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INTRODUKTION

Grattis till din nya V800! Polar V800 med GPS ar utformad for kravande idrottsutévare och sporter.
Smart Coaching och aktivitetsmatning dygnet runt hjadlper den dig att uppna din maximala
prestationsformaga. Fa en snabb 6versikt 6ver din traning direkt efter ditt traningspass med Flow-appen
och planera och analysera din traning i detalj med Flow webbtjanst.

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igdng med din nya traningspartner. For att se
videohandledningar och den senaste versionen av denna anvandarhandbok, ga till
www.polar.com/en/support/v800.

Feed Explore Diary Progress Jonathan Adams r\’h w N
5

A TRIATHLON
77 SATURDAY, JAN 18, 2014 08:00 AM ®32 &s »2 4@ £

06:03:32 5112,9 . 139 h 6503 83 =
i I ) HR AVG (BPM)

CALORIES (KCAL) TRAINING LOAD (H)

P swnnne raavsimon e | PR cvoune TRANSITION TIME ," RUNNING
)
4442 O 6 ®03:04:19 G 00:01:48 ® 02:06:45

" UsB

&

BB el sy
D,

PokAR.

IS 01:32:20

$a1/18 12:02 DURATION

PriaR
HEART RATE m

- ‘ Heart rate
AL R Do , 6 3

0 we o o I:B 4 - 0 6 min
5 wiasar (] km
_ - 545
154 1518 "

HR Bpm] CALORIES.

2 110 Vaog

€3 Bluetooth

SMART

V800

Overvaka dina traningsdata, till exempel puls, hastighet, strécka och rutt, och &ven de minsta
aktiviteterna i vardagen.
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H7 PULSSENSOR*

Se exakt puls irealtid i din V800 under traning, dven nar du simmar. Din puls &r information som
anvands for att analysera hur ditt tréaningspass gick.

USB-KABEL

Anvand den anpassade USB-kabeln for att ladda batteriet och synkronisera data mellan din V800 och
Polar Flow webbtjanst via FlowSync-programmet.

POLAR FLOW-APPEN

Se dina traningsdata pa ett 6gonblick efter varje traningspass. Flow-appen synkroniserar dina
traningsdata tradlost till Polar Flow webbtjanst. Ladda ner den fran App Store eller Google Play.

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMMET

Med Flowsync-programmet kan du synkronisera data mellan din V800 och Flow webbtjdnst via USB-
kabeln. Ga till www.flow.polar.com/start for att ladda ner och installera Polar FlowSync-programmet.

POLAR FLOW WEBBTJANST

Planera och analysera varje detalj i din traning och lara dig mer om dina traningsresultat pa
polar.com/flow.

*Ingar endast i V800 med pulssensor. Om du képt ett produktset ddr en pulssensor inte ingar, kan du
alltid képa en sensor vid ett senare tillfélle.

INTRODUKTION

Grattis till din nya V800! Polar V800 med GPS ar utformad for kravande idrottsutdvare och sporter.
Smart Coaching och aktivitetsmatning dygnet runt hjalper den dig att uppna din maximala
prestationsformaga. Fa en snabb dversikt dver din traning direkt efter ditt traningspass med Flow-appen
och planera och analysera din traning i detalj med Flow webbtjanst.

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igdng med din nya traningspartner. For att se
videohandledningar och den senaste versionen av denna anvandarhandbok, ga till
www.polar.com/en/support/v800.
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Overvaka dina traningsdata, till exempel puls, hastighet, strécka och rutt, och &ven de minsta
aktiviteterna i vardagen.

H7 PULSSENSOR*

Se exakt puls i realtid i din V800 under traning, dven nar du simmar. Din puls ar information som
anvands for att analysera hur ditt traningspass gick.

USB-KABEL

Anvand den anpassade USB-kabeln for att ladda batteriet och synkronisera data mellan din V800 och
Polar Flow webbtjanst via FlowSync-programmet.
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POLAR FLOW-APPEN

Se dina traningsdata pa ett 6gonblick efter varje traningspass. Flow-appen synkroniserar dina
traningsdata tradlost till Polar Flow webbtjanst. Ladda ner den fran App Store eller Google Play.

POLAR FLOWSYNC-PROGRAMMET

Med Flowsync-programmet kan du synkronisera data mellan din V800 och Flow webbtjanst via USB-
kabeln. Ga till www.flow.polar.com/start for att ladda ner och installera Polar FlowSync-programmet.

POLAR FLOW WEBBTJANST

Planera och analysera varje detalj i din traning och lara dig mer om dina traningsresultat pa
polar.com/flow.

*Ingdr endast i V800 med pulssensor. Om du képt ett produktset ddr en pulssensor inte ingdr, kan du
alltid képa en sensor vid ett senare tillfdlle.

LADDA BATTERIET

Nar du har packat upp V800 ska du borja med att ladda batteriet. Lat din V800 laddas helt innan du
borjar anvanda den for forsta gangen.

V800 har ett internt uppladdningsbart batteri. Anvand den anpassade USB-kabeln som féljer med
produkten for att ladda den via USB-porten pa din dator. Du kan aven ladda batteriet via ett vagguttag.
Nar du laddar den via ett vagguttag ska du anvanda en USB-natadapter (medféljer inte produkten). Om
du anvander en natadapter ska du kontrollera att adaptern ar markerad med "output 5Vdc 0,5A - 2A
max". Anvand endast en natadapter som ar adekvat sakerhetsgodkand (markt med "LPS", "Limited
Power Supply" eller "UL-listad").

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

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

Snapp fast den anpassade USB-kontakten pa din V800.
Anslut kabelns andra ande i datorns USB-port.

Laddar visas pa displayen.

Nar V800 ar helt laddad visas Laddning slutférd.

PN =

Se till att USB-kontakten klickar ordentligt pa plats, och att Polar-logotypen pa USB-kontakten och V800
arvanda at samma hall.

BATTERIETS DRIFTTID

I klocklage med uppféljning av daglig

Vid oavbruten anvandning aktivitet

Med GPS-registrering med hégnoggrannhet och
puls: upp till 13 timmar

Med GPS-registrering med medelhdgnoggr.het och
puls: upp till 20 timmar

Med GPS i stromsparlage och puls: upp till 50

. 30 dagar
timmar

Med GPS-registrering av och puls pa: upp till 100
timmar

Batteridrifttiden ar beroende av flera faktorer, som t.ex. temperaturen i miljon som traningsenheten
anvands i, funktionerna och sensorerna du anvander samt batteriets livslangd. Drifttiden minskar
markant vid temperaturer en bra bit under fryspunkten. Om du bar traningsenheten under din jacka
hjalper du till att hdlla den varmare och 6ka drifttiden.
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MEDDELANDEN OM SVAGT BATTERI

Batteri svagt.

Ladda

Svagt batteri. Ladda

Batteriets laddning ar 1ag. Du bor ladda V800.

Ladda

fore
trdning

Ladda fére tréning

Batteriet ar for svagt for att registrera ett traningspass. Du kan inte starta ett nytt
traningspass innan V800 har laddats.

Nar displayen ar tom ar batteriet helt urladdat och V800 har forsatts i vilolage. Ladda
din V800. Nar batteriet ar helt urladdat. Det kan ta ett tag innan laddningsanimeringen
visas pa displayen.

GRUNDINSTALLNINGAR

For att du sakert ska kunna njuta av din upplevelse av V800 till fullo, ga till flow.polar.com/start och las

de enkla instruktionerna som hjalper dig att stalla in din V800. Du kan dven ladda ner de senaste
mjukvaru-uppdateringarna och ta webbtjansten Polar Flow i bruk. Om du redan har ett Polar-

anvandarkonto behéver du inte registrera ett nytt konto i webbtjansten Flow. Du kan logga in
med samma anvandarnamn och lI6senord som du anvander till exempel for polarpersonaltrainer.com.

Nar du har laddat din V800 ar det dags att ange grundinstallningarna. For att fa sa exakt och personlig

traningsdata som mojligt ar det viktigt att du ar noggrann med de fysiska installningarna sasom din
traningsbakgrund, alder, vikt och ditt kon, eftersom de paverkar kaloriberakningen, din
traningsanstrangning och aterhamtning samt andra Smart Coaching-funktioner.

Valj sprak visas. Tryck pa Start for att valja Engelska.
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Ifall du véljer ett annat sprak an Engelska hanvisas du vidare till polar.com/flow for att ladda ner
sprakversionen. Om du tar V800 i bruk genom webbtjansten Flow kan du lagga till ytterligare sprak
under installationsprocessen. Om du vill Iagga till sprak senare kan du ga till polar.com/flow och logga in.
Klicka pa ditt namn/profilfoto i det dvre hogra hornet, valj Produkter och sedan V800 Installningar. Valj
spraket du vill ha fran listan och synkronisera det med din V800. Du kan valja féljande sprak: Dansk,
Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, H <&, Nederlands, Norsk, Portugués, f& £ # 3¢,
Suomi eller Svenska.

Om du valjer Svenska, visas Stéll in din Polar V800. Ange féljande uppgifter, och bekrafta varje val med
START-knappen. Om du vid ndgot tillfalle vill atervanda och dndra en installning trycker du pa TILLBAKA
tills du kommer till den installning du vill dndra.

1. Tidsformat:Valj12 h eller 24 h. Fér 12h, valj AM (f.m.) eller PM (e.m.). Stall sedan in den lokala
tiden.

Datum: Ange aktuellt datum.

Enheter: Valj metriska (kg, cm, °C) eller eng./am. (lb, ft,°F) enheter.

Jag bar min produkt pa: Valj Vanster arm eller Hoger arm.

Vikt: Ange din vikt.

Langd: Stall in din langd.

Fodelsedatum: Ange ditt fédelsedatum.

Kon: Valj Man eller Kvinna.

Traningsbakgrund : Sporadiskt (0-1 tim/vecka), Regelbundet (1-3 tim/vecka), Frekvent
(3-5 tim/vecka), Ofta (5-8 tim/vecka), Elit (8-12 tim/vecka), Professionell (12+
tim/vecka).

10. Redo att kora! visas nar du ar klar med installningarna och V800 gar till klockfunktionen.

O 0N A WN

KNAPPFUNKTIONER OCH MENYSTRUKTUR

V800 har fem knappar som har olika funktioner beroende pa anvandningssituation. V800 har dessutom
knackfunktioner. Du anvander dem genom att peka pa displayen pa V800 och de gor att du kan se
alternativ information pa displayen eller utfora olika funktioner under traning.

Se tabellerna nedan fér mer information om knapparnas funktioner i olika lagen.
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KNAPPFUNKTIONER

LIGHT o

BACK o

[ UP

| ® START

|® DOWN

KLOCKFUNKTION OCH MENY

LYSE TILLBAKA STARTA UPP NER KNACK
» Stang * B-
menyn 13-
. Atervand d-
till d-
foregaen- « Bladdr- r-
de niva « Bekrifta ai a
. Ldmna '
. Tand e val menn m- Sedin
) installnin- o Gatill « Justera . . )
display- . e- aterhamtnin-
garna fortranin- ett valt
en - . . n- gsstatus och
ofdrandr- gslage varde 5 )
o Tryck o y daglig
. ade « Gatill o Tryck n
och hall kaloriférbruk-
) o Avbrytval valet och o
in
« Tryck och som hallin . ning | .
Snabb- il . . ) Ju- klockfunktio-
hallin for visas pa for att
meny " disol <nd st- nen
a isplaye- andra o
atervanda n klockd- r-
till isplay a
klockfunk- e-
tionen tt
fran V-
menyn al-
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LYSE TILLBAKA STARTA UPP NER KNACK
o Tryckoch
hallin i
klockfunk- t
tionen for v
att f
synkronis- 4-
era med e
Flow-
appen
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KNACH
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UNDER TRANING
LYSE TILLBAKA STARTA UPP NER KNACK
e Tand o Pausa koch
displ- traning- ) Troyc. o .
hall in zonlas
ayen en R » Lagraen
av/pa
o Tryck genom B varv-
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LYSE TILLBAKA STARTA UPP NER KNACK

stoppa
registre-
ringen
« Gatill

overgan-
gslage
for
multisp-
orttrani-

ng

*Du kan anpassa pekfunktionerna i installningarna for Sportprofiler i Polar Flow webbtjanst.

KNACKFUNKTIONER

Knackfunktionerna gor att du kan se alternativ information pa displayen eller aktivera olika funktioner
under traning. Med knackfunktionen kan du se din dterhamtningsstatus i klockfunktionen, eller ta en
varvtid, andra traningsdisplay eller aktivera bakgrundsbelysningen under tréaningen. Funktionen
aktiveras genom att knacka pa displayen. Det racker inte att bara trycka pa displayen. Displayen kan
knackas med tva fingrar relativt hart, glaset gar inte sonder av en rejal knackning.

Med sportspecifika installningar for knackfunktionen kan du justera kansligheten for att passa behoven
for olika sporter. For att andra pa den sportspecifika tryckkansligheten (hur hart du maste knacka pa
displayen under ett traningspass), ga till Installningar > Sportprofiler, och under den sport du vill
andra valj Sportspecifik tryckkanslighet. For att andra pa knackkansligheten for klockfunktionen (hur
hart du maste knacka for att se din aterhamtningsstatus), ga till Installningar > Allmanna
instdllningar > Knackkanslighet Klockfunktion. Prova pa olika kansligheter for att hitta den som
passar dig bast i olika sporter, och vilken installning passar bast for klockfunktionen. Kansligheten kan
stallas in pa Latt knack, Normalt knack, Starkt knack, Mycket starkt knack eller Av.

Den sportspecifika tryckkadnsligheten kan aven dndras under ett traningspass fran Snabbmenyn. Tryck
och hallin LYSE och valj Sportspecifik tryckkanslighet.

@ Du kan aven anpassa knackfunktionerna i installningarna fér Sportprofiler i Polar Flow webbtjanst.

HEARTTOUCH

Anvand HeartTouch-funktionen for att enkelt se tid pa dygnet, aktivera bakgrundsbelysningen eller visa
foregdende varvtid. For bara din V800 intill din pulssensor. Inga knappar behévs. Du kan redigera
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HeartTouch-funktionerna i installningarna for sportprofiler i Flow webbtjanst. Fér mer information, se
"Sportprofiler" pa sidan 92

MENYSTRUKTUR

Du gar till och bladdrar i menyn genom att trycka pa UPP eller NER. Bekrafta valen med STARTA-knappen
och aterga med TILLBAKA-knappen.

NER —» c% XJ
Status
=1
I menyn finns
féljande: Daghok
, LYSE UPP
« Favoriter S
o Timers Lopning Instéllningar
| ester STARTA > 7 oo
« Instéllningar ) A
. Dagens BAKAT JNER - Tester
aktiviteter
. Dagbok
o Status Timers
UPP Favoriter
FAVORITER

| Favoriter finns foljande:

« ldealtempo, rutter och traningsmal som du har sparat som favoriter i Flow webbtjanst.
For mer information, se "Favoriter" pd sidan 49
TIMERS

| Timers finns féljande:
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» Stoppur
« Nedrdkningstimer
« Intervalltimer

TESTER

| Tester finns foljande:
« Ortostatiskt test
« Konditionstest
- Hopptest

« RR-registrering

For mer information, se "Funktioner"
INSTALLNINGAR
I Installningar kan du redigera féljande:
« Sportprofiler
» Personliga instéllningar
« Allmanna installningar

« Klockinstallningar

For mer information, se "Installningar"

DAGENS AKTIVITETER

Det dagliga aktivitetsmalet du far fran Polar V800 ar baserat pa de globala fysiska
aktivitetsrekommendationerna fér mattliga och kraftfulla intensitetsaktiviteter samt forskningsresultat
om de negativa halsoeffekter som for mycket sittande kan ha pa dig.

Ditt dagliga aktivitetsmal visas med en aktivitetsstapel. Aktivitetsstapeln fylls nar du nar ditt dagliga mal.
| Dagens aktiviteter ser du detaljerna for dina aktiviteter (aktiv tid, kalorier och steg) och alternativ for
att na ditt dagliga aktivitetsmal.

Mer information finns i "Aktivitetsmatning" pa sidan 72

STATUS

| Status finns féljande:
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« Aterhamtningsstatus: Visar din dterhdmtningsniva For mer information, se
"ARterhamtningsstatus baserad pa dygnets aktiviteter" pa sidan 70

For mer information, se "Status" pa sidan 64

DAGBOK

| Dagbok ser du en veckodisplay. Valj en dag for att se alla traningspass fran den dagen, och
traningssummeringen for varje traningspass och de tester du har gjort.You kan ocksa se dina planerade
traningspass.

KOMPATIBLA SENSORER

Forbattra din traningsupplevelse och fa en mer fullstandig forstaelse av dina resultat med Bluetooth®
Smart-sensorer.

POLAR STEGSENSOR BLUETOOTH® SMART

Stegsensorn Bluetooth® Smart ar for [6pare som vill forbattra sin I0pteknik och sina traningsresultat.
Med stegsensorn kan du se information om hastighet/tempo och stracka, oavsett om du springer pa ett
|6pband eller ute i terrangen.

« Mater varje steg du tar for att visa Idphastighet/tempo och stracka

« Hjalper dig att férbattra din I6pteknik genom att visa din stegfrekvens och steglangd
o GOr att du kan utféra hopptestet

« Liten smidig sensor som fasts i dina skosndren

« Stot- och vattentdlig for att klara de mest krdvande férhallandena

POLAR HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Det finns ett antal olika faktorer som paverkar din cykelhastighet. Din kondition ar forstds en av dem.
Vaderforhallanden och terrdngens kupering spelar en stor roll ocksa. Det mest avancerade sattet att
mata hur dessa faktorer paverkar din prestation ar med den aerodynamiska hastighetssensorn.

« Mater dina aktuella, genomsnittliga och maximala hastigheter
« Lagradin snitthastighet for att se din utveckling och hur dina traningsresultat férbattras
o Latt och smidig samt enkel att fasta pa cykeln

POLAR KADENSSENSORER BLUETOOTH® SMART

Det mest praktiska sattet att mata ditt cykelpass ar med var avancerade tradlosa kadenssensor. Den
mater din genomsnittliga och maximala cykelkadens i varv per minut, sa att du kan jamféra
cykeltekniken med tidigare traningspass.
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» Forbattrar din cykelteknik och hjdlper dig att hitta din optimala kadens
« Med detaljerade kadensdata kan du utvardera dina individuella resultat
« Utformad for att vara aerodynamisk och latt

POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

Utveckla dina cykelprestationer och din cykelteknik. Perfekt fér ambitidsa cyklister, det har systemet
anvander Bluetooth® Smart-teknologi och forbrukar mycket litet energi.

« Du far omedelbar feedback genom en noggrann matning av effekt i watt.

« Visar din vanster/hoger balans samt din aktuella och genomsnittliga kadens
« Mater hur mycket kraft du lagger pa pedalerna med kraftvektorfunktionen.
« Enkelt att montera och flytta mellan cyklar.

IHOPPARNING

Innan en ny pulssensor, stegsensor, cykelsensor eller mobil enhet (smartphone, surfplatta) tas i bruk,
maste den paras ihop med din V800. Ihopparningen tar bara ndgra sekunder och sakerstaller att din

V800 endast tar emot signaler fran dina sensorer och enheter och tillater storningsfri traning i grupp.
Innan du deltar i en tavling ska du se till att ihopparningen gérs hemma for att férhindra stérning pa

grund av datadverforing.

PARA EN PULSSENSOR MED V800
Du kan para ihop en pulssensor med din V800 pa tva satt:

1. Tag pa dig pulssensorn och tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.

2. For ihopparning visas "rér din sensor med V800", hll din V800 intill din pulssensor och
vanta tills den har hittats av klockan.

3. Enhets-ID Para ihop Polar H7 xxxxxxxx visas. Valj Ja.

4. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

eller

1. Gatill Allmanna installningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pa
STARTA.

V800 bdrjar séka efter din pulssensor.

Nar pulssensorn har hittats visas enhets-ID Polar H7 XXXXXXXX.

Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

iAW
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PARA IHOP EN STEG-, HASTIGHETS- ELLER KADENSSENSOR MED V800

Innan du parar ihop en stegsensor, kadenssensor eller hastighetssensor ska du kontrollera att de har
monterats korrekt. Mer information om hur du installerar sensorerna finns i respektive
anvandarhandbok.

Du kan para ihop en ny sensor med V800 pa tva satt:

1.

eller

AEE SN

Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.
V800 borjar sdka efter din sensor.

« Stegsensor: Hall din stegssensor intill din V800 och vanta tills den har hittats.
« Kadenssensor: Rotera vevarmen nagra ganger for att aktivera sensorn. Den blinkande réda
lampan i sensorn anger att sensorn ar aktiverad.
« Hastighetssensor: Snurra hjulet nagra varv for att aktivera sensorn. Den blinkande réda
lampan i sensorn anger att sensorn ar aktiverad.
Enhets-ID Para ihop Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxXx visas. Vdlj Ja.
lhopparning slutford visas nar du ar klar.

Gatill Allméanna instéllningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pa
STARTA.

V800 borjar sdka efter din sensor.

Nar sensorn har hittats visas enhets-ID Polar RUN/CAD/SPD XXXXXXXX.

Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

For mer information om ihopparning av specifika sensorer, se "Sensorer"

PARA IHOP POLAR BALANCE-VAGEN MED V800

En Polar Balance-vag kan paras ihop med din V800 pa tva satt:

eller

. Stall dig pa vagen. Displayen visar din vikt.

Efter ett pipljud borjar Bluetooth-ikonen pa vagens display att blinka, vilket innebar att
anslutningen nu ar aktiv. Vagen ar redo att paras ihop med din V800.

Tryck pa och hallin TILLBAKA-knappen i 2 sekunder pa din V800 och vanta tills displayen anger att
ihopparningen ar slutférd.

29



o vk wnN

Ga till Allmanna instéllningar > Para och synka > Para ihop annan enhet och tryck pa
STARTA.

V800 borjar soka efter din vag.

Stall dig pa vagen. Displayen visar din vikt.

Nar vagen har hittats visas enhets-ID Polar-vag xxxxxxxx pa din V800.

Tryck pd STARTA, Thopparning visas.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

@ Vagen kan paras ihop med 7 olika Polar-enheter. Nar antalet ihopparade enheter dverstiger 7
kommer den forsta ihopparningen att tas bort och ersattas.

PARA IHOP EN MOBIL ENHET MED V800

Innan du parar ihop en mobil enhet maste du skapa ett Polar-konto (om du inte redan har ett) och ladda
ner Flow-appen fran App Store eller Google Play. Kontrollera att du dven har laddat ner och installerat
FlowSync-programmet fran flow.polar.com/start och registrerat din V800 i Flow webbtjanst.

Fore ihopparning ska du kontrollera att din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och att
flygplanslage/flyglage inte ar aktiverat.

Sa hér parar du ihop en mobil enhet:

A WN =

U

| din mobila enhet 6ppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto.

Vanta tills "Anslut produkt" visas pa din mobila enhet (Vantar pa V800) visas .

Tryck pa och hallin TILLBAKA i klocklaget pa V800..

Ansluter till enhet visas féljt av Ansluter till app.

Godkann begdran om Bluetooth-parning i din mobilenhet och skriv in pin-koden som visas pa din
V800.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

| din mobila enhet 6ppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto.

Vanta tills "Anslut produkt" visas pa din mobila enhet (Vantar pa V800 visas).

1 V800, ga till Installningar > Allmanna installningar > Para och synka > Para ihop och
synka mobilenhet och tryck pa STARTA

Tryck pa STARTA, Ansluter till enhet visas, foljt av Ansluter till app

Godkann begaran om Bluetooth-parning i din mobilenhet.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

RADERA EN IHOPPARNING

Sa har raderar du en ihopparning med en sensor eller mobil enhet:
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1. Gatill Installningar > Allmédnna instéllningar > Para och synka > lhopparade enheter
och tryck pa STARTA.

