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UuvoD

Cestitamo vam na novom uredaju V800! V800 je predviden za zahtjevne sportase i sportove, a znacajke
GPS, Pametno vjeZzbanje i 24/7 mjerenje aktivnosti pomoci ¢e vam da ostvarite najbolje rezultate.
Aplikacija Flow vam daje uvid u pregled vaSeg vjezbanja odmah po njegovom zavrsetku, a internetska
usluga omogucava da isplanirate i analizirate vjezbanje do pojedinosti.

Ovaj korisnicki priru¢nik pomodi ¢e da se pokrenete s novim prijateljem u vjezbanju. Na adresi
www. polar.com/en/support/v800 ¢éete pronadi video vodice i najnoviju verziju korisni¢kog prirucnika.
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Pratite svoje podatke o vjeZbanju, kao Sto su brzina otkucaja srca, brzina, udaljenost, ruta, pa cak i
najmanje svakodnevne aktivnosti.
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SENZOR BRZINE OTKUCAJA SRCA H7*

UZivo pratite toCne podatke o brzini otkucaja srca na vasem uredaju V800 dok vjeZzbate, ali i za vrijeme
plivanja. Va3a brzina otkucaja srca je podatak koji se koristi u analizi vaSeg vjezbanja.

USB KABEL

Koristite prilagodeni USB kabel za punjenje baterije i sinkronizaciju podataka izmedu uredaja V800 i
internetske usluge Polar Flow pomocu softvera FlowSync.

APLIKACIJA POLAR FLOW

Nakon vjezbanja podaci ¢e vam biti nadohvat ruke. Aplikacija Flow bezi¢no ¢e sinkronizirati vaSe podatke
o vjezbanju s internetskom uslugom Polar Flow. Preuzmite je s usluge App Store ili Google Play.

SOFTVER POLAR FLOWSYNC

Softver Flowsync vam omogucava sinkronizaciju podataka izmedu uredaja V800 i internetske usluge
Flow pomocu na racunalu putem USB kabela. Idite na www.flow.polar.com/V800 te preuzmite i
instalirajte softver Polar FlowSync.

INTERNETSKA USLUGA POLAR FLOW

Na polar.com/flow Cete isplanirati i analizirati svaku pojedinost vaseg vjezbanija, prilagoditi svoj uredaj i
saznati viSe od svojoj izvedbi.

*Isporuluje se samo uz uredaje V800 sa kompletima senzora brzine otkucaja srca. Ako ste kupili komplet
bez senzora brzine otkucaja srca, ne brinite, moZete ga kupiti naknadno.

uvoD

Cestitamo vam na novom uredaju V800! V800 je predviden za zahtjevne sportade i sportove, a znacajke
GPS, Pametno vjeZbanje i 24/7 mjerenje aktivnosti pomoci ¢e vam da ostvarite najbolje rezultate.
Aplikacija Flow vam daje uvid u pregled vaSeg vjezbanja odmah po njegovom zavrsetku, a internetska
usluga omogucava da isplanirate i analizirate vjezbanje do pojedinosti.

Ovaj korisnicki prirucnik pomodi ¢e da se pokrenete s novim prijateljem u vjeZzbanju. Na adresi
www. polar.com/en/support/v800 ¢éete pronadi video vodice i najnoviju verziju korisni¢kog prirucnika.
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Pratite svoje podatke o vjeZbanju, kao 5to su brzina otkucaja srca, brzina, udaljenost, ruta, pa Cak i
najmanje svakodnevne aktivnosti.

SENZOR BRZINE OTKUCAJA SRCA H7*

UZivo pratite tocne podatke o brzini otkucaja srca na vasem uredaju V800 dok vjeZzbate, ali i za vrijeme
plivanja. Va3a brzina otkucaja srca je podatak koji se koristi u analizi vaSeg vjezbanja.

USB KABEL

Koristite prilagodeni USB kabel za punjenje baterije i sinkronizaciju podataka izmedu uredaja V800 i
internetske usluge Polar Flow pomocu softvera FlowSync.
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APLIKACIJA POLAR FLOW

Nakon vjezbanja podaci ¢e vam biti nadohvat ruke. Aplikacija Flow beZi¢no e sinkronizirati vasSe podatke
o vjezbanju s internetskom uslugom Polar Flow. Preuzmite je s usluge App Store ili Google Play.

SOFTVER POLAR FLOWSYNC

Softver Flowsync vam omogucava sinkronizaciju podataka izmedu uredaja V800 i internetske usluge
Flow pomocu na racunalu putem USB kabela. Idite na www.flow.polar.com/V800 te preuzmite i
instalirajte softver Polar FlowSync.

INTERNETSKA USLUGA POLAR FLOW

Na polar.com/flow Cete isplanirati i analizirati svaku pojedinost vadeg vjezbanja, prilagoditi svoj uredaj i
saznati viSe od svojoj izvedbi.

*Isporuluje se samo uz uredaje V800 sa kompletima senzora brzine otkucaja srca. Ako ste kupili komplet
bez senzora brzine otkucaja srca, ne brinite, moZete ga kupiti naknadno.

PROMJENA BATERIJE

Kada raspakirate vas uredaj V800, prva stvar koju morate uciniti je napuniti bateriju. Pricekajte da se
V800 do kraja napuni prije prve upotrebe.

V800 ima unutarnju, akumulatorsku bateriju. Prilagodljivi USB kabel koji je isporucen uz komplet
proizvoda koristite za punjenje putem USB prikljucka na vasem racunalu. Bateriju moZete puniti i putem
zidne uticnice. Prilikom punjenja putem zidne uticnice, koristite USB adapter napajanja (nije isporucen u
kompletu proizvoda). Ako koristite AC adapter, provjerite nosi li on oznaku za "izlazno napajanje 5V DC
0,5 A-2 Amaks.". Koristite samo onaj AC adapter koji ima odgovarajuce sigurnosno odobrenje (oznaka
"LPS", "Limited Power Supply" ili "UL listed"). Bateriju nemoijte puniti na temperaturiispod -10 °Ciliiznad
50 °C.

Bateriju moZete puniti putem zidne uticnice. Prilikom punjenja putem zidne uticnice, koristite USB
adapter napajanja (nije isporucen u kompletu proizvoda). Ako koristite USB adapter napajanja, provjerite
je lina njemu oznaceno ,lIzlazni napon 5V DC" i je li njegova izlazna struja najmanje 500 mA. Koristite
samo onaj USB adapter napajanja koji ima odgovarajuce sigurnosno odobrenje (oznaka ,LPS”, ,Limited
Power Supply”, ,UL listed" ili ,CE").
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C US
LISTED

@ Polar proizvode nemoijte puniti punjatem od 9 volta. Upotreba punjaca od 9 volta mozZe ostetiti
Polar proizvoid.

Prikljucite prilagodeni USB prikljuc¢ak na V800.

Drugi kraj kabela prikljucite u USB prikljucak na racunalu.

Na zaslonu Ce se prikazati Charging (Puni se).

Kada se V800 do kraja napuni, prikazat ¢e se Charging completed (Punjenje dovrseno).

PN =

Provjerite je li USB prikljucak ¢vrsto sjeo na svoje mjesto te da su Polar logotip na USB prikljucku i V800
okrenuti u istom smjeru.

VRIJEME TRAJANJA BATERIJE

U vremenskom nacinu rada s pra¢enjem

Prilikom uporabe bez prekida dnevnik aktivnosti

S normalnim GPS snimanjem i brzinom otkucaja
srca: do 13 sati

U GPS nacinu uStede energije i uz brzinu otkucaja

Pribliz
srca: do 50 sati riblizno 30 dana

S isklju€enim GPS snimanjem i uklju¢enim
mjerenjem brzine otkucaja srca: do 100 h
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Vrijeme trajanja baterije ovisi o mnogim faktorima poput temperature okruZenja u kojem Koristite uredaj
za vjezbanje, znacajkama i senzorima koje koristite i starosti baterije. Vrijeme rada znatno je smanjeno na
temperaturama ispod nistice. NoSenje uredaja za vjezbanje ispod kaputa pomaZe u odrZavanju njegove
topline i povecanju vremena rada.

OBAVIJESTI 0 SLABOJ BATERUJI

Battery low. Charge (Baterija je prazna. Napunite je.)

Battery low.
Charge.

Baterija je prazna. Preporucuje se da napunite V800.

Charge before training (Napunite prije vjezbanja)

%:?;?: Napunjenost je preslaba za snimanje vjezbanja. Novo vjezbanje ne moZe se pokrenuti
training prije nego napunite V800.

Ako je zaslon prazan, baterija je prazna i V800 ulazi u na¢in mirovanja. Napunite V800.
Ako je baterija potpuno ispraznjena, mozda Ce trebati malo vremena za prikaz
animacije punjenja na prikazu.

OSNOVNE POSTAVKE

Kako biste bili sigurni da Cete uZivati u najboljem izdanju uredaja V800, idite na flow.polar.com/start gdje
Cete pronaci jednostavne upute koje ¢e vas voditi kroz postavljanje uredaja V800, preuzimanije najnovijeg
firmvera i pripreme internetske usluge Flow za upotrebu. Ako ve¢ imate Polar racun, ne trebate
registrirati novi ra€un na internetskoj usluzi Flow. MoZete se prijaviti s istim korisni¢kim imenom i
lozinkom koje ste koristili sa, npr. uslugom polarpersonaltrainer.com.

Nakon punjenja uredaja V800, vrijeme je za unos osnovnih postavki. Ako Zelite imati najtocnije i osobno
prilagodene podatke o vjezbanju, vazno je da precizno postavite svoje tjelesne postavke kao sto je
ucCestalost vjezbanja, dob, teZina i spol, jer oni utjecu na izracun kalorija, opterecenje prilikom vjezbanja
bas kao i ostale funkcije pametnog vjezbanja.
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Prikazuje se Choose language (Odabir jezika). Pritisnite gumb za pocetak kako biste odabrali English
(Engleski).

Ako ste odabrali jezik koji nije English (Engleski), bit cete usmjereni na polar.com/flow gdje ¢ete odabrati
jezik. Kada uredaj V800 pripremate za upotrebu pomocu internetske usluge Flow, moZete dodati drugi
jezik tijekom postavljanja. Ako Zelite dodati drugi jezik, idite na polar.com/flow i prijavite se. Kliknite na
vase ime/fotografiju uz profil u gornjem desnom kutu, odaberite Products (Proizvodi) i zatim Settings
(Postavke) za V800. Odaberite Zeljeni jezik s popisa i sinkronizirajte s vasim uredajem V800. Ponudeni
jezici su: Dansk (Danski), Deutsch (Njemacki), English (Engleski), Espafol (Spanjolski), Frangais
(Francuski), Italiano (Talijanski), H Z<&& (Japanski), Nederlands (Nizozemski), Norsk (Norveski),
Portugués (Portugalski), f& 4 & 3¢ (Pojednostavljeni kineski), Suomi (Finski) i Svenska (Svedski).

Ako ste odabrali engleski, prikazuje se Set up your Polar V800 (Postavite vas Polar V800). Postavite
sljedece podatke pa potvrdite svakiizbor pomocu gumba Po€etak. Ako se s bilo kojeg mjesta Zelite
vratiti i promijeniti postavke, pritiS¢ite Back (Natrag) sve dok ne dodete do postavke koju Zelite
promijeniti.

1. Time format (Format vremena): Odaberite 12 h ili24 h. Za 12 h odaberite AM ili PM. Zatim
postavite lokalno vrijeme.

2. Date (Datum): Unesite to¢an datum.

Units (Jedinice): Odaberite metricke (kg, cm, °C) iliimperijalne (b, ft,°F) jedinice.

I wear my product on (Uredaj nosim na): Odaberite Left hand (Lijeva ruka) ili Right hand

(Desna ruka).

Weight (Tezina): Unesite vasu tezinu.

Height (Visina): Unesite vasu visinu.

Date of birth (Datum rodenja): Unesite datum rodenja.

Sex (Spol): Odaberite Male (Musko) ili Female (Zensko).

Training background (Ucestalost vjeZzbanja): Occasional (0-1 h/week) (Povremeno (0-1

h/tjedno)), Regular (1-3 h/week) (Redovito (1-3 h tjedno)), Frequent (3-5 h/week) (Cesto (3-5

h/tjedno)), Heavy (5-8 h/week) (Snazno (5-8 h/tjedno)), Semi-Pro (8-12 h/week)

(Poluprofesionalno (8-12 h/tjedno)), Pro (12+ h/week) (Profesionalno (12+ h/tjedno)). Dodatne

informacije o ucestalosti vjezbanja potraZite u"Tjelesne postavke" on page 38

10. Ready to go! (Spremni ste za pocletak!) se prikazuje kada zavrsite s namjeStanjem postavki,
nakon Cega ¢e V800 prikazati vrijeme.

AW

0 0N,

FUNKCIJE GUMBA, GESTE | STRUKTURA IZBORNIKA

V800 koristi pet gumba s razli¢itim funkcijama ovisno o namjeni. Osim toga, V800 koristi i geste kucanja.
One se izvode dodirivanjem zaslona uredaja V800, a omogucavaju pregled podataka na zaslonu i
izvodenije radnji tijekom vjezbanja.

U donjim tablicama Cete saznati koje funkcije odredeni gumbi imaju u razli¢itim nacinima rada.
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FUNKCIJE GUMBA

LIGHT o

BACK o

[ UP

| ® START

|® DOWN

VREMENSKI PRIKAZ | IZBORNIK

SVJETLO

Osvijetljenje zaslona
Pritisnite i zadrZite za pristup u Quick menu (Brzi izbornik)

NATRAG

Zatvaranje izbornika

Povratak na prethodnu razinu

Ostavi postavke nepromijenjenima

Ponisti odabir

Pritisnite i zadrZite za povratak na vremenski prikaz iz izbornika

Pritisnite i zadrZite za sinkronizaciju s aplikacijom Flow u vremenskom prikazu

POCETAK

Potvrda odabira
Ulaz u nacin rada prije viezbanja
Ulaz u prikazani odabir na zaslonu

GORE

Pomicanje kroz popise za odabir
Prilagodavanje odabrane vrijednosti
Pritisnite i zadrZite za promjenu izgleda sata

DOLJE

Pomicanje kroz popise za odabir
Prilagodavanje odabrane vrijednosti

KUCANJE

Prikaz faze oporavka u vremenskom prikazu
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NACIN RADA PRIJE VJEZBANJA

SVJETLO « Pritisnite i zadrzite za pristup postavkama sportskog profila
NATRAG « Povratak na vremenski prikaz
POCETAK « Pocetak viezbanja
GORE « Pomicanje kroz popis sportova
DOLJE « Pomicanje kroz popis sportova
KUCANJE
ZA VRIJEME VJEZBANJA
SVJETLO « Osvjetljenje zaslona

« Pritisnite i zadrzite za pristup u Quick Menu (Brzi izbornik) za viezbanje

« Vjezbanje se pauzira u jednim pritiskom
NATRAG « Pritisnite i zadrzite u 3 sekunde ako Zelite zaustaviti snimanje vjezbanja
« Ulaz u prijelazni nacin rada tijekom vjezbanja viSe sportova

« Pritisnite i zadrzite da zakljucate/otkljucate zonu

POCETAK R o
« Nastavak snimanja vjezbanja nakon pauziranja
GORE « Promijena prikaza vjezbanja
DOLJE « Promijena prikaza vjezbanja
« Zapocinjanje kruga/promijena prikaza vjezbanja/aktiviranje pozadinsko
KUCANJE pocinjanje Kruga/promjéna prikaza vje€zban) Iviranj€ pozadl g

osvjetljenja*

*Funkcije kucanja mozZete prilagoditi u postavkama sportskog profila na internetskoj usluzi Polar Flow.

DODIRNE GESTE

Dodirna gesta omogucava pregled podataka na zaslonu i izvodenje funkcija za vrijeme vjezbanja.
Pomocu dodirne geste moZete pregledavati tijek oporavka u vremenskom nacinu rada ili zapoceti krug,
promijeniti prikaz viezbanja ili aktivirati pozadinsko osvjetljenje za vrijeme vjezbanja. Geste se izvode
¢vrstim dodirivanjem zaslona. Lagani dodir nije dovoljan. Zaslon moZete dodirivati dvama prstima uz
umjerenu silu, staklo se nece slomiti pod ¢vrstim dodirom.

Postavka osjetljivosti dodira za odredeni sport omogucava prilagodavanje osjetljivosti prema razlicitim
sportovima. Za promjenu osjetljivosti dodira (jacina kojom morate dodirnuti za vrijeme vjezbanja) za
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odredeni sport, idite u Settings > Sport profiles (Postavke > Sportski profili) i u - okviru sporta kojeg
Zelite urediti - odaberite Sport specific tap sensitivity (Osjetljivost dodira za odredeni sport). Za
promjenu osjetljivosti dodira (jacina kojom morate dodirnuti da bi se prikazala vaSa faza oporavka) u
vremenskom nacinu, idite na Settings > General settings > Time mode tap sensitivity (Postavke >
Opce postavke > Osjetljivost dodira u vremenskom nacinu rada). Isprobajte razlicite osjetljivost kako
biste saznali koja vam najbolje odgovara u razli¢itim sportovima i koja postavka je najbolja za koristenje u
vremenskom nacinu rada. Osjetljivost se mogu postaviti na jednu od sljedecih vrijednosti: Light tap,
Normal tap, Strong tap, Very strong tap (Lagani dodir, normalan dodir, jak dodir, vrlo jak dodir) ili
Off (Iskljuceno).

Osjetljivost dodira za odredeni sport moze se promijeniti i za vrijeme vjezbanja putem brzog izbornika.

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO i odaberite Sport specific tap sensitivity (Osjetljivost dodira za
odredeni sport).

@ Funkcije dodira mozZete prilagoditi u postavkama sportskog profila na internetskoj usluzi Polar Flow.

HEARTTOUCH
Funkciju HeartTouch koristite za jednostavan prikaz doba dana, aktiviranje pozadinskog osvjetljenja i
prikaz prethodnog kruga. Jednostavno dodirnite senzor brzine otkucaja srca uredajem V800. Nisu

potrebni gumbi. Funkcije HeartTouch moZete urediti u postavkama sportskog profila na internetskoj
usluzi Flow. Vise informacija potrazite u "Sportski profili" on page 97

STRUKTURA IZBORNIKA

Izbornicima pristupate i kroz njih se pomicete koriste¢i gumbe za GORE i DOLJE. Odabir ¢ete potvrditi
pomocu gumba za POCETAK, a vracate se pomoc¢u gumba za NATRAG.
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Favorites
u izbo['.niku Cete 7_Ru(njr|ing
pronaci: oK
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« Favorites (AL
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(Tajmeri) Other sport {:@}
. Tests (Testovi) 9. mok
" Start I/ Settings
. Settings e

(Postavke) - /_57% N

» Status (Status) Free muisport
« Diary (Dnevnik) A Status
==
BACK 3]
Diary
FAVORITI

U stavci Favorites (Favoriti) cete pronadi:

« Race Pace (Tempo utrke), rutei ciljeve vjezbanja koje ste spremili kao favorite na internetsku
uslugu Flow.

