ul textual privind solicitarea unei singure sesiuni de
antrenament. Calculareaincarcdrii antrenamentului se bazeaza pe consumul surselor de energie critice
(carbohidrati si proteine) in timpul exercitiilor. Acesta realizeaza incarcari ale diferitelor tipuri de sesiuni
de antrenament comparabile una cu alta. Pentru a permite o comparatie mai exacta intre sesiuni, am
convertit incarcarea antrenamentului intr-o estimare aproximativa a nevoii de recuperare.

Tncarcarea antrenamentului ia in considerare diferiti factori care afecteaza incrcarea antrenamentului
dumneavoastra si nevoia de recuperare estimatd. Acestia includ HR;i, HR 4y
greutatea si contextul de antrenament. Pragurile aerobic si anaerobic (pot fi setate in serviciul web Flow),
ritmul cardiac in timpul antrenamentului si durata sesiunii afecteaza, de asemenea, calculul. In plus, prin
aplicarea factorului specific pentru sport, solicitarea sportului practicat este reflectata in ihcarcarea
antrenamentului si nevoia de recuperare.

VO, max: SEXUI, Varsta,

Summary - . ~ . . . .
Training load Dupa fiecare sesiune de antrenament, in rezumatul antrenamentului veti primi o

R L]| . N - = . T .
ooy descriere a incarcaturii antrenamentului si timpul estimat necesar pentru recuperare
dupa sesiune.

Recovery need l
for this session

Recovery Time Training Load
>49h Extreme

25-48h Very demanding Verificati nevoile de recuperare estimate pentru diferite
13-24h Demanding incarcari ale antrenamentului din acest grafic.
7-12h Reasonable
0-6h Mild

Consultati o intrepretare vizuala mai detaliata a incarcaturii de antrenament si recuperarii
dumneavoastra in serviciul web Flow.

STAREA DE RECUPERARE PE BAZA ACTIVITATII 24/7

Caracteristica stare de recuperare urmadreste incarcatura dumneavoastra cumulativa - adica intensitatea
volumul si frecventa antrenamentului si activitatii dumneavoastra - tinand seama de contextul
dumneavoastra de antrenament. Starea dumneavoastra de recuperare combind incarcatura de
antrenament cu datele despre activitatile pe care le facetiin fiecare zi. Aceasta estimeaza starea de
recuperare si cat de mult dureaza pana va recuperati. Este un instrument care va ajuta sa evitati
antrenamentul excesiv sau insuficient si sa va ajustati planurile de antrenament, alaturi de alte
instrumente cum este testul ortostatic.
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Starea dumneavoastra de recuperare se bazeaza pe incarcarea antrenamentului cumulata, activitatea
zilnica si odihna din ultimele 8 zile. Cele mai recente sesiuni de antrenament si cea mai recenta activitate
conteaza mai mult decat cele mai vechi si prin urmare vor avea cel mai mare efect asupra starii de
recuperare. Activitatea dumneavoastra in afara sesiunilor de antrenament este urmarita cu un
accelerometru 3D care inregistreaza miscarile incheieturii mainii. Acesta analizeaza frecventa, intensitatea
siiregularitatea miscarilor dumneavoastrd, impreuna cu informatiile dumneavoastra fizice, permitandu-
va sa vedeti cat de activ suntetiin afara sesiunilor de antrenament. Prin combinarea activitatii
dumneavoastra zilnice cu incarcatura antrenamentului aveti o imagine exacta a starii de recuperare
necesare. Monitorizarea continua a starii de recuperare va va ajuta sa va recunoasteti limitele personale,
sa evitati antrenamentul excesiv sau insuficient si sa ajustati intensitatea si durata antrenamentului in
functie de tintele zilnice si saptamanale.

Pentru a obtine informatiile cele mai exacte despre starea de recuperare, purtati senzorul pentru ritm
cardiac cand va antrenati.

Foarte solicitat

~Foarte solicitat” inseamna ca v-ati antrenat intens in ultima vreme si ihcarcatura
dumneavoastra cumulativa este foarte ridicatd. in timp, acest lucru va va
imbunatati forma fizica si performanta. Nu trebuie decat sa va acordati suficient
timp pentru a va recupera complet inainte de urmatoarea perioada de
antrenament intens sau competitie.

Solicitat

Recovery status

,Solicitat” inseamna ca incarcatura dumneavoastra de antrenament s-a acumulat
si a devenit ridicata. Acest lucru poate insemna, de asemenea, ca nu sunteti

Strained complet recuperat dupa antrenamentul si activitatea anterioare. imbunatatirea
Balanced formei fizice si a performantei necesita antrenament intens periodic, dar si timp de
recuperare.
Echilibrat

+Echilibrat” va informeaza ca antrenamentul dumneavoastra recent si timpul de
care aveti nevoie pentru a va recupera dupa acesta sunt echilibrate. Cand acordati
suficient timp pentru recuperare, va puteti asigura ca obtineti randamentul maxim
de la antrenamentul dumneavoastra.

Subantrenat
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~Subantrenat”inseamna ca v-ati antrenant recent mai putin decatin mod normal.
Poate ca aveti nevoie de timp suplimentar pentru a va recupera dupa o boald, dupa
stresul de fiecare zi sau aveti nevoie de o schimbare de de concentrare n planul
dumneavoastra de antrenament. Va rugam sa retineti totusi ca, daca reduceti
incarcatura antrenamentului mai multe saptamani la rand fara planificare atenta,
unele dintre avantajele antrenamentului care au fost deja obtinute pot sa scada.

Recovery status

8 Thu 15:30 - < A I < .
Va arata cand veti atinge urmatorul nivel de recuperare.

Vizualizarea starii dumneavoastra de recuperare
« Atingeti afisajul in vizualizarea timp
sau

« Accesati Status > Recovery status (Stare > Stare recuperare) Th meniul principal

Vizualizarea caloriilor dumneavoastra zilnice

Vedeti cate calorii ati consumat prin antrenament, activitate si RMB (Rata metabolica de baza: activitatea
metabolica minima necesara pentru mentinerea vietii).

« Atingeti afisajul de doua oriin vizualizarea timp
sau

« Accesati Today's activity (Activitatea de astazi) in meniul principal si apasati START in vederea
Activitate.

O vizualizare mai detaliata a activitatii dumneavoastra zilnice, inclusiv intensitatea activitatii, timpul activ,

inactivitatea, pasii/distanta, caloriile si timpul de somn/indexul este disponibila in aplicatia si serviciul web
Flow.

URMARIREA ACTIVITATII

V800 va urmareste activitatea cu un accelerometru 3D intern care inregistreaza miscarile Tncheieturii
mainii. Acesta analizeaza frecventa, intensitatea si iregularitatea miscarilor dumneavoastra, impreuna cu
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informatiile dumneavoastra fizice, permitandu-va sa vedeti cat de activ suntetiin afara sesiunilor de
antrenament.

Veti primi un obiectiv de activitate zilnica si indrumare asupra modului de a va atinge obiectivul. V800 va
reaminteste, de asemenea, sa va ridicati si sa va miscati cand ati fost inactiv prea multa vreme. Vizualizati
datele pe dispozitivul V800 sau in aplicatia Polar Flow.

Obiectivul de activitate zilnica pe care il primiti de la Polar V800 se bazeaza pe recomandarile de activitate
fizica globala pentru activitati cu intensitate fizica moderata si viguroasa, dar si pe constatarile
cercetarilor privind efectele negative asupra sanatatii dvs. pe care le poate avea statul prea mult in
pozitie asezata. Obiectivul de activitate zilnica pe care il furnizeaza V800 poate fi de fapt usor mai ridicat
fata de majoritatea recomandarilor. Pe langa o ora de activitate de intensitate moderata, si activitatea de
intensitate redusa joaca un rol important in indeplinirea cerintelor obiectivului de activitate zilnica stabilit
de V800.

Obiectivul dvs. de activitate zilnica se bazeaza pe setarile dvs. fizice si pe ziua dvs. tipica. Daca lucratila
birou, de exemplu, este de asteptat sa realizati aproximativ patru ore de activitate la intensitate redusa
intr-o zi obignuita. Pentru persoanele care stau in picioare si merg mult in timpul orelor de lucru, V800

are asteptadri mai ridicate.

DATE PRIVIND ACTIVITATEA

V800 completeaza treptat o bara de activitate pentru a indica progresul dvs. spre obiectivul zilnic. Puteti
vizualiza bara de activitate in Today's activity (Activitatea de astazi) si, optional, in vederea timp
(schimbati cadranul ceasului apasand si tinand apasat SUS).

Tn Today's activity (Activitatea de astazi) puteti vedea cat de activa a fost ziua dumneavoastra pana
acum si puteti obtine indrumare asupra modului de a va atinge obiectivul.

« Activity (Activitate)

« Active time (Timp activ): Timpul activ va arata timpul cumulativ al miscarilor corporale
care sunt bune pentru corpul si sanatatea dvs.

» Calories (Calorii): Afiseaza cate calorii ati consumat prin antrenament, activitate si RMB
(Rata metabolica de baza: activitatea metabolica minima necesara pentru mentinerea
vietii).

« Steps (Pasi): Pasii pe care i-ati facut pana in prezent. Numarul si tipul de miscari ale corpului
sunt inregistrare si transformate intr-o estimare a pasilor. O recomandare de baza este sa
aveti ca obiectiv cel putin 10.000 de pasi pe zi.

Apasati START in vizualizarea Activity (Activitate) pentru a vedea cum sunt impartite caloriile intre
antrenament, activitate si BMR.
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« To go(Ladrum): Dispozitivul V80O va ofera optiuni pentru a va atinge obiectivul de activitate
zilnic. Acesta va spune cat timp mai trebuie sa fiti activ daca alegeti activitati cu intensitate scazuta,
medie sau ridicata. Aveti un singur obiectiv, dar mai multe moduri de a-l atinge. Obiectivul de
activitate zilnicd poate fi atins la intensitate scizut&, medie sau ridicata. in dispozitivul, ,sus”
inseamna intensitate scazuta, ,mers” inseamna intensitate medie si ,alergat” inseamnad intensitate

ridicatd. Puteti gasi mai multe exemple pentru activitati cu intensitate scazutd, medie si ridicata la

serviciul web Polar Flow si puteti alege propriul mod de a va atinge obiectivul.
Alerta de inactivitate
V800 identifica daca sunteti inactiv o perioada prea lunga in timpul zilei.

Daca ati stat nemiscat 55 de minute, se afiseaza mesajul It's time to move (E timpul sa te misti).
Ridicati-va in picioare si gasiti propriul mod de a fi activ. Daca nu sunteti activ in urmatoarele cinci minute,
veti primi un marcaj de inactivitate.

Puteti activa sau dezactiva alerta din Settings (Setari) > General Settings (Setari generale) > Inactivity
alert (Alerta inactivitate).

Atat aplicatia Polar Flow, cat si serviciul web Polar Flow va vor arata cate alerte de inactivitate ati primit. Tn
acest fel puteti verifica rutina zilnica si puteti face schimbari pentru o viata mai activa.

Informatiile despre somn in serviciul web Flow si aplicatia Flow

Daca purtati dispozitivul V800 in timpul noptii, va va urmdri somnul. Nu este necesara activarea modului
somn. V800 va detecta automat din miscdrile incheieturii mainii daca dormiti.

Timpul dvs. de somn este cea mai lunga perioada de odihna continua care are loc in intervalul de 24 de
orencepand de la ora 18:00/6pm pana a doua zi la ora 18:00/6pm. Daca intreruperile mai micide 1 ora
nu opresc calcularea somnului,acestea nu sunt calculate in timpul de somn. Tntreruperile mai mari de 1
oraintrerup calcularea timpului de somn.

Timpul de somn si calitatea acestuia (odihnitor/agitat) este afisat in serviciul web Flow si in aplicatia Flow
dupa ce V800 este sincronizat. Perioadele Tn care dormiti linistit si nu va miscati prea mult sunt calculate
ca somn odihnitor. Perioadele in care va miscati si vd schimbati pozitia sunt calculate ca somn agitat. In
loc sa adune doar toate perioadele imobile, algoritmul va ofera o pondere mai mare perioadelor imobile
lungi decat celor scurte. Procentul de somn odihnitor compara perioada in care ati dormit linistit cu
timpul total de somn. Somnul odihnitor este foarte individualizat si trebuie sa fie interpretat impreuna
cu timpul de somn.
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Cunoasterea duratei de somn odihnitor si agitat va ofera o imagine a felului in care dormiti noaptea si
este afectata de orice schimbadri in viata dvs. zilnica. Acest lucru va poate ajuta la gasirea unor moduri de
avambunatati somnul si de a va simti odihnit in timpul zilei.

Datele de activitatate in aplicatia Polar Flow

Cu aplicatia mobila Polar Flow, puteti urmari si analiza datele despre activitatea dvs. din mers si puteti
sincroniza datele fara fir de la dispozitivul V800 Tn serviciul Polar Flow.

AVANTAJUL ANTRENAMENTULUI

Functia Avantajul antrenamentului va ajuta sa intelegeti mai bine efectele antrenamentului
dumneavoastra. Aceasta caracteristica necesita utilizarea senzorului pentru ritm cardiac. Dupa fiecare
sesiune de antrenament, primiti feedback textual in legatura cu sesiunea dumneavoastra de
antrenament, cu conditia sa va fi antrenat cel putin 10 minute Tn total in zonele de ritm cardiac.

CUM FUNCTIONEAZA?

Feedback privind avantajul antrenamentului se bazeaza pe zonele de ritm cardiac. Acesta citeste cat timp
ati petrecut si cate calorii ati consumat in fiecare zona.

Feedback-ul motivant care este va este trimis imediat dupa exercitii este un lucru de care putem
beneficia cu totii. Asadar, daca doriti sa cunoasteti efectul diferitelor sesiuni de antrenament, aceasta
caracteristica va va spune exact ce aveti nevoie sa stiti. Primiti o scurta privire de ansamblu dupa fiecare
sesiune si pentru feedback mai detaliat puteti fie sa consultati fisierul de antrenament, fie sa primiti
analiza mai aprofundata la polar.com/flow. Descrierile diferitelor optiuni de avantaje sunt enumerate in
tabelul de maijos.

Feedback Avantajul antrenamentului
Maximum training+ Ce sesiune! V-ati iImbunatatit viteza de sprint si sistemul nervos al muschilor,
(Antrenament maxim+) ceea ce va face mai eficient. Aceasta sesiune v-a marit rezistenta la oboseala.
Maximum training Ce sesiune! V-ati iImbunatatit viteza de sprint si sistemul nervos al muschilor,
(Antrenament maxim) ceea ce va face mai eficient.

Maximum & Tempo training | Ce sesiune! V-ati iImbunatatit viteza si eficienta. Aceasta sesiune v-a dezvoltat
(Antrenament maxim si semnificativ si forma fizica aerobica si capacitatea de a sustine efort de
tempo) intensitate mare pe o perioada mai lunga.

Tempo & Maximum training | Ce sesiune! V-ati imbunatatit semnificativ si forma fizica aerobica si

(Antrenament tempo si capacitatea de a sustine efort de intensitate mare pe o perioada mai lunga.
maxim) Aceasta sesiune v-a dezvoltat si viteza si eficienta.

Tempo training+ Ritm excelentintr-o sesiune lunga! V-ati imbunatatit forma fizica aerobica,
(Antrenament tempo+) viteza si capacitatea de a sustine efort de intensitate mare pe o perioada mai
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Feedback

Avantajul antrenamentului

lunga. Aceasta sesiune v-a marit rezistenta la oboseala.

Tempo training
(Antrenament tempo)

Excelent ritm! V-ati imbunatatit forma fizica aerobica, viteza si capacitatea de a
sustine efort de intensitate mare pe o perioada mai lunga.

Tempo & Steady state
training (Antrenament
tempo si in stare constantad)

Bun ritm! V-ati imbunatatit capacitatea de a sustine efort de mare intensitate
pe o perioada mai lunga. Aceasta sesiune v-a dezvoltat si forma fizica aerobica
si anduranta muschilor dumneavoatra.