2. Valjden enhet du vill ta bort fran listan och tryck pa START.

Radera ihopparning? visas. Valj Ja och tryck pa STARTA.

4. lhopparning raderad visas nar du ar klar.

w

SYNKRONISERING

Du kan 6verfora data fran din V800 via USB-kabeln och FlowSync-programmet eller tradlost via
Bluetooth Smart ® med Polar Flow-appen. For att kunna synkronisera data mellan V800 och Flow
webbtjanst och appen maste du ha ett Polar-konto och FlowSync-programmet. Ga till
flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto f6r Polar Flow webbtjanst och ladda ner och installera
FlowSync-programmet pa din dator. Ladda ner Flow-appen till din mobil fran App Store eller Google Play

Kom ihag att synkronisera och halla data uppdaterade mellan din V800 och webbtjansten och
mobilappen var du an ar.

SYNKRONISERA MED FLOWAPP
Kontrollera féljande fore synkronisering:

« Du har ett Polar-konto och FlowSync-programmet.

« Du har registrerat din V800 i Flow webbtjanst och synkroniserat data via FlowSync-programmet
minst en gang.

« Din mobila enhet har bluetooth aktiverat och och flygplanslage/flyglage ar inte aktiverat.

« Du har parat ihop din V800 med din mobil. Fér mer information, se "lhopparning" pa sidan 28

Du kan synkronisera data pa tva satt:

1. Logga in i Flow-appen och tryck pa och hall in TILLBAKA-knappen pa din V800.
2. Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.
3. Synkronisering slutford visas nar du ar klar.

1. LoggainiFlow-appen och ga till Installningar > Allménna installningar > Para och
synkronisera > Synkronisera data och tryck pa START-knappen pa din V800.

2. Ansluter till enhet visas foljt av Ansluter till app.

3. Synkronisering slutford visas nar du ar klar.
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@ Nar du synkroniserar din V800 med Flow-appen synkroniseras dven dina tranings- och aktivitetsdata
via en Internetanslutning till Flow webbtjanst.

For stod och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen, ga till
www. polar.com/en/support/Flow_app

SYNKRONISERA MED FLOW WEBBTJANST VIA FLOWSYNC

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

1. Anslut USB-kabeln till datorn och snapp fast kontakten pa din V800. Kontrollera att FlowSync-
programmet kors.

2. FlowSync-programmet 6ppnas pa din dator och synkroniseringen startar.

3. Slutférd visas nar du ar klar.

@ Varje gdng du ansluter din V800 till din dator kommer Polar FlowSync-programmet att éverféra dina
data till Polar Flow webbtjanst och synkronisera alla installningar du kan ha andrat. Om synkroniseringen
inte startar automatiskt ska du starta FlowSync fran skrivbordsikonen (Windows) eller fran
programmappen (Mac OS X). Varje gdng en uppdatering av mjukvara finns tillganglig kommer FlowSync
att meddela dig och uppmana dig att installera den.

@ Om du andrar installningar i Flow webbtjanst medan V800 ar ansluten till din dator ska du trycka pa
synkronisera-knappen i FlowSync fér att 6verféra installningarna till din V800.

For support och mer information om hur du anvander Flow webbtjanst, ga till
www.polar.com/en/support/flow

For support och mer information om hur du anvander FlowSync-programmet, ga till
www. polar.com/en/support/FlowSync
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INSTALLNINGAR FOR SPORTPROFILER

Justera installningara for sportprofiler sa att de bast passar dina traningsbehov. | V800 kan du redigera
vissa installningar for sportprofiler i Installningar > Sportprofiler. Du kan till exempel aktivera eller
avaktivera GPS i olika sporter.

@ Ett bredare utbud av anpassningsalternativ finns i Flow webbtjanst. Fér mer information, se
"Sportprofiler" pa sidan 92

Det finns sex sportprofiler som visas i fortraningslaget som standard. | Flow webbtjanst kan du lagga till
nya sporter till din lista och synkronisera dem till din V800. Du kan ha maximalt 20 sporter at gangen.
Antalet sportprofiler i Flow webbtjanst ar inte begransat.

Som standard i Sportprofiler hittar du:

« Lopning

« Cykling

« Simning

« Annan

« Triathlon

« Fri multisport

@ Om du har redigerat dina sportprofiler i Flow webbtjanst fore ditt forsta traningspass och
synkroniserat dem till din V800 kommer sportprofillistan att innehalla de redigerade sportprofilerna.

INSTALLNINGAR

For att se eller andra installningarna for sportprofiler, ga till Installningar > Sportprofiler och valj den
profil du vill redigera. Du far aven atkomst till installningarna for sportprofiler fran fortraningslaget
genom att trycka pa och hdlla in LYSE. | sportprofiler som innehaller flera sporter (t.ex. triathlon och
duathlon) kan instéllningarna for varje sport andras. | triathlon kan du till exempel dndra instaliningarna
for simning, cykling och 16pning.

« Traningsljud: Valj Av, Dampat, Hogt eller Mycket hogt.

. Vibrationsfeedback: Valj Pa eller Av. Nar den &r pa vibrerar V800 till exempel nar du borjar eller
avslutar ett traningspass, GPS-signalen har hittats eller du ndr ett traningsmal.

« Pulsinstallningar: Pulsformat: Valj Slag per minut, % av maxpuls eller % av pulsreserv.
Kontrollera pulszongrdanser: Kontrollera granserna for varje pulszon: Pulsen visas fér andra
enheter: Valj Pa eller Av. Om du valjer Pa kan andra kompatibla enheter (t.ex. gymutrustning)
detektera din puls.
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. Installningar for cykeleffekt: Valj Effektformat, Effekt, rullande medelvarde, Stall in FTP-
varde eller Kontrollera effektzonens granser. Stall in hur du vill se din effekt, hur ofta
datapunkter for effekt ska lagras, stall in ditt FTP-varde eller kontrollera din effektzons granser.

. GPS-registrering: Valj Av, Hognoggrannhet, Med. noggr.het eller Stromspar, langt pass.

@ Nar du anvander stromsparlage eller GPS med medelhdg noggrannhet kan inte platsbaserad
automatisk varvtid, automatisk paus eller ruttvagledning anvandas.

@ Nar du anvander stromsparlaget under cykling visas inte din aktuella hastighet.

« Sportspecifik tryckkanslighet: Valj Av, Latt knack, Normalt knack, Starkt knack eller
Mycket starkt knack. Stéll in hur hart du maste knacka pa displayen nar du anvander
knackfunktionen.

. Stegsensor: Valj Kalibrering eller Vdlj sensor for métning av hastighet. | Kalibrering, val]
Automatisk eller Manuell. | Valj sensor for métning av hastighet, valj sensor for matning
av hastighetsdata: Stegsensor eller GPS. For ytterligare information om kalibrering av
stegsensorn, "Polar stegsensor Bluetooth® Smart" pa sidan 103

@ Kalibrering av stegsensorn visas endast om en stegsensor har parats.

« Kalibrera hojd:Stall in korrekt hojd. Vi rekommenderar att du alltid kalibrerar héjden manuellt
nar du vet din aktuella héjd.

@ Hojdkalibrering visas endast nar du gar till installningarna for sportprofiler fran fortraningslaget.

« Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter per kilometer). Om
du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).

. Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om automatisk paus ar Pa pausas ditt traningspass
automatiskt nar du slutar att rora pa dig.

@ GPS -registrering maste stallas in till hognoggrannhet for att anvanda automatisk paus.
« Auto.varvtid: Vdlj Av, Varvstréacka, Varvtid eller Platsbaserad. Om du valjer Varvstracka ska
du stalla in strackan som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stalla in tiden efter

varje varv har tagits. Om du valjer Platsbaserad kommer ett varv alltid att tas vid passets
startpunkt.

@ GPS -registrering maste stallas in till hognoggrannhet for att anvanda platsbaserad auto.varvtid.

Observera att installningen Puls synlig for andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal
inomhussport-, gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter, som anvander
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tradlos Bluetooth Smart-teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan kontrollera vilka
sportprofiler som har Bluetooth-sandning aktiverad som standard via Polars lista Sportprofiler. Du kan
aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning via installningarna fér sportprofiler.

INSTALLNINGAR FOR SPORTPROFILER

Justera installningara for sportprofiler sa att de bast passar dina traningsbehov. | V800 kan du redigera
vissa installningar for sportprofiler i Installningar > Sportprofiler. Du kan till exempel aktivera eller
avaktivera GPS i olika sporter.

@ Ett bredare utbud av anpassningsalternativ finns i Flow webbtjanst. Fér mer information, se
"Sportprofiler" pa sidan 92

Det finns sex sportprofiler som visas i fortraningslaget som standard. | Flow webbtjanst kan du lagga till
nya sporter till din lista och synkronisera dem till din V800. Du kan ha maximalt 20 sporter at gangen.
Antalet sportprofiler i Flow webbtjénst ar inte begransat.

Som standard i Sportprofiler hittar du:

« Lopning

« Cykling

« Simning

« Annan

« Triathlon

« Fri multisport

@ Om du har redigerat dina sportprofiler i Flow webbtjanst fore ditt forsta traningspass och
synkroniserat dem till din V800 kommer sportprofillistan att innehalla de redigerade sportprofilerna.

INSTALLNINGAR

For att se eller andra installningarna for sportprofiler, ga till Installningar > Sportprofiler och valj den
profil du vill redigera. Du far aven atkomst till installningarna for sportprofiler fran fortraningslaget
genom att trycka pa och halla in LYSE. | sportprofiler som innehaller flera sporter (t.ex. triathlon och
duathlon) kan instéllningarna for varje sport andras. | triathlon kan du till exempel andra instaliningarna
for simning, cykling och 16pning.

« Traningsljud: Valj Av, Dampat, Hogt eller Mycket hogt.

« Vibrationsfeedback: Valj Pa eller Av. Nar den ar pa vibrerar V80O till exempel nar du borjar eller
avslutar ett traningspass, GPS-signalen har hittats eller du ndr ett traningsmal.

« Pulsinstallningar: Pulsformat: Valj Slag per minut, % av maxpuls eller % av pulsreserv.
Kontrollera pulszongrédnser: Kontrollera granserna for varje pulszon: Pulsen visas foér andra
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enheter: Valj Pa eller Av. Om du véljer Pa kan andra kompatibla enheter (t.ex. gymutrustning)
detektera din puls.

. Installningar for cykeleffekt: Valj Effektformat, Effekt, rullande medelvarde, Stall in FTP-
varde eller Kontrollera effektzonens granser. Stall in hur du vill se din effekt, hur ofta
datapunkter for effekt ska lagras, stall in ditt FTP-varde eller kontrollera din effektzons granser.

« GPS-registrering: Vilj Av, Hognoggrannhet, Med. noggr.het eller Stromspar, langt pass.

@ Nar du anvander stromsparlage eller GPS med medelhdg noggrannhet kan inte platsbaserad
automatisk varvtid, automatisk paus eller ruttvagledning anvandas.

@ Nar du anvander strémsparlaget under cykling visas inte din aktuella hastighet.

« Sportspecifik tryckkdnslighet: Valj Av, Latt knack, Normalt knack, Starkt knack eller
Mycket starkt knack. Stall in hur hart du maste knacka pa displayen nar du anvander
knackfunktionen.

« Stegsensor: Vdlj Kalibrering eller Valj sensor fér métning av hastighet. | Kalibrering, valj
Automatisk eller Manuell. | Vélj sensor for métning av hastighet, valj sensor for matning
av hastighetsdata: Stegsensor eller GPS. For ytterligare information om kalibrering av
stegsensorn, "Polar stegsensor Bluetooth® Smart" pa sidan 103

@ Kalibrering av stegsensorn visas endast om en stegsensor har parats.

« Kalibrera héjd:Stall in korrekt hojd. Vi rekommenderar att du alltid kalibrerar héjden manuellt
nar du vet din aktuella héjd.

@ Hojdkalibrering visas endast nar du gar till installningarna for sportprofiler fran fortraningslaget.

« Hastighetsformat: Valj km/h (kilometer per timme) eller min/km(minuter per kilometer). Om
du har valt Eng./Am. enheter, valj mph (miles per timme) eller min/mi (minuter per mile).

. Automatisk paus: Valj Pa eller Av. Om automatisk paus ar Pa pausas ditt traningspass
automatiskt nar du slutar att réra pa dig.

@ GPS -registrering maste stallas in till hégnoggrannhet for att anvanda automatisk paus.
« Auto.varvtid: Vdlj Av, Varvstréacka, Varvtid eller Platsbaserad. Om du valjer Varvstracka ska
du stalla in strackan som varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stalla in tiden efter

varje varv har tagits. Om du véljer Platsbaserad kommer ett varv alltid att tas vid passets
startpunkt.

@ GPS -registrering maste stallas in till hégnoggrannhet for att anvanda platsbaserad auto.varvtid.
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Observera att installningen Puls synlig for andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal
inomhussport-, gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter, som anvander
tradlos Bluetooth Smart-teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan kontrollera vilka
sportprofiler som har Bluetooth-sandning aktiverad som standard via Polars lista Sportprofiler. Du kan
aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning via installningarna fér sportprofiler.

PERSONLIGA INSTALLNINGAR

For att se och redigera dina personliga installningar, ga till Installningar > Personliga installningar
Det ar viktigt att du ar noga med de fysiska installningarna, sarskilt nar du staller in vikt, 1angd,
fodelsedatum och kon, eftersom de paverkar matvardenas noggrannhet som t.ex. pulszoner och
kaloriférbrukning.

| Personliga installningar finns féljande:
« Vikt
. Langd
« Fodelsedatum
o Kon
« Traningsbakgrund
« Maxpuls

« Vilopuls
e VO2,,ax

VIKT

Ange din vikt i kilo (kg) eller pund (Ibs).

LANGD

Ange din langd i centimeter (cm) eller i fot och tum (eng./am. enheter).
FODELSEDATUM

Ange ditt fodelsedatum. Datumangivelsen beror pa vilket tids- och datumformat du har valt (24h: dag -
manad - ar/ 12h: manad - dag - ar).

KON

Valj Man eller Kvinna.
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TRANINGSBAKGRUND

Traningsbakgrund ar en beddmning av din langsiktiga fysiska aktivitetsniva. Valj det alternativ som bast
beskriver den totala mangden och intensiteten av din fysiska aktivitet under de senaste tre manaderna.

. Sporadiskt (0-1 tim/vecka): Du dgnar dig inte regelbundet at planerad motion eller fysiskt
kravande aktivitet, t.ex. du promenerar endast for nojes skull eller motionerar endast nagon
enstaka gang sa att du blir andfadd och svettig.

« Regelbundet (1-3 tim/vecka): Du motionerar regelbundet, t.ex. springer 5-10 km eller agnar 1-
3 timmar per vecka at liknande fysisk aktivitet, eller ditt arbete kraver mattlig fysisk aktivitet.

« Frekvent (3-5 tim/vecka): Du dgnar minst 3 timmar per vecka at tung fysisk traning, t.ex. du
springer 20-50 km per vecka eller agnar 3-5 timmar per vecka at liknande fysisk aktivitet.

. Ofta (5-8 tim/vecka): Du dgnar minst 5 timmar per vecka at tung fysisk traning och du kan
ibland delta i tavlingar for flera sporter.

. Elit (8-12 tim/vecka): Du agnar dig at tung fysisk aktivitet nastan varje dag och du tranar for att
forbattra dina traningsresultat i tavlingssyfte.

« Professionell (8-12 tim/vecka): Du ar en uthallig idrotsutdvare. Du dgnar dig at tung fysisk
aktivitet for att forbattra dina traningsresultat i tavlingssyfte.

Flow webbtjanst foljer upp din traningsmangd varje vecka. Om din traningsmangd har férandrats
uppmanas du att uppdatera din traningsbakgrund baserat pa dina sista 14 veckors traning.

MAXPULS

Ange din maxpuls om du vet ditt aktuella maxpulsvarde. Ditt dldersbaserade maxpulsvarde (220-alder)
visas som en standardinstallning nar du staller in detta varde for forsta gangen.

Din maxpuls anvands for att berakna energiforbrukning. Maxpulsen ar det hogsta antalet slag per
minut hjartat kan sla vid maximal fysisk anstrangning. Den mest exakta metoden for att faststalla din
individuella maxpuls ar att lata en lakare, fysiolog eller personlig tranare testa den i ett testlab.
Maxpulsen ar dven avgdrande nar du ska bestdmma traningsintensitet. Din maxpuls ar individuell och
paverkas av alder och arftliga faktorer.

VILOPULS

Stallin din vilopuls.

En persons vilopuls (HR, ) ar det lagsta antalet hjartslag per minut (opm) nar den ar helt avslappnad
och utan distraktioner. Alder, konditionsniva, gener, halsostatus och kon paverkar vilopulsen . Vilopulsen

kan férandras till foljd av kardiovaskular sjukdom. Ett normalvarde for en vuxen ar 60-80 slag per
minut, men for elitidrottare kan det dven vara under 40 slag per minut.
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VOyMax

Stallin din maxpuls .

En tydlig koppling finns mellan maximal syreférbrukning (VO2,,54) av kroppen och kardiorespiratorisk
kondition eftersom syreleveransen till vadvnaderna ar beroende av lung-och hjartfunktionen. VO2,,,5,
(maximal syreupptagningsférmaga, maximal aerob effekt) ar den maximala mangd syre kan tas upp av
kroppen vid maximal anstrangning; den ar direkt relaterad till hjartats maxkapacitet att transportera
blod till musklerna. VO2,,,, kan matas eller beraknas med konditionstester (t.ex. maximala tester,
submaximala tester, Polar Fitness Test). VO2 5 ett bra index fér kardiorespiratorisk kondition och en
bra prediktor for prestationsférmaga i uthallighetstavlingar sdésom I6pning, cykling, langdskidakning och
simning.

VO2 5y kan uttryckas antingen som milliliter per minut (ml/min = m| B min-1) eller sd kan detta vérde
delas med personens kroppsvikt i kilogram (ml/kg/min = ml| B kg-1 B min-1).

ALLMANNA INSTALLNINGAR

For att se och redigera dina allmanna instéllningar, ga till Installningar > Allmanna installningar
| Allmédnna instéllningar finns foljande:

« Para och synka

« Flyglage

« Knappljud

. Knapplas

« Pekkanslighet

o Enheter

« Jag bar min produkt pa
« Sprak

. Farg pa traningsdisplay
« Om din produkt

PARA OCH SYNKA

» Para ihop ny enhet: Para pulssensorer, stegsensorer, cykelsensorer eller mobilenheter med din
V800.

- lhopparade enheter: Se alla enheter som du har parat med din V800. Dessa kan inkludera
pulssensorer, stegsensorer, cykelsensorer och mobilenheter.

« Synka data: Synka data med Flow-appen. Synka data visas nar du har parat din V800 med en
mobilenhet.
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FLYGLAGE
Valj Pa eller Av.

| flyglage frankopplas all tradlés kommunikation fran enheten. Du kan fortfarande anvanda den for att
registrera aktivitet, men du kan inte anvanda den i traningspass med en pulssensor eller synka dina data
till Polar Flow mobilapp eftersom Bluetooth® Smart ar avaktiverad.

KNAPPLJUD

Stall in knappljuden till Pa eller Av.

@ Observera att detta val inte andrar traningsljud. Traningsljud andras i installningarna for
sportprofiler. For mer information, se "Installningar for sportprofiler" pa sidan 35

KNAPPLAS

Vélj Manuellt knapplas eller Automatiskt knapplas.| Manuellt knapplas kan du lasa knapparna
manuellt franSnabbmenyn. | Automatiskt knapplas gar knapplaset automatiskt pa efter 60
sekunder.

@ Pekfunktionen kan anvandas nar knapplaset ar pa.

KNACKKANSLIGHET KLOCKFUNKTION

Valj Av, Latt knack, Normalt knack, Starkt knack eller Mycket starkt knack. Stall in hur hart du
maste knacka pa displayen nar du anvander knackfunktionen.

ENHETER

Valj metriska (kg, cm, °C) eller eng./am. (lb, ft,°F). Stall in de enheter som anvands for att mata vikt,
langd, stracka, hastighet och temperatur.

SPRAK

Standardspraket for V800 ar engelska. Andra sprak kan laggas till genom webbtjansten Polar Flow. Om
du vill lagga till sprak senare kan du ga till polar.com/flow och logga in. Klicka pa ditt namn/profilfoto i
det 6vre hogra hornet, valj Produkter och sedan V800 Instéallningar. Valj spraket du vill ha fran listan
och synkronisera det med din V800. Du kan vélja féljande sprak: Dansk, Deutsch, English, Espafiol,
Frangais, Italiano, H Z< &, Nederlands, Norsk, Portugués, fij 4 # 3¢, Suomi eller Svenska.
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JAG BAR MIN PRODUKT PA

Jag bar min produkt pa: ValjVanster arm eller Hoger arm.
FARG PA TRANINGSDISPLAY
Valj Mérk eller Ljus. Andra displayfarg for din traningsdisplay. Nar Ljus har valts har traningsdisplayen

en ljus bakgrund med maorka siffror och bokstaver Nar Mérk har valts har traningsdisplayen en mork
bakgrund med ljusa siffror och bokstaver

OM DIN PRODUKT

Kontrollera enhets-ID fér din V800 och mjukvaruversionen och HW-modell.

KLOCKINSTALLNINGAR

For att se och redigera dina klockinstallningar, ga till Installningar > Klockinstallningar
| Klockinstéllningar finns foljande:

« Alarm

. Tid

. Datum

« Veckans startdag
« Klockdisplay

ALARM

Stall in alarmrepetition:Av, En gang, Mandag - Fredag eller Alla dagar. Om du valjer En gang,
Mandag - Fredag eller Alla dagar, stall dven in tiden for alarmet.

@ Nar alarmet ar aktiverat visas en klockikon hogst upp pa displayen i klockfunktionen.

TID

Stall in tidsformat: 24 h eller 12 h. Stall sedan i tid pa dygnet.

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjanst uppdateras tid pa dygnet automatiskt fran
webtjansten.
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DATUM

o0 o0 0000 0000

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

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjanst uppdateras datumet automatiskt fran
webtjansten.

VECKANS STARTDAG

Vélj veckans startdag. Valj Mandag, Lordag eller Séndag.

@ Vid synkronisering med Flow-appen och Flow webbtjanst uppdateras veckans startdag automatiskt
fran webtjansten.

KLOCKDISPLAY

Vdlja klockdisplay: Datum och tid, Ditt namn och tid, Analog eller Stor.

SNABBMENY

Vissa installningar kan andras via en genvag. Du kan komma till Snabbmenyn genom att trycka och
halla in LYSE fran klocklaget eller traningslaget. Snabbmenyn innehaller olika installningar beroende pa
vilken display du gar fran.

KLOCKFUNKTION

| klockfunktionen, tryck och hall in LYSE for att ppna Snabbmenyn. | klockfunktionens Snabbmeny
kan du:

« Lasa knappar: Tryck pa STARTA for att lasa knappar. For att lasa upp, tryck och hallin LYSE.

« Alarm: Stéllin Av, En gang, Mandag - fredag eller Varje dag.Om du véljer En gang, mandag -
fredag eller Varje dag, stall dven in tiden for alarmet.

« Flyglage: Stallin Pa eller Av.

TRANINGSDISPLAY

| tréningsfunktionen, tryck och hallin LYSE for att 6ppna Snabbmenyn. | klockfunktionens
Snabbmeny kan du:

« Lasa knappar: Tryck pa STARTA for att Iasa knappar. For att lasa upp, tryck och hallin LYSE.
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@ Observera att pekfunktionerna kan utféras nar knapparna ar lasta.