Vise informacija potrazite u"Tempo utrke" on page 71
TAJMERI
U stavci Timers (Tajmeri) ¢ete pronaci;

. Stopwatch (Stoperica)
« Countdown timer (Brojilo vremena)

TESTOVI

U stavci Tests (Testovi) cete pronaci:

« Orthostatic test (Ortostatski test)
« Fitness test (Test kondicije)
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o Jump test (Testiranje skokom)
« RR recording (Snimanje brzine disanja)

ViSe informacija potraZzite u "Znacajke"

POSTAVKE

U stavci Settings (Postavke) mozZete urediti sliedece:
« Sport profiles (Sportski profili)
« Physical settings (Tjelesne postavke)
« General settings (Opce postavke)

« Watch settings (Postavke sata)

ViSe informacija potraZite u "Postavke"

STATUS
U stavci Status (Status) Cete pronacdi:

» Recovery status (Faza oporavka): Prikazuje vasu trenutnu fazu oporavka. Vise informacija
potrazite u "Tijek oporavka temeljen na 24/7 aktivnosti" on page 73

« Daily activity (Dnevne aktivnosti): Prikazuje koliko ste kalorija utrosili tijekom vjezbanija,
aktivnostii BBM-om (brzina bazalnog metabolizma: najmanja koli¢ina metabolickih aktivnosti
potrebnih za odrzavanje Zivotnih funkcija).

« Week summaries (Tjedni pregledi): Prikazuje sazetke vaSih tjedana u vjezbanju. Sazetak sadrzi
trajanje, udaljenost i vrijeme utroSeno u zonama brzine otkucaja srca.

Vise informacija potrazite u "Status" on page 66
DNEVNIK
U Diary (Dnevnik) moZete pregledati vidjeti trenutni tjedan, prethodna Cetiri tjedna i sliedeca Cetiri

tjedna. Odaberite dan za koji Zelite vidjeti sva vjezbanja i sazetke svih odradenih vjezbanja i testova.
Mozete vidjeti i vasa planirana vjezbanja.

KOMPATIBILNI SENZORI

Unaprijedite vjeZzbanje i ostvarite kompletniji stupanj razumijevanja rezultata vjezbanja uzBluetooth®
Smart senzore.
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POLAR SENZOR KORAKA BLUETOOTH® SMART

Senzor korakaBluetooth® Smart je namijenjen trkacima koji Zele poboljSati svoju tehniku i rezultate.
Omogucava pregled podataka o brzini i udaljenosti, neovisno o tome trcite li na ergometru ili
najblatnjavijoj stazi.

« Mijeri svaki korak koji napravite i tako izracunava brzinu trcanja i udaljenost koju ¢e prikazati
« Pomaze da poboljSate tehniku tréanja dok vam prikazuje kadencu trcanja i duljinu koraka

« Omogucava da izvrsite testiranje skokom

« Mali senzor Cvrsto pristaje na vase vezice

« Otporan na udarce i vodu, ¢ime se omogucava izdrZljivost u najzahtjevnijim utrkama

POLAR SENZOR BRZINE BLUETOOTH® SMART

Postoiji Citav niz Cimbenika koji mogu utjecati na brzinu voZznje bicikla. Tjelesna pripremljenost je, naravno,
jedna od njih, medutim, vremenski uvjeti i razliCiti sastojci ceste takoder igraju veliku ulogu. Najnapredniji
nacin da izmjerite kako ti cimbenici utjeCu na vasu brzinu je - aerodinamicni senzor brzine.

« On mijeri trenutnu, prosjecnu i maksimalnu brzinu
« Pratite svoju prosjecnu brzinu kako biste vidjeli kako napredujete u rezultatima
« Laganje, aliicvrstijednostavno se postavlja

POLAR SENZOR KADENCE BLUETOOTH® SMART

Najprakticniji nacin mjerenja biciklisticke etape je pomocu naprednog bezi¢nog senzora kadence. On
mjeri prosjecnu i maksimalnu biciklisticku kadencu u stvarnom vremenu izraZenu u broju okretaja u
minuti, cime se omogucava usporedba tehnike vase voZnje s prethodnim voznjama.

« PoboljSava vasu tehniku voznje bicikla i otkriva koja je vasa optimalna kadenca
« Podaci o kadenci bez smetnji omogucavaju procjenu vasih rezultata
« Napravljen je da bude aerodinamican i lagan

POLAR LOOK KEO POWER BLUETOOTH® SMART

U potpunosti poboljSajte svoje biciklisticke rezultate i tehniku. Ovaj sustav koristi tehnologiju
Bluetooth® Smart i trosi jako malo energije i zato je savrSeno rjeSenje za ambiciozne bicikliste.

« Daje trenutnu povratnu informaciju mjerenjem tocne izlazne snage u vatima.
« Prikazuje uravnotezenost lijeve i desne strane te trenutnu i prosjecnu kadencu
« Prikazuje nacin koriStenja sile na pedalama uz znacajku vektora sile

« Jednostavno postavljanje i prijelaz izmedu bicikala
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UPARIVANJE

Senzori kompatibilni s uredajem V800 koristeBluetooth Smart ® beZicnu tehnologiju. Prije stavljanja u
upotrebu novog senzora brzine otkucaja srca, senzora tréanja, senzora voznje bicikla ili mobilnog uredaja
(pametnog telefona, tableta), potrebno ga je upariti s uredajem V800. Uparivanje traje samo nekoliko
sekundi, a njime se uredaju V800 omogucava primanje signala samo sa senzora i uredaja, ¢ime se
osigurava grupno vjeZbanje bez smetnji. Prije prijavljivanja za dogadaj ili utrku, svakako izvrsite
uparivanje kod kuce, kako biste onemogucili pojavu smetnji zbog prijenosa podataka.

UPARIVANJE SENZORA BRZINE OTKUCAJA SRCA S UREDAJEM V800
Postoje dva nacina uparivanja senzora brzine otkucaja srca s uredajem V800:

1. Nosite senzor brzine otkucaja srca i pritisnite POCETAK u prikazu vremena kako biste usli u nacin
rada prije viezbanja.

2. Prije uparivanja, prikazat ¢e se poruka da dodirnite svoj senzor s uredajem V800, zatim
dodirnite senzor brzine otkucaja srca sa uredajem V800 i pricekajte da se on pronade.

3. Prikazuje se Pair Polar H7 xxxxxxxx (Uparite Polar H7 xxxxxxxx), gdje znakovi x predstavljaju ID
uredaja. Odaberite Yes (Da).

4. PodovrSetku e se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrSeno).
ili
1. Idite u General Settings > Pair and sync > Pair other device (Opce postavke > Uparivanjei
sinkronizacija > Upari novi uredaj) i pritisnite gumb za POCETAK.
2. V800 ce poceti traziti senzor brzine otkucaja srca.
3. Nakon pronalaska senzora brzine otkucaja srca, prikazat ¢e se Polar H7 xxxxxxxx (gdje znakovi x
predstavljaju ID uredaja).

4. Pritisnite gumb za POCETAK, prikazat ¢e se Pairing (Uparivanje).

5. Podovrsetku Ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrseno).

@ Kada koristite senzor brzine otkucaja srca H7, V800 moZe prepoznati vasu brzinu otkucaja srca
putem GymLink prijenosa, prije nego ste izvrSili uparivanje. Pobrinite se da ste uparili senzor brzine
otkucaja srca prije pocetka vjezbanja.

UPARIVANJE SENZORA KORAKA, BRZINE ILI KADENCE S UREDAJEM V800

Prije uparivanja senzora koraka, senzora kadence ili senzora brzine, pazite da oni budu pravilno
postavljeni. Dodatne informacije o postavljanju senzora pronaci ¢ete u njihovim priru¢nicima.

Postoje dva nacina uparivanja senzora s uredajem V800:

28



Pritisnite gumb za POCETAK u prikazu vremenu kako biste usli u nacin rada prije vjeZbanja.

. V800 ¢e poceti traziti senzor.

« Senzor koraka: Dodirnite senzor koraka s uredajem V800 i priCekajte da se on pronade.
« Senzor kadence: Okrenite rucku nekoliko puta da aktivirate senzor. Trepcuce crveno svjetlo
senzora oznacava da je senzor aktiviran.
« Senzor brzine: Okrenite kotac nekoliko puta da aktivirate senzor. Trepcuce crveno svjetlo
senzora oznacava da je senzor aktiviran.
Prikazuje se Pair Polar RUN/CAD/SPD xxxxxxxx (Uparite Polar senzor tr¢anja/kadence/brzine,
gdje znakovi x predstavljaju ID uredaja). Odaberite Yes (Da).
Po dovrSetku ¢e se prikazati poruka
Pairing completed (Uparivanje dovrseno).

Idite u General Settings > Pair and sync > Pair other device (Opce postavke > Uparivanjei
sinkronizacija > Upari novi uredaj) i pritisnite gumb za POCETAK.

. V800 ¢e poceti traziti senzor.

Nakon pronalaska senzora brzine otkucaja srca, prikazat ¢e se Polar RUN/CAD/SPD XXXXXXXX
(Polar senzor tré¢anja/kadence/brzine, gdje znakovi x predstavljaju ID uredaja).
Pritisnite gumb za POCETAK, prikazat ¢e se Pairing (Uparivanje).

Po dovrsetku ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrSeno).

Dodatne informacije o uparivanju odredenog senzora pronadci ¢ete u odjeljku "Senzori"

UPARIVANJE VAGE POLAR BALANCE S V800

Postoje dva nacina uparivanja vage Polar Balance s uredajem V800:

Stanite na vagu. Na zaslonu ¢e se prikazati vasa tezina.

Nakon zvuénog signala, na zaslonu vage pocet Ce treptati ikona za Bluetooth, Sto znadi da je veza
uspostavljena. Vaga ¢e tada biti spremna za uparivanje s V800.

Pritisnite i dvije sekunde zadrZite gumb NATRAG i pricekajte da se na zaslonu prikaze da je
uparivanje gotovo.

Udite u General Settings > Pair and sync > Pair other device (Opce postavke > Uparivanje i
sinkronizacija > Uparivanje drugog uredaja) i pritisnite gumb POCETAK.

. V800 ¢e poceti traziti vagu.

Stanite na vagu. Na zaslonu ce se prikazati vasa tezina.
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4. Nakon pronalaZenja vage, na V800 (e se prikazati ID Polar scale xxxxxxxx (vaga Polar
XXXXXXXX).

5. Pritisnite gumb POCETAK, prikazat ¢e se Pairing (Uparivanje).

6. Po dovrsetku ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrseno).

@ Vaga se moZze upariti sa 7 razliCitih uredaja Polar. Ako je broj uparenih uredaja vedi od 7, prvi upareni
uredaj se uklanja i zamjenjuje.

UPARIVANJE MOBILNOG UREDAJA S UREDAJEM V800
Prije uparivanja mobilnog uredaja kreirajte Polar racun ako ga ve¢ nemate i zatim preuzmite aplikaciju

Flow s usluge App Store ili Google Play. Osim toga, na raCunalo svakako preuzmite i instalirajte softver
FlowSync sa adrese flow.polar.com/V800 i registrirajte svoj V800 na internetskoj usluzi Flow.

Prije nego zapoclnete uparivanje, provjerite je li na mobilnom uredaju uklju¢enaBluetooth veza i da nije
uklju€en zrakoplovni nacin rada.

Uparivanje mobilnog uredaja:

1. Namobilnom uredaju otvorite aplikaciju Flow i prijavite se sa svojim Polar racunom.

2. Pricekajte da se na mobilnom uredaju pojavi prikaz Connect product (Povezi proizvod) (Waiting
for V800) (Ceka se V800).

3. Uvremenskom nacinu rada uredaja V800 pritisnite i zadrzite gumb za NATRAG.

4. Prikazat Ce se poruka Connecting to device (Povezivanje s uredajem), a nakon toga Connecting
to app (Povezivanje s aplikacijom).

5. Na mobilnom uredaju prihvatite zahtjev za Bluetooth uparivanjem i unesite pin kod prikazan na
uredaju V800.

6. Po dovrSetku ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrseno).
ili

1. Na mobilnom uredaju otvorite aplikaciju Flow i prijavite se sa svojim Polar racunom.

2. Pricekajte da se na mobilnom uredaju pojavi prikaz Connect product (Povezi proizvod) (Waiting
for V800) (Ceka se V800).

3. Nauredaju V800, udite u Settings > General settings > Pair and sync > Pair and sync
mobile device (Postavke > Opce postavke > Uparivanje i sinkronizacija > Upari novi uredaj) pa
pritisnite gumb za POCETAK

4. Kada je vas uredaj pronaden, na V800 (e se prikazati Polar mobile »0000xx (gdje znakovi x
predstavljaju ID uredaja).

5. Pritisnite gumb za POCETAK, prikazat ¢e se Connecting to device (Povezivanje s uredajem), a
zatim Connecting to app (Povezivanje s aplikacijom).
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6. Na mobilnom uredaju prihvatite zahtjev za Bluetooth uparivanjem i unesite pin kod prikazan na
uredaju V800.

7. Po dovrsetku Ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrseno).

BRISANJE UPARIVANJA
Ako Zelite izbrisati uparivanje sa senzorom ili mobilnim uredajem:

1. Idite u Settings > General settings > Pair and sync > Paired devices (Postavke > Opce
postavke > Uparivanje i sinkronizacija > Upareni uredaji) i pritisnite gumb za POCETAK.
2. Odaberite uredaj koji Zelite ukloniti s popisa i pritisnite gumb za POCETAK.

3. Prikazat ¢e se poruka Delete pairing? (Izbrisati uparivanje?), a vi odaberite Yes (Da) i pritisnite
gumb za POCETAK.

4. Po dovrsetku Ce se prikazati poruka Pairing deleted (Uparivanje izbrisano).

SINKRONIZACIJA

Podatke s uredaja V800 moZete prenositi putem USB kabela dok koristite softver FlowSync ili bezi¢no
pomocu znacajke Bluetooth Smart® i aplikacije Polar Flow. Da biste mogli sinkronizirati podatke izmedu
uredaja V800 i internetske usluge Flow te aplikacije, morate imati Polar racun i softver FlowSync. Idite na
flow.polar.com/V800 iizradite Polar racun na internetskoj usluzi Polar Flow te preuzmite i na racunalo
instalirajte softver FlowSync. Preuzmite aplikaciju Flow na mobilni uredaj s usluge App Store ili Google
Play.

Nemoijte zaboraviti sinkronizirati i azurirati podatke izmedu uredaja V800, internetske usluge i mobilne
aplikacije, gdje god se nalazili.

SINKRONIZACIJA POMOCU APLIKACIJE FLOW
Prije sinkronizacije pobrinite se da vrijedi sljedece:
« Imate Polar racun i aplikaciju Flow
« Registrirali ste V800 na internetsku uslugu Flow i barem jednom sinkronizirali podatke pomocu
softvera FlowSync.
« Na mobilnom uredaju mora je ukljuena znacajka Bluetooth, a zrakoplovni nacin rada nije
ukljucen.

« Uparili ste V800 s mobilnim telefonom. ViSe informacija potraZite u "Uparivanje" on page 28

Postoje dva nacina za sinkronizaciju podataka:
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1. Prijavite se u aplikaciju Flow i pritisnite te zadrzite gumb NATRAG na uredaju V800.

2. Prikazat ¢e se poruka Connecting to device (Povezivanje s uredajem), a nakon toga Connecting
to app (Povezivanje s aplikacijom).

3. Po dovrsetku Ce se prikazati poruka Syncing completed (Sinkronizacija je dovrsena).
ili
1. Prijavite se u aplikaciju Flow i udite u Settings > General settings > Pair and sync > Sync
data (Postavke > Opce postavke > Uparivanje i sinkronizacije > Sinkronizacija podataka) pa

pritisnite gumb za POCETAK na uredaju V800.

2. Prikazat e se poruka Connecting to device (Povezivanje s uredajem), a nakon toga Connecting
to app (Povezivanje s aplikacijom).

3. Po dovrsetku ce se prikazati poruka Syncing completed (Sinkronizacija je dovrsena).

@ Kada sinkronizirate V800 s aplikacijom Flow, podaci o vjezbanju i aktivhostima takoder ¢e se
sinkronizirati sa internetskom uslugom Flow, putem internetske veze.

Za podrsku i dodatne informacije o koristenju aplikacije Polar Flow app idite na
www.polar.com/en/support/Flow_app

SINKRONIZACIJA S INTERNETSKOM USLUGOM FLOW UZ POMOC SOFTVERA
FLOWSYNC

Ako Zelite izvrsiti sinkronizaciju s internetskom uslugom Flow, potreban vam je softver FlowSync. Idite na
flow.polar.com/V800 pa ga preuzmite i instalirajte prije nego pokusate izvesti sinkronizaciju.

1. Prikljucite USB kabel u racunalo, a priklju¢ak u uredaj V800. Pokrenite softver FlowSync.
2. Naracunalu ¢e se otvoriti prozor FlowSync, nakon Cega Ce zapoceti sinkronizacija.
3. Po dovrsetku Ce se prikazati Completed (Dovrseno).

@ Svaki put kada prikljucite uredaj V800 u racunalo, softver Polar FlowSync ¢e prebaciti vase podatke
na internetsku uslugu Polar Flow i sinkronizirati sve postavke koje ste eventualno promijenili. Ako
sinkronizacija ne zapocne automatski, pokrenite FlowSync pomocu ikone na radnoj povrsini (Windows) ili
iz mape s aplikacijama (Mac OS X). Uvijek kada je dostupno azuriranje firmvera, FlowSync ¢e vas o tome
obavijestiti i od vas zatraziti da instalirate to aZzuriranje.

