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GIRIS

Yeni V800'i satin aldiginiz icin sizi tebrik ederiz! iddiali sporcular ve sporlar icin tasarlanan GPS, Smart
Coaching ve 24/7 etkinlik 8lcimu 6zelliklerine sahip V800, en Ust performansiniza ulasmaniza yardimc
olur. Seanstan hemen sonra Flow uygulamasi ile egzersizinizle ilgili bilgilere aninda ulasin, Flow web
hizmeti ile egzersizlerinizi ayrintil bigimde planlayin ve analiz edin.

Bu kullanim kilavuzu, yeni egzersiz yardimcinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olur. Video
Ogreticilerini gormek ve bu kullanici kilavuzunun en yeni sirimane ulasmak igin
www.polar.com/en/support/v800 adresine gidin.
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Kalp atis hizi, hiz, mesafe ve rota gibi egzersiz verilerinizi ve glindelik hayatinizdaki en kiiguk etkinlikleri
bile izleyin.
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H7 KALP ATIS HIZI SENSORU*

Egzersiz sirasinda ve ayni zamanda yuzerken V800'Unuzde canli, gercek kalp atis hizinizi géran. Kalp atis
hiziniz, seansinizin nasil gectigini analiz etmek icin kullanilan bilgidir.

USB KABLOSU

Ozel USB kablosunu, pili sarj etmek ve FlowSync yazilimini kullanarak V800'tniiz ile Polar Flow web
hizmeti arasinda veri senkronizasyonu yapmak icin kullanin.

POLAR FLOW UYGULAMASI

Egzersiz verilerinizi her seanstan sonra bir bakista gérin. Flow uygulamasi, egzersiz verilerinizi kablosuz
olarak Polar Flow web hizmeti ile senkronize eder. App Store ya da Google Play'den indirebilirsiniz.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

Flowsync yazilimi, USB kablosu Gzerinden V800'Unuz ile bilgisayarinizdaki Flow web hizmeti arasinda veri
senkronizasyonu yapmanizi saglar. Polar FlowSync yazilimini indirmek ve yiklemek icin
www.flow.polar.com/V800 adresine gidin.

POLAR FLOW WEB HiZMETI

polar.com/flow adresinde egzersizinizin her ayrintisini planlayabilir, analiz edebilir cihazinizi 6zellestirebilir
ve performansiniz hakkinda daha fazla bilgi alabilirsiniz.

*Yalnizca kalp atis hizi sensérii iceren V800'de yer alir. Eger, bir kalp atis hizi sensérii icermeyen bir set
aldiysaniz, daha sonra istediginiz zaman bu sensérii satin alabileceginizi unutmayin.

GIRIS

Yeni V800'U satin aldiginiz icin sizi tebrik ederiz! iddiali sporcular ve sporlar icin tasarlanan GPS, Smart
Coaching ve 24/7 etkinlik 6lcimu 6zelliklerine sahip V800, en Ust performansiniza ulasmaniza yardimci
olur. Seanstan hemen sonra Flow uygulamasi ile egzersizinizle ilgili bilgilere aninda ulasin, Flow web
hizmeti ile egzersizlerinizi ayrintili bicimde planlayin ve analiz edin.

Bu kullanim kilavuzu, yeni egzersiz yardimcinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olur. Video
Ogreticilerini gormek ve bu kullanicr kilavuzunun en yeni sirimune ulasmak igin
www.polar.com/en/support/v800 adresine gidin.
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Kalp atis hizi, hiz, mesafe ve rota gibi egzersiz verilerinizi ve glindelik hayatinizdaki en kiiguk etkinlikleri
bile izleyin.

H7 KALP ATIS HIZI SENSORU*

Egzersiz sirasinda ve ayni zamanda yuzerken V800'UnUzde canli, gercek kalp atis hizinizi géran. Kalp atis
hiziniz, seansinizin nasil gegtigini analiz etmek icin kullanilan bilgidir.

USB KABLOSU

Ozel USB kablosunu, pili sarj etmek ve FlowSync yazilimini kullanarak V800'Un(iz ile Polar Flow web
hizmeti arasinda veri senkronizasyonu yapmak icin kullanin.
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POLAR FLOW UYGULAMASI

Egzersiz verilerinizi her seanstan sonra bir bakista gériin. Flow uygulamasi, egzersiz verilerinizi kablosuz
olarak Polar Flow web hizmeti ile senkronize eder. App Store ya da Google Play'den indirebilirsiniz.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

Flowsync yazilimi, USB kablosu Uzerinden V800'Unuz ile bilgisayarinizdaki Flow web hizmeti arasinda veri
senkronizasyonu yapmanizi saglar. Polar FlowSync yazilimini indirmek ve yiklemek icin
www.flow.polar.com/V800 adresine gidin.

POLAR FLOW WEB HiZMETi

polar.com/flow adresinde egzersizinizin her ayrintisini planlayabilir, analiz edebilir cihazinizi 6zellestirebilir
ve performansiniz hakkinda daha fazla bilgi alabilirsiniz.

*Yalnizca kalp atis hizi sensérii iceren V800'de yer alir. Eger, bir kalp atis hizi sensérii icermeyen bir set
aldiysaniz, daha sonra istediginizzaman bu senséri satin alabileceginizi unutmayin.

PiLiN SARJ EDIiLMESI

V800'U kutusundan ¢ikarttiktan sonra yapmaniz gereken ilk is pili sarj etmektir. V800'U ilk kez
kullanmaya baslamadan énce tam olarak sarj edin.

V800'de bir dahili, sarj edilebilir pil bulunmaktadir. Cihazinizi bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasi ile
sarj etmek icin Urdnle birlikte verilen 6zel USB kablosunu kullanin. Pili elektrik priziyle de sarj edebilirsiniz.
Prizden sarj ederken USB elektrik adaptdrd kullanin (Urunle birlikte verilmemektedir). Eger bir AC
adaptoru kullaniyorsaniz adaptérun tzerinde "output 5Vdc 0.5A - 2A max" (Cikis 5Vdc, 0,5A - 2A
maksimum) yazdigindan emin olun. Yalnizca yeterli dizeyde guvenlik onayina sahip AC adaptorlerini
kullanin ("LPS", "Limited Power Supply", "UL Listed" isaretlerine sahip). Pili-10 °C'nin altindaki veya +50
°C'nin Ustundeki sicakliklarda sarj etmeyin.

Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB glic adaptori kullanin. (Urin
setine dahil degildir). USB gui¢ adaptéru kullaniyorsaniz, adaptorin Uzerinde "output 5Vdc" (¢ikis glict
5Vdc) yazdigindan ve en az 500mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli glivenlik onayina sahip
bir USB glc adaptora kullanin ("LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" veya "CE" isaretli).
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C US
LISTED

@ Polar Granlerini 9 volt sarj cihazi ile sarj etmeyin. 9 volt sarj cihazi Polar Griindnuze hasar verebilir.

Ozel USB konektérini V800'Unuze takin.

Kablonun diger ucunu bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin.

Ekranda Charging (Sarj oluyor) gérunur.

V800 tam olarak sarj oldugunda Charging completed (Sarj tamamlandi) gosterilir.

PN =

USB konektdrunun sikica yerine oturdugundan ve USB konekt6ri ve V800 Uzerindeki Polar logosunun
ayni yone baktigindan emin olun.

PILIN CALISMA SURESI

Gunliik etkinlik izlemesi yapilirken saat
modunda

Surekli kullanimda

Normal GPS kaydi ve kalp atis hiziile: 13 saate
kadar

GPS gug¢ tasarrufu modundayken ve kalp atis hizi

ile: 50 saate kadar Yaklasik 30 guin

GPS kaydi kapali ve kalp atis hizi agik: 100 saate
kadar
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Pil calisma suresi, egzersiz cihazinizi kullandiginiz ortamin sicakligl, kullandiginiz 6zellikler ve sensorler ile
pilin yasi gibi bircok etkene baglidir. Calisma suresi, donma noktasinin ¢ok altindaki sicakliklarda énemli
Olctide azalir. Egzersiz cihazini montunuzun altina takmak, daha sicak kalmasini saglar ve ¢alisma suresini
arttirir.

PiL AZ UYARILARI

Battery low. Charge (Pil az. Sarj edin)

Battery low.
Charge.

Pilin sarji azaldi. V800'U sarj etmeniz dnerilir.

Charge before training (Egzersizden dnce sarj edin)

%:?;?: Sarj, bir egzersiz seansini kaydetmek icin ¢ok az. V800 sarj edilmeden yeni bir egzersiz
training seansl baslatilamaz.

Ekranda goruntu yoksa, pil bostur ve V800 uyku moduna girmistir. V800'UnuzU sarj
edin. Eger pil tamamen bitmisse, ekranda sarj animasyonunun gorinmesini biraz
zaman alabilir.

TEMEL AYARLAR

V800'Unulzden en iyi sekilde yararlanmak icin, ltfen en yeni aygit yazilimini karsidan ytkleyerek ve Flow
web hizmetini kullanmaya bagslayarak V800'UnuzU ayarlamak igin basit talimatlarin sizi yénlendirecegi
flow.polar.com/start adresine gidin. Eger zaten bir Polar hesabina sahipseniz, Flow web
hizmetinde yeni bir hesap i¢in kayit olmaniz gerekmez.. Ornegin polarpersonaltrainer.com ile
ayni kullanici adini ve parolayi kullanarak oturum acabilirsiniz.

V800'UnUz sarj ettikten sonra temel ayarlar girmeniz gerekir. Kalori hesabinin, egzersiz yikinuzun yani
sira Smart Coaching 6zelliklerini de etkilediklerinden en dogru ve kisisel egzersiz verilerini elde etmek icin
egzersiz gecmisiniz, yasiniz, kilonuz ve cinsiyetiniz gibi fiziksel ayarlari dogru bicimde girmeniz énemlidir.

Choose language (Dil secin) gérintdlenir. English'i (ingilizce) secmek icin baslata basin.
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English'ten (ingilizce) farkli bir dil secerseniz, dili eklemek icin polar.com/flow adresini ziyaret etmeniz icin
yonlendirileceksiniz. V800'U Flow web hizmeti ile birlikte kullanmaya baslarken, kurulum sirasinda baska
bir dil ekleyebilirsiniz. Daha sonra baska bir dil eklemek icin polar.com/flow adresine gidin ve oturum
agin. Sag ust késede adiniza/profil fotonuza tiklayin, Products'i (Urinler) ve ardindan V800 Settings'i
(Ayarlar) secin. Listeden istediginiz dili se¢in ve V800'Unuz ile senkronize edin. Se¢im yapabileceginiz
diller: Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, H & 5%, Nederlands, Norsk,
Portugués, & £ # 3¢, Suomi ya da Svenska.

English'i (ingilizce) secerseniz Set up your Polar V800 (Polar V800'liniizii ayarlayin) gérintilenir.
Asagidaki verileri ayarlayin ve Basglat digmesi ile her bir secimi onaylayin. Eger herhangi bir noktada geri
dénmek ve bir ayari degistirmek isterseniz degistirmek istediginiz ayara gelene kadar Geri digmesine
basin.

1. Time format (Saat bicimi): 12 h (12 saat) ya da 24 h (24 saat) secin. 12 h (12 saat) seceneginde,

AM (6gleden 6nce) veya PM (6gleden sonra) 6gesini secin. Daha sonra yerel saati ayarlayin.

Date (Tarih): Gegerli tarihi girin.

Units (Birimler): Metrik (kg, cm, °C) ya da ingiliz (Ib, ft,°F) birimlerini secin.

I wear my product on (Uriiniin konumu): Left hand (Sol el) veya Right hand'i (Sag el) secin.

Weight (Kilo): Kilonuzu girin.

Height (Boy): Boyunuzu girin.

Date of birth (Dogum tarihi): Dogum tarihinizi girin.

Sex (Cinsiyet): Male (Erkek) veya Female (Kadin) secenegini secin.

Training background (Egzersiz gecmisi) Occasional (0-1 h/week) (Arada sirada (0-1

saat/hafta)), Regular (1-3 h/week) (Dlzenli (1-3 saat/hafta)), Frequent (3-5 h/week) (Sik (3-5

saat/hafta)), Heavy (5-8 h/week) (Agir (5-8 saat/hafta)), Semi-Pro (8-12 h/week) (Yari

profesyonel (8-12 saat/hafta)), Pro (12+ h/week) (Profesyonel (>12 saat/hafta)). Egzersiz gecmisi

hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "Fiziksel Ayarlar" on page 37

10. Ayarlaritamamladiginizda Ready to go! (Calismaya hazir!) gésterilir ve V800 saat gdrinimune
gecer.

O o NV A WN

DUGME iSLEVLERi, DOKUNMA HAREKETLERi VE MENU YAPISI

V800'de kullanim durumuna bagli farkli islevleri olan bes digme bulunur. Bunlara ek olarak V800'de
dokunma hareketleri de kullaniimaktadir. Bu hareketler V800'ln ekranina dokunularak gerceklestirilir ve
egzersiz sirasinda ekrandaki bilgileri géruntllemenizi ya da gesitli islevleri gerceklestirmenizi saglar.

Farkl modlarda digmelerin ne gibi islevlere sahip oldugunu gérmek icin asagidaki tablolara bakin.
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DUGMELERIN ISLEVLERI

LIGHT o

BACK o

[ UP

| ® START

|® DOWN

SAAT GORUNUMU VE MENUSU

ISIK

Ekrani aydinlatir
Quick menu'ye (Hizl Menu) girmek igin basin ve basili tutun

GERi

Menuden ¢ikar

Bir dnceki seviyeye geri doner

Ayarlar degismeden birakir

Secimleri iptal eder

Menuden saat moduna geri dénmek icin basin ve basili tutun

Saat gérinimunde Flow uygulamasi ile senkronize etmek icin basin ve basili
tutun

BASLAT

Secimleri onaylar
Egzersiz 6ncesi moduna girer
Ekranda gosterilen secimi onaylar

YUKARI

Secim listelerinde dolasilmasini saglar
Secilen bir degeri ayarlar
Saat kadranini degistirmek icin basin ve basil tutun

ASAGI

Secim listelerinde dolasiimasini saglar
Secilen bir degeri ayarlar

DOKUNMA

Saat géranumunde dinlenme durumunuz gosterir
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EGZERSiZ ONCESi MODU

ISIK « Spor profili ayarlarina girmek icin basin ve basil tutun

GERI « Saat gériinimune geri doner

BASLAT « Biregzersiz seansini baslatir

YUKARI « Spor listelerinde dolasiimasini saglar

ASAGI « Spor listelerinde dolasiimasini saglar

DOKUNMA « Saat gérunumunde dinlenme durumunuz gésterir
EGZERSIZ SIRASINDA

« Ekraniaydinlatir

ISIK
? « Egzersizicin Quick menu'ye (Hizl Menu) girmek icin basin ve basili tutun

« Birkez basilinca egzersizi duraklatir
GERI « Egzersiz kayitlarini durdurmak icin 3 saniye basin ve basili tutun
« Birden fazla sporun oldugu egzersizlerde gecis moduna girer

« Bolge kilidini agmak/kapatmak icin digmesine basin ve basili tutun

BASLAT « Duraklatiimissa egzersiz kaydini devam ettirir

YUKARI « Egzersiz gdrinimunu degistirir

ASAGI « Egzersiz gdrinimunu degistirir

DOKUNMA « Turyapar/Egzersiz gorinimunu degistirir/ Arka plan isigini agar*

*Dokunmatik islevlerini Polar Flow web hizmeti'nin Sport Profile (Spor Profili) ayarlarinda
Ozellestirebilirsiniz.

DOKUNMA HAREKETLERI

Dokunma hareketleri ekrandaki bilgileri géruntilemenize veya egzersiz yaparken islevleri kullanmaniza
olanak saglar. Dokunma hareketi ile saat modunda dinlenme durumunuzu gérebilir veya bir tur atabilir,
egzersiz yaparken egzersiz gérunUmunu degistirebilir veya arka plan 1si8ini acabilirsiniz. Hareketler
ekrana iyice dokunarak gerceklestirilir. Hafifce dokunmaniz yeterlidir. Ekrana iki parmaginizla makul
miktarda guc kullanarak dokunabilirsiniz. Sertce dokundugunuzda cam kirlmayacaktir.

Spora 6zel dokunma hassasiyeti ayari farkli sporlara en uygun hassasiyeti ayarlamaniza olanak saglar.

Spora 6zel dokunma hassasiyetini (bir seansta ekrana dokunma siddeti) degistirmek icin Settings >
Sport profiles (Ayarlar > Spor profilleri) ve ardindan diizenlemek istediginiz sporun altinda Sport
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specific tap sensitivity'i (Spora 6zel dokunma hassasiyeti) se¢in. Saat modu dokunma hassasiyetini
(dinlenme durumunuzu gérmek icin ekrana dokunma siddeti) degistirmek icin Settings > General
settings > Time mode tap sensitivity (Ayarlar > Genel ayarlar > Saat modu dokunma hassasiyeti)
adimlariniizleyin. Farkli hassasiyet seviyeleri deneyerek farkli sporlar icin en uygunlarini ve saat modunda
kullanmak icin en iyi ayarin hangisi oldugunu bulabilirsiniz. Hassasiyeti Light tap, Normal tap, Strong
tap, Very strong tap (Hafif dokunus, Normal dokunus, Gugli dokunus, Cok gli¢li dokunus) ya da Off
(Kapali) olarak ayarlayabilirsiniz.

Bir seans sirasinda spora 6zel dokunma hassasiyetini Quick menu'den de (Hizl men() degistirebilirsiniz.
ISIK digmesini basili tutun ve Sport specific tap sensitivity'i (Spora 6zel dokunma hassasiyeti) secin.

@ Dokunma islevlerini Polar Flow web hizmetindeki Sport Profile (Spor Profili) ayarlarindan
Ozellestirebilirsiniz.

HEARTTOUCH
Kolayca saati gormek, arka plan 1sigint agmak ya da bir dnceki turunuzu gérintilemek icin HeartTouch
islevini kullanin. V800 ile kalp atis hizi sensériinize dokunmaniz yeterlidir. Herhangi bir digmeye

basmaniz gerekmez. *HeartTouch islevlerini Flow web hizmeti'nin Sport Profile (Spor Profili) ayarlarinda
Ozellestirebilirsiniz. Daha fazla bilgi bkz. "Spor Profilleri" on page 95

MENU YAPISI

Mentiye girin ve YUKARI ya da ASAGI digmelerine basarak ilerleyin. BASLAT diigmesi ile secimleri
onaylayin ve GERI diigmesi ile geri déniin.
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Menude sunlari
bulabilirsiniz:

Favorites
(Favoriler)
Timers
(Zamanlayicilar)
Tests (Testler)
Settings (Ayarlar)

A4

Favorites

Timers

s

Triathlon

Start

=2

Dther sport
O
A EBOK
Start LA

Tests

@,

Settings

hedefleri.

TESTS (TESTLER)

Favorites'da (Favoriler) sunlari bulabilirsiniz:

Daha fazla bilgi icin bkz."Yaris Temposu" on page 69
TIMERS (ZAMANLAYICILAR)
Timers'da (Zamanlayicilari) sunlari bulabilirsiniz:

« Stopwatch (Kronometre)
« Countdown timer (Geri sayim sayaci)

Tests'de (Testler) sunlari bulabilirsiniz:

« Orthostatic test (Ortostatik test)
« Fitness test (Kondisyon testi)

Status (Durum) Free rtiaport | M
Diary (GUnluk) C)Qt) Status
BACK
Diary
FAVORITES (FAVORILER)

« Race Pace (Yaris Hizi), Flow web hizmetinde favori olarak kaydettiginiz rotalar ve egzersiz




o Jump test (Ziplama testi)
« RR recording (RR kaydi)

Daha fazla bilgi bkz. "Ozellikler"

AYARLAR

Settings'de (Ayarlar) asagidakileri dizenleyebilirsiniz:
« Sport profiles (Spor profilleri)
« Physical settings (Fiziksel ayarlar)
« General settings (Genel ayarlar)

« Watch settings (Saat ayarlari)

Daha fazla bilgi bkz. "Ayarlar"

STATUS (DURUM)
Status'te (Durum) sunlari bulabilirsiniz:
« Recovery status (Dinlenme durumu): Dinlenme seviyenizi gosterir. Daha fazla bilgi bkz. "24/7
Etkinligi Temel Alan Dinlenme Durumu" on page 71
« Daily activity (GUnluk etkinlik): Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati
surdirmek icin gereken en dusuk metabolik etkinlik) ile kag kalori yaktiginizi gosterir.
« Week summaries (Hafta 6zetleri): Egzersiz yaptiginiz haftalarin 6zetlerini gbsterir. Bu 0zette

sure, mesafe ve kalp atis hizi bélgelerinde gegirilen stire bulunur.

Daha fazla bilgi bkz. "Durum" on page 65

GUNLUK

Diary'de (GUnliik) gecerli haftayi, gecmis haftalari ve ilerideki dért haftayr géreceksiniz. ilgili giiniin tim
seanslarini, her seansin egzersiz 6zetini ve yaptiginiz testleri gormek icin bir gtin secin.Planlanmis
oldugunuz egzersiz seanslarini da gorebilirsiniz.

UYUMLU SENSORLER

Egzersiz deneyiminizi Bluetooth® Smart sensorleri ile gelistirin ve performansinizi her yénuyle anlayin.
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POLAR ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART

Adim Sensérii Bluetoothteknigini ve performansini arttirmak isteyen kosucular icindir. ister kosu
bandinda ister en camurlu patikalarda kosuyor olun hiz ve mesafe bilgilerini gormenizi saglar.

« Kosu hizini ve mesafeyi gdstermek icin attiginiz her adimi 6lcer

« Kosu kadansinizi ve adim uzunlugunuzu size gdstererek kosu tekniginizi gelistirmenize yardimci
olur

« Ziplama Testi yapmanizi saglar

« Kucuk sensor, ayakkabi bagciklariniza siki bicimde oturur

« Darbeye ve suya dayaniklidir, en zorlu kosularin bile Ustesinden gelir

POLAR HIZ SENSORU BLUETOOTH® SMART

Bisikletteki hizinizi etkileyen bir dizi etken bulunmaktadir. Tabi ki kondisyon bunlardan biridir. Ancak
hava durumu ve yoldaki egimler de 6nemli etkenlerdir. Bu etkenlerin performans hizinizi nasil etkiledigini
dlgmenin en gelismis yolu aerodinamik hiz senséru kullanmaktir.

« Gegerli, ortalama ve maksimum hizinizi icer
« ilerlemenizi grmek ve performansinizi artirmak icin ortalama hizinizi izler
« Hafif ama saglamdir, kolayca takilabilir

POLAR KADANS SENSORU BLUETOOTH® SMART

Bisiklet seansinizi dlgmenin en pratik yolu, gelismis kablosuz kadans sensérumuzi kullanmaktir. Gergek
zamanli, ortalama ve maksimum pedal ¢evirme ritminizi dakikadaki devir cinsinden dlcererek stristeki
tekniginizi daha 6nceki suruglerle karsilastirmanizi saglar.

« Bisiklet tekniginizi gelistirir ve en iyi ritminizi belirler
« Bozulma yasanmayan ritim verileri, kisisel performansinizi degerlendirmenizi saglar.
« Aerodinamik ve hafif olacak sekilde tasarlanmistir

POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

Suras performansinizi ve tekniginizi gelistirin. Bisiklet tutkunlari icin mikemmel olan bu sistem
Bluetooth® Smart teknolojisini kullanir ve ¢cok az enerji harcar.

« Gug aktarimini watt cinsinden 6lcerek dogru ve anlik geribildirim saglar.
« Solvesag dengenizin yani sira anlik ve ortalama kadansinizi gértintuler.
« GuUc vektora ozelligi ile pedala nasil glic uyguladiginizi gsterir

o Kurulumu ve bisikletler arasinda degisimi kolaydir
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ESLESTIRME

V800 ile uyumlu sensdrler Bluetooth Smart ® kablosuz teknolojisini kullanir. Yeni kalp atis hizi sensorind,
kosu sensorund, bisiklet sensoriind ya da mobil cihazinizi (akill telefon, tablet) kullanima almadan 6nce
V800 ile eslestirmeniz gerekmektedir. Eslestirme islemi yalnizca birkag saniye surer ve V800'UnUzUn
yalnizca sensorlerinizden ve cihazlarinizdan sinyal aldigindan emin olmanizi ve bir grup halinde egzersiz
yaparken kesintiler yasanmamasini saglar. Bir etkinlige katilmadan &nce, veri iletiminde kesintileri
Onlemek icin evde eglestirme islemini yaptiginizdan emin olun.

V800 iLE BiR KALP ATIS HIZI SENSORUNUN ESLESTIRILMESI
Bir kalp atis hizi sensérinin V800'UnUz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Kalp atis hizi sensériiniizd takin ve egzersiz dncesi gérunimdune girmek icin saat gériinimtnde
BASLAT'a basin.

2. To pair, touch your sensor with V800 (Eslestirmek icin sensértintize V800 ile dokunun)
gosterilir. V800 ile kalp atis hizi sensérunize dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Chaz Kimligi Pair Polar H7 xxxxxxxx (Polar H7 xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet) secin.

4. isiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

yada

1. General Settings > Pair and sync > Pair other device'ye (Genel Ayarlar > Eslestirme ve
senkronizasyon > Yeni cihaz eslestir) gidin ve BASLAT'a basin.

V800, kalp atis hizi sensériintzli aramaya baslar.

Kalp atis hizi senséri bulundugunda cihaz kimligi Polar H7 xxxxxxxx gosterilir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gosterilir.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

iAW

@ Bir H7 kalp atis hizi sensdru kullanirken V800, eslestirme yapmadan énce GymLink veri iletimi ile kalp
atis hizinizi algilayabilir. Egzersize baslamadan dnce kalp atis hizi sensériinizu eslestirdiginizden emin
olun.

V800 iLE BiR ADIM, HIZ YA DA KADANS SENSORUNUN E$LE$TiRiLMESi
Bir adim sensdridnu, kadans sensérind ya da hiz sensorini eslestirmeden énce dogru bicimde
takildiklarindan emin olun. Sensérlerin takilmasiyla ilgili daha fazla bilgi icin ilgili kullanim kilavuzlarina

bakin.

Bir sensoru V800'UnUz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:
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yada

iAW

Egzersiz dncesi moduna girmek icin saat modundayken BASLAT'a basin.
V800, sensort aramaya baslar.

« Adim sensora: V800 ile adim senséruniize dokunun ve bulunmasini bekleyin.
« Kadans sensdru: Sensoru etkinlestirmek icin pedali birkag defa cevirin. Sensérun Gzerindeki
yanip sénen kirmizi isik sensérin etkin durumda oldugunu belirtir.
« Hiz sensorl: Sensoru etkinlestirmek icin tekerlegi birkag defa cevirin. Sensdrin Uzerindeki
yanip sénen kirmizi isik sensérin etkin durumda oldugunu belirtir.
Cihaz kimligi Pair Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx gosterilir. Yes'i (Evet) segin.
isiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

General Settings > Pair and sync > Pair other device'ye (Genel Ayarlar > Eslestirme ve
senkronizasyon > Yeni cihaz eslestir) gidin ve BASLAT'a basin.

V800, sensort aramaya baslar.

Sensdr bulundugunda cihaz kimligi RUN/CAD/SPD xxxxxxxXx gosterilir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gosterilir.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

Belirli sensdrlerin eslestiriimesi ile ilgili daha fazla bilgi icin bkz. "Sensérler"

POLAR BALANCE TARTI iLE V800'UN ESLESTIRILMESi

Bir Polar Balance tartiile V800'UnUzu iki sekilde eslestirebilirsiniz:

yada

. Tartinin Uzerine ¢ikin. Ekranda kilonuz géruntulenir.

Bir uyari sesinden sonra, tartinin ekranindaki Bluetooth simgesi yanip sénmeye baslar. Bu,
baglantinin agik oldugunu belirtir. V80O ile tarti eslestiriimeye hazirdir.

V800'tiniizdeki GERI diigmesini 2 saniye basili tutun ve ekranda eslestirme isleminin tamamlandig|
belirtilene dek bekleyin.

. General Settings > Pair and sync > Pair other device (Genel Ayarlar > Eslestir ve esitle >

Baska cihaz eslestir) adimlarini izleyin ve BASLAT dugmesine basin.

V800 tartinizi aramaya baglar.

Tartinin tzerine ¢ikin. Ekranda kilonuz gérintulenir.

Tarti bulundugunda, V800'un ekraninda cihaz kimligi olarak Polar scale xxxxxxxx bildirimi
goruntulenir.

BASLAT'a basin, Pairing (Eslestiriliyor) bildirimi gérantulenir.

islem tamamlandiginda ekranda Pairing completed bildirimi gérintulenir.
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@ Tart1 7 farkli Polar cihazi ile eslestirilebilir. Eslestirilen cihazlarin sayisi 7'yi astiginda, ilk eslestirme
silinecek ve yenisiyle degistirilecektir.

BiR MOBIL CIHAZIN V800 iLE ESLESTIRILMESi

Bir mobil cihazi eslestirmeden 6nce henliz yoksa bir Polar hesabi olusturun. App Store ya da Google
Play'den Flow uygulamasini indirin. flow.polar.com/V800 adresinden FlowSync yaziminin bilgisayariniza
indirilip yuklenmis oldugundan ve V800'ln Flow web hizmetine kaydettirilmis oldugundan emin olun.

Eslestirmeye calismadan énce mobil cihazinizda Bluetooth acik, u¢ak/ucus modunun kapali oldugundan
emin olun.

Bir mobil cihazi eglestirmek igin:

1. Mobil cihaziniz agikken Flow uygulamasini agin ve Polar hesabinizla oturum agin.

2. Mobil cihazinizda Uriin baglantisi gériiniimiiniin (Searching for Polar V800 (Polar V800
araniyor) géruntulendiginden emin olun.

3. V800 saat modundayken GERI tusunu basili tutun.

4. Connecting to device (Cihaza baglaniyor) ve ardindan Connecting to app (Uygulamaya
baglaniyor) gérantilenir.

5. Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin ve V800'Unzde gdsterilen PIN kodunu
yazin.

6. islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamland) gosterilir.

1. Mobil cihaziniz agikken Flow uygulamasini agin ve Polar hesabinizla oturum agin.

2. Mobil cihazinizda Uriin baglama gériinimanin (Waiting for V800 (V800 bekleniyor)
goruntulendiginden emin olun.

3. V800'de Settings > General settings > Pair and sync > Pair and sync mobile device'a
(Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon > Yeni cihaz eslestir) gidin ve BASLAT'a
basin

4. Mobil cihaz bulundugunda V800'de cihaz kimligi Polar mobile »xxxxxxxx gosterilir.

5. BASLAT'abasin, Connecting to device (Cihaza baglaniyor), ardindan Connecting to app
(Uygulamaya baglaniyor) gosterilir.

6. Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin ve V800'tinzde gdsterilen PIN kodunu
yazin.

7. islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

BiR ESLESTIRMENIN SiLINMESi

Bir sensor ya da mobil cihazla eslestirmeyi silmek icin:
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1. Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices'a (Ayarlar > Genel ayarlar >
Eslestirme ve senkronizasyon > Eslestirilmis cihazlar) gidin ve BASLAT'a basin.

2. Listeden kaldirmak istediginiz cihazi secin ve BASLAT'a basin.

Delete pairing? (Eslestirme silinsin mi?) gosterilir, Yes (Evet) secin ve BASLAT'a basin.

4. islem tamamlandiginda Pairing deleted (Eslestirme silindi) gosterilir.

w

SENKRONIZASYON

Verileri V800'UnUzden FlowSync yaziimini kullanarak USB kablosu ile ya da Polar Flow uygulamasi ile
Bluetooth Smart® ile aktarabilirsiniz. V800'Unuz le Flow web hizmeti ve uygulamasi arasinda veri
senkronizasyonu yapabilmek icin bir Polar hesabina ve FlowSync yazilimina sahip olmaniz gerekmektedir.
flow.polar.com/V800 adresine gidin ve Polar Flow web hizmetinde Polar hesabinizi olusturun, FlowSync
yazihmini bilgisayariniza indirin ve yUkleyin. Flow uygulamasini, App Store ya da Google Play'den mobil
cihaziniza indirin.

V800'Unulz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda senkronizasyon yapmayi unutmayin ve verileri
guncel tutun.

FLOW UYGULAMASI iLE SENKRONIZASYON
Senkronizasyon yapmadan énce asagidakilerden emin olun:

« Bir Polar hesabina ve Flow uygulamasina sahipsiniz

« V800'Unuzl Flow web hizmetine kayit ettirdiniz ve verilerinizi en az bir kez FlowSync yazilimini
kullanarak senkronize ettiniz.

« Mobil cihazinizda Bluetooth agik, u¢ak/ugus modu ve acik degil.