. Stalla in bakgrundsbelysning: Stéll in Pa eller Av.

« Sportspecifik tryckkanslighet: Valj Av, Latt knack, Normalt knack, Starkt knack eller
Mycket starkt knack. Stéll in hur hart du maste knacka pa displayen nar du anvander
knackfunktionen i den sportprofil du for narvarande anvander.

« SOk sensor: Sok efter en pulssensor, stegsensor eller cykelsensor.

« Stegsensor: Valj Kalibrering eller Vélj sensor for métning av hastighet. | Kalibrering, val]
Automatisk eller Manuell. | Valj sensor for matning av hastighet, valj sensor for matning
av hastighetsdata: Stegsensor eller GPS.

« Kalibrera héjden: Stéll in korrekt hojd. Vi rekommenderar att du alltid kalibrerar héjden
manuellt nar du vet din aktuella hojd.

o Nedrdkningstimer: Stall in nedrakningstiden. Nedrakningstimern visas i sin egen traningsdisplay
nar den ar aktiverad.

« Intervalltimer: Skapa tids- och/eller distansbaserade intervalltimers for matning av arbets- och
aterhamtningsfaser under dina intervalltraningspass.

« Aktuell positionsinfo; Detta val ar endast tillgangligt om GPS ar aktiverad for sportprofilen.

. Genom att vélja Aktivera positionsguide visas Stéll in malpunkt. Valj Startpunkt
(standard).

@ Du kan &ndra malpunkten genom att dtervanda till Snabbmeny och véljaAndra malpunkt.
Nar Positionsguide ar aktiverad laggs Spara nytt intressant mal till i Snabbmenyn.

« Tryck pa STARTA nar Spara nytt intressant mal visas for att spara din nuvarande plats som en
intressepunkt.

UPPDATERING AV MJUKVARA

Mjukvaran till V800 kan uppdateras. Varje gang en ny mjukvaruversion finns tillganglig kommer
FlowSync att meddela dig nér du ansluter V800 till datorn med USB-kabeln. Uppdateringarna av
mjukvaran laddas ner via USB-kabeln och FlowSync-programmet. Flow-appen meddelar aven dig nar en
ny mjukvara finns tillganglig.

Mjukvaran uppdateras for att forbattra funktionaliteten i V800. For att se till att din V800 alltid ari
toppform, rekommenderar vi att du alltid uppdaterar mjukvaran da en ny version blir tillganglig.
Uppdateringarna kan till exempel omfatta forbattringar av befintliga funktioner, helt nya funktioner och
buggfixar.

SA HAR UPPDATERAR DU MJUKVARA

Du maste ha féljande for att uppdatera mjukvaran till din V800:
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« Ett konto pa Flow webbtjanst
« Installerat FlowSync-programmet
» Registrerat V800 i Flow webbtjanst

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

Sa har uppdaterar du mjukvaran:

1. Klicka fast den anpassade USB-kontakten pa din V800 och anslut den andra anden av kabeln i
datorn.

2. FlowSync bérjar synkronisera dina data.

3. Efter synkroniseringen uppmanas du att uppdatera mjukvaran.

4. Valjja. Ny mjukvara har installerats och V800 startar om.

@ Innn du uppdaterar mjukvaran synkroniseras data fran din V800 till Flow webbtjanst. Du férlorar
darfor inga data vid en uppdatering.

ATERSTALL V800

Liksom alla elektroniska apparater rekommenderas det att V800 stangs av ibland. Om du upplever
problem med din V800, forsok aterstalla den. Aterstall din V800 genom att trycka och hallain UPP, NER,
TILLBAKA och LYSE-knapparna samtidigt i fem sekunder, tills Polar-animationen visas pa displayen.
Detta kallas en mjuk aterstallning, och kommer inte att radera din lagrade data.
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POLAR FLOW-APPEN

Med Polar Flow-appen kan du se en omedelbar visuell tolkning av dina traningsdata offline direkt efter
ditt traningspass. Du kan enkelt komma at dina traningsmal och se testresultat. Flow-appen ar det
enklaste sattet att synkronisera dina traningsdata fran din V800 med Flow webbtjanst.

Med Flow-appen kan du se:

« Dintraningsrutt pa en karta

« Traningsanstrangning och aterhamtningstid

o Traningeffekt

« Starttid och traningstid

« Snitt- och maxhastighet/-tempo samt [6pindex

« Snitt- och maxpuls, summering av pulszoner

« Kalori- och fettférbrukning % av kalorier

« Maxhdjd, stigning och utfor

« Varvdetaljer

« Genomsnittlig och maximal kadens (med tillbehér for 16pning och cykling)

For att borja anvanda Flow-appen, ladda ner den fran App Store eller Google Play till din mobil. For stéd
och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen, ga till www.polar.com/en/support/Flow_

app

For att sed dina traningsdata i Flow-appen maste du synkronisera den med V800 efter ditt traningspass.
For mer information om hur du synkroniserar V800 med Flow-appen, se "Synkronisering" pa sidan 31

POLAR FLOW-APPEN

Med Polar Flow-appen kan du se en omedelbar visuell tolkning av dina traningsdata offline direkt efter
ditt traningspass. Du kan enkelt komma at dina traningsmal och se testresultat. Flow-appen ar det
enklaste sattet att synkronisera dina traningsdata fran din V800 med Flow webbtjanst.

Med Flow-appen kan du se:

« Dintraningsrutt pa en karta

« Traningsanstrangning och aterhamtningstid

« Traningeffekt

« Starttid och traningstid

« Snitt- och maxhastighet/-tempo samt |6pindex
« Snitt- och maxpuls, summering av pulszoner

« Kalori- och fettférbrukning % av kalorier

« Maxhdjd, stigning och utfor
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« Varvdetaljer
« Genomsnittlig och maximal kadens (med tillbehor for 16pning och cykling)

For att borja anvanda Flow-appen, ladda ner den fran App Store eller Google Play till din mobil. For stéd
och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen, ga till www.polar.com/en/support/Flow_

app

For att sed dina traningsdata i Flow-appen maste du synkronisera den med V800 efter ditt traningspass.
For mer information om hur du synkroniserar V800 med Flow-appen, se "Synkronisering" pa sidan 31

POLAR FLOW WEBBTJANST

Med Polar Flow webbtjanst kan du planera och analysera varje detalj i din traning och lara dig mer om
dina traningsresultat. Stall in och anpassa V800 sa att den perfekt passar dina traningsbehov genom att
lagga till sporter och skraddarsy installningar och traningsdisplayer. Folj och visuellt analysera din
utveckling, skapa traningsmal och lagg till dem och dina favoritrutter till dina favoriter.

Med Flow webbtjanst kan du:

« Analysera alla dina traningsdetaljer med visuella grafer och ruttdisplay

« Jamfor specifika data med andra som varvtider eller hastighet kontra puls

« Analysera sportspecifika data i multisporttraning

« Sehur din traningsanstrangning paverkar din ackumulerade aterhamtningsstatus

« Seldngsiktig utveckling genom att folja trenderna och detaljerna som ar de viktigaste for dig
« Folj din utveckling med sportspecifika veckovisa eller manadsvisa rapporter

« Jamfor traningspass med dina egna och andra traningspass

« Delahdjdpunkter med dina féljare

« Aterupplev dina och andra anvandares traningspass i efterhand

For att borja anvanda Flow webbtjanst, ga till flow.polar.com/start och skapa ditt Polar-konto om du inte
redan har ett. Ladda ner och installera FlowSync-programmet fran webtjansten sa att du kan
synkronisera data mellan V800 och Flow webbtjanst. Skaffa dven Flow-appen fér din mobil for
omedelbar analys och datasynkronisering till webbtjansten.

Aktivitetsflode

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

Utforska

46


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

| Utforska kan du se traningsrutter genom att sdka pa kartan. Se traningspass som andra anvandare
har delat och aterupplev dina egna eller andra personers traningsrutter och se traningspassets
héjdpunkter.

Dagbok

| Dagbok kan du se dina planerade traningspass och se dina tidigare traningar. Information som visas
omfattar: traningsplaner i dags-, vecko- eller manadsdisplay, individuella tréaningspass, tester och
veckosummeringar.

Utveckling

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

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

For support och mer information om hur du anvander Polar webbtjanst, ga till
www.polar.com/en/support/flow

TRANINGSMAL

Skapa detaljerade traningsmal i Flow webbtjanst och synkronisera dem till din V800 via Flowsync-
programmet eller Flow-appen. Under traningen kan du sedan enkelt félja vagledningen i din enhet.

« Snabbmal: Fylli ett varde. Valj en tid, stracka eller kalorimal.

. ldealtempomal: Utmana dig sjalv och forsok na ditt mal tid for en bestamd stracka - till exempel
springa 10 km pa 45 minuter - eller sikta pa att halla en jamn takt. Fyll i tva av vardena sa far du
det tredje automatiskt.

« Fasmal: Du kan dela upp din traning i faser och skapa ett annat tidsmal eller stracka och
intensitet fér var och en av dem.

« Favoriter: Skapa ett mal baserat pa ett mal du har sparat i Favoriter.

@ Kom ihag att synkronisera dina traningsmal till din V800 fran Flow webbtjanst via FlowSync eller
Flow-appen. Om du inte synkronisera dem visas de bara i din Dagbok eller lista éver Favoriter i Flow
webbtjanst.
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SKAPA ETT TRANINGSMAL

1. Gatill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.
2. ldisplayen Lagg till traningsmal, valj Snabb, Idealtempo, Faser eller Favorit.

Snabbmal

1. Valj Snabb

2. Valj Sport ange Malnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid (valfritt) och Anteckningar (valfritt)
som du vill Iagga till.

3. Fylliett av foljande varden: traningstid, stracka eller kalorier. Du kan endast fyllai ett av vardena.

4. Klicka pa Spara for att lagga till malet till din Dagbok eller favoritikonen och lagg till det till dina
Favoriter.

Idealtempomal

1. Valjldealtempo

2. Vadlj Sport ange Malnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid (valfritt) och Anteckningar (valfritt)
som du vill Iagga till.

3. Klicka pa Spara for att lagga till malet till din Dagbok eller favoritikonen och lagg till det till dina
Favoriter.

Fasmal

1. ValjFaser

2. Valj Sport ange Malnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid (valfritt) och Anteckningar (valfritt)
som du vill Iagga till.

3. Klicka pa Spara for att lagga till malet i din Dagbok eller favoritikonen for att lagga till det till dina
Favoriter.

Favoriter

1. Vadlj Favoriter. Dina favorittraningsmal visas.
2. Klicka pa favoriten du vill anvanda som mall for ditt mal.

3. Valj Sport, ange Malnamn (kravs), Datum (valfritt) och Tid (valfritt) och Anteckningar (valfritt)
som du vill Iagga till.

4. Du kan redigera malet om du 6nskar eller ldmna det som det &r.
5. Klicka pa Uppdatera andringar for att spara andringar som gjorts i favoriten. Klicka pa Lagg till
i dagbok for att lagga till malet i din Dagbok utan att uppdatera favoriten.

Nar du har synkroniserat dina traningsmal till din V800 hittar du:

« Schemalagda traningsmal i Dagbok (aktuell vecka och de kommande 4 veckorna)
« Traningsmal listade som favoriter i Favoriter
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Nar du startar ett traningspass kan du fa atkomst till dina mal fran Dagbok eller Favoriter.

Mer information om hur du startar ett traningspass finns i "Starta ett traningspass" pa sidan 53

FAVORITER

| Favoriter kan du spara och hantera dina favoritrutter och traningsmal i Flow webbtjanst. Din V800 kan
ha maximalt 20 favoriter at gangen. Antalet favoriter i Flow webbtjanst ar inte begransat. Om du har
Over 20 favoriter i Flow webbtjanst 6verfors de forsta 20 i listan till din V800 nar du synkroniserar.

Du kan andra ordningen pa dina favoriter genom att dra och slappa dem. Valj favoriten du vill flytta och
dra den till den plats i listan dar du vill placera den.

Lagg till en Rutt till Favoriter

1. Nardu ser en rutt, klicka pa favoritikonen i det nedre hogra hérnet pa kartan.
2. Namnge rutten och véalj Spara.
3. Rutten laggs till dina favoriter

Lagga till ett traningsmal till Favoriter:

1. Nar du skapar ett traningsmal, klicka pa favoritikonen i det nedre hégra hornet pa sidan.
2. Namnge traningsmalet och vélj Spara.
3. Madlet laggs till dina favoriter

1. Nar du visar ett befintligt mal fran din Dagbok, klicka pa favoritikonen i det nedre hogra hérnet
pa sidan.

2. Namnge malet och valj Spara.

3. Madlet laggs till dina favoriter

Redigera en Favorit

1. Klicka pafavoritikonen i det dvre hogra hornet. Alla dina favoritrutter och traningsmal visas.
2. Valjden favorit du vill redigera:

« Rutter: Namnet pa en rutt kan andras, men rutten pa kartan kan inte redigeras.

« Traningsmal: Andra namnet p& mélet eller vlj att redigera i det nedre hégra hérnet fér att andra
malet.
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Ta bort en favorit

Klicka pa X i det 6vre hogra hornet pa rutten eller traningsmalet for att ta bort den fran listan 6ver
favoriter.
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ANVANDA PULSSENSORN

Anvand vara pulssensorer nar du tranar for att fa ut sa mycket som moéijligt av Polars unika Smarta
Coaching-funktioner. Pulsdata ger dig en inblick i din fysiska kondition och hur din kropp reagerar pa
traning. Detta hjalper dig att finjustera dina traningsplaner och na din hogsta prestanda.

En pulsmatare ger dig ett fysiologiskt fonster, in i kroppens reaktioner pa férandringar i din fysiska
aktivitet. Aven om det finns manga subjektiva ledtradar till hur din kropp méar under traning (upplevd
anstrangning, andning, fysiska fornimmelser), ar inget sa tillforlitligt som att mata pulsen. Den ar objektiv
och paverkas av bade interna och externa faktorer - vilket innebar att du kommer att ha en palitlig matt
pa din fysiska tillstand.

PARA PULSSENSORN

1. Tag pa dig pulssensorn och tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.

2. For ihopparning visas "ror din sensor med V800". Hall din V800 intill din pulssensor och
vanta sedan tills den har hittats.

3. Enhets-ID Para ihop Polar H6/H7 xxxxxxxx visas. Valj Ja.

4. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

Du kan aven para en ny sensor i Installningar > Allménna instéllningar > Para och synka > Para
ihop annan enhet. Fér mer information om parning, se "lhopparning" pa sidan 28

@ Om du anvander en H7 pulssensor, kan V800 mata din puls genom GymLink-6verféring innan du
har parat ihop dem via Bluetooth® smart. Se till att du parar ihop din pulssensor innan du bérjar trana.
GymLink-6verforing har optimerats for att anvandas vid simning, vilket innebar att din puls visas i gratt i
de andra sportprofilerna ifall du inte parat ihop din pulssensor med Bluetooth®.
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1. Fukta elektrodytorna pa
baltet.

2. Fast sandarenheten pa
baltet.

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

4. Fukta huden dar
elektrodytorna har kontakt
mot kroppen. Kontrollera
att elektrodytorna ligger
dikt an mot huden och att
Polarlogotypen pa sdndaren
ar mitt fram och i uppratt
lage.

@ Lossa sandarenheten fran baltet och skolj baltet under rinnande vatten efter varje traningspass.
Svett och fukt kan hdlla pulssensorn aktiverad, sa kom ihag att torka den torr.

ANVANDA PULSSENSORN

Anvand vara pulssensorer nar du tranar for att fa ut sa mycket som moéijligt av Polars unika Smarta
Coaching-funktioner. Pulsdata ger dig en inblick i din fysiska kondition och hur din kropp reagerar pa
traning. Detta hjalper dig att finjustera dina traningsplaner och na din hogsta prestanda.

En pulsmatare ger dig ett fysiologiskt fonster, in i kroppens reaktioner pa férandringar i din fysiska
aktivitet. Aven om det finns manga subjektiva ledtradar till hur din kropp méar under traning (upplevd
anstrangning, andning, fysiska fornimmelser), ar inget sa tillforlitligt som att mata pulsen. Den ar objektiv
och paverkas av bade interna och externa faktorer - vilket innebar att du kommer att ha en palitlig matt
pa din fysiska tillstand.

PARA PULSSENSORN

1. Tag pa dig pulssensorn och tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.
2. For ihopparning visas "rér din sensor med V800". Hall din V800 intill din pulssensor och
vanta sedan tills den har hittats.
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3. Enhets-ID Para ihop Polar H6/H7 xxxxxxxx visas. Valj Ja.
4. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

Du kan aven para en ny sensor i Installningar > Allménna instéllningar > Para och synka > Para
ihop annan enhet. For mer information om parning, se "lhopparning" pa sidan 28

@ Om du anvander en H7 pulssensor, kan V800 mata din puls genom GymLink-6verféring innan du
har parat ihop dem via Bluetooth® smart. Se till att du parar ihop din pulssensor innan du bérjar trana.
GymlLink-6verforing har optimerats for att anvandas vid simning, vilket innebar att din puls visas i gratt i
de andra sportprofilernaifall du inte parat ihop din pulssensor med Bluetooth®.

1. Fukta elektrodytorna pa
baltet.

2. Fast sandarenheten pa
baltet.

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

4. Fukta huden dar
elektrodytorna har kontakt
mot kroppen. Kontrollera
att elektrodytorna ligger
dikt an mot huden och att
Polarlogotypen pa sandaren
ar mitt fram och i uppratt
lage.

@ Lossa sandarenheten fran baltet och skolj baltet under rinnande vatten efter varje traningspass.
Svett och fukt kan halla pulssensorn aktiverad, sa kom ihag att torka den torr.

STARTA ETT TRANINGSPASS

Tag pa pulssensorn och kontrollera att du har parat ihop den och andra kompatibla sensorer med din
V800.
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Tis, 3/18

1 1A:M 50

1. Borja genom att trycka pa START-knappen for att ga till fortréaningslage.

Valj den sportprofil du vill anvanda

2.Valj den sportprofil du vill anvanda.

For att andra installningarna for sportprofiler innan du boérjar ett traningspass (i
fortraningslage), tryck och hall in LYSE for att ga till Snabbmeny. For att atervanda till
fortraningslage, tryck pa TILLBAKA.

Vanta tills GPS-signalen och eventuella sensorer har hittats

3. 0Om du har aktiverat GPS-funktionen och/eller en tillbehdrssensor* i denna
sportprofil, kommer V800 automatiskt att séka efter signalerna.

@ Stanna i fortraningslaget tills V800 har hittat sensorsignalerna och din puls. OK
visas bredvid sensorikonen nar de har hittats.

4. Sta still och hall positionen tills V800 har hittat satellitsignalerna (Ok visas pa
displayen nar signalen har hittats). Procentvérdet som visas bredvid GPS-ikonen visar
nar GPS-signalen har hittats och din position har faststallts. Nar den nar 100 % visas
Ok och du kan starta.

For att fanga upp GPS-satellitsignaler ska du ga utomhus och bort fran hoga
byggnader och trad. Tag pa dig V800 pa handleden. Hall den i ett horisontellt lage
framfor dig och bort fran brostkorgen. Hall armen stilla och upplyft éver brostkorgen
under sékningen.

V800 anvander SiRFInstantFix™ satellitprediktionsteknologi for att fa en snabb
satellitfix. Den beraknar din position i upp till tre dagar bakat i tiden sa att du kan hitta
satellitsignaler pa 5-10 sekunder.

@ For basta GPS-prestanda, bar V800 pa handleden med displayen uppat. Pa grund
av placeringen av GPS-antennen pa V800 ar det inte rekommenderat att bara den
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med displayen pa undersidan av handleden. Nar du bar den pa ett cykelstyre ska du
se till att displayen ar vand uppat.

5. Nar V800 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Traningsregistrering startad
visas och du kan pabdrja tréaningspasset.

Under traningsregistreringen kan du vaxla traningsdisplay med UPP/NER. For att
andra installningar utan att stoppa traningsregistreringen, tryck och hall in LYSE for
att 6ppna Snabbmenyn. Fér mer information, se "Snabbmeny" pa sidan 42

*Tillbehodrssensorer ar bl.a. Polar stegsensor Bluetooth® Smart, Polar kadenssensor Bluetooth® Smart
och Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED FLERA SPORTER

Innan du startar ett traningspass med flera sporter ska du kontrollera att du har stallt in instéllningarna
for var och en av de sporter som du ska anvanda for traningspasset. For mer information, se
"Sportprofiler" pa sidan 92

1. Borja genom att trycka pa START-knappen.

2.Valj Triathlon, Fri multisport eller ndgon annan multisportprofil (kan laggas till via
Flow webbtjanst).

3. Nar V800 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Traningsregistrering startad
visas och du kan paboérja traningspasset.

4. Du andrar sport genom att trycka pa TILLBAKA for att ga till bvergangslage.

5. Valj nasta sport och tryck pd STARTA och fortsatt tréna.

For mer information om multisport, se "Multisport" pa sidan 95

STARTA ETT TRANINGSPASS MED TRANINGSMAL

1. Borja genom att ga till Dagbok eller Favoriter.
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2.1 Dagbok valjer du dagen som malet ar schemalagt till och tryck pa STARTA och valj sedan madlet fran
listan och tryck pa STARTA. Eventuella anteckningar du har lagt till fér malet visas.

eller

| Favoriter valjer du malet fran listan och trycker pa STARTA. Eventuella anteckningar du har lagt till for
malet visas.

3. Tryck pa STARTA for att ga till fortraningslage och valj den sportprofil du vill anvanda.

4. Nar V800 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Traningsregistrering startad visas och du kan
paborja traningspasset.

For mer information om traningsmal, se "Traningsmal" pa sidan 47

STARTA ETT TRANINGSPASS MED VAGVISNING

1. Valj Favoriter pa din V800 och tryck pa START.

2. Valjen rutt fran listan och tryck pa START.

3. Vadljvar du vill starta rutten: Ruttstart (ursprunglig riktning), Narmaste ruttpunkt
(ursprunglig riktning), Narmaste ruttpunkt (omvand riktning) eller Ruttslut (omvand
riktning) och tryck pa START.

4. Hitta den sportprofil som du vill anvanda och tryck pa START igen.

V800 guidar dig till rutten och meddelar dig nar du har natt den.

6. Nardu ar pa rutten, ar du redo att koral

o

For mer information om vagvisning, se "Ruttguidning " pa sidan 67

STARTA ETT TRANINGSPASS MED IDEALTEMPO

1. Borja genom att ga till Favoriter.

2. Vélj Idealtempo och tryck pa STARTA. Stall in mdlstracka (i km eller miles) och tidsmal.
3. Tryck pa STARTA for att ga till fortraningslage och valj den sportprofil du vill anvanda.

4. Nar V800 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Traningsregistrering startad visas och du kan
paborja traningspasset.

For mer information om Idealtempo, se "ldealtempo" pa sidan 68
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STARTA ETT TRANINGSPASS MED INTERVALLTIMERS

Du kan stalla in en upprepande eller tva alternerande timers baserade pa tid och/eller stracka for att
vagleda dig i dina arbets- och vilofaser under intervalltraning:

1. Borjagenom att ga till Timers > Intervalltimer. Valj Stall in timer for att skapa nya timers.
2. VdljTidsbaserad eller Distansbaserad:
. Tidsbaserad:: Ange mintuer och sekunder for timern och tryck pa STARTA.
. Distansbaserad:: Stall in strackan for timern och tryck pa STARTA.
3. Stall in ytterligare en timer? visas. For att stdlla in ytterligare en timer, valj Ja och upprepa steg
2.
4. Nar det ar slutfort valjer du Starta X,XX km/ XX:XX och trycker pa STARTA for att ga till
fortraningslage och valj den sportprofil du vill anvanda.
5. Na&r M400 har hittat alla signaler, tryck pa STARTA. Registrering startad visas och du kan
paborja traningspasset.