Steady state & Tempo
training (Antrenament in
stare constanta si tempo)

Bun ritm! V-ati imbunatatit forma fizica aerobica si anduranta muschilor
dumneavoastra. Aceasta sesiune v-a dezvoltat si capacitatea de a sustine efort
de mare intensitate pe o perioada mai lunga.

Steady state training+
(Antrenament in stare
constanta+)

Excelent! Aceasta sesiune lunga v-a imbunatatit anduranta muschilor si forma
fizica aerobica. V-a marit rezistenta la oboseala.

Steady state training
(Antrenament in stare
constanta)

Excelent! V-ati imbunatatit anduranta muschilor si forma fizica aerobica.

Steady state & Basic
training, long (Antrenament
n stare constanta si de
baza, lung)

Excelent! Aceasta sesiune lunga v-a imbunatatit anduranta muschilor si forma
fizica aerobica. V-a dezvoltat si anduranta de baza si capacitatea corpului de a
arde grasimi in timpul exercitiului.

Steady state & Basic
training (Antrenament in
stare constanta si de bazd)

Excelent! V-ati imbunatatit anduranta muschilor si forma fizica aerobica.
Aceasta sesiune v-a dezvoltat si anduranta de baza si capacitatea corpului de a
arde grasimi in timpul exercitiului.

Basic & Steady state
training, long (Antrenament
de baza siin stare
constanta, lung)

Minunat! Aceasta sesiune lunga v-a imbunatatit anduranta de baza si
capacitatea corpului de a arde grasimi in timpul exercitiului. V-ati dezvoltat si
anduranta muschilor si forma fizica aerobica.

Basic & Steady state
training (Antrenament de
baza siin stare constanta)

Minunat! V-ati imbunatatit anduranta de baza si capacitatea corpului de a arde
grasimi in timpul exercitiului. Aceasta sesiune v-a dezvoltat si anduranta
muschilor si forma fizica aerobica.

Basic training, long
(Antrenament de baza,
lung)

Minunat! Aceastad sesiune lunga de intensitate redusa v-a imbunatatit
anduranta de baza si capacitatea corpului de a arde grasimi in timpul
exercitiului.

Basic training (Antrenament
de baza)

Buna treabd! Aceasta sesiune de intensitate redusa v-a Tmbunatatit anduranta
de baza si capacitatea corpului de a arde grasimi in timpul exercitiului.

Recovery training

O sesiune foarte buna pentru recuperarea dumneavoastra. Exercitiile usoare
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Feedback Avantajul antrenamentului

(Antrenament de

ca acesta ii permit corpului sa se adapteze la antrenamentul dumneavoastra.
recuperare)

TESTUL DE SALTURI

Exista trei tipuri de teste cu salturi din care sa alegeti: cu genuflexiune, cu contramiscare si continuu.
Testele cu genuflexiune si cu contramiscare masoara forta dumneavoastra exploziva, dar in testul cu
salturi cu contramiscare muschii si tendoanele fac si o preintindere, care va permite sa utilizati energia
elastica, permitandu-va sa sariti mai sus. Testul de salturi continue masoara puterea dumneavoastra
anaerobica. Este deosebit de util pentru cei ce practica sporturi care necesita putere anaerobicg, cu alte
cuvinte efort maxim pe perioade scurte de timp.

Pentru a face Testul de salturi, accesati Tests > Jump Test (Teste > Test salturi). Pentru a executa testul,
aveti nevoie de un senzor de mers Polar Bluetooth® Smart. Pentru informatii suplimentare, consultati
"Senzorul de mers Bluetooth® Smart" on page 111

@ Daca nu ati interconectat un senzor de mers Polar Bluetooth® Smart cu V800, se afiseaza You need
a Polar stride sensor (Aveti nevoie de un senzor de mers Polar) cand ncercati sa introduceti Jump
Test (Test de salturi).

Tnainte de a executa oricare dintre testele de salturi, asigurati-va ca v-ati incalzit suficient, in special
pentru muschii de la picioare. Cand executati oricare dintre teste, folositi intotdeauna aceeasi tehnica de
sarituri corecta pentru a maximiza compatibilitatea si fiabilitatea rezultatelor.

Rezultatul celui mai recent test al dumneavoastra este afisat in Tests > Jump test > Latest result
(Teste > Test salturi > Cel mai nou rezultat). Se afiseaza doar rezultatul celui mai recent test efectuat.
Puteti vedea rezultatele dumneavoastra anterioare in jurnalul V800. Pentru o analiza vizuala a
rezultatelor testului de salturi, accesati serviciul web Flow si selectati testul din Jurnalul dumneavoastra
pentru a vizualiza detalii din acesta.

SALT GENUFLEXIUNE

Testul de salturi cu genuflexiune masoara rezistenta exploziva. Acest test este executat incepand cu
genunchii indoiti intr-un unghi de 90 de grade si sarind vertical cat mai sus din acea pozitie. Mainile
trebuie tinute pe solduri pentru a evita efectul balansarii bratelor asupra testului. Genunchii si gleznele
trebuie sa fie Intinse si departate si trebuie sa fie intr-o pozitie extinsa similara cand se aterizeaza pe
calcaiul piciorului.

Tn test realizati trei incercari de salturi cu genuflexiune si cea mai buna incercare este rezultatul testului.

Acordati-va o scurta perioada de recuperare intre incercdri pentru a asigura efortul maxim la fiecare
incercare.
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Executarea saltului cu genuflexiune

Purtati senzorul pentru mers Polar Bluetooth® Smart, alegeti Jump test > Squat (Test salturi >
Genuflexiune) si apasati START. Se afiseaza mesajul Searching for stride senzor (Cautarea senzorului
de mers). Se afiseazd mesajul Squat jumps Start now! (Salturi cu genuflexiune incepeti acum!) cand
puteti incepe testul.

1. Statiin picioare cu mainile pe solduri si genunchii indoiti intr-un unghi de 90 de grade. Stati
nemiscat timp de cateva secunde.

2. Sariti vertical fara nicio contramiscare.

Aterizati cu ambele picioare drepte si cu gleznele extinse.

4. Realizati treiincercari de salt cu genuflexiune. Acordati-va o scurta perioada de recuperare intre
incercari pentru a asigura efortul maxim la fiecare incercare.

w

@ Este important sa nu realizati nicio contramiscare in timpul testului de salt cu genuflexiune.

s in timpul testului, veti vedea numarul de salturi realizate (1/3, 2/3 sau 3/3), si
23 fnaltimea saltului cu genuflexiune, de ex. 53 cm.

53cm

Rezultatele testului

Dupa test, veti vedea Tnaltimile celor trei salturi

SALT CU CONTRAMISCARE

Testul de salturi cu contramigcare masoard rezistenta exploziva. Acest test este realizat in pozitie verticala
si cu flexare in jos pentru a indoi picioarele intr-un unghi de 90 de grade Thainte de a sari imediat vertical
cat mai sus posibil. Mainile trebuie tinute pe solduri pentru a evita efectul balansarii bratelor asupra
testului. Genunchii i gleznele trebuie sa fie intinse si departate si trebuie sa fie intr-o pozitie extinsa
similara cand se aterizeaza pe cdlcaiul piciorului.

Tn test realizati trei incercari de salturi cu contramiscare si cea mai buna incercare este rezultatul testului.

Acordati-va o scurta perioada de recuperare intre incercari pentru a asigura efortul maxim la fiecare
incercare.
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Executarea saltului cu contramiscare

Purtati senzorul de mers Polar Bluetooth® Smart, alegeti Jump test > Countermovement (Test salturi
> Contramiscare) si apasati START. Se afiseaza mesajul Searching for stride senzor (Cautarea
senzorului de mers). Se afiseazd mesajul Countermovement Start now! (Contramiscare Incepeti
acum!) cand putetiincepe testul.

Statiin pozitie verticala cu mainile pe solduri.

Flexati rapid genunchii intr-un unghi de aproximativ 90 de grade si sariti imediat vertical.
Aterizati cu ambele picioare drepte si cu gleznele extinse.

Realizati trei incercari de salt cu contramiscare. Acordati-va o scurta perioada de recuperare intre
incercari pentru a asigura efortul maxim la fiecare incercare.

PN =

n timpul testului, veti vedea numarul de salturi realizate (1/3, 2/3 sau 3/3), si
fnaltimea saltului cu genuflexiune, de ex. 59 cm.

Rezultatele testului

Counter move.

Height [om] Dupa test, veti vedea Tnaltimile celor trei salturi.

60

[1]]

SALT CONTINUU

Testul de salturi continue masoara puterea dumneavoastra anaerobica. Acest test este deosebit de util
pentru cei care practica sporturi care necesita putere anaerobicd, cu alte cuvinte efort maxim pentru
perioade scurte. Scopul testului de salturi continue este de a executa cel mai mare numar de salturi cu
inaltime maxima in perioada de timp stabilita.

Testul de salturi continue este executat prin fandarea genunchilor pand cand sunt indoiti in unghi de 90
de grade si apoi saritura verticala cat mai sus posibil si aterizare cu ambele picioare in acelasi timp,
indoirea genunchilor si repetarea miscarii de saritura verticala pana laincheierea perioadei de timp
stabilite. Testul trebuie sa fie Tnceput cu efort maxim, iar saltul trebuie sa fie cat mai inalt si mai rapid
posibil. Pe masura ce testul se desfasoara, veti obosi ih mod natural, dar mentineti efortul maxim pe
toata durata testului. Tn serviciul web Flow, puteti analiza testul salt cu salt si puteti vedea cum a scizut
inaltimea salturilor in timpul testului.
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Executarea saltului continuu

Tnainte de a executa testul cu salturi continue, setati durata testului. Alegeti Jump test > Set duration
of cont. test (Test de salturi > Setare durata a testului cont.) Durata poate fi setata la 15 seconds, 30
seconds, 60 seconds (15 secunde, 30 de secunde, 60 de secunde) sau Set other duration (Setare alta
duratd). Daca alegeti Set other duration (Setare alta durata), puteti seta durata la orice nivel intre 5
secunde si 300 de secunde.

Purtati senzorul pentru mers Polar Bluetooth® Smart, alegeti Jump test > Continuous (Test salturi >
Continuu) si apasati START. Se afiseaza mesajul Searching for stride senzor (Cautarea senzorului de
mers). Se afiseazd mesajul Continuous jumps Start now! (Salturi continue incepeti acum!) cAnd puteti
incepe testul.

Statiin pozitie verticala cu mainile pe solduri.

Flexati pana cand genunchii sunt indoiti Tn unghi de 90 de grade si sariti vertical imediat.

Aterizati cu ambele picioare drepte si cu gleznele extinse.

Repetati miscarea de salt in mod continuu pana cand testul se incheie (veti fi anuntat sonor si prin
vibratii cand testul se incheie).

PN =

Tn timpul testului, veti vedea numarul de salturi executate si timpul ramas.

Rezultatele testului

Dupa test, veti vedea numarul de salturi executate, indltimea medie a salturilor si
puterea medie per kilogram/livra.

TESTUL FORMEI FIZICE

Testul formei fizice Polar este un mod usor, sigur si rapid de a va estima forma fizica aerobica din punct
de vedere cardiovascular in repaus. Rezultatul, Polar Ownindex, este comparabil cu consumul maxim de
oxigen (VO,5,ax) Care este utilizat in mod obisnuit pentru evaluarea formei fizice aerobice. Experienta
dumneavoastra de antrenament pe termen lung, ritmul cardiac, variabilitatea ritmului cardiac in timpul
repausului, sexul, varsta, inaltimea si greutatea corporala influenteaza Ownlindex. Testul formei fizice
Polar este elaborat pentru utilizare de catre adultii sanatosi.

Forma fizica aerobica este legata de cat de bine functioneaza sistemul dumneavoastra cardiovascular
pentru a transporta oxigenul in organism. Cu cat este mai buna forma fizica aerobica, cu atat este mai
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puternica si mai eficienta inima dumneavoastra. O forma fizica aerobica buna are multe avantaje pentru
sanatate. De exemplu, ajuta la reducerea riscului de tensiune arteriala ridicata si a riscului de boli
cardiovasculare si atacuri cerebrale. Daca doriti sa va Imbunatatiti forma fizica aerobicd, sunt necesare, in
medie, sase saptamani de antrenament regulat pentru a vedea o schimbare notabila a propriului
OwnlIndex. Persoanele cu o forma fizica mai slaba progreseaza chiar mai rapid. Cu cat forma
dumneavoastra fizica aerobica este mai bung, cu atat sunt mai mici imbunatatirile Ownlindex.

Forma fizica aerobica este imbunatatita cel mai bine prin tipuri de antrenament care folosesc grupe mari
de muschi. Astfel de activitati includ alergarea, ciclismul, mersul de jos, vaslitul, inotul, patinatul si schiul
de fond. Pentru a va monitoriza evolutia, incepeti prin masurarea Ownlndex de doud oriin timpul
primelor doua saptamani pentru a obtine o valoare initiala si apoi repetati testul aproximativ o data pe
luna.

Pentru a va asigura ca rezultatele testelor sunt credibile, aplicati urmatoarele cerinte de baza:

« Putetiface testul oriunde - acasg, la birou, la un club de sanatate - cu conditia ca mediul de testare
sa fie linistit. Nu trebuie sa existe zgomote deranjante (de ex. televizor, radio sau telefon) si nici
alte persoane care sa vorbeasca cu dumneavoastra.

« Facetiintotdeauna testul in acelasi mediu si la aceeasi ora.

« Evitati sa mancati o masa grea sau sa fumati cu 2-3 ore Thainte de testare.

« Evitati efortul fizic intens, consumul de alcool, stimulente farmaceutice in ziua testului sau in ziua
precedenta.

. Trebuie s& fiti relaxat si calm. Intindeti-va si relaxati-va timp de 1-3 minute inainte de a incepe
testul.

INAINTE DE TEST

Purtati senzorul pentru ritm cardiac. Pentru informatii suplimentare, consultati "Purtarea senzorului
pentru ritm cardiac" on page 55

Tnainte de aincepe testul, asigurati-va ca setarile dumneavoastra fizice, inclusiv experienta de
antrenament, sunt exacte in Settings > Physical settings (Setari > Setari fizice)

REALIZAREA TESTULUI

Pentru a realiza testul formei fizice, accesatiTests > Fitness Test > Relax and start the test (Teste >
Test forma fizica > Relaxati-va siincepeti testul).
Se afiseaza mesajul

« Searching for heart rate (Cautarea ritmului cardiac). Cand se gaseste ritmul cardiac, un grafic al
ritmului cardiac, ritmul dumneavoastra cardiac actual si mesajul Lie down & relax (Iintindeti-va si
relaxati-va) sunt prezentate pe afisaj. Ramaneti relaxat si limitati miscarile corpului si comunicarea
Cu alte persoane.
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« Putetiintrerupe testul in orice faza apasand BACK (INAPOI). Se afiseazd Test canceled (Test
anulat)

Daca V800 nu poate primi semnalul de ritm cardiac, este afisat mesajul Test failed (Test nereusit). In
acest caz, trebuie sa verificati daca electrozii senzorului pentru ritmul cardiac sunt umezi si daca cureaua
textila este bine lipita de corp.

REZULTATELE TESTULUI

La Tncheierea testului, veti auzi doua bipuri impreuna cu o descriere a rezultatului testului formei fizice si
VO, max €stimat se afiseaza.

Se afiseaza mesajul Update to VO2max to physical settings? (Actualizati la VO2max la setarile fizice?)
« Selectati Yes (Da) pentru a salva valoarea in Physical settings (Setdrile fizice).
« Selectati No (Nu) numai daca nu cunoasteti valoarea dumneavoastra VO, Masurata recent si
daca aceasta difera cu mai mult de o clasa a nivelului de forma fizica fata de rezultat.
Rezultatul celui mai recent test al dumneavoastra este afisat in Tests > Fitness test > Latest result
(Teste > Test forma fizica > Cel mai nou rezultat). Se afiseaza doar rezultatul celui mai recent test

efectuat.

Pentru o analiza vizuala a rezultatelor testului formei fizice, accesati serviciul Web Flow si selectati testul
din Jurnalul dumneavoastra pentru a vizualiza detalii din acesta.