« V800'Unuzu mobil cihazinizla eslestirdiniz. Daha fazla bilgi icin bkz. "Eslestirme” on page 28

Verilerinizi eslestirmek icin iki yontem bulunmaktadir:

1. Flow uygulamasinda oturum agin ve V800'tiiniizde GERI diigmesine basin ve basin ve basili tutun.

2. Connecting to device (Cihaza baglaniyor), ardindan Connecting to app (Uygulamaya
baglaniyor) gosterilir..

3. lsiniz bittiginde Syncing completed (Senkronizasyon tamamlandi) gosterilir.

yada
1. Flow uygulamasinda oturum acgin ve Settings > General settings > Pair and sync > Sync
data'ya (Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve senkronize et > Verileri senkronize et) gidin ve

V800'iinuzde BASLAT digmesine basin.
2. Connecting to device (Cihaza baglaniyor), ardindan Connecting to app (Uygulamaya
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baglaniyor) gosterilir..
3. lsiniz bittiginde Syncing completed (Senkronizasyon tamamlandi) gésterilir.

@ V800'unuzl Flow uygulamasi ile senkronize ettiginizde egzersiz ve etkinlik verileriniz de internet
Uzerinden Flow web hizmeti ile otomatik olarak senkronize edilir.

Polar Flow uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/Flow_app
adresine gidin

FLOWSYNC UZERINDEN FLOW WEB HiZMETi iLE SENKRONiZASYON

Flow web hizmeti ile verileri senkronize etmek icin FlowSync yaziimina ihtiyaciniz var
flow.polar.com/V800 adresine gidin ve senkronize etmeye ¢calismadan dnce indirin ve ytkleyin.

1. USB kablosunu bilgisayariniza takin ve konektéra V800'Uinuze takin. FlowSync yaziliminizin
calistigindan emin olun.

2. Bilgisayarinizda FlowSync penceresi agilir ve senkronizasyon baglar.

3. lsiniz bittiginde tamamlandigini belirten bir mesaj gosterilir.

@ V800'Unlzu bilgisayariniza her taktiginizda Polar FlowSync yazilimi verilerinizi Polar Flow web
hizmetine aktarir ve degistirmis olabileceginiz ayarlari senkronize eder. Eger senkronizasyon otomatik
olarak baslamazsa masaustu simgesini (Windows) kullanarak ya da uygulama klasérinden (Mac OS X)
FlowSync'i baslatin. Her bellenim striimu giincellestirmesi geldiginde FlowSync size haber verecek ve
yuUklemenizi isteyecektir.

@ Eger V80O bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetinde ayarlari degistirirseniz, ayarlari V800'e
aktarmak icin FlowSync'te senkronizasyon digmesine basin.

Flow web hizmetini kullanmayla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/flow
adresine gidin

FlowSync yaziimiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/FlowSync adresine
gidin
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SPOR PROFILi AYARLARI

Spor profili ayarlarini, kendi egzersiz gereksinimlerinize en uygun bicimde ayarlayin. V800'de Settings >
Sport profiles (Ayarlar > Spor profilleri) altinda belirli spor profili ayarlarini diizenleyebilirsiniz. Ornegin,
farkl sporlarda GPS'yi acik ya da kapali olarak ayarlayabilirsiniz.

@ Flow web hizmetinde daha genis 6zellestirme secenekleri bulunmaktadir. Daha fazla bilgi bkz. "Spor
Profilleri" on page 95

Varsayilan olarak egzersiz dncesi modda gosterilen yedi spor profili bulunmaktadir. Flow web hizmetinde
listenize yeni sporlar ekleyebilir ve bunlari V800'tnUz ile senkronize edebilirsiniz. V800'de bir anda en
fazla 20 spora sahip olabilirsiniz. Flow web hizmetindeki spor profilleri sayisi sinirli degildir.

Varsayilan olarak Sport profiles'da (Spor profilleri) asagidakileri bulabilirsiniz;

« Running (Kosu)

« Cycling (Bisiklet)

o Swimming (Yizme)

« Other outdoor (Diger acik hava sporu)

« Other indoor (Diger kapali mekan sporu)

« Triathlon (Triatlon)

« Free multisport (Serbest birden fazla spor)

@ Eger Flow web hizmetinde, ilk egzersiz seansindan dnce spor profillerinizi dizenlediyseniz ve bunlari
V800'Unulze senkronize ettiyseniz spor profili listesinde dizenlenen spor profilleri yer alacaktir.

AYARLAR

Spor profili ayarlarini gérmek ya da degistirmek icin Settings > Sport profiles'i (Ayarlar > Spor profilleri)
secin ve duzenlemek istediginiz profili belirleyin. Spor profili ayarlarina, egzersiz éncesi modda ISIK
digmesine basip basili tutarak da ulasabilirsiniz. Birden fazla sporun yer aldigi (6r. triatlon ve biatlon)
spor profillerinde her spor icin ayarlar degistirilebilir. Ornegin triatlonda yizme, bisiklet ve kosu icin
ayarlari degistirebilirsiniz.

« Training sounds (Egzersiz sesleri): Off (Kapali), Soft (Dlsuk), Loud (YUksek) ya da Very loud
(Cok yuksek) segin.

« Vibration feedback (Titresimle geri bildirim): On (Acik) ya da Off (Kapal) se¢in. A¢ik oldugunda
V800, drnegin bir egzersiz seansini baglattiginizda ya da durdurdugunuzda, GPS sinyali
bulundugunda ya da bir egzersiz hedefine ulastiginizda titrer.

« Heart rate settings (Kalp atis hizi ayarlar): Heart rate view (Kalp atis hizi gérinimu): Beats
per minute (bpm) (Dakikada atis (bpm)), % of maximum (Maksimum degerin %'si) ya da % of
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Hr reserve (Kalp atis hizi rezervinin %'si) arasindan se¢im yapin. Check HR zone limits (HR
bolgesi sinirlarini kontrol et): Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlar kontrol edin. HR visible to
other device (HR diger cihazlarca gorulebilir): On (Acgik) ya da Off (Kapal) secin. Eger On (Acik)
secerseniz diger uyumlu cihazlar (6r. spor ekipmanlar) kalp atis hizinizi algilayabilir.

Bike power settings (Bisiklet glic ayarlari): Power view (Gug gérunimu), Power, rolling
average (Gug, kayit sikligi), Set FTP value (FTP degeri ayarla) veya Check power zone limits'i
(GUc bolgesi sinirlarint kontrol et) se¢in. GlclnUzU nasil gérantilemek istediginizi, glicinizun veri
noktalarinin kaydedilme sikligini, FTP degerinizi ayarlayin veya gui¢ bolgesi sinirlarinizi
goruantdleyin.

GPS recording (GPS kaydi): Off (Kapali), Normal (Normal) ya da Power save, long session
(Guc tasarrufu, uzun seans) segin.

@ GUg tasarrufu modunu veya orta dogrulukta GPS'i kullanirken konum tabanl otomatik tur, otomatik
duraklatma ve rota kilavuzu kullanilamaz.

@ Bisiklet surerken gli¢ tasarrufu modunu kullanirsaniz gecerli hiziniz gésterilmez.

« Sport specific tap sensitivity (Spora 6zel dokunma hassasiyeti): Off (Kapal), Light tap (Hafif

dokunma), Normal tap (Normal dokunma), Strong tap (GUc¢li dokunma) veya Very strong tap
(Gok gucli dokunma) segenegini secin. Dokunma hareketlerini kullanirken ekrana ne kadar Guglu
dokunmaniz gerektigini ayarlayin.

Stride sensor (Adim sensoru): Calibration (Kalibrasyon) veya Choose sensor for speed'i (Hiz
icin sensor se¢) secin. Calibration'da (Kalibrasyon) Automatic (Otomatik) veya Manual'i
(Manuel) secin. Choose sensor for speed'de (Hiz icin sensdr seg), hiz verileri icin kaynagi secin:
Stride sensor (Adim sensoru) veya GPS. Kalibrasyonla ile ilgili daha fazla bilgi icin bkz. "Polar Adim
Sensorl Bluetooth® Smart" on page 107

@ Adim sensorU kalibrasyonu yalnizca bir adim sensoru eslestirilmisse goranar.

« Calibrate altitude (Rakimi kalibre et): Dogru rakimi belirle. Bulundugunuz rakimi biliyorsaniz her

zaman rakimi manuel olarak kalibre edin.

@ Rakim kalibrasyonu yalnizca egzersiz 6ncesi modundan spor profili ayarlarina erisilirken gértnur.

« Speed View (Hiz Gosterimi): km/h (saatte kilometre) ya da min/km (kilometre basina dakika).

Eger ingiliz birimlerinin kullanilmasini sectiyseniz mph (saatte mil) ya da min/mi (mil basina
dakika) secin.

« Automatic pause (Otomatik duraklatma): On (A¢ik) ya da Off (Kapali) secin. ESer automatic

pause'yi (Otomatik duraklatma) On (Acik) secerseniz hareket etmediginizde oturumunuz
otomatik olarak duraklar.

@ Otomatik duraklatmanin kullanilabilmesi icin GPS kaydinin normale ayarlanmasi gerekmektedir.
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« Automatic lap (Otomatik tur): Off (Kapali), Lap distance (Tur mesafesi), Lap duration (Tur
suresi) ya da Location- based (Konum tabanli) secin. Eger Lap distance (Tur mesafesi)
secerseniz, bir tur icin kat edilmesi gereken mesafeyi belirleyin. Eger Lap duration (Tur suresi)
secerseniz, her turun suresini belirleyin. Konum tabanli se¢enegini belirlerseniz seansinizin
baslangi¢c noktasinda her zaman bir tur etkinlegtirilir.

@ Egzersiz seansina baslarken GPS sabitleme hazirsa (ayrica spor profili ayarlarinda konum tabanli
otomatik tur aciksa ve GPS, Ylksek Hassasiyet olarak ayarlanmissa) konum tabanli otomatik tur
etkinlestirilir. Daha sonra eklenen POl'ler (ilgi alanlar) otomatik turda dikkate alinmaz. Bir egzersizde
birden ¢ok POI olabilir ancak sadece bir konum otomatik turu tetikler (bu konum baslangi¢ noktasidir) ve
otomatik turu kaydetmek icin Baslangic Noktasindan 10 metre uzaklasip geri gelmeniz gerekir.

Latfen unutmayin: Bazi i¢ mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
gorunur ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart
kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarin kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor
profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol
edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

SPOR PROFILI AYARLARI

Spor profili ayarlarini, kendi egzersiz gereksinimlerinize en uygun bigimde ayarlayin. V800'de Settings >
Sport profiles (Ayarlar > Spor profilleri) altinda belirli spor profili ayarlarini diizenleyebilirsiniz. Ornegin,
farkli sporlarda GPS'yi acik ya da kapali olarak ayarlayabilirsiniz.

@ Flow web hizmetinde daha genis 6zellestirme secenekleri bulunmaktadir. Daha fazla bilgi bkz. "Spor
Profilleri" on page 95

Varsayilan olarak egzersiz 6ncesi modda gdsterilen yedi spor profili bulunmaktadir. Flow web hizmetinde
listenize yeni sporlar ekleyebilir ve bunlari V800'tinuz ile senkronize edebilirsiniz. V800'de bir anda en
fazla 20 spora sahip olabilirsiniz. Flow web hizmetindeki spor profilleri sayisi sinirli degildir.

Varsayilan olarak Sport profiles'da (Spor profilleri) asagidakileri bulabilirsiniz:

« Running (Kosu)

« Cycling (Bisiklet)

o Swimming (Ylizme)

« Other outdoor (Diger acik hava sporu)

« Other indoor (Diger kapall mekan sporu)

« Triathlon (Triatlon)

« Free multisport (Serbest birden fazla spor)
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@ Eger Flow web hizmetinde, ilk egzersiz seansindan dnce spor profillerinizi duzenlediyseniz ve bunlari
V800'Unulze senkronize ettiyseniz spor profili listesinde dizenlenen spor profilleri yer alacaktir.

AYARLAR

Spor profili ayarlarini gérmek ya da degistirmek icin Settings > Sport profiles'i (Ayarlar > Spor profilleri)
secin ve duzenlemek istediginiz profili belirleyin. Spor profili ayarlarina, egzersiz éncesi modda ISIK
digmesine basip basili tutarak da ulasabilirsiniz. Birden fazla sporun yer aldigi (6r. triatlon ve biatlon)
spor profillerinde her spor icin ayarlar degistirilebilir. Ornegin triatlonda yiizme, bisiklet ve kosu icin
ayarlari degistirebilirsiniz.

« Training sounds (Egzersiz sesleri): Off (Kapali), Soft (DUsuk), Loud (YUksek) ya da Very loud
(Cok yuksek) secin.

» Vibration feedback (Titresimle geri bildirim): On (Acik) ya da Off (Kapal) se¢in. A¢ik oldugunda
V800, drnegin bir egzersiz seansini baslattiginizda ya da durdurdugunuzda, GPS sinyali
bulundugunda ya da bir egzersiz hedefine ulastiginizda titrer.

« Heart rate settings (Kalp atis hizi ayarlar): Heart rate view (Kalp atis hizi gérinimu): Beats
per minute (bpm) (Dakikada atis (bpm)), % of maximum (Maksimum degerin %'si) ya da % of
Hr reserve (Kalp atis hizi rezervinin %'si) arasindan se¢im yapin. Check HR zone limits (HR
bdlgesi sinirlarini kontrol et): Her kalp atis hizi bélgesi icin sinirlari kontrol edin. HR visible to
other device (HR diger cihazlarca gorulebilir): On (Agik) ya da Off (Kapali) secin. Eger On (Agik)
secerseniz diger uyumlu cihazlar (6r. spor ekipmanlar) kalp atis hizinizi algilayabilir.

. Bike power settings (Bisiklet glic ayarlari): Power view (Glg¢ gérinumu), Power, rolling
average (Gug, kayit sikligi), Set FTP value (FTP degeri ayarla) veya Check power zone limits'i
(Gug bolgesi sinirlarint kontrol et) secin. GuclnUzu nasil géruntulemek istediginizi, gliciinizun veri
noktalarinin kaydedilme sikhigini, FTP degerinizi ayarlayin veya gug bolgesi sinirlarinizi
goruntuleyin.

« GPS recording (GPS kayd): Off (Kapali), Normal (Normal) ya da Power save, long session
(Gug tasarrufu, uzun seans) segin.

@ Gug tasarrufu modunu veya orta dogrulukta GPS'i kullanirken konum tabanl otomatik tur, otomatik
duraklatma ve rota kilavuzu kullanilamaz.

@ Bisiklet surerken gli¢ tasarrufu modunu kullanirsaniz gecerli hiziniz gésterilmez.

« Sport specific tap sensitivity (Spora 6zel dokunma hassasiyeti): Off (Kapal), Light tap (Hafif
dokunma), Normal tap (Normal dokunma), Strong tap (Gui¢li dokunma) veya Very strong tap
(Cok guicli dokunma) secenegini secin. Dokunma hareketlerini kullanirken ekrana ne kadar Guclu
dokunmaniz gerektigini ayarlayin.

« Stride sensor (Adim sensor(): Calibration (Kalibrasyon) veya Choose sensor for speed'i (Hiz
icin sensor seg) secin. Calibration'da (Kalibrasyon) Automatic (Otomatik) veya Manual'i
(Manuel) secin. Choose sensor for speed'de (Hiz icin sensor seg), hiz verileri icin kaynagi secin:
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Stride sensor (Adim sensoru) veya GPS. Kalibrasyonla ile ilgili daha fazla bilgi icin bkz. "Polar Adim
Sensorl Bluetooth® Smart" on page 107

@ Adim sensorU kalibrasyonu yalnizca bir adim sensoru eslestirilmisse goranar.

. Calibrate altitude (Rakimi kalibre et): Dogru rakimi belirle. Bulundugunuz rakimi biliyorsaniz her
zaman rakimi manuel olarak kalibre edin.

@ Rakim kalibrasyonu yalnizca egzersiz 6ncesi modundan spor profili ayarlarina erisilirken gértndr.

« Speed View (Hiz Gdsterimi): km/h (saatte kilometre) ya da min/km (kilometre basina dakika).
Eger ingiliz birimlerinin kullanilmasini sectiyseniz mph (saatte mil) ya da min/mi (mil basina
dakika) segin.

« Automatic pause (Otomatik duraklatma): On (Acik) ya da Off (Kapal) secin. Eger automatic
pause'yi (Otomatik duraklatma) On (Acik) secerseniz hareket etmediginizde oturumunuz
otomatik olarak duraklar.

@ Otomatik duraklatmanin kullanilabilmesi icin GPS kaydinin normale ayarlanmasi gerekmektedir.

« Automatic lap (Otomatik tur): Off (Kapali), Lap distance (Tur mesafesi), Lap duration (Tlr
suresi) ya da Location- based (Konum tabanli) secin. Eger Lap distance (Tur mesafesi)
secerseniz, bir tur icin kat edilmesi gereken mesafeyi belirleyin. Eger Lap duration (Tur slresi)
secerseniz, her turun suresini belirleyin. Konum tabanli secenegini belirlerseniz seansinizin
baslangi¢c noktasinda her zaman bir tur etkinlegtirilir.

@ Egzersiz seansina baslarken GPS sabitleme hazirsa (ayrica spor profili ayarlarinda konum tabanli
otomatik tur aciksa ve GPS, Ylksek Hassasiyet olarak ayarlanmissa) konum tabanli otomatik tur
etkinlestirilir. Daha sonra eklenen POl'ler (ilgi alanlar) otomatik turda dikkate alinmaz. Bir egzersizde
birden ¢ok POI olabilir ancak sadece bir konum otomatik turu tetikler (bu konum baslangi¢ noktasidir) ve
otomatik turu kaydetmek icin Baslangic Noktasindan 10 metre uzaklasip geri gelmeniz gerekir.

Latfen unutmayin: Bazi i¢ mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
gorunur ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlan gibi Bluetooth Smart
kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarin kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor
profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol
edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

FiZIKSEL AYARLAR

Fiziksel ayarlarinizi griinttlemek ve dizenlemek icin Settings > Physical settings'e (Ayarlar > Fiziksel
ayarlar) gidin. Ozellikle kilo, boy, dogum tarihi ve cinsiyet bilgileri kalp atis hizi sinirlari ve kalori harcamasi
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gibi degerlerin 6lcumunu etkilediginden fiziksel ayarlari dogru olarak girmeniz dnemlidir.
Physical settings'de (Fiziksel ayarlar) asagidakileri bulabilirsiniz:

« Weight (Kilo)

« Height (Boy)

« Date of birth (Dogum tarihi)

« Sex (Cinsiyet)

« Training background (Egzersiz gecmisi)

« Maximum heart rate (Maksimum kalp atis hizi)
« Resting heart rate (Dinlenme kalp atis hizi)

e VO2,,ax

WEIGHT (KiLO)
Kilonuzu kilogram (kg) ya da pound (Ibs) cinsinden belirleyin.
HEIGHT (BOY)

Boyunuzu santimetre (metrik) cinsinden veya ft/in (ingiliz élctileri) olarak girin.

DATE OF BiRTH (DOGUM TARIHi)

Dogum tarihinizi girin. Tarih ayarlari sirasi, secmis oldugunuz saat ve tarih ayarlarina baglidir (24 saat: giin
-ay -yil/12s: ay - gun - yil).

SEX (CINSIYET)

Male (Erkek) veya Female (Kadin) secenegini secin.

TRAINING BACKGROUND (EGZERSIZ GECMISsi)

Egzersiz gecmisi, uzun vadeli fiziksel etkinlik seviyenizin degerlendiriimesidir. Son U¢ aydaki fiziksel
etkinliginizin yogunlugunu ve zorluk derecesini en iyi tanimlayan secenegi segin.

« Occasional (0-1h/week) (Arada sirada (0-1 saat/hafta)): Programli din¢lesme amacli spor veya
agr fiziksel etkinliklere diizenli olarak katilmiyorsunuz, 6rnegin yalnizca gezmek igin yUriyorsunuz
veya arada sirada nefesinizi acacak veya terlemenizi saglayacak kadar egzersiz yaplyorsunuz.

« Regular (1-3h/week) (Duzenli (1-3 saat/hafta)): Din¢lesmek icin dizenli olarak spor
yaplyorsunuz, 6rnegin haftada 5-10 km kosuyorsunuz veya haftada 1-3 saat benzer bir fiziksel
etkinlikte bulunuyorsunuz veya isiniz orta dizeyde fiziksel etkinlik gerektiriyor.
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« Frequent (3-5h/week) (Sik (3-5 saat/hafta)): Haftada en az 3 defa agir fiziksel egzersize
katiliyorsunuz, 6rnegin haftada 20-50 km kosuyorsunuz veya haftada 3-5 saat benzer bir fiziksel
etkinlikte bulunuyorsunuz.

« Heavy (5-8h/week) (AgIr (5-8 saat/hafta)): Haftada en az 5 defa agir fiziksel egzersize
katiliyorsunuz ve bazen yogun spor etkinliklerinde yer aliyorsunuz.

« Semi-pro (8-12h/week) (Yari profesyonel (8-12 saat/hafta)): Neredeyse her glin agir fiziksel
egzersize katiliyorsunuz veya yarismalardaki performansinizi artirmak icin egzersiz yapiyorsunuz.

o Pro (>12h/week) (Profesyonel (>12 saat/hafta)): Dayaniklilik sporcususunuz. Yarismalardaki
performansinizi artirmak icin agir fiziksel egzersiz yapiyorsunuz.

Flow web hizmeti, egzersiz miktarinizi haftalik olarak izler. Eger egzersiz miktariniz degisirse, son 14
haftalik egzersizlerinize gére egzersiz ge¢misinizi giincellemenizi dnerir:

MAKSIMUM KALP ATIS HizI

Gecerli maksimum kalp atis hizi degerinizi biliyorsaniz maksimum kalp atis hizinizi girin. Bu degeri ilk
girisinizde yasa dayali hesaplanan maksimum kalp atis hizi (220-yas) varsayilan ayar olarak gértntulenir.

HRmax Enerji harcamasini tahmin etmek icin kullanilir. HR,,5, maksimum fiziksel gli¢ harcamasi sirasinda
dakika basina en ytksek kalp atisi sayisidir.Kisisel HR 5 degerinizi belirlemenin en dogru yolu bir
laboratuvarda maksimal egzersiz stres testi yapmaktir. HR,,5, ayrica egzersiz zorluk derecesi belirlenirken
de kullanilir. Kisiye 6zeldir ve yasa ve kalitim faktorlerine baglidir.

RESTING HEART RATE (DINLENME KALP ATIS HIZI)
Dinlenme kalp atis hizinizi belirleyin.

Bir kisinin dinlenme kalp atis hizi (HR,os;) tam olarak dinlenirken ve herhangi bir sekilde rahatsiz
edilmezken dakikadaki en dusuk kalp atis sayisidir (bpm). Yas, form seviyesi, genetik, saglik durumu ve
cinsiyet HR o degerini etkiler. HR o4 kardiyovaskdler ¢calisma sonucunda azalir. Yetiskinler icin normalde
60-80 bpm arasindadir. Bununla birlikte profesyonel sporcularda 40 bpm'ye kadar dusebilir.

VO2max
V02, .degerini belirleyin.

Dokulara teslim edilen oksijen akciger ve kalp islevine bagl oldugundan viicudun maksimum oksijen
taketimi (VO2,,,) ile kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti vardir. VO2,,,,, (maksimum
oksijen alimi, maksimum aerobik gli¢), maksimum duiizeyde egzersiz sirasinda oksijenin vicut tarafindan
kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin kaslara kan génderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir.
VO2,,,ax kondisyon testleriyle 6lculebilir ya da tahmin edilebilir (6r. maksimum egzersiz testi, maksimum
alti egzersiz testleri, Polar Kondisyon Testi). VO2,,,, kalp-solunum sisteminin formu icin iyi bir endeks
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degeridir ve uzun mesafeli kosu, bisiklet, cross-country tarzi kayak ve yuzme gibi dayaniklilik etkinliklerde
performans kapasitesinin iyi bir gdstergesidir.

VO2,,,4x dakikada mililitre (ml/dak = m| W dak-1) olarak ifade edilebilir ya da bu deger kisinin kilogram
cinsinden vucut agirligina bélunebilir (ml/kg/dak = ml B kg-1 W dak-1).

GENEL AYARLAR

Genel ayarlarinizi gérunttlemek ve dizenlemek icin Settings > General settings'e (Ayarlar > Genel
ayarlar) gidin.

General settings'de (Genel ayarlar) asagidakileri bulabilirsiniz:

« Pair and sync (Eslestirme ve senkronizasyon)
« Flight mode (Ucak modu)

« Button sounds (Tus sesleri)

« Button lock (Tus kilidi)

« Tap sensitivity (Dokunma hassasiyeti)

« Units (Birimler)

« Language (Dil)

« Training view color (Egzersiz gdrinim rengi)
« About your product (Uriininiiz hakkinda)

PAIR AND SYNC (ESLESTIRME VE SENKRONiZASYON)

« Pair new device (Yeni cihaz eslestir): Kalp atis hizi sensorleri, kosu sensdrleri, bisiklet sensorleriya
da mobil cihazlarinizi V800'UnUz ile eslestirin.

« Paired devices (Eslestiriimis cihazlar): V800'Unuz ile eslestirilmis tum aygitlari gorebilirsiniz.
Bunlar arasinda kalp atis hizi sensdrleri, kosu sensdrleri, bisiklet sensérleri ve mobil cihazlar
bulunuyor olabilir.

« Sync Data (Veri Senkronizasyonu): Flow uygulamasi ile verilerinizi senkronize edin. Sync data
(Veri senkronizasyonu), V800'iniizU bir mobil cihazla eslestirdikten sonra gérundar.

FLIGHT MODE (UCAK MODU)
On (Agik) ya da Off (Kapali) secin
Uc¢ak modu, cihazin tim kablosuz iletisimini kapatir. Etkinliklerle ilgili bilgiler toplamak icin kullanmaya

devam edebilirsiniz ancak Bluetooth® Smart devre disi oldugundan kalp atis hizi sensoéru ile egzersiz
seanslarinizda kullanamaz ya da Polar Flow mobil uygulamasi ile veri senkronizasyonu yapamazsiniz.

BUTTON SOUNDS (TUS SESLERI)

Tus seslerini On (Acik) veya Off (Kapali) olarak ayarlayin.
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@ Bu se¢imin egzersiz seslerini degistirmediginden emin olun. Egzersiz sesleri, spor profili ayarlarinda
degistirilebilir. Daha fazla bilgi icin bkz. "Spor Profili Ayarlan" on page 35

BUTTON LOCK (TUS KiLiDi)

Manual lock (Manuel kilit) ya da Automatic lock (Otomatik kilit) secin.Manual lock (Manuel kilit)
secildiginde digmeleri Quick menu'yU (Hizh menu) kullanarak manuel olarak kilitleyebilirsiniz.
Automatic Lock'ta (Otomatik Kilit) dugme kilidi 60 saniye sonra otomatik olarak kapanir.

@ Tus kilidi agik oldugunda dokunma islevi kullanilabilir.

TiME MODE TAP SENSITIVITY (SAAT MODU DOKUNMA HASSASIYETI)

Off (Kapali), Light tap (Hafif dokunma), Normal tap (Normal dokunma), Strong tap (Gucli dokunma)
veya Very strong tap (Cok guicli dokunma) secenegini secin. Dokunma hareketlerini kullanirken ekrana
ne kadar GUc¢lU dokunmaniz gerektigini ayarlayin.

UNITS (BIRIMLER)

Metrik (kg, cm, °C) ya da ingiliz (Ib, ft,°F) birimlerini secin. Kilo, boy, mesafe ve sicaklik dlcimlerinde
kullanilacak birimleri belirleyin.

LANGUAGE (DiL)

V800 varsayilan olarak English (ingilizce) secenegiyle gonderilir. Diger diller Flow web hizmeti araciligi ile
eklenebilir. Bagka bir dil eklemek icin polar.com/flow adresine gidin ve oturum acin. Sag Ust késede
adiniza/profil fotonuza tiklayin, Products'i (Urtnler) ve ardindan V800 Settings'i (V800 Ayarlari) segin.
Listeden istediginiz dili secin ve V800'UinUiz ile senkronize edin. Se¢im yapabileceginiz diller: Dansk,
Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, H Z &, Nederlands, Norsk, Portugués, f& & 4 3¢,
Suomi ya da Svenska.

TRAINING VIEW COLOR (EGZERSiZ GORUNUM RENGI)

Dark (Koyu) ya da Light (Acik) secin. Egzersiz gérinuimun ekran rengini degistirin. Light (Acik)
secildiginde egzersiz gorinumunde arka plan rengi acik, sayi ve harfler ise koyu renkte gosterilir. Dark
(Koyu) secildiginde egzersiz goriinimunde arka plan rengi koyu, sayi ve harfler ise acik renkte gosterilir.

URUNUNUZ HAKKINDA

V800'tinuzun cihaz kimligine, bellenim stirimune ve HW modeline bakin.
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SAAT AYARLARI

Saat ayarlarinizi gérintilemek ve dizenlemek icin Settings > Watch settings'e (Ayarlar > Saat ayarlan)
gidin.
Watch settings'de (Saat ayarlan) asagidakileri bulabilirsiniz:

« Alarm (Alarm)

« Time (saat)

« Date (Tarih)

« Week's starting day (Haftanin baslama giint)
« Watch face (Saat kadrani)

ALARM (ALARM)
Alarm tekrarini ayarlayin: Off, Once, Monday to Friday (Kapali, Bir defa, Pazartesi - Cuma) veya Every

day (Her guin). Once, Monday to Friday (Bir defa, Pazartesi - Cuma) veya Every day (Her gun)
secerseniz ayni zamanda alarm saatini ayarlayin.

@ Alarm agik olarak ayarlandiginda saat gérinimunde sag Ust kdsede bir saat simgesi gosterilir.

TIME (SAAT)

Saat bicimini belirleyin: 24 h (24 saat) ya da 12 h (12 saat). Daha sonra saati ayarlayin.

@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda saat bilgisi hizmetten otomatik olarak
guncellenir.

DATE

Tarihi ayarlayin. Ayni zamanda Date format'i (Tarih bicimi) ayarlayin. mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy,

yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (aa/gg/yyyy, gg/aalyyyy, yyyy/aa/gg, gg-aa-
YVVYY, YYYyy-aa-gg, gg.aa.yyyy) ya da yyyy.mm.dd (yyyy.aa.gg) secebilirsiniz.

@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda tarih bilgisi hizmetten otomatik olarak
guncellenir.

WEEK'S STARTING DAY (HAFTANIN BASLAMA GUNU)

Her haftanin baslama giniina secin. Monday, Saturday (Pazartesi, Cumartesi) ya da Sunday (Pazar)
secin.
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@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda haftanin baslama gunu bilgisi
hizmetten otomatik olarak gtincellenir.

WATCH FACE (SAAT KADRANI)

Saat kadranini secin: Date and time (Tarih ve saat), Your name and time (Adiniz ve saat), Analog
(Analog) ya da Big (BUyUk).

HIZLI MENU

Bazi ayarlar bir kisayol dugmesi ile degistirilebilir. Saat ya da egzersiz gériinimunde ISIK digmesine basili
tutarak Quick menu'ye (Hizli menu) girebilirsiniz. Quick menu'de (Hizl menu) geldiginiz gérinime
bagl olarak farkl ayarlar bulunacaktir.

SAAT GORUNUMU

Saat gorinimuande Quick menu'ye (Hizll men() girmek icin ISIK dGgmesini basili tutun. Saat gérinimu
Quick menu'de (Hizli menu) asagidakileri yapabilirsiniz:

« Lock buttons (Tuslari kilitle): Tuslari kilitlemek icin BASLAT'a basin. Kilidi agmak icin ISIK
dugmesini basili tutun.

« Alarm (Alarm): Off, Once, Monday to Friday (Kapali, Bir defa, Pazartesi - Cuma) veya Every
day (Her guin) olarak ayarlayin.Once, Monday to Friday (Bir defa, Pazartesi - Cuma) veya Every
day (Her glin) secerseniz ayni zamanda alarm saatini ayarlayin.

« Flight mode (Ucak modu): On (Acik) veya Off (Kapall) secenegini segin.

EGZERSiZ GORUNUMU

Egzersiz gorinUmuinde Quick menu'ye (Hizli ment) girmek icin ISIK digmesini basili tutun. Egzersiz
gorinimu Quick menu'de (Hizl menu) asagidakileri yapabilirsiniz:

« Lock buttons (Tuslari kilitle): Tuslar kilitlemek icin BASLAT'a basin. Kilidi agmak icin ISIK
dugmesini basili tutun.

@ Tuslar kilitliyken dokunmatik hareketlerinin yapilabilecegini Itfen unutmayin.

« Set backlight (Arka plan isigini ayarla): On (Agik) veya Off (Kapali) secenegini segin.