@ Du kan ocksa starta Intervalltimern under tréningspasset, till exempel efter uppvirmning. Tryck och
hallin LYSE fér att ga till Snabbmenyn och vidlj sedan Intervalltimer.

FUNKTIONER UNDER TRANING
ANDRA SPORT UNDER ETT MULTISPORTPASS

Tryck pa TILLBAKA och valj den sport du vill byta till. Bekrafta ditt val med START.

LAGRA EN VARV-/MELLANTID

Tryck pa START for att registrera en varvtid. Du kan aven registrera en varvtid genom att peka pa
displayen om du har stallt in den i installningarna for sportprofiler i Flow webbtjanst. Auto.varvtid: Val]
Av, Varvstracka, Varvtid eller Platsbaserad. Om du véljer Varvstracka ska du stalla in strackan som
varje varvtid tas efter. Om du valjer Varvtid ska du stélla in tiden efter varje varv har tagits. Om du valjer
Platsbaserad kommer ett varv alltid att tas vid passets startpunkt.

LASA EN PULSZON

Tryck och hall in START for att lasa den pulszon du férnarvarande ligger i. Du laser/laser upp zonen
genom att trycka och halla in STARTA. Om din puls gar utanfér den lasta zonen far du varningssignaler
och vibrationsfeedback.
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ANDRA PA DEN SPORTSPECIFIKA TRYCKKANSLIGHETEN

Tryck och hdll in LYSE. Snabbmeny visas. Valj Sportspecifik tryckkanslighet i listan och vélj Latt
knack, Normalt knack, Starkt knack, Mycket starkt knack eller Av for att stélla in kansligheten sa
att den bast passar din nuvarande sport.

ANDRA FAS UNDER ETT TRANINGSPASS | FASER

Tryck och hdll in LYSE. Snabbmeny visas. Valj Starta nasta fas fran listan och tryck pd STARTA (Om
manuellt byte av fas véljs nar du skapar malet). Om du valjer automatisk andras fasen automatiskt nar
du har avslutat en fas.

GA TILL SNABBMENYN

Tryck och hdll in LYSE. Snabbmeny visas. Du kan andra vissa installningar utan att pausa ditt
traningspass. For mer information, se "Snabbmeny" pa sidan 42

AKTIVERA KONSTANT BAKGRUNDSBELYSNING

Tryck och hall in LYSE. Snabbmeny visas. Vélj SIa pa bakgrundsbelysning fran listan och tryck pa
STARTA. Nar bakgrundsbelysningen ar aktiverad lyser det kontinuerligt nar du trycker pd LYSE.
Observera att anvandning av den har funktionen forkortar batteriets livslangd.

AKTIVERA POSITIONSGUIDEN

Tryck och hallin LYSE. Snabbmeny visas. Valj Aktivera pos.guide, Stall in malpunkt visas. Valj
Startpunkt (standard). Du kan dndra mdlpunkten genom att dtervanda till Snabbmeny och vélja
Andra malpunkt. Minst en intressepunkt maste sparas under ditt traningspass for att du ska kunna
andra malpunkt.

SPARA INTRESSEPUNKT (POI)
Tryck och hallin LYSE. Snabbmeny visas. Véalj Spara nytt intressant mal fran listan och tryck pa

STARTA. Nytt intressant mal sparat (datum och tid) visas pa displayen och din nuvarande position
sparas som en POI.

NEDRAKNINGSTIMER

Tryck och hdll in LYSE. Snabbmeny visas. Valj Nedrakningstimer fran listan och tryck pa STARTA. Val]
Stall in timer och stall in nedrakningstiden och tryck pa STARTA for att bekrafta.
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INTERVALLTIMER

Tryck och hdll in LYSE. Snabbmeny visas. Valj Intervalltimer i listan och tryck pa STARTA. Valj Start
XXX km / XX:XX for att anvanda en tidigare installd timer eller skapa en ny timer i Stéll in timer:

1. ValjTidsbaserad eller Distansbaserad:
« Tidsbaserad: Stall in minuter och sekunder for timern och tryck pa STARTA.
. Distansbaserad: Stall in distansen for timern och tryck pa STARTA.
2. Stéll in ytterligare en timer? visas. For att stalla in ytterligare en timer, valj Ja.
3. Nardu ar fardig, valj Starta X.XX km /7 XX:XX och tryck pa STARTA.

AUTOMATISK PAUS

Nar du borjar eller slutar réra pa dig startar och stoppar din V800 automatiskt traningsregistreringen.
GPS-registrering maste stallas in till hdgnoggrannhet eller sd maste du ha en Polar hastighetssensor
Bluetooth® Smart for att automatisk paus ska fungera. SIa pa eller av automatisk paus i Snabbmenyn

eller i installningarna for sportprofiler. For mer information, se "Installningar for sportprofiler" pa sidan
35

HEARTTOUCH
For V800 nara din pulssensor for att aktivera HeartTouch-funktionen. Funktionen kan ha féljande
installningar: av (ingen funktion for HeartTouch), aktivera bakgrundsbelysning, visa féregdende varvtid

eller visa tid pa dygnet.

Du kan redigera HeartTouch-funktionerna i installningarna for sportprofiler i Flow webbtjanst. For mer
information, se "Sportprofiler" pa sidan 92

PAUSA/STOPPA ETT TRANINGSPASS

1. For att pausa ett traningspass, tryck pa TILLBAKA-knappen. Registrering pausad

Tryck &

hal in visas. For att fortsatta ditt traningspass, tryck pa STARTA.

for stopp

2. For att stoppa ett traningspass, tryck och hall in TILLBAKA-knappen i tre sekunder
nar det ar pausat tills Registrering avslutad visas.

Registrering
avslutad
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@ Om du avslutar ditt traningspass efter en paus inkluderas inte tiden som forflutit under pausen i den
totala traningstiden.

RADERA ETT TRANINGSPASS

Du raderar ett traningspass genom att ga till Dagbok i din V800 och valja ett datum. Bladdra ner till
Radera traningspass och valj det traningspass du vill radera.

@ Du kan endast radera traningspass fran din Dagbok i V800 om de dnnu inte har synkroniserats till
Flow-appen eller Flow webbtjanst. Om du vill radera en fil som du redan har synkroniserat, maste den
raderas i Flow webbtjanst.

EFTER TRANING

Fa snabb analys och férdjupade insikter i din traning och aterhamtning med V800, Flow-appen och Flow
webbtjanst.

TRANINGSSUMMERING | DIN V800

Efter varje traningspass far du en omedelbar traningssummering av din traning. Nar du har sett din
traningssummering kommer du ocksa att se hur traningspasset paverkade din dterhamtningstatus.

Informationen som visas i summeringen ar beroende av de sportprofiler och sensorer som anvands.
Informationen som visas omfattar:

« Traningsanstrangning och dterhamtningstiden som behovs for traningspasset
« Traningseffekt

« Starttid och traningstid

« Max- och snitthastighet/tempo samt stracka

« Snitt- och maxpuls och summering av pulszoner

« Kaloriférbrukning (héjdkompenserad) och andel fett% av totala antalet kalorier,
« LOpindex

« Snitt- och maxkadens (I6pning och cykling)

« Genomsnittlig och maximal steglangd (I6pning)

« Maxhdjd, stigning och utfor

« Varvtidsdetaljer

For att se din traningssummering senare, ga till Dagbok och valj dag och valj sedan summering av
traningspasset du vill se.
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SUMMERING AV EN SPORT

Summering av en sport innehaller detaljerad information om ditt traningspass.

Starttid

Traningstid

Stracka (visas om GPS-funktionen ar pa eller Polar stegsensor Bluetooth® Smart/
Polar hastighetssensor Bluetooth® Smart anvands)

Shitthastighet
av lop
23.2 km/h

Starttid idealtempo

Snitthastighet for idealtempo

@ Visas endast om idealtempo anvants

Summering
Training load
Rimlig
Trén. anstréang
for passet
12h

Traningsanstrangning

Aterhamtning som behovs fér passet

Summering

Traningseffekt
Grundtraning |

Traningseffekt

Tryck pa STARTA for mer detaljer.

@ Visas endast om pulssensorn anvands. Visas inte i multisportpass

Pulszoner

@ Visas endast om pulssensorn anvands

Kalorier
682 kcal

Fettkalorier, %

av tot. kalorier |
35%

Summering Snittpu|s
Snittpuls
137 (76%)
M |
SR ‘ISEB (93%)'
Maxpuls
Summering ___ Kalorier

Fettkalorier, i % av totala antalet kalorier
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5:00 min/km

Maxtempo
3:47 min/km

Snitthastighet/-tempo

Maxhastighet/-tempo

Summering

Running Index
50,4

Lopindex

@ Visas om din sport ar 16pning och om GPS eller Polar stegsensor Bluetooth®
Smart anvands

Snittkadens (genomsnittlig stegfrekvens)

Maxkadens (maximal stegfrekvens)

@ Visas om Polar stegsensor Bluetooth® Smart anvands

Genomsnittlig steglangd

Maximal steglangd

@ Visas om Polar stegsensor Bluetooth® Smart anvands

Snittkadens

Maxkadens

@ Visas om Polar kadenssensor Bluetooth® Smart anvands

Maxhojd
Stigning

Utfor

@ Visas om hojdfunktionen ar aktiverad
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Varvtider

Basta varvtid

Snittvarvtid

Tryck pa STARTA for mer detaljer.

Auto.varvtider

Summering Basta varvtid

Auto. varvtider

(10)
Basta varvtid
03:20:08
Snittvarvtid

05:01:02 Snittvarvtid

Tryck pa STARTA for mer detaljer.

MULTISPORTSUMMERING

Multisportsummering innehaller en évergripande summering av traningspasset och sportspecifika
summeringar.

Multisportsummering ger dig information om hela traningspasset.

Traningstid
Multisport
Summering
Traningstid =
02:42:09 Stracka

Stracka
40.

Tryck pa STARTA for att se mer detaljer om hela traningspasset. Du kan se detaljerad
sportspecifik information genom att bladdra med UPP/NER och trycka pa STARTA i
summeringen av sporten.

POLAR FLOW-APPEN

Synkronisera din V800 med Flow-appen for att analysera dina data efter varje traningspass. Med Flow-
appen kan du se en snabb 6versikt 6ver dina traningsdata offline.

For mer information, se "Polar Flow-appen" pa sidan 45
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POLAR FLOW WEBBTJANST

Med Polar Flow webbtjanst kan du analysera varje detalj i din traning och lara dig mer om dina
traningsresultat. Folj din utveckling och dela aven dina basta traningspass med andra.

For mer information, se "Polar Flow webbtjanst" pa sidan 46

STATUS

For att se din statusinformation, ga till Status. | Status finns féljande information:

ATERHAMTNINGSSTATUS

Aterhiimtn.status

Visar hur aterhdmtad du &r och nar du kommer att nd nasta aterhamtningsniva.

Aterhiimtn.status

» For mer information, se "Aterhdmtningsstatus baserad pa dygnets aktiviteter" pa
Fre 6:00 sidan 70
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GPS

V800 har inbyggd GPS som ger noggrann matning av hastighet och stracka for en rad utomhussporter
och gor att du kan se din rutt pa kartan i Flow-appen och i Flow webbtjanst efter traningspasset.

V800 har féljande GPS-funktioner:

« Stracka: Ger dig exakt stracka under och efter ditt traningspass.

« Hastighet/tempo: Noggrann information om hastighet/tempo under och efter ditt traninspass.

. Idealtempo: Hjalper dig att halla ett jamnt tempo och uppna ditt tidsmal fér en instélld stracka.

« Lopindex: | V800 ar I6pindex baserad pa data om puls, hastighet och hojd under I6pturen. Den
ger information om din prestationsniva, bade aerob kondition och I6pekonomi. V800 kan i denna
funktion dven kanna igen om du springer uppfér eller nedfér.

« Tillbaka till start: Visar dig kortast mojliga stracka till startpunkten, samt avstand (fagelvagen)
till startpunkten. Nu kan du ge dig ut pa mer aventyrliga rutter och utforska dem pa ett sakert
satt, eftersom du vet att du ar bara en en knapptryckning bort fran att se riktningen tillbaka till din
startpunkt.

« Vagvisning: Foljer dina foregdende registrerade rutter och delade rutter fran Polar Flow.

« Laget Stromspar, langt pass och GPS medelhég noggrannhet: Gor att du kan forlanga
batteritiden i din V800 under langa traningspass. | stromsparlage lagras dina GPS-data i intervaller
om 60 sekunder och i ett lage med medelhdg noggrannhet lagras de i intervaller om 30 sekunder.
En langre intervall ger dig mer registreringstid. Nar du anvander strémsparlage eller GPS med
medelhog noggrannhet kan inte platsbaserad automatisk varvtid, automatisk paus eller
ruttvagledning anvandas. Dessutom kan Running Index inte anvandas savida du inte har en
stegsensor och Idealtempo kan inte anvandas savida du inte har en steg- eller hastighetssensor.

o Lutning: Se din lutning under ditt traningspass. Lutning uppfor/utfor visas i procent och grader.
Endast tillganglig i GPS- Iage med hdgnoggrannhet.

@ Vid anvandning av stromsparlage ar GPS-data inte sa exakta som i laget hognoggrannhet. Vi
rekommenderar att stromsparlaget endast anvands vid langa traningspass som ar éver 10 timmar.

@ Nar du anvander stromsparlaget under cykling visas inte din aktuella hastighet.

@ Vid traning med antingen en Polar stegsensor Bluetooth® Smart eller Polar hastighetssensor
Bluetooth® Smart och med GPS aktiverad genereras information for hastighet och stracka fran
stegsensorn alt. hastighetssensorn, inte GPS. Ruttinformation daremot samlas in fran GPS.

@ For basta GPS-prestanda, bar V800 pa handleden med displayen uppat. Pa grund av placeringen av
GPS-antennen pd V800 ar det inte rekommenderat att bara den med displayen pd undersidan av
handleden. Nar du bar den pa ett cykelstyre ska du se till att displayen ar vand uppat.

65



GPS

V800 har inbyggd GPS som ger noggrann matning av hastighet och stracka for en rad utomhussporter
och gor att du kan se din rutt pa kartan i Flow-appen och i Flow webbtjanst efter traningspasset.

V800 har féljande GPS-funktioner:

o Stracka: Ger dig exakt stracka under och efter ditt traningspass.

« Hastighet/tempo: Noggrann information om hastighet/tempo under och efter ditt traninspass.

. ldealtempo: Hjalper dig att hdlla ett jamnt tempo och uppna ditt tidsmal for en installd stracka.

« Lopindex: | V800 ar I6pindex baserad pa data om puls, hastighet och hojd under I6pturen. Den
ger information om din prestationsniva, bade aerob kondition och I6pekonomi. V800 kan i denna
funktion aven kanna igen om du springer uppfor eller nedfér.

« Tillbaka till start: Visar dig kortast mojliga stracka till startpunkten, samt avstand (fagelvagen)
till startpunkten. Nu kan du ge dig ut pa mer aventyrliga rutter och utforska dem pa ett sakert
satt, eftersom du vet att du ar bara en en knapptryckning bort fran att se riktningen tillbaka till din
startpunkt.

. Vagvisning: Foljer dina foregaende registrerade rutter och delade rutter fran Polar Flow.

« Laget Stromspar, langt pass och GPS medelh6g noggrannhet: Gor att du kan forlanga
batteritiden i din V800 under langa traningspass. | stromsparlage lagras dina GPS-data i intervaller
om 60 sekunder och i ett Iage med medelhdg noggrannhet lagras de i intervaller om 30 sekunder.
En langre intervall ger dig mer registreringstid. Nar du anvander stromsparlage eller GPS med
medelhog noggrannhet kan inte platsbaserad automatisk varvtid, automatisk paus eller
ruttvagledning anvandas. Dessutom kan Running Index inte anvandas savida du inte har en
stegsensor och Idealtempo kan inte anvandas savida du inte har en steg- eller hastighetssensor.

« Lutning: Se din lutning under ditt traningspass. Lutning uppfor/utfor visas i procent och grader.
Endast tillganglig i GPS- Iage med hdgnoggrannhet.

@ Vid anvandning av stromsparlage ar GPS-data inte sa exakta som i laget hognoggrannhet. Vi
rekommenderar att stromsparlaget endast anvands vid ldnga traningspass som ar éver 10 timmar.

@ Nar du anvander stromsparlaget under cykling visas inte din aktuella hastighet.

@ Vid traning med antingen en Polar stegsensor Bluetooth® Smart eller Polar hastighetssensor
Bluetooth® Smart och med GPS aktiverad genereras information for hastighet och stracka fran
stegsensorn alt. hastighetssensorn, inte GPS. Ruttinformation daremot samlas in fran GPS.

@ For basta GPS-prestanda, bar V800 pa handleden med displayen uppat. Pa grund av placeringen av
GPS-antennen pd V800 ar det inte rekommenderat att bara den med displayen pd undersidan av
handleden. Nar du bar den pa ett cykelstyre ska du se till att displayen ar vand uppat.

66



TILLBAKA TILL START

Funktionen Tillbaka till start visar vagen tillbaka till startpunkten av ditt traningspass eller till en sparad
intressepunkt.

Sa har anvander du funktionen Tillbaka till start:

1. Tryck och hallin LYSE. Snabbmeny visas.
2. Valj Aktivera pos.guide, Stall in malpunkt visas.
3. VdljStartpunkt (standard).

Du kan dndra malpunkten genom att &tervanda till Snabbmeny och vilja Andra malpunkt. Minst en
intressepunkt maste sparas under ditt traningspass for att du ska kunna andra malpunkt.

Sa har atervander du till startpunkten:

» Bladdratill displayen Tillbaka till start.

« Hallv800 i ett horisontellt lage framfor dig.

« Fortsatt att rora pa dig sa att V800 kan bestdmma i vilken riktning du ska forflytta dig. En pil
kommer att peka i riktningen mot din startpunkt.

« Du kommer tillbaka till startpunkten genom att alltid réra dig i pilens riktning.

« V800 visar aven riktningskoordinater och avstandet (fagelvagen) mellan dig och startpunkten.

@ Nar du ar i okdnda miljder ska du alltid halla en karta till hands i fall V800 forlorar satellitsignalen eller
batteriet tar slut.

RUTTGUIDNING

Funktionen ruttguidning vagleder dig langs rutter som du har registrerat under tidigare traningspass eller
rutter som andra anvandare av Flow webbtjanst har registrerat och delat. Rutten kan starta fran
startpunkten eller slutpunkten.

Du maste forst ga till en punkt i rutten for att guidningen ska borja. Du kan vélja att ga till ruttens
startpunkt, slutpunkt eller narmaste ruttpunkt (ursprunglig riktning eller motsatt riktning). Nar rutten
har uppnatts vagleder din V800 dig hela vagen genom rutten. Vagledningen pa displayen haller dig pa
ratt spar under ditt traningspass. Om du gar utanfor rutten meddelar V800 dig med en signal och
vibration.

Vagledning pa displayen

« Cirkeln visar din plats (Om cirkeln ar tom ar du utanfor rutten)
« Pilen visar ratt riktning
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« Mer av rutten visas nar du gar vidare
o Stracka kvar

Lagga till en rutt till V800

For att lagga till en rutt till din V800 maste du spara den som en favorit under Utforska i Flow
webbtjanst eller i analysvyn for ditt traningspass, och sedan synkronisera rutten till din V800.

For mer information om favoriter, se "Favoriter" pa sidan 49

Mer information om hur du startar ett traningspass med vagvisning, se "Starta ett traningspass" pa sidan
53

IDEALTEMPO

Funktionen idealtempo hjalper dig att halla ett jamnt tempo och uppna ditt tidsmal for en installd
stracka. Ange ett tidsmal for strackan, till exempel 45 minuter pa 10 kilometer. Under traningspasset
jamfors maltempot/-hastigheten I6pande med dina aktuella traningsdata. Du kan kontinuerligt félja hur
langt bakom eller framfor dig du ar, jamfort med ditt forinstallda mal. Du kan ocksa se vilket
tempo/hastighet som kravs for att na ditt faststallda mal. Idealtempot kan stéllas in pa din V800, och du
kan aven stalla in ett idealtempomal pa webbtjansten Flow.

For information om hur du statar ett traningspass med idealtempo, ga till "Starta ett traningspass" pa
sidan 53

BAROMETER

Barometerfunktionerna omfattar:

« Hojd, stigning och utfor
« Temperatur under traning (kan visas pa displayen)
« Inklinometer (lutningsmatare)

V800 mater hdjd med en atmosfarisk lufttryckssensor och omvandlar det uppmatta lufttrycket till en
hojdangivelse. Detta ar det mest korrekta sattet att mata hdjd och hdjdférandringar (stigning/utfor)
efter kalibrering. HOjd visas som antal meter/fot du gar uppfor och nerfér. Lutningen visas i procent och
grader.

For att forsakra dig om att hojdmatningen blir sd noggrann som mojligt maste den kalibreras varje gang

en tillforlitlig referenspunkt, som en bergstopp eller en topografisk karta, finns tillganglig eller nar du
befinner dig pa havsniva, eller annan kand referenspunkt. Kalibrering kan ocksa stallas in pa automatisk.
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Det ar sarskilt anvandbart om ett traningspass alltid startas i samma miljé. Tryckvariationer pa grund av
vaderforhallanden, eller luftkonditionering inomhus, kan paverka hojdangivelserna.

Temperaturen som visas ar temperaturen i din V800. Nar du har V800 pa handleden paverkar din
kroppsvarme temperaturavlasningen. Ta av V800 fran handleden i 15-20 minuter for att fa en mer
noggrann temperaturavlasning.

@ Hojden kalibreras automatiskt via GPS:en och visas i gratt tills den ar kalibrerad. For att fa de mest
exakta hojdavlasningarna rekommenderar vi att du alltid kalibrerar héjden nar du vet din aktuella hojd.
Manuell kalibrering kan géras i fértraningslage eller i snabbmenyn under traning. Fér mer information,
"Snabbmeny" pa sidan 42

SMART COACHING

Om du stravar efter verklig utveckling nar du tranar behover du den basta vagledningen, sa for att hjalpa
till har vi tagit fram Smart Coaching. Oavsett om du vill bedéma dina dagliga konditionsnivaer, skapa
individuella traningsplaner, trana pa ratt intensitet eller fa omedelbar feedback, erbjuder Smart Coaching
ett urval av unika, lattanvanda funktioner, anpassade efter dina behov och utformade fér maximal
njutning och motivation nar du tranar.

V800 har féljande Smart Coaching-funktioner:

« Traningsanstrangning och berdkning av dterhamtning
« Aterhamtningsstatus baserat pa dygnets aktiviteter

« Traningseffekt

« Hopptest

« Konditionstest

« Ortostatiskt test

o Lopindex

» Pulszoner

« Smart calories

TRANINGSANSTRANGNING

For att fa ut sa mycket som méjligt av din traning behéver din kropp tid for att dterhamta sig.
Traningsanstrangning och aterhamtning visar dig nar du har adterhamtat dig tillrackligt for att tréna igen.
Det kommer ocksa att hjalpa dig att anpassa din traningstid och tréningsintensitet efter dina dagliga och
veckovisa mal, samtidigt som hansyn tas till din totala traningsanstrangning. For att fa den mest exakta
informationen om traningsanstrangning och aterhamtning ska du anvanda en pulssensor nar du tranar.