Clasele nivelului formei fizice

Barbati
Varsta/Ani| Foarte . Foarte bun e
redus Redus |Acceptabil | Moderat Bun Elita
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
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Varsta/Ani| Foarte . Foarte bun e
redus Redus |Acceptabil | Moderat Bun Elita
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
Femei
Varsta/Ani| Foarte . Foarte bun .
redus Redus |Acceptabil | Moderat Bun Elita
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

Clasificarea se bazeaza pe o recenzie a 62 de studii in care VO,,,,5x a fost masurat direct la subiecti adulti
sanatosi din SUA, Canada si 7 tari europene. Referinta: Shvartz E, Reibold RC. Normele formei fizice
aerobice pentru barbati si femei cu varsta cuprinsa intre 6 si 75 de ani: o analiza. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

TESTUL ORTOSTATIC

Testul ortostatic este un instrument general utilizat pentru monitorizarea echilibrului dintre antrenament
si recuperare. Se bazeaza pe modificarile produse de antrenament la nivelul functionarii sistemului
nervos autonom. Rezultatele testului ortostatic sunt afectate de mai multi factori externi, cum ar fi
stresul mintal, somnul, boala latenta, schimbarile de mediu (temperatura, altitudinea) si altele. Urmarirea
pe termen lung va ajuta la optimizarea antrenamentului si prevenirea antrenamentului excesiv.

Testul ortostatic se bazeaza pe masurarea ritmului cardiac si a variabilitatii ritmului cardiac. Schimbarile Tn
ritmul cardiac si variabilitatea ritmului cardiac reflecta schimbarile de reglare automata a sistemului
cardiovascular. Tn timpul testului, sunt masurate HRrepaus, HRstand si HRvarf. Ritmul cardiac si
variabilitatea ritmului cardiac masurate Tn timpul testului ortostatic sunt buni indicatori ai deregldarilor
sistemului nervos autonom, de exemplu oboseala si antrenamentul excesiv. Cu toate acestea,
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raspunsurile ritmului cardiac la oboseala si antrenament excesiv sunt intotdeauna invididuale si necesita
urmdrire pe termen lung.

INAINTE DE TEST

Cand efectuati testul pentru prima datg, trebuie sa fie efectuate sase teste initiale intr-o perioada de
doua saptamani pentru a stabili valoarea dumneavoastra initiala personala. Aceste masuratori initiale
trebuie sa fie facute in timpul a doua saptamani de antrenament tipice, nu h timpul saptamanilor de
antrenament intens. Masuratorile initiale trebuie sa includa teste facute atat dupa zilele de antrenament,
cat si dupa zilele de recuperare.

Dupainregistrarile initiale, trebuie sa continuati sa efectuati testul de 2-3 ori pe saptamana. Testati-va
saptamanal in dimineata de dupa o zi de recuperare si de dupa o zi de antrenament intens (sau dupa o
serie de zile de antrenament intens). Un al treilea test optional poate fi efectuat dupa o zi de
antrenament normal. Testul nu poate furniza informatii credibile Tn perioade fara antrenament sau intr-o
perioada cu antrenament foarte neregulat. Daca luati o pauza de exercitii fizice timp de 14 zile sau mai
mult, trebuie sa avetiin vedere restabilirea mediilor pe termen lung si sa efectuati testele initiale din nou

Testul trebuie sa fie facut Intotdeauna in conditii standardizate/similare pentru a obtine rezultate cat mai
credibile. Se recomanda sa faceti testul dimineata, inainte de micul-dejun. Se aplica urmatoarele cerinte
de baza:

« Purtati senzorul pentru ritm cardiac.

« Trebuie sa fiti relaxat si calm.

« Puteti fi agsezat intr-o pozitie relaxata sau intins pe pat. Pozitia trebuie sa fie intotdeauna aceeasi
cand faceti testul.

« Testul poate avea loc oriunde - acasg, la birou, la un club de sandtate - cata vreme mediul de
testare este linistit. Nu trebuie sa existe zgomote deranjante (de exemplu televizor, radio sau
telefon) sau alte persoane care sa vorbeasca cu dumneavoastra.

« Evitati sa mancati, beti sau fumati cu 2-3 ore inainte de test.

« Serecomanda sa efectuati testul regulat si la aceeasi ora din zi pentru a obtine rezultate de test
comparabile, de preferinta dimineata dupa ce va treziti.
REALIZAREA TESTULUI
Alegeti Tests > Orthostatic test > Relax and start the test (Teste > Test ortostatic > Relaxati-va si

incepeti testul). Se afiseaza mesajul Searching for heart rate (Cautarea ritmului cardiac). Cand ritmul
cardiac este gasit, apare Lie down & relax (intindeti-va si relaxati-va) pe afisaj.
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« Graficul ritmului dumneavoastra cardiac este indicat pe afisaj. Nu va miscati in timpul acestei
prime parti a testului, care dureaza 3 minute.

« Dupa 3 minute, unitatea de la mana va emite un sunet si se va afisa Stand up (Statiin picioare).
Statiin picioare si ramaneti nemiscat timp de 3 minute.

« Dupa 3 minute, unitatea de la mana va emite un sunet si testul este incheiat.

« Putetiintrerupe testul in orice faza apasand BACK (INAPOI). Se afiseazd Test canceled (Test
anulat)

Dac& V800 nu poate primi semnalul de ritm cardiac, este afisat mesajul Test failed (Test nereusit). In
acest caz, trebuie sa verificati daca electrozii senzorului pentru ritmul cardiac sunt umezi si daca cureaua
textila este bine lipita de corp.

REZULTATELE TESTULUI

Ca rezultat vedeti valorile HRrepaus, HRstand si HRvarf comparate cu media rezultatelor dumneavoastra
precedente.

Rezultatul celui mai recent test al dumneavoastra este afisat in Tests > Orthostatic test > Latest
result (Teste > Test ortostatic > Cel mai nou rezultat). Se afiseaza doar rezultatul celui mai recent test
efectuat.

Tn serviciul web Flow puteti urmari rezultatele testelor dumneavoastra pe termen lung. Pentru o analiza
vizuala a rezultatelor testului ortostatic, accesati serviciul Web Flow si selectati testul din Jurnalul
dumneavoastra pentru a vizualiza detalii din acesta.

INDEXUL DE ALERGARE

Indexul de alergare va ofera o modalitate simpla de a monitoriza schimbarile de performanta in alergare.
Valoarea unui index de alergare este o estimare a performantei de alergare aerobica maxima, care este
influentata de forma fizic3 aerobica si economia alergarii. Inregistrand Indexul de alergare in timp, puteti
monitoriza progresul. Evolutia inseamna ca alergarea la un anumit ritm necesita mai putin efort sau ca
viteza este mai mare la un anumit nivel de efort.

Tn V800, Indexul de alergare tine seama de efectul urcarii si coborarii pantelor. La un ritm dat, alergarea
n urcare este fiziologic mai solicitanta decat alergarea pe o suprafata dreapta si alergarea in coborare

este fiziologic mai putin solicitanta decat alergarea pe o suprafata dreapta.

Pentru a primi informatiile cele mai exacte privind performanta dumneavoastra, asigurati-va ca ati setat
valorile HR 3y i HRyepaus -
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Indexul de alergare este calculat in timpul fiecarei sesiuni de antrenament cand ritmul cardiac si functia
GPS sunt activate/senzorul de mers Bluetooth® Smart este utilizat si cand sunt indeplinite urmatoarele
cerinte:

« Profilul sportiv folosit este al unui sport de tip alergare (Alergare Alergare pe sosea, Alergare pe
teren accidentat etc.)

« Viteza ar trebui sa fie de 6 km/h / 3,75 mi/h sau mai mare, iar durata de minimum 12 minute

« Trebuie sa fie disponibile date despre altitudine (In caz contrar urcarea si coborarea nu sunt luate
n calcul)

Pentru a primi informatiile cele mai exacte privind performanta dumneavoastra, asigurati-va ca ati setat
valorile HRy5y $i HRrepays - Calcululincepe atunci cand incepetiinregistrarea sesiunii. In timpul unei
sesiuni puteti opri de doua ori la semafoare, de exemplu, fara a intrerupe calculul. Dupa sesiune,
dispozitivul V800 afiseaza valoarea Indexului de alergare si memoreaza rezultatul in rezumatul
antrenamentului.

Daca folositi un senzor de mers, asigurati-va ca senzorul de mers este calibrat.
Comparati rezultatul cu valorile din tabelul de mai jos.

ANALIZA PE TERMEN SCURT

Barbati
Varsta/Ani| Foarte . Foarte bun e
redus Redus |Acceptabil | Moderat Bun Elita
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
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Femei

Varsta/Ani| Foarte . Foarte bun .
redus Redus |Acceptabil | Moderat Bun Elita

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

Clasificarea se bazeaza pe o recenzie a 62 de studii in care VO,,,,54 a fost masurat direct la subiecti adulti
sanatosi din SUA, Canada si 7 tari europene. Referinta: Shvartz E, Reibold RC. Normele formei fizice
aerobice pentru barbati si femei cu varsta cuprinsa intre 6 si 75 de ani: o analiza. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

Este posibil sa existe o variatie zilnica a Indexului de alergare. Numerosi factori influenteaza Indexul de
alergare. Valoarea pe care o primiti intr-o anumita zi este afectata de schimbarile in imprejurarile de
alergare, de exemplu suprafata, vant sau temperatura diferite, pe langa alti factori.

ANALIZA PE TERMEN LUNG

Valorile Indexului de alergare singulare formeaza o tendinta care prevede succesul in alergarea anumitor
distante.

Urmatorul tabel estimeaza durata pe care un alergator o poate obtine pe anumite distante la capacitate
maxima. Folositi media Indexului de alergare pe termen lung in interpretarea tabelului. Previziunea este
foarte buna pentru valorile Indexului de alergare care au fost obtinute Tn circumstantele de viteza si
alergare similare cu performanta tinta.

Indexul de | Test Cooper 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
alergare (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
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Indexul de | Test Cooper 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
alergare (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
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

ZONE ALE RITMULUI CARDIAC

Zonele ritmului cardiac Polar introduc un nou nivel de eficienta in antrenamentele pe baza ritmului
cardiac. Antrenamentul este impartit in cinci zone de ritm cardiac pe baza procentajelor ritmului cardiac
maxim. Cu zonele ritmului cardiac, puteti selecta si monitoriza cu usurinta intensitatile antrenamentelor.
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Intensitatea % a

Exemple de

Zona tinta . Efect de antrenament
HRmax*, bpm durata
Avantaje: Efortul maxim sau
MAXIMUM aproape maxim pentru respiratie
(MAXIM) si muschi.

90-100% 171-190 bpm

sub 5 minute

Senzatie: Foarte obositor pentru
respiratie si muschi.

Recomandat pentru: Atleti foarte
experimentati si in forma foarte

buna. Numai intervale scurte, de
obicei Tn pregatirea finala pentru
evenimente scurte.

HARD (DIFICIL)

80-90% 152-172 bpm

2-10 minute

Avantaje: Capacitate crescuta de
a sustine anduranta la viteza
mare.

Senzatie: Produce oboseala
musculara si respiratie intensa.

Recomandat pentru: Atleti
experimentati pentru
antrenament pe intregul an si
durate diverse. Devine mai
important Tn timpul sezorului
dinainte de competitie.

MODERATE
(MODERAT)

70-80% 133-152 bpm

10-40 minute

Avantaje: imbunatateste ritmul
general de antrenament, face
eforturile de intensitate moderata
mai usoare si iImbunatateste
eficienta.

Senzatie: sustinut, controlat,
respiratie accelerata.

Recomandat pentru: Atleti care se
antreneaza pentru evenimente
sauincearca sa obtina cresteri ale
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Intensitatea % a Exemple de

. Efect de antrenament
HRmax*, bpm durata

Zona tinta

performatei.

Avantaje: Imbunatateste forma
fizica de baza generals,
imbunatateste recuperarea si
LIGHT (USOR) accelereazi metabolismul.

Senzatie: Confortabil si usor,
incarcare musculara si
60-70% 114-133 bpm 40-80 minute cardiovasculara scazuta.

Recomandat pentru: Toata lumea
pentru sesiuni de antrenament
lungi in timpul perioadelor de
antrenament de baza si pentru
exercitii de recuperare in timpul
sezonului competitional.

VERY LIGHT
(FOARTE USOR) Avantaje: Ajuta la incalzire si
revenire si asista recuperarea.

. Senzatie: Foarte usor, efort redus.
50-60% 104-114 bpm 20-40 minute

Recomandat pentru: Recuperare
si revenire pe toata durata
sesiunii de antrenament.

*HR,ax = Ritmul cardiac maxim (220-varsta). Exemplu: varsta de 30 de ani, 220-30=190 bpm.

Antrenamentul in zona de ritm cardiac 1 este realizata la intensitate foarte scazuta. Principiul de baza
pentru antrenament este ca performanta se imbunatateste Th timpul recuperarii de dupa antrenament,
si nu numaiin timpul antrenamentului. Accelerati procesul de recuperare cu antrenament de intensitate
foarte usoara.

Antrenamentul in zona de ritm cardiac 2 este pentru antrenamentul de anduranta, o parte esentiald a
oricarui program de antrenament. Sesiunile de antrenament din aceasta zona sunt usoare si aerobice.
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Antrenamentele de lunga durata Tn aceasta zona usoara conduc la un consum eficient de energie.
Progresul va necesita persistenta.

Puterea aerobica este imbunatatita Tn zona de ritm cardiac 3. Intensitatea antrenamentului este mai
ridicata in zonele 1 si 2, dar este totusi in principal aerobica. Antrenamentele in zona 3 pot fi alcatuite, de
exemplu, din intervale urmate de recuperare. Antrenamentul In aceasta zona este deosebit de eficient
pentru imbunatatirea circulatiei sanguine in inima si muschii scheletali.

Daca obiectivul dumneavoastra este de a concura la potential superior, va trebui sa va antrenatiin
zonele de ritm cardiac 4 si 5. Tn aceste zone, exersati anaerobic la internale de pana la 10 minute. Cu cat
intervalul este mai scurt, cu atat intensitatea este mai mare. O recuperare suficienta intre intervale este
foarte importanta. Modelul de antrenament in zonele 4 si 5 este destinat sa produca performanta de
varf,

Zonele de ritm cardiac tinta Polar pot fi personalizate din setarile profilului sportiv in serviciul web Flow
folosind un ritm cardiac masurat in laborator, 510area max SaU Prin realizarea unui test in teren pentru a va
evalua singur. Atunci cand va antrenati intr-o zona a ritmului cardiac tinta, incercati sa parcurgetiintreaga
zona. Zona de mijloc este un obiectiv bun, dar nu este necesar sa mentineti ritmul cardiacin permanenta
la acelasi nivel. Ritmul cardiac se regleaza treptat in functie de intensitatea antrenamentului. De exemplu,
cand treceti de la zona tinta de ritm cardiac 1 la 3, sistemul circulator si ritmul cardiac se vor reglain 3-5
minute.

Ritmul cardiac raspunde la intensitatea antrenamentului in functie de factori cum ar fi forma fizica si
nivelul de recuperare, dar si de factorii de mediu. Este important sa acordati atentie senzatiilor subiective
de oboseala si sa va ajustati programul de antrenament in conformitate cu acestea.

CALORII INTELIGENTE

Cel mai exact contor de calorii de pe piata calculeaza numarul de calorii consumate. Calculul energiei
consumate se bazeaza pe:

« Greutate corporalg, inaltime, sex

« Ritmul cardiac maxim individual (HR,5)

« Ritmul cardiacin timpul antrenamentului

» Valoarea ritmului cardiac in repaus individual (HR¢p5ys)
« Consumul maxim de oxigen individual (VO2 ,5,)

« Altitudinea

@ Pentru precizie maxima a informatiilor privind Caloriile inteligente, furnizati dispozitivului V800
valorile VO2,,,,, si HR 5 Masurate, daca le aveti. Dacd nu, valoarea va fi data de Testul formei fizice
Polar.
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NOTIFICARILE INTELIGENTE

Functia Notificari inteligente va permite sa primiti notificari de pe telefon pe dispozitivul Polar.
Dispozitivul dvs. Polar va anunta daca primiti un apel sau un mesaj (de exemplu, un SMS sau un mesaj
WhatsApp). De asemenea, va anunta despre evenimentele din calendar inregistrate in calendarul
telefonului. Pentru a utiliza functia Notificari inteligente, trebuie sa aveti instalata aplicatia mobila Polar
Flow pentru iOS sau Android, iar dispozitivul Polar trebuie sa fie asociat cu aplicatia.