« Sport specific tap sensitivity (Spora 6zel dokunma hassasiyeti): Off (Kapall), Light tap (Hafif
dokunma), Normal tap (Normal dokunma), Strong tap (Gui¢li dokunma) veya Very strong tap
(Cok glcli dokunma) secenegini secin. Kullanmakta oldugunuz spor profilindeki dokunma
hareketlerini kullanirken ekrana hangi siddette dokunacaginizi ayarlayin.

« Search Sensor (Sensor Ara): Bir kalp atis hizi senséru, kosu ya da bisiklet senséra aratin.
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« Stride sensor (Adim sensoru): Calibration (Kalibrasyon) veya Choose sensor for speed'i (Hiz
icin sensor sec) secin. Calibration'da (Kalibrasyon) Automatic (Otomatik) veya Manual'i
(Manuel) secin. Choose sensor for speed'de (Hiz icin sensdr seg), hiz verileri icin kaynagi segin:
Stride sensor (Adim sensoru) veya GPS. Kalibrasyonlaile ilgili daha fazla bilgi icin bkz. "Polar Adim
Sensorl Bluetooth® Smart" on page 107

. Calibrate altitude (Rakimikalibre et): Dogru rakimi belirler. Bulundugunuz rakimi biliyorsaniz
her zaman rakimi manuel olarak kalibre edin.

« Countdown timer (Geri sayim sayaci): Geri sayim sayacini acar. Geri sayim sayaci, agik olarak
ayarlandiginda kendi egzersiz gruniUmunde gdsterilir.

. Interval timer (interval sayaci): interval egzersizi seanslarinizdaki calisma ve dinlenme stirelerini
dogru ayarlamak icin slire ve/veya mesafeye dayali interval sayaclari olusturun.

« Current location info (Gegerli konum bilgisi): Bu secenek yalnizca spor profili icin GPS agik olarak
ayarlanmigsa kullanilabilir.

« Set location guide on'u (Konum kilavuzunu ag) sectiginizde Set target point (Hedef noktasini
belirle) gdrintulenir. Starting point (default)'u (Baslangic noktasi (varsayilan)) secin. Location
guide (Konum kilavuzu), baslangi¢ noktasina ya da bir yer isaretine geri ddnmenizi saglayan Back
to start (Baslangica geri don) 6zelligi tarafindan kullanilir.

@ Quick menu'ye (Hizl menu) geri donup Change target point'i (Hedef noktasini degistir) secerek
hedef noktasini degistirebilirsiniz.

Location guide (Konum kilavuzu) acik olarak ayarlandiginda Quick menu'ye (Hizll menu) Save new
POI (Yeni POI kaydet) eklenir.

« Gecerli konumunuzu bir ilgi noktasi (POI) olarak kaydetmek icin Save new POI (Yeni POI kaydet)
gosterildiginde BASLAT dUgmesine basin.

BELLENiM SURUMU GUNCELLESTIRMESI

V800'Un bellenim strimu guincellestirilebilir. FlowSync, yeni bir bellenim stirimu hazirsa, V800'tnuzi
USB kablosu ile bilgisayariniza bagladiginizda size haber verir. Bellenim stirimu gtincellestirmeleri USB
kablosu ve FlowSync yazilimi Gzerinden indirilir. Flow uygulamasi, yeni bir bellenim strimuntn
bulundugunu da size haber verecektir.

Aygit yazilimi guncellestirmeleri V800'UnUzun islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin gerceklestirilir.
V800'Unluzun her zaman en iyi sekilde calistigindan emin olmak igin, yeni bir sirimu ¢iktiginda aygit

yazihmini guncellestirmenizi 6neririz. GUncellestirmeler arasinda mevcut 6zelliklerde iyilestirmeler,
tamamen yeni dzellikler eklenmesi ya da hata duzeltmeler yer alabilir.

BELLENiIM SURUMU NASIL GUNCELLESTIRILIR

V800'Unuzun bellenim surimunu gluncellestirmek icin asagidakilere ihtiyaciniz vardir:
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« Bir Flow web hizmeti hesabi
o FlowSync yaziiminin ytuklenmis olmasi
« V800'lUnuzuin Flow web hizmetine kayit ettirilmis olmasi

@ flow.polar.com/V800 adresine gidin ve Polar Flow web hizmetinde Polar hesabinizi olusturun,
FlowSync yaziimini bilgisayariniza indirin ve yukleyin.

Bellenim strimund guncellestirmek icin:

Ozel USB konektériini V800'e ve kablonun diger ucunu bilgisayariniza takin.

FlowSync, verilerinizi senkronize etmeye baslar.

Senkronizasyondan sonra bellenim strimunu guncellestirmeniz istenir.

Yes'i (Evet) secin. Yeni bellenim strdmu yuklenir (bu durum biraz zaman alabilir) ve V800 tekrar
baslatilir.

AN =

@ Bellenim strimunu guncellestirmeden dnce V800'deki en dnemli verileriniz Flow web hizmetine
senkronize edilir. Dolayisiyla glincellestirme sirasinda dnemli veri kaybi yasamazsiniz.

V800'UN SIFIRLANMASI

Tam elektronik cihazlar gibi V800'un de kullanim sonrasinda her zaman kapatilmasi 6nerilir.
V800'Unuzde bir sorunla karsilasirsaniz sifirlamayi deneyin. Ekranda Polar animasyonu gértiinene dek
YUKARI, ASAGI, GERI ve ISIK digmelerini ayni anda bes saniye boyunca basili tutarak V800'iiniiz(
sifirlayin. Bu islem yumusak sifirlama olarak adlandirilir ve verilerinizi silmez.
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POLAR FLOW UYGULAMASI

Polar Flow uygulamasi, seansinizdan hemen sonra ¢evrimdisi olarak egzersiz verilerinizin gérsel
yorumunu gérmenizi saglar. Egzersiz hedeflerinizi kolayca degerlendirebilir ya da test sonuglarini
gorebilirsiniz. Flow uygulamasi, V800'deki egzersiz verilerinizi Flow web hizmeti ile senkronize etmenin en
kolay yoludur.

Flow uygulamasi ile asagidakileri gorebilirsiniz:

 Harita Uzerinde rota gérinimu

« Antrenman yUku ve dinlenme sUresi

» Egzersizin Faydalar

« Seansinizin baslama zamani ve suresi

« Ortalama ve maksimum hiz/tempo, mesafe, kosu endeksi

« Ortalama ve maksimum kalp atis hizi, toplam kalp atis hizi bélgeleri
« Kaloriler ve kalorilerin % cinsinden yag yakimi

« Maksimum rakim, ¢ikis ve inig

« Tur bilgileri

« Ortalama ve maksimum kadans (kosu ve bisiklet)

Flow uygulamasini kullanmaya baslamak icin App Store ya da Google Play'den mobil cihaziniza indirin.
Polar Flow uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/Flow_app
adresine gidin

Flow uygulamasinda egzersiz verilerinizi gérmek icin seansinizdan sonra V800'inUzu senkronize etmeniz
gerekmektedir. V800'U Flow uygulamasiyla senkronize etmekle ilgili daha fazla bilgi icin bkz.
"Senkronizasyon" on page 31

POLAR FLOW UYGULAMASI

Polar Flow uygulamasi, seansinizdan hemen sonra ¢evrimdisi olarak egzersiz verilerinizin gorsel
yorumunu goérmenizi saglar. Egzersiz hedeflerinizi kolayca degerlendirebilir ya da test sonuglarini
gorebilirsiniz. Flow uygulamasi, V800'deki egzersiz verilerinizi Flow web hizmeti ile senkronize etmenin en
kolay yoludur.

Flow uygulamasi ile asagidakileri gorebilirsiniz:

« Harita Uzerinde rota goérinimu

« Antrenman yuku ve dinlenme sUresi

« Egzersizin Faydalarn

« Seansinizin baslama zamani ve suresi

« Ortalama ve maksimum hiz/tempo, mesafe, kosu endeksi
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« Ortalama ve maksimum kalp atis hizi, toplam kalp atis hizi bélgeleri
« Kaloriler ve kalorilerin % cinsinden yag yakimi

« Maksimum rakim, ¢ikis ve inig

o Tur bilgileri

« Ortalama ve maksimum kadans (kosu ve bisiklet)

Flow uygulamasini kullanmaya baslamak icin App Store ya da Google Play'den mobil cihaziniza indirin.
Polar Flow uygulamasiyla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/Flow_app
adresine gidin

Flow uygulamasinda egzersiz verilerinizi gérmek icin seansinizdan sonra V800'UinUzu senkronize etmeniz
gerekmektedir. V800'U Flow uygulamasiyla senkronize etmekle ilgili daha fazla bilgi icin bkz.
"Senkronizasyon" on page 31

POLAR FLOW WEB HiZMETI

Polar Flow web hizmeti, egzersizinizin her ayrintisini planlamanizi, analiz etmenizi ve performansiniz
hakkinda daha fazla bilgi edinmenizi saglar. V800'U, sporlar ekleyerek, ayarlari ve egzersiz gdrintmlerini
kendinize gore belirleyerek egzersiz gereksinimlerinizi tam olarak karsilayacak sekilde diizenleyin ve
kisisellestirin. ilerlemenizi takip edin ve gorsel olarak analiz edin, egzersiz hedefleri olusturun ve bunlari ve
en favori rotalarinizi favorilerinize ekleyin.

Flow web hizmeti ile asagidakileri yapabilirsiniz:

« Egzersizinizin tum ayrintilarini gorsel grafikler ve rota gorinimd ile analiz edin

« Verileri birbiriyle karsilastirin, drnegin tur ya da hizi kalp atis hiziyla kiyaslayin

« Birden fazla sporlu egzersizde spora 0zel verileri analiz edin

« Egzersiz yikunuzun, toplam dinlenme durumunuzu nasil etkiledigini géruin

« Trendlerive sizin icin en dnemli ayrintilar takip ederek uzun vadeli ilerlemenizi gériin
« Haftalik ya da aylik raporlarla spordaki ilerlemenizi takip edin

« Onemli bilgilerinizi takipcilerinizle paylasin

« Kendive baska kullanicilarin seanslari daha sonra tekrar gerceklestirin

Flow web hizmetini kullanmaya baslamak icin flow.polar.com/V800 adresine gidin ve hentiz yoksa bir
Polar hesabi olusturun. V800'Unuz ile Flow web hizmeti arasinda veri senkronizasyonu yapmaniza izin
veren FlowSync yazilimini indirin ve ytkleyin. Aninda analizler ve web hizmetiyle veri senkronizasyonu
icin Flow uygulamasini mobil cihaziniza indirin.

Feed (Besleme)

Feed'de (Besleme), son zamanlarda yaptiklarinizin yani sira arkadaslarinizin etkinliklerini ve yorumlarini
gorebilirsiniz.
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Explore (Kefset)

Explore'da (Kesfet), haritaya bakarak egzersiz seanslarini ve rotalarn kesfedebilir, bunlari favorilerinize
ekleyebilir ve V800'linuz ile senkronize edebilirsiniz. Diger kullanicilarin paylastigl herkese acik egzersiz
seanslarini goérun ve kendinizin ya da bagka kisilerin rotalarini tekrar gerceklestirin ve 6nemli anlarin
meydana geldigi yerleri gorun.

Diary (Guinluk)

Diary'de (GUnlUk) programladiginiz egzersiz seanslarinin yani sira daha énceki sonuglarinizi gdzden
gecirebilirsiniz. Gosterilen bilgiler arasinda: glinlik, haftalik ya da aylik gériniimde egzersiz planlari, ayr
ayri seanslar, testler ve haftalik 6zetler.

Progress (ilerleme)

Progress'te (ilerleme), gelisiminizi raporlarla takip edebilirsiniz. Raporlar, uzun vadede egzersizlerinizdeki
ilerlemenizi takip etmenin kullanigh bir yoludur. Haftalik, aylik ve yillik raporlarda gésterilecek sporu
secebilirsiniz. Ozel stire ile hem siireyi hem de sporu secebilirsiniz. Asag acilir listelerden rapor icin stireyi
ve sporu segebilir ve cark simgesine basarak rapor grafiginde gérmek istediginiz verileri secebilirsiniz.

Flow web hizmetini kullanmayla ilgili destek ve daha fazla bilgi icin www.polar.com/en/support/flow
adresine gidin

EGZERSiZ HEDEFLERI

Flow web hizmetinde ayrintili egzersiz hedeflerinizi olusturun ve bunlar FlowSync yazilimi ya da Flow
uygulamasi ile V800'lUnUz ile senkronize edin. Egzersiz sirasinda cihazinizdaki yonlendirici talimatlari
kolayca takip edebilirsiniz.

« Quick Target (Hizll Hedef): Bir deger girin. Sureyi, mesafeyi ya da kalori hedefini segin.

» Race Pace Target (Yaris Temposu Hedefi): Kendinize meydan okuyun ve belirli bir mesafe icin
hedeflediginiz sureyi gerceklestirmeye calisin (6rnegin 45 dakikada 10 km kosun) ya da sabit bir
tempoyu tutturmayi hedefleyin. iki degeri doldurdugunuzda Gclinc deger otomatik belirlenir.

. Phased Target (Asamali Hedef): Egzersizinizi asamalara ayirabilir ve her biri icin farkh bir hedef
sure ya da mesafe ve zorluk derecesi belirleyebilirsiniz. Bu secenek, istasyon egzersiz seansi
olusturmak ve buna uygun isinma ve soguma asamalari eklemek icin uygundur.

« Favorites (Favoriler): Bir hedef olusturun ve tekrar kullanmak istediginizde kolayca erismek icin
Favorites'e (Favoriler) ekleyin.

@ Egzersiz hedeflerinizi FlowSync ya da Flow uygulamasini kullanarak Flow web hizmeti ile senkronize
etmeyi unutmayin. Eger bunlari senkronize etmezseniz yalnizca Flow web hizmeti Diary (GUnlUk) ya da
Favorites (Favoriler) listenizde yer alirlar.
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BiR EGZERSIZ HEDEFi OLUSTURULMASI

1. Diary'ye (Gunluk) gidin ve Add > Training target'i (Ekle > Egzersiz hedefi) tiklatin.
2. Add training target (Egzersiz hedefi ekle) gérinimunde Quick (Hizl), Race Pace (Yaris
temposu), Phased (Asamali) ya da Favorite (Favori) secin.

Quick Target (Hizli Hedef)

1. Quick'i (Hizli) secin

2. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef ad) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time'l
(Sure) (istege bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagl) girin.

3. Asagidaki degerlerden birini girin: sure, mesafe ya da kalori. Degerlerden yalnizca bir tanesini
girebilirsiniz.

4. Hedefi Diary'nize (GUnltk) eklemek icin Save'i (Kaydet) ya da Favorites'e (Favoriler) eklemek icin

favoriler simgesini 'i:ftlklatln.

Race Pace Target (Yaris Temposu Hedefi)

1. Race Pace'i (Yaris Temposu) secin

2. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef adi) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time'l
(Sure) (istege bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagh) girin.

3. Asagidaki degerlerden iki tanesini girin: duration(sure), distance (mesafe) ya da Race Pace (Yaris
Temposu).

4. Hedefi Diary'nize (Gunltk) eklemek icin Save'i (Kaydet) ya da Favorites'e (Favoriler) eklemek icin

favoriler simgesini 'ﬁ:fuklatm.

Phased Target (Asamali Hedef)

1. Phased'i (Asamali) segin

2. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef adi) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time'
(Sure) (istege bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagl) girin.

3. Hedefinize asamalar ekleyin. Her asama icin mesafeyi ya da sureyi, bir sonraki asamanin manuel
ya da otomatik olarak baslatilmasini ve zorluk derecesini secin.

4. Hedefi Diary'nize (Gunltk) eklemek icin Save'i (Kaydet) ya da Favorites'e (Favoriler) eklemek icin

favoriler simgesini 'i:?uklatm.
Favorites (Favoriler)

Eger bir hedef olusturduysaniz ve favorilerinize eklediyseniz bunu programli bir hedef olarak
kullanabilirsiniz.

1. Favorites'i (Favoriler) secin. Egzersiz hedefi favorileriniz gosterilir.
2. Hedefiniz icin bir sablon olarak kullanmak istediginiz favoriyi tiklatin.
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3. Sport'u (Spor) secin, Target name'i (Hedef ad) (zorunlu), Date'i (Tarih) (istege bagl) ve Time'l
(Sure) (istege bagl) ve eklemek istediginiz Notes'u (Notlar) (istege bagl) girin.

4. isterseniz hedefi diizenleyebilir ya da oldugu gibi birakabilirsiniz.

5. Favoriye yaptiginiz degisiklikleri kaydetmek icin Update changes'i (Degisiklikleri gtincelle) tiklatin.
Favoriyi giincellestirmeden hedefinizi Diary'ye eklemek icin Diary'yi (GUnlUKk) tiklatin.

Egzersiz hedeflerinizi V800'UnUzle senkronize ettikten sonra asagidakileri bulabilirsiniz:

« Diary'de (Gunluk) programlanmis egzersiz hedefleri (gecerli hafta ve sonraki 4 hafta)
« Favorites'te (Favoriler) favori olarak listelenen egzersiz hedefleri

Seansinizi baslatirken hedefinize Diary (GUnlUk) ya da Favorites'ten (Favoriler) ulasin.

Bir egzersiz hedefi seansini baslatma hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "Bir Egzersiz Seansinin
Baslatilmasi" on page 54

FAVORITES (FAVORILER)

Favorites'de (Favoriler), Flow web hizmeti'ne favori rotalarinizi ve egzersiz hedeflerinizi ekleyebilir ve
bunlari yénetebilirsiniz. V800'UnUtzde bir anda en fazla 20 favori bulunabilir. Flow web hizmetindeki
favori sayisi sinirl degildir. Eger Flow web hizmetinde 20'den fazla favori varsa senkronizasyon sirasinda
listedeki ilk 20 favori V800'Unuze aktarilir.

Favorilerinizin sirasini, strukleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tagimak istediginiz favoriyi secin ve listede
yerlestirmek istediginiz yere surukleyin.

Favorites'e (Favoriler) bir Rota Eklenmesi

Sizin ya da baskasi tarafindan kaydedilmis bir rotayi favorilerinize ekleyin ve V800'Unuzle senkronize
ettikten sonra rota yénlendirmesi ile takip edin.

1. Birrotayl gdruntulerken haritanin sag alt kdsesindeki favoriler simgesini 'i:i' tiklatin.
2. Rotayaisim verin ve Save'yi (Kaydet) secin.
3. Rota favorilerinize eklenir.

Favorites'e (Favoriler) bir Egzersiz Hedefi eklenmesi

1. Bir egzersiz hedefi olusturun.

2. Sayfanin sag alt kdsesindeki favoriler simgesini 'i:f tiklatin,
3. Hedef, favorilerinize eklenir

yada
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1. Diary'nizden (GUnlUk) varolan bir hedefi segin.

2. Sayfanin sag alt kosesindeki favoriler simgesini ‘itf tiklatin.
3. Hedef, favorilerinize eklenir.

Bir Favorinin Diizenlenmesi

1. Sag Ust kdsede adinizin yanindaki favoriler simgesini 'i:l' tiklatin. Tim favori rotalariniz ve egzersiz
hedefleriniz gosterilir.
2. Duzenlemek istediginiz favoriyi segin:

« Routes (Rotalar): Rotanin adi degistirilebilir ancak harita Gzerindeki rota dizenlenemez.
« Training targets (Egzersiz hedefleri): Hedefin adini degistirin ya da hedefi degistirmek icin sag
alt késede duzenlemeyi segin.

Bir favorinin kaldirilmasi

Favoriler listesinden kaldirmak icin rotanin ya da egzersiz hedefinin sag Ust kdsesindeki simge simgesini
tiklatin.
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KALP ATIS HIZI SENSORUNUN TAKILMASI

Polar'in benzersiz Smart Coaching 6zelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak icin egzersiz sirasinda kalp
atis hizi sensoérlerimizi kullanin. Kalp atis hizi bilgisi, fiziksel durumunuz ve viicudunuzun egzersize nasil
tepki verdiyle ilgili bilgi saglar. Bu bilgiler, egzersiz planlarinizi hassas bicimde ayarlamaniza ve en yuksek
performansiniza ulasmaniza yardimci olacaktir.

Kalp atis hizi izleyici, dogru kalp atis hizi 8lcimd ile fiziksel etkinliginizdeki anlik degisikliklere karsi
vUcudunuzun tepkileri hakkinda size fizyolojik bilgiler saglar. Egzersiz sirasinda vicudunuzla ilgili bircok
kisisel ipuclar bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes alip verme hizi ve fiziksel hisler) bunlardan
hicbiri kalp atis hizinin 6lgtimesi kadar gtvenilir degildir. Objektif bir degerdir ve hem i¢ hem de dig
etkenlere bagl oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda guvenilir bir bilgi sunar.

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

1. Kalp atis hizi sensériinlizU takin ve egzersiz 6ncesi gérinimune girmek igin saat gérinimunde
BASLAT'a basin.

2. To pair, touch your sensor with V800 (Eslestirmek icin sensérinize V800 ile dokunun)
gosterilir. V80O ile kalp atis hizi sensériiniize dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Chaz Kimligi Pair Polar H7 xxxxxxxx (Polar H7 xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet) secin.

4. isiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

Ayni zamanda Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device (Ayarlar > Genel
ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon > Yeni cihaz eslestir) secerek yeni bir sensor de eslestirebilirsiniz.
Eslestirme ile ilgili daha fazla bilgi icin bkz. "Eslestirme" on page 28

@ Bir H7 kalp atis hizi sensdru kullanirken, V800 eslestirme yapmadan 6nce GymLink veri iletimi ile kalp
atis hizinizi algilayabilir. Egzersize baslamadan dnce kalp atis hizi sensériinizu eslestirdiginizden emin
olun. GymLink veri iletimi yizerken kullaniimak Gzere optimize edildiginden, kalp atis hizi senséruiniizt
Bluetooth® araciligi ile eslestirmediyseniz kalp atis hiziniz diger spor profillerinde gri renkte gosterilir.
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1. Kayisin elektrot bolgelerini
islatin.

2. Konnektoru kayisa baglayin.

3. Kayisin boyunu yeterince
siki ancak rahatsiz
etmeyecek sekilde
ayarlayin. Kayisi g6gus
kaslarinizin hemen altinda
olacak sekilde gogus
bdlgenizin cevresine
baglayin ve kancayi kayisin
diger ucuna takin.

4. lIslak elektrot bélgelerinin
cildinize tamamen temas
ettiginden ve konnektorin
Uzerindeki Polar logosunun
ortada ve dik olarak
durdugundan emin olun.

@ Konnektoru kayistan sokin ve her egzersiz seansindan sonra kayisi suyla yikayin. Ter ve nem kalp
atis hizi sensériinuin calismaya devam etmesine neden olabileceginden silerek kurutmayi da unutmayin.

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN TAKILMASI

Polar'in benzersiz Smart Coaching 6zelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak icin egzersiz sirasinda kalp
atis hizi sensoérlerimizi kullanin. Kalp atis hizi bilgisi, fiziksel durumunuz ve viicudunuzun egzersize nasil
tepki verdiyle ilgili bilgi saglar. Bu bilgiler, egzersiz planlarinizi hassas bicimde ayarlamaniza ve en ylksek
performansiniza ulasmaniza yardimci olacaktir.

Kalp atis hizi izleyici, dogru kalp atis hizi 8lcimd ile fiziksel etkinliginizdeki anlik degisikliklere karsi
vUcudunuzun tepkileri hakkinda size fizyolojik bilgiler saglar. Egzersiz sirasinda vicudunuzla ilgili bircok
kisisel ipuclar bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes alip verme hizi ve fiziksel hisler) bunlardan
hicbiri kalp atis hizinin 6lgtimesi kadar glvenilir degildir. Objektif bir degerdir ve hem i¢ hem de dig
etkenlere bagl oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda gtvenilir bir bilgi sunar.

KALP ATIS HIZI SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

1. Kalp atis hizi sensériinizd takin ve egzersiz dncesi gérunimdune girmek icin saat gérinimunde
BASLAT'a basin.

2. To pair, touch your sensor with V800 (Eslestirmek icin sensértintize V800 ile dokunun)
gosterilir. V80O ile kalp atis hizi sensdrintze dokunun ve bulunmasini bekleyin.
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3. Chaz Kimligi Pair Polar H7 xxxxxxxx (Polar H7 xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet) secin.
4. lsiniz bittiginde Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

Ayni zamanda Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device (Ayarlar > Genel
ayarlar > Eslestirme ve senkronizasyon > Yeni cihaz eslestir) secerek yeni bir sensor de eslestirebilirsiniz.
Eslestirme ile ilgili daha fazla bilgi icin bkz. "Eslestirme" on page 28

@ Bir H7 kalp atis hizi sensdru kullanirken, V800 eslestirme yapmadan 6nce GymLink veri iletimi ile kalp
atis hizinizi algilayabilir. Egzersize baslamadan énce kalp atis hizi sensérintizi eslestirdiginizden emin
olun. GymLink veri iletimi yuzerken kullaniimak Uzere optimize edildiginden, kalp atis hizi sensérinizu
Bluetooth® araciligi ile eslestirmediyseniz kalp atis hiziniz diger spor profillerinde gri renkte gosterilir.

1. Kayisin elektrot bolgelerini
islatin.

2. Konnektdru kayisa baglayin.

3. Kayisin boyunu yeterince
siki ancak rahatsiz
etmeyecek sekilde
ayarlayin. Kayisi gégus
kaslarinizin hemen altinda
olacak sekilde gbgus
bdlgenizin cevresine
baglayin ve kancayi kayisin
diger ucuna takin.

4. Islak elektrot bélgelerinin
cildinize tamamen temas
ettiginden ve konnektorin
Uzerindeki Polar logosunun
ortada ve dik olarak
durdugundan emin olun.

@ Konnektdru kayistan sokin ve her egzersiz seansindan sonra kayisi suyla yikayin. Ter ve nem kalp
atis hizi sensériintin calismaya devam etmesine neden olabileceginden silerek kurutmayi da unutmayin.

BiR EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI

Kalp atis hizi sensdrinu takin ve bunu ve diger uyumlu sensdrlerinizi V800'UnUz ile eslestirdiginizden
emin olun.
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Tue, 3/18

1 Egzersiz 6ncesi moda girmek icin BASLAT digmesine basarak ise baslayin.

Kullanmak istediginiz sporu segin

2 Kullanmak istediginiz spor profilini segin.

Seansiniza baslamadan 6nce (egzersiz 6ncesi mod) spor profili ayarlarini degistirmek
icin ISIK dugmesine basili tutarak Quick Menu'ye (Hizli Menu) girin. Egzersiz 6ncesi
moda geri dénmek icin GERI diigmesine basin.

GPS ve istege bagl sensérlerin bulunmasini bekleyin

3 Eger GPS islevini etkinlestirdiyseniz ve/veya istege bagli bir sensoru*
etkinlestirdiyseniz, V800 otomatik olarak sinyali aramaya baslayacaktir.

@ V800, sensor sinyallerini ve kalp atis hizinizi bulana kadar egzersiz 6ncesi modda
kalin. Sensérler bulundugunda simgelerinin yaninda "OK" gosterilir.

4 V800 uydu sinyallerini bulana kadar sabit durun ve kipirdamayin. GPS simgesinin
yaninda gosterilen yizde degeri, GPS'nin hazir oldugunu gosterir. %100'e ulastiginda
"OK" gosterilir ve artik baslamaya hazir oldugunuz anlamina gelir.

GPS uydu sinyallerini yakalamak icin disari ¢ikin ve yuksek binalardan ve agaclardan
uzaklasin. V800'( bileginize, ylizii yukari déniik olacak sekilde takin. Oniniizde yatay
halde ve gogsinuzden uzakta tutun. Arama sirasinda kolunuzu sabit ve g6gus
seviyenizin Ustinde tutun.

V800, hizli uydu baglantisi saglamak icin SiRFInstantFix™ uydu tahmin teknolojisini
kullanmaktadir. Uydu konumlarini G¢ gtine kadar dogru bicimde tahmin ederek uydu
sinyallerinin 5-10 saniye i¢inde bulunmasini saglar.

@ Eniyi GPS performansi icin V800'U yuzu yukari donik olacak sekilde bileginize
takin. V800'deki GPS anteninin konumu nedeniyle ekran bileginizin altinda olacak
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sekilde takmaniz 6nerilmemektedir. Bisikletin gidonuna takarak kullanacaginizda
ekranin yukari donik olmasina dikkat edin.

5 V800 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

Egzersiz kaydi sirasinda YUKARI/ASAGI digmeleri ile egzersiz gérinimuini
degistirebilirsiniz. Egzersiz kaydini durdurmadan ayarlari degistirmek icin Quick
Menu'ye (Hizh Men) girmek icin ISIK digmesini basili tutun. Daha fazla bilgi bkz.
"Hizh Menu" on page 43

*|stege bagli sensorler arasinda Polar Adim Sensérii yer almaktadir Bluetooth® Smart, Polar Kadans
Sensoru Bluetooth® Smart ve Polar Hiz Senséru Bluetooth® Smart.

BIRDEN FAZLA SPORUN YER ALDIGI EGZERSIZ SEANSININ BASLATILMASI

Birden fazla sporun yer aldigi egzersize baslamadan 6nce, egzersiz seansinda yapacaginiz sporlardan her
biri icin spor profili ayarlarini yaptiginizdan emin olun. Daha fazla bilgi bkz. "Spor Profilleri" on page 95

1 BASLAT dUgmesine basarak ise baslayin.

2 Triathlon (Triatlon), Free multisport (Serbest birden fazla spor) ya da baska bir
birden fazla spor profili secin (Flow web hizmetinde eklenebilir).

3800 tim sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

4 Sporu degistirmek icin GERI diigmesine basarak gecis moduna gidin.

5 Bir sonraki sporunuzu segin, BASLAT'a basin (gegis sUreniz gosterilir) ve egzersize
devam edin.

Birden fazla sporlailgili daha fazla bilgi icin bkz. "Birden fazla spor" on page 98
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BiR EGZERSIZ HEDEFi iLE BiR SEANS BASLATILMASI

—_

. Diary (GuUnluk) ya da Favorites'e (Favoriler) giderek ise baslayin.

2. Diary'de (GUnlUk), hedefin programlanmis oldugu ginu secin ve BASLAT'a basin. Ardindan
listeden hedefi secin ve BASLAT'a basin. Hedefe eklediginiz her turll not gérintulenir.

yada

Favorites'de (Favoriler), listeden hedefi secin ve BASLAT'a basin. Hedefe eklediginiz her turlt not
gorantdlenir.

3. BASLAT'a basarak egzersiz 6ncesi moda girin ve kullanmak istediginiz spor profilini secin.

4. V800 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

Egzersiz hedefleri hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "Egzersiz Hedefleri" on page 48

ROTA YONLENDIRMESI iLE BiR SEANSA BASLANILMASI

1. V800'lUnuzde Favoriler secenegini belirleyip START'a (BASLAT) basin.

2. Listeden bir rota secin ve START'a (BASLAT) basin.

3. Rotaya nereden baslamak istediginizi secin: Rota baslangici (orijinal yon), En yakin rota noktasi
(orijinal yon), En yakin rota noktasi (ters yon) veya Rota (ters yon). Ardindan START'a (BASLAT)
basin.

4. Kullanmak istediginiz spor profilini secip tekrar START'a (BASLAT) basin.

V800 sizi rotaya goturecek ve ulastiginizda haber verecektir.

6. Rotaya ulastiginizda baslayabilirsiniz!

o

Rota yonlendirmesi hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "Rota Yonlendirmesi " on page 68
YARIS TEMPOSU ILE BiR SEANSA BASLANILMASI
1. Favorites'e (Favoriler) giderek ise baslayin.

2. Race pace'i (Yaris temposu) secin ve BASLAT'a basin. Hedef mesafeyi (km/m) ve hedef streyi
secin.

3. BASLAT'a basarak egzersiz 6ncesi moda girin ve kullanmak istediginiz spor profilini secin.
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4. V800 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

Yarig Temposu hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "Yaris Temposu" on page 69

ARALIK ZAMANLAYICI iLE BiR SEANSA BASLANILMASI

Aralikli egzersiz sirasinda calisma ve dinlenme asamalariniz icin sizi ydnlendirmesi amaciyla bir tane tekrar
eden ya da iki tane degisimli sireye ve/veya mesafeye dayall sayag olusturabilirsiniz.

1. Timers > Interval timer'a (Zamanlayicilar > Aralik zamanlayicisi) giderek ise baslayin. Yeni
zamanlayicilar olusturmak icin Set timer(s)'i (Zamanlayicilari ayarla) secin.
2. Time-based (Sireye dayal) veya Distance-based (Mesafeye dayali) 6gesini segin:
» Time-based (Sureye dayall): Sayag icin dakika ve saniye degerlerini girin ve BASLAT'a basin.
. Distance-based (Mesafeye dayall): Sayac icin mesafeyi ayarlayin ve BASLAT'a basin.
3. Set another timer? (Baska bir sayac olusturmak ister misiniz?) gérintdlenir. Baska bir sayag
olusturmak icin Yes'i (Evet) secin 2. adimi tekrarlayin.
4. Tamamlandiginda Start X.XX km / XX:XX 'i (X,XX km / XX:XX baslat) secenegini secin. Egzersiz
dncesi moduna girmek icin BASLAT'a basin ve ardindan kullanmak istediginiz spor profilini secin.
5. M400 tum sinyalleri buldugunda BASLAT'a basin. Recording started (Kayit basladi)
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

@ Ayrica, érnegin isindiktan sonra, seans sirasinda Interval timer'i (Aralik sayaci) baslatabilirsiniz. 1SIK
dugmesini basili tutarak Hizli menii'ye girin ve ardindan Interval timer'i (Aralik sayaci) secin.