@ Ako promijenite postavke na internetskoj usluzi Flow kada je V800 prikljucen u racunalo, pritisnite
gumb za sinkronizaciju u softveru FlowSync da se te postavke prenesu na uredaj V800.
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Za podrsku i dodatne informacije o koriStenju internetske usluge Flow idite na
www.polar.com/en/support/flow

Za podrsku i dodatne informacije o koristenju softvera FlowSync, idite na
www. polar.com/en/support/FlowSync
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POSTAVKE SPORTSKOG PROFILA

Namijestite postavke sportskog profila tako da najbolje odgovaraju potrebama vaseg viezbanja.
Odredene postavke sportskih profila na uredaju V800 moZete urediti u Settings > Sport profiles
(Postavke > Sportski profili). Na primjer, moZete ukljuciti ili iskljuciti GPS u razli¢itim sportovima.

@ Siri raspon mogucénosti za prilagodbu dostupan je na internetskoj usluzi Flow. Vige informacija
potrazite u "Sportski profili" on page 97

Prema zadanim postavkama, u nacinu rada prije vjezbanja prikazuje se sedam sportskih profila. Na
internetskoj usluzi Flow mozete dodavati nove sportove na popis i sinkronizirati ih s uredajem V800.
Istodobno moZete imati najvise 20 sportova na uredaju V800. Broj sportskih profila u internetskoj usluzi
Flow nije ogranicen.

Prema zadanim postavkama, u stavci Sport profiles (Sportski profili) cete pronaci:

« Running (Trcanje)

« Cycling (Voznja bicikla)

« Swimming (Plivanje)

« Other outdoor (Ostale aktivnosti na otvorenom)

« Other indoor (Ostale aktivnosti u zatvorenom)

« Triathlon (Triatlon)

« Free multisport (Slobodni nacin izvodenja viSe sportova)

@ Ako ste uredili vaSe sportske profile u internetskoj usluzi Flow prije prvog vjezbanja i ako ste ih
sinkronizirali s uredajem V800, popis sportskih profila ¢e sadrzati i uredene sportske profile.

POSTAVKE

Za prikaz ili izmjenu postavki odredenog sportskog profila, idite u Settings > Sport profiles (Postavke >
Sportski profili) i odaberite profil koji Zelite urediti. Postavkama sportskog profila mozete pristupiti i tako
da pritisnete i zadrZite gumb za SVJETLO. U sportskim profilima koji sadrze viSe sportova (npr. triatlon i
biatlon) moguce je izmijeniti postavke za svaki sport. Primjerice, u triatlonu moZzete izmijeniti postavke za
plivanje, voZnju bicikla i tréanje.

« Training sounds (Zvukovi vjezbanja): Odaberite Off (Iskljuceno), Soft (Tiho), Loud (Glasno) ili
Very loud (Vrlo glasno).

« Vibration feedback (ObavjeStavanje vibracijom): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno).
Primjerice, ako se ukljuci, V800 Ce vibrirati prilikom zapocinjanja ili prekidanja vjezbanja,
pronalaska GPS signala ili ostvarivanja cilja vjeZbanja.
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« Heart rate settings (Postavke brzine otkucaja srca): Heart rate view (Prikaz brzine otkucaja
srca): Odaberite Beats per minute (bpm) (Otkucaja u minuti (otk/min)), % of maximum (%
maksimuma) ili % of Hr reserve (% rezerve brzine otkucaja srca). Check HR zone limits
(Provjeri ograni€enja zone brzine otkucaja srca): Sluzi za provjeru ogranicenja svake zone brzine
otkucaja srca. HR visible to other device (Brzina otkucaja srca vidljiva ostalim uredajima):
Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno). Ako ste odabrali On (Ukljueno), ostali kompatibilni
uredaji (npr. oprema za vjezbanje) modi ¢e prepoznati vasu brzinu otkucaja srca.

« Bike power settings (Postavke snage za bicikl): Odaberite Power view (Prikaz snage), Power,
rolling average (Snaga, prosjek pomicanja), Set FTP value (Postavi FTP vrijednost) ili Check
power zone limits (Provjeri ogranienja zone snage). Postavite kako Zelite pregledati snagu,
ucestalost snimanja podatkovnih tocaka za snagu, postaviti FTP vrijednost ili pregledati
ogranitenja za zonu snage.

« GPS recording (GPS snimanje): Odaberite Off (Isklju¢eno), Normal (Normalno) ili Power save,
long session (USteda energije, dugotrajno vjezbanje).

« Sport specific tap sensitivity (Osjetljivost dodira za odredeni sport); Odaberite Off (Iskljuceno),
Light tap (Lagan dodir), Normal tap (Normalan dodir), Strong tap (Jak dodir) ili Very strong
tap (Vrlo jak dodir). Postavite potrebnu jacinu kucanja zaslona pri koriStenju gesti s kucanjem.

« Stride sensor (Senzor koraka): Odaberite Calibration (Kalibracija) ili Choose sensor for speed
(Odabir senzora za brzinu). U sklopu stavke Calibration (Kalibracija) odaberite Automatic
(Automatski) ili Manual (Rucno). U sklopu stavke Choose sensor for speed (Odabir senzora za
brzinu) postavite izvor za podatke o brzini: Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS. Za dodatne
informacije o kalibraciji senzora koraka, "Polar senzor koraka Bluetooth® Smart" on page 109

@ Kalibracija senzora koraka ¢e biti vidljiva samo ako je senzor koraka uparen.

« Calibrate altitude (Kalibriraj nadmorsku visinu): postavite to¢nu nadmorsku visinu.
Preporucujemo da uvijek ru¢no kalibrirate nadmorsku visinu ako vam je poznata njena trenutna
vrijednost.

@ Kalibracija nadmorske visine Ce biti vidljiva samo prilikom pristupanja postavkama sportskog profila
iz nacina rada prije vjezbanja.

« Speed view (Prikaz brzine): Odaberite km/h (kilometara na sat) ili min/km (minuta po
kilometru). Ako ste odabrali imperijalne jedinice, odaberite mph (milja na sat) ili min/mi (minuta
po milji).

« Automatic pause (Automatsko pauziranje): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Isklju¢eno). Ako ste
automatic pause (automatsko pauziranje) postavili u On (Uklju¢eno), vase vjezbanje automatski
e se pauzirati ako se prestanete pomicati.

@ GPS snimanje mora biti postavljeno u normalno da bi bilo moguce koristiti automatsko pauziranje.
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« Automatic lap (Automatski krug): Odaberite Off (Iskljuceno), Lap distance (Udaljenost kruga),
Lap duration (Trajanje kruga) ili Location- based (Prema lokaciji). Ako ste odabrali Lap
distance (Udaljenost kruga), postavite udaljenost nakon pocetka svakog kruga. Ako ste odabrali
Lap duration (Trajanje kruga), postavite trajanje nakon pocetka svakog kruga. Ako ste odabrali
Location- based (Prema lokaciji), krug e se uvijek zapoceti na odredenoj lokaciji. (pocetna tocka
vaseg vjezbanja ili tocka interesa koju ste oznacili za vrijeme vjezbanija)

@ GPS snimanje mora biti postavljeno u normalno da bi bilo moguce koristiti automatski krug.

Zapamtite da u ¢e odredenom broju unutarnjih sportova, grupnih sportova i timskih sportova postavka
HR vidljiv drugim uredajima biti omogucena po zadanim postavkama. To znaci da kompatibilni
uredaji koji koriste Bluetooth Smart beZicnu tehnologiju, npr. dvoranska oprema, mogu otkriti puls vaseg
srca. MoZete provjerite koji profili po zadanoj postavci imaju omoguceno emitiranje preko Bluetooth
veze u popisu Polar sportskih profila. Bluetooth emitiranje moZete omoguciti i onemoguciti u
postavkama sportskih profila.

POSTAVKE SPORTSKOG PROFILA

Namijestite postavke sportskog profila tako da najbolje odgovaraju potrebama vaseg vjezbanja.
Odredene postavke sportskih profila na uredaju V800 mozZete urediti u Settings > Sport profiles
(Postavke > Sportski profili). Na primjer, moZzete ukljuciti ili iskljuciti GPS u razli¢itim sportovima.

@ Siri raspon mogucénosti za prilagodbu dostupan je na internetskoj usluzi Flow. Vise informacija
potraZzite u "Sportski profili" on page 97

Prema zadanim postavkama, u nacinu rada prije vjezbanja prikazuje se sedam sportskih profila. Na
internetskoj usluzi Flow moZete dodavati nove sportove na popis i sinkronizirati ih s uredajem V800.
Istodobno moZete imati najviSe 20 sportova na uredaju V800. Broj sportskih profila u internetskoj usluzi
Flow nije ogranicen.

Prema zadanim postavkama, u stavci Sport profiles (Sportski profili) cete pronaci:

« Running (Trcanje)

« Cycling (Voznja bicikla)

o Swimming (Plivanje)

« Other outdoor (Ostale aktivnosti na otvorenom)

« Other indoor (Ostale aktivnosti u zatvorenom)

« Triathlon (Triatlon)

« Free multisport (Slobodni nacin izvodenja viSe sportova)
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@ Ako ste uredili vase sportske profile u internetskoj usluzi Flow prije prvog vjezbanja i ako ste ih
sinkronizirali s uredajem V800, popis sportskih profila ¢e sadrzati i uredene sportske profile.

POSTAVKE

Za prikaz ili izmjenu postavki odredenog sportskog profila, idite u Settings > Sport profiles (Postavke >
Sportski profili) i odaberite profil koji Zelite urediti. Postavkama sportskog profila mozete pristupiti i tako
da pritisnete i zadrzite gumb za SVJETLO. U sportskim profilima koji sadrZe viSe sportova (npr. triatlon i
biatlon) moguce je izmijeniti postavke za svaki sport. Primjerice, u triatlonu moZzete izmijeniti postavke za
plivanje, vozZnju bicikla i trcanje.

« Training sounds (Zvukovi vjezbanja): Odaberite Off (Iskljuceno), Soft (Tiho), Loud (Glasno) ili
Very loud (Vrlo glasno).

« Vibration feedback (ObavjeStavanje vibracijom): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno).
Primjerice, ako se ukljuci, V800 ce vibrirati prilikom zapocinjanja ili prekidanja vjezbanja,
pronalaska GPS signala ili ostvarivanja cilja vjeZbanja.

« Heart rate settings (Postavke brzine otkucaja srca): Heart rate view (Prikaz brzine otkucaja
srca): Odaberite Beats per minute (bpm) (Otkucaja u minuti (otk/min)), % of maximum (%
maksimuma) ili % of Hr reserve (% rezerve brzine otkucaja srca). Check HR zone limits
(Provjeri ogranitenja zone brzine otkucaja srca): SluZi za provjeru ograniCenja svake zone brzine
otkucaja srca. HR visible to other device (Brzina otkucaja srca vidljiva ostalim uredajima):
Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno). Ako ste odabrali On (Ukljueno), ostali kompatibilni
uredaji (npr. oprema za vjezbanje) moci e prepoznati vasu brzinu otkucaja srca.

« Bike power settings (Postavke snage za bicikl): Odaberite Power view (Prikaz snage), Power,
rolling average (Snaga, prosjek pomicanja), Set FTP value (Postavi FTP vrijednost) ili Check
power zone limits (Provjeri ogranicenja zone snage). Postavite kako Zelite pregledati snagu,
ulestalost snimanja podatkovnih tocaka za snagu, postaviti FTP vrijednost ili pregledati
ogranitenja za zonu snage.

« GPS recording (GPS snimanje): Odaberite Off (Iskljuceno), Normal (Normalno) ili Power save,
long session (Usteda energije, dugotrajno vjezbanje).

« Sport specific tap sensitivity (Osjetljivost dodira za odredeni sport): Odaberite Off (Iskljuceno),
Light tap (Lagan dodir), Normal tap (Normalan dodir), Strong tap (Jak dodir) ili Very strong
tap (Vrlo jak dodir). Postavite potrebnu jacinu kucanja zaslona pri koriStenju gesti s kucanjem.

« Stride sensor (Senzor koraka): Odaberite Calibration (Kalibracija) ili Choose sensor for speed
(Odabir senzora za brzinu). U sklopu stavke Calibration (Kalibracija) odaberite Automatic
(Automatski) ili Manual (Rucno). U sklopu stavke Choose sensor for speed (Odabir senzora za
brzinu) postavite izvor za podatke o brzini: Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS. Za dodatne
informacije o kalibraciji senzora koraka, "Polar senzor koraka Bluetooth® Smart" on page 109

@ Kalibracija senzora koraka ¢e biti vidljiva samo ako je senzor koraka uparen.
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« Calibrate altitude (Kalibriraj nadmorsku visinu): postavite to¢nu nadmorsku visinu.
Preporucujemo da uvijek ru¢no kalibrirate nadmorsku visinu ako vam je poznata njena trenutna
vrijednost.

@ Kalibracija nadmorske visine ce biti vidljiva samo prilikom pristupanja postavkama sportskog profila
iz nacina rada prije vjezbanja.

« Speed view (Prikaz brzine): Odaberite km/h (kilometara na sat) ili min/km (minuta po
kilometru). Ako ste odabrali imperijalne jedinice, odaberite mph (milja na sat) ili min/mi (minuta
po milji).

« Automatic pause (Automatsko pauziranje): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno). Ako ste
automatic pause (automatsko pauziranje) postavili u On (Uklju¢eno), vase vjeZzbanje automatski
e se pauzirati ako se prestanete pomicati.

@ GPS snimanje mora biti postavljeno u normalno da bi bilo moguce koristiti automatsko pauziranje.

« Automatic lap (Automatski krug): Odaberite Off (Iskljuceno), Lap distance (Udaljenost kruga),
Lap duration (Trajanje kruga) ili Location- based (Prema lokaciji). Ako ste odabrali Lap
distance (Udaljenost kruga), postavite udaljenost nakon pocetka svakog kruga. Ako ste odabrali
Lap duration (Trajanje kruga), postavite trajanje nakon pocetka svakog kruga. Ako ste odabrali
Location- based (Prema lokaciji), krug e se uvijek zapoceti na odredenoj lokaciji. (pocetna tocka
vaseg vjezbanja ili tocka interesa koju ste oznacili za vrijeme vjezbanja)

@ GPS snimanje mora biti postavljeno u normalno da bi bilo moguce koristiti automatski krug.

Zapamtite da u ¢e odredenom broju unutarnjih sportova, grupnih sportova i timskih sportova postavka
HR vidljiv drugim uredajima biti omogucena po zadanim postavkama. To znaci da kompatibilni
uredaiji koji koriste Bluetooth Smart beZi¢nu tehnologiju, npr. dvoranska oprema, mogu otkriti puls vaseg
srca. MoZete provjerite koji profili po zadanoj postavci imaju omoguceno emitiranje preko Bluetooth
veze u popisu Polar sportskih profila. Bluetooth emitiranje mozete omoguciti i onemoguciti u
postavkama sportskih profila.

TJELESNE POSTAVKE

Za prikaz i uredivanije tjelesnih postavki, idite u Settings > Physical settings (Postavke > Tjelesne
postavke). Vazno je da budete precizni sa tjelesnim postavkama, posebice kada namjesState tezinu, visinu,
datum rodenja i spol jer oni utjecu na tocnost mjernih vrijednosti poput ogranicenja zone brzine otkucaja
srca i potroSnje kalorija.

U stavci Physical settings (Tjelesne postake) cete pronaci:
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« Weight (Tezina)

o Height

« Date of birth (Datum rodenja)

« Sex (Spol)

« Training background (Ucestalost vjezbanja)

« Maximum heart rate (Maksimalna brzina otkucaja srca)
« Resting heart rate (Brzina otkucaja srca u mirovanju)

e VO2,,ax

TEZINA

Podesite tezinu u kilogramima (kg) ili funtama (Ib).

VISINA

Podesite visinu u centimetrima (metricki sustav) ili stopama i in¢ima (imperijalni sustav).
DATUM RODENJA

Podesite vas rodendan. Redoslijed kojim podeSavate postavke datuma ovisi 0 odabranom vremenskom
nacinu (24 h: dam - mjesec - godina / 12 h: mjesec - dan - godina).

SPOL

Odaberite Male (Musko) ili Female (Zensko).

UCESTALOST VJEZBANJA

Ucestalost vjeZbanja je procjena dugorocne razine vase tjelesne aktivnosti. Odaberite rjeSenje koje
najbolje opisuje sveukupnu koli¢inu i intenzitet vaSe fizicke aktivnosti u protekla tri mjeseca.

« Occasional (0-1h/week) (Povremeno (0-1 h tjedno)): Ne sudjelujete redovito u programiranom
rekreativnhom sportu ili snaznoj fizickoj aktivnosti, npr. hodate samo iz zadovoljstva ili tek
povremeno vjezbate dovoljno snazno da prouzrocite otezano disanje ili znojenje.

« Regular (1-3h/week) (Redovito (1-3 h tjedno)): Redovito sudjelujete u rekreacijskim sportovima,
npr. tréite 5-10 kmili 3-6 milja na tjedan ili provodite 1-3 sata na tjedan u usporedivoj fizickoj
aktivnosti ili vas posao zahtijeva srednju fizicku aktivnost.

. Frequent (3-5h/week) (Cesto (3-5 h tjedno)): Sudjelujete najmanije 3 puta tjedno u snaznoj
fizickoj vjezbi, npr. trcite 20-50 km/12-31 milja tjedno ili troSite 3-5 sati tjedno na sli¢nu fizicku
aktivnost.

« Heavy (5-8h/week) (Tesko (5-8 h tjedno)): Sudjelujete najmanje 5 puta tjedno u teskim tjelesnim
vjezbama, a nekada sudjelujete u masovnim sportskim natjecanjima.
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« Semi-pro (8-12h/week) (Poluprofesionalno (8-12 h tjedno)): Teske tjelesne vjeZzbe izvodite
gotovo svaki dan kako biste poboljSali svoje rezultate zbog natjecanja.

o Pro (>12h/week) (Profesionalno (vise od 12 h tjedno)): Vi ste izdrzljiv sportas. TeSke tjelesne
vjezbe izvodite radi poboljSanja rezultata zbog natjecanja.

Internetska usluga Flow prati vasu koli¢inu vjeZbanja na tjednoj osnovi. Ako se koli¢ina vjezbanja
promijenila, dobit ¢ete preporuku da aZurirate svoju ucestalost vjezbanja prema posljednjih 14 tjedana
vjezbanja.

MAKSIMALNA BRZINA OTKUCAJA SRCA

Namjestite maksimalnu brzinu otkucaja srca ako znate vaSu trenutnu vrijednost maksimalne brzine
otkucaja srca. Va3a predvidena maksimalna vrijednost brzine otkucaja srca (220-dob) prikazana je kao
zadano podesenje pri prvom namjeStanju ove vrijednosti.