Pentru instructiuni detaliate privind Notificarile inteligente, consultati documentul de asistenta Notificari
inteligente (Android) sau Notificari inteligente (i0S).

CADENTA DE LA INCHEIETURA

Functia Cadence from the wrist (Cadenta de la Tncheietura) va ofera optiunea de a afla ritmul de alergare
fara sa fie necesar un senzor separat pentru ritm. Cadenta este mdsurata cu ajutorul unui accelerometru
incorporat, in functie de miscarile incheieturii. Pentru a avea acces la aceasta functie trebuie sa aveti
instalata cel putin versiunea firmware 1.7 pe dispozitivul V800. Retineti ca, atunci cand folositi un senzor
de ritm, cadenta va fiintotdeauna masurata cu acesta.

Functia de detectare a cadentei de laincheietura este disponibila Tn cazul urmatoarelor tipuri de sporturi
care implica alergare:

« Mers, alergare, alergare usoarg, alergare pe asfalt, alergare in natura, alergare pe banda, alergare
pe pista sau teren si ultramaraton.

Este disponibila si pentru urmatoarele sporturi cu probe multiple, in timpul etapelor de alergare:
« triatlon, duatlon, triatlon pe teren accidentat si duatlon pe teren accidentat

Pentru a vedea cadentain timpul unei sesiuni de antrenament, adaugati optiunea de afisare a cadenteiin
vizualizarea de antrenament a profilului sportiv pe care il utilizati la alergare. Acest lucru poate fi efectuat
in serviciul web Flow, in sectiunea Sport Profiles (Profiluri sportive).

PROGRAMUL DE ALERGARE POLAR

Programul de alergare Polar este un program personalizat bazat pe nivelul dvs. de pregatire fizica si
conceput pentru a va asigura ca va antrenati corespunzdtor, fard sa exagerati. Este inteligent si se
adapteaza in functie de evolutia dvs. Va informeaza cand ar fi o idee buna sa reduceti putin din
intensitate si cand ar fiindicat sa accelerati putin. Fiecare program este personalizat in functie de
eveniment, tindnd cont de caracteristicile personale, de experienta sportiva si de timpul de pregatire.
Programul este gratuit si este disponibil in serviciul web Polar Flow, la www.polar.com/flow.
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Sunt disponibile programe pentru probele de 5 km, 10 km, semi-maraton si maraton. Fiecare program
consta In trei faze: constructia bazei aerobice, acumularea si reducerea intensitatii. Aceste faze sunt
concepute pentru a va imbunatati treptat performanta si a va asigura ca sunteti pregatit in ziua cursei.
Sesiunile de antrenamente de alergare sunt impartite in trei faze: alergare usoara, alergare pe distante
medii, alergare pe distante lungi, alergare in ritm alert si intervale. Pentru rezultate optime, toate sesiunile
includ fazele incalzire, antrenament si revenire. In plus, pentru a sustine dezvoltarea, puteti opta pentru
exercitii pentru cresterea fortei, pentru intarirea zonei de mijloc si de mobilitate. Fiecare saptamana de
antrenament este alcatuita din doua pana la cinci sesiuni de alergari, iar durata saptamanala totala a
sesiunilor de alergari oscileaza intre una si sapte ore, in functie de nivelul de pregatire fizica. Durata
minima a unui program este de noud saptamani, iar cea maxima ajunge la 20 de luni.

Aflati mai multe despre programul de alergare Polar din acest ghid detaliat. Sau cititi mai multe despre
cum saincepeti utilizarea programului de alergare.

CREATI UN PROGRAM DE ALERGARE POLAR

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Accesati serviciul web Flow la www.polar.com/flow.

Selectati optiunea Programs (Programe) din fila.

Alegeti evenimentul, denumiti-l, setati data acestuia si cand doriti sa incepeti programul.
Raspundeti la intrebarile privind nivelul activitatii fizice.*

Selectati daca doriti sa includeti exercitii complementare in program.

Cititi chestionarul referitor la nivelul de pregatire pentru activitati fizice si raspundeti la intrebari.
Revedeti programul si ajustati setdrile daca este cazul.

Dupa ce terminati, selectati optiunea Start program (incepere program).

*Daca este disponibil un istoric cu patru saptamani de antrenament, vor fi completate automat.

97


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
http://www.polar.com/flow

INCEPEREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

Tnainte de a incepe o sesiune, asigurati-va c3 ati sincronizat obiectivele sesiunii de antrenament cu
dispozitivul. Sesiunile sunt sincronizate cu dispozitivul ca obiective de antrenament si le puteti incepe din
meniul Diary (Jurnal). Urmati instructiunile oferite de dispozitiv pe toata durata sesiunii.

Pe dispozitiv, accesati meniul Diary (Jurnal).
Alegeti o zi pentru a vedea obiectivul programat.
Selectati obiectivul, apoi alegeti profilul sportiv.
Apasati pe START si urmati instructiunile.

W=

Daca doriti sa faceti o sesiune programatda pentru o alta zi, puteti face acest lucru. Trebuie doar sa
selectati o zi Tn meniul Diary (Jurnal) si sa incepeti sesiunea programata pentru ziua respectiva.

URMARITI EVOLUTIA DVS.

Sincronizati rezultatele antrenamentului de pe dispozitiv cu datele din serviciul web Flow folosind un
cablu USB sau aplicatia Flow. Urmariti evolutia dvs. in fila Programs (Programe). Veti vedea o prezentare
generala a programului curent si progresul inregistrat.

ZONELE DE VITEZA

Cu zonele de viteza/ritm, puteti monitoriza usor viteza sau ritmul in timpul sesiunii si puteti ajusta
viteza/ritmul pentru a obtine efectul de antrenament vizat. Zonele pot fi utilizate pentru a ghida eficienta
antrenamentului dvs. In timpul sesiunilor si pentru a va ajuta sa combinati antrenamentul cu diferite
intensitati pentru efecte optime.

SETARILE ZONELOR DE VITEZA

Setarile zonelor de viteza pot fi ajustate in serviciul web Flow. Acestea pot fi activate si dezactivate in
profilurile sportive Tn care sunt disponibile. Exista cinci zone diferite si limitele zonelor pot fi ajustate
manual sau puteti folosi limitele implicite. Acestea sunt specifice pentru fiecare sport, permitandu-va sa
ajustati zonele pentru a corespunde cel mai bine fiecarui sport. Zonele sunt disponibile in sporturile de
alergare (inclusiv sporturile de echipa care implica alergare), sporturile de ciclism, dar si vaslit si canoe.

Default (Implicit)
Zonele implicite sunt pentru o persoana cu un nivel al formei fizice relativ ridicat. Daca alegeti Default
(Implicit), nu puteti schimba limitele. Zonele implicite sunt un exemplu de zone de viteza/ritm pentru o

persoana cu un nivel al formei fizice relativ ridicat.

Free (Liber)
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Daca alegeti Free (Liber) toate limitele pot fi modificate. De exemplu, daca ati testat pragurile dvs. reale,
cum ar fi pragurile anaerobic si aerobic, sau pragurile lactice superior si inferior, va puteti antrena cu
zonele pe baza pragului individual de viteza sau ritm. Va recomandam sa setati pragul anaerobic de
viteza si ritm ca minim pentru zona 5. Daca folositi si pragul aerobic, setati ca minim pentru zona 3.

TINTA DE ANTRENAMENT CU ZONELE DE VITEZA

Puteti crea tinte de antrenament pe baza zonelor de viteza/ritm. Dupa sincronizarea tintelor in FlowSync,
veti primi indrumare de la dispozitivul de antrenament in timpul antrenamentului.

iN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

Tn timpul antrenamentului, puteti vizualiza in ce zon& v& antrenati in momentul respectiv si timpul
petrecut Tn fiecare zona.

DUPA ANTRENAMENT

Tn rezumatul de antrenament de pe V800, veti vedea o prezentare general3 a timpului petrecut in fiecare
zona de viteza. Dupa sincronizare, informatii vizuale detaliate despre zona de viteza pot fi vizualizate In
serviciul web Flow.

PROFILURI SPORTIVE

Va permite sa listati toate sporturile dumneavoastra favorite si sa definiti setari specifice pentru fiecare
dintre ele. De exemplu, puteti crea vizualizari adaptate pentru fiecare sport pe care il practicati si alege ce
date doriti sa vedeti cand va antrenati: doar ritmul cardiac sau doar viteza si distanta - ceea vi se
potriveste si corespunde cel mai bine nevoilor si cerintelor dumneavoastra de antrenament.

Implicit exista sase profiluri sportive pe dispozitivul V800. Tn serviciul web Flow puteti adduga profiluri
sportive noi la lista dumneavoastra de sporturi si le puteti edita pe acestea si profilurile existente.
Dispozitivul dumneavoastra V800 poate contine maximum 20 de profiluri sportive. Numarul de profituri
sportive din serviciul Web Flow nu este limitat. Daca aveti peste 20 de profiluri sportive Tn serviciul Web

Flow, primele 20 din lista sunt transferate pe V800 cand sincronizati.

Puteti schimba ordinea profilurilor sportive prin tragere si plasare. Alegeti sportul pe care doriti sa-I
deplasati si trageti-l1in locul in care doriti sa-I punetiin lista.

ADAUGAREA UNUI PROFIL SPORTIV

n serviciul web Flow:
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W=

Faceti clic pe numele dumneavoastra/fotografia profilului din coltul din dreapta sus.
Alegeti Sport Profiles (Profiluri sportive).
Faceti clic pe Add sport profile (Adaugare profil sportiv) si alegeti sportul din lista.
Sportul este adaugat la lista dumneavoastra de sporturi.

EDITAREA UNUI PROFIL SPORTIV

n serviciul web Flow:

1.

Faceti clic pe numele dumneavoastra/fotografia profilului din coltul din dreapta sus.
2. Alegeti Sport Profiles (Profiluri sportive).
3. Faceti clic pe Edit (Editare) din sportul pe care doriti sa-I editati.

Tn fiecare profil sportiv, puteti edita urméatoarele informatii:

VEDERILE DE ANTRENAMENT

Alegeti de informatii vedeti in vizualizarile antrenament in timpul sesiunilor. Puteti avea in total opt
vizualizari de antrenament diferite pentru fiecare profil sportiv. Fiecare vizualizare de antrenament pot
avea maximum patru cdmpuri de date diferite.

Faceti clic pe pictograma creion de pe o vizualizare existenta pentru a o edita sau adaugati o vizualizare
noua. Puteti selecta unul pana la patru elemente pentru vizualizare din sase categorii:

Masurare
Ora Mediu N Distanta Viteza Cadenta
corporala
o « Ritm
Altitudine gi
. Ora Ascenden- c?r lac )
din t3 total - Ritm . Cadent3
Ji Descend- cardiac « Dista- . Viteza/r- alergare/ped-
Dur- ent3 mediu nta itm alare
ata total3 « Ritm . o Vitezd/r- « Cadenta
Tim- Inclinare cardiac Dista- itm alergare/ped-
P Temperat- maxim nta mediu alare medie
tura urs « HR tura . Viteza/r- o Cadenta turd
Tim- Tura mediu in o Dista- itm alergare/ped-
P ascenden- tura nta maxim alare actuala
ulti t5 o Calorii ultim- . Viteza/r- « Lungime pas
ma curents » ZonePoi- atura itm tura » Lungime pas
turd Turs nter medie
ure o Timpin
descende- g
zona
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nta  Variatie
curenta RR

VALORI DE BAZA

« Turd automata (poate fi setata la durata distanta sau in functie de locatie)

« Training sounds

« Vizualizare viteza

« Memento de antrenament (veti primi un mesaj dupa o durata setata, o distanta sau un anumit
nivel de calorii consumate)

RITM CARDIAC

« Vizualizare ritm cardiac

« Ritmul cardiac vizibil pe alte dispozitive (alte dispozitive compatibile care folosesc tehnologia
wireless Bluetooth ® Smart (de ex. echipament de gimnastica) pot detecta ritmul dumneavoastra
cardiac).

« Setarile zonelor de ritm cardiac (cu zonele de ritm cardiac, puteti selecta usor si monitoriza
intensitatile de antrenament. Daca alegeti Implicit, nu puteti schimba limitele ritmului cardiac.
Daca alegeti Liber toate limitele pot fi modificate. Limitele zonelor de ritm cardiac implicite sunt
calculate din ritmul dumneavoastra cardiac maxim.

GESTURI Sl FEEDBACK

« Heart Touch

« Atingere

o Pauza automata
« Feedback vibratii

SENZOR DE MERS

« Calibrarea senzorului de mers

@ Va rugam sa retineti ca setdrile senzorului de mers sunt vizibile in toate profilurile sportive unice.
Daca nu aveti un senzor de mers, ignorati aceasta setare.

GPS SI ALTITUDINE

« Ratadeinregistrare GPS (Modul economisire energie, sesiune lunga este recomandat a fi folosit
numai in sesiunile lungi care dureaza mai mult de 10 ore. Cand utilizati modul economisire
energie, datele de la GPS nu sunt la fel de exacte ca in modul normal).

« Altitudinea

Cand ati terminat cu setdrile profilului sportiv, faceti clic pe save. Pentru a sincroniza setarile cu V800,
apasati sincronizare in FlowSync.
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Observati ca in numeroase profiluri de sporturi de interior, sporturi de grup si sporturi de echipa, setarea
HR visible to other devices (HR vizibil pentru alte dispozitive) este activata implicit. Acest lucru
inseamna ca dispozitivele compatibile, care utilizeaza tehnologia wireless Bluetooth Smart, de ex.
echipamente de gimnastica, va pot detecta ritmul cardiac. Puteti verifica profilurile sporturilor care au
transmisia prin Bluetooth activata in mod implicit in Polar Sport profiles list (Lista profiluri sporturi
Polar). Puteti activa sau dezactiva transmisia prin Bluetooth din sport profile settings (Setari profil sport).

MULTISPORT

Multisport va permite sa includeti mai multe sporturi intr-o sesiune de antrenament si comuta impecabil
intre sporturi fard a intrerupe inregistrarea antrenamentului. in timpul unei sesiuni de antrenament
multisport, timpii de tranzitie intre sporturi sunt monitorizati automat, permitandu-va sa vedeti cat
dureaza sa comutati de la un sport la altul.

Exista doua moduri diferite de a realiza o sesiune de antrenament multisport: multisport fix si multisport
liber. Tntr-un multisport fix (profiluri multisport in lista de sporturi Polar) cum ar fi triatlon, ordinea
sporturilor este fixJ si trebuie s3 fie executate in ordinea respectiva. In modul multisport, puteti alege ce
sporturi executati siin ce ordine le executati prin selectarea lor din lista de sporturi. Puteti comuta inainte
siinapoi intre sporturi.

Pentru informatii privind inceperea unei sesiuni multisport, consultati "inceperea unei sesiuni de
antrenament" on page 57

iNOTUL

V800 este rezistent la apa pana la 30 de metri si poate fi purtat in timpul ihotului. Senzorul pentru ritm
cardiac H7 detecteaza ritmul cardiac cand inotati cu transmisia GymLink pentru ca Bluetooth Smart® nu
functioneaza in apa. Va rugam sa retineti ca atunci cand utilizati GPS-ul in timpul inotului poate apdrea
interferenta si datele inregistrate nu sunt la fel de exacte ca pentru activitatile pe sol. GPS-ul poate
interfera si cu transmisia GymLink, provocand perturbarea masurarii ritmului cardiac in timpul inotului.
Prin urmare este recomandat sa opriti GPS-ul cdnd masurati ritmul cardiac in apa.