EGZERSIZ SIRASINDAKI ISLEVLER
BiRDEN FAZLA SPORLU SEANSTA SPORUN DEGIiSTIiRILMESI

GERi'ye basin ve ge¢mek istediginiz sporu secin. BASLAT'a basarak seciminizi onaylayin.
TURLAMA

Bir turu kaydetmek icin BASLAT'a basin. Eger Flow web hizmetinin spor profili ayarlarinda belirlediyseniz
ekrana dokunarak da bir turu kaydedebilirsiniz. Turlar otomatik olarak da kaydedilebilir. Spor profili
ayarlarinda Automatic lap (Otomatik Tur) degerini Lap distance (Tur mesafesi), Lap duration (TUr
suresi) ya da Location- based (Konum tabanli) olarak ayarlayin. Eger Lap distance (Tur mesafesi)
secerseniz, bir tur icin kat edilmesi gereken mesafeyi belirleyin. Eger Lap duration (Tur slresi) secerseniz,
her turun suresini belirleyin. Konum tabanli secenegini belirlerseniz seansinizin baslangi¢ noktasinda her
zaman bir tur etkinlestirilir.
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BiR KALP ATIS HIZI BOLGESINiN KiLiTLENMESi

icinde bulundugunuz kalp atis hizi bélgesini kilitlemek icin BASLAT'a basin ve basili tutun. Bélgeyi
kilitlemek/agmak icin BASLAT'a basin ve basili tutun. Eger kalp atis hiziniz, kilitli bolgenin disina ¢ikarsa
sesle ve titresimle size bildirilir.

SPORA OZEL DOKUNMA HASSASIYETINiN DEGiSTiRILMESi

LIGHT (ISIK) digmesini basili tutun. Quick menu (Hizll MenU) gértntulenir. Listeden Sport specific tap
sensitivity'i (Spora 6zel dokunma hassasiyeti) secin ve yapmakta oldugunuz spora en uygun hassasiyeti
ayarlamak icin Light tap, Normal tap, Strong tap, Very strong tap (Hafif dokunus, Normal
dokunus, Gucli dokunus, Cok glcli dokunus) ya da Off (Kapali) secenegini secin.

ASAMALI BiR SEANS SIRASINDA ASAMANIN DEGISTIiRILMESi

LIGHT (ISIK) digmesini basil tutun. Quick menu (Hizl Men() gértintilenir. Listeden Start next
phase'i (Bir sonraki asamay! baslat) secin ve BASLAT'a basin (hedef olusturulurken manuel asama
degistirme secildiyse). Otomatik secildiyse, bir asamayi1 tamamladiginizda asama otomatik olarak
degistirilecektir.

HIZLI MENUNUN GORUNTULENMESI

LIGHT (ISIK) digmesini basili tutun. Quick menu (Hizll Men() gérintulenir. Egzersiz seansinizi
duraklatmadan bazi ayarlari degistirebilirsiniz. Daha fazla bilgi bkz. "Hizl Menu" on page 43

SUREKLI ARKA PLAN ISIGININ ACIK DURUMA GETIiRILMESi

LIGHT (ISIK) digmesini basili tutun. Quick menu (Hizll Men() gértntulenir. Listeden Set backlight on
(Arka plan 1sigini acik yap) secin ve BASLAT'a basin. Bu ayar etkinken arka plan 15181 ISIK digmesine
basildiginda surekli olarak agik kalir. Bu islevi kullandiginizda pil émrinin kisalacagini unutmayin.

KONUM KILAVUZUNUN ACIK DURUMA GETIiRILMESI

LIGHT (ISIK) digmesini basil tutun. Quick menu (Hizl Men() gértintilenir. Set location guide on'u
(Konum kilavuzunu ag) secin, Set target point (Hedef noktasini belirle) gérintulenir. Starting point
(default)'u (Baslangic noktasi (varsayilan)) secin. Quick menu'ye (Hizli ment) geri dontip Change
target point'i (Hedef noktasini degistir) secerek hedef noktasini degistirebilirsiniz. Hedef noktasinin
degistirilebilmesi icin seans sirasinda en az bir POI'nin kaydedilmis olmasi gerekmektedir. Location guide
(Konum kilavuzu), baslangi¢c noktasina ya da bir yer isaretine geri ddnmenizi saglayan Back to start
(Baslangica geri don) 6zelligi tarafindan kullanilir. Daha fazla bilgi icin bkz. "Baslangi¢ noktasina geri
dénme" on page 68
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POI'NiN (iLGi NOKTASI) KAYDEDILMESI

LIGHT (ISIK) digmesini basili tutun. Quick menu (Hizl MenU) gértuntulenir. Listeden Set location
guide on (Konum kilavuzunu ag) secin ve BASLAT'a basin. Listeden Save new POl'yi (Yeni POI kaydet)
secin ve mevcut konumunuzu POI olarak kaydetmek icin BASLAT'a basin.

GERI SAYIM SAYACI

LIGHT (ISIK) digmesini basili tutun. Quick menu (Hizll MenU) gértntulenir. Listeden Countdown
timer'i (Geri sayim sayaci) secin ve BASLAT'a basin. Set Timer'i (Sayaci ayarla) secin, geri sayilacak streyi
belirleyin ve onaylamak icin BASLAT'a basin.

INTERVAL SAYACI

LIGHT (ISIK) digmesini basili tutun. Quick menu (Hizl MenU) gértintulenir. Listeden Interval timer'
(interval sayaci) secin ve BASLAT'a basin. Onceden ayarli bir sayaci kullanmak icin Start X.XX km /
XX:XX secenegini secin veya Set Timer'da (Sayag Olustur) yeni bir sayag olusturun:

1. Time-based (Streye dayall) veya Distance-based (Mesafeye dayall) secenegini segin:
. Time-based (Sureye dayali): Sayac icin dakika ve saniye degerlerini girin ve BASLAT'a basin.
« Distance-based (Mesafeye dayali): Sayac icin mesafe degerini girin ve BASLAT'a basin.
2. Set another timer? (Baska bir sayac olustur?) gérintulenir. Baska bir sayag olusturmak icin Yes'i
(Evet) secin.
3. Tamamladiginizda Start X.XX km / XX:XX secenegini secin ve BASLAT'a basin.

OTOMATIK DURAKLATMA

Hareket etmeye basladiginizda ya da durdugunuzda V800'iinuz egzersiz kaydini otomatik olarak baglatir
ve durdurur. Otomatik duraklatma 6zelliginin ¢alismasi icin GPS kaydinin normal olarak ayarlanmasi ya
da bir Polar Hiz Sensdru Bluetooth® Smart sahip olmaniz gerekmektedir. Quick menu'de (Hizli menu) ya
da spor profili ayarlarinda otomatik duraklatmayi acik ya da kapali hale getirebilirsiniz. Daha fazla bilgi
bkz. "Spor Profili Ayarlari" on page 35

HEARTTOUCH

HeartTouch islevini etkinlestirmek icin V800'unizt kalp atis hizi sensériiniiziin yanina getirin. islevleri
boyle ayarlayabilirsiniz: kapali, arka plan isigini etkinlestirme, bir dnceki turu gosterme ya da saati
gosterme. HeartTouch islevi yalnizca H7 kalp atis hizi senséru ile calisir. HeartTouch islevlerini Flow web
hizmeti'nin Sport Profile (Spor Profili) ayarlarinda 6zellestirebilirsiniz. Daha fazla bilgi bkz. "Spor Profilleri"
on page 95
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BIR EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI

1 Egzersiz seansi duraklatmak icin GERI digmesine basin. Recording paused (Kayit
Press &

hold to duraklatildi) gérantalenir. Egzersiz seansi kaydini devam ettirmek igin BASLAT
sip digmesine basin.

2 Bir egzersiz seansini durdurmak icin duraklatiimis durumdayken GERIi diigmesine (g
Recording saniye, Recording ended (Kayit sona erdi) géruntlilenene kadar basili tutun.

ended

@ Eger seansinizi duraklattiktan sonra durdurursaniz, duraklatmadan sonra gecen stire toplam egzersiz
suresine dahil edilmez.

BiR EGZERSIiZ SEANSININ SiLINMESI

Bir egzersiz seansini silmek icin V800'Ginuizde Diary (GUnluk) menu 6gesine gidin ve bir tarih segin.
Delete session (Seansi sil) secenegine ilerleyin ve silmek istediginiz seansi segin.

@ V800'Unuzun Diary (GUnluk) kayitlarindan yalnizca Flow uygulamasi veya Flow web hizmetine
senkronize edilmemis seanslari silebilirsiniz. Daha dnce senkronize ettiginiz bir dosyayi Flow web
hizmetinde silebilirsiniz.

EGZERSIZ SONRASI

V800, Flow uygulamasi ve web hizmeti ile egzersiziniz ve dinlenmenizle ilgili aninda analizler ve
derinlemesine bilgi sahibi olun.

V800'UNUZDE EGZERSIiz OZETi

Her egzersiz seansindan sonra, seansinizla ilgili aninda egzersiz 6zeti alabilirsiniz. Egzersiz 6zetinizi
gordukten sonra seansin dinlenme durumunuzu nasll etkiledigini de gorebilirsiniz.

Ozetteki bilgi kullanilan spor profiline ve sensérlere baglidir. Gosterilen bilgiler arasinda:
« Egzersiz yUku ve seans icin gereken dinlenme suresi

« Egzersize yararlari
« Seansinizin baslama zamani ve suresi
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« Ortalama ve maksimum hiz/tempo, mesafe

« Ortalama ve maksimum kalp atis hizi ve toplam kalp atis hizi bélgeleri
» Rakima gore duzeltilmis kaloriler ve kalorilerin % cinsinden yag yakimi,
« Kosu Endeksi

« Ortalama ve maksimum kadans (kosu ve bisiklet)

« Ortalama ve maksimum adim uzunlugu (kosu)

o Maksimum rakim, ¢ikis ve inig

« Tur bilgileri

Egzersiz Ozetinizi daha sonra gormek icin Diary'ye (GUnltk) gidin, glint se¢in ve daha sonra gérmek
istediginiz seansin 6zetini segin.

TEK SPOR OZETi

Tek spor 6zetinde seansinizla ilgili ayrintil bilgiler yer alir.

Baslangi¢c zamani

Sure

Mesafe (eger GPS islevi aciksa ya da Polar Adim Sensori Bluetooth® Smart/ Polar Hiz
Sensoru Bluetooth® Smart kullaniliyorsa géranir)

Yarig suresi

Yaristaki ortalama hiz

@ Yalnizca yaris temposu kullanildiysa gosterilir

Reasonable

Recovery need I
for this session

Egzersiz yuku

Bu seans i¢in dinlenme gereksinimi

Summary

Training benefit

Egzersize Yararlari

Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.

@ Kalp atis hizi sensoru kullaniliyorsa gosterilir, birden fazla spor iceren seanslarda
gosterilmez
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Kalp atis hizi bolgeleri

@ Kalp atis hizi sensoru kullanilyorsa gosterilir

Avg heart rate
137 (76%)

Max heart rate [
168 (93%)

Average heartrate

Maximum heart rate (Maksimum kalp atis hizi)

Fat burn %
of calories

Kalori miktari

% cinsinden kalorilerin yag yakimi

Summary
Average pace
5:00 min/km

Maximum pace [
3:47 min/km

Ortalama hiz/tempo

Maksimum hiz/tempo

Summary

Running Index
50

Kosu Endeksi

@ Kosu tipi spor yapildiysa ve GPS ya da Polar Adim Senséru Bluetooth® Smart
kullanildiysa gosterilir

Ortalama kadans

Maksimum kadans

@ Polar Adim Sensoru Bluetooth® Smart kullanildiysa gosterilir

Ortalama adim uzunlugu

Maksimum adim uzunlugu

@ Polar Adim Sensoru Bluetooth® Smart kullanildiysa gosterilir

Ortalama kadans

Maksimum kadans
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@ Polar Kadans Sensort Bluetooth® Smart kullanildiysa gosterilir

Maksimum rakim

Summary g 1ki S
Max altitude
Ascent "

Descent

40m
25 n| Inis

@ Eger rakim kullanildiysa gosterilir

Tur sayisi

Eniyi tur

Ortalama tur

Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.

Otomatik turlar

SR Eniyi tur

Automatic laps

Ortalama tur

Daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin.

BiRDEN FAZLA SPOR OZETi

Birden fazla spor 6zetinde, seansin genel olarak 6zetinin yani sira sporlara 6zel 6zetler de gosterilir.

Multisport Summary (Birden Fazla Spor Ozeti), tim egzersiz seanst ile ilgili genel
bilgiler verir.

Multisport

Summary
Duration T B
Distance Sure
40.94 km

Mesafe
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TUm seansla ilgili daha fazla bilgi icin BASLAT'a basin. Spora 6zel ayrintili bilgileri
gérmek icin YUKARI/ASAGI ile gezinin ve spor dzetinde BASLAT'a basin.

POLAR FLOW UYGULAMASI

Verilerinizi bir bakista analiz etmek icin her seanstan sonra V800'Uinuzu Flow uygulamasi ile senkronize
edin. Flow uygulamasi, cevrimdisi haldeyken egzersiz verilerinize genel olarak bakmanizi saglar.

Daha fazla bilgi icin, bkz. "Polar Flow Uygulamasi" on page 46

POLAR FLOW WEB HiZMETi

Polar Flow web hizmeti, egzersizinizin her ayrintisini analiz etmenizi ve performansiniz hakkinda daha
fazla bilgi edinmenizi saglar. ilerlemenizi takip edin ve en iyi seanslarinizi baskalariyla paylasin.

Daha fazla bilgi bkz. "Polar Flow Web Hizmeti" on page 47

DURUM

Durum bilginizi gdrantilemek icin Status'e (Durum) gidin. Status'te (Durum) sunlari bulabilirsiniz:

RECOVERY STATUS (DINLENME DURUMU)

Recovery status
Ve
s

Ne kadar dinlenmis oldugunuzu ve ne zaman bir sonraki dinlenme seviyesine
ulasacaginizi gosterir.

Recovery status

Daha fazla bilgi bkz. "24/7 Etkinligi Temel Alan Dinlenme Durumu" on page 71
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GPS

V800'de, cesitli acik hava sporlari icin dogru hiz ve mesafe 6lcimu saglayan ve seanstan Flow
uygulamasinda ve web hizmetinde rotanizi harita Uzerinde gérmenize olanak taniyan dahili GPS 6zelligi
bulunmaktadir.

V800'de asagidaki GPS 6zellikleri bulunmaktadir:

» Distance (Mesafe): Seans sirasinda ve sonrasinda size dogru mesafe bilgisini verir,

» Speed/Pace (Hiz/Tempo): Seans sirasinda ve sonrasinda dogru hiz/tempo bilgileri.

« Race Pace (Yaris Temposu): DUzenli bir tempo tutmaniza ve belirli bir mesafe icin hedef strenizi
elde etmenize yardimci olur.

« Running index (Kosu endeksi): V800'de Kosu Endeksi, kosu sirasinda élgulen kalp atis hiz, hizve
rakim verilerine dayalidir. Kosu verimliligi ve aerobik kondisyon ile ilgili performans diizeyleriniz
hakkinda bilgi saglar. V800'de, bu 6zellik ayni zamanda yokus yukari ya da asagi kostugunuzu da
algilar.

« Back to start (Baslangica geri don): Sizi baslangi¢ noktaniza en kisa zamanda yénlendirirken ayni
zamanda baslangi¢c noktaniza kalan mesafeyi de gosterir. Artik basladiginiz yere giden yolu sadece
bir digmeye basarak gdrebileceginizi bilmenin rahatliglyla daha macera dolu rotalara girebilir ve
bunlari giivenli bicimde kesfedebilirsiniz.

« Route guidance (Rota yonlendirmesi): Daha 6nce kaydettiginiz rotalari ve Polar Flow'da
paylasilan rotalari takip eder.

« Gii¢ tasarrufu, uzun seans modu ve Orta dogrulukta GPS: Uzun egzersiz seanslarinda
V800'Unuzun pil émrinden tasarruf etmenizi saglar. Gug tasarrufu modunda GPS verileriniz 60
saniyelik araliklarla, orta hassasiyet modunda ise 30 saniyelik araliklarla kaydedilir. Daha uzun
araliklarda daha fazla kayit suresi elde edersiniz. Gui¢ tasarrufu modunu veya orta dogrulukta
GPS'i kullanirken konum tabanli otomatik tur, otomatik duraklatma ve rota kilavuzu kullanilamaz.
Ayrica adim sensorunuz bulunmuyorsa Kosu Endeksi kullanilamaz ve adim sensériintiz veya hiz
sensorinuz yoksa Yaris Temposu kullanilamaz.

@ GUg tasarrufu modu kullanilirken GPS verileri normal modda oldugu kadar isabetli degildir. GUc
tasarrufu modunun, yalnizca 10 saatten fazla siiren uzun seanslarda kullaniimasi énerilir.

@ Bisiklet surerken gli¢ tasarrufu modunu kullanirsaniz gecerli hiziniz gésterilmez.

@ Bir Polar Adim Sensoéru Bluetooth® Smart ya da Polar Hiz Senséru Bluetooth® Smart ile ve GPS agik
halde egzersiz yaparken, hiz ve mesafe bilgileri GPS'ten degil adim ya da hiz sensoriinden alinir. Ancak
rota bilgileri GPS'ten alinir.
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@ En iyi GPS performansi icin V800'U yUzu yukar dénuk olacak sekilde bileginize takin. V800'deki GPS
anteninin konumu nedeniyle ekran bileginizin altinda olacak sekilde takmaniz dnerilmemektedir.
Bisikletin gidonuna takarak kullanacaginizda ekranin yukari donuk olmasina dikkat edin.

GPS

V800'de, ¢esitli acik hava sporlart icin dogru hiz ve mesafe 6lcimu saglayan ve seanstan Flow
uygulamasinda ve web hizmetinde rotanizi harita Uzerinde gérmenize olanak taniyan dahili GPS 6zelligi
bulunmaktadir.

V800'de asagidaki GPS dzellikleri bulunmaktadir:

« Distance (Mesafe): Seans sirasinda ve sonrasinda size dogru mesafe bilgisini verir.

» Speed/Pace (Hiz/Tempo): Seans sirasinda ve sonrasinda dogru hiz/tempo bilgileri.

« Race Pace (Yaris Temposu): DUzenli bir tempo tutmaniza ve belirli bir mesafe icin hedef surenizi
elde etmenize yardimci olur.

« Running index (Kosu endeksi): V800'de Kosu Endeksi, kosu sirasinda él¢ulen kalp atis hizi, hizve
rakim verilerine dayalidir. Kosu verimliligi ve aerobik kondisyon ile ilgili performans dizeyleriniz
hakkinda bilgi saglar. V800'de, bu dzellik ayni zamanda yokus yukari ya da asagl kostugunuzu da
algilar.

« Back to start (Baslangica geri don): Sizi baslangic noktaniza en kisa zamanda y&nlendirirken ayni
zamanda baslangi¢ noktaniza kalan mesafeyi de gdsterir. Artik basladiginiz yere giden yolu sadece
bir digmeye basarak gérebileceginizi bilmenin rahatligiyla daha macera dolu rotalara girebilir ve
bunlari giivenli bicimde kesfedebilirsiniz.

» Route guidance (Rota yonlendirmesi): Daha dnce kaydettiginiz rotalari ve Polar Flow'da
paylasilan rotalari takip eder.

« Gii¢ tasarrufu, uzun seans modu ve Orta dogrulukta GPS: Uzun egzersiz seanslarinda
V800'Unuzun pil émrinden tasarruf etmenizi saglar. Gug tasarrufu modunda GPS verileriniz 60
saniyelik araliklarla, orta hassasiyet modunda ise 30 saniyelik araliklarla kaydedilir. Daha uzun
araliklarda daha fazla kayit suresi elde edersiniz. GU¢ tasarrufu modunu veya orta dogrulukta
GPS'i kullanirken konum tabanl otomatik tur, otomatik duraklatma ve rota kilavuzu kullanilamaz.
Ayrica adim sensdrunuz bulunmuyorsa Kosu Endeksi kullanilamaz ve adim sensériintiz veya hiz
sensoriniz yoksa Yaris Temposu kullanilamaz.

@ Gug tasarrufu modu kullanilirken GPS verileri normal modda oldugu kadar isabetli degildir. Glg
tasarrufu modunun, yalnizca 10 saatten fazla stiren uzun seanslarda kullaniimasi énerilir.

@ Bisiklet surrerken gli¢ tasarrufu modunu kullanirsaniz gecerli hiziniz gésterilmez.
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@ Bir Polar Adim Sensoéru Bluetooth® Smart ya da Polar Hiz Senséru Bluetooth® Smart ile ve GPS agik
halde egzersiz yaparken, hiz ve mesafe bilgileri GPS'ten degil adim ya da hiz sensériinden alinir. Ancak
rota bilgileri GPS'ten alinir.

@ En iyi GPS performansi icin V800'U yUzU yukar doniik olacak sekilde bileginize takin. V800'deki GPS
anteninin konumu nedeniyle ekran bileginizin altinda olacak sekilde takmaniz dnerilmemektedir.
Bisikletin gidonuna takarak kullanacaginizda ekranin yukari déntik olmasina dikkat edin.

BASLANGIC NOKTASINA GERi DONME

Baslangi¢ noktasina geri ddnme &zelligi, seansinizin baslangic noktasina ya da kayitl bir POl'ye geri
ddénmeniz icin siz yol gosterir.

Baslangi¢ noktasina geri donme 6zelligini kullanmak igin:

1. ISIK dagmesini basili tutun. Quick menu (Hizh Men0) gérintdlenir.

2. Set location guide on'u (Konum kilavuzunu ag) secin, Set target point (Hedef noktasini belirle)
goruntulenir.

3. Starting point (default)'u (Baslangi¢c noktasi (varsayilan)) segin.

Quick menu'ye (Hizl mend) geri donlp Change target point'i (Hedef noktasini degistir) secerek hedef
noktasini degistirebilirsiniz. Hedef noktasinin degistirilebilmesi icin seans sirasinda en az bir POI'nin
kaydedilmis olmasi gerekmektedir.

Baslangi¢ noktaniza geri donmek igin:

« Back to start (Baslangi¢ noktasina geri don) gérinimuine gecin.
« V800'lU 6nunlzde yatay halde tutun.
« V800'Un hangi yone gittiginizi belirlemesi icin hareket etmeye devam edin.
Bir ok, baslangi¢c noktanizin yéninu gosterecektir.
« Baslangic noktasina geri dénmek icin her zaman ok yénune doénun.
« V800 GPS, sizinle baslangi¢ noktasi arasindaki yonu ve dogrudan mesafeyi (kus ugusu) de gosterir.

@ Tanimadiginiz yerlerdeyken V800, uydu sinyalini kaybettiginde ya da pil bittiginde kullanmak Gzere
her zaman yaninizda bir harita bulundurun.

ROTA YONLENDIRMESI

Rota yonlendirmesi 6zelligi, daha dnceki seanslarda kaydettiginiz ya da diger Flow web hizmeti
kullanicilarinin kaydedip paylastigl rotalarda size yol gosterir.
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Bir rota ydnlendirme seansi bagslattiginizda V800 bagslangica geri ddnme islevinde oldugu gibi bir okla sizi
dogrudan rotanin baslangi¢ noktasina yénlendirir. Yonlendirmenin baslamasi icin dncelikle rotanizin
baslangi¢c noktasina gitmeniz gerekir. Baslangi¢ noktasina vardiginizda V800 rotanin sonuna kadar size
yol gdsterir. Ekrandaki yénlendirme, seans boyunca dogru yolda kalmanizi saglar.

Ekranda Yonlendirme

« Daire, bulundugunuz konumu gosterir (eger daire bossa rotanin disindasinizdir).
o Ok, dogru yonu gosterir
« Sizilerledikce rotanin daha fazla kismi gérintdlenir

V800'e bir Rota Eklenmesi

V800'lnulze bir rota eklemek icin rotayi Flow web hizmetinin Explore (Kesfet) gérinimuinde ya da
egzersiz seansinizin analiz gérunumunde bir favori olarak kaydetmis ve V800'lUnuzle senkronize etmis
olmaniz gerekmektedir.

Favorilerle ilgili daha fazla bilgi icin: "Favorites (Favoriler)" on page 50

Rota yonlendirmesi ile bir seansa baslama hakkinda daha fazla bilgi icin: "Bir Egzersiz Seansinin
Baslatiimasi" on page 54

YARIS TEMPOSU

Yaris temposu 6zelligi dizenli bir tempo tutmaniza ve belirli bir mesafe i¢in hedef strenizi elde etmenize
yardimai olur. Belirli bir mesafe icin bir hedef suire belirleyin. Ornegin 10 kilometrelik bir kosu icin 45
dakika. Egzersiz seansi sirasinda egzersiz bilgileri ile bu hedef tempo/hiz karsilastirilir. Onceden
belirlediginiz hedefe gore ne kadar ileride veya geride oldugunuzu takip edebilirsiniz. Ayrica belirlediginiz
hedefe erismek icin gereken sabit hiz/tempoyu kontrol edebilirsiniz. Yaris temposu V800'de ayarlanabilir
veya Flow web hizmetinde bir yaris temposu hedefi ayarlayabilirsiniz.

Yarig temposu ile bir seansa baslama hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "Bir Egzersiz Seansinin
Baslatilmasi" on page 54

BAROMETRE

Barometrenin 6zellikleri arasinda asagidakiler gosterilebilir:
o Rakim, ¢ikis ve inis

« Sicaklk
« Egim Olcer (Hiz Senséri Bluetooth® Smart gerektirir)
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V800 rakimi bir atmosferik hava basinci senséru ile 6lcer ve dlctlen hava basincini bir rakim degerine
dondstardr. Bu, kalibrasyondan sonra rakimi ve rakim degisikliklerini (yokus / inis) 6lcmenin en dogru
yoludur. inisler ve cikislar metre/feet cinsinden gésterilir. Yokus yukari/yokus asagi dikligi, ylizde ve
derece cinsnden gosterilir ve yalnizca bisiklet yaparken Speed Sensor Bluetooth® Smart kullanildiginda
egzersiz sirasinda gosterilir.

Rakimin dogru kalmasini saglamak icin bir tepe ya da bir topografik harita mevcut oldugunda ya da deniz
seviyesindeyken oldugu gibi gtvenilir bir referans bulundugunda kalibre edilmelidir. Kalibrasyon
otomatik yapilacak sekilde de ayarlanabilir. Bu durum 6zellikle egzersiz seansi her zaman ayni ortamda
baslatildiginda kullanishdir. Hava durumu ya da i mekanda klima kullanimi gibi nedenlerden
kaynaklanan basing farklari rakim degerlerini etkileyebilir.

Gosterilen sicaklik V800'unuzun sicakhigidir. V800'U bileginize taktiginizda vicut 1siniz sicaklik degerini
etkiler. Dogru bir hava sicakligi degeri elde etmek icin V800'U 15-20 dakika icin bileginizden c¢ikartin.

@ Yukseklik GPS tarafindan otomatik olarak kalibre edilir ve kalibre edilene dek gri renkte gértintulenir.
En dogru yukseklik degerlerini almak icin, bulundugunuz yuksekligi biliyorsaniz yuksekligi her zaman
manuel olarak kalibre etmeniz dnerilir. Manuel kalibrasyon, egzersiz 6ncesi gérinimde ya da egzersiz
gorindmu hizl mentsinde yapilabilir. Daha fazla bilgi bkz. "Hizli Menl" on page 43

SMART COACHING

Egzersiz yaparken gercek anlamda ilerleme saglamak istiyorsaniz, en iyi yénlendirmeye gerek duyarsiniz.
Bu nedenle size yardimci olmasi icin Smart Coaching'i gelistirdik. Smart Coaching, guinliik kondisyon
duzeyi degerlendirmesi, kisisel egzersiz planlari, dogru zorluk derecesinde egzersiz veya anlik geri bildirim
gibi essiz ve kullanimi kolay 6zellikler sunar. Bu 6zellikler ihtiyaglariniza gore 6zel olarak ve egzersiz
yaparken en fazla fayda ve motivasyonu saglamak icin tasarlanmistir.

V800'de asagidaki Smart Coaching bulunmaktadir:

« Egzersiz yuku ve dinlenme

o 24/7 gunluk etkinligi temel alan kurtarma durumu
» Egzersize yararlari

o Ziplama testi

« Kondisyon Testi

« Ortostatik test

« Kosu endeksi

« Kalp atis hizi bolgeleri

« Akilli kalori
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EGZERSIiZ YUKU

Egzersiz yuku, bir egzersiz seansinin zorluk derecesini belirten bir bilgidir. Egzersiz yuku hesaplamasi,
egzersiz sirasinda kritik enerji kaynaklarinin (karbonhidratlar ve proteinler) tiketimini temel almaktadir.
Cok sayidaki farkli egzersiz seansi turtnun birbiriyle karsilastirilabilmesine olanak tanir. Seanslar arasinda
daha dogru karsilastirma yapilmasini saglamak icin egzersiz yukunu yaklasik dinlenme gereksinimini
tahminine donusturduk.

Egzersiz yuku, egzersiz yukunuzu etkileyen farkli etkenleri ve tahmini dinlenme sureinizi dikkate alinarak
belirlenir. Bunlar arasinda HRg;t, HR 2 VOomax CiNsiyet, yas, boy, kilo ve egzersiz gegmisiniz sayilabilir.
Aerobic ve anaerobik esikleriniz (Flow web hizmeti'nde ayarlanabilir), egzersiz sirasindaki kalp atis hiziniz
ve seansinizin suresi de hesaplamayi etkiler. Spora 6zel etkenin uygulanmasinin yani sira yaptiginiz
sporun zorluk derecesi de egzersiz yuku ve dinlenme gereksiniminize yansitilir.

Summary
Training load

Her egzersiz seansindan sonra egzersiz 6zetinde, egzersiz yikiniizin ve seanstan

Reasonable

Recouerynee | sonra dinlenmeniz icin gereken tahmini sire gosterilir.

for this session
12h

Recovery Time Training Load
>49h Extreme

25-48h Very demanding Bu tabloda, farkli Egzersiz Yikleri icin tahmini dinlenme
13-24h Demanding gereksinimlerini bulabilirsiniz.
7-12h Reasonable
0-6h Mild

Flow web hizmetinde egzersiz yukunuzu ve dinlenmenizi gorsel olarak daha ayrintili bicimde
gorebilirsiniz.

24/7 ETKiINLiGi TEMEL ALAN DiNLENME DURUMU

Dinlenme durumu, egzersiz gecmisinizi dikkate alarak egzersiz ve etkinliklerinizin zorluk derecesine,
miktarina ve sikligina gore belirlenen toplam yukunuzu takip eder. Dinlenme durumunuz, egzersiz
yukinuzu, her guin yaptiginiz etkinlik verileri ile birlestirir. Dinlenme durumunuzu ve dinlenmek igin ne
kadar sure gecmesi gerektigini takip eder. Fazla ya da az egzersiz yapmanizi 6nleyen ve ortostatik test gibi
diger araclarla birlikte egzersiz planlarinizi ayarlayan bir aractir.

Dinlenme durumunuz, toplam egzersiz yukunuzd, gunlik etkinliginizi ve son 8 gtindeki dinlenme
durumunuzu temel almaktadir. En yeni egzersiz seanslari ve etkinlikler, daha 6ncekilere gére daha agirlikli
olarak degerlendirilir, bu nedenle dinlenme durumunuzda en bUyUk etkiye sahiptir. Egzersiz
seanslarinizin disindaki etkinliginiz, bilek hareketlerinizi kaydeden dahili 3D ivme &lcer ile takip edilir.
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Fiziksel bilgilerinizle birlikte hareketlerinizin sikligini, yogunlugunu ve duzensizligini analiz ederek egzersiz
seanslarinin disinda ne kadar etkin oldugunuzu gérmenizi saglar. GUnluk etkinliginizi egzersiz yukuyle bir
araya getirerek, gerekli dinlenme durumunuzu dogru bicimde gérebilmenizi saglar. Dinlenme
durumunuzu surekli izlemeniz kisisel sinirlarinizi 6grenmenize, fazla veya yetersiz egzersizden
kaginmaniza ve egzersiz zorluk derecesini ve sUresini gunlik ve haftalik hedeflerinize gére ayarlamaniza
yardimai olacaktir.