Traningsanstrangning och aterhamtning tar hansyn till olika faktorer som paverkar din
traningsanstrangning och aterhamtning, sdsom puls under traningen, traningstid och dina individuella
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faktorer, t.ex. vikt och tréningsbakgrund. For att fa den mest exakta informationen om
traningsanstrangning och aterhamtning ar det darfor viktigt att du ar noggrann nar du gor dina
installningar. Kontinuerlig uppfoljning av traningsanstrangning och aterhamtning hjalper dig att hitta
dina personliga granser, undvika dver- och undertraning samt anpassa traningsintensiteten och
traningstiden till dina uppsatta dags- och veckomal.

Funktionen traningsanstrangning och aterhamtning funktion hjalper dig att kontrollera den totala
arbetsbelastningen och optimera din traning. Med denna funktion kan du jamféra olika slags
traningspass med varandra och den hjalper dig att hitta den perfekta balansen mellan vila och traning.

Summering

Tran. anstrang
for passet

12 h

Training load

Training Load
Extrem
Mkt kravande
Kravande
Rimlig
Latt

> 49 h

25 - 48h
13 - 24 h
7 -12h
0 - 6h

Efter varje
traningspass i
traningssummering-
enfarduen
beskrivning av din
traningsanstrangni-
ng och den
berdknade tid som
behdvs for att
aterhamta sig fran
traningspasset.

Se en mer detaljerad visuell tolkning av din traningsanstrangning och aterhamtning i Flow webbtjanst.

ATERHAMTNINGSSTATUS BASERAD PA DYGNETS AKTIVITETER

Funktionen aterhamtningsstatus baserat pa dygnets aktiviteter sparar hur aktiv du & med en intern 3D-
accelerometer som registrerar dina armrorelser. Den analyserar frekvensen, intensiteten och
oregelbundenheten av dina rorelser tillsammans med din fysiska informationen, sa att du kan se hur
aktiv du &r under hela dygnet. Aterhamtningsstatus baserat pa dygnets aktiviteter kompletterar
funktionen for berakning av traningsanstrangning och aterhamtning. Genom att kombinera din dagliga
aktivitet med din traningsanstrangning far du en verklig bild av den dterhamtningsstatus som kravs. For
mer information om traningsanstrangning och aterhamtning, se "Traningsanstrangning " pa foregaende

sida

Aterhamtningsstatus baserat pa dygnets aktiviteter hjalper dig att hitta ratt balans mellan traning och
vila, sa att du kan optimera din traningsplan. For att forbattra dina traningsresultat maste du bade trana
for att éverbelasta din kropp och dterhamta dig. Funktionen visar dig om du ar dterhamtad fran ditt
senaste traningspass. Din dterhamtningsstatus baseras pa din kumulativa traningsbelastning, daglig
aktivitet och vila fran de senaste 8 dagarna. De senaste traningspassen och aktivitet viktas mer an
tidigare sadana. De har darfor den storsta effekten pa din aterhamtningsstatus. For att fa den mest
exakta informationen om dterhamtningsstatus ska du ta pa dig en pulssensor nar du tranar.
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Din dagliga aktivitet paverkar din aterhamtningsstatus. Om du ar aktiv utanfér dina traningspass
kommer detta att dterspeglas i din dterhdmtningsstatus. En fysiskt anstrangande aktivitet forlanger din
aterhamtningstid. Efter varje traningspass, efter din traningssammanfattning ser du hur
traningssessionen paverkat din aterhamtningsstatus.

Mycket anstréngd

Du har tranat hart den senaste tiden. Vi rekommenderar att du vilar fore din nasta
tunga traningsperiod.

Recovery status Anstréngd
Very
Stramed Du har inte aterhamtat dig helt fran din tidigare traning.
Strained
B . Balanserad
Undertrained

Din tréningsanstrangning ar pa din typiska niva. Din traning och vila &r i balans.

Undertrdnad

Den senaste tiden har du trdnat mindre an normalt.

Recovery status

Thu 15:30

Visar nar du kommer att na nasta aterhamtningsniva.

Se din aterhamtningsstatus

« Peka pa displayen i klockfunktionen

eller

« Gatill Status > Aterhdmtningsstatus i huvudmenyn
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Se din dagliga aktivitet

Se hur manga kalorier du har forbrukat genom traning, aktivitet och BMR (Basalomséattning: den minsta
metaboliska aktiviteten som kravs for att uppratthalla livet).

« Peka pa displayen tva ganger i klockfunktionen
eller
. Gatill Dagens aktivitet i huvudmenyn och tryck pa STARTA i Aktivitetsdisplayen.

En mer detaljerad bild av din dagliga aktivitet, inklusive aktivitetsintensitet, aktiv tid, inaktivitet, steg,
kalorier och sovtid finns i Flow-appen och Flow webbtjanst.

AKTIVITETSMATNING

V800 mater din aktivitet med en inbyggd 3D-accelerometer som registrerar dina armrorelser. Den
analyserar frekvensen, intensiteten och oregelbundenheten av dina rérelser tillsammans med din fysiska
informationen, sa att du kan se hur aktiv du ar under hela dygnet.

Du far ett dagligt aktivitetsmal och vagledning om hur du kan na ditt mal. V800 paminner dig ocksa att
rora pa dig nar du har varit inaktiv for lange. Se informationen i din V800 eller i Polar Flow-appen.

Det dagliga aktivitetsmalet du far fran Polar V800 ar baserat pa de allmanna rekommendationerna for
fysisk aktivitet med medel- och hégintensiv intensitet samt forskningsresultat om de negativa
halsoeffekter som for mycket stillasittande kan ha pa dig. Det dagliga aktivitetsmalet som V800 ger dig
kan i sjalva verket vara lite hogre an den rekommenderade nivan. Férutom en timmes aktivitet med
medelhdg intensitet spelar dven den lagintensiva aktiviteten en viktig roll for att uppfylla det dagliga
aktivitetsmalet.

Ditt dagliga aktivitetsmal ar baserat pa dina fysiska installningar och din typiska dag. Om du till exempel
har ett kontorsarbete kan du forvantas att na cirka fyra timmars lagintensiv aktivitet under en vanlig
dag. For personer som star och gar mycket under sin arbetsdag ger V800 hdgre aktivitetsmal.

AKTIVITETSDATA
V800 fyller gradvis en aktivitetsstapel for att visa din utveckling mot ditt dagliga mal. Du kan se
aktivitetsstapeln i Dagens aktiviteter och i klockfunktionen (dndra klockdisplay genom att trycka och

héllain UPP).

| Dagens aktiviteter kan du se hur aktiv din dag har varit hittills och fa forslag pa hur du kan na ditt
mal.

72



. Aktivitet

« Aktiv tid: Aktiv tid anger den kumulativa tiden for kroppsrérelser som ar bra fér din kropp
och hélsa.

« Kalorier: Visar hur manga kalorier du har férbrukat genom traning, aktivitet och BMR
(Basalomsattning: den minsta metaboliska aktiviteten som kravs for att uppratthalla livet).

» Steg: Steg du har tagit hittills. Antal och typ av kroppsrorelser registreras och omvandlas till
en uppskattning av antal steg. En grundlaggande rekommendation &r att sikta pa 10 000
steg eller mer per dag.

Tryck pa STARTA i Aktivitetsdisplayen for att se hur din kaloriférbrukning fordelas mellan
traning, aktivitet och BMR.

« Kvar: Din V800 ger dig alternativ for att na ditt dagliga aktivitetsmal. Den anger hur mycket
langre du behdéver vara aktiv om du valjer Iag-, medel- eller hogintensiva aktiviteter. Du har ett
mal, men ett antal olika sétt att uppna det. Det dagliga aktivitetsmalet kan nds med lag-, medel-
eller hogintensiva aktiviteter. |1 V800 betyder "uppe" lag intensitet, "promenad" medelhog
intensitet och "jogg" hog intensitet. Du kan hitta fler exempel pa l3g-, medel- och hégintensiva
aktiviteter i Polar Flow webbtjanst och valja ett satt att na ditt mal.

Inaktivitetsvarning
V800 registrerar om du har varit inaktiv for lange under dagen.

Om du har varit stillai 55 minuter visas Det ar dags att réra pa sig. Res dig upp och hitta ditt eget satt
att vara aktiv. Om du inte ar aktivde kommande fem minuterna far du en inaktivitetsstampel.

Du kan aktivera eller inaktivera varningen i Installningar > Allmanna installningar >
Inaktivitetsvarning.

Bade Polar Flow-appen och Polar Flow webbtjanst visar hur manga inaktivitetsvarningar du har fatt. Du
kan darmed halla koll pa dina dagliga rutiner och gora férandringar for en aktivare vardag.

Sémninformation i Flow webbtjénst och i Flow-appen.

Om du anvander din V800 pa natten méater den din sdmnkvalitet. Du behdver inte stélla in i klockan nar
gar och lagger dig. V800 detekterar automatiskt att du sover fran dina armrorelser.

Din sovtid ar den langsta sammanhangande vilotid som ager rum inom 24 timmar fran k1.18.00 till nasta
dag 18.00. Aven om avbrott p4 mindre an en timme inte avslutar berékningen av sémn, raknas
eventuella avbrott inte in i den totala sovtiden. Avbrott som ar langre 8n 1 timme avbryter berdkningen
av total sovtid.
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Sovtid och sdmnkvalitet (rofylld/orolig sémn) visas i Flow webbtjanst och i Flow-appen nar V800 har
synkroniserats. De perioder ndr du sover lugnt och inte ror dig mycket raknas som rofylld sémn.
Perioder nar du ror pa dig och byter stéllning ofta rdknas som orolig sémn. Istallet for att summera alla
stillaliggande perioder lagger algoritmen storre vikt vid langre an korta perioder. Andelen rofylld sémn
visar hur stor andel av den totala sovtiden som du sov rofylit. Andel rofylld sémn ar mycket individuell
och bér tolkas tillsammans med total sovtid.

Att veta andelen rofylld respektive orolig sémn ger dig en inblick i hur du sover pa natten och om
somnen paverkas av eventuella forandringar i ditt dagliga liv. Detta kan hjalpa dig att hitta satt att
forbattra din sdmnkvalitet och kdnna dig mer utvilad nar du vaknar.

Aktivitetsdata i Flow-appen

Med Polar Flow mobilapp kan du félja och analysera dina aktivitetsdata var du an ar och fa dina data
synkroniserade tradlost fran V80O till Polar Flow webbtjanst.

TRANINGSEFFEKT

Funktionen Traningseffekt hjalper dig att battre forsta effekterna av din traning. For berakning av
Traningseffekt kravs att du anvander pulssensorn. Efter varje traningspass far du feedback pa ditt
traningspass forutsatt att du har tranat i minst 10 minuter i sportzonerna.

HUR FUNGERAR DET?

Feedback via funktionen Traningseffekt baseras pa dina pulszoner. Funktionen registrerar hur mycket
tid du tillbringar i varje pulszon och hur manga kalorier du férbranner i varje zon.

Motiverande feedback som levereras direkt till dig omedelbart efter traningen ar nagot som vi alla kan
dra nytta av, oavsett mdlsattning med traningen. Sa om du vill veta effekten av olika traningspass
kommer denna funktion att beratta exakt vad du behover veta. Du far en snabb overblick efter varje
traningspass och for mer detaljerad feedback kan du antingen se din traningsfil eller sa kan du fa
ytterligare fordjupad analys pa polar.com/flow. Beskrivning av olika traningseffekter anges i tabellen
nedan.

Feedback Traningseffekt

Vilket traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och musklernas
Maxtraning+ nervsystem, vilket gor att du blir effektivare. Traningspasset 6kade aven din
formaga att sta emot trotthet.

Vilket traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och musklernas

Maxtranin
g nervsystem, vilket gor att du blir effektivare.

Max- och tempotraning Vilket traningspass! Du férbattrade din snabbhet och effektivitet.
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Feedback

Traningseffekt

Traningspasset utvecklade aven betydligt din aeroba kondition och din
formaga att bibehalla hog intensitet under en langre tid.

Tempo- och maxtraning

Vilket traningspass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din
formaga att bibehalla hég intensitet under en langre tid. Tréaningspasset
utvecklade aven din snabbhet och effektivitet.

Tempotraning+

Bra tempo under ett langpass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition
och din férmaga att bibehalla hog intensitet under en langre tid.
Traningspasset 6kade aven din formaga att std emot trotthet.

Tempotraning

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

Tempo- och distanstraning

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

Distans- och tempotraning

Bra tempo! Du férbattrade din aeroba kondition och dina musklers
uthallighet. Tréaningspasset utvecklade aven din férmaga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid.

Distanstraning+

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

Distanstraning

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

Distans- och grundtraning,
lang

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

Distans- och grundtraning

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

Grund- och distanstraning,
lang

Toppen! Det langa tréningspasset forbattrade din grunduthallighet och din
kropps formaga att branna fett under traning. Det forbattrade dven dina
musklers uthallighet och din aeroba kondition.

Grund- och distanstraning

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

Grundtraning, lang

Toppen! Det ldnga, lagintensiva tréaningspasset forbattrade din
grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under traning.

Grundtraning

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

Mycket bra pass for din aterhamtning. Med sadan lagintensiv traning kan

Aterhamtningstrani
ernaminingstraning din kropp tillgodogora sig hard traning pa ett battre satt.

HOPPTEST
For att gbra hopptestet, ga till Tester > Hopptest.
Du kan gora tre olika typer av hopptester:

« Knabdj
« Mot-rérelse
- Kontinuerlig

For att utfora testet behdver du en Polar stegsensor Bluetooth® Smart. For mer information, se "Polar
stegsensor Bluetooth® Smart" pa sidan 103

@ Om du inte har kodat en Polar stegsensor Bluetooth® Smart med V800, visas Du behéver en Polar
stegsensor nar du gar till funktionen Hopptest.

Innan du utfér nagot av hopptesten ska du se till att du har varmt upp ordentligt, sarsklit dina
benmuskler. Nar du utfér nagot av testerna ska du alltid anvanda samma korrekta hoppteknik for att
maximera jamfdrbarheten och tillférlitligheten av resultaten.

Ditt senaste testresultat visas i Tester > Hopptest > Senaste resultat. Endast resultatet for det
senast utforda testet visas. For att se en analys av resultaten av dina hopptest, ga till Flow webbtjanst
och valj testet fran din Dagbok for att se detaljer fran testet.

KNABOJ

Knabdjshopptestet mater explosiv styrka. Nar du utfor testet borjar du med att ha knana bdjda i 90
graders vinkel och sedan hoppar du vertikalt sa hogt som méjligt fran den positionen. Handerna bor
hallas pa hofterna for att undvika effekten av att armen svanger. Knan och vrister ska strackas ut vid

start, och de bor varai ett liknande utstrackt lage vid landning pa trampdynan.

| testet har du tre forsdk i knaboj och det basta forsdket ar testresultatet. Ge dig sjdlv en kort
aterhamtningsperiod mellan forsoken for att sakerstalla maximal anstrangning vid varje forsok.

Utfora knaboj

Tag pa dig Polar Bluetooth® Smart stegsensor och valj Hopptest > Knabdj och tryck pa STARTA. Texten
Soker efter stegsensor visas. Knabéjningar. Starta nu! visas nar du kan starta testet.
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Std med handerna pa hofterna och knana bojda i 90 graders vinkel. Sta still i nagra sekunder.
Hoppa vertikalt utan nagon motrorelse.

Landa med bada fotterna med benen raka och vristerna utstrackta.

Du har tre forsok i knaboj. Ge dig sjalv en kort dterhamtningsperiod mellan forsoken for att
sakerstalla maximal anstrangning vid varje forsok.

W=

@ Det ar viktigt att inte utféra ndgon form av motrorelse under knabdjningstestet.

Under testet kommer du att se antal hopp utférda (1/3, 2/3 eller 3/3) och hojden pa
det senaste hoppet, t.ex. 45 cm.

Testresultat

Efter testet kommer du att se héjden pa alla tre hoppen

MOTRORELSEHOPP

Testet med motrorelsehopp mater explosiv styrka. Nar testet utfors borjar du i en upprétt staende
position och knabdjer till en 90 graders benbdjningsposition innan du omedelbart hoppar vertikalt sa
hogt som mojligt. Handerna bor hallas pa hofterna for att undvika effekten av att armen svanger. Knan
och vrister ska strackas ut vid start, och de bor vara i ett liknande utstrackt lage vid landning pa
trampdynan.

| testet har du tre férs6k med motroérelsehopp och det basta forsoket ar testresultatet. Ge dig sjalv en
kort aterhamtningsperiod mellan forsoken for att sakerstalla maximal anstrangning vid varje forsok.

Utféra hopp med motrérelse

Tag pa dig Polar Bluetooth® Smart stegsensor och valj Hopptest > Motrorelse och tryck pa STARTA.
Texten S6ker efter stegsensor visas. Motrorelse startar nu! visas nar du kan starta testet.

1. St uppratt med handerna pa hofterna.

2. Bdjknana snabbt till ca 90 graders knadvinkel och hoppa omedelbart vertikalt.
3. Landa med bada fotterna med benen raka och vristerna utstrackta.
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4. Du hartre forsok att gora hopp med motrorelse. Ge dig sjalv en kort aterhamtningsperiod mellan
forsoken for att sakerstalla maximal anstrangning vid varje forsok.

Under testet kommer du att se antal hopp utférda (1/3, 2/3 eller 3/3) och hojden pa
det sista hoppet, t.ex. 45 cm.

Testresultat

Efter testet kommer du att se héjden pa alla tre hoppen.

KONTINUERLIGT HOPP

Det kontinuerliga hopptestet mater din anaeroba effekt. Detta test ar sarskilt anvandbart fér de som
utdvar sporter som kraver anaerob effekt, det vill sdga maximal anstrangning i korta perioder. Syftet
med det kontinuerliga hopptestet ar att utfora flest antal hopp med maximal héjd under den bestamda
tidsperioden.

Du utfor det kontinuerlig hopptestet genom att bdja knana till 90 graders vinkel, och sedan hoppar du
snabbt vertikalt sd hogt som mojligt, och landar med bada fotterna samtidigt, bojer knana till 90 grader
och upprepar den vertikala hopprorelsen tills den bestamda tidsperioden ar éver. Testet bor inledas med
maximal anstrangning och genom att hoppa sa hogt som majligt sa snabbt som méjligt. Under testet
kommer du naturligtvis att bli trétt, men behall maximal anstrangning under hela testet. | Flow
webbtjanst kan du analysera ditt test, hopp efter hopp. och se hur din hopphjd minskade under testet.

Utfora kontinuerligt hopp
Innan du utfor det kontinuerliga hopptestet ska du stalla in testtiden. Valj Hopptest > Stall in tid for
kont. test Tiden kan stallas in till 15 sekunder, 30 sekunder, 60 sekunder eller Stéll in annan tid.

Om du véljer Stall in annan tid kan du stélla in tiden fran 5 sekunder till 300 sekunder.

Tag pa dig Polar Bluetooth® Smart stegsensor och vélj Hopptest > Kontinuerlig och tryck pa STARTA.
Texten Letar efter stegsensor visas. Kontinuerliga hopp. Starta nu! visas nar du kan starta testet.

1. Std uppratt med handerna pa hofterna.
2. Bojknanatill 90 graders vinkel och hoppa omedelbart vertikalt.
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3. Landa med bada fotterna med benen raka och vristerna utstrackta.
4. Upprepa hopprorelsen kontinuerligt tills testet ar dver.

Under testet kommer du att se antalet hopp som utforts och aterstaende tid.

Testresultat

Efter testet kommer du att se antal hopp som utférts, den genomsnittliga héjden pa
dina hopp och genomsnittseffekt per kilo.

KONDITIONSTEST

Polar Fitness Test ar ett enkelt, sdkert och snabbt satt att mata din aeroba (kardiovaskulara) kondition i
vila. Resultatet, Polar Ownindex, kan jdmféras med maximal syreupptagningsférmaga (VO, yay), SOM
vanligtvis anvands for att bedoma aerob kondition. Din langsiktiga traningsbakgrund, puls,
hjartfrekvensvariation i vila, kon, alder, langd och kroppsvikt paverkar alla Ownindex-resultatet. Polar
Fitness Test har utvecklats for fullt friska, vuxna personer.

Den aeroba konditionen star i relation till hur val ditt kardiovaskulara system fungerar for att
transportera syre till kroppen. Ju battre aerob kondition du har, desto starkare och effektivare ar ditt
hjarta. Bra aerob kondition har flera halsoférdelar. Den hjalper till exempel att minska risken for hogt
blodtryck och risken for kardiovaskulara sjukdomar och stroke. Om du vill férbattra din aeroba
kondition kravs i genomsnitt sex veckor av regelbunden traning for att se en markbar férandring i ditt
OwnlIndex. Sdmre tranade individer kan se en snabbare utveckling. Ju battre aerob kondition du har,
desto mindre férbattring av ditt Ownlndex

Den aeroba konditionen forbattras bast genom traningstyper dar stora muskelgrupper anvands. Denna
typ av aktiviteter inkluderar 16pning, cykling, gang, rodd, simning, skridskoakning och langdskidakning.
For att folja din utveckling, borja med att mata ditt Ownlndex ett par ganger under de forsta tva
veckorna for att fa ett utgangsvarde och upprepa sedan testet ungefar en gang per manad.

For att vara saker pd att testresultaten ar palitliga, galler foljande grundlaggande forutsattningar:
« Du kan utfora testet var som helst - hemma, pa kontoret, pa gymmet - forutsatt att du befinner
digien tyst och lugn testmiljo. Den bor vara fri fran stérande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) och

utan att nagon pratar med dig.
o Genomfor alltid testet i samma milj6 vid samma tidpunkt.
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« Undvik att &ta for mycket eller roka 2-3 timmar fore testet.
« Undvik hard fysisk traning, alkohol och mediciner dagen innan och den dag du utfor testet.
« Du borvara helt avslappnad och lugn. Ligg ner och slappna av 1-3 minuter innan testet paborjas.

INNAN TESTET PABORJAS
Tag pa pulssensorn. For mer information, se "Anvanda pulssensorn" pa sidan 52

Innan du utfor testet ska du kontrollera att dina fysiska installningar, inklusive traningsbakgrund, ar
exaktailnstéllningar > Personliga installningar

UTFORA TESTET
Du utfor konditionstestet genom att ga tillTester > Konditionstest > Slappna av & starta test.
« Soker efter pulssignal visas. Nar pulsen har hittats visas en pulsgraf, din aktuella puls och
texten Ligg ner pa displayen. Var avslappnad och begransa kroppsrorelser och kommunikation
med andra manniskor.

« Dukan stoppa testet nar som helst genom att trycka pa TILLBAKA. Test avbrots visas

Om V800 tappar din pulssignal under testet visas meddelandet Test misslyckades. Kontrollerai alla
fall att pulssensorns elektroder ar fuktade och att béltet sitter at ordentligt.

TESTRESULTAT

Nar testet ar slutfort hors tva pipljud samt en klassificering av ditt konditionstest och ditt berdknade VO,
max Visas.

Uppdatera VO2max till dina Personliga instdllningar? visas.
« ValjJa for att spara vardet till dina Personliga instéllningar.
« Valj Nej endast om du vet din nyligen uppmatta VO, 55 -varde och om det avviker mer an en

niva i konditionsklassificeringen fran resultatet.

Ditt senaste testresultat visas i Tester > Konditionstest > Senaste resultat. Endast resultatet for det
senast utforda testet visas.