Cand se masoara ritmul cardiac in ap4d, este posibil sa aveti interferente deoarece:

« Puterea semnalului ECG este individuala si poate varia In functie de compozitia tesutului
persoanei respective. Problemele apar mai frecvent atunci cand se masoara ritmul cardiac in apa.

« Apa din piscina cu continut ridicat de clor si apa de mare sunt foarte bune conducatoare. Electrozii
senzorului se pot scurt-circuita in aceste conditii, impiedicand detectarea semnalului ECG.

« Salturile in apa sau miscarile energice ale muschilor in timpul competitiilor de inot poat deplasa
senzorul pe corpul dumneavoastra in zone in care semnalele ECG nu sunt detectate.
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INDICATORII PENTRU INOT (INOT LA PISCINA)

Indicatorii pentru inot va ajuta sa analizati fiecare sesiune de Tnhot si sa va urmariti performanta si evolutia
pe termen lung. Indicatorii inregistreaza distanta Tnotata, timpul si ritmul, rata miscarii bratelor si de
asemenea identifica stilul de inot. Tn plus, cu ajutorul scorului SWOLF, va puteti imbunatati tehnica de
inot.

Pentru a primi informatii cat mai exacte, asigurati-va ca ati setat la ce mana purtati dispozitivul V800.
Acest lucru poate fi setat in General Settings (Setari generale) ale dispozitivului V800.

@ Indicatorii de inot sunt disponibili numai in profilul inot in piscind. Pentru a accesa profilul inot in
piscing, trebuie sa aveti cel putin versiunea de firmware 1.2 pe dispozitivul V800.

STILURI DE INOT

V800 recunoaste stilul d einot si calculeaza indicatorii specifici pentru stil, dar si valorile totale pentru
intreaga sesiune.

Stiluri pe care V800 le recunoaste:

« Stilul liber
« Spate

e Bras

o Fluture

RITMUL SI DISTANTA
Masuratorile ritmului si distantei se bazeaza pe lungimea piscinei, prin urmare, pentru a avea date exacte,

asigurati-va intotdeauna ca ati setat lungimea corecta a piscinei. V800 recunoaste cand va intoarceti si
foloseste aceste informatii pentru a va furniza informatii exacte privind ritmul si distanta.

RITMUL MISCARII MAINILOR

Ritmul miscarii mainilor va spune cate miscari ale mainilor faceti intr-un minut sau pe lungimea piscinei.
Poate fi folosit pentru a afla mai multe informatii despre tehnica dvs. de inot, ritm si timp.

SWOLF

SWOLF (prescurtarea de la swimming (inot) si golf) este o masura indirecta a eficientei. SWOLF se
calculeaza prin adunarea timpului si a numarului de miscari ale mainilor necesare pentru athota o
lungime de piscina. De exemplu, 30 de secunde si 10 miscari ale mainilor pentru ainona lungimea unei
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piscine vor fi egale cu un scor SWOLF de 40. Tn general, cu cit scorul SWOLF este mai scazut pentru o
distanta si un stil, cu atat sunteti mai eficient.

SWOLF este foarte individualizat si de aceea nu trebuie sa fie comparat cu scorurile SWOLF ale altor
persoane lainot. Este mai degraba un instrument personal care va poate ajuta sa va imbunatatiti si sa va
rafinati tehnica si sa gasiti o eficienta optima pentru diferite stiluri.

ALEGEREA LUNGIMII PISCINEI

Este important sa alegeti lungimea corecta a piscinei, deoarece aceasta afecteaza ritmul si calcularea ratei
miscarii mainilor, dar si scorul SWOLF. Lungimile implicite sunt de 25 de metri, 50 de metri si 25 de iarzi,
dar puteti seta si la o lungime personalizata. Lungimea minima care poate fi aleasa este de 20 de
metri/iarzi.

Lungimea aleasa a piscinei este afisata in modul pre-antrenament. Pentru a o schimba de aici, apasati si
mentineti apasat LUMINA pentru a accesa meniul rapid Sport Profile (Profil sportiv), alegeti Pool
length (Lungime piscind) si setati lungimea corecta. Aceasta poate fi schimbata si din Settings > Sport
Profiles > Pool swimming > Pool length (Setari > Profiluri sportive > Tnot in piscind > Lungime
piscinag).

PORNIREA UNEI SESIUNI DE iNOT iN PISCINA

1. Apasati START in vederea timp pentru a intra in modul pre-antrenament si derulati la profilul Tnot
in piscina
2. Verificati daca lungimea piscinei este corecta (prezentata pe afisaj).
3. Apasati START pentru a incepe inregistrarea antrenamentului.
DUPA CE INOTATI

Tn rezumatul de antrenament de pe dispozitivul V800 veti vedea,

o Ritmul mediu si maxim (ritmul/100 de metri sau ritmul(100 de iarzi).
« Informatii despre tura

o Rezumatul pe stiluri de inot, care include:
« Timpul deinot
« ritmul cardiac mediu si maxim (daca este folosit un senzor pentru ritmul cardiac H7)
« Ritmul mediu si maxim (ritmul/100 de metri sau ritmul/100 de iarzi)
« Media miscarii bratelor (miscari maini/lungime piscina si miscari maini/minut)

Dupa sesiune, puteti vizualiza informatii detaliate separate despre inot in serviciul web Flow.

Pentru informatii suplimentare despre indicatorii de inot, consultati
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INOTUL iN APE DESCHISE

Profilul sportiv inot In ape deschise va ofera niste indici de cuantificare pentru turele de inot liberin ape
deschise. Atunci cand 1l folositi, V800 inregistreaza distanta, ritmul, cadenta bratelor pentru inotul in stil
liber, precum si itinerariul dvs. Itinerariul dvs. este inregistrat cu GPS si il puteti vizualiza pe o harta dupa
ce atinotat in aplicatia Flow siin serviciul web.

Pentru a obtine cele mai exacte informatii, asigurati-va ca ati setat pe care manad purtati V800. Acest lucru
poate fi setat in V800 General Settings (Setari Generale).

STILURI DE INOT

Stilul liber este singurul stil pe care il recunoaste profilul de inot in ape deschise.

RITMUL SI DISTANTA

V800 foloseste GPS pentru a calcula ritmul si distanta atunci cand inotati.

CADENTA BRATELOR

Cadenta bratelor dvs. (numarul de brate dintr-un minut) este calculata pentru stilul liber.

INCEPETI 0 SESIUNE DE INOT IN APE DESCHISE

1. Apasati START (PORNIRE) Tn modul vizualizare timp pentru a intrain modul pre-antrenament si
rulati pana la profilul Tnot in ape deschise.
2. Apasati START (PORNIRE) pentru aincepe nregistrarea.

N TIMPUL INOTULUI
Tn timp ce inotati pe ecran puteti vizualiza:
» Distanta
« Ritmul
o Timpul
« Cadenta bratelor (freestyle)
« Ritmul cardiac si zonele ritmului cardiac
Puteti personaliza ce se afiseaza pe ecran in sectiunea profiluri sportive din serviciul web Flow.

DUPA CE ATI INOTAT

Tn rezumatul antrenamentului dvs. pe V800 veti vizualiza:
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« Cattimp atiTnhotat

« Ritmul cardiac mediu si maxim (daca se foloseste un senzor de ritm cardiac H7)
« Ritmul mediu si maxim (ritmul/100 metri sau ritmul/100 iarzi)

» Cadenta medie si maxima a bratelor pentru freestyle

» Distanta

Dupa sesiunea dvs. puteti vizualiza itinerariul dvs. pe o harta si o defalcare detaliatd a turei de inot in
aplicatia Flow siin serviciul web.

INREGISTRAREA R-R

Rata de inregistrare R-R salveaza intervalele RR, adica intervalele dintre bataile succesive ale inimii. Ritmul
cardiac variaza la fiecare bataie. Variabilitatea ritmului cardiac (HRV) este variatia intervalelor RR.
Caracteristica inregistrare R-R va permite sa inregistrati intervale RR in scopuri de cercetare sau
antrenament, fara acumularea datelor de antrenament. Va rugam sa retineti ca nu va puteti antrena cu
V800 cand utilizati caracteristica de inregistrare R-R.

845 745 812 732

REALIZAREA INREGISTRARII R-R

Pentru a realiza inregistrarea R-R:
1. Purtati senzorul pentru ritm cardiac si accesati Tests > RR recording > Start Recording (Teste

> Inregistrare RR > Start inregistrare) si apdsati START
Este afisat
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2. Searching for heart rate (Cutare ritm cardiac). Inregistrarea este pornita cand se afiseaza
Heart rate found (Ritm cardiac gasit).

3. Pentru aopriinregistrarea, apasati si mentineti apasat BACK (INAPOI).
REZULTATELE TESTULUI

Dupa oprirea inregistrarii, veti vedea rezultatul. Rezultatul include:

o Duration
(Durata)
o Starttime
(Ora deinceput)
« Endtime
(Ora de sfarsit)
e Minimum heart rate
(Ritmul cardiac minim)
« Maximum heart rate
(Ritmul cardiac maxim)
« Average heart rate
(Ritmul cardiac mediu)
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SENZORUL DE MERS BLUETOOTH® SMART

INTERCONECTAREA UNUI SENZOR DE MERS CU V800

Verificati daca senzorul de mers a fost corect fixat la pantof. Pentru informatii suplimentare despre
senzorul de mers, consultati manualul de utilizare al senzorului de mers.

Exista doua moduri de a sincroniza un senzor de mers cu dispozitivul V800:

1. Apasati START in vizualizarea timp pentru a intra in modul pre-antrenament.

2. Atingeti senzorul de mers cu V800 si asteptati pana cand acesta este gasit.

3. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar RUN xxxxxxxx (Interconectare Polar RUN
Xxxxxxxx). Alegeti Yes (Da).

4. Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand ati terminat.

Sau

1. Accesati General Settings > Pair and sync > Pair new device (Setari generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou) si apasati START.
V800 Tncepe sa caute senzorul de mers.

Dupa ce senzorul de mers este gasit, se afiseaza Polar RUN XXXXXXXX.

Apasati START, se afiseaza Pairing (Interconectare).

Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand ati terminat.

vk wnN

CALIBRAREA SENZORULUI DE MERS

Calibrarea senzorului de mers imbundtateste acuratetea masuratorilor de viteza/ritm si distanta. Se
recomanda calibrarea senzorului de mers inainte de prima utilizare, daca exista schimbari semnificative in
stilul de alergare sau daca pozitia senzorului pe pantof s-a schimbat complet (de ex. daca aveti pantofi de
alergare noi sau daca treceti senzorul de la pantoful din dreapta la cel din stanga). Calibrarea trebuie
realizatd la viteza la care alergati in mod normal. Daca alergati la viteze diferite, calibrarea trebuie sa se
faca la viteza dumneavoastra medie. Puteti calibra senzorul de mers manual sau automat.

Cand va antrenati cu un senzor de mers, puteti alege sa folositi datele de viteza de la GPS sau dela
senzorul de mers. Pentru a seta acest lucru, accesati Settings > Sport profiles > Running> Stride
sensor > Choose sensor for speed (Setari > Profiluri sportive > Alergare > Senzor de mers > Alegere
senzor pentru viteza) si alegeti Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS.
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CALIBRAREA MANUALA

Calibrarea manuala se poate realiza in doua moduri. Puteti alerga pe o distanta cunoscuta si seta
distanta corecta din Quick menu (Meniul rapid). Puteti, de asemenea, sa setati factorul de calibrare
manual daca stiti ca factorul va da distanta exacta.

SETAREA DISTANTEI DE TURA CORECTE

Pentru a calibra manual senzorul de mers prin setarea distantei corecte a turei, alegeti Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance (Setari >
Profiluri sportive > Alergare > Senzor de mers > Manual > Setare distanta tura corecta)

1. Apasati START in vederea timp pentru a intra in modul pre-antrenament si derulati la profilul
Alergare

2. Tncepeti o sesiune si alergati o distant& pe care o cunoasteti si care are mai mult de 400 de metri.

3. Dupa ce ati alergat distanta, apasati START pentru a parcurge o tura.

4. Apasati si tineti apasat butonul lumina pentru a intra in meniul Rapid si alegeti Stride sensor >
Calibration > Manual > Set correct lap distance (Senzor de mers > Calibrare > Manual >
Setare distanta tura corectd)

5. Setati distanta reala pe care ati alergat-o. Factorul de calibrare este actualizat.

SETAREA FACTORULUI

Pentru a calibra manual senzorul de mers prin setarea factorului, alegeti Settings > Sport profiles >
Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (Setari > Profiluri sportive > Alergare >
Senzor de mers > Manual > Setare factor) Daca cunoasteti deja factorul care va arata distanta exacta. Se
afiseaza Calibrated. Factor : xxxx (Calibrat. Factor:xxxx) cand ati terminat.

@ Calibrarea manuala se poate incepe si T timpul unei sesiuni, cand senzorul de mers este in uz. Tineti
apasat LIGHT (LUMINA) pentru intra in Quick menu (Meniu rapid) si apoi alegeti Stride sensor >
Calibration > Manual (Senzor de mers > Calibrare > Manuala).

CALIBRAREA AUTOMATA

Calibrarea automata a senzorului de mers se face pe baza datelor GPS si are loc in fundal. Factorul de
calibrare este actualizat daca distanta pe baza GPS este diferita cu mai mult de 3 procente comparativ cu
distanta pe baza senzorului de mers. Ritmul actual, lungimea pasului si distanta cumulativa vor fi
actualizate si afisate corect dupa calibrarea automata. Viteza va fi afisata in gri pe afisaj pana cand
distanta de calibrare este acoperita. In cazul in care calibrati manual senzorul de mers ulterior, factorul de
calibrare pe baza GPS va fi suprascris.
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Calibrarea automata incepe dupa 100 de metri. Trebuie sa fie satisfacute urmatoarele criterii in timpul
calibrarii distantei de 500 m.

« Trebuie sa fie disponibili cel putin 6 sateliti
« Viteza trebuie sa fie de cel putin 7 km/h
« Ascendenta si descendenta trebuie sa fie mai mici de 30 de metri

Pentru a calibra senzorul de mers automat, alegeti

« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Setari >
Profiluri sportive > Alergare > Senzor de mers > Calibrare > Automata)

@ Calibrarea automata se poate incepe si in timpul unei sesiuni, cand senzorul de mers este in uz. Tineti
apasat LIGHT (LUMINA) pentru intra in Quick menu (Meniu rapid) si apoi alegeti Stride sensor >
Calibration > Automatic (Senzor de mers > Calibrare > Automata).

CADENTA DE ALERGARE SI LUNGIMEA PASULULI.

Cadenta* este numarul de oriin care piciorul cu senzorul de mers* atinge solul pe minut. Lungimea
pasului* este lungimea medie a unui pas. Aceasta este lungimea dintre punctele de contact ale piciorului
drept si respectiv piciorului stang cu pamantul. Viteza de alergare = 2 * lungimea pasului * cadenta.
Exista doua moduri de a alerga mai rapid: sa miscati picioarele cu o cadenta mai mare sau sa faceti pasi
mai mari. Alergatorii de elita pe distante lungi alearga in mod normal la o cadenta ridicata, de 85-95. La
alergarein urcus, cadenta are de regula la valori mai mici. La alergare In panta, valorile cadentei sunt mai
mari. Alergatorii isi regleaza lungimea pasului pentru a obtine viteze mai mari: lungimea pasului creste pe
masura ce viteza creste. Cu toate acestea, una dintre cele mai des intalnite greseli pe care le faca
alergatorii Incepatori este efectuarea unor pasi prea mari. Cea mai eficienta lungime de pas este cea
naturala - cea care este cea mai confortabild. Veti alerga mai rapid in competitii prin intarirea muschilor
de la picioare pentru va permite sa inaintati cu un pas mai mare.