HRmax Se koristi za izracun utroska energije. HR,, je najveci broj otkucaja u minuti za vrijeme
maksimalnog tjelesnog opterecenja. Najtocniji nacin za odredivanje vase vrijednosti HR ;5 je izvodenje
testa maksimalne izdrZljivosti u laboratoriju. HRy,5 j€ vrlo bitan i pri utvrdivanju intenziteta vjezbanja. Ta
vrijednost je individualna i ovisi o starosti i nasljednim ¢imbenicima.

BRZINA OTKUCAJA SRCA U MIROVANJU
Namijestite brzinu otkucaja srca u mirovanju.

Brzina otkucaja srca u mirovanju odredene osobe (HR4t) ja Najmaniji broj otkucaja srca u minuti
(otk/min) u potpuno opustenom stanju, bez smetnji. Starost, razina kondicije, genetika, zdravstveno
stanje i spol utjecu na HR,qct- HRegt S€ SManjuje kao posljedica kardiovaskularnog kondicioniranja.
Uobicajena vrijednost za odrasle je 60-80 otk/min ali za vrhunske atleticare moZe biti manja od 40
otk/min.

VO,max

Namijestite svoj VO2 1,5

Postoji jasna povezanost izmedu maksimalne potrosnje kisika (VO2,,5,) U tijelu i kardiorespiratorne
pripremljenosti, jer isporuka kisika do tkiva ovisi o radu pluca i srca. VO2 ., (Maksimalan udisaj kisika,
maksimalna aerobna snaga) je najveca brzina kojom tijelo moZze potrositi kisik za vrijeme najnapornijih
vjezbi; u izravnoj je vezi sa maksimalnim kapacitetom srca za isporuku krvi misi¢éima. VO2 ,,,, S€ moze
izmijeriti ili predvidjeti pomocu testova kondicije (npr. testovima vjezbanjem pod maksimalnim
opterecenjem, testovima vjeZbanjem pod submaksimalnim opterecenjem, Polar testom kondicije).
V02,2« J& dobar pokazatelj kardiorespiratorne pripremljenosti i dobro sredstvo predvidanja
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sposobnosti izvedbe u natjecanjima izdrzljivosti, kao 5to je tréanje na duge pruge, voznja bicikla, skijasko
tréanje i plivanje.

VO2,,ax S€ MoZe izraziti u milimetrima po minuti (ml/min = m| B min-1), a ta vrijednost moze se podijeliti
prema tjelesnoj tezini u kilogramima (ml/kg/min = ml B kg-1 Ml min-1).

OPCE POSTAVKE

Za prikaz i uredivanje op¢ih postavki, idite u Settings > General settings (Postavke > Opce postavke)
U stavci General settings (Opce postavke) pronadi Cete:

« Pair and sync (Uparivanje i sinkronizacija)

« Flight mode (Zrakoplovni nacin rada)

« Button sounds (Zvukovi gumba)

« Button lock (Zaklju¢avanje gumba)

« Tap sensitivity (Osjetljivost dodira)

« Units (Jedinice)

- Language (Jezik)

« Training view color (Boja prikaza vijezbanja)

« About your product (ViSe o vaSem proizvodu)

UPARIVANJE | SINKRONIZACIJA

« Pair new device (Upari novi uredaj): Uparite senzore brzine otkucaja srca, senzore trcanja,
senzore voznje bicikla i mobilne uredaje s vasim V800.

» Paired devices (Upareni uredaji): Pregled svih uredaja koje ste uparili s uredajem V800. To mogu
biti senzori brzine otkucaja srca, senzori tréanja, senzori voznje bicikla i mobilni uredaiji.

« Sync Data (Sinkroniziraj podatke): Sinkronizirajte podatke s aplikacijom Flow. Stavka Sync data
(Sinkroniziraj podatke) ¢e postati vidljiva nakon sto ste uparili V800 s mobilnim uredajem.

ZRAKOPLOVNI NACIN RADA

Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno)

U zrakoplovnom nacinu rada iskljucuje se sva bezicna komunikacija s uredajem. | dalje ¢ete ga moci
koristiti za prikupljanje podataka o aktivnostima, ali ne i tijekom vjezbanja sa senzorom brzine otkucaja

srca niti za sinkronizaciju podataka s mobilnom aplikacijom Polar Flow, jer jeBluetooth® Smart
onemogucden.

ZVUKOVI GUMBA

Postavite zvukove gumba u On (Uklju¢eno) ili Off (Iskljuceno).
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@ Imajte na umu da ovim odabirom necete izmijeniti zvukove vjezbanja. Zvukovi vjeZbanja ureduju se
postavkama sportskog profila. ViSe informacija potrazite u"Postavke sportskog profila" on page 36

ZAKLJUCAVANJE GUMBA

Odaberite Manual lock (Ru¢no zakljucavanje) ili Automatic lock (Automatsko zakljucavanje). U
Manual lock (Ruc¢no zaklju¢avanje) gumbe ru¢no zakljuc¢avate u Quick menu (Brzi izbornik). U
Automatic Lock (Automatsko zaklju€avanje), gumb se zaklju€ava automatski nakon 60 sekundi.

@ Funkcija kucanja moZe se koristiti kada je gumb zakljucan.

OSJETLJIVOST KUCANJA

Odaberite Off (Isklju¢eno), Light tap (Lagano kucanje), Normal tap (Normalno kucanje) ili Strong tap
(Jako kucanje). Postavite potrebnu jacinu kucanja zaslona pri koriStenju gesti s kucanjem.

OSJETLJIVOST DODIRA U VREMENSKOM NACINU RADA

Odaberite Off (Iskljuceno), Light tap (Lagan dodir), Normal tap (Normalan dodir), Strong tap (Jak
dodir) ili Very strong tap (Vrlo jak dodir). Postavite potrebnu jacinu kucanja zaslona pri koristenju gesti
s kucanjem.

JEDINICE

Odaberite metricke (kg, cm, °C) iliimperijalne (Ib, ft,°F). Postavite jedinice za mjerenje teZine, visine,
udaljenosti, brzine i temperature.

JEZIK

Prema zadanim postavkama, V800 se isporucuje samo na engleskom jeziku. Ostali jezici mogu se dodati
na internetskoj usluzi Flow. Ako Zelite dodati drugi jezik, idite na polar.com/flow i prijavite se. Kliknite na
vase ime/fotografiju uz profil u gornjem desnom kutu, odaberite Products (Proizvodi), a zatim Settings
(Postavke) za V800. Odaberite Zeljeni jezik s popisa i sinkronizirajte s vasim uredajem V800. Ponudeni
jezici su: Dansk (Danski), Deutsch (Njemacki), English (Engleski), Espafol (Spanjolski), Frangais
(Francuski), Italiano (Talijanski), H < && (Japanski), Nederlands (Nizozemski), Norsk (Norveski),
Portugués (Portugalski), f& 4 & 3¢ (Pojednostavljeni kineski), Suomi (Finski) i Svenska (Svedski).

BOJA PRIKAZA VJEZBANJA

Odaberite Dark (Tamno) ili Light (Svijetlo). Promijenite boju zaslona za prikaz vjezbanja. Ako ste odabrali
Light (Svijetlo), prikaz vjezbanja ¢e imati svijetlu pozadinu s tamnim brojevima i slovima. Ako ste odabrali
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Dark (Tamno), prikaz vjeZbanja ¢e imati tamnu pozadinu sa svijetlim brojevima i slovima.

VISE 0 VASEM PROIZVODU

Provjerite ID uredaja V800 te verziju firmvera i HW model.

POSTAVKE SATA

Za prikaz i uredivanje postavki sata idite u Settings > General settings (Postavke > Opce postavke)
U stavci Watch settings (Postake sata) Cete pronaci:

« Alarm

« Time (Vrijeme)

o Date (Datum)

« Week's starting day (Pocetni dan u tjednu)
« Watch face (Izgled sata)

ALARM
Ponavljanje alarma postavite na:Off, Once, Monday to Friday (Isklju¢eno, Jednom, Od ponedjeljka do

petka) ili Every day (Svaki dan). Ako ste odabrali Once, Monday to Friday (Jednom, Od ponedjeljka do
petka) ili Every day (Svaki dan), morate postaviti i vrijeme alarma.

@ Ako je alarm ukljucen, u gornjem desnom kutu vremenskog prikaza pojavit ¢e se ikona sata.

VRIJEME

Postavite format vremena: 24 hili 12 h. Zatim postavite doba dana.

@ Prilikom sinkronizacije s aplikacijom Flow i internetskom uslugom, doba dana ¢e se automatski
aZurirati prema usluzi.

DATUM

Postavite datum. Postavite i Date format (Format datuma), odaberite mm/dd/yyyy, dd/mm/yyyy,
yyyy/mm/dd, dd-mm-yyyy, yyyy-mm-dd, dd.mm.yyyy (mm/dd/gggg, dd/mm/gggg, gggg/mm/dd,
dd-mm-gggg, gggg-mm-dd, dd.mm.gggg) ili yyyy.mm.dd (gggg. mm.dd).

@ Prilikom sinkronizacije s aplikacijom Flow i internetskom uslugom, datum ¢e se automatski azurirati
prema usluzi.
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POCETNI DAN U TJEDNU

Odaberite pocetni dan u svakom tjednu. Odaberite Monday, Saturday (Ponedjeljak, Subota) ili Sunday
(Nedjelja).

@ Prilikom sinkronizacije s aplikacijom Flow i internetskom uslugom, pocetni dan u tjednu ¢e se
automatski azurirati prema usluzi.

IZGLED SATA

Odaberite izgled sata: Date and time (Datum i vrijeme), Your name and time (VaSe ime i vrijeme),
Analog (Analogni) ili Big (Veliki).

BRZI IZBORNIK

Neke postavke mozete promijeniti gumbom precaca. U Quick menu (Brzi izbornik) cete uci ako
pritisnete i zadrZzite gumb za SVJETLO u vremenskom prikazu ili prikazu vjezbanja. Quick menu (Brzi
izbornik) sadrzi razlicite postavke, ovisno o prikazu iz kojeg ste mu pristupili.

VREMENSKI PRIKAZ

U vremenskom prikazu pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO za ulazak u Quick menu (Brziizbornik). U
Quick menu (Brzi izbornik) unutar vremenskog prikaza na raspolaganju imate sljede¢e moguénosti:

« Lock buttons (Zaklju¢avanje gumba): Pritisnite gumb POCETAK ako Zelite zakljucati gumbe. Ako
Zelite otkljucati gumbe, pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO.

« Alarm: MoZete ga postaviti u Off, Once, Monday to Friday (Iskljucen, jednom, od ponedjeljka
do petka) ili Every day (Svaki dan). Ako ste odabraliOnce, Monday to Friday (Jednom,
ponedjeljak do petak) ili Every day (Svaki dan), postavite i vrijeme za alarm.

« Flight mode (Zrakoplovni nacin rada): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno).

PRIKAZ VJEZBANJA

U prikazu vjezbanija pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO za ulazak u Quick menu (Brziizbornik). U
Quick menuu (Brziizbornik) unutar prikaza vjezbanja na raspolaganju imate sljedece mogucnosti:

« Lock buttons (Zaklju¢avanje gumba): Pritisnite gumb POCETAK ako Zelite zakljucati gumbe. Ako
Zelite otkljucati gumbe, pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO.

@ Ne zaboravite da dodirne geste moZete izvoditi ako su gumbi zakljucani.
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« Set backlight (Postavi pozadinsko osvjetljenje): Odaberite On (Ukljuceno) ili Off (Iskljuceno).

« Sport specific tap sensitivity (Osjetljivost dodira za odredeni sport): Odaberite Off (Isklju¢eno),
Light tap (Lagan dodir), Normal tap (Normalan dodir), Strong tap (Jak dodir) ili Very strong
tap (Vrlo jak dodir). Postavite jacinu kojom morate dodirnuti zaslon kada koristite dodirne geste u
sportskom profilu kojeg trenutno koristite.

« Stride sensor (Senzor koraka): Odaberite Calibration (Kalibracija) ili Choose sensor for speed
(Odabir senzora za brzinu). U sklopu stavke Calibration (Kalibracija) odaberite Automatic
(Automatski) ili Manual (Ru¢no). U sklopu stavke Choose sensor for speed (Odabir senzora za
brzinu) postavite izvor za podatke o brzini: Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS.

. Calibrate altitude (Kalibriraj nadmorsku visinu): Postavite to€nu nadmorsku visinu.
Preporucujemo da uvijek ru¢no kalibrirate nadmorsku visinu ako vam je poznata njena trenutna
vrijednost.

« Countdown timer (Brojilo vremena): UkljuCivanje brojila vremena. Ako je ukljuceno brojilo
vremena, ono se prikazuje u vlastitom prikazu vjezbanja.

« Interval timer (Tajmer intervala): Izradite tajmere intervala ovisna o vremenu i/ili udaljenosti ako
Zelite precizno mjeriti radne i faze oporavka tijekom vjezbanja u intervalima.

« Current location info (Podaci o trenutnoj lokaciji): Ovaj izbor je dostupan samo ako je ukljucena
znacajka GPS za odredeni sportski profil.

« Ako odaberete Set location guide on (Ukljuci vodic za lokaciju), prikazat ¢e se Set target point
(Postavi ciljnu tocku). Odaberite Starting point (default) (Pocetka toc¢ka (zadano)). Vodic za
lokaciju koristi znacajka Natrag na pocetak koja vas vodi do vaSe pocetne tocke ili tocke interesa.

@ Cilinu tocku promijenit ¢ete ako se vratite u Quick menu (Brzi izbornik) i odaberete Change target
point (Promijeni ciljnu tocku).

Ako je Location guide (Vodic za lokaciju) uklju€en, u brzi izbornik ¢e se dodati Save new POI (Spremi
novu tocku interesa).

« Pritisnite gumb za POCETAK kada se prikaZe Save new POI (Spremi novu toku interesa) da vadu
trenutnu lokaciju spremite kao tocku interesa.

AZURIRANJE FIRMVERA

Firmver uredaja V800 moze se aZurirati. Uvijek kada je dostupna nova verzija firmvera, FlowSync ¢e vas
obavijestiti ako prikljucite V800 u racunalo posredstvom USB kabela. Azuriranja firmvera preuzimaju se
putem USB kabela i softvera FlowSync. Aplikacija Flow takoder ¢e vas obavijestiti ako je dostupan novi
firmver.

AZuriranja firmvera se izvode kako bi se pobolj3ala funkcionalnost uredaja V800. Da biste bili sigurni da
V800 uvijek radi najbolje, preporucujemo da azurirate firmver svaki put kada je dostupna nova verzija.
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AZuriranja mogu sadrZavati poboljSanja postojecih znacajki, potpuno nove znacajke ili rjeSenja za
programske greske.

KAKO SE AZURIRA FIRMVER
Ako zelite aZurirati firmver uredaja V800, morate:
« imatiracun na internetskoj usluzi Flow

« instalirati softver FlowSync
« registrirati V800 na internetsku uslugu Flow

@ Idite na flow.polar.com/V800 i izradite svoj Polar racun na internetskoj usluzi Polar Flow pa
preuzmite i instalirajte softver FlowSync na racunalo.

AZuriranje firmvera:
1. Ukopcajte prilagodeni USB priklju¢ak na V800, a drugi kraj kabela prikljucite u racunalo.
2. FlowSync ¢e zapoceti sinkronizaciju vasih podataka.
3. Nakon sinkronizacije, bit Cete upitani Zelite li azurirati firmver.
4. Odaberite Yes (Da). Nakon instalacije novog firmvera (to moze malo potrajati), V800 Ce se

ponovno pokrenuti.

@ Prije azuriranja firmvera, najvazniji podaci s uredaja V800 (e se sinkronizirati s internetskom uslugom
Flow. Stoga tijekom aZuriranja necete izgubiti vazne podatke.

RESETIRANJE UREDAJA V800

Preporucuje se da V800 povremeno iskljucite, kao i svaki elektronicki uredaj. Ako se pojave problemi s
uredajem V800, resetirajte ga. Resetirajte V800 tako da istovremeno pritisnete i zadrzite gumbe za
GORE, DOLJE, NATRAG i SVJETLO u trajanju pet sekundi sve do prikaza Polar animacije na zaslonu. To se
zove softversko resetiranje i njime se briSu vasi podaci.
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APLIKACIJA POLAR FLOW

Aplikacija Polar Flow vam omogucuje brzo tumacenje vasSih podataka o vjezbanju izvan mreze nakon
zavrsetka vjezbanja. Omogucuje jednostavan pristup ciljevima vjeZbanja i pregled rezultata testiranja.
Aplikacija Flow najlaksi je nacin sinkronizacije podataka o vjezbanju s uredajem V800 pomocu internetske
usluge Flow.

S aplikacijom Flow vidjet Cete:

o Prikaz rute na karti

« Opterecenje tijekom vjezbanja i vrijeme potrebno za oporavak

« Prednost vjezbanja

« Pocetno vrijemei trajanje vjezbanja

« Prosjecna i maksimalna brzina/tempo, udaljenost, indeks trcanja

« Prosjecnaimaksimalna brzina otkucaja srca, ukupne zone brzine otkucaja srca
« UtroSak kalorija i % masti utroSenih u kalorijama

« Maksimalna nadmorska visina, stupanj uspinjanja i spustanja

« Podacio krugu

« Prosjecnai maksimalna kadenca (tr¢anja i voznje bicikla)

Za pocetak koriStenja aplikacije Flow, preuzmite je s usluge App Store ili Google Play na mobilni uredaj. Za
podrsku i dodatne informacije o koriStenju aplikacije Polar Flow app idite na
www.polar.com/en/support/Flow_app

Ako Zelite pregledati podatke o vjezbanju u aplikaciji Flow, prvo nakon vjezbanja sinkronizirajte vas V800
s aplikacijom. Upute o sinkroniziranju uredaja V800 s aplikacijom Flow pronaci ¢ete u odjeljku
"Sinkronizacija" on page 31

APLIKACIJA POLAR FLOW

Aplikacija Polar Flow vam omogucuje brzo tumacenje vasih podataka o vjezbanju izvan mreze nakon
zavrsetka vjezbanja. Omogucuije jednostavan pristup ciljevima vjezbanja i pregled rezultata testiranja.
Aplikacija Flow najlaksi je nacin sinkronizacije podataka o vjeZbanju s uredajem V800 pomocu internetske
usluge Flow.