For att se en analys av resultaten fran dina konditionstest, ga till Flow webbtjanst och valj testet fran din
Dagbok for att se detaljer fran det.
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Konditionsnivaklassificering

Man
Alder Mycket lag Lag Ganska Medel Bra Mycket Elit
bra bra
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
Kvinnor
Alder Mycket lag Lag Ganska Medel Bra Mycket Elit
bra bra
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

Klassificeringen baseras pa en resultatoversikt dver 62 studier dér syreupptagningsférmagan (VO, pay)
uppmattes direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E,
Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.
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ORTOSTATISKT TEST

Ortostatiskt test ar ett allmant anvant verktyg for att félja balansen mellan traning och dterhamtning.
Det ar baserat pa de traningsinducerade forandringarna i det autonoma nervsystemets funktion.
Resultaten fran det ortostatiska testet paverkas av flera yttre faktorer, sdsom psykisk stress, somn,
latent sjukdom, miljoférandringar (temperatur, hojd) osv. Langsiktig uppfoéljning hjalper dig att optimera
din traning och férhindra dvertraning.

Det ortostatiska testet baseras pa matning av puls och hjartfrekvensvariation. Forandringar i
hjartfrekvens och hjartfrekvensvariation aterspeglar férandringarna i den autonoma regleringen av det
kardiovaskuldra systemet. Under testet mats RRrest (puls i vila), RRstand (puls stdende) och RRpeak
(hogsta puls). Puls och hjartfrekvensvariation som mats under det ortostatiska testet ar bra indikatorer
pa storningar i det autonoma nervsystemet, till exempel trétthet eller Gvertraning. Hur pulsen reagerar
vid utmattning och 6vertraning ar alltid individuellt och kraver darfor langsiktig uppféljning.

INNAN TESTET PABORJAS

Nar du utfor testet for forsta gangen ska sex tester utforas under en tvaveckorsperiod for att bestdmma
ditt individuella utgangsvarde. Dessa utgangsvarden bor tas fram under tva typiska
grundtraningsveckor, inte under veckor med intensiv traning. Utgangsvardena bér omfatta tester som
gjorts bade efter traningsdagar och efter vilodagar.

Efter registreringen av utgangsvardet ska du fortsatta att gora testet 2-3 ganger per vecka. Testa dig sjalv
varje vecka pa morgonen efter bade en dterhamtningsdag och en tung traningsdag (eller en serie av
tunga traningsdagar). Ett valfritt tredje test kan goras efter en normal traningsdag. Testet kanske inte ger
tillforlitlig information under avbrott fran traningen eller i en mycket oregelbunden traningsperiod. Om
du tar en paus fran traningen i 14 dagar eller langre bor du 6vervaga att aterstalla dina langsiktiga

genomsnitt och utfora testerna for utgangsvarde igen

Testet ska alltid goras under standardiserade/likartade forhallanden for att fa sa tillforlitliga resultat sa
mojligt. Vi rekommenderar att du tar testet pa morgonen fore frukost. Féljande grundkrav géller:

« Tag pa pulssensorn.
« Du bdrvara helt avslappnad och lugn.

» Du kan sitta avslappnat eller ligga i sangen. Positionen ska alltid vara den samma nar du gor
testet.

« Testet kan goras var som helst - hemma, pa kontoret, pd gymmet - sa lange det ar en lugn miljo.
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Den bor vara fri fran stérande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) eller att ndgon pratar med dig.
« Undvik att ata, dricka och roka 2-3 timmar fore testet.

« Virekommenderar att du utfor testet regelbundet och vid samma tid pa dagen for att fa
jamforbara testresultat, helst pd morgonen efter uppvaknandet.

UTFORA TESTET

Valj Tester > Ortostatiskt test > Slappna av & starta test. Texten Soker efter pulssignal visas.
Nar pulsen har hittats visas Ligg ner pa displayen.

« Rordiginte under den forsta delen av testet, som pagar i 3 minuter.
« Efter 3 minuter kommer klockan att pipa och Sta upp visas pa displayen. Stall dig upp och sta still

i 3 minuter.
« Efterytterligare 3 minuter kommer klockan att pipa igen och testet ar klart.
« Du kan avbryta testet nar som helst genom att trycka pa TILLBAKA. Test avbrots visas

Om V800 tappar pulssignalen under testet visas meddelandet Test misslyckades. Kontrollera att
pulssensorns elektroder ar fuktade och att baltet sitter at ordentligt runt bréstkorgen.

TESTRESULTAT

Som testresultat ser du din puls i vila, puls staende samt hogsta puls, vardena jamfors med genomsnittet
for dina tidigare testresultat.

Ditt senaste testresultat visas i Tester > Ortostatiskt test > Senaste resultat. Endast resultatet for
det senast utforda testet visas.

| Flow webbtjanst kan du félja dina testresultat pa lang sikt. For att se en analys av resultaten for ditt
ortostatiska test, ga till Flow webbtjanst och valj testet fran din Dagbok for att se detaljer fran det.

LOPINDEX

Lépindex (Polar Running Index) ar ett enkelt satt att se férandringar i din prestation. Ett I6pindexvarde
ar en uppskattning av maximala aeroba I6presultat som paverkas av aerob kondition och I6pekonomi.
Genom att registrera ditt I6pindex dver tid kan du évervaka dina framsteg. FOrbattringar betyder att
|6pning i en viss hastighet kraver mindre anstrangning, eller att ditt tempo ar hogre vid en viss
anstrangningsniva. Funktionen Iopindex berdknar forbattringen.

I V80O tar Iopindex hansyn till effekten av uppforsbackar och nedférsbackar. | ett givet tempo ar det

fysiologiskt mer anstrangande att springa uppfor an att springa pa ett plant underlag, och att springa
utfor ar fysiologiskt mindre anstrangande an att springa pa ett plant underlag.
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For att fa exakt information om dina traningsresultat ska du kontrollera att du har stéllt in din maxpuls
och vilopuls under Personliga instaliningar.

Lopindex beraknas under varje traningspass nar pulsen mats och GPS-funktionen ar
aktiverad/stegsensor bluetooth smart® anvands och nar féljande villkor uppfylls:

« Snitthastigheten ska vara minst 6 km/tim och traningen ska paga i minst 12 minuter
« Hojddata ska finnas tillgangliga (annars tas ingen hansyn till héjdférandringar)
« Din puls maste vara 6ver 40 % av ditt HRR-varde (pulsreserv). HRR &r skillnaden mellan maxpuls

och vilopuls.
« Om du anvander en stegsensor maste den kalibreras. Om du anvander GPS maste den stéllas in
pa Hog noggrannhet.

Om du anvander en stegsensor ska du kontrollera att den ar kalibrerad. Beradkningen av I6pindex startar
nar du borjar registrera traningspasset. Under passet kan du stanna tva ganger, t.ex. vid trafikljus, utan
att berakningen paverkas.

Efter traningen visar V800 ditt I6pindexvarde och sparar vardet i traningssummeringen. Jamfor ditt
resultat med tabellen nedan. | Flow webbtjanst kan du félja och analysera dina resultat och jamféra
|6pindexvarden fran olika traningspass for att analysera din utveckling pa kort och lang sikt.

KORTSIKTIG UTVARDERING

Mén
Alder Mycket lag Lag Ganska Medel Bra Mycket Elit
bra bra
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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Kvinnor

Alder Mycket lag Lag Ganska Medel Bra Mycket Elit
bra bra
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

Klassificeringen baseras pa en resultatdversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsférmagan (VO,max
uppmattes direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E,
Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.

Det kan forekomma dagliga variationer av [6pindex. Manga faktorer paverkar I6pindex. Det varde du far
en viss dag paverkas av forandringar i forhallandena for l6pningen, exempelvis annat underlag, vind eller
temperatur, férutom andra faktorer.

LANGSIKTIG UTVARDERING

De enskilda I6pindexvardena bildar 6ver tid en trend som kan forutsaga dina mojligheter pa olika
tavlingsdistanser.

Féljande tabell visar en uppskattning av hur snabbt en I6pare kan springa vissa strackor vid maximal
prestationsniva. Anvand ditt genomsnittliga l6pindexvarde 6ver lang tid nar du laser tabellen. De
uppskattade resultaten stammer bast éverens vid I[6pindexvarden uppnadda vid [6pning i likvardiga
forhallanden (underlag, terrang, vader & vind).

Lépindex Coopertest 12 5 km 10 km 21.098 km 42,195 km
P min (antal m)| (tim:mm:ss) | (tim:mm:ss) | (tim:mm:ss) | (tim:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
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Lopindex Co.opertest 12 - 5 km - 10 km 2-1.098 km 4.2,195 km
min (antal m)| (tim:mm:ss) | (tim:mm:ss) | (tim:mm:ss) | (tim: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
PULSZONER

Med Polar pulszoner introduceras en ny effektivitetsniva for pulsbaserad traning. Traningen indelas i
fem pulszoner beradknat utifran procent av maxpulsen. Med pulszonerna kan du enkelt vélja och folja
traningens intensitet.
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Intensitet % av

Traningszon . Tid Traningseffekt
maxpuls*, slag/min
Effekt: Maximal eller nastan
maximal anstrangning for andning
MAX och muskler.

90-100% (171-190
slag/min)

hoégst 5 minuter

Kanns som: Mycket utmattande
fér andning och muskler.

Rekommenderas for: Mycket
erfarna och valtranade
idrottsutovare. Endast korta
intervaller, vanligtvis i
slutforberedelsen for korta
evenemang.

HARD

80-90% (152-172
slag/min)

2-10 minuter

Effekt: Okad férmaga att bibehalla
hog hastighet.

Kanns som: Orsakar muskular
trétthet och tung andning.

Rekommenderas for: Erfarna
idrottsutévare for aret runt-
traning och for olika I16ptider. Blir
viktigare tiden fore
tavlingssasongen.

MEDEL

70-80% (133-152
slag/min)

10-40 minuter

Effekt: Okar det allmanna
traningstempot, gor
anstrangningarna med medel
intensitet lattare och férbattrar
effektiviteten.

Kanns som: Stadig, kontrollerad,
snabb andning.

Rekommenderas for:
Idrottsutévare som tranar for
tavlingar eller stravar efter ¢kad
prestationsformaga.
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Traningszon

Intensitet % av
maxpuls*, slag/min

Tid

Traningseffekt

LATT

60-70% (114-133
slag/min)

40-80 minuter

Effekt: Forbattrar den allmanna
grundkonditionen, forbattrar
aterhamtning och ékar
amnesomsattningen.

Kanns som: Bekvamt och latt, lag
muskelbelastning och
kardiovaskular anstrangning.

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

MYCKET LATT

50-60% (104-114
slag/min)

20-40 minuter

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

Kanns som: Mycket 1att, liten
anstrangning.

Rekommenderas for: For
aterhamtning och nedvarvning
under hela traningssasongen.

* hax Uppskattning av maxpuls kan géras med formeln 220-alder. | exemplet ovan: 30 dr, 220-30 = 190

slag/min.

Traning i pulszon 1 gors pa en mycket 13g intensitet. Huvudprincipen for traning ar att din
prestationsformaga forbattras under aterhamtningsfasen efter traning, och inte bara under traning.
Paskynda din dterhamtning med lagintensiv traning.

Traning i pulszon 2 ar for uthdllighetstraning och ar en mycket viktig del av all fysisk traning.
Traningspass i denna zon ar latta och aeroba. Langa traningspass med lag intensitet ger effektiv
energiforbranning. Utveckling kraver uthallighet.
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Vid traning i pulszon 3 &r intensiteten hégre an i pulszon 1 och 2, men fortfarande huvudsakligen aerob.
Traning i pulszon 3 kan t.ex. besta av intervaller foljda av aterhamtning. Traning i denna zon ar sarskilt
effektivt for att forbattra blodcirkulationen i hjartat och skelettmuskulaturen.

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

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

Pulsen anpassar sig till traningens intensitet beroende pa faktorer som kondition och
aterhamtningsniva, men aven yttre miljofaktorer. Det ar viktigt att vara uppmarksam pa den egna
kanslan av trétthet och anpassa traningen darefter.

SMART CALORIES

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

« Kroppsvikt, langd, alder, kon

« Individuell maxpuls )

o Pulsunder traning

« Individuell vilopuls )

« Individuell maximal syreupptagningsférmaga (VO ax)
. Hojd

@ For basta majliga noggrannhet av Smart Calories ska du mata in dina uppmatta varden fér VO, 1,ax
och maxpuls om du har dem. Anvand annars vardet som beraknas i Polar Fitness test.

SMART-NOTISER

Med funktionen Smart-notiser kan du fa notiser fran mobilen till din Polar-enhet. Polar-enheten
meddelar om du har ett inkommande samtal eller far ett meddelande (t.ex. ett SMS eller ett WhatsApp-
meddelande). Du far ocksa notiser om kalenderhandelser i mobilens kalender. Om du vill anvéanda
Smart-notiser maste du ha Polar Flow-mobilappen for iOS eller Android, och din Polar-enhet maste ha
parkopplats med appen.
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Detaljerade instruktioner for hur du anvander Smart-notiser finns i supportdokumentet Smart-notiser
(Android) och Smart-Notiser (iOS).

KADENS FRAN HANDLEDEN

Med Kadens fran handleden kan du fa din stegfrekvens utan en separat stegsensor. Din kadens mats
med en inbyggd accelerometer fran dina handledsrorelser. For att fa den har funktionen maste du ha
minst mjukvaruversion 1.7 pa din V800. Observera att nar du anvander en stegsensor kommer
kadensen alltid att matas med den.

Kadens fran handleden finns i féljande l6psporter:

« Promenad, Lopning, Jogg, Vaglopning, Traillopning, Lopning pa I6pband, Track & field-l6pning
samt Ultralépning

Den finns dven i féljande multisportprofiler vid 16pning:
« Triathlon, Duathlon, Off-road triathlon och Off-road duathlon

For att se din kadens under ett traningspass ska du lagga till kadens till traningsdisplayen for
sportprofilen du anvander vid |6pning. Detta kan géras i Sportprofilerna i Flow webbtjanst.

POLAR LOPPROGRAM

Polar I6pprogram ar ett personligt program baserat pa din konditionsniva, utformat sa att du tranar pa
ratt satt och inte Overanstranger dig. Det ar intelligent, anpassar sig till din utveckling och anger nar det
kan vara en god idé att sakta farten lite och nar du ska 6ka ett snapp. Varje program ar skraddarsytt for
din tavling och tar hansyn till dina personliga egenskaper, traningsbakgrund och forberedelsetid.
Programmet ar gratis och finns tillgangligt i Polar Flow webbtjanst pa www.polar.com/flow.

Programmen finns for tavlingar pa 5 km, 10 km, halvmaraton and maraton. Varje program har tre faser:
Grundtraning, upptrappning och nedtrappning. Faserna ar utformade for att successivt utveckla dina
traningsresultat och se till att du &r redo pa tavlingsdagen. Traningspass med I6pning ar indelade i fem
typer: latt jogging, medelsvar [6pning, langdistanslopning, tempoldpning och intervall. Alla traningspass
innehaller uppvarmnings-, arbets- och nedvarvningsfaser for optimala resultat. Du kan dessutom valja
att gora styrke-, core- och rorlighetsévningar for att stodja din utveckling. Varje traningsvecka bestar av
tva till fem I6ppass, och den totala tréningstiden per vecka varierar fran en till sju timmar beroende pa
din konditionsniva. Minimilangden for ett program ar 9 veckor och den maximala traningstiden ar 20
manader.
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Mer information om Polar I6pprogram finns i denna djupgaende guide. Eller Ias mer om hur du kommer
gang med |6pprogrammet.

SKAPA ETT POLAR LOPPROGRAM

Logga in pa Flow webbtjanst pa www.polar.com/flow.

Valj Program fran fliken.

Valj din tavling, namnge den, ange tavlingsdatum och nar du 6nskar starta programmet.
Besvara frdgorna om din fysiska aktivitetsniva.*

Valj om du vill att stodévningar ska inga i programmet.

Las och fyll i frageformularet om fysisk aktivitetsférmaga.

Granska ditt program och justera eventuella installningar vid behov.

Nar du ar klar véljer du Starta program.

O N A WN =

*Om fyra veckors traningshistorik finns tillganglig kommer det att fyllas i pa férhand.
STARTA ETT LOPMAL

Innan du startar ett traningspass ska du kontrollera att du har synkroniserat ditt traningspassmal med
din enhet. Traningspassen synkroniseras till din enhet som traningsmal och du startar dem fran din
Dagbok. Folj vagledningen i din enhet under traningspasset.

| din enhet gar du till Dagbok.
Vélj en dag for att visa schemalagt mal.
Valj mal och sedan sportprofil.
Tryck pa STARTA och f6lj vagledningen.

PN =

Om du vill gora ett mal for en annan dag véljer du bara en dag fran din Dagbokoch startar det
schemalagda traningspasset for den dagen.

FOLJ DIN UTVECKLING

Synkronisera dina traningsresultat fran din enhet till Flow webbtjanst via USB-kabeln eller Flow-appen.
Folj din utveckling fran fliken Program. Du ser en 6versikt over ditt aktuella program och hur du har
utvecklats.

HASTIGHETSZONER

Med hastighets-/tempozoner kan du enkelt dvervaka hastighet eller tempo under ditt traningspass och
justera hastighet/tempo for att uppna malinriktad traningseffekt. Zonerna kan anvandas for att styra
effektiviteten av din traning under traningspassen och hjalpa dig att variera din traning med olika
traningsintensiteter for optimal effekt.
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INSTALLNINGAR FOR HASTIGHETSZONER

Installningarna for hastighetszoner kan justeras pa Flow webbtjanst. De kan aktiveras eller inaktiveras i
sportprofiler som de finns i. Det finns fem olika zoner och zongranserna kan justeras manuellt eller sa
kan du anvanda standardgranserna. De ar sportspecifika sa att du kan justera zonerna for att bast passa
varje sport. Zonerna finns i I6pningsrelaterade sporter (inbegripet lagidrotter som involverar 16pning),
cykelsporter samt rodd och kanot.

Standard

Om du valjer Standard,kan du inte andra granserna. Standardzonerna ar ett exempel pa hastighets-
/tempozoner fér en person med en relativt hog konditionsniva.

Free

Om du valjer Free, kan alla granser andras.Om du exempelvis har testat dina verkliga tréskelvarden, som
t.ex. anaeroba och aeroba troskelvarden, eller dvre och nedre troskelvarden for mjolksyra, kan du trana
med zoner baserat pa din individuella tréskelhastighet eller ditt troskeltempo. Vi rekommenderar att du
staller in din anaeroba troskelhastighet och troskeltempo som ett lagsta varde for zon 5. Om du ocksa
anvander aerob troskel ska du stélla in den som den lagsta for zon 3.

TRANINGSMAL MED HASTIGHETSZONER

Du kan skapa traningsmal baserat pa hastighets-/tempozoner. Efter att malen har synkroniserats via
FlowSync far du vagledning fran din traningsenhet under traning.

UNDER TRANING
Under din traning kan du se i vilken zon du foér narvarande tranar och tiden i varje zon.
EFTER TRANING

| traningssammanfattningen pa V800 ser du en 6versikt Over tiden i varje hastighetszon. Efter
synkronisering kan du se detaljerad hastighetszoninformation pa Flow webbtjanst.

SPORTPROFILER

Sportprofilerna gor att du kan férprogrammera alla dina favoritsporter och ange sarskilda installningar
for var och en av dem. Du kan till exempel skapa skraddarsydda displayer for varje sport du utfér och
valja vilka data du vill se nar du trénar: enbart din puls eller hastighet och stracka - det som passar dig
och dina traningsbehov och énskemal bast.
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Det finns sex sportprofiler i din V800 som standard. | Flow webbtjanst kan du lagga till nya sportprofiler
till din sportlista och redigera dem och befintliga sportprofiler. Din V800 kan innehalla maximalt 20
sportprofiler. Antalet sportprofiler i Flow webbtjanst ar inte begransat. Om du har 6ver 20 sportprofiler i
Flow webbtjanst éverfors de forsta 20 i listan till din V800 nar du synkroniserar.

Du kan andra ordningen pa dina sportprofiler genom att dra och slappa dem. Valj den sport du vill flytta
och dra den till den plats i listan dar du vill placera den.

LAGGA TILL EN SPORTPROFIL
| Flow webbtjanst:

Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hogra hornet.
Valj Sportprofiler.

Klicka pa Lagg till sportprofil och valj sport fran listan.
Sportprofilen laggs till din sportlista.

PN =

REDIGERA EN SPORTPROFIL
| Flow webbtjanst:

1. Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hdgra hérnet.

2. Vdlj Sportprofiler.

3. Klicka pa Redigera under den sportprofil du vill redigera.
| varje sportprofil kan du redigera féljande information:

TRANINGSDISPLAYER

Valj vilken information du vill se i dina traningsdisplayer under dina traningspass. Du kan ha totalt atta
olika traningsdisplayer for varje sportprofil. Varje traningsdisplay kan ha maximalt fyra olika datafalt.

Klicka pa penn-ikonen i en befintlig display for att redigera den eller lagga till en ny display. Du kan valja
ett till fyra objekt for din display, fran sex kategorier:

K _—
Tid Miljé n;oppsmatnl Stracka Hastighet Kadens
o Tid . Hojd « Puls « Stracka « Hastighet/ « Kadens
pa . Total « Snittpul- . tempo .
dygn- stigning S Varvstr- « Snitthastig- Snittkade-
et » Totalt « Maxpuls acka het/- ns
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utfor
. Stop- , « Snittpul-
o Lutning )
pur Temper- sivarv tempo « Kadens

. Varv- atur . Kalorier o Maxhastig- aktuellt
tid . Aktuellt « ZonePoi- « Stracka het/- varv )

. vary nter senaste tempo « Steglangd
Sena- . o Tidizon varvet « Varvhastig- « Genomsn-
te stigning RR- het/- ittli
> o Aktuellt . g“
varv- variatio- tempo steglangd
tid varv N

utforl

Du kan aven satta pa eller stdnga av vyn 6ver den ackumulerande pulszonen och Tillbaka till start fran
dessa installningar.

GRUNDER

Auto.varvtid
Traningsljud
Hastighetsdisplay
Traningspaminnelse

PULS

« Pulsformat (slag/minut, % av maxpuls, % av pulsreserv)
« Pulsvisas for andra enheter
« Pulszoninstallningar: Typ av pulszon och pulszongranser

GESTER OCH FEEDBACK

« Heart Touch

« Knack

» Automatisk paus

« Vibrationsfeedback

GPS OCH HOJD

« GPS-registrering (Vid anvandning av stromsparlage ar GPS-data inte sa exakta som i laget
hégnoggrannhet.)
« Hojdmatning

Nar du ar klar med instaliningarna for sportprofiler, klicka spara. Du synkroniserar installningarna till din
V800 genom att synkronisera i FlowSync.

Observera att installningen Puls synlig for andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal

inomhussport-, gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter, som anvander
tradlos Bluetooth Smart-teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan kontrollera vilka
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sportprofiler som har Bluetooth-sandning aktiverad som standard via Polars lista Sportprofiler. Du kan
aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning via installningarna foér sportprofiler.

MULTISPORT

Med multisport kan du inkludera flera sporter i ett traningspass och sémldst vaxla mellan sporter utan
att avbryta traningsregistreringen. Under ett traningspass med flera sporter beraknas 6vergangstiderna
mellan sporterna automatiskt, sa att du i efterhand kan se hur lang tid det tog for dig att byta fran en
sport till en annan.

Du kan utfora ett traningspass med flera sporter pa tva olika satt: fast multisport och fri multisport. | en
fast multisport (multisportprofiler i listan 6ver Polar-sporter) som triathlon, &r ordningen pa sporterna
fasta, och de maste genomforas i just den ordningen. | fri multisport kan du valja vilka sporter du utfor
och i vilken ordning du utfér dem genom att valja dem fran sportlistan. Du kan ocksa vaxla fram och
tillbaka mellan olika sporter.