De asemenea, trebuie sa lucrati la maximizarea eficientei cadentei. Cadenta nu progreseaza usor, insa
daca va antrenati corespunzator, veti putea sustine cadenta in timpul alergarii si sa obtineti o
performanta cat mai buna. Pentru a dezvolta cadenta, legatura dintre nervi si muschi trebuie antrenata
destul de frecvent. O sesiune de antrenament de cadenta pe saptamana este un inceput bun. Includeti
cateva exercitii de cadenta in perioada de odihna din timpul sdptdmanii. in timpul alergarilor usoare si
lungi, puteti include o cadenta mai rapida din cadnd in cand. Un mod bun de aimbunatati lungimea
pasului este de a practica activitati de rezistenta specifice, cum ar fi alergarea pe pante, alergarea in nisip
moale sau alergarea pe trepte. O perioada de antrenament sase saptamani care sa include si exercitii de
forta ar trebui sa conduca laimbunatatiri vizibile in ceea ce priveste lungimea pasului si, daca sunt
combinate cu exercitii pentru viteza mai mare (cum ar fi pasi mici pe distante de maxim 5 km), se vor
vedea de asemenea imbunatatiri ale vitezei per ansamblu.
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SENZORUL DE MERS BLUETOOTH® SMART
INTERCONECTAREA UNUI SENZOR DE MERS CU V800

Verificati daca senzorul de mers a fost corect fixat la pantof. Pentru informatii suplimentare despre
senzorul de mers, consultati manualul de utilizare al senzorului de mers.

Exista doua moduri de a sincroniza un senzor de mers cu dispozitivul V800:

1. Apasati START in vizualizarea timp pentru a intra Th modul pre-antrenament.

2. Atingeti senzorul de mers cu V800 si asteptati pana cand acesta este gasit.

3. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar RUN xxxxxxxx (Interconectare Polar RUN
XXXXxxXX). Alegeti Yes (Da).

4. Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand ati terminat.

sau

1. Accesati General Settings > Pair and sync > Pair new device (Setari generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou) si apasati START.
V800 incepe sa caute senzorul de mers.

Dupa ce senzorul de mers este gasit, se afiseaza Polar RUN XXXXXXXX.

Apasati START, se afiseaza Pairing (Interconectare).

Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ati terminat.

iAW

CALIBRAREA SENZORULUI DE MERS

Calibrarea senzorului de mers imbunatateste acuratetea masuratorilor de viteza/ritm si distanta. Se
recomanda calibrarea senzorului de mers inainte de prima utilizare, daca exista schimbari semnificative in
stilul de alergare sau daca pozitia senzorului pe pantof s-a schimbat complet (de ex. daca aveti pantofi de
alergare noi sau daca treceti senzorul de la pantoful din dreapta la cel din stanga). Calibrarea trebuie
realizata la viteza la care alergati in mod normal. Daca alergati la viteze diferite, calibrarea trebuie sa se
faca la viteza dumneavoastra medie. Puteti calibra senzorul de mers manual sau automat.

Cand va antrenati cu un senzor de mers, puteti alege sa folositi datele de viteza de la GPS sau dela
senzorul de mers. Pentru a seta acest lucru, accesati Settings > Sport profiles > Running> Stride
sensor > Choose sensor for speed (Setari > Profiluri sportive > Alergare > Senzor de mers > Alegere
senzor pentru viteza) si alegeti Stride sensor (Senzor de mers) sau GPS.

CALIBRAREA MANUALA
Calibrarea manuala se poate realiza in doua moduri. Puteti alerga pe o distanta cunoscuta si seta

distanta corecta din Quick menu (Meniul rapid). Puteti, de asemenea, sa setati factorul de calibrare
manual daca stiti ca factorul va da distanta exacta.
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SETAREA DISTANTEI DE TURA CORECTE

Pentru a calibra manual senzorul de mers prin setarea distantei corecte a turei, alegeti Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance (Setari >
Profiluri sportive > Alergare > Senzor de mers > Manual > Setare distanta tura corectd)

1. Apasati START in vederea timp pentru a intra in modul pre-antrenament si derulati la profilul
Alergare

2. Tncepeti o sesiune si alergati o distantd pe care o cunoasteti si care are mai mult de 400 de metri.

3. Dupa ce ati alergat distanta, apasati START pentru a parcurge o tura.

4. Apasati sitineti apasat butonul lumina pentru a intra in meniul Rapid si alegeti Stride sensor >
Calibration > Manual > Set correct lap distance (Senzor de mers > Calibrare > Manual >
Setare distanta tura corecta)

5. Setati distanta reala pe care ati alergat-o. Factorul de calibrare este actualizat.

SETAREA FACTORULUI

Pentru a calibra manual senzorul de mers prin setarea factorului, alegeti Settings > Sport profiles >
Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (Setari > Profiluri sportive > Alergare >
Senzor de mers > Manual > Setare factor) Daca cunoasteti deja factorul care va arata distanta exacta. Se
afiseaza Calibrated. Factor : xxxx (Calibrat. Factor:xxxx) cand ati terminat.

@ Calibrarea manuala se poate incepe si in timpul unei sesiuni, cand senzorul de mers este in uz. Tineti
apasat LIGHT (LUMINA) pentru intra in Quick menu (Meniu rapid) si apoi alegeti Stride sensor >
Calibration > Manual (Senzor de mers > Calibrare > Manuala).

CALIBRAREA AUTOMATA

Calibrarea automata a senzorului de mers se face pe baza datelor GPS si are locin fundal. Factorul de
calibrare este actualizat daca distanta pe baza GPS este diferita cu mai mult de 3 procente comparativ cu
distanta pe baza senzorului de mers. Ritmul actual, lungimea pasului si distanta cumulativa vor fi
actualizate si afisate corect dupa calibrarea automata. Viteza va fi afisata in gri pe afisaj pana cand
distanta de calibrare este acoperita. n cazul in care calibrati manual senzorul de mers ulterior, factorul de
calibrare pe baza GPS va fi suprascris.

Calibrarea automata incepe dupa 100 de metri. Trebuie sa fie satisfacute urmatoarele criterii in timpul
calibrarii distantei de 500 m.

« Trebuie sa fie disponibili cel putin 6 sateliti
« Viteza trebuie sa fie de cel putin 7 km/h

« Ascendenta si descendenta trebuie sa fie mai mici de 30 de metri

Pentru a calibra senzorul de mers automat, alegeti
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« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Setari >
Profiluri sportive > Alergare > Senzor de mers > Calibrare > Automata)

@ Calibrarea automata se poate incepe si in timpul unei sesiuni, cand senzorul de mers este in uz. Tineti
apasat LIGHT (LUMINA) pentru intra in Quick menu (Meniu rapid) si apoi alegeti Stride sensor >
Calibration > Automatic (Senzor de mers > Calibrare > Automata).

CADENTA DE ALERGARE SI LUNGIMEA PASULUI.

Cadenta* este numarul de oriin care piciorul cu senzorul de mers* atinge solul pe minut. Lungimea
pasului* este lungimea medie a unui pas. Aceasta este lungimea dintre punctele de contact ale piciorului
drept si respectiv piciorului stang cu pamantul. Viteza de alergare = 2 * lungimea pasului * cadenta.
Exista doua moduri de a alerga mai rapid: sa miscati picioarele cu o cadenta mai mare sau sa faceti pasi
mai mari. Alergatorii de elita pe distante lungi alearga Th mod normal la o cadenta ridicata, de 85-95. La
alergare in urcus, cadenta are de regula la valori mai mici. La alergare in pantd, valorile cadentei sunt mai
mari. Alergatorii isi regleaza lungimea pasului pentru a obtine viteze mai mari: lungimea pasului creste pe
masura ce viteza creste. Cu toate acestea, una dintre cele mai des intalnite greseli pe care le faca
alergatorii Tncepatori este efectuarea unor pasi prea mari. Cea mai eficienta lungime de pas este cea
naturald - cea care este cea mai confortabila. Veti alerga mai rapid in competitii prin intarirea muschilor
de la picioare pentru va permite sa inaintati cu un pas mai mare.

De asemenesa, trebuie sd lucrati la maximizarea eficientei cadentei. Cadenta nu progreseaza usor, insa
daca va antrenati corespunzator, veti putea sustine cadenta in timpul alergarii si sa obtineti o
performanta cat mai bund. Pentru a dezvolta cadenta, legatura dintre nervi si muschi trebuie antrenata
destul de frecvent. O sesiune de antrenament de cadenta pe saptamana este un inceput bun. Includeti
cateva exercitii de cadenta in perioada de odihna din timpul s3ptamanii. in timpul alergarilor usoare si
lungi, puteti include o cadenta mai rapida din cadnd in cand. Un mod bun de a imbunatati lungimea
pasului este de a practica activitati de rezistenta specifice, cum ar fi alergarea pe pante, alergarea in nisip
moale sau alergarea pe trepte. O perioadd de antrenament sase saptamani care sd include si exercitii de
forta ar trebui sa conduca laimbunatatiri vizibile in ceea ce priveste lungimea pasului si, daca sunt
combinate cu exercitii pentru viteza mai mare (cum ar fi pasi mici pe distante de maxim 5 km), se vor
vedea de asemenea Imbunatatiri ale vitezei per ansamblu.

SENZORUL DE VITEZA POLAR BLUETOOTH® SMART
INTERCONECTAREA UNUI SENZOR DE VITEZA CU V800

Verificati daca senzorul de viteza a fost corect instalat. Pentru informatii suplimentare despre instalarea
senzorului de viteza, consultati manualul de utilizare al senzorului de viteza.

Exista doua moduri de a sincroniza un senzor de viteza cu dispozitivul V800:
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sau

Apasati START in vizualizarea timp pentru a intra ih modul pre-antrenament.

V800 incepe sa caute senzorul de viteza. Invartiti roata de cateva ori pentru activarea senzorului.
Lumina rosie intermitenta din senzor indica faptul ca senzorul este activat.

Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar SPD xxxxxxxx (Sincronizare Polar SPD
XXXXXXxX). Alegeti Yes (Da).

Se afiseaza

Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand interconectarea este incheiata.
Sensor linked to: (Senzor conectat la) se afiseaza. Alegeti Bike 1 (Bicicleta 1) sau Bike 2
(Bicicleta 2). Confirmati cu START.

Se afiseaza

Set wheel size (Setare dimensiune roatd). Setati dimensiunea si apasati START.

Accesati General Settings > Pair and sync > Pair new device (Setari generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou) si apdsati START.

V800 incepe s3 caute senzorul de viteza. Invartiti roata de cateva ori pentru activarea senzorului.
Lumina rosie intermitenta din senzor indica faptul ca senzorul este activat.

Dupa ce senzorul de viteza este gasit, se afiseaza Polar SPD XXXXXXXX.

Apasati START, se afiseaza Pairing (Interconectare).

Se afiseaza

Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand interconectarea este incheiata.
Sensor linked to: (Senzor conectat la) se afiseaza. Alegeti Bike 1 (Bicicleta 1) sau Bike 2
(Bicicleta 2). Confirmati cu START.

Se afiseaza

Set wheel size (Setare dimensiune roatd). Setati dimensiunea si apasati START.

MASURAREA DIMENSIUNII ROTII

Setdrile de dimensiune a rotii sunt obligatorii pentru informatii de ciclism corecte. Exista doua moduri de
a determina dimensiunea rotii bicicletei dumneavoastra:

Metoda 1

Cautati diametrul in inci sau in ETRTO imprimat pe roata. Potriviti-l cu dimensiunea rotii in milimetri din
coloana din dreapta a tabelului.

Diametru dimensiune roata . . .
ETRTO L. Setare dimensiune roata (mm)
(inci)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1,50 1947
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ETRTO Diametru di.me.nsiune roata Setare dimensiune roata (mm)
(inci)
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220

@ Dimensiunile rotilor din grafic sunt cu caracter informativ deoarece dimensiunea rosii depinde de
tipul rotii si de presiunea aerului.

Metoda 2

« Masurati roata manual pentru un rezultat cat mai exact.

« Folositi supapa pentru a marca punctul in care roata atinge pamantul. Trasati o linie pentru a
marca punctul respectiv. Deplasati bicicleta in fata pentru a efectua o rotatie completa. Verificati
ca anvelopa sa fie perfect perpendiculara pe sol. Trasati o alta linie pe sol, in dreptul supapei,
pentru a marca o rotatie completa. Masurati distanta dintre cele doua linii.

« Scadeti 4 mm pentru greutatea de pe bicicleta si veti obtine circumferinta rotii.

SENZOR DE CADENTA POLAR BLUETOOTH® SMART
INTERCONECTAREA UNUI SENZOR DE CADENTA CU V800

Verificati daca senzorul de cadenta a fost corect instalat. Pentru informatii suplimentare despre
instalarea senzorului de cadentd, consultati manualul de utilizare al senzorului de cadenta.

Exista doua moduri de a interconecta un senzor de cadenta cu dispozitivul V800:
1. Apadsati START in vizualizarea timp pentru a intra in modul pre-antrenament.

2. V800 incepe s3 caute senzorul de cadenta. Invartiti pinionul de cateva ori pentru activarea
senzorului. Lumina rosie intermitenta din senzor indica faptul ca senzorul este activat.
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3. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar CAD xxxxxxxx (Interconectare Polar CAD
xxxxxxxx). Alegeti Yes (Da).
Se afiseaza

4. Pairing completed (Interconectare incheiata) cand interconectarea este incheiata.

5. Sensor linked to: (Senzor conectat la) se afiseaza. Alegeti Bike 1 (Bicicleta 1) sau Bike 2
(Bicicleta 2). Confirmati cu START.

sau

1. Accesati General Settings > Pair and sync > Pair new device (Setdri generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou) si apdsati START.

2. V800 incepe sa caute senzorul de cadenta. Invartiti pinionul de cateva ori pentru activarea
senzorului. Lumina rosie intermitenta din senzor indica faptul ca senzorul este activat.

3. Dupa ce senzorul de cadenta este gasit, se afiseaza Polar CAD XXXXXXXX.

4. Apadasati START, se afiseaza Pairing (Interconectare).
Se afiseaza

5. Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand interconectarea este incheiata.

6. Sensor linked to: (Senzor conectat la) se afiseaza. Alegeti Bike 1 (Bicicleta 1) sau Bike 2
(Bicicleta 2). Confirmati cu START.

SENZORUL POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART
INTERCONECTAREA KEO POWER CU V800

Tnainte de a interconecta Kéo Power, asigurati-va c& l-ati instalat corect. Pentru informatii despre
montarea pedalelor si instalarea transmitatoarelor, consultati manualul de utilizare al Polar LOOK Kéo
Power care este livrat in cutia produsului sau tutorialul video.

Ambele transmitatoare trebuie sa fie interconectate in acelasi timp, prin urmare trebuie sa efectuati
interconectarea de doua ori atunci cand puneti Kéo Power in functiune. Dupa interconectarea primului
transmitator, puteti interconecta imediat al doilea transmitator prin selectarea lui din lista. Verificati ID-ul
dispozitivului, care poate fi gasit pe partea din spate a fiecarui transmitator, pentru a va asigura ca
ambele transmitatoare au fost interconectate.

Exista doua moduri de a interconecta Ked Power cu dispozitivul V800:

1. Apasati START in vizualizarea timp pentru a intra Tn modul pre-antrenament.

2. Rotiti pinioanele pentru a activa transmitatoarele.

3. Se afiseaza identificatorul dispozitivului Pair Polar PWR >000xxxx (Interconectare Polar PWR
XXXXXXxX). Alegeti Yes (Da).

4. Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiatd) cand ati terminat.
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sau

1. Accesati General Settings > Pair and sync > Pair new device (Setdri generale >
Interconectare si sincronizare > Interconectare dispozitiv nou) si apdsati START.

Rotiti pinioanele pentru a activa transmitdtoarele. V800 Tncepe sa caute senzorul Kéo Power.
Dupa ce este gasit, se afiseaza Polar PWR xxxxxxxXx este afisat.

Apasati START, se afiseaza Pairing (Interconectare).

Este afisat mesajul Pairing completed (Interconectare incheiata) cand ati terminat.

AEIE SN

SETARILE DE PUTERE PE V800

Ajustati setdrile de putere pentru a corespunde cat mai bine nevoilor dumneavoastra de antrenament.
Editati setarile de putere din Settings > Sport profiles (Setari > Profiluri sportive) si alegeti profilul pe
care doriti sa-l editati si alegeti Bike power settings (Setari putere bicicleta).