S aplikacijom Flow vidjet Cete:

o Prikaz rute na karti

« Opterecenje tijekom vjezbanja i vrijeme potrebno za oporavak

« Prednost vjezbanja

« Pocetno vrijemei trajanje vjezbanja

« Prosjecnai maksimalna brzina/tempo, udaljenost, indeks tréanja
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« Prosjecnaimaksimalna brzina otkucaja srca, ukupne zone brzine otkucaja srca
« UtroSak kalorija i % masti utroSenih u kalorijama

« Maksimalna nadmorska visina, stupanj uspinjanja i spustanja

« Podacio krugu

« Prosjecnai maksimalna kadenca (tr¢anja i voznje bicikla)

Za pocetak koristenja aplikacije Flow, preuzmite je s usluge App Store ili Google Play na mobilni uredaj. Za
podrsku i dodatne informacije o koriStenju aplikacije Polar Flow app idite na
www.polar.com/en/support/Flow_app

Ako Zelite pregledati podatke o vjezbanju u aplikaciji Flow, prvo nakon vjezbanja sinkronizirajte vas V800
s aplikacijom. Upute o sinkroniziranju uredaja V800 s aplikacijom Flow pronaci ¢ete u odjeljku
"Sinkronizacija" on page 31

INTERNETSKA USLUGA POLAR FLOW

Internetska usluga Polar Flow omogucava da planirate i analizirate svaku pojedinost vaseg vjezbanja i
naucite viSe o vaSoj izvedbi. Postavite i prilagodite V800 tako da savrSeno bude uskladen s vasim
vjezbanjem; dodajte sportove i namjestite postavke i prikaze vjezbanja. Pratite i vizualno analizirajte svoj
napredak, kreirajte ciljeve vjezbanja i dodajte ih na vaSe omiljene rute i u favorite.

S internetskom uslugom Flow mozZete:

« analizirati sve svoje pojedinosti o viezbanju pomocu vizualnih grafova i prikaza rute

« usporediti odredene podatke s ostalima, recimo, krugove ili brzinu s brzinom otkucaja srca
« analizirati podatke specificne za odredeni sport tijekom vjezbanja viSe sportova

« saznati kako opterecenije tijekom vjezbanja utjeCe na vas ukupan oporavak

« pratiti vas ukupan dugorocni napredak pratedi trendovi i pojedinosti koje su vam najvaznije
« pratiti svoj napredak pomocu tjednih i mjesecnih izvjeStaja prilagodenih odredenom sportu
« podijeliti najbitnije stavke sa svojim pratiteljima

« OZiviti vaSaivjezbanja drugih osoba po njihovom zavrsetku

Za pocetak koristenja internetske usluge Flow idite na flow.polar.com/V800, izradite Polar racun ako ga
ve¢ nemate. Preuzmite i instalirajte softver FlowSync s istog mjesta kako biste mogli sinkronizirati
podatke izmedu uredaja V800 i internetske usluge Flow. Takoder, nabavite aplikaciju Flow za mobilni
uredaj kako biste mogli brzo analizirati i sinkronizirati podatke s internetskom uslugom.

Praéenje
U stavci Feed (Pracenje) moZete vidjeti Sto ste radili u zadnje vrijeme te aktivnosti prijatelja i komentare.

Istrazi
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U Explore (Istrazi) moZete otkriti vijezbanja i rute dok pregledavate kartu, dodati ih u svoje favorite i
sinkronizirati s uredajem V800. Pregledajte javna vjeZzbanja koja su podijelili ostali korisnici i ozivite
vlastite ili rute drugih osoba kako biste vidjeli na kojim mjestima su se dogodile najbitnije stavke.

Dnevnik

U stavci Diary (Dnevnik) moZete vidjeti svoja planirana vjezbanja, ali i pregledavati prosle rezultate.
Prikazani podaci sadrZe: planove vjeZbanja u obliku dana, tjedna ili mjeseca, pojedinacna vjezbanja,
testiranja i tjedne sazetke.

Napredak

U stavci Progress (Napredak) moZzete pratiti svoj razvoj prema izvjeStajima. Izvjestaji su praktican nacin
pracenja vaSeg napretka u vjezbanju tijekom duZeg vremenskog razdoblja. U tjednim, mjesecnim i
godiSnjim izvjeStajima mozZete odabrati sport o kojemu Zelite izvjeStaj. U prilagodenom razdoblju mozete
odabrati razdoblje i sport. S padajucih popisa odaberite vremensko razdoblje i sport pa pritisnite ikonu
kotaca kako biste odabrali podatke koje Zelite pregledati na grafu izvjestaja.

Za podrsku i dodatne informacije o koriStenju internetske usluge Flow idite na
www. polar.com/en/support/flow

CILJEVI VJEZBANJA

Izradite detaljne ciljeve vjezbanja na internetskoj usluzi Flow i sinkronizirajte ih s uredajem V800 uz
pomoc softvera Flowsync ili aplikacije Flow. Tijekom vjeZbanja mozete jednostavno pratiti smjernice na
vasem uredaju.

« Quick Target (Brzi cilj): Unesite jednu vrijednost. Odaberite trajanje, udaljenost i ciljni utroSak
kalorija.

« Race Pace Target (Ciljni tempo utrke): Postavite si izazov i poku3ajte dosegnuti ciljno vrijeme na
zadanoj udaljenosti - primjerice, otrcati 10 km u 45 minuta - ili odrZavati stalan tempo. Unesite
dvije od vrijednosti, a trecu Cete dobiti automatski.

« Phased Target (Cilj u fazama): Vjezbanje moZete podijeliti u faze i tako kreirati razlicito ciljno
trajanje ili udaljenost te intenzitet za svaku fazu. Ova sluZi za izradu npr. intervalnog vjezbanja i
dodavanije faza odgovarajuceg zagrijavanja i hladenja.

« Favorites (Favoriti): I1zradite cilji dodajte ga u Favorites (Favoriti) kako biste mu jednostavno
mogli pristupiti svaki put kada ga pozelite ponovno izvesti.

@ Nemoijte zaboraviti sinkronizirati ciljeve viezbanja s uredajem V800 sa internetske usluge Flow uz
pomoc softvera FlowSync ili aplikacije Flow. Ako ih ne sinkronizirate, oni ¢e biti vidljivi samo u vasem
dnevniku na internetskoj usluzi Flow ili na popisu favorita.
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IZRADITE CILJ VJEZBANJA

1. ldite u Diary (Dnevnik) pa kliknite Add (Dodaj) > Training target (Cilj viezbanja).
2. U pogledu Add training target (Dodgaj cilj vjeZbanja), odaberite Quick (Brzi), Race Pace (Tempo
utrke), Phased (U fazama) ili Favorite (Favoriti).

Brzi cilj

1. Odaberite Quick (Brzi)

2. Odaberite Sport, unesite Target name (Naziv cilja, nuzno), Date (Datum, izbor) i Time (Vrijeme,
izbor) te Notes (Napomene, izbor) koje zelite dodati.

3. Unesite jednu od sljedecih vrijednosti: trajanje, udaljenost, utro3ak kalorija. MoZete unijeti samo
jednu od tih vrijednosti.

4. Kliknite Save (Spremi) da se cilj doda u vas Diary (Dnevnik) iliikonu 'i:f favorita da ga dodate u
Favorites (Favoriti).

Ciljni tempo utrke

1. Odaberite Race Pace (Tempo utrke)

2. Odaberite Sport, unesite Target name (Naziv cilja, nuzno), Date (Datum, izbor) i Time (Vrijeme,
izbor) te Notes (Napomene, izbor) koje Zelite dodati.

3. Unesite dvije od sljedecih vrijednosti: trajanje, udaljenost ili Tempo utrke.

4. Kliknite Save (Spremi) da se cilj doda u vas Diary (Dnevnik) iliikonu 'i:l’ favorita da ga dodate u
Favorites (Favoriti).

Cilj u fazama

1. Odaberite Phased (U fazama)

2. Odaberite Sport, unesite Target name (Naziv cilja, nuzno), Date (Datum, izbor) i Time (Vrijeme,
izbor) te Notes (Napomene, izbor) koje Zelite dodati.

3. Dodajte faze u svoj cilj. Odaberite udaljenost ili trajanje svake faze, rucni ili automatski pocetak
sljedece faze i intenzitet.

4. Kliknite Save (Spremi) da se cilj doda u vas Diary (Dnevnik) iliikonu 'i:f favorita da ga dodate u
Favorites (Favoriti).

Favoriti

1. Odaberite Favorites (Favoriti). Prikazat ¢e se vasi omiljeni ciljevi viezbanja (favoriti).

2. Kliknite favorit koji Zelite koristiti kao predlozak za vas cilj.

3. Odaberite Sport, unesite Target name (Naziv cilja, nuzno), Date (Datum, izbor) i Time (Vrijeme,
izbor) te Notes (Napomene, izbor) koje Zelite dodati.
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4. Cilj po potrebi moZete urediti ili ga ostaviti kakav je.
5. Kliknite Update changes (AZuriraj promjene) da se spreme promjene za favorit. Kliknite Add to
diary (Dodaj u dnevnik) ako cilj Zelite dodati u vas dnevnik bez azuriranja favorita.

Nakon sinkroniziranja cilieva vjezbanja s uredajem V800, pronaci Cete:

« Planirane ciljeve vjezbanja u Diary (Dnevnik) (trenutni tjedan i sliedeca 4 tjedna)
« Ciljevi vjeZbanja ¢e biti navedeni kao favoriti u Favorites (Favoriti)

Prilikom zapocinjanja vjezbanija, cilju Cete pristupiti iz Diary (Dnevnik) ili Favorites (Favoriti).
Informacije o zapocinjanju vjezbanija s ciliem pronadi ¢ete u "Pocetak vjeZzbanja" on page 55
FAVORITI

U Favorites (Favoriti) moZete pohraniti omiljene rute i ciljeve vjezbanja i njima upravljati na internetskoj
usluzi Flow. Vas V800 mozZete odjednom sadrzavati najvise 20 favorita. Broj favorita u internetskoj usluzi
Flow nije ogranicen. Ako na internetskoj usluzi Flow imate viSe od 20 favorita, prvih 20 s popisa ¢e se
prebaciti na vas V800 tijekom sinkronizacije.

Mozete promijeniti redoslijed vasih favorita njihovim povlacenjem i ispustanjem. Odaberite favorita
kojeg Zelite pomaknuti i povucite ga na mjesto na popisu gdje ga Zelite staviti.

Dodavanje rute u favorite

Cete je pratiti pomocu smjernica za rutu.

1. Prilikom pregledavanja rute, kliknite na ikonu favorita 'i:l' u donjem desnom uglu karte.
2. Odredite naziv rute i odaberite Save (Spremi).
3. Ruta ¢e se dodati u favorite

Dodavanje cilja vjeZbanja u favorite:

1. lzradite cilj viezbanja.
2. Kliknite na ikonu favorita 1:? u donjem desnom uglu stranice.
3. Cilj ¢e se dodati u vase favorite

1. Odaberite postojei cilj u svom Diary (Dnevnik).

2. Kliknite na ikonu favorita 'i:f u donjem desnom uglu stranice.
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3. Cilj ¢e se dodati u vase favorite
Uredivanje favorita
1. Kliknite ikonu favorita 'i:f u gornjem desnom uglu, pored vaSeg imena. Prikazat Ce se sve vase

omiljene rute i ciljevi vjezbanja.
2. Odaberite favorit koji Zelite urediti:

« Rute: Naziv rute moZete promijeniti, ali ruta na karti ne moze se urediti.

« Ciljevi vjeZbanja: Ako Zelite izmijeniti cilj, promijenite naziv cilja ili odaberite uredivanje u donjem
desnom kutu.

Uklanjanje favorita

Kliknite na ikonu za brisanje u gornjem desnom kutu rute ili cilja vjezbanja ako je/ga zelite ukloniti s
popisa favorita.
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NOSENJE SENZORA BRZINE OTKUCAJA SRCA

Koristite naSe senzore brzine otkucaja srca ako Zelite izvuc¢i maksimum iz jedinstvenih Polarovih znacajki
vezanih uz Pametno vjezbanje. Podaci o brzini otkucaja srca daju vam uvid u vasSe tjelesno stanje i nacin
na koji vaSe tijelo reagira na vjezbanje. To ¢e vam pomodi da prilagodite svoje planove vjezbanja i
ostvarite najbolje rezultate.

Pomocu tocnog mjerenja brzine otkucaja srca, uredaj za pracenje brzine otkucaja srca predstavlja
fizioloSki uvid u nacin na koji vase tijelo reagira na promjene u tjelesnim aktivnostima koje se mijenjaju iz
trenutka u trenutak. lako postoje mnogi subjektivni znakovi o tome kako se ponasa vase tijelo za vrijeme
vjezbanija (osjecaj naprezanja, brzina disanja, tjelesni osjeti), niti jedan nije pouzdan poput mjerenja brzine
otkucaja srca. Ona je objektivna i na nju utjecu i unutarnji i vanjski cimbenici - Sto znaci da Cete imati
pouzdan pokazatelj vaSeg tjelesnog stanja.

UPARIVANJE SENZORA BRZINE OTKUCAJA SRCA

1. Nosite senzor brzine otkucaja srca i pritisnite POCETAK u prikazu vremena kako biste usli u nacin
rada prije vjezbanja.

2. Prije uparivanja, prikazat ¢e se poruka da dodirnite svoj senzor s uredajem V800, zatim
dodirnite senzor brzine otkucaja srca sa uredajem V800 i pricekajte da se on pronade.

3. Prikazuje se Pair Polar H7 xxxxxxxx (Uparite Polar H7 xxxxxxxx), gdje znakovi x predstavljaju ID
uredaja. Odaberite Yes (Da).
Po dovrsetku Ce se prikazati poruka

4. Pairing completed (Uparivanje dovrSeno).

Novi senzor moZete upariti i u Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device
(Postavke > Opce postavke > Uparivanje i sinkronizacija > Upari novi uredaj). Vise informacija o
uparivanju pronaci ¢ete u "Uparivanje" on page 28

@ Kada koristite senzor brzine otkucaja srca H7, V800 moZe prepoznati vasu brzinu otkucaja srca
putem GymLink prijenosa, prije nego izvrsite uparivanje. Pobrinite se da ste uparili senzor brzine
otkucaja srca prije pocetka vjezbanja. GymLink prijenos je optimiziran za koristenje tijekom plivanja, zbog
toga se vaSa brzina otkucaja srca prikazuje sivom bojom u ostalim sportskim profilima, ako senzor brzine
otkucaja srca niste uparili putem znacajke Bluetooth®.
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1. Navlazite podrucje
elektroda na remenu.

2. Prikvacite konektor na
remen.

3. Prilagodite duzinu remena
da ¢vrsto i udobno prianja.
Zavezite remen oko prsa,
odmah ispod prsnog misi¢a
i prikvacite kuku na drugi
kraj remena.

4. Provijerite da li je podrugje
vlaznih elektroda ¢vrsto u
odnosu navasu koZu ida je
logotip konektora Polar u
sredini i uspravhom
poloZaju.

@ Odvojite priklju¢ak s remena i isperite remen pod mlazom tekuce vode nakon svakog vjezbanja. Znoj
i vlaga mogu odrZavati senzor brzine otkucaja srca u aktiviranom stanju, zato ga nemoijte zaboraviti
prebrisati.

NOSENJE SENZORA BRZINE OTKUCAJA SRCA

Koristite naSe senzore brzine otkucaja srca ako Zelite izvu¢i maksimum iz jedinstvenih Polarovih znacajki
vezanih uz Pametno vjeZbanje. Podaci o brzini otkucaja srca daju vam uvid u vase tjelesno stanje i nacin
na koji vase tijelo reagira na vjeZzbanje. To ¢e vam pomodi da prilagodite svoje planove vjezbanja i
ostvarite najbolje rezultate.

Pomocu to€nog mjerenja brzine otkucaja srca, uredaj za pracenje brzine otkucaja srca predstavlja
fizioloSki uvid u nacin na koji vase tijelo reagira na promjene u tjelesnim aktivnostima koje se mijenjaju iz
trenutka u trenutak. lako postoje mnogi subjektivni znakovi o tome kako se ponasa vase tijelo za vrijeme
vjezbanija (osjecaj naprezanja, brzina disanja, tjelesni osjeti), niti jedan nije pouzdan poput mjerenja brzine
otkucaja srca. Ona je objektivna i na nju utjecu i unutarnji i vanjski cimbenici - Sto znaci da Cete imati
pouzdan pokazatelj vaSeg tjelesnog stanja.

UPARIVANJE SENZORA BRZINE OTKUCAJA SRCA

1. Nosite senzor brzine otkucaja srca i pritisnite POCETAK u prikazu vremena kako biste usli u nacin
rada prije viezbanja.

2. Prije uparivanja, prikazat ¢e se poruka da dodirnite svoj senzor s uredajem V800, zatim
dodirnite senzor brzine otkucaja srca sa uredajem V800 i priCekajte da se on pronade.
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3. Prikazuje se Pair Polar H7 xxxxxxxx (Uparite Polar H7 xxxxxxxx), gdje znakovi x predstavljaju ID
uredaja. Odaberite Yes (Da).
Po dovrSetku ¢e se prikazati poruka

4. Pairing completed (Uparivanje dovrseno).

Novi senzor moZete upariti i u Settings > General settings > Pair and sync > Pair new device
(Postavke > Opce postavke > Uparivanje i sinkronizacija > Upari novi uredaj). Vise informacija o
uparivanju pronaci ¢ete u "Uparivanje" on page 28

@ Kada koristite senzor brzine otkucaja srca H7, V800 moZe prepoznati vasu brzinu otkucaja srca
putem GymLink prijenosa, prije nego izvrsite uparivanje. Pobrinite se da ste uparili senzor brzine
otkucaja srca prije pocetka vjezbanja. GymLink prijenos je optimiziran za koristenje tijekom plivanja, zbog
toga se vasa brzina otkucaja srca prikazuje sivom bojom u ostalim sportskim profilima, ako senzor brzine
otkucaja srca niste uparili putem znacajke Bluetooth®.

1. Navlazite podrudje
elektroda na remenu.

2. Prikvacite konektor na
remen.

3. Prilagodite duZinu remena
da ¢vrsto i udobno prianja.
ZaveZite remen oko prsa,
odmah ispod prsnog misi¢a
i prikvacite kuku na drugi
kraj remena.

4. Provjerite dali je podrucje
vlaznih elektroda ¢vrsto u
odnosu navasu koZu ida je
logotip konektora Polar u
sredini i uspravhom
poloZzaju.