Mer information om hur du startar ett multisportpass finns i avsnittet "Starta ett traningspass" pa sidan
53

SIMNING

V800 éar vattenresistent till 30 meter och anvandas nar du simmar. Nar du simmar med H7 pulssensorm
mater den din puls med s.k. GymLink-6verforing (5 kHz), eftersom Bluetooth Smart® inte fungerar i
vatten. Observera att vid anvandning av GPS nar du simmar kan stérningar férekomma och de
registrerade uppgifterna ar inte lika exakta som vid aktiviteter pa land. GPS:en kan ocksa stéra GymLink-
Overfdringen och orska stdrningar i pulsmatningen nar du simmar. Vi rekommenderar darfor att du
stanger av GPS-funktionen nar du mater pulsen i vatten.

Vid pulsmatning i vatten kan du uppleva storningar pa grund av foljande:

« EKG-signalens styrka ar individuell och kan variera beroende pa individens
vavnadssammansattning. Problem intraffar oftare vid pulsmatning i vatten.

« Bassangvatten med hdg klorhalt och havsvatten ar mycket ledande. Sensorns elektroder kan
kortsluta i dessa forhallanden och forhindra detekteringen av EKG-signalen.

« Att hoppa nerivattnet eller att géra kraftiga rérelser under tavlingssimning kan forflytta sensorn
pa kroppen till en position dar EKG-signalerna inte kan matas.

SIMNINGSDATA (BASSANGSIMNING)

Simningsdata hjalper dig att analysera varje simpass och félja upp dina resultat och din utveckling pa
lang sikt. Simningsdata ger dig information om stracka, tid och tempo, antal simtag och identifierar dven
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din simsatt. Med hjalp av SWOLF-poangen kan du dessutom utveckla din simteknik.

For att fa den mest exakta informationen ska du kontrollera att du har stallt in pa vilken arm du bar
V800. Detta kan stéllas in i Allmanna installningar i V800.

@ Simningsdata finns endast i bassangsimningsprofilen. For att fa Bassangsimningprofilen maste du
ha version 1.2 (eller senare) av mjukvaran i din V800.

SIMSATT

V800 identifierar ditt simsatt och berdknar stilspecifika data samt totalvarden for hela traningspasset.
Simsatt V800 kan identifiera:

o Frisim

« Ryggsim
o Brostsim
o Fjarilsim

TEMPO OCH STRACKA

Matning av tempo och stracka ar baserade pa bassanglangd. For att fa korrekta data ska du alltid se till
att du har stallt in ratt bassanglangd. V800 detekterar nar du vander och anvander denna information
for att ge dig data om tempo och stracka.

SIMTAGSFREKVENS

Din simtagsfrekvens anger hur manga simtag du kan ta pa en minut eller per bassanglangd. Den kan
anvandas for att fa mer information om din simteknik, rytm och timing.

SWOLF

SWOLF (férkortning for simning och golf) ar ett indirekt matt pa effektivitet. SWOLF beraknas genom att
lagga ihop din tid och antalet simtag som behdvs for att simma en bassanglangd. Till exempel, 30
sekunder och 10 simtag for att simma bassanglangden motsvarar en SWOLF-poang pa 40. | allméanhet,
ju lagre din SWOLF ar pa en viss stracka, desto effektivare simmar du.

SWOLF ar hogst individuell och bér darfor inte jamféras med andra personers SWOLF-poang. Det ar

snarare ett personligt verktyg som kan hjalpa dig att férbattra och finjustera din teknik samt hitta en
optimal effektivitet for olika simsatt.
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VALJA BASSANGLANGD

Det ar viktigt att du valjer ratt bassanglangd, eftersom det paverkar berdkningen av tempo, stracka och
simtagsfrekvens samt din SWOLF-poang. Standardlangderna ar 25 meter, 50 meter och 25 yard, men du
kan ocksa stélla in strackan manuellt pa en valfri langd. Den minsta bassanglangd som kan valjas ar 20
meter/yard.

Vald bassanglangd visas i fortraningslaget. Du kan andra langd genom att trycka och halla in LYSE for att
ga till snabbmenyn for Sportprofilen och sedan vélja Bassanglangd och stalla in ratt langd. Den kan
aven andras i Instéllningar > Sportprofiler > Bassangsimning > Bassanglangd.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED SIMNING | BASSANG

1. Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage och bladdra till sportprofilen
Bassangsimning

2. Kontrollera att bassanglangden ar ratt (visas pa displayen).

3. Tryck pa STARTA for att starta traningsregistreringen.

EFTER AVSLUTAD SIMNING
| traningssammanfattningen i din V800 ser du

« Snitt- och maxtempo (tempo/100 meter eller tempo/100 yards).
« Varvtidsinformation

« Summering per simsatt, vilket inkluderar:
« Simtid
« Snitt- och maxpuls (om en H7 pulssensor anvands)
« Snitt- och maxtempo (tempo/100 meter eller tempo/100 yards)

« Genomstnittlig simtagsfrekvens (simtag/bassanglangd och simtag/minut)

Efter ditt traningspass kan du se mer detaljerad information fran din simtraning i Flow webbtjanst.

SIMNING | OPPET VATTEN

Sportprofilen Simning i dppet vatten ger matvarden inom frisim fér dina simturer i 6ppet vatten. Nar du
anvander den registrerar V800 din simstracka, tempo, simtagsfrekvens for frisim och din rutt. Din rutt
registreras med GPS och du kan visa den pa en karta efter din simtur i Flow-appen och i Flow webbtjanst.

For att fa sa korrekt information som mojlig ska du kontrollera att du har stallt in vilken hand du bar
V800 pa. Detta kan stéllas in i V800 Allmanna instéllningar.

97



SIMSTILAR

Frisim ar den enda stilen som profilen Simning i ppet vatten kanner igen.

TEMPO OCH STRACKA

V800 anvander GPS for att berakna tempo och stracka under din simtur.

SIMTAGSFREKVENS

Din simtagsfrekvens (hur manga simtag du tar per minut) beraknas for frisim.

BORJA ETT TRANINGSPASS MED SIMNING | OPPET VATTEN

1. Tryck paSTARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage och bladdra till profilen Simning i
Oppet vatten.
2. Tryck pa STARTA for att starta traningsregistreringen.

UNDER DIN SIMTUR
Under din simtur kan du se féljande pa displayen:

» Stracka

o Tempo

o Tid

« Simtagsfrekvens (frisim)
« Puls och pulszoner

Du kan anpassa vad som ska visas pa displayen i avsnittet sportprofiler i Flow webbtjanst.

EFTER DIN SIMTUR

| tréningssummering pa din V800 kan du se:

« Simtid

« Snitt- och maxpuls (om en H7 pulssensor anvands)

« Snitt- och maxtempo (tempo/100 meter eller tempo/100 yards)
« Genomsnittlig och maximal simtagsfrekvens for frisim

« Stracka

Efter ditt traningspass kan du visa din rutt pa en karta och en detaljerad uppdelning av din simtur i Flow-
appen och i Flow webbtjanst.
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R-R-REGISTRERING

RR-registrering sparar RR-intervaller, dvs. tiden mellan varje hjartslag. Hjartfrekvensen varierar med varje
hjartslag. Hjartfrekvensvariationen (HRV) ar variationen av RR-intervall. Med funktionen RR-registrering
kan du registrera RR-intervall i forsknings- eller coachningsandamal utan att ackumulera traningsdata.

845 745 812 732

|

UTFORA R-R-REGISTRERING
Att utféra R-R-registrering:

1. Tag pa pulssensorn och ga till Tester > RR-registrering > Starta registrering och tryck pa
STARTA

2. Soker efter pulssignal visas. Registreringen startas nar Pulssignal hittad visas.

3. Stoppa registreringen genom att trycka och hdlla in TILLBAKA.

TESTRESULTAT
Nar du har stoppat registreringen ser du resultatet. Resultatet innehaller:

« Traningstid
« Starttid

« Sluttid

« Min.puls
« Maxpuls
« Snittpuls
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Nar du har synkroniserat dina R-R registreringsresultat till Flow webbtjanst kan du exportera dem till
tredje parts tjanster for vidare analys.
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POLAR STEGSENSOR BLUETOOTH® SMART

PARA IHOP EN STEGSENSOR MED V800

Kontrollera att stegsensorn har fasts korrekt pa din sko. Mer information om hur du installerar
stegsensorn finns i anvandarhandboken for stegsensorn.

Du kan para ihop en stegsensor med din V800 pa tva satt:

1. Tryck pd STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.
2. Hall stegssensorn intill din V800 och vanta tills den har hittats.
3. Enhets-ID Para ihop Polar RUN xxxxxxxx visas. Vdlj Ja.
4. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

eller

1. Gatill Installningar > Allmédnna instéllningar > Para och synka > Para ihop annan enhet
och tryck pa STARTA.

V800 borjar s6ka efter din stegsensor.

Nar stegsensorn har hittats visas Polar RUN xxxxxxxx pa displayen.

Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

iAW

KALIBRERA STEGSENSORN

Kalibrering av stegsensorn forbattrar noggrannheten vid matning av hastighet/tempo och stracka. Vi
rekommenderar att du kalibrerar sensorn innan du anvander den for férsta gdngen, om du gér markant
forandring av ditt I6psteg eller om sensorns placering pa skon andras betydligt (om du t.ex. har nya skor
eller om du flyttar sensorn fran din hogra till din vanstra sko). Kalibreringen bor utféras i det tempo du
normalt springer. Om du springer i olika tempo ska kalibreringen utféras i ditt genomsnittstempo. Du
kan kalibrera stegsensorn antingen manuellt eller automatiskt.

Nar du tranar med en stegsensor kan du valja att antingen ta hastighetsdata fran GPS eller fran

stegsensorn. For att stalla in detta, ga till Installningar > Sportprofiler > Lopning > Stegsensor >
Vilj sensor for matning av hastighet, och valj Stegsensor eller GPS.

MANUELL KALIBRERING

Manuell kalibrering kan goras pa tva satt. Du kan I6pa en viss stracka som du vet hur lang den ar, och
stalla in ratt stracka i Snabbmenyn. Du kan aven stalla in kalibreringsfaktorn manuellt ifall du kanner till
den faktor som ger dig ratt stracka.
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STALL IN KORREKT VARVSTRACKA

For att kalibrera stegsensorn manuellt genom att stalla in korrekt varvstracka, valj Instdllningar >
Sportprofiler > Lépning > Stegsensor > Kalibrering > Manuell > Stall in korrekt varvstracka

1. Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage och bladdra till sportprofilen
Lopning.

2. Starta ett traningspass och spring en stracka som du vet hur Idng den ar och ar langre an 400
meter.

3. Nardu har sprungit strackan trycker du pd STARTA for att ta en varvtid.

4. Tryck och hallin lyse for att ga till Snabbmenyn och valj Stegsensor > Kalibrering > Manuell >
Stall in korrekt varvstracka

5. Ange strackan du har sprungit. Kalibreringsfaktorn har uppdaterats.

STALL IN FAKTOR

For att kalibrera stegsensorn manuellt genom att stalla in kalibreringsfaktorn, valj Installningar >
Sportprofiler > Lépning > Stegsensor > Kalibrering > Manuell > Stall in faktor Om du kanner till
vilken faktor som ger dig korrekta stracka. Kalibrerad. Faktor: xxxx visas nar du ar klar.

@ Manuell kalibrering kan aven startas under ett traningspass nar stegsensorn ar i anvandning. Tryck
och hallin LYS-knappen for att ga till Snabbmenyn och vélj sedan Stegsensor > Kalibrering >
Manuell.

AUTOMATISK KALIBRERING

Automatisk kalibrering av stegsensorn gors utgdende fran GPS-data och sker i bakgrunden. Ditt aktuella
tempo, steglangd och ackumulerad stracka uppdateras och visas korrekt efter den automatiska
kalibreringen. Din hastighet visas i gratt pa displayen tills kalibreringen ar slutférd. Om du kalibrerar din
stegsensor manuellt vid ett senare tillfalle, skrivs den GPS-baserade kalibreringsfaktorn éver.

Den automatiska kalibreringen genomfordes tva ganger och medelvardet av de tva
kalibreringsfaktorerna anvands. | ditt nasta traningspass anvands genomsnittet av din tidigare
kalibreringsfaktor och den faktor som du fick under det passet.

Automatisk kalibrering startar efter 100 meter. Foljande kriterier maste uppfyllas under
kalibreringsstrackan pa 500 m.

« Minst 6 satelliter maste vara tillgangliga

« Hastigheten maste uppga till minst 7 km/h
« Mindre an 30 hojd-/fallmeter.
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Nar du springer pa olika underlag (t.ex. vag, terrang, [dpband) ska du anvanda en ny sportprofil for varje
underlag for att fa basta kalibrering.

For att kalibrera stegsensorn automatiskt, valj

« Installningar > Sportprofiler > L6pning > Stegsensor > Kalibrering > Automatisk

@ Automatisk kalibrering kan dven startas under ett traningspass nar stegsensorn ar i anvandning.
Tryck och hall in LYS-knappen for att ga till Snabbmenyn och valj sedan Stegsensor > Kalibrering >
Automatisk.

STEGFREKVENS OCH STEGLANGD

Stegfrekvens* ar det antal ganger per minut som foten med stegsensorn slar i marken. Steglangden* ar
genomsnittslangden for ett |6psteg ((hoger+vanster)/2), dvs avstandet mellan fotisattningarna.
Lophastighet = steglangd * stegfrekvens * 2 Det finns tva satt att 6ka ldphastigheten; antingen genom
att rora benen snabbare (hogre stegfrekvens) eller genom att ta langre steg. Langdistanslopare pa
elitniva springer vanligtvis med en hog stegfrekvens pa 85-95. | uppforsbackar ar stegen kortare och
stegfrekvensen hogre. | nedfdrsbackar ar stegen langre och frekvensen lagre. Loépare anpassar
steglangden for att vinna hastighet, steglangden 6kar nar farten dkar. Men ett av de vanligaste
misstagen |6pare gor, ar att ta for Idnga steg. Den effektivaste steglangden ar den som kanns naturlig -
den som kanns bekvamast. Genom att styrketrana dina benmuskler kan du springa snabbare, da
musklerna klarar av att fora dig framat med langre steg.

Du bor ocksa arbeta pa att fa en maximalt effektiv stegfrekvens. Frekvensen ar svar att utveckla, men
om man tranar korrekt kan man bibehalla samma frekvens under hela loppet och déarmed optimera
prestationen (om du springer i en tavling). For att utveckla frekvensen bér nerv-muskelkontakten tranas
ganska frekvent. Ett traningspass med frekvenstraning i veckan ar en bra bérjan. Lagg in lite
frekvenstraning i resten av din traningsvecka. Under langa, latta pass kan du emellandt lagga in strackor
med hogre stegfrekvens. Ett bra satt att Oka steglangden ar att styrketrana med backtraning, |6pning i
mjuk sand eller trapptraning. En traningsperiod pa sex veckor med styrketraning ska ge markbara
resultat pa steglangden, och om detta kombineras med traning for snabbare frekvens (som korta steg
pad den basta 5 km farten), ska detta ge markbara forbattringar av hastigheten.

POLAR STEGSENSOR BLUETOOTH® SMART
PARA IHOP EN STEGSENSOR MED V800

Kontrollera att stegsensorn har fasts korrekt pa din sko. Mer information om hur du installerar
stegsensorn finns i anvandarhandboken for stegsensorn.

Du kan para ihop en stegsensor med din V800 pa tva satt:
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1. Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.
2. Hall stegssensorn intill din V800 och vanta tills den har hittats.
3. Enhets-ID Para ihop Polar RUN xxxxxxxx visas. Vdlj Ja.
4. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

eller

1. GatillInstallningar > Allménna installningar > Para och synka > Para ihop annan enhet
och tryck pa STARTA.

V800 borjar sdka efter din stegsensor.

Nar stegsensorn har hittats visas Polar RUN xxxxxxxx pa displayen.

Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

AEIE SN

KALIBRERA STEGSENSORN

Kalibrering av stegsensorn forbattrar noggrannheten vid matning av hastighet/tempo och stracka. Vi
rekommenderar att du kalibrerar sensorn innan du anvander den for férsta gdngen, om du gér markant
forandring av ditt I6psteg eller om sensorns placering pa skon andras betydligt (om du t.ex. har nya skor
eller om du flyttar sensorn fran din hégra till din vanstra sko). Kalibreringen bor utforas i det tempo du
normalt springer. Om du springer i olika tempo ska kalibreringen utféras i ditt genomsnittstempo. Du
kan kalibrera stegsensorn antingen manuellt eller automatiskt.

Nar du tranar med en stegsensor kan du valja att antingen ta hastighetsdata fran GPS eller fran
stegsensorn. For att stalla in detta, ga till Installningar > Sportprofiler > Lopning > Stegsensor >
Vilj sensor for matning av hastighet, och valj Stegsensor eller GPS.

MANUELL KALIBRERING

Manuell kalibrering kan goras pa tva satt. Du kan I6pa en viss stracka som du vet hur lang den ar, och
stalla in ratt stracka i Snabbmenyn. Du kan aven stélla in kalibreringsfaktorn manuellt ifall du kanner till
den faktor som ger dig ratt stracka.

STALL IN KORREKT VARVSTRACKA

For att kalibrera stegsensorn manuellt genom att stélla in korrekt varvstracka, valj Installningar >
Sportprofiler > Lépning > Stegsensor > Kalibrering > Manuell > Stall in korrekt varvstracka

1. Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage och bladdra till sportprofilen
Lopning.

2. Starta ett traningspass och spring en stracka som du vet hur Idng den ar och ar langre an 400
meter.

3. Nar du har sprungit strackan trycker du pa STARTA for att ta en varvtid.

104



4. Tryck och hallin lyse for att ga till Snabbmenyn och valj Stegsensor > Kalibrering > Manuell >
Stall in korrekt varvstracka
5. Ange strackan du har sprungit. Kalibreringsfaktorn har uppdaterats.

STALL IN FAKTOR

For att kalibrera stegsensorn manuellt genom att stalla in kalibreringsfaktorn, valj Installningar >
Sportprofiler > Lépning > Stegsensor > Kalibrering > Manuell > Stall in faktor Om du kanner till
vilken faktor som ger dig korrekta stracka. Kalibrerad. Faktor: xxxx visas nar du ar klar.

@ Manuell kalibrering kan aven startas under ett traningspass nar stegsensorn ar i anvandning. Tryck
och hallin LYS-knappen for att ga till Snabbmenyn och vélj sedan Stegsensor > Kalibrering >
Manuell.

AUTOMATISK KALIBRERING

Automatisk kalibrering av stegsensorn gors utgdende fran GPS-data och sker i bakgrunden. Ditt aktuella
tempo, steglangd och ackumulerad stracka uppdateras och visas korrekt efter den automatiska
kalibreringen. Din hastighet visas i gratt pa displayen tills kalibreringen ar slutférd. Om du kalibrerar din
stegsensor manuellt vid ett senare tillfalle, skrivs den GPS-baserade kalibreringsfaktorn dver.

Den automatiska kalibreringen genomfordes tva ganger och medelvardet av de tva
kalibreringsfaktorerna anvands. | ditt nasta traningspass anvands genomsnittet av din tidigare

kalibreringsfaktor och den faktor som du fick under det passet.

Automatisk kalibrering startar efter 100 meter. Foljande kriterier maste uppfyllas under
kalibreringsstrackan pa 500 m.

« Minst 6 satelliter maste vara tillgangliga
« Hastigheten maste uppga till minst 7 km/h
« Mindre an 30 hojd-/fallmeter.

Nar du springer pa olika underlag (t.ex. vag, terrang, ldpband) ska du anvanda en ny sportprofil for varje
underlag for att fa basta kalibrering.

For att kalibrera stegsensorn automatiskt, valj

« Instéllningar > Sportprofiler > Lopning > Stegsensor > Kalibrering > Automatisk

@ Automatisk kalibrering kan dven startas under ett traningspass nar stegsensorn ar i anvandning.
Tryck och hall in LYS-knappen for att ga till Snabbmenyn och vélj sedan Stegsensor > Kalibrering >
Automatisk.
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STEGFREKVENS OCH STEGLANGD

Stegfrekvens* ar det antal ganger per minut som foten med stegsensorn slar i marken. Steglangden* ar
genomsnittslangden for ett [6psteg ((hoger+vanster)/2), dvs avstandet mellan fotisattningarna.
Lophastighet = steglangd * stegfrekvens * 2 Det finns tva satt att ka ldphastigheten; antingen genom
att rora benen snabbare (hogre stegfrekvens) eller genom att ta langre steg. Langdistanslopare pa
elitniva springer vanligtvis med en hog stegfrekvens pa 85-95. | uppforsbackar ar stegen kortare och
stegfrekvensen hogre. | nedforsbackar ar stegen langre och frekvensen lagre. Lépare anpassar
steglangden for att vinna hastighet, steglangden 6kar nar farten dkar. Men ett av de vanligaste
misstagen |6pare gor, ar att ta for langa steg. Den effektivaste steglangden ar den som kanns naturlig -
den som kanns bekvamast. Genom att styrketrdna dina benmuskler kan du springa snabbare, da
musklerna klarar av att fora dig framat med langre steg.

Du bor ocksa arbeta pa att fa en maximalt effektiv stegfrekvens. Frekvensen ar svar att utveckla, men
om man tranar korrekt kan man bibehalla samma frekvens under hela loppet och dédrmed optimera
prestationen (om du springer i en tavling). For att utveckla frekvensen bor nerv-muskelkontakten tranas
ganska frekvent. Ett traningspass med frekvenstraning i veckan ar en bra bérjan. Lagg in lite
frekvenstraning i resten av din traningsvecka. Under langa, latta pass kan du emellanat lagga in strackor
med hogre stegfrekvens. Ett bra satt att 6ka steglangden ar att styrketrana med backtraning, I6pning i
mjuk sand eller trapptraning. En tréningsperiod pa sex veckor med styrketraning ska ge markbara
resultat pa steglangden, och om detta kombineras med traning for snabbare frekvens (som korta steg
pa den basta 5 km farten), ska detta ge markbara forbattringar av hastigheten.

POLAR HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART
PARA IHOP EN HASTIGHETSSENSOR MED V800

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

Du kan para ihop en hastighetssensor med din V800 pa tva satt:

—_

Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.

2. V800 borjar soka efter din hastighetssensor. Snurra hjulet nagra varv for att aktivera sensorn.
Den blinkande r6da lampan i sensorn anger att sensorn ar aktiverad.
3. Enhets-ID Para ihop Polar SPD xxxxxxxXx visas. Valj Ja.
4. lhopparning slutférd visas nar du ar klar.
5. Sensor kopplad till: visas. Valj Cykel 1 eller Cykel 2. Bekrafta med STARTA.
6. Stéll in hjulstorlek visas. Stall in storleken och tryck pa STARTA.
eller
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1. Gatill Installningar > Allmédnna instéllningar > Para och synka > Para ihop annan enhet
och tryck pa STARTA.

2. V800 borjar soka efter hastighetssensorn. Snurra hjulet nagra varv for att aktivera sensorn. Den

blinkande r6da lampan i sensorn anger att sensorn ar aktiverad.

Nar hastighetssensorn har hittats visas Polar SPD XXXXXXXX.

Tryck pd STARTA, Thopparning visas.

lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

Sensor kopplad till: visas. Valj Cykel 1 eller Cykel 2. Bekrafta med STARTA.

Stall in hjulstorlek visas. Stall in storleken och tryck pa STARTA.

No v hw

MATA HJULSTORLEK

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

Metod 1

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

ETRTO Hjulstorlek i diameter (tum) Hjulstorlek, installning (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26x 1,50 1947
37-622 700x35C 1958
52-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2.0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220
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@ Hjulstorlekarna i tabellen ar rekommendationer eftersom hjulstorleken beror pa hjultypen och
lufttrycket.