En dogru dinlenme durumu bilgisini almak icin egzersiz yaparken bir kalp atis hizi sensoru takin.

Very strained (Cok zorlanmis)

"Very strained" (Cok zorlanmis) son zamanlarda ¢ok fazla egzersiz yaptiginiz ve
toplam yukintzin ¢ok fazla oldugu anlamina gelmektedir. Bu tir ¢alisma zamanla
kondisyonunuzu ve performansinizi arttiracaktir. Yalnizca bir sonraki agir egzersiz
doéneminiz ya da yarismanizdan 6nce tam olarak dinlenmek i¢in kendinize yeterli
zaman tanimaniz gerekmektedir.

Strained (Zorlanmis)

"Strained" (Zorlanmis), egzersiz yukinuzu ¢ok biriktigini ve ylksek bir seviyeye
geldigini gosteriri. Bu durum ayni zamanda daha dnce egzersizlerinizden ve
etkinliklerinizden sonra tam olarak dinlenmediginiz anlamina da gelebilir.
Recovery status . .
Vory Kondisyonun ve performansin arttirilmasi, sik sik zorlayici egzersizler yapmanizin
strained yani sira yeterince dinlenmek icin vakit ayirmanizi da gerektirir.

Strained

Undertrained Balanced (Dengeli)

"Balanced" (Dengeli), son egzersizinizin ve bunun icin dinlenmeniz gereken sirenin
dengeli oldugunu gosterir. Dinlenmek igin yeterince zaman ayirdiginizda,
egzersizinizden en iyi sekilde yararlandiginizdan emin olabilirsiniz.

Undertrained (Yetersiz egzersiz)

"Undertrained" (Yetersiz egzersiz), son zamanlarda normalden daha az egzersiz
yaptiginiz anlamina gelmektedir. Belki de bir hastalik, gindelik yasamin stresleriya
da egzersiz planinizin odaklandig1 noktanin degismesi nedeniyle dinlenmek igin
ekstra zamana ihtiyaciniz vardir. Egzersiz yukunuzu dikkatli bir planlama olmadan
arka arkaya birka¢ hafta keserseniz, zaten elde etmis oldugunuz egzersiz
faydalarindan bazilarini kaybedebilirsiniz.
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Recovery status

& Thu15:30 . - N o s
Ne zaman bir sonraki dinlenme seviyesine ulasacaginizi gésterir.

Dinlenme Durumunuzu Gériintiileyin

o Saat gbérinimunde ekrana dokunun
yada

Status > Recovery status'a (Durum > Dinlenme durumu) gidin

Gunluk Yaktiginiz Kalorileri Goriin

Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati stirdirmek icin gereken en disuk metabolik
etkinlik) ile kag kalori yaktiginizi gbsterir.

« Saat gbrinimunde ekrana iki kez dokunun
yada

« AnamenUde Today's activity'ye (Buglnun etkinligi) gidin ve Activity (Etkinlik)
gérinumundeyken BASLAT'a basin.

Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde etkinlik zorluk derecesi, etkinlik suresi, hareketsizlik, adim
sayisi/mesafe, kalori sayisi ve uyku suresi/endeksi dahil olmak Gzere glinltk etkinliginizin daha ayrintili bir
gorinUmu bulunmaktadir.

ETKINLIK TAKIBI

V800 bilek hareketlerinizi kaydeden dahili bir 3D ivme 6Olcer ile etkinliginizi takip eder. Fiziksel bilgilerinizle
birlikte hareketlerinizin sikhigini, yogunlugunu ve duzensizligini analiz ederek egzersiz seanslarinin disinda
ne kadar etkin oldugunuzu gérmenizi saglar.

Gunluk etkinlik hedefi ve hedefinizi gerceklestirmeniz icin size yol gosterici bilgiler verilir. V800 ayni
zamanda ¢ok uzun sure hareketsiz kaldiginizda hareket etmeniz konusunda sizi uyarir. Verileri V800 veya

Polar Flow Uygulamasi'nda gorebilirsiniz.

Polar V800'ln saglayacagi guinluk etkinlik hedefi, orta ve yuksek zorluk derecesindeki etkinlikler icin genel
fiziksel etklinlik 6nerilerinin yani sira ¢ok fazla dinlenmenin Uzerinizdeki olumsuz etkileri ile ilgili arastirma
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sonuglarina dayalidir. V800'Un saglayacagi gunluk etkinlik hedefi, dnerilerde belirtilenden biraz daha fazla
olabilir. Bir saatlik orta zorluk derecesinde etkinlige ek olarak dusuk zorluk derecesinde yapilan etkinlik de
V800'Un gunluk etkinlik hedefi gerekliliklerini gerceklestirmekte dnemli bir rol oynar.

GUnlUk etkinlik hedefiniz fiziksel verilerinize ve guinlilk yasantiniza dayalidir. Ornegin bir ofis
calisaniysaniz, normal bir giinde yaklasik dort saatlik disuk zorluk derecesinde etkinlige erismeniz
beklenecektir. Calisirken cogunlukla ayakta duran ve yUrUyen kisiler icin V800'lin beklentileri daha fazla
olacaktir.

ETKINLiK VERILERI

V800, gunluk etkinlik hedefinize ulasmak icin ne kadar ilerleme gosterdiginizi belirtmek icin etkinlik
cubugunu kademeli olarak doldurur. Etkinlik cubugunu, Today's activity (Bu giinun etkinligi) ve istege
bagli olarak zaman gérinimunde (YUKARI dugmesini basili tutarak saat kadranini degistirebilirsiniz)
goruntuleyebilirsiniz.

Today's activity (Bu glintn etkinliginde) gininiztn bu zamana kadar ne kadar etkin oldugunu
gorebilir ve hedefinize nasil ulasacaginizla ilgili yol gosterici bilgiler alabilirsiniz.

« Activity (Etkinlik)

« Active time (Etkin gecen sure): Etkin gecen sure, vicudunuz ve sagliginiz icin yararli olan
vlcut hareketlerinizin toplam suresini gosterir.

«» Calories (Kalori Miktar): Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: viicudunuz icin
gereken en dusuk temel metabolik etkinlik) ile kag kalori yaktiginizi gosterir.

« Steps (Adim Sayisi): Bu zaman kadar attiginizadim sayisi. Vicut hareketlerinin miktari ve
tard kaydedilir ve tahmini olarak adim sayisina cevrilir. Temel olarak gtinde 10.000 ya da
daha fazla adim atmaniz dnerilir.

Activity (Etkinlik) gorinumunde BASLAT'a basarak egzersiz, etkinlik ve BMR arasindaki kalori
dagiimini gorebilirsiniz.

« To go (Yapilacaklar): V800'Unuz, glinlik etkinlik hedefinize ulasmaniz icin secenekler sunar. Eger
dusuk, orta ya da yuksek zorluk dereceli etkinlikleri sectiginizde ne kadar daha etkin kalmaniz
gerektigini belirtir. Bir hedefiniz var ancak bunu gerceklestirmenin birden fazla yolu var. Gunluk
etkinlik hedefine, disuk, orta ya da yuksek zorluk dereceli etkinliklerle ulasilabilir. V800'de 'up'
(yukart) dusuk zorluk derecesini, 'walking' (yUrUyUs) orta zorluk derecesini ve 'jogging' (kosu)
yuksek zorluk derecesini belirtir. Polar Flow web hizmetinde disuk, orta ve ylksek zorluk dereceli
etkinliklerle ilgili daha fazla 6rnek bulabilir ve hedefinize hangi yolla ulagsmak istediginizi
belirleyebilirsiniz.

Etkinliksiz gecen zaman uyarisi

V800 glin boyunca gerekenden daha az etkin olup olmadiginizi belirtir.
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55 dakika boyunca hareketsiz kaldiginizda It's time to move (Hareket etme zamani) bildirimi
goruntulenir. Ayaga kalkin ve etkin olmak icin istediginiz bir yolu secin. Sonraki bes dakikada hareket
etmeye baslamazsaniz hareketsizlik bildirimi alirsiniz.

Settings > General Settings > Inactivity alert'te (Ayarlar > Genel Ayarlar > Etkinliksiz gecen zaman
uyarisi) uyaryi agik ya da kapali duruma getirebilirsiniz.

Polar Flow uygulamasi ve Polar Flow web hizmeti kag tane etkinliksiz gecen zaman uyarisi aldiginizi
gosterecektir. Bdylece gunluk etkinlik durumunuzu gézden gecirebilir ve daha etkin bir yasam icin
degisiklikler yapabilirsiniz.

Flow web hizmeti ve Flow uygulamasindaki uyku bilgileri

V800'U gece bileginizden ¢ikarmazsaniz uyku durumunuzu izleyecektir. Uyku modu igin etkinlestirme
gerekmez. V800 bilek hareketlerinizden uyumakta oldugunuzu otomatik olarak belirleyecektir.

Uyku streniz 18:00'dan bir sonraki giin 18:00'a kadar 24 saat icerisindeki en uzun dinlenme strenizdir.
Uykunuzun 1 saatten daha kisa stirelerle bélinmesi uyku hesaplamasini durdurmaz ve uyku suresi
hesaplamasinda kullaniimaz. Uykunuzun 1 saatten daha uzun surelerle bélinmesi uyku stresinin
hesaplanmasini durdurur.

V800 senkronize edildikten sonra uyku suresi ve kalitesi (rahat / uykusuz) Flow web hizmeti ve Flow
uygulamasinda gértntulenir. Rahat uyudugunuz ve fazla hareket etmediginiz streler rahat uyku olarak
hesaplanir. Fazla hareket ettiginiz ve uyku pozisyonunuzu surekli degistirdiginiz sireler uykusuz stre
olarak hesaplanir. Hareketsiz oldugunuz tum sureleri toplamak yerine algoritma daha uzun sure
hareketsiz oldugunuz surelere agirlik verir. Gece boyunca uykusuz kaldiginiz siire toplam uyku stireniz
boyunca rahat uyudugunuz sure ile karsilastirilir. Uykusuz kaldiginiz stire size 6zeldir ve uyku sureniz ile
birlikte ele ahnmaldir.

Rahat uyudugunuz ve uykusuz kaldiginiz streleri bilmek, gece boyunca nasil uyudugunuzu ve gunlik
yasantinizdaki degisikliklerden nasil etkilendigini anlamanizi saglar. Bu, uyku kalitenizi artirmaniza ve gin
boyunca iyi dinlenmis hissetmenize yardimci olabilir.

Flow Uygulamasinda Etkinlik Verileri

Polar Flow mobil uygulamasi ile hareket halindeyken etkinlik verilerinizi takip ve analiz edebilir ve
verilerinizin V800'Unuzden Polar Flow hizmetine kablosuz olarak senkronize edilmesini saglayabilirsiniz.

EGZERSIZIN FAYDALARI

Egzersize Yararlan 6zelligi egzersizinizin etkisini daha iyi anlamaniza yardimci olur. Bu 6zellik kalp atis hizi
sensorunin kullanilmasini gerektirir. Kalp atis hizi bdlgelerinde en az toplam 10 dakika egzersiz yaptiginiz

75



her egzersiz seansindan sonra egzersiz seansinizla ilgili yazili geri bildirim alirsiniz.

NASIL CALISIR?

Egzersizin Faydalan geri bildirimi, kalp atis hizi bolgelerini temel almaktadir. Her bdlgede ne kadar zaman
gecirdiginizi ve kag kalori yaktiginizi okur.

Egzersizden hemen sonra goruntulenen motivasyon amacl geri bildirimden herkes faydalanabilir. Farkli
egzersiz seanslarinin etkisini 6grenmek istiyorsaniz, bu 6zellik tam olarak 6grenmek istediginizi size
soyleyecektir. Her seanstan sonra hizli bir genel agiklama ve daha ayrintili bir geri bildirim almak icin,
egzersiz dosyaniza bakabilir veya polar.com/flow'da daha ayrintili analiz yapabilirsiniz. Farkl egzersiz
faydalariile ilgili aciklamalar asagidaki tabloda listelenmistir.

Geri bildirim

Egzersizin faydasi

Maximum training+
(Maksimum egzersiz+)

Zorlu bir seanstil Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin
sinir sistemini gelistirdiniz. Bu seans ayrica yorgunluga karsi direncinizi artird.

Maximum training
(Maksimum egzersiz)

Zorlu bir seanstil Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin
sinir sistemini gelistirdiniz.

Maximum & Tempo
training (Maksimum ve
Tempolu egzersiz)

Zorlu bir seansti! Hizinizi ve performansinizi artirdiniz. Bu seansta ayrica
aerobik kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha uzun sure egzersiz
yapabilme yeteneginizi 6nemli dl¢clide artirdiniz.

Tempo & Maximum
training (Tempolu ve
Maksimum egzersiz)

Zorlu bir seansti! Aerobik kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha
uzun sUre egzersiz yapabilme yeteneginizi dnemli 6l¢tde artirdiniz. Bu seansta
ayrica hizinizi ve performansinizi artirdiniz.

Tempo training+ (Tempo
egzersizit)

Uzun bir seansta ¢ok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yuksek
zorluk derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz.
Bu seans ayrica yorgunluga karsi direncinizi artird.

Tempo training (Tempo
egzersizi)

Cok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yuksek zorluk derecesinde
daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz.

Tempo & Steady state
training (Tempo ve Kararh
durum egzersizi)

Temponuz ¢ok iyi! Yuksek zorluk derecesinde daha uzun stre egzersiz
yapabilme yeteneginizi artirdiniz. Bu seans, aerobik kondisyonunuzu ve
kaslarinizin dayanikhiligini da gelistirdi.

Steady state & Tempo
training (Kararh durum ve
Tempo egzersizi)

Temponuz ¢ok iyi! Aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz ve kaslarinizin
dayanikliigini artirdiniz. Bu seansta ayrica yuksek zorluk derecesinde daha
uzun sUre egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz.

Steady state training+
(Kararh durum egzersizi+)

Mukemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz. Ayrica yorgunluga karsi direncinizi artirdiniz.

Steady state training
(Kararl durum egzersizi)

Mukemmel! Kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz.
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Geri bildirim

Egzersizin faydasi

Steady state & Basic
training, long (Kararli
durum ve Temel egzersiz,
uzun)

Mukemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz. Dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda
vlicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Steady state & Basic
training (Kararli durum ve
Temel egzersiz)

Mukemmel! Kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz. Ayrica dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag
yakma yetenegini artirdiniz.

Basic & Steady state
training, long (Temel ve
Kararh durum egzersizi,
uzun)

Cok iyi! Bu uzun seansta dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda viicudunuzun yag
yakma yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve
aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Basic & Steady state
training (Temel ve Kararli
durum egzersizi)

Cok iyi! Dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda viicudunuzun yag yakma
yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikhhgini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Basic training, long (Temel
egzersiz, uzun)

Cok iyi! Dusuk zorluk derecesindeki bu uzun seansta dayanikliliginizi ve egzersiz
sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Basic training (Temel
egzersiz)

iyi sonuc! DUstik zorluk derecesindeki bu seansta dayanikliiginizi ve egzersiz
sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Recovery training
(Dinlenme egzersizi)

Dinlenmeniz igin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz, vicudunuzun
egzersize alismasini saglar.

ZIPLAMA TESTI

Uc tir ziplama testi secenegi bulunmaktadir: Squat (C6melme), Countermovement (Karsi hareket)
Continuous (Surekli). Cdmelme ve karsi hareket patlayici glictintizu 6lger ancak karsi hareket ziplama

testinde kaslariniz ve tendonlariniz elastik enerjiyi kullanarak daha yuksege ziplamaniza olanak saglayan
dnceden gerilme hareketi de yapar. Strekli ziplama testi anaerobik gicinizi élcer. Ozellikle anaerobik
guc, yani kisa surelerde maksimum ¢aba gerektiren sporlari yapan kisiler icin ¢cok yararlidir.

Ziplama testini yapmak icin Tests > Jump Test'ine (Testler > Ziplama Testi) gidin. Testi yapmak icin bir
Polar Adim Sensoéru'ne ihtiyaciniz bulunmaktadir. Bluetooth® Smart. Daha fazla bilgi bkz. "Polar Adim
Sensoru Bluetooth® Smart" on page 107

@ Eger V800'Unuz ile henuiz bir Polar Adim Senséru Bluetooth® Smart'i eslestirmediyseniz, Jump Test'e
(Ziplama Testi) girmeye calistiginizda You need a Polar stride sensor (Bir Polar adim sensdrine
ihtiyaciniz var) yazisi géruntulenir

Ziplama testlerinden herhangi birini yapmadan 6nce 6zellikle bacak kaslariniz olmak Uzere yeterince
Isinmis oldugunuzdan emin olun. Testlerden herhangi birini gerceklestirirken sonuglarin
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karsilastinlabilirligini ve glvenilirligini en Ust dizeye cikartmak icin her zaman ayni dogru ziplama teknigini
kullanin.

En son testin sonucu Tests > Jump test > Latest result (Testler > Ziplama testi > Son sonug) kisminda
gosterilir. Yalnizca en son gerceklestirilen test sonucu gosterilir. V800 glnligtinde daha 6nce
sonuglarinizi gérebilirsiniz. Ziplama testi sonuclarinizin goérsel analizi icin Flow web hizmetine gidin ve
ayrintilarini gérmek icin Diary (GUnluk) kismindan testi segin.

COMELME ZIPLAMASI

Comelme ziplamasi testi, patlayici glicinuza 6lger. Test, dizleriniz 90 derecelik aclyla bukulmus halde
baslayip bu konumdan itibaren dik olarak mimkun oldugunca ytksege ziplanarak gerceklestirilir. Kollarin
sallanmasinin testi etkisini dnlemek icin ellerin kalcalarda tutulmasi gerekmektedir. Dizlerin ve bileklerin
ziplarken uzatilmig konumda olmasi ve ayak parmak koku Uzerine inerken yine benzer bir uzatiimis
konumda olmasi gerekmektedir.

Testte, U¢ kez ¢cdmelerek ziplama yaparsaniz ve bunlarin arasindan en iyisi test sonucu olarak kabul edilir.
Her denemede gliciintizU en iyi sekilde gdsterebilmek icin denemeler arasinda kisa bir stre dinlenin.

Comelme Ziplamasini Gergeklestirme

Polar Bluetooth® Smart Adim Sensérinu takin ve Jump test > Squat'i (Ziplama testi > Cémelme) secin
ve BASLAT'a basin Searching for stride sensor (Adim sensoruU araniyor) gosterilir. Testi baslattiginizda
Squat jumps Start now! (Comelme ziplamasi Simdi basla!) gosterilir.

Ellerinizi kalcalarinizda ve dizleriniz 90 derece kirik halde durun. Birkag saniye sabit durun.
Herhangi bir karsi hareket yapmadan dik olarak ziplayin.

Her iki bacaginiz diz ve bileklerinizi uzatilmis halde ayaklarinizin Gzerine inin.

Comelme ziplamasini U¢ kez tekrarlayin. Her denemede gliciiniizii en iyi sekilde gosterebilmek igin
denemeler arasinda kisa bir stire dinlenin.

e

@ Comelme ziplama testi sirasinda herhangi bir karsi hareket yapmamak énemlidir.

Test sirasinda yapilan ziplama sayisini (1/3, 2/3 ya da 3/3) ve son ziplamanizin
yuksekligini (6r. 53 em) gorursunuz.
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Test Sonuclari

Testten sonra g ziplamanizdaki elde ettiginiz yukseklikleri gdrursinuz

KARSI HAREKET ZIPLAMASI

Karsi agirlik ziplamasi testi, patlayici glicinuzu dlcer. Bu teste dik konumda baslanir, dizler 90 derece kirik
hale gelen kadar ¢cdmelinir ve dikey olarak mimkun oldugunca yuksege ziplanir. Kollarin sallanmasinin
testi etkisini dnlemek icin ellerin kalgalarda tutulmasi gerekmektedir. Dizlerin ve bileklerin ziplarken
uzatilmig konumda olmasi ve ayak parmak koku Uzerine inerken yine benzer bir uzatilmis konumda
olmasi gerekmektedir.

Testte, U¢ kez karsi hareket ziplamasi yaparsaniz ve bunlarin arasindan en iyisi test sonucu olarak kabul
edilir. Her denemede gliciintizU en iyi sekilde gdsterebilmek icin denemeler arasinda kisa bir stre
dinlenin.

Karsi Hareket Ziplamasini Gercgeklestirme

Polar Bluetooth® Smart Adim Sensérinu takin ve Jump test > Countermovement'i (Ziplama testi >
Karsi hareket) secin ve BASLAT'a basin Searching for stride sensor (Adim sensdru araniyor) gosterilir.
Testi baglattiginizda Countermovement jumps Start now! (Karsi hareket ziplamasi Simdi basla!)
gosterilir,

Ellerinizi kalcaniza koyun ve dik durun.

Hizli bicimde dizleriniz 90 derece olacak sekilde comelin ve hemen dikey olarak ziplayin.

Her iki bacaginiz diz ve bileklerinizi uzatilmis halde ayaklarinizin Gzerine inin.

Karsi hareket ziplamasini Ui¢ kez tekrarlayin. Her denemede giicliniizti en iyi sekilde gésterebilmek
icin denemeler arasinda kisa bir stre dinlenin.

e

Jumps
Test sirasinda yapilan ziplama sayisini (1/3, 2/3 ya da 3/3) ve son ziplamanizin
yuksekligini (6r. 59 em) gorursunuz.

/3

59cm

Test Sonuclari

Counter move.
Height [cm] Testten sonra U¢ ziplamanizdaki elde ettiginiz ytkseklikleri gérirsiniz.

60

[1]]
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SUREKLIi ZIPLAMA

Surekli ziplama testi anaerobik glicinuzu 6lcer. Bu test dzellikle anaerobik glig, yani kisa surelerde
maksimum ¢aba gerektiren sporlari yapan kisiler icin cok yararlidir.Surekli ziplama testinin amaci, belirli
bir stre icinde en ¢ok sayida maksimum yUkseklige ziplama gerceklestirmektir.

Surekli ziplama testinde belirlenmis stire dolana kadar dizler 90 derece kirik hale gelene kadar ¢cémelinir,
dikey olarak mimkun oldugunca ytksege ziplanir, dizler kirilarak her iki ayak tzerine inilir ve daha sonra
dikey ziplama hareketi tekrarlanir. Testin maksimum kuvvetle baslatilmasi ve mimkun oldugunca hizli
bicimde mumkun oldugunca yuksege ziplanmasi gerekmektedir. Test devam ederken dogal olarak
yorulacaksiniz ancak test boyunca maksimum cabayi gdstermeye devam edin. Flow web hizmetinde
testinizi her ziplama igin analiz edebilir ve test sirasinda zipladiginiz ytksekligin ne kadar azaldigini
gorebilirsiniz.

Surekli Ziplama Gerceklestirme

Surekli ziplama testini gerceklestirmeden dnce testin slresini belirleyin. Jump test > Set duration of
cont. test'i (Ziplama testi > SUrekli ziplama testi sUresini belirle) segin. Streyi 15 seconds, 30 seconds,
60 seconds (15 saniye, 30 saniye, 60 saniye) olarak belirleyebilir ya da Set other duration'i (Baska bir
sure belirle) seecbilirsiniz. Eger Set other duration'i (Baska bir stre belirle) secerseniz, stireyi 5 saniye ile
300 saniye arasinda herhangi bir degere ayarlayabilirsiniz.

Polar Bluetooth® Smart Adim Sensérunu takin ve Jump test > Continuous'i (Ziplama testi > Strekli)
secin ve BASLAT'a basin Searching for stride sensor (Adim sensdru araniyor) gosterilir. Testi
baslattiginizda Continuos jumps Start now! (Surekli ziplama Simdi basla!) gdsterilir.

Ellerinizi kalcaniza koyun ve dik durun.

Dizleriniz 90 derece kirik duruma gelene kadar ¢dmelin ve hemen dikey olarak ziplayin.

Her iki bacaginiz duz ve bileklerinizi uzatilmis halde ayaklarinizin Gzerine inin.

Test bitene kadar ziplama hareketini surekli olarak tekrarlayin (test bittiginde sesle ve titresimle
size bildirilir).

AN =

Test sirasinda kag kez zipladiginizi ve kalan sureyi gorebilirsiniz.

Test Sonuclari

Testten sonra kag kez zipladiginizi, ziplamalarinizin ortalama ytksekligini ve
kilo/pound basina ortalama glicti gérebileceksiniz.
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FITNESS TEST (KONDiISYON TESTi)

Polar Fitness Test (Kondisyon Testi), dinlenme durumunda aerobik (kalp ve dolasim sistemi)
kondisyonunuzu tahmin etmek icin kolay, givenli ve hizli bir ydntemdir. Polar Ownindex degeri, aerobik
kondisyonu degerlendirmek icin yaygin olarak kullanilan maksimum oksijen alimi (VO5,,,5x2max) ile
benzerdir. Uzun sureli egzersiz ge¢misiniz, kalp atis hizi, dinlenme durumundaki kalp atis hizi degiskenligi,
cinsiyet, yas, boy ve kilo Ownindex'i etkiler. Polar Fitness Test (Kondisyon testi) saglikli yetiskinler
tarafindan kullanilmak igin gelistirilmistir.

Aerobik kondisyon, oksijenin viicudunuzda tasinmasi igin kalp ve dolasim sisteminizin ne kadar iyi
calistigini gosterir. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse kalbiniz de ayni oranda etkin ve guclidar. lyi
aerobik kondisyonun saglik agisindan bircok faydasi bulunur. Ornegin yiksek kan basinci ve kalp ve
dolasim sistemi hastaliklari ve felg riskini azaltmaya yardimci olur. Daha iyi bir aerobik kondisyon elde
etmek istiyorsaniz, Ownlndex degerinizde fark edilebilir bir degisiklik gérmek icin ortalama alt1 hafta
duzenli egzersiz yapmaniz gerekir. Kondisyon duzeyi daha dusuk olan kisiler daha hizli ilerleme
kaydedecektir. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse Ownindex'teki gelisim o kadar kiicuktur.

Aerobik kondisyon, buyUk kas gruplarinin ¢alistirimasiyla en iyi sekilde gelisir. Bu etkinlikler arasinda
kosu, bisiklet, yirtyus, kiirek, yiizme, paten ve cross-country kayak gosterilebilir. ilerlemenizi izlemek icin
OwnlIndex'inizi ilk iki hafta boyunca birkag kez dlcerek bir taban degeri elde edin ve daha sonra testi
yaklasik olarak ayda bir kez tekrarlayin.

Test sonuclarinin guvenilir oldugundan emin olmak icin asagidaki gereksinimler gecerlidir:

« Test ortaminin sakin olmasi kosuluyla testi istediginiz yerde, evde, ofiste, spor salonunda vb.
gerceklestirebilirsiniz. Rahatsiz edici herhangi bir ses olmamasi (6rnegin televizyon, radyo ya da
telefon) ya da sizinle konusan baska kisilerin bulunmuyor olmasi gerekmektedir.

« Testi her zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.

« Testten 2-3 saat 6nce agir yemek yemeyin ya da sigara igmeyin.

« Test glinii ve bir dnceki gtin agir fiziksel etkinliklerden, alkolden ve uyarici ilag alimindan kaginin.

« Rahat ve sakin olmaniz gerekmektedir. Teste baslamadan 6nce uzanin ve 1-3 dakika rahatlayin.

TESTTEN ONCE
Kalp atis hizi sensoriinizi takin. Daha fazla bilgi bkz. "Kalp Atis Hizi Sensérinin Takilmasi" on page 53

Teste baslamadan dnce Settings > Physical settings (Ayarlar > Fiziksel ayarlar) altinda egzersiz gecmisi
dahil olmak Uzere fiziksel ayarlarinizin dogru oldugundan emin olun.

TESTIN YAPILMASI

Kondisyon testini yapmak icin Tests > Fitness Test > Relax and start the test'e (Testler > Fitness
Testi > Rahatlayin ve testi baslatin) gidin.
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» Ekranda Searching for heart rate (Kalp atis hizi araniyor) gosterilir. Kalp atis hizi bulundugunda
ekranda, kalp atis hizi grafigi, o siradaki kalp atis hizi ve Lie down & relax (Yatin ve rahatlayin)
gosterilir. Rahat durun, vicut hareketlerinizi sinirlandirin ve baska kisilerle mamkun oldugunca
konusmayin.

« BACK (GERI) diigmesine basarak testi istediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test
cancelled (Test iptal edildi) yazisi gosterilir.

Eger V800, kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa, Test failed (Test basarisiz oldu) yazisi gdsterilir. Bu
durumda kalp atis hizi sensdru elektrotlarinin islak oldugunu ve kumas kayisin siki bicimde oturdugunu
kontrol etmeniz gerekir.

TESTi SONUCLARI

Test bittiginde iki bip sesi duyarsiniz, kondisyon testi sonucunuzun agiklamasi ve tahmini VO, 4«
degeriniz géruntulenir.

Update to VO2max to physical settings? (VO2max degeri fiziksel ayarlarda giincellenmesin mi?)
gosterilir.

« Degeri Physical settings'e (Fiziksel ayarlar) kaydetmek icin Evet'i secin.
« No'yu (Hayir) yalnizca son élcilen VO, degerini biliyorsaniz ve sonugtan birden fazla

kondisyon seviyesi sinifi daha farkliysa secin.

En son testin sonucu Tests > Fitness test > Latest result (Testler > Kondisyon testi > Son sonug)
kisminda gosterilir. Yalnizca en son gerceklestirilen test sonucu gosterilir.

Kondisyon testi sonuglarinizin gérsel analizi icin Flow web hizmetine gidin ve ayrintilarini gérmek icin
Diary (Gunluk) kismindan testi segin.

Kondisyon Diizeyi Siniflari

Erkekler
Yas / Yil |Cok diisiik | Duisiik Vasat Orta lyi Cok iyi |Ust seviye
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
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Yas / YiII |Cok diisiik | Dusuk Vasat Orta iyi Cok iyi |Ust seviye
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

Kadinlar

Yas / YiIl |Cok diisiik | Dusuk Vasat Orta iyi Cok iyi |Ust seviye
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

Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, degerinin dogrudan
Olclldugu 62 calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: 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.

ORTOSTATIK TEST

Ortostatik test genellikle egzersiz ile dinlenme arasindaki dengeyi izlemek icin kullanilan bir aractir.
Otonomik sinir sisteminizin calismasinda egzersizin neden oldugu degisiklikleri temel almaktadir.
Ortostatik test sonuclari, zihinsel stres, uyku, gizli hastaliklar, ortam degisiklikleri (sicaklik, rakim) ve vb.
gibi bircok harici etkenden etkilenir. Uzun sureli takip, egzersizinizi en iyi duruma getirmenize ve fazla
egzersiz yapmamaniza yardimci olur.

Ortostatik test kalp atis hizi ve kalp atis hizi degiskenligini temel alir. Kalp atis hizi ve kalp atis hizi
degiskenligi, kardiyovaskuler sistemin otonomik diizenlenmesindeki degisiklikleri yansitir. Test sirasinda
HRrest, HRstand ve HRpeak 6lculur. Ortostatik test sirasinda élctilen kalp atis hizi ve kalp atis hizi
degiskenligi, otonomik sinir sisteminde yorgunluk ve fazla egzersiz gibi bozukluklarin énemli
gostergelerindendir. Ancak kalp atis hizinin yorgunluk ve fazla calismaya karsi tepkisi her zaman ayrndir ve
uzun sureli takip gerektirir.
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TESTTEN ONCE

Testi ilk kez yaparken, kisisel taban degerinizi belirlemek icin iki haftalik bir stire icinde alt adet taban
testinin gerceklestirilmesi gerekmektedir. Bu taban dl¢imleri, agir egzersiz yapilan haftalarda degil iki
tipik temel dliizeyde egzersiz yapilan haftalarda yapilmalidir. Taban dl¢imleri, hem egzersiz yapilan hem
de dinlenilen gtinlerden sonra gergeklestirilen testleri icermelidir.

Taban kayitlarindan sonra testi haftada 2-3 kez gerceklestirmeye devam etmeniz gerekir. Testi hem bir
dinlenme hem de bir agir egzersiz gliniinden (ya da bir dizi agir egzersiz giniinden) sonraki sabahlari
gerceklestirin. istege bagli olarak normal bir egzersiz gliniinden sonra ticlinci bir test gerceklestirilebilir.
Test, egzersize uzun slre ara verildiginde ya da ¢cok dlizensiz egzersiz donemlerinde glvenilir bilgiler
saglamayabilir. Eger 14 glin ya da daha uzun bir slire egzersize ara verirseniz, uzun vadeli ortalamalarinizi
tekrar belirlemeyi ve taban testlerini tekrar gerceklestirmeyi disunebilirsiniz.

En glvenilir sonuglari elde etmek igin testin her zaman standart/benzer kosullarda gerceklestirilmesi
gerekmektedir. Testi sabahlari, kahvaltidan 6dnce yapmaniz énerilmektedir. Asagidaki temel gereksinimler
gecerlidir:

« Kalp atis hizi sensériint takin.
« Rahat ve sakin olmaniz gerekmektedir.