@ Odvojite prikljucak s remena i isperite remen pod mlazom tekuce vode nakon svakog vjezbanja. Znoj
i vlaga mogu odrzavati senzor brzine otkucaja srca u aktiviranom stanju, zato ga nemoijte zaboraviti
prebrisati.

POCETAK VJEZBANJA

Nosite senzor brzine otkucaja srca i provjerite jeste li ga uparili i ostale kompatibilne senzore s uredajem
V800.
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Tue, 3/18

1. Zapocnite pritiskom gumba POCETAK kako biste usli u nacin rada prije vjezbanja.

Odaberite sport koji Zelite koristiti

2. Odaberite sportski profil koji Zelite koristiti

Ako Zelite promijeniti postavke sportskog profila prije zapocinjanja vjezbanja (u nacinu
rada prije vjezbanja), pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO za ulaz u Quick Menu
(Brzi izbornik). Za povratak u nacin rada prije vjezbanja pritisnite gumb NATRAG.

Pricekajte da se pronade GPS i opcijski senzori

3. Ako ste aktivirali GPS funkciju i/ili uparili opcijski senzor*, V800 ¢e automatski poceti
traziti signale.

@ Ostanite u nacinu rada prije vjeZbanja dok V800 ne pronade signale senzora i
vasu brzinu otkucaja srca. Pored ikone senzora prikazuje se OK (U redu) nakon
pronalaska.

4. Stojte mirno i zadrZite polozaj sve dok V800 ne pronade satelitske signale. Postotna
vrijednost prikazana pored GPS ikone oznacava kada je GPS spreman. Kada dosegne
100 %, prikazat ¢e se OK (U redu), a vi ¢ete biti spremni za pokret.

Za prijem GPS satelitskih signala izadite van i udaljite se od visokih zgrada i drveca.
V800 nosite na ru¢nom zglobu okrenutog prema gore. Drzite ga u horizontalnom
poloZaju ispred sebe i dalje od vasih prsa. Za vrijeme pretrage drzite ruku u
nepomi¢nom stanju i podignutu iznad razine prsa.

V800 koristi tehnologiju SiRFInstantFix™ za predvidanje polozZaja satelita u ostvarivanju
brzog fiksiranja na satelit. Ona tocno predvida poloZaje satelita do tri dana unaprijed,
¢ime se omogucava da pronadete signale satelita za 5 - 10 sekundi.

@ Najbolji rad GPS sustava osigurat ¢ete ako nosite V800 na ru¢nom zglobu tako da
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je zaslon okrenut prema gore. Zbog poloZzaja GPS antene na uredaju V800, ne
preporu¢amo da ga nosite sa zaslonom na donjoj strani zapesca. Ako ga nosite na
upravljacu bicikla, vodite racuna da je zaslon okrenut prema gore.

5. Kada je V800 prona3ao sve signale, pritisnite gumb POCETAK. Prikazuje se
Recording started (PoCetak snimanja) i moZete poceti s viezbanjem.

Za vrijeme snimanja vjeZzbanja moZete promijeniti prikaz vjezbanja koriste¢i gumbe
GORE/DOLJE. Za promjenu postavki bez zaustavljanja snimanja vjezbanja pritisnite i
zadrzite gumb za SVJETLO da udete u Quick menu (Brzi izbornik). Vise informacija
potraZite u "Brzi izbornik" on page 44

*Opcijski senzori ukljucuju Polar senzor koraka Bluetooth® Smart, Polar senzor kadence Bluetooth®
Smart i Polar senzor brzine Bluetooth® Smart.

ZAPOCINJANJE VJEZBANJA VISE SPORTOVA

Prije pocetka vjeZbanja viSe sportova, uvjerite se da imate namjeStene postavke sportskog profila za
svaki sport koji namjeravate koristiti za vjezbanje. Vise informacija potrazite u "Sportski profili" on
page 97

1. Zapotnite pritiskom gumba POCETAK.

2. Odaberite Triathlon (Triatolon), Free multisport (Slobodni nacin izvodenja viSe
sportova) ili bilo koji drugi profil za vise sportova (moZe se dodati u internetsku uslugu
Flow).

3. Kada V800 pronade sve signale, pritisnite gumb POCETAK. Prikazuje se Recording
started (PocCetak snimanja) i moZete poceti s vjeZbanjem.

4. Ako Zelite promjenu sporta, pritisnite gumb NATRAG da udete u prijelazni nacin.

5. Odaberite svoj sljedec¢i sport i pritisnite gumb POCETAK (prikazuje se vase vrijeme
prijelaza) i nastavite s viezbanjem.

Dodatne informacije o viSe sportova potrazite u "ViSe sportova" on page 100
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ZAPOCINJANJE VJEZBANJA S CILJEM VJEZBANJA

1.

2.

Zapocnite tako da udete u Diary (Dnevnik) ili Favorites (Favoriti).

U Diary (Dnevnik) odaberite dan za koji je planiran cilj pa pritisnite gumb POCETAK, a zatim
odaberite cilj s popisa i pritisnite gumb POCETAK. Prikazat ¢e se sve napomene koje ste dodali za
cilj.

U Favorites (Favoriti) odaberite cilj s popisa i pritisnite gumb POCETAK. Prikazat ¢e se sve
napomene koje ste dodali za cil].

Pritisnite gumb POCETAK da udete u nacin rada prije vjezbanja i odaberite sportski profil koji Zelite
koristiti.

Kada je V800 pronasao sve signale, pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Recording started
(Pocetak snimanja) i moZete poceti s vjezbanjem.

Dodatne informacije o ciljevima vjezbanja potrazite u "Ciljevi vijeZbanja" on page 49

ZAPOCINJANJE VJEZBANJA SA SMJERNICAMA ZA RUTU

1.
2.
3.

U

Odaberite Favorites (Omiljeno) na V800 i pritisnite START.

Odaberite rutu na popisu i pritisnite START.

Odaberite mjesto na kojemu Zelite zapoceti rutu: Route start (original direction) (Pocetak
rute (izvorni smjer)), Nearest route point (original direction) (NajbliZze tocka rute
(izvorni smjer)), Nearest route point (reverse direction) (NajbliZe tocka rute (obrnuti
smjer)) iliRoute (reverse direction) (Kraj rute (obrnuti smjer)) i pritisnite START.
Odaberite sportski profil koji Zelite koristiti i opet pritisnite START.

V800 ce vas voditi do rute i dat ¢e vam do znanja kada dodete do nje.

Kada budete na ruti, bit ete spremni za polazak!

ViSe informacija o smjernicama za rutu potrazite u "Smjernice za rutu" on page 70

ZAPOCINJANJE VJEZBANJA S TEMPOM UTRKE

1.

Zapocnite tako da udete u Favorites (Favoriti).

Odaberite Race pace (Tempo utrke) pa pritisnite gumb POCETAK. Zadaijte ciljnu udaljenost u
km/mii cilino vrijeme.

Pritisnite gumb POCETAK da udete u nacin rada prije vjezbanja i odaberite sportski profil koji Zelite
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koristiti.

4. Kada je V800 prona3ao sve signale, pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Recording started
(Pocletak snimanja) i moZete poceti s vjezbanjem.

Vise informacija o tempu utrke potraZite u "Tempo utrke" on page 71

ZAPOCINJANJE VJEZBANJA SA TAJMEROM INTERVALA

Mozete postaviti jedan tajmer koji se ponavlja ili dva naizmjenicna tajmera prema vremenu i/ili
udaljenosti koje ¢e vam pomagati u fazama vjezbanja i oporavka tijekom vjezbanja u intervalima.

1. Zapocnite ulaskom u Timers (Tajmeri) > Interval timer (Tajmer intervala). Odaberite Set timer
(s) (Postavi tajmer/e) kako biste izradili nove tajmere.
2. Odaberite Time-based (Prema vremenu) ili Distance-based (Prema udaljenosti).
« Time-based (Premavremenu): odredite minute i sekunde tajmera pa pritisnite gumb za
POCETAK.
. Distance-based (Prema udaljenosti): postavite udaljenost za tajmer pa pritisnite gumb za
POCETAK.
3. Prikazat ¢e se poruka Set another timer? (Zelite li postaviti jos jedan tajmer?). Ako Zelite
postaviti drugi tajmer, odaberite Yes (Da) i ponovite korak 2.
4. Po zavrietku odaberite Start X.XX km / XX:XX (Pocetak X.XX km/XX:XX) i pritisnite gumb
POCETAK za ulaz u nacin rada prije vjeZbanja i zatim odaberite sportski profil koji Zelite koristiti.
5. Kada je M400 prona3ao sve signale, pritisnite gumb POCETAK. Prikazuje se Recording started
(Pocletak snimanja) i moZete poceti s viezbanjem.

@ Interval timer (Tajmer intervala) moZete pokrenutii za vrijeme vjeZbanja, primjerice, nakon
zagrijavanja. Pritisnite i zadrZite gumb za SVJETLO kako biste usli u Quick menu (Brzi izbornik), a zatim
odaberite Interval timer (Tajmer intervala).

FUNKCIJE ZA VRIJEME VJEZBANJA
ZAMJENA SPORTA ZA VRIJEME VJEZBANJA VISE SPORTOVA

Pritisnite gumb NATRAG i odaberite sport na koji Zelite prijeci. Odabir potvrdite sa gumbom POCETAK.
NAPRAVITE KRUG

Pritisnite gumb POCETAK da snimite krug. Krug moZete snimati i tako da dodirnete zaslon ako ste
namjestili postavke sportskog profila na internetskoj usluzi Flow. Krugovi se ne mogu automatski
zapocinjati. U postavkama sportskog profila, postavite Automatic lap (Automatski krug) u Lap
distance (Udaljenost kruga), Lap duration (Trajanje kruga) ili Location- based (Prema lokaciji). Ako ste
odabrali Lap distance (Udaljenost kruga), postavite udaljenost nakon pocetka svakog kruga. Ako ste
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odabrali Lap duration (Trajanje kruga), postavite trajanje nakon pocetka svakog kruga. Ako ste odabrali
Location- based (Prema lokaciji), krug ¢e se uvijek zapoceti na odredenoj lokaciji. (poCetna tocka vaseg
vjezbanija ili tocka interesa koju ste oznadili za vrijeme vjeZbanja)

ZAKLJUCAVANJE ZONE BRZINE OTKUCAJA SRCA

Pritisnite i zadrZite gumb POCETAK da zakljucate zonu brzine otkucaja srca u kojoj se trenutno nalazite.
Za zaklju¢avanje/otklju¢avanje zone pritisnite i zadrzite gumb POCETAK. Ako va3a brzina otkucaja srca
izade iz zaklju€ane zone, o tome Cete biti obavijeSteni zvukom i vibracijom.

PROMJENA OSJETLJIVOSTI DODIRA ZA ODREDENI SPORT

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). Na popisu odaberite
Sport specific tap sensitivity (Osjetljivost dodira za odredeni sport) i zatim odaberite Light tap,
Normal tap, Strong tap, Very strong tap (Lagan dodir, normalan dodir, jak dodir, vrlo jak dodir) ili
Off (Iskljuceno) i tako prilagodite osjetljivost na postavku koja najbolje odgovara vasem trenutnom
sportu.

PROMJENA FAZE ZA VRIJEME VJEZBANJA U FAZAMA

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). Na popisu odaberite
Start next phase (Pokreni sliede¢u fazu) pa pritisnite gumb POCETAK (ako je odabrana ru¢na faza
prilikom kreiranja cilja). Ako je odabrana automatska, faza e se automatski promijeniti po zavrsetku
trenutne faze.

PREGLED BRZOG IZBORNIKA

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). MoZete promijeniti
odredene postavke bez pauziranja vjeZbanja. Vise informacija potraZite u "Brzi izbornik" on page 44

UKLJUCIVANJE NEPREKIDNOG POZADINSKOG OSVJETLJENJA

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). Na popisu odaberite Set
backlight on (Ukljuci pozadinsko osvjetlienje) pa pritisnite gumb POCETAK. Kada je omoguceno,
pozadinsko osvjetljenje ¢e ostati neprekidno uklju¢eno nakon pritiska gumba SVJETLO. Ne zaboravite da
se koriStenjem ove funkcije skracuje zivotni vijek baterije.

UKLJUCIVANJE VODICA ZA LOKACIJU

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). Odaberite Set location
guide on (Ukljuci vodic za lokaciju), prikazat Ce se Set target point (Postavi ciljnu tocku). Odaberite
Starting point (default) (Pocetka tocka (zadano)). Cilinu tocku promijenit ¢ete ako se vratite na Quick
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menu (Brzi izbornik) i odaberete Change target point (Promijeni ciljnu tocku). Za vrijeme vjezbanja
morate spremiti barem jednu tocku interesa da biste mogli promijeniti ciljnu tocku. Vodic za lokaciju
koristi znacajka Natrag na pocetak koja vas vodi do vaSe pocetne tocke ili tocke interesa. Za dodatne
informacije, pogledajte"Natrag na poCetak" on page 70

SPREMANJE TOCKE INTERESA

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). Na popisu odaberite Set
location guide on (Ukljudi vodi¢ za lokaciju) pa pritisnite gumb POCETAK. Na popisu odaberite Save
new POI (Spremi novu tocku interesa) pa pritisnite gumb POCETAK kako biste trenutnu lokaciju spremili
kao tocku interesa.

BROJILO VREMENA

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). Na popisu odaberite
Countdown timer (Brojilo vremena) pa pritisnite gumb POCETAK. Odaberite Set Timer (Postavi
brojilo), postavite vrijeme za odbrojavanje pa pritisnite gumb POCETAK da potvrdite.

TAJMER INTERVALA

Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik). S popisa odaberite
Interval timer (Tajmer intervala) pa pritisnite POCETAK. Odaberite Start X.XX km / XX:XX (Pocetak
XXX km / XX:XX) za koriStenje prethodnog postavljenog brojila ili stvaranje novog brojila unutar Set
Timer (Postavi tajmer):

1. Odaberite Time-based (Prema vremenu) ili Distance-based (Prema udaljenosti):
« Time-based (Prema vremenu): zadajte minute i sekunde za brojilo pa pritisnite gumb
POCETAK.
« Distance-based (Prema udaljenosti): zadajte udaljenost za brojilo pa pritisnite gumb
POCETAK.
2. Prikazat ¢e se poruka Set another timer? (Zelite li postaviti jo3 jedan tajmer?). Ako Zelite
postaviti jos jedan tajmer, odaberite Yes (Da).
3. Po zavrdetku, odaberite Start X.XX km / XX:XX (Poletak X.XX km / XX:XX) i pritisnite gumb
POCETAK.

AUTOMATSKO PAUZIRANJE

Ako se pocnete ili prestanete pomicati, V800 ¢e automatski pokrenuti ili zaustaviti snimanje vjezbanja.
GPS snimanje mora biti postavljeno u normalno ili Polar senzor brzine Bluetooth® Smart mora biti
postavljen na automatsko pauziranje da bi radio. Automatsko pauziranje ¢ete ukljuciti i iskljuciti u Quick
menu (Brzi izbornik) ili u postavkama sportskog profila. Vise informacija potrazite u "Postavke sportskog
profila" on page 36
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HEARTTOUCH

PribliZite V800 senzoru brzine otkucaja srca da se aktivira funkcija HeartTouch. Funkcija se moze
postaviti na: iskljuceno, aktiviranje pozadinskog svjetla, prikaz prethodnog kruga i prikaz doba dana.
Funkcija HeartTouch radi samo sa senzorom brzine otkucaja srca H7. Funkcije HeartTouch moZete
urediti u postavkama sportskog profila na internetskoj usluzi Flow. ViSe informacija potraZzite u "Sportski
profili" on page 97

PAUZIRANJE/ZAUSTAVLJANJE VJEZBANJA

Press & 1. Ako Zelite pauzirati vjeZbanje, pritisnite gumb NATRAG. Prikazat e se Recording
Ny paused (Snimanje je pauzirano). Za nastavak vjezbanja pritisnite gumb POCETAK.

1

2. Ako Zelite zaustaviti vieZbanje, pritisnite i u trajanju tri sekunde zadrZite gumb
NATRAG kada je ono pauzirano, do prikazivanja poruke Recording ended (Snimanje

Recording

ended je zavrSeno).

@ Ako zaustavite vjeZbanje nakon pauziranja, vrijeme proteklo nakon pauziranja nece se ukljuciti u
ukupno vrijeme vjezbanja.

BRISANJE VJEZBANJA

Ako Zelite izbrisati vjeZzbanje, udite u Diary (Dnevnik) na uredaju V800 i odaberite Zeljeni datum. Dodite
do stavke Delete session (IzbriSi vijezbanje) i odaberite vjeZbanje koje Zelite izbrisati.

@ Iz stavke Diary (Dnevnik) na uredaju V800 moZete brisati samo ona vjezbanja koja nisu
sinkronizirana s aplikacijom Flow ili istoimenom internetskom uslugom. Ako Zelite izbrisati datoteku koju
ste vec sinkronizirali, to ¢ete modi uciniti u sklopu internetske usluge Flow.

NAKON VJEZBANJA

Uz uredaj V800, aplikaciju Flow i internetsku uslugu ¢ete dobiti brzu analizu i dubinski uvid u vase
vjezbanje i oporavak.
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SAZETAK VJEZBANJA NA VASEM V800

Nakon svakog vjezbanja dobit Cete brzi sazetak vaseg vjezbanja. Nakon pregleda saZetka vjeZbanja, modi
Cete vidjeti i kako su vaSa vjezbanja utjecala na oporavak.

Podaci prikazani u pregledu ovise o sportskom profilu i senzorima koje koristite. Prikazani podaci sadrze:

« Opterecenje tijekom vjezbanja i potrebno vrijeme za oporavak tijekom vjezbanja
« Koristivjezbanja

« Pocetno vrijeme i trajanje vjezbanja

« Prosjecnu i maksimalnu brzinu/tempo i udaljenost

« Prosjecnu i maksimalnu brzinu otkucaja srca i ukupne zone brzine otkucaja srca
« UtroSak kalorija prilagoden nadmorskoj visini postotak utroSenih masti u kalorijama,
« Indeks tréanja

« Prosjecnaimaksimalna kadenca (trcanja i voznje bicikla)

« Prosjecnaimaksimalna duzina koraka (kod tréanja)

« Maksimalna nadmorska visina, stupanj uspinjanja i spustanja

« Podacio krugu

Ako kasnije Zelite pregledati saZzetak vjezbanja, udite u Diary (Dnevnik) i odaberite dan, a zatim odaberite
sazetak vjezbanja koje Zelite pregledati.