Tn Bike power settings (Setdri putere bicicletd) veti gsi:

« Power view (Vizualizare putere): Alegeti Watts (W) (Wati (W)), Watts/kg (W/kg) (Wati/kg
(W/kg)) sau % of FTP (% din FTP).

. Power, rolling average (Putere, medie de rulare): Setati cat de frecvent sunt inregistrate
punctele de date ale puterii dumneavoastra. Alegeti 1, 3, 5,10, 15, 30 sau 60 de secunde.

« Set FTP value (Setare valoare FTP): Setati valoarea FTP. Limitele de setare sunt de 60 si 600 de
wati.

« Check power zone limits (Verificare limite zone putere): Verificati limitele zonei de putere.

CALIBRAREA KEO POWER

Calibrati Kéo Power inainte de a incepe sesiunea. Acesta se calibreaza singur de fiecare data cand
transmitatoarele se activeaza si V800 este gasit. Calibrarea dureaza doua secunde.

@ Temperatura de antrenament are un efect asupra preciziei calibrarii, asadar asigurati-va ca
temperatura bicicletei a devenit stabild inainte de a incepe calibrarea.

Pentru a calibra Kéo power:;
1. Activati transmitatoarele rotind pinioanele si alegeti modul pre-antrenament pe dispozitivul V800
pentru aincepe calibrarea.
2. Tineti bicicleta Tn sus si picioanele in pozitie pana cand calibrarea este incheiata.

Pentru a asigura realizarea corecta a calibrarii:

« Nu puneti nicio greutate pe pedale in timpul calibrarii.
« Nuintrerupeti calibrarea.
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Cand calibrarea este incheiata, un LED verde va clipi pe transmitatoare si puteti incepe sesiunea.
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INGRIJIREA DISPOZITIVULUI V800

Ca orice alt dispozitiv electronic, Polar V800 trebuie manevrat cu grijd. Recomandarile de mai jos va ajuta
sa va Indepliniti obligatiile in garantie si sa va bucurati de acest produs multi ani de acum inainte.

v800

Mentineti dispozitivul de antrenament curat. Folositi un prosop de hartie umed pentru a sterge murdaria
de pe dispozitivul de antrenament. Pentru a mentine rezistenta la apa, nu spalati dispozitivul de
antrenament cu un aparat de spalare la presiune. Nu folositi niciodata alcool sau vreun material abraziv,
cum ar filana metalica sau produse chimice de curatat.

Dupa fiecare utilizare a portului USB al dispozitivului de antrenament, verificati vizual daca nu exista par,
praf sau alta murddrie pe conector. Stergeti usor pentru a indeparta orice murdarie de pe pinii
conectorului folosind o laveta de curatare uscatad (ca cea folosita pentru curatarea suprafetelor de sticla).
Se poate folosi 0 scobitoare pentru aindeparta parul, praful sau alta murdarie din cavitatea conectorului.
Clatiti conectorul USB cu apa calduta dupa fiecare sesiune.

Impactul combinat al umezelii si frecarii intense poate determina o culoare maiinchisa sa iasa de pe
imbracaminte si posibil sa pateze dispozitivul V800 de culoare albastra.

Temperaturile de functionare sunt dela-10 °Cpanala +50 °C/ dela+14 °F pana la +122 °F.

SENZORUL PENTRU RITM CARDIAC

Conectorul: Detasati conectorul de la curea dupa fiecare utilizare si uscati conectorul cu un prosop
moale. Curatati conectorul cu o solutie slaba de apa si sapun, atunci cand este necesar. Nu folositi
niciodata alcool sau vreun material abraziv (de ex. lana metalica sau produse chimice de curatat).

Cureaua: Clatiti cureaua sub jet de apa dupa fiecare utilizare si puneti-o la uscat. Curatati cu grija
cureaua cu o solutie slaba de apa si sapun, atunci cand este necesar. Nu folositi sapunuri hidratante,

deoarece pot lasa reziduuri pe curea. Cureaua nu se fierbe, nu se calca, nu se curata chimic sau nu se
decoloreaza. Nu intindeti cureaua sau indoiti puternic zonele cu electrozi.

@ Consultati instructiunile de spalare de pe eticheta curelei.
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SENZORUL DE MERS BLUETOOTH® SMART, SENZORUL DE
VITEZA BLUETOOTH® SMART S| SENZORUL DE CADENTA
BLUETOOTH® SMART

Curatati senzorii o solutie de sapun delicat si apa, dupa care clatiti-i cu apa curata. Pentru a mentine
rezistenta la apa, nu spalati senzorii cu un aparat de spalare la presiune. Nu cufundati senzorul de viteza,
senzorul de cadenta sau senzorul de mers in apa. Nu folositi niciodata alcool sau vreun material abraziv,
cum ar filana metalica sau produse chimice de curatat. Evitati loviturile puternice aplicate senzorilor,
deoareceii pot deteriora.

DEPOZITAREA

Pastrati dispozitivul de antrenament si senzorii Tntr-un loc uscat si racoros. Nu-i depozitati intr-un mediu
umed, intr-un material care nu permite ventilatia (o punga de plastic sau o geanta de sport) si nici cu un
material conductiv (un prosop ud). Nu expuneti dispozitivul de antrenament la lumina directa a soarelui
pe perioade lungi de timp, de exemplu nu-I Iasati intr-o masina sau montat pe cadrul unei biciclete.

Se recomanda sa pastrati dispozitivul de antrenament partial sau complet Tncarcat. Bateria se descarca
treptat cand este depozitata. Daca urmeaza sa depozitati dispozitivul de antrenament mai multe luni, se
recomanda sa-l reincarcati dupa cateva luni. Aceasta va prelungi durata de viata a bateriei.

Uscati si depozitati cureaua si conectorul separat pentru a maximiza durata de viata a bateriei senzorului
pentru ritm cardiac. Pastrati senzorul pentru ritm cardiac intr-un loc racoros si uscat. Pentru a preveni
oxidarea clemelor, nu pastrati senzorul pentru ritm cardiac umed intr-un material neaerisit, cum ar fio
geata de sport. Nu expuneti senzorul pentru ritm cardiac la lumina directa a soarelui pe perioade lungi

SERVICE

Pe timpul perioadei de garantie de doi ani, va recomandam ca activitatile de service sa fie realizate numai
de catre un centru service autorizat Polar. Garantia nu acopera daunele sau pagubele cauzate de un
service neautorizat de Polar Electro. Pentru informatii suplimentare, consultati Garantia limitata
internationala Polar.

Pentru informatii de contact si adresele tuturor Centrelor de service Polar, vizitati
www.polar.com/support si site-urile web specifice pentru fiecare tara.

Numele de utilizator pentru contul dvs. Polar este intotdeauna adresa dvs. de e-mail. Acelasi nume de
utilizator si aceeasi parola sunt valabile pentru inregistrarea produsului Polar, serviciul web si aplicatia
Polar Flow, forumul de discutii Polar si inregistrarea la Stiri.
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INGRIJIREA DISPOZITIVULUI V800

Ca orice alt dispozitiv electronic, Polar V800 trebuie manevrat cu grija. Recomandarile de mai jos va ajuta
sa va Indepliniti obligatiile in garantie si sa va bucurati de acest produs multi ani de acum inainte.

v8o0o0

Mentineti dispozitivul de antrenament curat. Folositi un prosop de hartie umed pentru a sterge murddria
de pe dispozitivul de antrenament. Pentru a mentine rezistenta la apa, nu spalati dispozitivul de
antrenament cu un aparat de spalare la presiune. Nu folositi niciodata alcool sau vreun material abraziv,
cum ar filana metalica sau produse chimice de curatat.

Dupa fiecare utilizare a portului USB al dispozitivului de antrenament, verificati vizual daca nu exista par,
praf sau alta murdarie pe conector. Stergeti usor pentru a indeparta orice murdarie de pe pinii
conectorului folosind o laveta de curatare uscata (ca cea folosita pentru curatarea suprafetelor de sticla).
Se poate folosi 0 scobitoare pentru aindepdrta parul, praful sau alta murdarie din cavitatea conectorului.
Clatiti conectorul USB cu apa calduta dupa fiecare sesiune.

Impactul combinat al umezelii si frecarii intense poate determina o culoare mai inchisa sa iasa de pe
imbracaminte si posibil sa pateze dispozitivul V800 de culoare albastra.

Temperaturile de functionare sunt dela-10 °Cpandla+50 °C/dela+14 °F panala+122 °F.

SENZORUL PENTRU RITM CARDIAC

Conectorul: Detasati conectorul de la curea dupa fiecare utilizare si uscati conectorul cu un prosop
moale. Curatati conectorul cu o solutie slaba de apa si sapun, atunci cand este necesar. Nu folositi
niciodata alcool sau vreun material abraziv (de ex. lana metalica sau produse chimice de curatat).

Cureaua: Clatiti cureaua sub jet de apa dupa fiecare utilizare si puneti-o la uscat. Curatati cu grija
cureaua cu o solutie slaba de apa si sapun, atunci cand este necesar. Nu folositi sapunuri hidratante,

deoarece pot lasa reziduuri pe curea. Cureaua nu se fierbe, nu se calca, nu se curata chimic sau nu se
decoloreaza. Nu intindeti cureaua sau indoiti puternic zonele cu electrozi.

@ Consultati instructiunile de spalare de pe eticheta curelei.

SENZORUL DE MERS BLUETOOTH® SMART, SENZORUL DE VITEZA BLUETOOTH®
SMART S| SENZORUL DE CADENTA BLUETOOTH® SMART

Curatati senzorii o solutie de sapun delicat si apa, dupa care clatiti-i cu apa curata. Pentru a mentine
rezistenta la apa, nu spalati senzorii cu un aparat de spalare la presiune. Nu cufundati senzorul de viteza,
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senzorul de cadenta sau senzorul de mers in apa. Nu folositi niciodata alcool sau vreun material abraziv,
cum ar filana metalica sau produse chimice de curatat. Evitati loviturile puternice aplicate senzorilor,
deoarece i pot deteriora.

DEPOZITAREA

Pastrati dispozitivul de antrenament si senzorii intr-un loc uscat si racoros. Nu-i depozitati intr-un mediu
umed, intr-un material care nu permite ventilatia (o punga de plastic sau o geanta de sport) si nici cu un
material conductiv (un prosop ud). Nu expuneti dispozitivul de antrenament la lumina directa a soarelui
pe perioade lungi de timp, de exemplu nu-l Iasati intr-o masina sau montat pe cadrul unei biciclete.

Se recomanda sa pastrati dispozitivul de antrenament partial sau complet Tncarcat. Bateria se descarca
treptat cand este depozitata. Daca urmeaza sa depozitati dispozitivul de antrenament mai multe luni, se
recomanda sa-l reincarcati dupa cateva luni. Aceasta va prelungi durata de viata a bateriei.

Uscati si depozitati cureaua si conectorul separat pentru a maximiza durata de viata a bateriei senzorului
pentru ritm cardiac. Pastrati senzorul pentru ritm cardiac intr-un loc racoros si uscat. Pentru a preveni
oxidarea clemelor, nu pastrati senzorul pentru ritm cardiac umed intr-un material neaerisit, cum ar fio
geata de sport. Nu expuneti senzorul pentru ritm cardiac la lumina directa a soarelui pe perioade lungi

SERVICE

Pe timpul perioadei de garantie de doi ani, va recomandam ca activitatile de service sa fie realizate numai
de catre un centru service autorizat Polar. Garantia nu acopera daunele sau pagubele cauzate de un
service neautorizat de Polar Electro. Pentru informatii suplimentare, consultati Garantia limitata
internationala Polar.

Pentru informatii de contact si adresele tuturor Centrelor de service Polar, vizitati
www.polar.com/support si site-urile web specifice pentru fiecare tara.

Numele de utilizator pentru contul dvs. Polar este intotdeauna adresa dvs. de e-mail. Acelasi nume de
utilizator si aceeasi parola sunt valabile pentru inregistrarea produsului Polar, serviciul web si aplicatia
Polar Flow, forumul de discutii Polar si inregistrarea la Stiri.

SPECIFICATII TEHNICE
v800

Tipul bateriei: Baterie reincarcabila li-pol de 350 mAh

Pana la 13 h (antrenament continuu) cu
ritm cardiac siinregistrare GPS normala,
pana la 50 h (antrenament continuu) in
modul economisire energie cu GPS cu

Timp de functionare:
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ritm cardiac, 30 de zile in modul timp

Temperatura de functionare:

-10 °C pana la +50 °C / 14 °F pana la 122
°Cc

Materialele calculatorului pentru
antrenament:

ABS + GF, PC/aliaj de plastic ABS, aliaj de
aluminiu, inox, fereastra din sticla Gorilla

Materialele curelei de mana si ale
cataramei:

Poliuretan termorezistent, inox, aliaj de
aluminiu

Precizia ceasului:

Mai buna de + 0,5 secunde / zi la
temperatura de 25 °C /77 °F

Precizia GPS: distanta +/-2%, viteza +/-2km/h
Rezolutia altitudinii: Tm

Rezolutie ascendentd/descendenta: 5m

Altitudine maxima: 9000 m

Rata de esantionare:

1 sininregistrare GPS normala, 60 s in
modul economisire energie

Acuratetea monitorizarii ritmului cardiac:

+ 1% sau 1 bpm, in functie de care este
mai mare. Precizarea se aplica la conditji
de stare stabile.

Masurarea ritmului cardiac:

15-240 bpm

Intervalul de afisare a vitezei curente:

0-36 km/h sau 0-22,5 mph (cand se
masoara viteza cu senzorul de mers
s3+)

0-127 km/h sau 0-79 mph (cand se
masoara viteza cu senzorul de viteza
CS)

0-399 km/h sau 0-247,9 mph (cand se
masoara viteza cu GPS)

Rezistenta la apa:

30m

Capacitatea memoriei:

60 h de antrenament cu GPS si ritm
cardiac, in functie de setarile de limba

Rezolutia afisajului:

128 x 128
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SENZOR PENTRU RITM CARDIAC H7

Durata de viata a bateriei: 200 h
Tipul bateriei: CR2025
Garnitura bateriei: Inel-O0 20,0 x 1.0 material FPM

-10 °C pana la +50 °C /14 °F pana la 122

Temperatura de functionare: °c

Materialul conectorului: Poliamida

38% poliamida, 29% poliuretan, 20%

Materialul curelei: .
elastan, 13 % poliester

Rezistenta la apa: 30 m

Foloseste tehnologia fara fir Bluetooth® Smart si transmisia GymLink.

PROGRAMUL SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Verificati cele mai recente informatii privind compatibilitatea la adresa support.polar.com.

COMPATIBILITATEA APLICATIEI MOBILE POLAR FLOW

Verificati cele mai recente informatii privind compatibilitatea la adresa support.polar.com.

REZISTENTA LA APA A PRODUSELOR POLAR

Majoritatea produselor Polar pot fi utilizate in timp ce Thoti. Acestea nu sunt Thsa concepute pentru
scufundari. Pentru a pastra rezistenta la apa, nu apasa butoanele dispozitivului sub apa.

Dispozitivele Polar cu masurarea ritmului cardiac de la incheietura mainii sunt mai potrivite
cand inoti sau faci baie. Acestea vor culege informatiile in functie de miscarea incheieturii chiar si in timp
ceTnoti. Cu toate acestea, in testele noastre, am constatat ca masurarea ritmului cardiac de laincheietura
mainii nu functioneaza optim in ap4, prin urmare nu putem recomanda masurarea ritmului cardiac de la
incheietura mainii pentru inot.

Tn orologerie, rezistenta la apa este indicat3, in general, in metri, ceea ce inseamna presiunea apei statice
la adancimea respectiva. Polar utilizeaza acelasi sistem. Rezistenta la apa a produselor Polar este testata
in conformitate cu standardul international ISO 22810 sau IEC 60529. Fiecare dispozitiv Polar pe care
exista o indicatie privind rezistenta la apa este testat inainte de livrare, astfel incat sa reziste la presiunea
apei.
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Tn functie de nivelul rezistentei la apa, produsele Polar se impart in patru categorii. Verifici partea din
spate a produsului tau Polar pentru a afla categoria de rezistenta la apa si compar-o cu tabelul de mai jos.
Retine ca aceste definitii nu se aplica in mod obligatoriu la produsele altor producatori.