« Rahat bir konumda oturabilir ya da yataga yatabilirsiniz. Testi yaparken konumun her zaman ayni
olmasi gerekmektedir.

« Test ortami sakin olmasi kosuluyla testi istediginiz yerde, evde, ofiste, spor salonunda vb.
gerceklestirebilirsiniz. Rahatsiz edici herhangi bir ses olmamasi (6rnegin televizyon, radyo ya da
telefon) ya da sizinle konusan baska kisilerin bulunmuyor olmasi gerekmektedir.

« Testten 2-3 saat 6nce yemek yemeyin, icecek tiiketmeyin ve sigara igmeyin.

« Karsilastirilabilir test sonuglari elde etmek icin testi duzenli olarak ve tercihen sabahlari uyandiktan
sonra olmak Uzere ayni saatte yapmaniz 6nerilmektedir.

TESTIN YAPILMASI
Tests > Orthostatic test > Relax and start the test'i (Testler > Ortostatik test > Rahatlayin ve testi

baslatin) secin. Ekranda Searching for heart rate (Kalp atis hizi araniyor) gosterilir. Kalp atis hizi
bulundugunda ekranda Lie down & relax (Yatin ve rahatlayin) gosterilir.

« Ekranda kalp atis hizinizin grafigi gdsterilir. Bu testin 3 dakika suren ilk kisminda hareket etmeyin.

« 3 dakika sonra bilek Unitesi bip sesi ¢ikartacak ve ekranda Stand up (Ayaga kalkin) gosterilecektir.
Ayaga kalkin ve 3 dakika sabit durun.
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« 3 dakika sonra bilek Unitesi tekrar bip sesi cikartacak ve test tamamlanacaktir.
« BACK (GERI) digmesine basarak testi istediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test
canceled (Test iptal edildi) yazisi gosterilir.

Eger V80O, kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa, Test failed (Test basarisiz oldu) yazisi gosterilir. Bu
durumda kalp atis hizi sensdru elektrotlarinin islak oldugunu ve kumas kayisin siki bigcimde oturdugunu
kontrol etmeniz gerekir.

TESTi SONUCLARI

Sonucta HRrest, HRstand ve HRpeak degerlerinizi daha dnce ortalamalarinizla karsilastirmali olarak
gorarsunuz.

En son testin sonucu Tests > Orthostatik test > Latest result (Testler > Ortostatik test > Son sonug)
kisminda gosterilir. Yalnizca en son gerceklestirilen test sonucu gosterilir.

Flow web hizmetinde uzun vadeli olarak test sonugclarinizi takip edebilirsiniz. Ortostatik test
sonuglarinizin goérsel analizi icin Flow web hizmetine gidin ve ayrintilarini gdrmek igin Diary (GUnIUKk)
kismindan testi secin.

KOSU ENDEKSI

Kosu Endeksi, kosu performansi degisimlerini izlemenin kolay bir yoludur. Kosu endeksi degeri, aerobik
kondisyon ve kosuda ekonomik gii¢c harcamadan etkilenen maksimum aerobik kosu performansinizi
yaklasik olarak verir. Kosu Endeksinizi uzun sureli kaydederek ilerleme durumunuzu izleyebilirsiniz.
ilerleme, belirli bir tempoda daha az yorularak kosmaniz veya belirli bir fiziksel glic harcamasinda daha
hizli bir temponuz olmasi anlamina gelir.

V800'de Kosu Endeksi hesaplamasinda yokuslar ve inisler dikkate alinir. Belirli bir tempoda yokus yukari
kosmak duz bir ylizeyde kosmaya kiyasla fizyolojik olarak daha zordur. Yokus asagi kosmak ise duz bir
ylUzeyde kosmaya kiyasla fizyolojik olarak daha kolaydir.

Performansinizla ilgili en dogru verileri almak icin HR,,, ve HR_ o degerlerinizi ayarladiginizdan emin
olun.

Kosu Endeksi, kalp atis hizi ve GPS islevi acik / Adim Sensori Bluetooth® Smart kullanildig ve asagidaki
gereksinimler gecerli oldugu her egzersiz seansinda hesaplanir:

« Kullanilan spor profili bir kosu tirG spor oldugunda (Kosu, Yolda Kosu, Arazide kosu vs.)

o Hiz6 km/s/ 3,75 mi/s ya da daha yuksek ve sire en az 12 dakika olmaldir

« Rakim verisi aliniyor olmalidir (aksi takdirde yokus ve inisler dikkate alinmaz)

« Kalp atis hiziniz, HRR (kalp atis hizi rezervi) degerinizin %40 Uzerinde olmalidir. HRR, maksimum
kalp atis hiziniz ile dinlendiginiz durumdaki kalp atis hiziniz arasindaki farki ifade eder.
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« Adim sensoru kullaniyorsaniz bunun kalibre edilmesi gerekir. GPS kullaniyorsaniz bunun Yiiksek
hassasiyet olarak ayarlanmasi gerekir.

Performansinizla ilgili en dogru verileri almak icin HR 5, ve HR ot degerlerinizi ayarladiginizdan emin
olun. Seansi kaydetmeye basladiginizda hesaplama da baslar. Bir seans sirasinda, hesaplamayi
duraklatmadan 6rnegin trafik isiklarinda iki defa durabilirsiniz. Seansinizin sonunda V800'tintz bir Kosu

Endeksi degeri gdruntuler ve sonucu egzersiz 6zetine kaydeder.

Adim sensoru kullaniyorsaniz, adim sensoérunu kalibre ettiginizden emin olun.

Sonucunuzu asagidaki tablo ile karsilastirin.

KISA DONEM ANALizi

Erkekler
Yas / Yil |Cok diisiik | Diisiik Vasat Orta lyi Cok iyi |Ust seviye
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
Kadinlar
Yas / Yil |Cok diisiik | Duisiik Vasat Orta lyi Cok iyi |Ust seviye
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
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Yas / YiII |Cok diisiik | Dusuk Vasat Orta iyi Cok iyi |Ust seviye
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

Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, degerinin dogrudan
Olclldugu 62 calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: 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.

Kosu endekslerinde bazi glinltk farkliliklar olabilir. Kosu endeksini etkileyen bircok etken bulunmaktadir.
Belirli bir giinde elde ettiginiz deger, ylzey, ruzgar, sicaklik gibi kosuyla ilgili etkenlerden ve diger

kosullardan etkilenmektedir.

UZUN DONEMLI ANALIZi

Kosu Endeksi degerleri, belirli mesafeleri kosmada basarinizi tahmin eden bir egilim olusturur.

Asagidaki tablo bir kosucunun maksimum performansla belirli mesafeleri kosabilecegi yaklasik streyi
gostermektedir. Tabloyu yorumlarken uzun dénem Kosu Endeksi ortalamanizi kullanin. Hedef
performansa benzeyen hiz ve kosu sartlarinda alinan Kosu Endeksi degerleri icin en iyi tahmin elde edilir.

Kosu Endeksi Cooper testi 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

(m) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
36 1800 00:36:20 01:15:10 02:48:00 05:43:00
38 1900 00:34:20 01:10:50 02:38:00 05:24:00
40 2000 00:32:20 01:07:00 02:29:30 05:06:00
42 2100 00:30:40 01:03:30 02:21:30 04:51:00
44 2200 00:29:10 01:00:20 02:14:30 04:37:00
46 2300 00:27:50 00:57:30 02:08:00 04:24:00
48 2400 00:26:30 00:55:00 02:02:00 04:12:00
50 2500 00:25:20 00:52:40 01:57:00 04:02:00
52 2600 00:24:20 00:50:30 01:52:00 03:52:00
54 2700 00:23:20 00:48:30 01:47:30 03:43:00
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Kosu Endeksi Cooper testi 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

(m) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
56 2800 00:22:30 00:46:40 01:43:30 03:35:00
58 2900 00:21:40 00:45:00 01:39:30 03:27:00
60 3000 00:20:50 00:43:20 01:36:00 03:20:00
62 3100 00:20:10 00:41:50 01:32:30 03:13:00
64 3200 00:19:30 00:40:30 01:29:30 03:07:00
66 3300 00:18:50 00:39:10 01:26:30 03:01:00
68 3350 00:18:20 00:38:00 01:24:00 02:55:00
70 3450 00:17:50 00:36:50 01:21:30 02:50:00
72 3550 00:17:10 00:35:50 01:19:00 02:45:00
74 3650 00:16:40 00:34:50 01:17:00 02:40:00
76 3750 00:16:20 00:33:50 01:14:30 02:36:00
78 3850 00:15:50 00:33:00 01:12:30 02:32:00

KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Polar kalp atis hizi bélgeleri, kalp atis hizina dayali egzersize yeni bir verimlilik dtzeyi kazandirr.
Egzersizler, maksimum kalp atis hizi yizdelerine bagli olarak bes kalp atis hizi bélgesine ayrilir. Kalp atis
hizi boélgeleri ile egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir ve izleyebilirsiniz.

Zorluk derecesi,

Hedef boélge . Ornek siireler Egzersiz etkisi
HRmax'in %'si*, bpm
Faydalari: Solunum sistemi ve
MAKSIMUM kaslar icin maksimum veya

maksimuma yakin ¢alisma.

Hissettirdigi: Nefes ve kaslar

dan cok zorlayicidir.
%90-100 171-190 bpm | 5 dakikadan az agisinaan cok zoriayicidir

Onerilir: Cok deneyimli ve
kondisyon durumu iyi olan
sporcular. Yalnizca kisa
aralklarda, genellikle kisa
egzersizler icin son hazirlkta.
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Hedef boélge

Zorluk derecesi,
HRmax'in %'si*, bpm

Ornek siireler

Egzersiz etkisi

AGIR

%80-90 152-172 bpm

2-10 dakika

Faydalari: YUksek hiz dayaniminin
artirilmasini ve surdurulebilmesini
saglar.

Hissettirdigi: Kas yorgunluguna ve
hizli solumaya neden olur.

Onerilir: Yil boyunca cesitli
surelerde egzersiz yapan
deneyimli sporcular. Yaris 6ncesi
dénemde daha fazla 6nem
kazanir.

ORTA

%70-80 133-152 bpm

10-40 dakika

Faydalari: Genel egzersiz
temposunu artirir, orta zorluk
derecesindeki calismalari
kolaylastirir ve verimliligi artirir.

Hissettirdigi: Duzenli, kontrollg,
hizli solunum.

Onerilir: Yarigmalar icin veya
performansini artirmak icin
antrenman yapan sporcular.

HAFIF

%60-70 114-133 bpm

40-80 dakika

Faydalari: Genel temel kondisyon
duzeyini yukseltir, dinlenme
yetenegini artirir ve
metabolizmay! hizlandirir.

Hissettirdigi: Rahat ve kolaydir,
dusuk kas ve kalp ve dolasim
sistemi yuka.

Onerilir: Temel egzersiz
dénemlerinde uzun egzersiz
seanslari ve yaris sezonunda
dinlenme amacli egzersiz
seanslari yapan tum sporcular.
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Zorluk derecesi,

. Ornek siireler Egzersiz etkisi
HRmax'in %'si*, bpm

Hedef boélge

Faydalari: Isinmaya ve sogumaya
yardimci olur ve toparlanmayi
kolaylastirir.

COK HAFiF

Hissettirdigi: Cok kolay, dusuk

%50-60 104-114 bpm 20-40 dakika . L
yuklenme duizeyi.

Onerilir: Egzersiz dénemi boyunca
toparlanma ve soguma
egzersizleri yapan sporcular.

*HR,ax Maksimum kalp atis hizi (220 - yas). Ornek: 30 yasinda, 220-30=190 bpm.

Kalp atis hizi bélgesi 1'de egzersiz cok dusuk bir zorluk derecesinde yapilir. Temel egzersiz ilkesi,
performansin egzersiz sirasinda ve ayrica egzersiz sonrasi dinlenme slrecinde de arttigidir. Cok hafif
zorluk derecesinde egzersizle dinlenme sirecini hizlandirabilirsiniz.

Kalp atis hizi bélgesi 2'de egzersiz, bir egzersiz programinin énemli bir parcasi olan dayaniklilik egzersizi
icindir. Bu bolgede egzersiz seanslari kolay ve aerobiktir. Hafif zorluk derecesine sahip bu bdlgede yapilan
uzun sireli egzersizler enerjinin verimli harcanmasini saglar. ilerleme saglamak icin stireklilik gerekir.

Kalp atis hizi bélgesi 3'te aerobik gug artirilir. Egzersiz zorluk derecesi bdlge 1 ve 2'den daha yuksek
olmakla birlikte temel olarak aerobiktir. Bolgesi 3'te egzersiz, 6rnegin dinlenme ve toparlanma dénemini
izleyen araliklar icerebilir. Bu bdlgedeki egzersiz, dzellikle kalp ve iskelet kaslarindaki kan dolagimini
artirmada etkilidir.

Hedefiniz en Ust potansiyelinizde yarismaksa, kalp atis hizi bolgeleri 4 ve 5'te egzersiz yapmaniz gerekir.
Bu bolgelerde 10 dakikaya kadar araliklarda anaerobik egzersiz yapilir. Aralik kisaldikca zorluk derecesi
artar. Araliklar arasinda yeterince dinlenmek ¢cok énemlidir. Bolge 4 ve 5'teki egzersiz diizeni, en Ust
performansi elde etmeniz igin tasarlanmistir.

Polar hedef kalp atis hizi bélgeleri, laboratuvarda 6lctlen bir HR,,, degerini veya bir saha testi yaparak
kendi buldugunuz degeri kullanarak Flow web hizmetindeki spor profili ayarlarinda 6zellestirebilirsiniz.
Bir kalp atis hizi bolgesinde egzersiz yaparken bélgenin tamamindan faydalanmaya calisin. Orta bolge iyi
bir hedef olmakla birlikte kalp atis hizinizi her zaman tam olarak bu dizeyde tutmaniz gerekmez. Kalp atig
hizi kendini asamali olarak egzersiz zorluk derecesine ayarlar. Ornegin kalp atis hizi hedef bélgesi 1'den
3'e gecerken dolagim sistemi ve kalp atis hizi 3-5 dakika arasinda kendini ayarlar.
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Kondisyon ve dinlenme seviyeleri ile birlikte cevresel etkenlere bagli olarak kalp atis hizi egzersiz zorluk
derecesine karsilik verir. Yorgunluk hissine dikkat edilmesi ve egzersiz programinin buna gore
ayarlanmasi 6nemlidir.

AKILLI KALORI

Piyasadaki en hassas kalori sayaci yakilan kalori miktarini hesaplar. Enerji harcamasi hesabi sunlari temel
almaktadir:

« Vucut agirligl, boy, yas, cinsiyet

« Kisinin maksimum kalp atig hizi (HRy,5,)

« Egzersiz sirasindaki kalp atis hizi

o Kisinin dinlenme kalp atis hizi degeri (HR st
« Kisinin maksimum oksijen alimi (VO2,,5y)

« Rakim

@ En iyi Akilli Kalori bilgisini almak icin lGtfen V800'e varsa 6l¢ilem VO2 .,y Ve HR 5y degerlerinizi girin.
Yoksa, Polar Kondisyon testinde elde ettiginiz degeri kullanin.

AKILLI BiLDIRIMLER

Akilli Bildirimler 6zelligi, akill telefonunuzdan Polar cihaziniza bildirim almanizi saglar. Gelen aramaniz
oldugunda veya mesaj aldiginizda (6rnegin SMS veya WhatsApp mesaiji) Polar cihazinizda bilirim alirsiniz.
Ayrica telefonunuzun takviminde yer alan takvim etkinlikleri hakkinda da size bildirim géndeririz. Akilli
Bildirimler 6zelligini kullanmak igin iOS veya Android uyumlu Polar Flow mobil uygulamasini indirmeli ve
Polar cihazinizi uygulama ile eslestirmelisiniz.

Akilli Bildirimler 6zelliginin kullanimi hakkinda ayrintili talimatlar icin Akilli Bildirimler (Android) veya Akilli
Bildirimler (iOS) destek belgesine bakin.

BILEKTEN KADANS OLCUMU

Bilekten kadans 6l¢ima, ayri bir adim sensoru gerekmeksizin kosu kadansinizi 5grenmenize olanak
saglar. Kadansiniz bilek hareketlerinizden dahili bir ivme &lcer ile dlgulir. Bu 6zelligi kullanabilmek icin
V800'Unuzun aygit yaziimi sirimindn 1.7 veya st olmasi gerekir. Bir adim senséru kullanmaniz
durumunda, kadans adim sensoru tarafindan dlculecektir.

Bilekten kadans 6lcimu 6zelligi asagidaki kosu tipi sporlarda kullanilabilir:

« YUrUme, Kosu, Yavas Kosu, Asfaltta kosu, Patikada kosu, Kosu bandinda kosu, Atletizm ve Ultra
kosu
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Ayrica kogmayi iceren asagidaki ¢coklu spor dallarinda da kullanilabilir:
« Triatlon, Duatlon, Arazide triatlon ve Arazide duatlon

Bir egzersiz seansi sirasinda kadansinizi gérmek icin, kosuyu kullanirken spor profilinin egzersiz
gérunumune kadansi ekleyin. Bu islemi Flow web hizmetindeki Spor Profilleri bélimunde yapabilirsiniz.

POLAR KOSU PROGRAMI

Polar Kosu Programi asirlya kagmadan dogru egzersiz yapmanizi saglamak Uzere tasarlanmis ve
kondisyon seviyenize dayali olarak kisisellestirilmis bir programdir. Akillidir ve gelisiminize uyum saglar.
Ne zaman yavaslamaniz ve hizlanmaniz gerektigini size bildirir. Her program kisisel 6zellikleriniz, egzersiz
gecmisiniz ve hazirlanma sureniz dikkate alinarak etkinliginize gore 6zellestirilir. Program Ucretsizdir ve
www.polar.com/flow adresindeki Polar Flow web hizmetinde mevcuttur.

5k (5.000), 10k (10.000), yari maraton ve maraton etkinlikleri icin programlar mevcuttur. Her programin
¢ asamasi vardir: Temel insasi, Gliglendirme ve inceltme. Bu asamalar performansinizi asamali olarak
gelistirmek ve yaris giiniine hazir olmanizi saglamak icin tasarlanmistir. Kosu egzersiz seanslari bes ture
ayrilir: kolay yurayus, orta mesafeli kosu, uzun mesafeli kosu, tempolu kosu ve aralikli kosu. TUm
seanslar optimum sonugclari almanizi saglamak icin 1Isinma, egzersiz ve soguma asamalarindan olusur. Ek
olarak, gelisiminizi desteklemek icin kuvvet, merkez ve hareketlilik egzersizlerini yapmayi da segebilirsiniz.
Her egzersiz haftasi iki-bes arasi kosu seansi icerir ve haftalik toplam kosu egzersiz seansi suresi
kondisyon dizeyinize bagli olarak bir-yedi saat arasinda degisiklik gdsterir. Bir program igcin minimum
sure 9 hafta, maksimum sure ise 20 aydr.

Bu kapsamli kilavuzda Polar Kosu Programiile ilgili daha fazla bilgi bulabilirsiniz. Ya da Kosu Programi'na
baslarken bélumunl okuyarak daha fazla bilgi edinebilirsiniz.
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BiR POLAR KOSU PROGRAMI OLUSTURULMASI

1. www.polar.com/flow adresinde Flow web hizmetinde oturum agin.

2. Sekmeden Programs'i (Programlar) segin.

Etkinliginizi secip adlandirdiktan sonra etkinlik tarihini ve programi ne zaman baslatmak istediginizi
belirleyin.

Fiziksel aktivite duzeyi sorularini yanitlayin.*

Programda destekleyici egzersizler olup olmayacagini secin.

Fiziksel aktiviteye hazir olma anketini okuyun ve doldurun.

Programinizi gbzden gecirin ve gerekiyorsa ayarlari degistirin.

Tamamladiginizda, Start program'i (Programi baslat) secin.

w

©® N A

*Dort haftalik egzersiz ge¢misi mevcutsa, bunlar énceden doldurulacaktir.

BiR KOSU HEDEFININ BASLATILMASI

Bir seans baslatmadan dnce egzersiz seansi hedefinizi cihaziniza esitlediginizden emin olun. Seanslar
cihaziniza egzersiz hedefleri olarak esitlenir ve seanslar Diary'den (GUnltk) bagslatilir. Seans boyunca
yonlendirmeleri cihazinizdan takip edin.

Cihazinizda Diary (Gunltk) menu 6gesine gidin.
Planlanmis hedefi goruntilemek icin bir giin secin.
Hedefi secin ve ardindan spor profilini segin.
BASLAT'a basin ve yonlendirmeyi takip edin.

AwWwbN =
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Baska bir gtin icin planlanmis bir hedefi gerceklestirmek istiyorsaniz, Diary'den (Gunluk) bir gtin secebilir
ve ilgili gtin icin planlanmis seansi baslatabilirsiniz.

ILERLEME DURUMUNUN TAKIP EDILMESI

Egzersiz hedeflerinizi FlowSync ya da Flow uygulamasini kullanarak Flow web hizmeti ile senkronize
etmeyi unutmayin. ilerleme durumunuzu Programlar sekmesinden takip edebilirsiniz. Gegerli
programiniza genel bir bakis ve ilerleme durumunuzu géreceksiniz.

HIZ BOLGELERI

Hiz/tempo bdlgeleri ile egzersiz seansinizda hizinizi veya temponuzu kolayca izleyebilir ve egzersiz
hedefinize erismek icin hizinizi/temponuzu ayarlayabilirsiniz. Bolgeler, seanslarda egzersizinizin verimli
olmasi icin kullanilabilir ve optimum etki saglamak icin egzersizinizi farkli egzersiz zorluk dereceleri ile
yapmaniza yardimci olur.

HIZ BOLGELERI AYARLARI

Hiz bolgeleri ayarlari, Flow web hizmetinde ayarlanabilir. Bulunduklari spor profillerinde etkinlestirilebilir
veya devre disi birakilabilirler. Bes farkl spor profili vardir ve bdlge sinirlari manuel olarak ayarlanabilir
veya varsayllanlari kullanabilirsiniz. Spor turtine 6zeldirler ve her bir spor tiriine en uygun bélgeleri
ayarlamaniza olanak saglarlar. Kosu sporlari (kosuyu kapsayan takim sporlari dahil), bisiklet sporlart,
kurek ve kano sporlarinda bélgeler mevcuttur.

Default (Varsayilan)

Varsayilan bolgeler, géreceli olarak yiksek kondisyon duzeyine sahip kisiler icindir. Default (Varsayilan)
secenegini secerseniz, sinirlari degistiremezsiniz. Varsayilan bélgeler, goreceli olarak yiksek kondisyon
duzeyine sahip kisiler icin hiz/tempo bolgelerine bir drnektir.

Free (Serbest)

Free (Serbest) secenegini secerseniz, tim sinirlar degistirilebilir. Ornegin, anaerobik ve aerobik esikler
veya Ust ve alt laktat esikleri gibi gercek esiklerinizi test ettiyseniz, kisisel esik hiziniza veya temponuza

dayali olarak egzersiz yapabilirsiniz. Anaerobik esik hizinizi ve temponuzu 5. bélge icin minimum olarak
ayarlamanizi 6neririz. Ayrica aerobik esigi de kullaniyorsaniz, 3. bélgenin minimumu olarak ayarlayin.

HIZ BOLGELERI iLE EGZERSIZ HEDEFi

Hiz/tempo bolgelerine dayali olarak egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hedefleri FlowSync araciligiile
senkronize ettikten sonra, egzersiz yaparken egzersiz cihaziniz sizi yénlendirecektir.
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EGZERSIZ SIRASINDA

Egzersiz sirasinda hangi bdlgede egzersiz yapmakta oldugunuzu ve her bir bdlgede gecirdiginiz streyi
gorebilirsiniz.

EGZERSIZ SONRASI

V800'deki egzersiz 6zetinde, her bir hiz bolgesinde gecirdiginiz stire icin bir genel aciklama gorebilirsiniz.
Senkronizasyondan sonra, ayrintili gérsel hiz bélgesi bilgilerini Flow web hizmetinde inceleyebilirsiniz.

SPOR PROFILLERI

Sevdiginiz tim sporlari listelemenizi ve her biri icin 6zel ayarlari belirlemenizi saglar. Ornegin yaptiginiz her
spor i¢in 6zel gérinumler olusturabilir ve egzersiz sirasinda hangi verileri gdrmek istediginizi segebilirsiniz:
yalnizca kalp atis hizi ya da yalnizca hiz veya mesafe - size ve egzersiz gereksinimlerinize hangisi en
uygunsa.

V800'Unuzde varsayilan olarak alti spor profili bulunmaktadir. Flow web hizmetinde spor listenize yeni
spor profilleri ekleyebilir, bunlari ve mevcut profilleri diizenleyebilirsiniz. V800'Untzde en fazla 20 spor
profili yer alabilir. Flow web hizmetindeki spor profilleri sayisi sinirli degildir. Eger Flow web hizmetinde
20'den fazla spor profili varsa senkronizasyon sirasinda listedeki ilk 20 profil V800'Unuze aktarilir.

Spor profillerinizi sirasini, stirtkleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz sporu segin ve listede
yerlestirmek istediginiz yere surukleyin.

BiR SPOR PROFiLi EKLEME

Flow web hizmetinde:

Sag Ust kdsedeki adinizi/profil fotografinizi tiklatin.
Sport Profiles'i (Spor Profilleri) segin.

Add sport profile'i (Spor profili ekle) tiklatin ve listeden istediginiz sporu secin.
Sectiginiz spor listeye eklenir.

W=

BiR SPOR PROFiLiNi DUZENLEME

Flow web hizmetinde:
1. Sag Ust kdsedeki adinizi/profil fotografinizi tiklatin.
2. Sport profiles'i (Spor Profilleri) segin.

3. Duzenlemek istediginiz sporun altinda Edit'i (DUzenle) tiklatin.

Her spor profilinde asagidaki bilgileri dizenleyebilirsiniz:
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EGZERSIZ EKRANLARI

Seanslar sirasinda egzersiz ekranlarinda hani bilgileri gormek istediginizi secin. Her spor profili icin toplam
sekiz farkl egzersiz gérinimune sahip olabilirsiniz. Her egzersiz gérinimunde en fazla dért farkl veri

alani bulunabilir.

Dlzenlemek icin mevcut bir gorinimde kalem simgesini tiklatin ya da yeni bir gériinim ekleyin.

GOrinUmunuz igin alti kategoriden dort 6geden birini segebilirsiniz:

Vicut
Zaman Ortam dlgima Mesafe Hiz Kadans
« Altitud- .
Heart o Running/Cy-
€ rate clin
(Rakim) (Kalp &
cadence
. Total atis hizi) -
» Speed/pa- (Kosu/Bisikl-
_ ascent « Average
« Time ce et Kadansi)
(Topla- heart
of , (Hiz/temp- « Average
m rate o Dista- .
day 0) running/cyc-
’ tirmani- (Ortalam- nce .
(GUn- o Average ling
) $) akalp (Mesa-
an | speed/pa- cadence
. - Tota atis hizi) fe)
saati) d . ce (Ortalama
escen- « Maximu- o Lap .
o Durat- ) (Ortalama kosu/bisikle-
, t m heart distan-
ion hiz/temp- t kadansi)
(Topla- rate ce
(Sure) o ) 0) o Currentlap
m inis) (Maksim- (Tur : .
. Lap . » Maximu- running/cyc-
. « Incline um kalp mesaf- .
time ) m ling
(Tirma- atis hizi) esi)
(Tur speed/pa- cadence
. nma « HRavg o Last )
slres- I ) ce (Gegerli tur
i eeim) inlap lap (Maksimu kosu/bisikl
« Sicaklik (Turdaki distan- OswbISIKe:
o Last m t kadansi)
| . ortalam- ce hiz/ Strid
ap Curren- akalp (Son 'z/temp- . e
time | 0) length
(Son tlap atis hizi) tur Lap (Adm
tur ascent » Calories mesaf- speed/pa uzunlugu)
i} (Gegerli (Kalori) esi) P T P Avera i
.sures- tur « ZonePoi- ;e( o ) id 8
i) firmani- nter 1zI/temp- Ttrl eh
s « Timein osu) engt
(Ortalama
. zone d
Curren- (Bolgede- a Iml 5
tlap ki stire) uzunlugu)
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descen-
t
(Gegerli
tur
inisi)

RR
variation
(RR
farkhlign)

TEMEL

« Automatic lap (Otomatik tur) (Stre, mesafe ya da konum tabanli olarak ayarlanabilir)

« Training sounds (Egzersiz sesleri)

« Speed view (Hiz gdsterimi)

« Training reminder (Egzersiz hatirlaticisi) (Belirli bir stire, mesafe ya da belirli bir miktar kalori

yakildiktan sonra bir mesaj alacaksiniz)

KALP ATIS HIZI

« Heart rate view (Kalp atis hizi gdrinimda)

« Heart rate visible to other devices (Kalp atis hizi diger cihazlara gérinur) (Bluetooth ® Smart
kablosuz teknolojisini kullanan diger araclar (6r. spor salonu aletleri) kalp atim hizinizi algilayabilir.

« Heart rate zone settings (Kalp atis hizi bolgeleri ile egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir ve
izleyebilirsiniz.) Default (Varsayilan) secerseniz kalp atis hizi sinirlarinizi degistiremezsiniz. Eger Free
(Serbest) secerseniz tim sinirlar degistirilebilir. Varsayilan kalp atig hizi bélgesi sinirlari, maksimum

kalp atis hiziniza gore hesaplanir.

DOKUNMA HAREKETLERI VE GERI BIiLDIRIM

« Heart Touch
« Tap (Dokunma)

« Automatic pause (Otomatik duraklatma)

« Vibration feedback (Titresimle geri bildirim)

ADIM SENSORU

« Stride sensor calibration (Adim sensoru kalibrasyonu)

@ Adim sensorU ayarlarinin tim tekli spor profillerinde gériintr oldugunu litfen unutmayin. Eger bir
adim sensorundz yoksa bu ayari yok sayabilirsiniz.

GPS VE RAKIM

« GPSrecording rate (GPS kayit siklig) (Gug tasarrufu, uzun seansin, yalnizca 10 saatten fazla stren
uzun seanslarda kullaniimasi 6nerilir. GUg tasarrufu modu kullanilirken GPS verileri normal modda
oldugu kadar isabetli degildir.

o Rakim
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Spor profili ayarlariyla isiniz bittiginde kaydetmeyi tiklatin. Ayarlari V800Q'UnUze senkronize etmek icin
FlowSync'te senkronizasyona basin.

Latfen unutmayin: Bazi i¢ mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR diger cihazlara
gorunur ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu ekipmanlan gibi Bluetooth Smart
kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarin kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor
profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol
edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

BIRDEN FAZLA SPOR

Birden fazla spor olanag, bir egzersiz seansina birden fazla spor eklemenizi ve egzersiz kaydinizi kesintiye
ugratmadan sporlar arasinda sorunsuz bicimde gecis yapmanizi saglar. Birden fazla sporun yer aldig bir
egzersiz seansl sirasinda sporlar arasindaki gecis zamanlariniz otomatik olarak izlenir ve bu sayede bir
spordan digerine ge¢cmenizin ne kadar zaman aldigini gérmeniz saglanir.

Birden fazla sporun bulundugu bir egzersiz seansini gerceklestirmenin iki farkli yolu bulunmaktadir: sabit
birden fazla spor ve serbest birden fazla spor Triatlon gibi sabit birden fazla spor tirtinde (Polar spor
listesindeki birden fazla spor profilleri), sporlarin sirasi bellidir ve bu siraya uygun olarak yapilmalari
gerekir. Serbest birden fazla sporda, spor listesinden hangi sporlari yapacaginizi secebilir ve bunlari hangi
sirada yapacaginizi belirleyebilirsiniz. Sporlar arasinda ileri ya da geri yénde gecis yapabilirsiniz.

Birden fazla sporun yer aldig| seansi baslatma hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. "Bir Egzersiz Seansinin
Baslatilmasi" on page 54

YUZME

V800, 30 metreye kadar su gecirmezdir ve yuzme sirasinda takilabilir. Bluetooth Smart® suda
calismadigindan H7 kalp atis hizi sensért ylizme sirasinda kalp atis hizinizi GymLink veri iletimi ile algilar.
YUzme sirasinda GPS kullanirken sinyal karismasi meydana gelebilecegini ve kaydedilen verilerin karadaki
etkinliklere kiyasla yeterince dogru olmayabilecegini unutmayin. Yizme sirasinda GPS, GymLink veri
iletiminde sinyal karismalarina ve kalp atis hizi 6lcimlerinde yanlisliklara neden olabilir. Dolayisiyla kalp
atis hizini suda dlcerken GPS'yi kapatmaniz 6nerilmektedir.