SAZETAK 0 JEDNOM SPORTU

Sazetak o jednom sportu sadrzi detaljne podatke o vaSem vjezbanju.

Pocetno vrijeme

Trajanje

Udaljenost (vidljiva ako je ukljuc¢ena funkcija GPS ili ako se koristi Polar senzor
korakaBluetooth® Smart/ Polar senzor brzine BluetoothBluetooth® Smart)

Vrijeme utrke

Summary
Race time

Prosjecna brzina tijekom utrke

@ Vidljiva samo ako se koristi tempo utrke
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SRS S Opterecenje tijekom vjezbanja

Training load

Reasonable

Recovery need l
for this session

Oporavak potreban nakon ovog vjezbanja

Prednost vjezbanja
Summary .
Training benef Pritisnite gumb za POCETAK za prikaz dodatnih pojedinosti.

@ Prikazuje se ako se koristi senzor brzine otkucaja srca, ne prikazuje se tijekom
vjeZbanja viSe sportova

Zone brzine otkucaja srca

@ Prikazuje se ako se koristi senzor brzine otkucaja srca

Prosjecna brzina otkucaja srca
A e o)

Max heart rate [
168 (93%)

Maksimalna brzina otkucaja srca

Kalorije

Fat burn %
of calories

Postotak utroSenih masti u kalorijama

By | Prosjecna brzina/tempo
Avera g;ﬂac_e/k

Maximum pace [
3:47 min/km

Maksimalna brzina/tempo

Indeks tréanja
Summary

Running Index
50,

@ Prikazuje se ako sport ukljucuje tr¢anje i ako se koristi GPS ili Polar senzor
korakaBluetooth® Smart

Prosjecna kadenca

Maksimalna kadenca

@ Prikazuje se ako se koristi Polar senzor korakaBluetooth® Smart
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Prosjecna duljina koraka

Maksimalna duljina koraka

@ Prikazuje se ako se koristi Polar senzor korakaBluetooth® Smart

Prosje¢na kadenca

Maksimalna kadenca

@ Prikazuje se ako se koristi Polar senzor kadenceBluetooth® Smart

Summa

Max altitude
172m

Maksimalna nadmorska visina
Stupanj uspinjanja

Stupanj spustanja

@ Prikazuje se ako se koristi nadmorska visina

)

09:30:07
Average lap

10:02:5:

Krugovi

Najbolji krug

Prosjecan krug

Pritisnite gumb za POCETAK za prikaz dodatnih pojedinosti.

Summary

Automatic laps

Automatski krugovi

Najbolji krug

Prosjecan krug

Pritisnite gumb za POCETAK za prikaz dodatnih pojedinosti.
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SAZETAK ZA VISE SPORTOVA

Sazetak za viSe sportova sadrzi ukupan pregled vjeZbanja kao i sazetke za pojedine sportove.

Multisport Summary (Sazetak za viSe sportova) vam pruza opée podatke o cijelom

vjeZbanju.
Multisport TraJa nJe
Summary
Duration
T tancemﬂm Udali t
isf
200 aljenos

Pritisnite gumb za POCETAK za prikaz dodatnih pojedinosti o cijelom vjeZzbanju. Za
prikaz detaljnih podataka o pojedinom sportu, pomaknite se koriste¢i gumbe za
GORE/DOLJE pa pritisnite gumb za POCETAK u saZetku sporta.

APLIKACIJA POLAR FLOW

Sinkronizirajte vas V800 s aplikacijom Flow kako biste iz prve ruke mogli analizirati svoje podatke nakon
svakog vjezbanja. Aplikacija Flow vam omogucava brzi pregled podataka o vjezbanju izvan mreze.

ViSe pojedinosti potraZzite u"Aplikacija Polar Flow" on page 47
INTERNETSKA USLUGA POLAR FLOW

Internetska usluga Polar Flow omogucuje vam analizu svake pojedinosti vaseg vjezbanja i da saznate viSe
0 vasoj izvedbi. Pratite svoj napredak i podijelite najbolja vjezbanja s drugima.

Vise informacija potrazite u"Internetska usluga Polar Flow" on page 48

STATUS

Za prikaz podataka o statusu idite u Status. U stavci Status (Status) ¢ete pronadi:

RECOVERY STATUS (FAZA OPORAVKA)

Recovery status

Prikazuje koliko ste se oporavili i kada ¢ete dosegnuti sljede¢u fazu oporavka.
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Recovery status

Thu 15:30

Vise informacija potrazite u"Tijek oporavka temeljen na 24/7 aktivnosti" on page 73

DAILY ACTIVITY (DNEVNE AKTIVNOSTI)

Calories today

Prikazuje koliko ste kalorija utrosili tijekom vjezbanja, aktivnosti i BBM-om (brzina
- bazalnog metabolizma: najmanja kolic¢ina metabolickih aktivnosti potrebnih za
Total 1634 keal odrzavanje Zivotnih funkcija).

TJEDNI PREGLEDI

KL Prikazuje ukupno trajanje vjeZbanja, udaljenost i vrijeme provedeno u odredenim
Last week X . .. .
03/08 - 03/15 zonama brzine otkucaja srca tijekom odredenog tjedna.

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

V800 ima ugradeni GPS koji precizno mijeri brzinu i udaljenost u Sirokom rasponu sportova na
otvorenom te vam omogucava da nakon vjezbanja pregledate rutu na karti u aplikaciji Flow i internetskoj
usluzi.

V800 sadrZi sliedec¢e GPS znacajke:

« Distance (Udaljenost): Daje preciznu udaljenost za vrijeme i nakon vjezbanja.

« Speed/Pace (Brzina/tempo): Precizni podaci o brzini/tempu za vrijeme i nakon vjezbanja.

« Race Pace (Tempo utrke): PomaZe da odrZzavate stalan tempo i postignete Zeljeno vrijeme na
zadanoj udaljenosti.

« Running index (Indeks tréanja): Na uredaju V800, indeks trcanja temelji se na brzini otkucaja srca
te podacima o brzini i nadmorskoj visini, izmjerenih za vrijeme tréanja. On pruza informacije o
razini vaSe ucinkovitosti, aerobnog vjezbanja i ekonomicnosti tréanja. Ova funkcija na uredaju
V800 mozZete prepoznati i da li treite uzbrdo ili nizbrdo.

« Back to start (Natrag na pocetak): Usmjerava vas prema pocetnoj tocki po najkra¢oj mogucoj
udaljenosti i prikazuje koliko ona iznosi. Sada mozZete provijeriti odvaznije rute i na siguran nacin ih
istraziti, znajudi da ste samo jedan dodir gumba udaljeni od dobijanja uputa do pocetne tocke.

« Route guidance (Smjernice za rutu): Prati vase prethodno snimljene rute i rute koje ste podijelili
na usluzi Polar Flow.

. Power save mode (Nacin za uStedu energije): Omogucava produZenje radnog vijeka baterije
uredaja V800 za vrijeme dugotrajnog vjezbanja. GPS podaci pohranjuju se u intervalima od 60
sekundi. DuZi interval daje vam viSe vremena za zapisivanje. Kada je aktiviran Stedni nacin rada, ne
moZze se koristiti automatski krug na temelju lokacije, automatsko pauziranje i smjernice za rutu.
Osim toga, Indeks tréanja ne moZete koristiti ako nemate senzor koraka, a Tempo utrke ne
mozZete koristiti ako nemate senzor koraka ili senzor brzine.

@ Kada koristite nacin za ustedu energije, GPS podaci nisu to¢ni kao u normalnom nacinu rada.
KoriStenje nacina za uStedu energije preporuca se samo u dugotrajnim vjezbanjima koja traju vise od 10
sati.

@ Ako vjeZbate koristeci Polar senzor koraka Bluetooth® Smart ili Polar senzor brzine Bluetooth® Smart
s uklju¢enim GPS-om, podaci o brzini i udaljenosti prikupljat ¢e se sa senzora koraka ili senzora brzine, a
ne GPS-a. Medutim, podaci o ruti prikupljat ¢e se s GPS-a.

@ Najbolji rad GPS sustava osigurat ¢ete ako nosite V800 na ru¢nom zglobu tako da je zaslon okrenut
prema gore. Zbog poloZaja GPS antene na uredaju V800, ne preporu¢amo da ga nosite sa zaslonom na
donijoj strani zapeS¢a. Ako ga nosite na upravljacu bicikla, vodite racuna da je zaslon okrenut prema gore.
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GPS

V800 ima ugradeni GPS koji precizno mijeri brzinu i udaljenost u Sirokom rasponu sportova na
otvorenom te vam omogucava da nakon vjezbanja pregledate rutu na karti u aplikaciji Flow i internetskoj
usluzi.

V800 sadrZi sliedec¢e GPS znacajke:

» Distance (Udaljenost): Daje preciznu udaljenost za vrijeme i nakon vjezbanja.

« Speed/Pace (Brzina/tempo): Precizni podaci o brzini/tempu za vrijeme i nakon vjezbanja.

« Race Pace (Tempo utrke): PomaZe da odrzavate stalan tempo i postignete Zeljeno vrijeme na
zadanoj udaljenosti.

« Running index (Indeks trcanja): Na uredaju V800, indeks trcanja temelji se na brzini otkucaja srca
te podacima o brzini i nadmorskoj visini, izmjerenih za vrijeme tréanja. On pruza informacije o
razini vaSe ucinkovitosti, aerobnog vjezbanja i ekonomicnosti tranja. Ova funkcija na uredaju
V800 mozZete prepoznatiida li treite uzbrdo ili nizbrdo.

« Back to start (Natrag na pocetak): Usmjerava vas prema pocetnoj tocki po najkra¢oj mogucoj
udaljenostii prikazuje koliko ona iznosi. Sada mozZete provijeriti odvaznije rute i na siguran nacin ih
istraziti, znajudi da ste samo jedan dodir gumba udaljeni od dobijanja uputa do pocetne tocke.

« Route guidance (Smjernice za rutu): Prati vaSe prethodno snimljene rute i rute koje ste podijelili
na usluzi Polar Flow.

« Power save mode (Nacin za uStedu energije): Omogucava produZenje radnog vijeka baterije
uredaja V800 za vrijeme dugotrajnog vjeZbanja. GPS podaci pohranjuju se u intervalima od 60
sekundi. Duzi interval daje vam viSe vremena za zapisivanje. Kada je aktiviran Stedni nacin rada, ne
moZze se koristiti automatski krug na temelju lokacije, automatsko pauziranje i smjernice za rutu.
Osim toga, Indeks tréanja ne moZete koristiti ako nemate senzor koraka, a Tempo utrke ne
mozZzete koristiti ako nemate senzor koraka ili senzor brzine.

@ Kada koristite nacin za uStedu energije, GPS podaci nisu to¢ni kao u normalnom nacinu rada.
KoriStenje nacina za uStedu energije preporuca se samo u dugotrajnim vjezbanjima koja traju vise od 10
sati.

@ Ako vjezbate koristeci Polar senzor koraka Bluetooth® Smart ili Polar senzor brzine Bluetooth® Smart
s uklju¢enim GPS-om, podaci o brzini i udaljenosti prikupljat ¢e se sa senzora koraka ili senzora brzine, a
ne GPS-a. Medutim, podaci o ruti prikupljat ¢e se s GPS-a.

@ Najbolji rad GPS sustava osigurat ¢ete ako nosite V800 na ru¢nom zglobu tako da je zaslon okrenut
prema gore. Zbog polozaja GPS antene na uredaju V800, ne preporu¢amo da ga nosite sa zaslonom na
donijoj strani zapeS¢a. Ako ga nosite na upravljacu bicikla, vodite racuna da je zaslon okrenut prema gore.
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NATRAG NA POCETAK

Funkcija za povratak na pocetak vodi vas natrag na poCetnu tocku vaseg vjezbanja ili na spremljenu
tocku interesa.

KoriStenje funkcije za povratak na pocetak:

1. Pritisnite i drZite gumb za SVJETLO. Prikazuje se Quick menu (Brzi izbornik).

2. Odaberite Set location guide on (Ukljuci vodic za lokaciju), prikazat e se Set target point
(Postavi cilinu tocku).

3. Odaberite Starting point (default) (Pocetna tocka (zadano)).

Cilinu tocku promijenit ¢ete ako se vratite na Quick menu (Brzi izbornik) i odaberete Change target
point (Promijeni ciljnu tocku). Za vrijeme vjeZbanja morate spremiti barem jednu tocku interesa da biste
mogli promijeniti ciljnu tocku.

Povratak na pocetnu tocku:

« Dodite do pogleda Back to start (Natrag na pocetak).

« Drzite V800 u horizontalnom poloZaju ispred sebe.

« Nastavite se kretati kako bi V800 mogao utvrditi u kojem smjeru idete. Strelica ¢e biti okrenuta u
smjeru vase pocetne tocke.

« Zapovratak na pocetnu tocku uvijek se okrenite u smjeru strelice.

« V800 takoder pokazuje nosivost i izravnu udaljenost (najkraci put) izmedu vas i pocetne tocke.

@ Kada se nalazite u nepoznatoj okolini, uvijek pri ruci imajte kartu u slucaju da uredaj V800 izgubi vezu
sa satelitom ili ako ostane bez baterije.

SMJERNICE ZA RUTU

Znacajka smjernica za rutu vodi vas na rutama koje ste snimili tijekom prethodnih vjezbanija ili na rutama
koje su snimili i podijelili ostali korisnici internetske usluge Flow.

Kada pokrenete smjernice za rutu, vas V800 ¢e vas voditi izravno do pocetne tocke na ruti pomocu
strelice, kao u znacajci Povratak na pocetak. Da bi se smjernice pokrenule, prvo morate do¢i na pocetku
toCku vase rute. Nakon dolaska na pocetnu tocku, V800 ¢e vas voditi kroz rutu sve do kraja. Smjernice
na zaslonu odrzavaju vas na pravom putu za vrijeme vjezbanja.

Smjernice na zaslonu

« Krug oznacava vasu lokaciju (ako je krug prazan, vi ste izvan rute)
« Strelica prikazuje tocan smijer
« Kako napredujete, prikazuje se sve veci dio rute
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Dodavanje rute u V800

Ako Zelite dodati neku rutu na V800, spremite je kao favorita u pogled Explore (Istrazi) na internetskoj
usluzi Flow ili u pogledu za analizu vaSeg vjezbanija i sinkronizirajte je sa uredajem V800.

ViSe pojedinosti o favoritima pronadi ¢ete u "Favoriti" on page 51

Informacije o zapocinjanju vjezbanja sa smjernicama za rutu pronaci ¢ete u "Pocetak vjezbanja" on
page 55

TEMPO UTRKE

Znacajka Tempo utrke pomaze vam da odrZite stalan tempo i postignete ciljno vrijeme za postavljenu
udaljenost. Odredite ciljno vrijeme za udaljenost, primjerice 45 minuta za 10 kilometara tréanja. Za
vrijeme vjezbanija ciljni tempo/brzina usporeduje se s informacijama vjezbanja. MoZete pratiti koliko ste
iza ili ispred u usporedbi s vaSim ranije postavljenim ciljem. Osim toga, moZete provijeriti koji je
tempo/brzina potreban za ostvarivanje vaseg cilja.

Informacije o zapocinjanju vjezbanja s tempom utrke potrazite u"Pocetak vjezbanja" on page 55

BAROMETAR

Funkcije barometra su:

« Nadmorska visina, stupanj uspinjanja i spustanja
« Temperatura
« Mijerilo nagiba (potreban je senzor brzine Bluetooth® Smart)

V800 mijeri nadmorsku visinu pomoc¢u senzora atmosferskog tlaka i pretvara tu vrijednost u vrijednost
nadmorske visine. To je najtocniji nacin za mjerenje nadmorske visine i promjena u njoj
(uspinjanje/spustanje) nakon kalibracije. Put prijeden u uspinjanju i spustanu prikazan je u metrima /
stopama. Strmost uzbrdice / nizbrdice je prikazana u postocima i stupnju, a vidljiva je samo za vrijeme
vjezbanja, ako koristite senzor brzine Bluetooth® Smart za vrijeme voznje bicikla.

Kako biste bili sigurni da ¢e mjerenje nadmorske visine ostati tocno, potrebno je kalibrirati uvijek kada
imate pouzdanu referencu, kao Sto je vrh ili topografska karta ili ako se nalazite na razini mora.
Kalibraciju mozete postaviti i tako da se izvodi automatski. To je posebno korisno ako vjezbanje uvijek
zapocinjete u istoj okolini. Promjene u tlaku zbog vremenskih uvjeta ili klimatizacijski uredaji u
zatvorenim prostorima mogu utjecati na oCitanja nadmorske visine.

71



Prikazana temperatura je temperatura uredaja V800. Kada nosite V800 na ru¢nom zglobu, tjelesna
temperatura Ce utjecati na ocitanje temperature. Ako Zelite tocno ocitanje temperature, skinite V800 s
rucnog zgloba na 15-20 minuta.

@ Nadmorska visina se automatski kalibrira s GPS-om i ona e se do kalibracije prikazivati zasivljeno. Za
najpreciznija ocitanja nadmorske visine preporucujemo da je uvijek ru¢no kalibrirate ako vam je poznata
vasa trenutna nadmorska visina. Ru¢nu kalibraciju moZzete izvrSiti u prikazu prije vjezbanja ili u brzom
izborniku prikaza za vrijeme vjezbanja. Za dodatne informacije, "Brzi izbornik" on page 44

PAMETNO VJEZBANJE

Ako traZite pravi napredak dok vjeZbate, trebate najboljeg vodica; kako bismo vam u tome pomogli,
osmislili smo Pametno vjezbanje. Neovisno o tome radi li se o ocjenjivanju vaSe svakodnevne kondicijske
razine, izradi plana vjeZbanja za pojedinca, radu odgovarajucim intenzitetom ili primanju trenutne
povratne informacije, Pametno vjezbanje nudi izbor jedinstvene i jednostavne za uporabu znacajke,
prilagodene vasim potrebama i dizajnirane za maksimalan uZitak i motivaciju za vrijeme vjezbanja.