Tn cazul activitatilor subacvatice, presiunea dinamicd generata prin miscarea in apa este mai mare decat
presiunea statica. Acest lucru inseamna cd, prin miscarea sub apad, produsul este supus unei presiuni mai
mari decat daca acesta ar fi static.

Marcajul de pe Stropire cu Baie Scufundari Scufundari Caracteristicile privind
partea din spate a apa, si cu tub de rezistenta la apa
produsului transpiratie, not respiratie (cu butelii

picaturi de (fara butelii  de oxigen)

ploaie etc. de oxigen)
Rezistent la apa OK - - - Nu spala sub presiune.
IPX7 Protejat impotriva stropirii cu

apa, picaturilor de ploaie etc.
Standard de referinta:

IEC60529.
Rezistent la apa OK oK - - Minimum pentru baie si Tnot.
IPX8 Standard de referinta:
IEC60529.
Rezistent la apa OK OK - - Minimum pentru baie si inot.
Rezistent la apa Standard de referinta:
pana la 20/30/50 de ISO22810.
metri
Potrivit pentru inot
Rezistentla apa 100 OK OK OK - Pentru utilizare frecventa in
m apa, dar nu pentru scufundari

cu butelii de oxigen.
Standard de referinta:
1ISO22810.

BATERIILE

Dispozitivul Polar V800 are o baterie interna, relncarcabila. Bateriile reincarcabile au un numar limitat de
cicluri de incarcare. Puteti incarca si descarca bateria de peste 300 de oriinainte de a aparea o scaderea
sesizabila a capacitatii acesteia. Numarul de cicluri de incarcare variaza, de asemenea, in functiile de
utilizare si de conditiile de functionare. Nu incarcati bateria V800 cand este uda. Nu incarcati bateria la
temperaturi sub -10 °C sau peste +50 °C.
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La sfarsitul duratei de viata a produsului, Polar va incurajeaza sa minimizati posibilele efecte ale
deseurilor asupra mediului si a sanatatii umane, respectand reglementarile locale de eliminare a
deseurilor si, acolo unde este posibil, apeland la colectarea separata a dispozitivelor electronice. Nu
eliminati acest produs ca deseu menajer nesortat.

Senzorul pentru ritm cardiac Polar H7 are o baterie Tnlocuibila de catre utilizator. Pentru a schimba
dumneavoastra bateria, va rugam sa respetati cu atentie instructiunile din "Schimbarea bateriei
senzorului pentru ritm cardiac" below

Bateriile pentru senzorul de viteza Bluetooth Smart® si senzorul de cadenta Bluetooth Smart® nu pot fi
inlocuite. Polar a proiectat senzori are sunt sigilati, pentru maximizarea longevitatii mecanice si a
fiabilitatii. Senzorii contin baterii cu durata lunga de viata. Pentru a achizitiona un senzor nou, contactati
centrul de service autorizat Polar sau distribuitorul.

Pentru informatii despre bateria senzorului de mers Polar Bluetooth Smart®, consultati manualul de
utilizare al produsului respectiv.

Nu lasati bateriile laindemana copiilor. Daca este inghitita, atunci contactati imediat doctorul. Bateriile se
vor arunca conform reglementadrilor locale.

SCHIMBAREA BATERIEI SENZORULUI PENTRU RITM CARDIAC

Pentru ainlocui singur bateria senzorului pentru ritm cardiac, urmati cu grija instructiunile de mai jos:

Cand Inlocuiti bateria, verificati ca inelul de etansare sa nu fie deteriorat, in acest caz trebuie sa il inlocuiti
cu unul nou. Puteti achizitiona seturile inel de etansare/baterie de la distribuitorii Polar si Centrele de
service autorizate Polar. in SUA si Canada, inele de etansare suplimentare sunt disponibile la Centrele de
service autorizate Polar. Tn SUA, sunt disponibile kituri de inele de etansare/baterie si la
www.shoppolar.com.

La manevrarea unei baterii noi, complet incarcate, evitati contactul similar prinderii, adica simultan din
ambele parti, cu metal sau unelte conductoare electric, cum ar fi clestii de sertizat. Aceasta poate
scurtcircuita bateria, ducand la descarcarea acesteia mai rapida. De obicei, scurtcircuitarea nu
deterioreaza bateria, dar ii poate reduce capacitatea si durata de viata.
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Folosind 0 moneda, deschideti
capacul bateriei rasucindu-lin
sens invers acelor de ceasornic
in pozitia DESCHIS.

Introduceti bateria (CR 2025) 1n
interiorul capacului cu partea
pozitiva (+) spre capac.
Asigurati-va ca inelul de
etansare este in canelura pentru
a asigura rezistenta la apa.

. Apdsati capacul Thapoiin

conector.

Folositi moneda pentru a rasuci
capacul in sensul acelor de
ceasornic in pozitia INCHIS.

A Pericol de explozie daca bateria este Tnlocuita cu una de tip eronat.

MASURI DE SIGURANTA

Dispozitivul de antrenament Polar V800 arata indicatorii dumneavoastra de performanta. Dispozitivul
de antrenament este proiectat pentru a indica nivelul de efort fiziologic si recuperarea in timpul si dupa

sesiunea de exerctii. Masoara ritmul cardiac, viteza si distanta. Masoara de asemenea cadenta de

alergare cand este utilizat cu senzorul de mers Polar Bluetooth® Smart si cadenta de pedalare cand este
utilizat impreuna cu un senzor de cadenta Polar Bluetooth® Smart. Nicio alta utilizare nu este prevazuta

sau sugeratad.

Dispozitivul de antrenament nu trebuie utilizat pentru obtinerea unor masuratori care necesita precizie

profesionala sau industriala.

INTERFERENTE iN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

Interferenta electromagnetica si echipamentul pentru antrenament

Tn apropierea dispozitivelor electrice este posibil s& aiba loc perturbatii. De asemenea, statiile de bazd
WLAN ar putea sa cauzeze interferente atunci cand va antrenati cu dispozitivul de antrenament. Pentru a

evita indicatiile eronate sau comportamentele gresite, deplasati-va la distanta de posibilele surse de

perturbare.
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Echipamentul de antrenament cu componente electrice sau electronice, cum ar fi afisajele cu LED-uri,
motoarele si franele electrice pot cauza semnale de interferenta deviante. Pentru a rezolva aceste
probleme, incercati urmdatoarele:

1. Tndepartati cureaua senzorului pentru ritm cardiac de pe piept si folositi echipamentul de
antrenament asa cum faceti in mod normal.

2. Deplasati dispozitivul de antrenament in jur pana cand gasiti o zona in care acesta nu afiseaza
valori deviate sau nu clipeste simbolul inimii. Interferenta este adesea mai puternica direct in fata
panoului de afisaj al echipamentului, in timp ce Tn partea stanga sau dreapta a afisajului
perturbadrile sunt relativ absente.

3. Puneti cureaua senzorului pentru ritm cardiac la loc pe piept si mentineti dispozitivul de
antrenament in aceasta zona fara interferente cat mai mult timp posibil.

Daca dispozitivul de antrenament inca nu functioneaza cu echipamentul de antrenament, este posibil sa
fie un mediu electric prea zgomotos pentru mdsurarea ritmului cardiac wireless. Pentru informatii
suplimentare, consultati www.polar.com/support.

Componentele V800 sunt magnetice. Acesta poate atrage materialele metalice si campul sau magnetic
poate interfera cu o busola. Pentru a evita interferenta, se recomanda sa purtati busola pe un brat (la
nivelul pieptului) si dispozitivul V800 pe incheietura celeilalte maini. Nu asezati cartile de credit sau alte
suporturi de stocare magnetice in apropierea V800, deoarece informatiile stocate pe ele pot fi sterse.

DIMINUAREA RISCULUI iN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

Antrenamentul poate include anumite riscuri. Tnainte de a incepe un program normal de antrenament
este recomandat sa raspundeti la urmatoarele intrebari referitoare la starea dumneavoastra de sanatate.
Daca raspundeti afirmativ la oricare din aceste intrebdri, va recomandam sa consultati un medic inainte
de ancepe orice program de antrenament.

« Atifost inactiv fizic in ultimii 5 ani?

« Avetitensiune arteriala ridicata sau nivel ridicat al colesterolului in sange?
« Luati medicamente pentru tensiunea arteriala sau pentru inima?

« Aveti antecedente de probleme respiratorii?

« Avetisimptomele vreunei boli?

« Varecuperati dupa o boala grava sau dupa un tratament medical?

« Folositi un stimulator cardiac sau alt dispozitiv electronic implantat?

o Fumati?

« Suntetiinsarcinata?

Retineti ca pe langa intensitatea antrenamentului, medicamentele pentru afectiuni cardiace, tensiunea

arteriale, afectiunile psihologice, astm, probleme de respiratie etc, si unele bauturi energizante, alcoolul si
nicotina pot afecta ritmul cardiac.
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Este important sa fiti sensibil la raspunsurile corpului dumneavoastra in timpul antrenamentului. Daca
simtiti dureri neasteptate sau oboseala excesiva in timpul antrenamentului, se recomanda
intreruperea antrenamentelor sau continuarea acestora la o intensitate mai scazuta.

Nota! Daca utilizati un stimulator cardiac, un defibrilator sau alt dispozitiv electronic implantat, puteti
folosi produsele Polar. Tn teorie, interferenta cu stimulatorul cardiac cauzata de produsele Polar nu ar
trebui s& fie posibil. Tn practics, nu existd rapoarte care sa sugereze ci vreo persoana a suferit vreodata
interferente. Nu putem totusi emite o garantie oficiala privind adecvarea produselor noastre pentru
toate stimulatoarele cardiace sau alte dispozitive implantate, cum ar fi defibrilatoare, din cauza varietatii
de dispozitive disponibile. Daca aveti indoieli sau daca aveti senzatii neobisnuite in timpul folosirii
produselor Polar, consultati-va medicul sau contactati producatorul dispozitivului electronic implantat
pentru a decide In conditii de siguranta in cazul dumneavoastra.

Daca aveti alergie la orice substanta care intra in contact cu pielea dumneavoastra sau daca suspectati o
reactie alergica ca urmare a utilizarii produsului, verificati materialele listate in Specificatii tehnice. Pentru
a evita orice reactie a pielii fata de senzorul pentru ritm cardiac, purtati-l peste camasd, dar umeziti bine
camasa sub zona electrozilor pentru a asigura o functionare perfecta.

Siguranta dumneavoastra este importanta pentru noi. Forma senzorului de mers Polar Bluetooth®
Smart este conceputa pentru a reduce la minimum posibilitatea de a se prinde in ceva. n orice caz, fiti
atent cand alergati cu senzorul de mers in tufisuri, de exemplu.

@ Efectul combinat al umezelii si abraziunii intense poate duce la desprinderea culorii de pe suprafata
senzorului de ritm cardiac, fiind posibila patarea hainelor. Daca utilizati pe piele parfum, lotiune pentru
plaja sau insecticide, trebuie sa va asigurati ca dispozitivul de antrenament sau senzorul de ritm cardiac
nu intra in contact cu pielea. Nu purtati haine in culori care se pot transfera pe dispozitivul de
antrenament (mai ales in cazul dispozitivelor de antrenament de culoare deschisd) cand sunt purtate
impreuna.

GARANTIA INTERNATIONALA POLAR LIMITATA

« Aceasta garantie nu afecteaza drepturile legale ale clientului in baza legislatiei nationale sau statale
aplicabile in vigoare sau drepturile clientului in relatia cu distribuitorul ce decurg din contractul de
vanzare-cumpadrare.

» Aceasta garantie internationala Polar limitata este emisa de Polar Electro Inc. pentru clientii care
au cumpadrat acest produs in SUA sau Canada. Aceasta garantie internationala Polar limitata este
emisa de Polar Electro Oy pentru clientii care au cumparat acest produs in alte tari.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanteaza clientului/cumparatorului initial al dispozitivului
faptul ca produsul nu contine defecte de material sau de manopera timp de doi (2) ani de la data
achizitiei.

« Chitanta achizitiei initiale este dovada dumneavoastra de achizitie!
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« Garantia nu acopera bateria, uzura normald, deteriorarea produsa de utilizarea gresita, abuz,
accidente sau nerespectarea masurilor de precautie; intretinerea incorectd, utilizarea comerciala,
carcasele/afisajele crapate, sparte sau zgariate, banda pentru brat, cureaua elastica si
echipamentul Polar.

« Garantia nu acopera nicio paguba/e, pierderi, costuri sau cheltuieli, directe, indirecte sau
colaterale, pe cale de consecinta sau speciale determinate sau legate de produs.

« Articolele cumparate la mana a doua nu sunt acoperite de cei doi (2) ani de garantie decat daca
legea prevede altfel.

« Intimpul perioadei de garantie, produsul va fi reparat sau inlocuit la oricare dintre Centrele de
service autorizate Polar, indiferent de tara de achizitie.

Garantia referitoare la orice produs va fi limitata la tarile in care produsul a fost comercializat initial.

3

Acest produs respecta Directivele 2014/53/UE si 2011/65/UE. Declaratia de conformitate si alte
informatii de reglementare aplicabile pentru fiecare produs sunt disponibile pe
www.polar.com/ro/Informatii_de_reglementare.

Acest marcaj care reprezinta o pubela pe roti tdiata cu o linie arata ca produsele Polar sunt dispozitive
electronice si se incadreaza In Directiva 2012/19/UE a Parlamentului European si a Consiliului cu privire la
deseurile de echipamente electrice si electronice (WEEE) si bateriile si acumulatorii utilizati in produse se
incadreaza in Directiva 2006/66/CE a Parlamentului European si a Consiliului din 6 septembrie 2006 cu
privire la baterii si acumulatori si la deseurile de baterii si acumulatori. Aceste produse si
bateriile/acumulatorii din interiorul produselor Polar trebuie eliminate separat in modul indicat Tn tarile
UE. Polar vaincurajeaza sa reduceti la minimum efectele posibile ale deseurilor asupra mediului
inconjurator si sanatatii umane si in exteriorul Uniunii Europene, respectand reglementadrile locale
referitoare la eliminarea deseurilor si, acolo unde este posibil, utilizarea colectarii separate a dispozitivelor
electronice pentru produse si colectarea bateriilor si a acumulatorilor pentru baterii si acumulatori.

Polar Electro Oy este o companie certificata ISO 9001:2008.
© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlanda. Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestui

manual nu poate fi utilizata sau reprodusa in nicio forma sau prin nicio metoda fara permisiunea
exprimata anterior n scris a Polar Electro Oy.
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Numele si logurile din acest manual sau de pe ambalajele acestui produs sunt marci comerciale Polar
Electro Oy. Numele si logurile cu un simbol ® din acest manual sau de pe ambalajele acestui produs sunt
marci comerciale inregistrate Polar Electro Oy. Windows este 0 marca comerciala inregistrata a Microsoft
Corporation si Mac OS este o marca inregistrata a Apple Inc. Cuvantul si siglele Bluetooth® sunt marci
comerciale Tnregistrate detinute de Bluetooth SIG, Inc. si orice utilizare a acestor semne de catre Polar
Electro Oy se face sub licenta.

PRECIZARI LEGALE

« Materialul din acest manual are doar rol informativ. Produsele pe care le descrie sunt supuse
modificarii ca urmare a programului de dezvoltare al producatorului fara a fi prealabil notificate.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nu face nicio observatie sau garantie cu privire la acest manual
sau cu privire la produsele descrise aici.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nu este responsabil niciun fel de pentru daune, pierderi, costuri
sau cheltuieli directe, indirecte sau accesorii, obisnuite sau speciale care decurg din sau sunt legate
de utilizarea acestui material sau a produselor descrise aici.

Acest produs este acoperit de urmatoarele documente de brevete: Alte brevete sunt in curs de aprobare.
Produs de:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300

Www.polar.com

2.9R07/2021
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