Metod 2

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

« Anvand ventilen for att markera punkten dar hjulet rér vid marken. Rita ett streck pa marken for
att markera den punkten. Rulla cykeln framat pa ett jamnt underlag sa att hjulet roterar exakt ett
varv. Dacket bor hela tiden vara lodratt mot marken. Rita ett nytt streck pa marken vid ventilen
for att markera ett helt varv. Mat avstandet mellan de tva strecken.

« Draav4 mm fran detta matt for att ta bort effekten av din egen vikt sa far du hjulets omkrets.

POLAR KADENSSENSOR BLUETOOTH® SMART
PARA IHOP EN KADENSSENSOR MED V800

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

Du kan para ihop en kadenssensor med din V800 pa tva satt:

1. Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.

2. V800 borjar soka efter din kadenssensor. Rotera vevarmen nagra ganger for att aktivera sensorn.
Den blinkande réda lampan i sensorn anger att sensorn ar aktiverad.

3. Enhets-ID Para ihop Polar CAD xxxxxxxx visas. Valj Ja.

lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

5. Sensor kopplad till: visas. Valj Cykel 1 eller Cykel 2. Bekrafta med STARTA.

E

eller

1. GatillInstallningar > Allmanna installningar > Para och synka > Para ihop annan enhet
och tryck pa STARTA.

2. V800 borjar soka efter kadenssensorn. Rotera vevarmen ndgra ganger for att aktivera sensorn.

Den blinkande r6da lampan i sensorn anger att sensorn ar aktiverad.

Nar kadenssensorn har hittats visas Polar CAD XXXXXXXX.

Tryck pa STARTA, lhopparning visas.

lhopparning slutford visas nar du ar klar.

Sensor kopplad till: visas. Valj Cykel 1 eller Cykel 2. Bekrafta med STARTA.

o v kW
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POLAR LOOK KEO EFFEKTSENSOR BLUETOOTH® SMART
PARA IHOP KEO POWER MED V800

Innan du parar ihop din Kéo Power, se till att du har installerat den ratt. For ytterligare information om
hur pedalerna monteras och sandarna installeras, se Polar LOOK Kéo Power anvandarhandbok som
medfoljde produkten eller se hjalpvideon.

Bagge sandarna ska paras, en i taget, vilket innebdar att du maste genomfora tva parningar innan du
bdrjar anvanda Kéo Power. Efter att du parat den forsta sandaren kan du omedelbart para den andra
genom att valja den i listan. Kontrollera de enhets-ID:n som finns pa baksidan av bagge sandarna for att
se till att bada sandarna parats.

Det finns tva satt att para ihop Kéo Power med din V800.

AN =

eller

vk wnN

Tryck pa STARTA i klockfunktionen for att ga till fortraningslage.
Rotera veven for att vacka sandarna.

Enhets-ID Para ihop Polar PWR xxxxxxxx visas. Valj Ja.
lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

Gatill Installningar > Allmdnna installningar > Para och synka > Para ihop annan enhet
och tryck pa STARTA.

Rotera veven for att vacka sandarna. V800 bdrjar soka efter Kéo Power.

Nar den hittats, visas Polar PWR xxxxxxxx pa displayen.

Tryck pd STARTA, lhopparning visas.

lhopparning slutférd visas nar du ar klar.

EFFEKTINSTALLNINGAR FOR V800

Justera effektinstallningarna sa att de bast passar dina traningsbehov. Stall in effektinstallningarna i
Installningar > Sportprofiler, och valj den profil du vill andra, och vélj Instéllningar fér cykeleffekt.

| Installningar for cykeleffekt hittar du:

Effektformat: Valj Watt (W), Watt per kg (W/kg) eller % av FTP.

Effekt, rullande medelvarde: Stall in hur ofta datapunkter for din effekt sparas. Valj 1, 3,5, 10,
15, 30 eller 60 sekunder.

Stall in FTP-varde: Stall in ditt FTP-varde. Installningen gar fran 60 till 600 watt.

Kontrollera effektzonens granser: Kontrollera din effektzons granser.
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KALIBRERA KEO POWER

Kalibrera Kéo Power innan du borjar ditt traningspass. Den kalibrerar sig sjalv automatiskt varje gang
sandaren vaknar och V800 hittas. Kalibreringen tar nagra sekunder.

@ Traningstemperaturen paverkar kalibreringens noggrannhet, sa se till att din cykels temperatur ar
stabil innan du paborjar kalibreringen.

For att kalibrera Kéo power:
1. Vack upp sandarna genom att rotera vevarna och valj fortraningslaget pa din V800 for att pabdrja
kalibreringen.
2. Hall cykeln uppratt och vevarmarna pa plats tills kalibreringen ar fardig.

For att se till att kalibreringen genomfors ratt:

« Laggingen tyngd pa pedalerna under kalibreringen.
« Avbrytinte kalibreringen.

Nar kalibreringen ar fardig kommer en gron LED-lampa att blinka pa sandarna, varefter du kan bérja ditt
traningspass.
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SKOTSEL AV DIN V800

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar V800 hanteras varsamt. Rekommendationerna nedan
hjalper dig att uppfylla garantikraven och dra nytta av denna produkt i manga ar framover.

v800

Hall din traningsenhet ren. Anvand en fuktad pappershandduk for att torka av smuts fran
traningsdatorn. For att bibehalla vattenresistensen, tvatta inte traningsdatorn med hogtryckstvatt.
Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull eller rengdringskemikalier.

Efter varje anvandning av USB-porten pa traningsenheten ska du kontrollera att det inte finns har,
damm eller annan smuts pa kontakten. Torka forsiktigt for att ta bort smuts fran kontaktstiften genom
att anvanda en torr duk (av typen som anvands for att torka glasytor). En tandpetare kan anvandas for
att ta bort har, damm eller annan smuts fran kopplingshalet. Skélj av USB-kontakten med ljummet
vatten efter varje pass.

Den kombinerade effekten av fukt och intensiv skavning kan leda till att en mork farg avges fran klader,
vilket eventuellt kan orsaka flackar pa den blafargade V800.

Driftstemperaturen ar-10 °Ctill +50 °C.

SANDARENHET

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

Balte: Skolj baltet under rinnande vatten efter varje anvandning och hang upp for att torka. Rengor
baltet varsamt med en mild tvallosning nar det behdvs. Anvand inte en fuktighetsbevarande tval, da den

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

@ Se tvattinstruktionerna pa etiketten pa baltet.
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STEGSENSOR BLUETOOTH® SMART, HASTIGHETSSENSOR
BLUETOOTH® SMART OCH KADENSSENSOR BLUETOOTH®
SMART

Rengor sensorerna med vatten och mild tvallésning och skoélj dem med rent vatten. For att bibehalla
vattenresistensen, tvatta inte sensorerna med hogtryckstvatt. Sank inte ned hastighetssensorn,
kadenssensorn eller stegsensorn i vatten. Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull
eller rengéringskemikalier. Undvik harda stotar mot sensorerna, eftersom de kan skada
sensorenheterna.

FORVARING

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

Virekommenderar att du forvarar traningsenheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar langsamt
sin laddning nar det forvaras. Om du ska forvara tréaningsenheten i flera manader rekommenderar vi att
du laddar batteriet efter ndgra manader. Detta forlanger batteriets livslangd.

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

SERVICE

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

For kontaktinformation och alla adresser till Polar Service Center, bestk www.polar.com/support och
landsspecifika webbplatser.

Anvandarnamnet for ditt Polar-konto ar alltid din e-postadress. Samma anvandarnamn och I6senord
galler for Polars produktregistrering, Polar Flow webbtjanst och app, Polars diskussionsforum och vid
registrering av nyhetsbrev.
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SKOTSEL AV DIN V800

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar V800 hanteras varsamt. Rekommendationerna nedan
hjalper dig att uppfylla garantikraven och dra nytta av denna produkt i manga ar framover.

v8o0o0

Hall din traningsenhet ren. Anvand en fuktad pappershandduk for att torka av smuts fran
traningsdatorn. FOr att bibehdlla vattenresistensen, tvatta inte traningsdatorn med hogtryckstvatt.
Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull eller rengdringskemikalier.

Efter varje anvandning av USB-porten pa traningsenheten ska du kontrollera att det inte finns har,
damm eller annan smuts pa kontakten. Torka forsiktigt for att ta bort smuts fran kontaktstiften genom
att anvanda en torr duk (av typen som anvands for att torka glasytor). En tandpetare kan anvandas for
att ta bort har, damm eller annan smuts fran kopplingshalet. Skélj av USB-kontakten med ljummet
vatten efter varje pass.

Den kombinerade effekten av fukt och intensiv skavning kan leda till att en mork farg avges fran klader,
vilket eventuellt kan orsaka flackar pa den blafargade V800.

Driftstemperaturen ar -10 °C till +50 °C.

SANDARENHET

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

Bélte: Skolj baltet under rinnande vatten efter varje anvandning och hang upp for att torka. Rengor
baltet varsamt med en mild tvalldsning nar det behévs. Anvand inte en fuktighetsbevarande tval, da den
kan lamna kvar rester pa béltet. Baltet far inte blotlaggas, strykas, kemtvattas eller blekas. Dra inte i
bandet och bdj inte elektrodytorna kraftigt.

@ Se tvattinstruktionerna pa etiketten pa baltet.

STEGSENSOR BLUETOOTH® SMART, HASTIGHETSSENSOR BLUETOOTH® SMART OCH
KADENSSENSOR BLUETOOTH® SMART

Rengor sensorerna med vatten och mild tvallésning och skolj dem med rent vatten. For att bibehalla
vattenresistensen, tvatta inte sensorerna med hogtryckstvatt. Sank inte ned hastighetssensorn,
kadenssensorn eller stegsensorn i vatten. Anvand aldrig alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull
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eller rengdringskemikalier. Undvik hdrda stétar mot sensorerna, eftersom de kan skada
sensorenheterna.

FORVARING

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

Vi rekommenderar att du forvarar traningsenheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar langsamt
sin laddning nar det forvaras. Om du ska forvara traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att
du laddar batteriet efter nagra manader. Detta forlanger batteriets livslangd.

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

SERVICE

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

For kontaktinformation och alla adresser till Polar Service Center, besék www.polar.com/support och
landsspecifika webbplatser.

Anvandarnamnet for ditt Polar-konto ar alltid din e-postadress. Samma anvandarnamn och l6senord
galler for Polars produktregistrering, Polar Flow webbtjanst och app, Polars diskussionsforum och vid
registrering av nyhetsbrev.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER
v800

Batterityp: 350 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri

Upp till 13 tim (kontinuerlig traning) med
puls och GPS-registrering med
hégnoggrannhet, upp till 20 tim
(kontinuerlig traning) med puls och GPS-
registrering med medelhdgnoggr.het,
upp till 50 tim (kontinuerlig traning) i GPS

Drifttid:
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stromsparlage med puls, cirka 30 dagar i
klockage.

Driftstemperatur:

-10 °C till 50 °C

Material i traningsdatorn:

ABS + GF, PC / ABS plastlegering,
aluminiumlegering, rostfritt stal, Gorilla-
glas

Material i armband och spanne:

Termoplastisk polyuretan, rostfritt stal,
aluminiumlegering

Noggrannhet:

Battre an + 0,5 sekunder/dag vid en
temperatur pa 25 °C

GPS noggrannhet:

stracka +/-2 %, hastighet +/-2 km/h

Hojduppldsning: Tm
Uppldsning stigning/utfor: 5m
Maxhojd: 9000 m

Lagringsfrekvens:

1s.iGPS-registrering med
hoggnoggrannhet, 30 s i
medelhdgnoggr.het, 60 s. i GPS
stromsparlage.

Pulsmatningens tillforlitlighet:

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

Matintervall for puls:

15-240 slag/min

Visningsintervall for aktuell hastighet:

0-36 km/h (nar hastighet mats med
stegsensor)

0-127 km/h (nar hastighet mats med
hastighetssensor)

0-399 km/h (vid matning av hastighet
med GPS)

Vattenresistens:

30m

Minneskapacitet:

60 timmar traning med GPS och puls

Displayupplosning:

128 x 128
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PULSSENSOR

Batterityp: CR 2025

Forseglingsring: O-ring 20,0 x 1,0 material FPM
Driftstemperatur: -10 °C till 50 °C

Material i sdndare: Polyamid

38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 %

Material i elektrodbalte:
elastan, 13 % polyester

Vattenresistens: 30m

Anvander Bluetooth ® Smart tradlos teknik och dverforing via GymLink.

PROGRAMMET POLAR FLOWSYNC

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

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

POLAR FLOW-APPENS KOMPATIBILITET

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

VATTENRESISTENS HOS POLAR-PRODUKTER

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

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

| klockindustrin anges vattenbestandigheten generellt i meter, vilket innebar det statiska vattentrycket
pa det djupet. Polar anvander samma indikeringssystem. Vattenresistensen hos Polar-produkter har
testats enligt den internationella standarden ISO 22810 eller IEC60529. Alla Polar-enheter som anger
vattenresistens testas fore leverans for att sta emot vattentryck.
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Polars produkter ar indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa
baksidan av din Polar-produkt och jamfér den med tabellen nedan. Observera att dessa definitioner inte
nddvandigtvis galler andra tillverkares produkter.

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

Markning pa Vattensténk, Bad och Dykning Dykning  Vattenresistenta egenskaper
baksidan av simning med (med
produkten svett, snorkel lufttuber)

regndroppar, (utan

etc. lufttuber)
Vattenresistent OK - - - Tvatta inte med hogtryckstvatt.
IPX7 Skyddad mot vattenstank,

regndroppar etc.
Referensstandard: [EC60529.

Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
IPX8 Referensstandard: [EC60529.
Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
Vattenresistent Referensstandard: 1ISO22810.

20/30/50 meter
Lamplig fér simning

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

Referensstandard: 1ISO22810.

BATTERIER

Polar V800 har ett internt uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har ett begransat antal
laddningscykler. Du kan ladda och ladda ur batteriet mer an 300 ganger innan kapaciteten sjunker
markbart. Antalet laddningscykler varierar ocksa beroende pa anvandning och driftférhallanden. Ladda
inte batteriet i temperaturer under -10 °C eller éver +50 °C.

Vid slutet av dess livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera majliga effekter av nedskrapningen av
miljén och nedskrapningens effekter pa manniskors halsa genom att folja lokala férordningar om
avfallshantering och, dar det ar maijligt, separat bortskaffa elektroniska apparater. Slang inte denna
produkt som osorterat kommunalt avfall.
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Polar H7 pulssensor har ett batteri som kan bytas ut av anvandaren. For att byta batteri sjalv, f6lj
instruktionerna noggrant enligt instruktionerna i "Byta batteri pa pulssensorn" nedanfor

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

For information om batteriet i Polar stegsensor Bluetooth Smart®, se bruksanvisningen fér den aktuella
produkten.

Forvara batterierna oatkomligt for barn. Om batterierna svaljs, kontakta lakare omedelbart. Batterierna
ska atervinnas enligt lokala bestammelser.

BYTA BATTERI PA PULSSENSORN

Folj noga instruktionerna nedan for att byta batteri pa pulssensorn sjalv:

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

Nar du handskas med ett nytt batteri; undvik att kldamma pa det s att det far samtidig kontakt fran
bagge sidor med metall eller elektriskt ledande verktyg, exempelvis en pincett. Detta kan kortsluta
batteriet sa att det laddar ur mycket snabbare. Normalt forstors inte batteriet av att kortslutas, men
batteriets kapacitet och livslangd kan minska.
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H7

. Anvand ett mynt for att 6ppna

batterilocket genom att vrida
det moturs till OPEN.

. Satt i batteriet (CR 2025) i

batterilocket med den positiva
polen (+) mot locket. Se till att
forseglingsringen passar i sparet
for att sakra sandarens
vattenresistens.

. Tryck batterilocket pa plats i

sandarenheten.

. Anvand ett mynt for att vrida

locket medurs till CLOSE.

H10

. Oppna batteriet med ett litet

platt verktyg.

. Taut det gamla batteriet ur

batterilocket.

. Sattidet nya batteriet (CR2025)

inuti locket med den negativa (-)
sidan utat.

Rikta in kanten pa batterilocket
med skaran pa sandaren, och
tryck batterilocket pa plats. Du
ska hora ett klick.
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A Explosionsrisk férekommer om batteriet byts ut mot fel typ av batteri.

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar V800 traningsenhet visar dina resultatindikatorer. Traningsenheten har utformats for att visa den
fysiologiska anstrangningen och aterhamtningen under och efter ett traningspass. Den mater puls,
hastighet och stracka. Den mater dven I6pkadens (stegfrekvens) nar den anvands med Polar stegsensor
Bluetooth® Smart och cykelkadens nar den anvands med en Polar kadenssensor Bluetooth® Smart.
Ingen annan anvandning avses.

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

STORNINGAR UNDER TRANING
Elektromagnetisk stérning och traningsutrustning

Storningar kan intraéffa nara elektriska enheter. WLAN-baserade stationer kan ocksa orsaka storningar
nar du tranar med traningsenheten. Undvik felaktiga registreringar eller avlasningar genom att halla dig
pd avstand fran mojliga storningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och
elektriska bromsar, kan orsaka atmosfariska stérningar. Prova féljande for att |6sa dessa problem:

1. Tabort pulssensorns bélte fran brostkorgen och anvand traningsutrustningen som du normalt
skulle gora.

2. Flyttatraningsenheten runt tills du hittar ett omrade dar inga atmosfariska storningar anges eller
dar pulssymbolen inte blinkar. Stérningarna ar oftast varst direkt framfor displaypanelen pa
utrustningen, medan den vanstra eller hdgra sidan av displayen &r relativt stérningsfria.

3. Satt tillbaka pulssensorns balte runt brostkorgen och hall traningsdatorn i detta stérningsfria
omrade sa langt det ar mojligt.

Om traningsdatorn fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan den elektriskt vara for
bullrig for tradlds pulsmatning. For mer information, se www.polar.com/support.

Vissa delar av V800 ar magnetiska. Det kan dra till sig metalliska material och dess magnetfalt kan stéra
en kompass. For att undvika stérningar rekommenderar vi att bara din kompass pa en arm (i héjd med
brostet) och din V800 pa den andra armens handled. Forvara inte kreditkort eller andra magnetiska
lagringsmedia nara V800, eftersom information som lagrats pa dem kan raderas.
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MINIMERA RISKERNA UNDER TRANING

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

« Hardu varit fysiskt inaktiv de senaste 5 aren?

« Har du hogt blodtryck eller hégt kolesterolvarde?

« Tardu nagot ldkemedel mot hogt blodtryck eller hjartsjukdom?

« Hardu tidigare haft problem med andningen?

« Har du ndgra symtom pa sjukdom?

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

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

« Ardugravid?

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

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

Obs! Om du anvander en pacemaker, defibrillator eller en annan implanterad elektronisk enhet kan du
anvanda Polars produkter. | teorin ar det inte mojligt med storningar pa pacemakern orsakade av Polars
produkter. | praktiken finns inga rapporter som tyder pa att nagon nagonsin har upplevt stérningar. Vi
kan dock inte utfarda en officiell garanti pa vara produkters lamplighet med alla pacemakrar eller andra
implantat, till exempel defibrillatorer, pa grund av det stora antalet enheter tillgangliga. Om du har nagra
tvivel, eller om du upplever ovanliga sensationer nar du anvander Polars produkter ska du kontakta din
lakare eller kontakta tillverkaren av den implanterade elektroniska enheten for att faststalla sakerhet i
ditt fall.

Om du har ndgon form av kontaktallergi eller om du misstanker en allergisk reaktion p.g.a. anvandning
av produkten, bor du kontrollera de material som anges i Tekniska specifikationer. For att undvika
allergiska reaktioner p.g.a. pulssensorn kan du bara det utanpa en troja. Fukta emellertid tréjan
ordentligt under elektroderna for att matningen ska fungera utan stérningar.

Din sakerhet ar viktig for oss. Formen pa Polar stegsensor Bluetooth® Smart har utformats for att

minimera risken att du fastnar i nagot. Du bor i alla situationer vara forsiktig nar du till exempel springer
med stegsensorn i snarskog.
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@ Den kombinerade effekten av fukt och slitage kan leda till att farg lossnar fran pulssensorns yta och
missfargar kladesplagg. Om du anvander parfym, solkram/solskyddsmedel eller insektsmedel pa huden
maste du se till att det inte kommer i kontakt med traningsenheten eller pulssensorn. Undvik klader med
farger som kan farga av sig pa traningsenheten (géller speciellt traningsenheter med ljusa farger) nar de
anvands tillsammans.

BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

« Denna garanti paverkar inte kundens lagstadgade rattigheter under tillampliga gallande nationella
lagar eller deltstatslagar, eller kundens rattigheter gentemot aterforsaljaren, med avseende pa
forsaljningsavtalet.

» Denna begransade Polar internationella garanti utfardas av Polar Electro Inc. till kunder som har
kopt sin produkt i USA eller Kanada. Denna begransade Polar internationella garanti utfardas av
Polar Electro Oy till kunder som har kopt denna produkt i andra lander.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga innehavaren av denna produkt att
produkten ar fri fran defekter nar det galler material eller utférande i tva (2) ar fran
inkdpsdatumet.

« Det ursprungliga inkdpskvittot ar ditt inkdpsbevis!

« Garantin tacker inte batteriet, normalt slitage, skador p.g.a. felaktig anvandning, missbruk,
olyckor eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhall, kommersiell
anvandning, spruckna, trasiga eller repade glas/displayer, armband, det elastiska baltet och Polar-
klader.

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

« Artiklar som har képts i andra hand omfattas inte av garantin pa tva (2) ar, savida inget annat
anges i den lokala lagen.

« Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa nagot auktoriserat Polar Service
Center, oavsett i vilket land produkten képtes.

Garantin med avseende pa alla produkter begransas till de Iander dar produkten ursprungligen
markandsfordes.

Ce

Denna produkt uppfyller direktiven 2014/53/EU och 2011/65/EU. Den relevanta forsakran om
overensstammelse och andra produktforeskrifter finns att tillga for varje produkt pa
www.polar.com/sv/gallande_bestammelser.
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Den 6verkorsade papperskorgen visar att Polars produkter ar elektroniska enheter och omfattas av
Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2012/19/EU om avfall fran elektriska och elektroniska
apparater (WEEE). Batterier och ackumulatorer som anvands i produkter omfattas av
Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2006/66/EG fran den 6 september 2006 om batterier
och ackumulatorer och férbrukade batterier och ackumulatorer. Dessa produkter och
batterier/ackumulatorer som finns i Polars produkter ska darfér kasseras separat i EU-landerna. Polar
uppmanar dig att minimera mojliga effekter av avfall pa miljé och manniskors halsa aven utanfor
Europeiska unionen, genom att folja lokala avfallsbestammelser och, da det ar méjligt, utnyttja sarskild
insamling av elektronisk utrustning fér produkter och sarskild insamling av batterier och ackumulatorer
for batterier och ackumulatorer.

Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2008 certifierat foretag.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med ensamratt. Ingen deler av denne
brukerhandboken kan brukes eller reproduseres i noen form eller pd noen mate uten skriftlig
forhandstillatelse fra Polar Electro Oy.

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

ANSVARSFRISKRIVNING

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

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad galler denna anvandarhandbok eller de
produkter som beskrivs hari.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, férluster, kostnader eller utgifter,
direkta, indirekta eller of6rutsedda, efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till
anvandandet av detta material eller de produkter som beskrivs hari.

Denna produkt omfattas av féljande patent: Andra patent ar sokta.
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Tillverkas av:

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

WWW. polar.com

2.95v7/2021
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