Suyun icinde kalp atis hizini 8lcerken asagidakilerden dolayi sinyal karismasi yasayabilirsiniz:
« ECG sinyal kuvveti, kisiye 6zeldir ve bireyin doku yapisina bagli olarak farklilik gosterebilir. Suda
kalp atis hizini 6lcerken daha sik sorunla karsilasilmaktadir.

« Yuksek klor iceren havuz suyu ve deniz suyu ¢ok iletkendir. Bu durumlarda sensor elektrotlari kisa
devre yapabilir ve ECG sinyalinin algilanmasini engelleyebilir.
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« Suya atlamak ya da yUksek tempolu ytzme sirasindaki zorlu kas hareketleri, ECG sinyallerinin
verici tarafindan algilanmasini 6nleyecek sekilde sensoriin vicudunuzda yer degistirmesine neden
olabilir.

SWIMMING METRICS (YUZME OLCUMLERI)

Ydzme Olcumleri, her bir yizme seansinizi analiz etmenize ve performansinizi ve ilerleme durumunuzu
uzun dénemli olarak takip etmenize olanak saglar. Olctimler; yizd(igiintiz mesafeyi, siire ve temponuzu,
kulag hizinizi ve yuzme stilinizi kaydeder. Ayrica SWOLF puani yardimiyla yuzus tekniginizi
gelistirebilirsiniz.

En dogru bilgileri almak icin, V800'U hangi bileginize taktiginizi ayarladiginizdan emin olun. Bunu
V800'Uinuzun General Settings (Genel Ayarlar) mentsinden ayarlayabilirsiniz.

@ Ydzme Ol¢umleri yalnizca Pool swimming (YUzme havuzu) profilinde bulunmaktadir. Pool swimming
(YUzme havuzu) profilini kullanabilmek icin V800'UinUzln aygit yaziim striimi 1.2 veya Usti olmaldir.

YUZME STILLERI

V800 yuzme stilinizi tanir ve stilinize 6zel lctimlerin yani sira tim seansinizin toplam degerlerini hesaplar.
V800'Un tanimladig stiller:

o Freestyle
(Serbest)

« Backstroke
(Sirtastl)

« Breaststroke
(Kurbagalama)

« Butterfly
(Kelebek)

TEMPO VE MESAFE
Tempo ve mesafe 6lcimleri havuz uzunluguna dayalidir. Bu nedenle en dogru verileri almak icin havuz
uzunlugunu dogru olarak ayarladiginizdan emin olun. V800 dénus yaptiginizda bunu tespit eder ve en

dogru tempo ve mesafe verilerini saglamak icin bu bilgileri kullanir.

KULAC HIZI

Kulag hizi, bir dakikada veya havuz uzunlugu boyunca kag kulag attiginizi belirtir. Bu 6zellik sayesinde
yuzUs tekniginiz, ritminiz ve zamanlamaniz hakkinda daha ayrintil bilgi edinebilirsiniz.
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SWOLF

SWOLF (ylzme ve golflin kisaltmasi) dolayli bir performans élctimudtr. SWOLF, havuz uzunlugu
boyunca yiizme stireniz ve attiginiz kulag sayisi birbirine eklenerek hesaplanir. Ornegin, havuz
uzunlugunu 30 saniye ve 10 kulacta yluzdugunuzde bu 40 SWOLF puani eder. Genel olarak, belirli bir
mesafede ve stilde SWOLF puaniniz ne kadar dusukse, performansiniz o kadar yUuksek demektir.

SWOLF son derece kisisel bir 6lcimdur ve bu nedenle diger yuzicilerin SWOLF puanlariile
karsilastinlmamalidir. Tekniginizi gelistirmenize ve ayarlamaniza ve farkli stiller icin optimum
performansinizi bulmaniza yardimci olabilecek kisisel bir aractir.

HAVUZ UZUNLUGUNUN SECILMESI

Tempo, mesafe, kulag hizi ve SWOLF puani hesaplamasini etkilediginden havuz uzunlugunu dogru olarak
se¢meniz 6nemlidir. Varsayilan uzunluklar 25 metre ve 50 metre'dir. Ancak uzunlugu manuel olarak
kendiniz de ayarlayabilirsiniz. Segilebilecek minimum uzunluk 20 metredir.

Secilen havuz uzunlugu egzersiz dncesi modunda goruntulenir. Bu ekranda ayari degistirmek icin ISIK
digmesini basil tutarak Sport Profile (Spor Profili) hizll menUstine girin ve Pool length'i (Havuz
Uzunlugu) sectikten sonra dogru uzunlugu ayarlayin. Bu ayari ayrica Settings > Sport Profiles > Pool
swimming > Pool length (Ayarlar > Spor Profilleri> Yiizme havuzu > Havuz uzunlugu) adimlarini
izleyerek de degistirebilirsiniz.

BiR YUZME HAVUZU SEANSININ BASLATILMASI

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat glirinimundeyken BASLAT'a basin ve Pool swimming
(YUzme havuzu) profiline ilerleyin

2. Havuz uzunlugunun dogru oldugunu kontrol edin (ekranda géruntulenir).

3. Egzersiz kaydini baslatmak icin BASLAT dugmesine basin.

YUZME SEANSINDAN SONRA
V800'inUzun egzersiz 6zetinde sunlar gorintllenecektir:

« Average and maximum pace (Ortalama ve en yUksek tempo, tempo/100 metre).
« Lap information (Tur bilgileri)

« YUzme stili 6zeti:
o Swimming time (YUzme suresi)

« Average and maximum heart rate (bir H7 kalp atis hizi senséra kullaniyorsaniz ortalama ve
en yuksek kalp atis hizi)
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« Average and maximum pace (Ortalama ve en yiksek tempo, tempo/100 metre)
« Stroke average (Kulag ortalamasi, kulag/havuz uzunlugu ve kulag/dakika)

Egzersizinizi tamamladiktan sonra ylizme seansinizla ilgili ayrintili bilgileri Flow web hizmetinden
inceleyebilirsiniz.

Yazme Olcumleriile ilgili daha fazla bilgi igin:

ACIK SU YUZME

Acik su yizme spor profili agik suda yuzerken serbest stil yiizme icin 6lcimler yapmaniza olanak saglar.
Bu 6zelligi kullandiginizda V800 serbest yuzme icin yizme mesafenizi, temponuzu, kulag hizinizi ve
rotanizi kaydeder. Rotaniz GPS ile kaydedilir. Sudan ¢iktiktan sonra Flow uygulamasinda ve web
hizmetinde bir haritada rotanizi gérebilirsiniz.

En dogru bilgileri elde etmek icin V800'Un hangi bileginizde oldugunu ayarladiginizdan emin olun. Bunu
V800 General Settings (Genel Ayarlar) bélimunde ayarlayabilirsiniz.

YUZME STILLERI

Acik su yuzme profili yalnizca serbest yizme stilini tanir.

TEMPO VE MESAFE

V800 mesafe ve temponuzu hesaplamak icin GPS'i kullanir.

KULAC HIZI

Serbest ytzme stili icin kulag hiziniz (dakikadaki kulag sayiniz) hesaplanir.

BiR ACIK SU YUZME SEANSININ BASLATILMASI

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gérinimundeyken BASLAT'a basin ve "Open water
swimming" (Acik su yiizme) profiline gidin.
2. Egzersiz kaydini baslatmak icin BASLAT'a basin.

YUZERKEN
Ylzerken ekranda sunlari gorebilirsiniz:
« Mesafe

« Tempo
» Slre
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« Serbest stil kulag hizi
« Kalp atis hizi ve kalp atis hizi bélgeleri

Flow web hizmetinde spor profilleri b6limunde ekranda gosterilecekleri 6zellestirebilirsiniz.

YUZDUKTEN SONRA
V800 egzersiz 6zetinde sunlar gorebilirsiniz:

o YUzme suresi

« Ortalama ve maksimum kalp atis hizi (bir H7 kalp atis hizi senséru kullandiginizda)
« Ortalama ve maksimum tempo (tempo/100 metre)

« Serbest stil icin ortalama ve maksimum kulag hizi

« Mesafe

Sudan ciktiktan sonra Flow uygulamasinda ve web hizmetinde ylizme seansinizin ayrintili bir analizini ve
bir haritada rotanizi gérebilirsiniz.

R-R KAYIT ALMA

R-R kayit alma 6zelligi RR araliklarinizi (birbirini izleyen kalp atislar arasindaki sureler) kaydeder. Kalp atis
hizi kalbin her atisinda degisir. Kalp atis hizi degiskenligi (HRV), RR araliklarinin degisimdir. R-R kayit alma
Ozelligi, arastirma ve yénlendirme amacl olarak egzersiz verilerini toplamadan RR araliklarini
kaydetmenizi saglar. R-R kayit 6zelligini kullanirken V800 ile egzersiz yapamayacaginizi unutmayin.

845 745 812 732

|

102



R-R KAYIT ALMA i$LEMiNiN YAPILMASI
R-R kayit alma iglemini yapmak igin:

1. Kalp atis hizi sensérinu takin ve Tests > RR recording > Start Recording'e (Testler > RR kaydi >
Kaydi Baslat) gidin ve BASLAT'a basin

2. Searching for heart rate (Kalp atis hizi araniyor) gériintlenir. Heart rate found (Kalp atis hizi
bulundu) géruntuilenince kayit baslar.

3. Kaydi durdurmak icin GERI diigmesine basili tutun.

TEST SONUCLARI

Kaydi durdurduktan sonra sonucu gérursinuz. Test sonucunda sunlar yer alir:

o Sure

« Baslangic zamani

« Bitis zamani

o Minimum kalp atis hizi
o Maksimum kalp atis hizi
« Ortalama kalp atis hizi
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POLAR ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART

V800 IiLE BiR ADIM SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

Adim sensorunl ayakkabiniza dogru sekilde yerlestirdiginizden emin olun. Adim sensérinun nasill
ayarlanacagi ile ilgili daha fazla bilgi icin adim sensértintin kullanim kilavuzuna bagvurun.

Bir adim sensérint V800'Unuz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat gérinimundeyken BASLAT'a basin.

2. V800 ile adim sensdriintze dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Chaz ID numarasi Pair Polar RUN xxxxxxxx (Polar RUN xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet)
secin.

4. islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gérintilenir.

yada

1. General Settings > Pair and sync > Pair new device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme ve
senkronizasyon > Yeni cihaz eglestir) gidin ve BASLAT'a basin.

V800, adim sensdrinlzu aramaya baslar.

Adim senséru bulundugunda Polar RUN xxxxxxxx géruntulenir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gdruntulenir.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

vk wnN

ADIM SENSORUNUN KALIBRE EDILMESI

Adim sensériniin kalibrasyonu hiz, tempo ve mesafe élctimlerinin dogrulugunu artirir. ilk kullanimdan
once, kosu tarzinizda dnemli degisiklikler oldugunda veya adim sensérinin yerini degistirdiginizde (yeni
ayakkabi aldiginizda veya sensorln yerini sag ayaginizdan sol ayaginiza degistirdiginizde) adim sensérinu
ayarlamaniz 6nerilir. Kalibrasyon islemi normalde kostugunuz hizda yapilmalidir. Farkli hizlarda
kosuyorsaniz, kalibrasyon islemi ortalama hizinizda yapiimalidir. Adim sensérind manuel veya otomatik
olarak kalibre edebilirsiniz.

Bir adim sensoru ile egzersiz yaparken hiz verilerini GPS'ten veya adim sensérinden kullanmayi
secebilirsiniz. Bunu ayarlamak icin Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Choose
sensor for speed (Ayarlar > Spor profilleri > Kosu > Adim sensort > Hiz igin sensor se¢) adimlarini izleyin
ve Stride sensor (Adim sensori) veya GPS'i secin.
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MANUEL KALIBRASYON

Manuel kalibrasyon iki yolla yapilabilir. Belirli bir mesafeyi kosabilir ve Hizli menu'de dogru mesafeyi
girebilirsiniz. Ayrica dogru mesafeyi veren ¢arpani biliyorsaniz kalibrasyon ¢arpanini manuel olarak
ayarlayabilirsiniz.

DOGRU TUR MESAFESININ AYARLANMASI

Dogru tur mesafesini ayarlayarak adim sensériini manuel olarak kalibre etmek icin Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance (Ayarlar >
Spor profilleri > Kosu > Adim sensorl > Kalibrasyon > Manuel > Dogru tur mesafesini ayarla) adimlarini
izleyin.

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gérinimuindeyken BASLAT'a basin ve Running (Kosu)
profilini secin.

2. Birseans baslatin ve 400 metreden daha uzun oldugunu bildiginiz bir mesafeyi kosun.

3. Kosuyu tamamladiginizda bir tur atmak icin BASLAT'a basin.

4. Quick Menu'ye (Hizl Men0) girmek icin 1sik digmesini basil tutun ve Stride sensor > Calibration
> Manual > Set correct lap distance (Adim sensoru > Kalibrasyon > Manuel > Dogru tur
mesafesini ayarla) adimlarini izleyin.

5. Kostugunuz mesafeyi girin. Yeni kalibrasyon carpani gtincellenir.

CARPANIN AYARLANMASI

Carpani manuel olarak ayarlayarak adim sensériini manuel olarak kalibre etmek icin Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (Ayarlar > Spor profilleri >
Kosu > Adim sensoru > Kalibrasyon > Manuel > Carpani ayarla) adimlarini izleyin. Dogru mesafeyi veren
¢arpani biliyorsaniz. Calibrated. Factor: xxxx (Kalibrasyon tamamlandi. Carpan: xxxx) géruntulenir.

@ Manuel kalibrasyon egzersiz sirasinda adim sensora kullanilirken de baglatilabilir. Hizhh menu'ye
girmek icin ISIK digmesini basili tutun ve ardindan Stride sensor > Calibration > Manual (Adm
sensoru > Kalibrasyon > Manuel) adimlarini izleyin.

OTOMATIK KALIBRASYON

Otomatik adim sensoru kalibrasyonu GPS verilerine dayali olarak yapilir ve islem arka planda gerceklesir.
GPS'e dayall mesafe adim sensori mesafesine kiyasla %3'ten fazla farklilik gosterirse kalibrasyon ¢arpani
guncellenir. Otomatik kalibrasyondan sonra gecerli tempo, adim uzunlugu ve toplam mesafe
guncellenecek ve dogru olarak gérintulenecektir. Kalibrasyon mesafesi kat edilene dek hiziniz ekranda
gri renkte géruntulenecektir. Daha sonra adim sensériinizi manuel olarak kalibre ederseniz, GPS'e
dayali carpan degerinin Uzerine yazilacaktir.
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Otomatik kalibrasyon 100 metreden sonra baslar. 500 metrelik kalibrasyon mesafesi sirasinda asagidaki
Olcutlerin olmasi gerekir.

o Enaz 6 uydu bulunmalidir
» Hizenaz7 km/sa. olmaldir
o Cikis ve inis 30 metreden az olmalidir

Adim sensérini otomatik olarak kalibre etmek icin su adimlari izleyin:

« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Ayarlar >
Spor profilleri > Kosu > Adim senséri > Kalibrasyon > Otomatik)

@ Otomatik kalibrasyon egzersiz sirasinda adim sensoéru kullanilirken de baslatilabilir. Hizli meni'ye
girmek icin ISIK digmesini basil tutun ve ardindan Stride sensor > Calibration > Automatic (Adm
sensoru > Kalibrasyon > Otomatik) adimlarini izleyin.

KOSU RiTMi VE ADIM UZUNLUGU

Kadans*, adim sensérintn®* oldugu ayagin bir dakikadaki yere basma sayisidir. Adim uzunlugu* bir
adimin ortalama uzunlugudur. Sol ve sag ayaginizin yere bastig noktalar arasindaki mesafedir. Kosu hizi
= 2 x adim uzunlugu x kadans'tir. Daha hizll kosmanin iki yolu vardir: bacaklarinizi daha yuksek bir
kadansla hareket ettirmek veya daha uzun adimlar atmak. Ust diizey uzun mesafe kosuculari 85-95
arasinda yuksek bir kadans degeri ile kosarlar. Yokus yukari tirmanista kadans degerleri daha dustktar.
Yokus asagl inerken daha yuksektir. Kosucular hiz kazanmak igin adim uzunlugunu ayarlar: hiz arttikca
adim uzunlugu da artar. Bununla birlikte amator kosucularin en ¢cok yaptigl hatalardan biri adim
uzunlugunu fazla arttirmaktir. En verimli adim uzunlugu, en rahat atilan adimla elde edilen en dogal adim
uzunlugudur. Bacak kaslarinizi gliclendirerek daha uzun bir adim uzunlugu elde edebilir ve bdylece
yarislarda daha hizli kosabilirsiniz.

Ayrica kadans veriminizi en yUksek duiizeye ¢ikarmak icin de calismaniz gerekir. Kadans kolay ilerlemez
ancak duzenli olarak calisirsaniz kosarken ritminizi koruyabilir ve performansinizi en Ust seviyeye
¢ikarabilirsiniz. Ritmi gelistirmek icin sinir kas baglantisinin makul bir siklikta ¢alistiriimasi gerekir. Haftada
bir kadans egzersizi seansi iyi bir baslangictir. Haftanin geri kalanina bazi kadans calismalari ekleyin. Uzun
ve kolay kosular sirasinda her zamankinden biraz daha hizli tempoyla kosabilirsiniz. Yokus yukari
kosmak, yumusak kumda kosmak veya basamaklari kosarak ¢ikmak gibi belirli bir kuvvet ¢alismasi
yapmak adim uzunlugunu artirmanin iyi bir yoludur. Kuvvet calismasi iceren alti haftalik bir egzersiz
ddénemi ile adim uzunlugunda dnemli ilerlemeler saglanabilir. Ayrica bacaklarinizi bir miktar daha hizl
calstirarak (6r. eniyi 5 km'lik tempoda kisa adimlarla) genel hizda 6nemli bir ilerleme kaydedilebilir.
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POLAR ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART
V800 iLE BiR ADIM SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

Adim sensorunu ayakkabiniza dogru sekilde yerlestirdiginizden emin olun. Adim sensérinun nasil
ayarlanacagi ile ilgili daha fazla bilgi icin adim sensdérinun kullanim kilavuzuna basvurun.

Bir adim sensérint V800'Unuz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat gérunumundeyken BASLAT'a basin.

2. V800 ile adim sensdrunuze dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Chaz ID numarasi Pair Polar RUN xxxxxxxx (Polar RUN xxxxxxxx eslestir) gdsterilir. Yes'i (Evet)
secin.

4. islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gérintulenir.

yada

1. General Settings > Pair and sync > Pair new device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme ve
senkronizasyon > Yeni cihaz eslestir) gidin ve BASLAT'a basin.

V800, adim sensdrinlzu aramaya baglar.

Adim sensorl bulundugunda Polar RUN xxxxxxxx goruntulenir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) géruntulenir.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

iAW

ADIM SENSORUNUN KALIBRE EDILMESI

Adim sensériiniin kalibrasyonu hiz, tempo ve mesafe élctimlerinin dogrulugunu artirir. ilk kullanimdan
once, kosu tarzinizda dnemli degisiklikler oldugunda veya adim sensérunun yerini degistirdiginizde (yeni
ayakkabi aldiginizda veya sensorln yerini sag ayaginizdan sol ayaginiza degistirdiginizde) adim sensérinu
ayarlamaniz 6nerilir. Kalibrasyon islemi normalde kostugunuz hizda yapilmalidir. Farkli hizlarda
kosuyorsaniz, kalibrasyon islemi ortalama hizinizda yapilmalidir. Adim sensériind manuel veya otomatik
olarak kalibre edebilirsiniz.

Bir adim sensoru ile egzersiz yaparken hiz verilerini GPS'ten veya adim sensériinden kullanmayi
secebilirsiniz. Bunu ayarlamak icin Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Choose
sensor for speed (Ayarlar > Spor profilleri > Kosu > Adim sensort > Hiz icin sensor se¢) adimlarini izleyin
ve Stride sensor (Adim sensori) veya GPS'i secin.

MANUEL KALIBRASYON
Manuel kalibrasyon iki yolla yapilabilir. Belirli bir mesafeyi kosabilir ve Hizli menu'de dogru mesafeyi

girebilirsiniz. Ayrica dogru mesafeyi veren ¢arpani biliyorsaniz kalibrasyon ¢arpanini manuel olarak
ayarlayabilirsiniz.
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DOGRU TUR MESAFESININ AYARLANMASI

Dogru tur mesafesini ayarlayarak adim sensérini manuel olarak kalibre etmek icin Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance (Ayarlar >
Spor profilleri > Kosu > Adim sensori > Kalibrasyon > Manuel > Dogru tur mesafesini ayarla) adimlarini
izleyin.

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gérunimundeyken BASLAT'a basin ve Running (Kosu)
profilini segin.

2. Birseans baslatin ve 400 metreden daha uzun oldugunu bildiginiz bir mesafeyi kosun.

3. Kosuyu tamamladiginizda bir tur atmak icin BASLAT'a basin.

4. Quick Menu'ye (Hizl Menu) girmek icin 1sik dugmesini basili tutun ve Stride sensor > Calibration
> Manual > Set correct lap distance (Adim sensdru > Kalibrasyon > Manuel > Dogru tur
mesafesini ayarla) adimlarini izleyin.

5. Kostugunuz mesafeyi girin. Yeni kalibrasyon ¢arpani guincellenir.

CARPANIN AYARLANMASI

Garpani manuel olarak ayarlayarak adim sensériini manuel olarak kalibre etmek icin Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (Ayarlar > Spor profilleri >
Kosu > Adim sensoru > Kalibrasyon > Manuel > Carpani ayarla) adimlarini izleyin. Dogru mesafeyi veren
carpani biliyorsaniz. Calibrated. Factor: xxxx (Kalibrasyon tamamlandi. Carpan: xxxx) gértintulenir.

@ Manuel kalibrasyon egzersiz sirasinda adim sensoru kullanilirken de baglatilabilir. Hizhh mentu'ye
girmek icin ISIK dUgmesini basili tutun ve ardindan Stride sensor > Calibration > Manual (Adm
sensoru > Kalibrasyon > Manuel) adimlarini izleyin.

OTOMATIK KALIBRASYON

Otomatik adim sensoéru kalibrasyonu GPS verilerine dayali olarak yapilir ve islem arka planda gerceklesir.
GPS'e dayall mesafe adim sensorl mesafesine kiyasla %3'ten fazla farklilik gosterirse kalibrasyon carpani
guncellenir. Otomatik kalibrasyondan sonra gecerli tempo, adim uzunlugu ve toplam mesafe
guincellenecek ve dogru olarak géruintulenecektir. Kalibrasyon mesafesi kat edilene dek hiziniz ekranda
gri renkte géruntulenecektir. Daha sonra adim sensdrunuzi manuel olarak kalibre ederseniz, GPS'e
dayali carpan degerinin Uzerine yazilacaktir.

Otomatik kalibrasyon 100 metreden sonra baslar. 500 metrelik kalibrasyon mesafesi sirasinda asagidaki
Olcutlerin olmasi gerekir.

« Enaz 6 uydu bulunmaldir

« Hizenaz 7 km/sa. olmaldir
« Cikis ve inis 30 metreden az olmalidir
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Adim sensérini otomatik olarak kalibre etmek icin su adimlari izleyin:

« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Ayarlar >
Spor profilleri > Kosu > Adim senséri > Kalibrasyon > Otomatik)

@ Otomatik kalibrasyon egzersiz sirasinda adim senséru kullanilirken de baslatilabilir. Hizli meni'ye
girmek icin ISIK digmesini basil tutun ve ardindan Stride sensor > Calibration > Automatic (Adm
sensoru > Kalibrasyon > Otomatik) adimlarini izleyin.

KOSU RiTMi VE ADIM UZUNLUGU

Kadans*, adim sensérinun* oldugu ayagin bir dakikadaki yere basma sayisidir. Adim uzunlugu®* bir
adimin ortalama uzunlugudur. Sol ve sag ayaginizin yere bastigl noktalar arasindaki mesafedir. Kosu hizi
= 2 x adim uzunlugu x kadans'tir. Daha hizll kosmanin iki yolu vardir: bacaklarinizi daha yuksek bir
kadansla hareket ettirmek veya daha uzun adimlar atmak. Ust diizey uzun mesafe kosuculari 85-95
arasinda yuksek bir kadans degeri ile kosarlar. Yokus yukari tirmanista kadans degerleri daha duguktur.
Yokus asagl inerken daha yuksektir. Kosucular hiz kazanmak igin adim uzunlugunu ayarlar: hiz arttikca
adim uzunlugu da artar. Bununla birlikte amator kosucularin en ¢cok yaptigi hatalardan biri adim
uzunlugunu fazla arttirmaktir. En verimli adim uzunlugu, en rahat atilan adimla elde edilen en dogal adim
uzunlugudur. Bacak kaslarinizi gliclendirerek daha uzun bir adim uzunlugu elde edebilir ve bdylece
yarislarda daha hizli kosabilirsiniz.

Ayrica kadans veriminizi en yuksek duzeye ¢ikarmak icin de ¢alismaniz gerekir. Kadans kolay ilerlemez
ancak duzenli olarak ¢alisirsaniz kosarken ritminizi koruyabilir ve performansinizi en Ust seviyeye
¢ikarabilirsiniz. Ritmi gelistirmek icin sinir kas baglantisinin makul bir siklikta ¢alistiriimasi gerekir. Haftada
bir kadans egzersizi seansi iyi bir baslangictir. Haftanin geri kalanina bazi kadans calismalari ekleyin. Uzun
ve kolay kosular sirasinda her zamankinden biraz daha hizli tempoyla kosabilirsiniz. Yokus yukari
kosmak, yumusak kumda kosmak veya basamaklari kosarak ¢ikmak gibi belirli bir kuvvet ¢alismasi
yapmak adim uzunlugunu artirmanin iyi bir yoludur. Kuvvet calismasi iceren alti haftalik bir egzersiz
dénemiile adim uzunlugunda dnemli ilerlemeler saglanabilir. Ayrica bacaklarinizi bir miktar daha hizl
calistirarak (6r. en iyi 5 km'lik tempoda kisa adimlarla) genel hizda dnemli bir ilerleme kaydedilebilir.

POLAR HIZ SENSORU BLUETOOTH® SMART
V800 iLE BiR HIZ SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

Hiz sensoérini dogru olarak taktiginizdan emin olun. Hiz sensérintn nasil takilacagiyla ile ilgili daha fazla
bilgi icin hiz sensérinin kullanim kilavuzuna basvurun.

Bir adim sensérint V800'Unuz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:
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1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat modundayken BASLAT'a basin.

2. V800, hiz senséruinlztu aramaya baslar. Sensoru etkinlestirmek icin tekerlegi birkag defa cevirin.
Sensdrun Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik sensorin etkin durumda oldugunu belirtir.

3. Chaz Kimligi Pair Polar SPD xxxxxxxx (Polar SPD xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet) secin.

4. Eslestirme tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

5. Sensor linked to: (Sensoér buna baglandi) gosterilir. Bike 1 (Bisiklet 1) ya da Bike 2 (Bisiklet 2)
secin. BASLAT'a basarak onaylayin.

6. Set wheel size (Tekerlek boyutunu ayarlayin) gésterilir. Boyutu belirleyin ve BASLAT'a basin.

1. General Settings > Pair and sync > Pair new device'ye (Genel Ayarlar > Eslestirme ve
senkronizasyon > Yeni cihaz eglestir) gidin ve BASLAT'a basin.

2. V800, hiz senséruni aramaya baslar. Sensoru etkinlestirmek icin tekerlegi birkag defa cevirin.

Sensdrun Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik sensorin etkin durumda oldugunu belirtir.

Hiz senséri bulundugunda Polar SPD xxxxxxxx gosterilir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gosterilir.

Eslestirme tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

Sensor linked to: (Sensor buna baglandi) gosterilir. Bike 1 (Bisiklet 1) ya da Bike 2 (Bisiklet 2)

secin. BASLAT'a basarak onaylayin.

7. Set wheel size (Tekerlek boyutunu ayarlayin) gosterilir. Boyutu belirleyin ve BASLAT'a basin.

o v kW

TEKERLEK BOYUTU OLCUMU

Dogru bisiklet egzersizi bilgileri elde etmek icin tekerlek boyutu ayarlari 5nceden mutlaka girilmelidir.
Bisikletinizin tekerlek boyutunu 6grenmenin iki yolu vardir:

Yontem 1

Tekerlegin Gzerinde in¢ veya ETRTO olarak yazili olan ¢ap degerine bakin. Tablonun sag situnundaki
milimetre cinsinden tekerlek boyutu ile eslestirin.

ETRTO Tekerlek boyutu, ¢ap (in¢) Tekerlek boyutu ayari (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
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ETRTO Tekerlek boyutu, ¢ap (in¢) Tekerlek boyutu ayari (mm)
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

@ Tekerlek boyutu, tekerlek tird ve hava basincina bagli oldugundan tablodaki tekerlek boyutlari
tavsiye niteligindedir.

Yontem 2

« Endogru sonug icin tekerlek boyutunu kendiniz 6lgin.

« Tekerlegin yere temas ettigi noktay! isaretlemek icin sibobu referans alin. Noktayi isaretlemek icin
yere bir ¢izgi cekin. Tekerlek bir tam tur atacak sekilde bisikleti diz bir zeminde ilerletin. Tekerlek
yere dik olmalidir. Bir tam turu isaretlemek icin sibobu referans alarak yere bir cizgi daha cekin. iki
cizgi arasindaki mesafeyi dlcun.

« Tekerlegin cevresinin uzunlugunu bulmak igin bisikletin Gzerindeki agirliginizi hesaba katarak
Olctuguniz degerden 4 mm ¢ikarin.

POLAR KADANS SENSORU BLUETOOTH® SMART
V800 iLE BiR KADANS SENSORUNUN ESLESTIRILMESI

Kadans sensdrinu dogru olarak taktiginizdan emin olun. Kadans sensdrinin nasil takilacagiyla ile ilgili
daha fazla bilgi icin kadans sensérinin kullanim kilavuzuna basvurun.

Bir kadans sensérini V800'unuz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat modundayken BASLAT'a basin.

2. V800, kadans sensoriinuzi aramaya baglar. Senséru etkinlestirmek icin pedali birkag defa cevirin.
Sensodrun Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik sensorin etkin durumda oldugunu belirtir.

3. Chaz Kimligi Pair Polar CAD xxxxxxxXx (Polar CAD xxxxxxxx eslestir) gosterilir. Yes'i (Evet) secin.

4. Eslestirme tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

5. Sensor linked to: (Sensoér buna baglandi) gosterilir. Bike 1 (Bisiklet 1) ya da Bike 2 (Bisiklet 2)
secin. BASLAT'a basarak onaylayin.

yada
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. General Settings > Pair and sync > Pair new device'ye (Genel Ayarlar > Eslestirme ve

senkronizasyon > Yeni cihaz eslestir) gidin ve BASLAT'a basin.

V800, kadans sensOruntzl aramaya baslar. Sensori etkinlestirmek icin pedal birkag defa gevirin.
Sensorln Uzerindeki yanip sénen kirmizi isik sensoriin etkin durumda oldugunu belirtir.

Kadans sensord bulundugunda Polar CAD xxxxxxxx gosterilir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) gosterilir.

Eslestirme tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.

Sensor linked to: (Sensoér buna baglandi) gosterilir. Bike 1 (Bisiklet 1) ya da Bike 2 (Bisiklet 2)
secin. BASLAT'a basarak onaylayin.

POLAR LOOK KEO POWER SENSOR BLUETOOTH® SMART
KEO POWER VE V800'UN ESLESTiRILMESi

Kéo Power'l eslestirmeden 6nce dogru sekilde taktiginizdan emin olun. Pedallarin montaji ve vericilerin
kurulumu ile ilgili bilgi icin Grinle birlikte verilen veya Polar LOOK Kéo Power kullanim kilavuzuna veya
egitim videosuna basvurun.

Her iki vericinin birer birer eslestiriimesi gerektiginden Kéo Power'i kullanmaya baslarken iki kere
eslestirme yapmaniz gerekir. ilk vericiyi eslestirdikten sonra, listeden secerek ikinci vericiyi de hemen
ardindan eglestirebilirsiniz. Her iki vericinin de eslestirildiginden emin olmak igin vericilerin arka
tarafindaki cihaz ID numaralarini kontrol edin.

Keo Power'1 V800'Unuz ile iki sekilde eslestirebilirsiniz:

yada

iAW

Egzersiz dncesi moduna girmek icin saat gérunimundeyken BASLAT'a basin.

Vericileri etkinlestirmek icin kranklari cevirin.

Cihaz ID numarasi Pair Polar PWR xxxxxxxx (Polar PWR xxxxxxxx'i eslestir) gbrintllenir. Yes'i
(Evet) secin.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gérantlenir.

General Settings > Pair and sync > Pair new device'a (Genel Ayarlar > Eslestirme ve
senkronizasyon > Yeni cihaz eslestir) gidin ve BASLAT'a basin.

Vericileri etkinlestirmek icin kranklari cevirin. V800, Kéo Power'i aramaya baglar.
Bulundugunda Polar PWR xxxxxxxx goruntulenir.

BASLAT'a bastiginizda Pairing (Eslestiriliyor) géruntulenir.

islem tamamlandiginda Pairing completed (Eslestirme tamamlandi) gosterilir.
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V800 GUC AYARLARI

GUg ayarlarini egzersiz gereksinimlerinize en uygun bicimde ayarlayin. Gug ayarlarini dizenlemek igin
Settings > Sport profiles'i (Ayarlar > Spor profilleri) sectikten sonra dlizenlemek istediginiz profilini ve
ardindan Bike power settings'i (Bisiklet glic ayarlari) secin.

Bike power settings (Bisiklet gli¢ ayarlar)) menusu:

« Power view (GUg¢ gorinimu): Watts (W), Watts/kg (W/kg) veya % of FTP'yi (FTP ylzdesi)
secin.

« Power, rolling average (Gug, kayit sikhig): GUclinuzun veri noktalarinin hangi siklikta
kaydedilecegini ayarlayin. 1, 3, 5,10, 15, 30 veya 60 saniye se¢cenegini segin.

« Set FTP value (FTP degeri ayarla): FTP degerinizi ayarlayin. Ayar araligi 60 - 600 watt arasindadir.

« Check power zone limits (GUg¢ bolgesi sinirlarini kontrol et): Gug boélgesi sinirlarinizi kontrol edin.

KEO POWER'IN KALIBRASYONU

Seansiniza baslamadan énce Kéo Power'i kalibre edin. Vericiler her etkinlestiginde ve V800
bulundugunda kendini otomatik olarak kalibre eder. Kalibrasyon islemi birkag saniye surer.

@ Egzersiz sicakligl kalibrasyonun dogrulugunu etkilediginden dengeleme kalibrasyonuna baslamadan
once bisikletinizin sicakliginin sabitlendiginden emin olun.

Kéo Power'i kalibre etmek igin:
1. Kranklari ¢cevirerek vericileri etkinlestirin ve kalibrasyon islemini baslatmak icin V800'Unuzde
egzersiz 6ncesi modunu segin.
2. Kalibrasyon islemi tamamlanana dek bisikleti dik ve kranklari yerinde tutun.

Kalibrasyonun dogru olarak gerceklestiginden emin olmak icin:

« Kalibrasyon yapilirken pedallara agirlik uygulamayin.
« Kalibrasyon islemini durdurmayin.

Kalibrasyon tamamlandiginda vericilerde yesil bir LED yanip sdnecektir. Egzersiz seansiniza
baslayabilirsiniz.
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V800'UNUZUN BAKIMI

Tam elektronik cihazlar gibi Polar V800 de 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki dneriler garanti gerekliliklerini
saglamaniza ve bu UrGnd uzun yillar boyunca keyifle kullanmaniza yardimai olacaktir.

v800

Egzersiz bilgisayarinizi temiz tutun. Egzersiz bilgisayarinizin Gzerindeki kirleri temizlemek icin i1slak bir kagit
havlu kullanin. Su gecirmezlik 6zelligini korumak icin cihazi basingli suyla yikamayin. Kesinlikle alkol veya
temizlik teli veya kimyasallar gibi agindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri kullanmayin.

Egzersiz bilgisayarinin USB baglanti noktasini kullandiktan sonra konektérde sag, toz ya da baska yabanci
madde olmadigini kontrol edin. Konektor pimlerindeki kiri temizlemek icin pimleri kuru bir temizlik bezi
ile fazla bastirmadan silin (g6zlUk camlarini temizlemek icin kullanilan bir bez gibi). Sac, toz ve diger
yabanc maddeleri konektdr yuvasindan cikarmak icin bir kiirdan kullanabilirsiniz. USB konektoriini her
seanstan sonra ilik suyla yikayin.

Nem ve fazla asinmanin birlikte etkisiyle ortaya ¢ikan daha koyu bir renk V800'Un mavi renginin
lekelenmesine neden olabilir.

GCalisma sicakliklari-10 °C-+50 °C/ +14 °F - +122 °F'dir.

KALP ATIS HIZI SENSORU

Konnektor: Her kullanimdan sonra konnektdru kayistan ¢ikarin ve yumusak bir havluyla kurulayin.
Gerekirse konnektoru hafif sabunlu ilik su ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kesinlikle alkol
veya asindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri (6r. temizlik teli veya kimyasallari) kullanmayin.

Kayis: Her kullanimdan sonra kayisi suyla yikayin ve asarak kurutun. Gerekirse kayisi hafif sabunlu ilik su
ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kayisin Gzerinde kalinti birakabileceginden nemlendirici sabun

kullanmayin. Kayisi suda bekletmeyin, kurutma makinesinde kurutmayin, Gttlemeyin, kuru temizlemeye
vermeyin veya yikarken beyazlatici kullanmayin. Kayisi germeyin veya elektrot bolgelerini bikmeyin.

@ Kayisin etiketindeki yikama talimatlarini kontrol edin.
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ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART/ HIZ SENSORU
BLUETOOTH® SMART, KADANS SENSORU BLUETOOTH®
SMART

Sensdrleri hafif sabunlu 1lik su ile temizleyin ve ardindan temiz suyla iyice yikayin. Su gecirmezlik 6zelligini
korumak icin sensorleri basincl suyla yikamayin. Hiz sensdrini, kadans sensérini ya da adim
sensorunu suya daldirmayin. Kesinlikle alkol veya temizlik teli veya kimyasallar gibi asindirici temizlik
maddeleri ve malzemeleri kullanmayin. Sensdrleri sert darbelerden koruyun. Sensér Uniteleri hasar
gorebilir.

SAKLAMA

Egzersiz cihazini ve sensorleri, serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik
poset veya spor ¢anta) veya iletken maddelerle (1slak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini
arabada veya bisiklet Uzerinde uzun sureli olarak dogrudan gines 1sigina maruz birakmayin.

Egzersiz cihazini tam ya da kismen sarj edilmis halde saklamaniz énerilmektedir. Pil, uzun sure
saklandiginda, yavas yavas sarjini kaybeder. Eger egzersiz cihazini birkag ay boyunca saklamayi
planliyorsaniz, her birkag¢ ayda bir tekrar sarj etmeniz dnerilmektedir. Bu islem, pil Smrinu uzatacaktir.

Kalp atis hizi sensériindn pil mrinu en Ust dizeye ¢ikartmak icin kayisi ve konnektdra kurutun ve ayri
ayri saklayin. Kalp atis hizi sensérini serin ve kuru bir yerde saklayin. Hizli oksitlenmeyi dnlemek icin kalp
atis hizi senséruny, spor ¢antasi gibi hava almayan bir malzeme icinde i1slak halde birakmayin. Kalp atis
hizi sensérind uzun sureli olarak dogrudan glines 1sigina maruz birakmayin.

SERVIS

iki yillik garanti stiresi boyunca yalnizca yetkili bir Polar Servis Merkezi'nde bakim ve onarim yaptirmanizi
Oneririz. Polar Electro’nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayli hasarlar garanti
kapsamina girmez. Daha fazla bilgi icin Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.

iletisim bilgileri ve tiim Polar Servis Merkezi adresleri icin www. polar.com/support adresini ve
bulundugunuz tlkeye uyarlanmis olan siteyi ziyaret edin.

Polar Hesabi'nizin kullanici adi her zaman igin e-posta adresinizdir. Ayni kullanici adi ve parola, Polar trin
kaydi, Polar Flow web hizmeti ve uygulamasi, Polar tartisma forumu ve bulten kaydi icin gecerlidir.
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V800'UNUZUN BAKIMI

Tam elektronik cihazlar gibi Polar V800 de 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki dneriler garanti gerekliliklerini
saglamaniza ve bu Urtind uzun yillar boyunca keyifle kullanmaniza yardimci olacaktir.

v8o0o0

Egzersiz bilgisayarinizi temiz tutun. Egzersiz bilgisayarinizin Uzerindeki kirleri temizlemek icin 1slak bir kagit
havlu kullanin. Su gecirmezlik 6zelligini korumak icin cihazi basingli suyla yikamayin. Kesinlikle alkol veya
temizlik teli veya kimyasallari gibi agindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri kullanmayin.

Egzersiz bilgisayarinin USB baglanti noktasini kullandiktan sonra konektérde sag, toz ya da baska yabanci
madde olmadigini kontrol edin. Konektor pimlerindeki kiri temizlemek icin pimleri kuru bir temizlik bezi
ile fazla bastirmadan silin (g6zIUk camlarini temizlemek icin kullanilan bir bez gibi). Sag, toz ve diger
yabanci maddeleri konektor yuvasindan ¢ikarmak icin bir kirdan kullanabilirsiniz. USB konektorint her
seanstan sonra ilik suyla yikayin.

Nem ve fazla asinmanin birlikte etkisiyle ortaya ¢ikan daha koyu bir renk V800'Un mavi renginin
lekelenmesine neden olabilir.

Calisma sicakliklari-10 °C-+50 °C/ +14 °F - +122 °F'dir.
KALP ATIS HIZI SENSORU

Konnektor: Her kullanimdan sonra konnektori kayistan ¢ikarin ve yumusak bir havluyla kurulayin.
Gerekirse konnektoru hafif sabunlu ilik su ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kesinlikle alkol
veya asindirici temizlik maddeleri ve malzemeleri (6r. temizlik teli veya kimyasallari) kullanmayin.

Kayis: Her kullanimdan sonra kayisi suyla yikayin ve asarak kurutun. Gerekirse kayisi hafif sabunlu ilik su
ile temizledikten sonra temiz suyla yikayin. Kayisin tzerinde kalinti birakabileceginden nemlendirici sabun
kullanmayin. Kayisi suda bekletmeyin, kurutma makinesinde kurutmayin, tttilemeyin, kuru temizlemeye
vermeyin veya yikarken beyazlatici kullanmayin. Kayisi germeyin veya elektrot bdlgelerini bukmeyin.

@ Kayisin etiketindeki yikama talimatlarini kontrol edin.

ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART/ HIZ SENSORU BLUETOOTH® SMART, KADANS
SENSORU BLUETOOTH® SMART

Sensorleri hafif sabunlu ilik su ile temizleyin ve ardindan temiz suyla iyice yikayin. Su gecirmezlik 6zelligini
korumak icin sensorleri basingl suyla yikamayin. Hiz sensdrtni, kadans sensérini ya da adim
sensorunu suya daldirmayin. Kesinlikle alkol veya temizlik teli veya kimyasallari gibi asindirici temizlik
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maddeleri ve malzemeleri kullanmayin. Sensdrleri sert darbelerden koruyun. Sensér Uniteleri hasar
gorebilir.

SAKLAMA

Egzersiz cihazini ve sensorleri, serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik
poset veya spor ¢anta) veya iletken maddelerle (1slak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini
arabada veya bisiklet Gzerinde uzun sureli olarak dogrudan glines 1si§ina maruz birakmayin.

Egzersiz cihazini tam ya da kismen sarj edilmis halde saklamaniz 6nerilmektedir. Pil, uzun sure
saklandiginda, yavas yavas sarjini kaybeder. Eger egzersiz cihazini birkag ay boyunca saklamayi
planliyorsaniz, her birkag ayda bir tekrar sarj etmeniz dnerilmektedir. Bu islem, pil Smrinu uzatacaktir.

Kalp atis hizi sensdranudn pil Smrint en Ust dizeye ¢ikartmak icin kayisi ve konnektéru kurutun ve ayn
ayri saklayin. Kalp atis hizi sensérinu serin ve kuru bir yerde saklayin. Hizli oksitlenmeyi dnlemek icin kalp
atis hizi sensérunu, spor ¢antasi gibi hava almayan bir malzeme icinde islak halde birakmayin. Kalp atis
hizi sensdrinl uzun sureli olarak dogrudan gunes 1sigina maruz birakmayin.

SERVIS

iki yillik garanti stiresi boyunca yalnizca yetkili bir Polar Servis Merkezi'nde bakim ve onarim yaptirmanizi
Oneririz. Polar Electro'nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayli hasarlar garanti
kapsamina girmez. Daha fazla bilgi icin Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.

iletisim bilgileri ve tim Polar Servis Merkezi adresleri icin www. polar.com/support adresini ve
bulundugunuz Glkeye uyarlanmis olan siteyi ziyaret edin.

Polar Hesabi'nizin kullanici adi her zaman igin e-posta adresinizdir. Ayni kullanici adi ve parola, Polar Griin
kayd, Polar Flow web hizmeti ve uygulamasi, Polar tartisma forumu ve bulten kaydi icin gecerlidir.

TEKNIK OZELLIKLER
V800
Pil tipi: 350 mAh Li-pol sarj edilebilir pil

Kalp atis hizi ve normal GPS kaydiyla 13
saate kadar (surekli egzersiz),GPS glc¢
GCalisma suresi: tasarrufu modunda ve kalp atis hiziile 50
s (surekli egzersiz), saat modunda
yaklasik 30 gun

alisma sicakligr: -10°C-+50°C/14°F-122°F
3 g

Egzersiz bilgisayari malzemeleri: ABS + GF, PC/ABS plastik alasim,
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Aliminyum alasim, Paslanmaz ¢elik,
Gorilla glass ekran

Bileklik kayisi ve tokasinin malzemeleri:

Termoplastik politretan, Paslanmaz celik,
Aluminyum alasim

Saat hassasiyeti:

25°C/ 77 °F sicaklkta + 0,5
saniye/gin'den daha iyi .

GPS hassasiyeti:

mesafe +/-%2, hiz +/-2km/saat

Rakim duyarhhg::

Tm

Yokus/inis duyarlihgr:

5m

Maksimum rakim:

9000 m /29525 ft

Ornekleme hiz::

Normal GPS kaydinda 1 s, GPS gii¢
tasarrufu modunda 60 s

Kalp atis hizi izleme hassasiyeti:

1 %7 veya + 1 bpm'den daha bulyuk olani.
Tanim kararh durumlar icin gecerlidir.

Kalp atis hizi 6l¢im aralig::

15-240 bpm

Mevcut hiz gésterim aralig:

0-36 km/saat ya da 0-22,5 mph (hiz,
adim sensoru ile dlgulirken)

0-127 km/saat ya da 0-79 mph (hiz, hiz
sensoru ile 6lcultirken)

0-399 km/saat ya da 247,9 mph (hiz,
GPS ile 6lgultrken)

Su gecirmezlik:

30m

Bellek kapasitesi:

Dil ayarlariniza bagh olarak GPS ve kalp
atis hizina bagli olarak 60 s egzersiz

Ekran ¢ozunarlugu: 128 x 128
H7 KALP ATIS HIZI SENSORU

Pil 6mru: 200 saat

Pil tipi: CR2025

Pil sizdirmazhk halkasi:

O halka 20,0 x 1,0 Malzeme: FPM
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alisma sicakligi: -10°C-+50°C/14 °F- 122 °F
3 g

Konnektor malzemesi: Polyamid

%38 Polyamid, %29 Politretan, %20

Kayis malzemesi:
Elastan, %13 Polyester

Su gecirmezlik: 30m

Bluetooth® Smart kablosuz teknolojisini ve GymLink veri iletimini kullanir.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

FlowSync yaziimini kullanmak igin, Microsoft Windows veya Mac isletim sistemleriyle ¢alisan ve internet
baglantisi ile bos USB baglanti noktasi bulunan bir bilgisayar gerekir.

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine g6z atin.

POLAR FLOW MOBIL UYGULAMASI UYUMLULUGU

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine g6z atin.

POLAR URUNLERININ SU GECIRMEZLiK DUZEYi

Cogu Polar Grununu yuzerken takabilirsiniz. Ancak bu drtnler, dalisa uygun degildir. Su gecirmezlik
Ozelliginin korunmasi igin suyun altindayken cihazin digmelerine basmayin.

Bilekten kalp atis hizi él¢en Polar cihazlari yizme ve banyoda kullanim i¢in uygundur. Bu cihazlar,
ylUzdugunuzde bilek hareketlerinize bakarak etkinlik verilerinizi toplar. Ancak testlerimizde bilekten kalp
atis hizi 6lgimuanin suda optimum sekilde calismadigini kesfettik. Bu nedenle, yizme sirasinda bilekten
kalp atis hizi lgtilmesini neremiyoruz.

Saat sektdrtnde su gecirmezlik dtzeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deger, sz konusu derinlikteki
statik su basinciniisaret eder. Polar da bu gosterge sistemini kullanmaktadir. Polar Grtinlerinin su
gecirmezlik duzeyi, Uluslararasi ISO 22810 veya IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su
gecirmezlik gdstergesi bulunan tim Polar cihazlar, teslimden énce su basincina dayaniklilik agisindan
teste tabi tutulur.

Polar dranleri, su gecirmezlik diizeylerine gére dort farkl kategoriye ayrilmistir. Polar Grintnizin su

gecirmezlik kategorisini 6grenmek igin Urinun arkasina bakin ve gordiginuz degeri asagidaki tabloyla
karsilastirin. Bu tanimlamalar diger Ureticilerin Grtnleriicin gecerli degildir.
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Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basin¢tan buyuktdr. Yani su
altinda hareket ettirdiginiz Urtine, sabit duran bir Urtine gére daha fazla basing uygulanir.

Uriiniin Su

arkasindaki sicramalari,

isaret ter, yagmur
damlalari
vb.

IPX7 su TAMAM

gecirmezligi

IPX8 su TAMAM

gecirmezligi

Su gecirmez TAMAM
20/30/50

metrede su

gecirmez

Yuzme igin

uygun

100 metrede su TAMAM
gecirmez

PILLER

Banyoda
kullanim ve
yuzme

TAMAM

TAMAM

TAMAM

Snorkelle  Aletli Su gecirmezlik ozellikleri
aletsiz dalis

dalis (dahs

(dalis tupu tupuyle)

olmadan)

- - Basingli su ile ylkamayiniz.
Su sigramalari, yagmur
damlalari vb. etkilere karsi
korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

- - Banyoda kullanim ve ylzme icin
asgari dizeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.

- - Banyoda kullanim ve ylGzme icin
asgari duzeyde uygundur.
Referans standardi: 1ISO22810.

TAMAM - Suda sik kullanima uygundur
ancak aletli dalista kullanilamaz.
Referans standardi: 1ISO22810.

Polar V800'de bir dahili, sarj edilebilir pil bulunmaktadir. Sarj edilebilir pillerin sarj dongtsa sinirl
sayidadir. Pili, kapasitesinde dnemli bir azalma olmadan 300 kezden fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz.
Sarj déngusu sayisi da, kullanima ve calisma kosullarina gore farklilik géstermektedir. Islakken V800'Un
pilini sarj etmeyin. Pili-10 °C'nin altindaki veya +50 °C'nin Ustindeki sicakliklarda sarj etmeyin.

Urtinain kullanim émriiniin sonunda Polar, yerel atik uzaklastirma yénetmeliklerine uygun hareket
ederek ve mUimkunse atik elektronik cihazlar icin ayrilan yerlere atarak atigin ¢evreye ve insan sagligina
olasi etkilerini en aza indirmenizi tavsiye etmektedir. Bu Urind, ayirma yapiimayan belediye ¢cépuine

atmayin.

Polar H7 kalp atis hizi sensoru kullanici tarafindan degistirilebilir bir pil icerir. Pili kendiniz degistirmek icin
lGtfen bu bolumdeki talimatlar dikkatlice uygulayin: "Kalp Atis Hizi Sensoru Pilinin Degistirilmesi” on the

next page
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Hiz sensoru Bluetooth Smart® ve kadans sensoru Bluetooth Smart® degistirilemez. Polar, mekanik
dayanikliigr ve guvenilirligi en Ust dizeye ¢ikarmak igin sensorleri tamamen kapali olarak tasarlamistir.
Sensdrlerin icindeki piller uzun 6murltdur. Yeni bir sensdr satin almak igin yetkili bir Polar Servis Merkezi
veya bayisi ile iletisime gecin.

Polar adim sensorl Bluetooth Smart®'in pili ile ilgili bilgi icin ilgili Grinin kullanim kilavuzuna bakin.

Pilleri cocuklardan uzak tutun. Yutulursa hemen bir doktorla gértsin. Piller yerel yénetmeliklere uygun
olarak dogru sekilde elden ¢ikarilmaldir.

KALP ATIS HIZI SENSORU PILiNiN DEGISTIRILMESI

Kalp atis hizi sensérinin pillerini kendiniz degistirmek istiyorsaniz asagidaki talimatlar dikkatlice
uygulayin:

Pili degistirirken sizdirmazlik halkasinin zarar gérmediginden emin olun. Hasar gérmesi durumunda bir
yenisiyle degistirin. Sizdirmazlik halkasi/pil setlerini iyi donanimli Polar bayilerinden ve yetkili Polar
Servisleri'nden satin alabilirsiniz. ABD ve Kanada'da yetkili Polar Servis Merkezleri'nden yedek sizdirmazlik
halkalar temin edilebilir. ABD'de sizdirmazlik halkasi/pil takimlari www.shoppolar.com adresinden de
satin alinabilir.

Yeni ve tamamen dolu bir pili, metal pens veya cimbiz gibi elektrigi ileten aletlerle ayni anda her iki
yanindan tutmaktan kaginin. Bu durum, pilin kisa devre yapmasina ve daha hizli bitmesine neden olabilir.
Kisa devre yapmasi pile zarar vermez ancak pilin kapasitesini ve mrinu azaltabilir .

1. Birbozuk parayla pil kapagini
"OPEN" (Aclk) yoénune dogru
cevirerek acin.

2. Pili(CR 2025) arti (+) tarafi
kapaga gelecek sekilde kapagin
icine yerlestirin. Su gecirmezligin
saglanmasi icin sizdirmazlik
halkasinin olukta oldugundan
emin olun.

3. Kapagi bastirarak yeniden
konnektore yerlestirin.

4. Kapagl kapatmak icin bozuk
parayla saat yonunde "CLOSE"
(Kapali) yazisina dogru cevirin.
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A Yanlis tipte bir pil takilmasi durumunda pil patlayabilir.

ONLEMLER

Polar V800 egzersiz cihazi performans durumunuzu goésterir. Egzersiz cihazi, bir egzersiz seansi
sirasindaki fizyolojik yorulma ve dinlenme seviyelerini gdstermek icin tasarlanmustir. Kalp atis hizi, hiz ve
mesafeyi 6lcer. Polar adim sensoru Bluetooth® Smart ile birlikte kullanildiginda kosu ritmini ve Polar
kadans sensoru Bluetooth® Smart ile kullanildiginda strus ritmini élger. Baska bir amacla kullanilmak
Uzere tasarlanmamistir.

Egzersiz cihazi, profesyonel veya endUstriyel hassasiyette cevresel 6lciimler elde etmek icin
kullanilmamalidir.

EGZERSIZ SIRASINDA SiNYAL KARISMASI
Elektromanyetik Sinyal Karismasi ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gerceklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz internet) baz
istasyonlari egzersiz cihazi ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. DUzensiz okumayi veya
yanlis isleyisi dnlemek icin sinyal karismasina yol acabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli fren elektronik veya elektrikli parcalar sinyal karismasina neden
olabilir. Bu sorunlar ¢6zmek i¢in asagidakileri deneyin:

1. Kalp atis hizi sensori kayisini gégstinizden ¢ikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullanacaginiz
sekilde kullanin.

2. Egzersiz cihazini dizensiz okuma gortntilemedigi bir yer bulana dek veya kalp simgesi yanip
sonmeyi durdurana dek ¢evrenizde hareket ettirin. En fazla sinyal karismasi cogunlukla ekipman
ekraninin tam éninde olusur. Ekranin sol veya sag yaninda ise goreli olarak sinyal karismasi
goridlmez.

3. Kalp atis hizi sensdru kayisini yeniden gogstintize takin ve egzersiz cihazint mamkun oldugunca
sinyal karismasinin olmadigi alanda tutun.

Egzersiz cihazi hala calismiyorsa, kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 8lcimu igin cok
fazla elektriksel sinyal karismasina yol agiyor olabilir. Daha fazla bilgi icin www.polar.com/support
adresine bakin.

V800'Un parcalar manyetiktir. Metal nesneleri cekebilir ve manyetik alani pusulanin yanlis gostermesine
neden olabilir. Girisimi dnlemek icin pusulayi bir kolunuza (g6gUs hizasindan) ve V800'U diger kolunuzun
bilegine takmaniz 6nerilmektedir. Uzerlerindeki bilgiler silinebileceginden kredi karti ya da diger manyetik
veri depolama ortamlarini V800'Uin yakinina yerlestirmeyin.
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EGZERSIZ YAPARKEN RiSKLERIN EN AZA iNDIRILMESi

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Duzenli bir egzersiz programina baslamadan énce saglk
durumunuzla ilgili asagidaki sorulari yanitlamaniz énerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti
vermeniz durumunda, bir egzersiz programina baslamadan énce bir doktora danismanizi éneririz.

« Son 5 yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yasiyorsunuz?

« Kan basinciniz veya kan kolesteroltiniiz yiksek mi?

» Kan basinci veya kalbiniz icin ilag allyor musunuz?

« Daha 6nce bir solunum rahatsizigi yasadiniz mi?

« Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

« Ciddi bir hastaliktan veya ilag tedavisinden kurtuluyor musunuz?

« Birkalp pili veya viicuda yerlestirilen bagka bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
« Sigara iciyor musunuz?

« Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp, kan basinc, fizyolojik durum, astim, solunum vb. ile ilgili ilaclar
ve ayrica bazi enerji icecekleri, alkol ve nikotin kalp atis hizini etkileyebilir.

Egzersiz yaparken vicudunuzun tepkilerine duyarli olmaniz 6nemlidir. Egzersiz yaparken
beklenmedik bir agri veya yorgunluk hissederseniz, egzersize ara vermeniz veya daha hafif
bir zorluk derecesinde devam etmeniz énerilir.

Uyari!Kalp pili, defibrilator veya viicudun icine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz
Polar drinlerini kullanabilirsiniz. Teorik olarak Polar Grtnlerinin kalp pilini etkilemesi mimkun degildir.
Uygulamada bdyle bir etkinin gerceklestigi ile ilgili bir bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte
Urdnlerimizin tim kalp pillerine veya defibrilatorler gibi viicuda yerlestirilen diger aygitlara uygunlugu
konusunda s6z konusu aygitlarin cok fazla cesitte olmasi nedeniyle resmi bir garanti verememekteyiz.
Polar Granlerini kullanirken bir sorun yasamaniz veya olagan disi bir sey hissetmeniz durumunda,
guvenliginiz icin lutfen doktorunuza danisiniz veya ilgili implante elektronik aygitin Ureticisi ile iletisim
kurunuz.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya trtntn kullanimindan kaynaklanan bir alerjik
tepkiden siiphelenmeniz durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Kalp atis
hizi sensérindn cildinize temasindan kaynaklanan bir rahatsizligi dnlemek icin senséri bir tisdrtin
Uzerinden giyin ancak sensdriin sorunsuz ¢alismasini saglamak igin tisérttn elektrotlarin altinda kalan
kisimlariniislatin.

Guvenliginiz bicim icin nemlidir. Polar adim sensoru Bluetooth® Smart bir nesneye takilma olasiligi en

aza indirilecek sekilde tasarlanmistir. Her durumda (6rnegin caliliklarda) adim sensoru ile kosarken
dikkatli olun.
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@ Nem ve asinmanin birlikte olusturdugu etki, kalp atis hizi sensériiniin ylzeyinden bir renk ¢ikmasina
yol acarak giysilerinizde leke olusmasina neden olabilir. Cildinize parfim, glines kremi ya da bdcek savar
surerken egzersiz cihazi yada kalp atis hizi sensériine temas etmemesine 6zen gosterin. Renkleri egzersiz
cihazina (6zellikle agik/parlak renkli egzersiz cihazlan) gecebilecek giysileri giymekten kaginin.

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTISI

« Bu garanti, tuketicinin yurarltkteki ulusal kanunlar kapsamindaki yasal haklarini veya tiketicinin
saticlya karsl satis/satin alma sézlesmesinden dogan haklarini etkilemez.

o Businirliuluslararasi Polar garantisi, bu Grtind ABD veya Kanada'da satin alan musteriler icin Polar
Electro Inc. tarafindan dizenlenir. Bu sinirli uluslararasi Polar garantisi bu Grinu diger tlkelerde
satin alan musteriler icin Polar Electro Oy tarafindan dtzenlenir.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., bu cihazin asil tuketicisine/alicisina Grindeki malzeme veya
iscilikten kaynaklanan kusurlara ve arizalara karsi satin alma tarihinden itibaren iki (2) yillik garanti
verir.

« Satin alma belgesinin asli, Grind satin aldiginiza iliskin kanittir!

« Garanti; pili, olagan asinma ve yipranmayi, yanls kullanimdan kaynaklanan zararlari, kétu
kullanimi, 6nlemlere uyulmamasi veya kaza sonucu olusan zararlari, uygun olmayan bakimi, ticari
kullanimi, catlak, kirik veya cizik kasalari/ekranlari, kol bandini, elastik kayisi ve Polar giysilerini
kapsamaz.

« Garanti, bu Grunileilgiliveya kullanimindan kaynaklanan dogrudan, dolayli veya arizi, nihai veya
Ozel zarar(lar), kayiplar, masraflar veya harcamalari kapsamaz.

« ikinci el satin alinan Grnler, yerel kanunlarda belirtilmedigi strece iki (2) yillik garantinin
kapsamina girmez.

« Garanti suresi icinde Urtnun satin alindigi tlkeye bakilmaksizin Gran, yetkili bir Polar Servis
Merkezi'nde onarilacak veya bir yenisiyle degistirilecektir.

Bir drtnle ilgili garanti, Granun ilk olarak piyasaya suruldtgu tlkelerle sinirlanacaktir.

C€

Bu drtin, 2014/53/EU ve 2011/65/EU ydnergelerine uygundur. Her trtn icin Uyumluluk Bildirimi'ne ve
diger yasal dizenleme bilgilerine www.polar.com/tr/mevzuat_bilgileri adresinden ulasabilirsiniz.
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Bu Uzeri carpi ile isaretli tekerlekli ¢cop kutusu isareti, Polar Grtnlerinin elektronik cihazlar oldugunu ve
Avrupa Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin atik elektrikli ve elektronik ekipmanlar (AEEE) ile ilgili
2012/19/EU Ydnergesi'nin kapsaminda oldugunu ve Urunlerde kullanilan pil ve akimulatérlerin Avrupa
Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin piller ve akimulatorler ile atik piller ve akiimulatérler ile ilgili 6 Eylal
2006 tarihli 2006/66/EC Yonergesi'nin kapsaminda oldugunu belirtir. Bu trtinler ve Polar Grinlerinin
icindeki piller/akimulatérler bu nedenle AB Ulkelerinde ayri olarak elden cikariimalidir. Polar ayrica
Avrupa Birligi disindaki Ulkelerde atiklarin ¢evre ve insan sagligina etkilerini en aza indirmek icin yerel atik
imhasi ydnetmeliklerine uyulmasini ve mimkun oldugunda drtnler igin elektronik cihazlarin ayri
toplanmasini ve piller ve akimulatérler icin pillerin ve akimulatoérlerin ayrn toplanmasini tesvik eder.

Polar Electro Oy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2013 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tum haklari sakhdir. Polar Electro Oy'un
odnceden yazili izni olmaksizin bu kilavuzun hicbir bélimu herhangi bir sekilde veya herhangi bir yolla
kullanilamaz veya ¢ogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzundaki veya bu trGiniin ambalajindaki isimler ve logolar Polar Electro Oy'un ticari
markalaridir. Bu kullanim kilavuzunda veya bu UrGiniin ambalajinda ® simgesi ile isaretli isimler ve logolar
Polar Electro Oy'un tescilli ticari markalaridir. Windows ismi Microsoft Corporation'in ve Mac OS ismi
Apple Inc.'nin tescilli ticari markalardir. Bluetooth® markasi ve logolar Bluetooth SIG, Inc.'nin tescilli
ticari markalaridir ve Polar Electro Oy s6z konusu markalarin kullanim sertifikasina sahiptir.

SORUMLULUK REDDI

« Bu kilavuzdaki materyaller yalnizca bilgilendirme amaclidir. Kilavuzda anlatilan Grtnler, Greticinin
surekli gelistirme programi nedeniyle 6nceden haber verilmeksizin degistirilebilir.
« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu kilavuz ile ilgili veya bu kilavuzda anlatilan drtnler ile ilgili bir
beyanda bulunmaz veya garanti vermez.
« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy, bu materyallerin veya bu kilavuzda anlatilan tGrinlerin
kullanimi ile ilgili veya kullanimindan kaynaklanan dogrudan, dolayli veya arizi, nihai veya 6zel zarar
(lar), kayiplar, masraflar veya harcamalar icin yikimlU olmayacaktir.
Bu Urun asagidaki patentler tarafindan korunmaktadir: Diger patentler beklemededir.
Uretici:
Polar Electro Oy
Professorintie 5

FI-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100
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