V800 sadrZi sliedece znacajke Pametnog vjezbanja:

» Opterecenje tijekom vjeZbanja i oporavak

« Tijek oporavka na temelju 24/7 dnevnih aktivnosti
« Koristivjezbanja

« Testiranje skokom

« Test kondicije

« Ortostatski test

« Indeks tréanja

« Zone brzine otkucaja srca

o Pametne kalorije

OPTERECENJE PRI VJEZBANJU

Opterecenije tijekom vjezbanja su tekstualne povratne informacije o koli¢ini napora u pojedinom
vjezbaniju. IzraCuna opterecenja tijekom vjezbanja temelji se na utrosku kljucnih izvora energije
(ugljikohidrata i bjelancevina) tijekom vjezbanja. Tako se omoguéava medusobno usporedivanje
opterecenja tijekom razlicitih vrsta vjeZzbanja. Kako bismo omogucdili to¢niju usporedbu izmedu vjezbanja,
mi smo pretvorili vaSe opterecenje tijekom vjezbanja u pribliznu procjenu potrebe za oporavkom.

Opterecenije tijekom vjezbanja uzima u obzir razli¢ite cimbenike koji utjeCu na opterecenje tijekom
vjezbanja i procijenjenu potrebu za oporavkom. Oni ukljucuju HR;jt, HR a5 YO2max: SPOI, dob, visinu,
teZinu i vaSu ucestalost vjezbanja. Vas aerobni i anaerobni prag (moZe se postaviti u internetskoj usluzi
Flow), brzina otkucaja srca za vrijeme vjeZbanja i trajanje samog vjeZbanja, takoder utjecu na izracun.
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Osim primjene ¢imbenika specificnog za odredeni sport, napornost izvodenog sporta odraZzava se na
vase opterecenje tijekom vjezbanja i potrebu za oporavkom.

Summary
Training load

L Nakon svakog vjezbanja ¢ete u pregledu vjezbanja vidjeti opis opterecenja tijekom
Recovery need | vjeZbanja i procijenjeno vrijeme potrebno za oporavak od vjezbanja.

for this session

Recovery Time Training Load
>49h Extreme

25-48h Very demanding U ovom dijagramo pregledajte procijenjene potrebe za
13-24h Demanding oporavkom za razliita opterecenja tijekom vjeZzbanja.
7-12h Reasonable
0-6h Mild

Detaljnije vizualno tumacenje opterecenja tijekom vjezbanja i oporavka vidjet cete na internetskoj usluzi
Flow.

TIJEK OPORAVKA TEMELJEN NA 24/7 AKTIVNOSTI

Znacajka tijeka oporavka prati vase ukupno opterecenje - to jest, intenzitet, koli¢inu i u€estalost
vjezbanja i aktivnosti - uzimajudi u obzir vaSu ucestalost vjezbanja. Vas tijek oporavka kombinira
opterecenije tijekom vjeZbanja s podacima vasih svakodnevnih aktivnosti. On procjenjuje vasu fazu
oporavka i koliko ¢e vam trebati da se oporavite. To je alat koji vam pomaze da izbjegnete prekomjerno i
nedostatno vjezbanje i prilagodite svoje planove vjeZbanja, zajedno s ostalim alatima, kao 5to je
ortostatski test.

Vasa faza oporavka temelji se na ukupnom opterecenju tijekom vjezbanja, dnevnoj aktivnostii odmoru
od posljednjih 8 dana. Posljednja vjezbanja i aktivnosti imaju veci znacaj od prethodnih, stoga ona imaju
najvedi utjecaj na vas tijek oporavka. Vase aktivnosti izvan vjezbanja prate se pomocu unutarnjeg 3D
akcelerometra koji biljezi pokrete vaseg zgloba. On analizira ucestalost, intenzitet i nepravilnostiu
pokretima zajedno s tjelesnim podacima, ¢ime vam se omogucava pregled vase aktivnostiizvan
vjezbanja. Kombiniranjem dnevnih aktivnosti s opterecenjem tijekom vjezbanja, dobit éete jasnu sliku o
potrebnom oporavku. Stalno pracenje tijeka oporavka pomaze vam u prepoznavaniju vlastitih
ogranicenja, izbjegavanju pretjeranog ili premalog vjezbanja te u prilagodbi intenziteta i trajanja vjezbanja
prema vasim dnevnim i tjednim ciljevima.

Ako Zelite najtocnije podatke o fazi oporavka, nosite senzor brzine otkucaja srca za vrijeme vjezbanja.
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Recovery status
Very

‘Undertrained

Vrlo optereceni

"Very strained" (Vrlo optereéen) znaci da ste u posljednje vrijeme naporno vjezalii
da je ukupno opterecenje vrlo visoko. S vremeno, tako ¢ete poboljSati svoju
kondiciju i rezultate. Morate si omoguciti dovoljno vremena za potpuno oporavak
prije sljedeteg razdoblja napornog vjezbanja ili natjecanja.

Optereceni

"Strained" (Opterecen) vam prikazuje da se vaSe opterecenje tijekom vjezbanja
nakupilo i postalo visoko. To moZe znaciti i da se niste potpuno oporavili od proslog
vjeZbanja i aktivnosti. Za poboljSanje kondicije i rezultata, potrebno je povremeno
naporno vjezbati, ali treba uzeti i vremena za dobar oporavak.

Ravnoteza

"Balanced" (UravnoteZen) vam govori da su vase nedavno vjezbanje i vrijeme
potrebno za oporavak od istog u ravnoteZi. Kada posvetite dovoljno vremena
oporavku, mozete biti sigurni da ¢ete izvuci najviSe iz svog vijezbanja.

Premalo vjezbanja

"Undertrained" (Premalo vjeZbanja) znaci da ste u posljednje vrijeme vjezbali
manje nego obi¢no. MoZda vam treba dodatno vrijeme za oporavak zbog bolesti,
stresa koje nosi svakodnevni Zivot ili morate promijeniti fokus vaseg plana
vjeZbanja. Ali zapamtite, ako nekoliko tjedana zaredom vjezbate sa smanjenim
optereéenjem bez pazljivog planiranja, neke zaraene prednosti viezbanja mogu biti
ponistene.

Recovery status

8 Thu 15:30

Prikazuje kada ¢ete dosegnuti sljede¢u fazu oporavka.

Pregled faze oporavka

« Dodirnite zaslon u vremenskom prikazu
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» Udite u Status > Recovery status (Status > Faza oporavka) u sklopu glavnog izbornika

Pregled dnevnog utroska kalorija

Prikazuje koliko ste kalorija utrosili tijekom vjezbanja, aktivnosti i BBM-om (brzinom bazalnog
metabolizma: najmanija koli¢ina metabolickih aktivnosti potrebnih za odrzavanije Zivotnih funkcija).

« Dvaput dodirnite zaslon u vremenskom prikazu
ili

. Udite u Today's activity (Danasnje aktivnosti) u sklopu glavnog izbornika i pritisnite POCETAK u
prikazu aktivnosti.

Detaljniji prikaz vasih dnevnih aktivnosti, Sto ukljuCuje intenzitet aktivnosti, vrijeme aktivnosti,
neaktivnost, koraci/udaljenost, kalorije i vrijeme spavanja/indeks, pronadi ¢ete u aplikaciji Flow i na
istoimenoj internetskoj usluzi.

PRACENJE AKTIVNOSTI

V800 prati vade aktivnosti pomocu ugradenog 3D akcelerometra koji biljezZi pokrete ru¢nog zgloba. On
analizira ucestalost, intenzitet i nepravilnosti u pokretima zajedno s tjelesnim podacima, ¢ime vam se
omogucava pregled vase aktivnosti izvan vjezbanja.

Dobit Cete cilj za dnevne aktivnosti i smjernice kako da ga ostvarite. V800 Ce vas takoder podsjetiti da
ustanete i pokrenete se ako ste predugo bili neaktivni. Pregledajte podatke na uredaju V800 ili u aplikaciji
Polar Flow.

Cilj dnevnih aktivnosti koji vam zadaje Polar V800 temelji se na op¢im preporukama za tjelesne aktivnosti
umijerenog i jakog intenziteta, kao i na nalazima istrazivanja o negativnim ucincima koje dugo sjedenje
moze imati na vas. Cilj dnevnih aktivnosti koji ¢ete dobiti od uredaja V800 zapravo bi mogao biti malo
iznad vecine preporuka. Osim jednosatnih aktivnosti umjerenog intenziteta, vaznu ulogu u ispunjavaniju
cilja za dnevne aktivnosti kojeg je postavio uredaj V800 imaju i aktivnosti niskog intenziteta.

Vas cilj dnevnih aktivnosti postavlja se na temelju vasih tjelesnih postavki i uobicajenog dana. Primjerice,
ako radite uredski posao, oekuje se da ostvarite otprilike Cetiri sata aktivnosti niskim intenzitetom
tijekom obi¢nog dana. V800 ima velika oCekivanja od osoba koje puno stoje i hodaju tijekom radnog
vremena.

PODACI O AKTIVNOSTIMA

V800 postupno popunjava traku aktivnostii tako oznacava kako napredujete prema dnevnom cilju.
Traku aktivnosti moZete vidjeti u Today's activity (Danasnje aktivnosti) i, po izboru, u vremenskom
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prikazu (promijenite izgled sata produljenim pritiskom na gumb za GORE).

U Today's activity (Danasnje aktivnosti) moZete vidjeti koliko je aktivan dosada bio va$ dan i dobiti
smjernice o tome kako ostvariti cilj.

o Activity (Aktivnost)

« Active time (Vrijeme aktivnosti): Vrijeme aktivnosti predstavlja ukupno trajanje tjelesnih
pokreta koji su bili korisni za tijelo i zdravlje.

« Calories (Kalorije): Prikazuje koliko ste kalorija utrosili tijekom vjezbanja, aktivnostii BBM-
om (brzina bazalnog metabolizma: najmanja koli¢ina metabolickih aktivnosti potrebnih za
odrzZavanje Zivotnih funkcija).

« Steps (Koraci): Broj dosad napravljenih koraka. Koli¢ina i vrsta tjelesnih pokreta registriraju
se i pretvaraju u procijenjenu vrijednost broja koraka. Osnovna preporuka je planirati
10.000 koraka ili vise dnevno.

Pritisnite POCETAK u prikazu Activity (Aktivnosti) ako Zelite vidjeti kako je va$ utro$ak kalorija
podijeljen izmedu vjezbanja, aktivnosti i BBM-a.

« To go (Preostalo): V800 vam pruza mogucnosti za ostvarivanje cilja za dnevne aktivnosti. Govori
vam koliko joS morate biti aktivni uz odabrane aktivnosti niskim, srednjim ili visokim intenzitetom.
Jedan je cilj, ali viSe nacina da se on ostvari. Cilj za dnevne aktivnosti moZe se ostvariti uz nizak,
sredniji ili visoki intenzitet. Na uredaju V800 "'up" (uspravno) predstavlja nizak intenzitet, "walking"
(hodanje) predstavlja srednji intenzitet, a "jogging" (tranje) predstavlja visok intenzitet. ViSe
primjera za aktivnosti niskog, srednjeg i visokog intenziteta pronadi ¢ete na internetskoj usluzi
Polar Flow gdje ¢ete modi odabrati vlastiti nacin ostvarivanja cilja.

Upozorenje o neaktivnosti

V800 ce primijetiti ako ste tijekom dana predugo bili neaktivni.

Ako mirujete 55 minuta, prikazat ¢e se poruka It's time to move (Vrijeme je za pokret). Ustanice i
pronadite vlastiti nacin da budete aktivni. Ako se ne aktivirate u sljedecih pet minuta i dalje ¢e se

prikazivati oznaka za neaktivnost.

Upozorenje moZzete ukljuciti ili iskljuciti u Settings > General Settings > Inactivity alert (Postavke >
Opce postavke > Upozorenje o neaktivnosti).

Aplikacija i internetska usluga Polar Flow ¢e vam pokazati broj primljenih upozorenja o neaktivnosti. Na
taj nacin mozZzete provjeravati svoju svakodnevnu rutinu i napraviti promjene u smjeru aktivnijeg nacina

Zivota.

Podaci o spavanju na internetskoj usluzi i u aplikaciji Flow
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Ako uredaj V800 nosite nocu, on Ce pratiti vase spavanje. Nije potrebno aktivirati nacin spavanja. V800
¢e prema pokretima vaseg zgloba automatski otkriti da spavate.

Vrijeme dok spavate je najduZe vrijeme kontinuiranog odmora tijekom 24 sata, pocevsi od 18:00 do
18:00 sljedeceg dana. lako prekidi u spavanju kraéi od 1 sata ne prekidaju izracun spavanja, oni se ne
uracunavaju u vrijeme spavanja. Prekidi duzi od 1 sata prekinut ¢e izraCun vremena spavanja.

Vrijeme spavanja i njegova kvaliteta (mirno/nemirno) prikazuje se na internetskoj usluzi Flow i u
istoimenoj aplikaciji nakon sinkronizacije uredaja V800. Razdoblja u kojima mirno spavate bez mnogo
pomicanja racunaju se kao mirno spavanje. Razdoblja u kojima se pomicete i mijenjate poloZzaj racunaju
se kao nemiran san. Umjesto obi¢nog zbrajanja svih nepomicnih razdoblja, algoritam veci naglasak
stavlja na duza nego krac¢a nepomicna razdoblja. Postotni udio mirnog spavanija sluzi za usporedbu
vremena provedenog u mirnom snu s ukupnim vremenom spavanja. Mirno spavanje uvijek je
individualno i treba se tumaciti zajedno sa vremenom spavanja.

Kada znate kolic¢inu mirnog i nemirnog spavanja, imat ¢ete uvid u kvalitetu spavanja nocu i moci cete
zakljuciti da li na istu utjeCu neke promjene u vaSem svakodnevnom zivotu. Tako mozete pomodi pronadi
nacine poboljSanja kvalitete spavanja kako biste se tijekom dana osjecali odmorno.

Podaci o aktivnhostima u aplikaciji Flow

Mobilna aplikacija Polar Flow omogucava pracenje i analizu podataka o vasim aktivnostima dok ste u
pokretu te njihovo bezicno sinkroniziranje izmedu uredaja V800 i usluge Polar Flow.

PREDNOST VJEZBANJA

Znacajka Prednost vjezbanja pomaZze vam u boljem razumijevanju ucinaka vaseg vjezbanja. Ova znacajka
zahtijeva uporabu senzora brzine otkucaja srca. Nakon svakog vjeZbanja dobit ¢ete povratne informacije
u obliku teksta o vjeZzbanju pod uvjetom da ste vjezbali najmanje 10 minuta u zonama brzine otkucaja
srca.

KAKO TO RADI?

Povratne informacije znacajke Prednost vjezbanja zasnivaju se na zonama brzine otkucaja srca. Ona
oCitava koliko ste vremena utrosili i koliko kalorija ste potrosili u svakoj zoni.

Motiviraju¢a povratna informacija koja se nudi odmah nakon vjezbe je nesto od ¢ega sviimamo korist.
Zelite li znati ucinak razli¢itih sesija vjeZbanja, ova ¢e vam znacajka reci to¢no ono 3to trebate znati.
Nakon svakog vjeZbanja dobit ¢ete brz pregled, a ako Zelite detaljnije povratne informacije, pogledajte
datoteku o vasem vjezbanju ili na polar.com/flow pregledajte dublju analizu. Opisi razliCitih moguénosti
prednosti vjeZzbanja navedene su u donjoj tablici.
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Povratna informacija

Prednost vjeZbanja

Maksimalno vjezbanje+

Kakva vjeZba! Poboljsali ste vaSu maksimalnu brzinu i ziv€ani sustav miSi¢a
zbog Cega ste ucinkovitiji. Ova vjezba takoder je povecala vasu otpornost na
umor.

Maksimalno vjezbanje

Kakva vjezba! Poboljsali ste vaSu maksimalnu brzinu i Ziv€ani sustav miSi¢a
zbog Cega ste ucinkovitiji.

Maksimalno vjeZbanje i
tempo

Kakva vjezba! Poboljsali ste brzinu i efikasnost. Ova vjezba takoder je znatno
razvila vasu aerobnu kondiciju i vaSu sposobnost da duZe izdrZite napor veceg
intenziteta.

Tempo i maksimalno
vjezbanje

Kakva vjeZba! Znatno ste poboljSali vasu aerobnu kondiciju i vasu sposobnost
da duZe izdrzite napor veceg intenziteta. Ova je vjeZba takoder razvila vasu
brzinu i u¢inkovitost.

Tempo vjezbanja+

Odlican tempo u dugoj vjezbi! Poboljsali ste vaSu aerobnu kondiciju i vasu
sposobnost da duZe izdrzite napor veceg intenziteta. Ova vjezba takoder je
povecala vasu otpornost na umor.

Tempo vjezbanja

Odlican tempo! PoboljSali ste vaSu aerobnu kondiciju i vaSu sposobnost da
duZe izdrzite napor veceg intenziteta.

Tempo i vjezbanje
nepromijenjenim tempom

Dobar tempo! PoboljSali ste vaSu sposobnost da duze izdrzite napor veceg
intenziteta. Ova vjeZba je razvila i vasu aerobnu kondiciju i izdrZljivost vasih
misica.

Nepromijenjen tempo i
tempo vjezbanja

Dobar tempo! PoboljSali ste vaSu aerobnu kondiciju i izdrZljivost vasih miSica.
Ova je vjezba takoder razvila vasu sposobnost da duZe izdrZite napor veceg
intenziteta.

VjeZbanje nepromijenjenim
tempom+

Izvrsno! Ova dugacka vjezZba poboljSala je izdrZljivost vasih miSic¢a i vaSu
aerobnu kondiciju. Time se takoder povecala vaSa otpornost na umor.

VjeZbanje nepromijenjenim
tempom

Izvrsno! Poboljsali ste izdrZljivost vasih misi¢a i aerobnu kondiciju.

Nepromijenjen tempo i
osnovno vjezbanje, dugacko

Izvrsno! Ova dugacka vjezZba poboljSala je izdrZljivost vasih miSic¢a i vaSu
aerobnu kondiciju. Takoder je razvila vasu osnovnu izdrZljivost i sposobnost
vaseg tijela da sagori masti za vrijeme vjezbe.

Nepromijenjen tempo i
osnovno vjezbanje

Izvrsno! Poboljsali ste izdrZljivost vasih miSi¢a i aerobnu kondiciju. Ova je
vjezba takoder razvila vaSu osnovnu izdrZljivost i sposobnost vaSeg tijela da
sagori masti za vrijeme vjeZbe.

Osnovni i nepromijenjen
tempo vjezbanja, dugacak

Odli¢no! Ova dugacka vjezba je poboljSala vasu osnovnu izdrZljivost i
sposobnost vaseg tijela da sagori masti za vrijeme vjezbe. Takoder je
poboljSala izdrzljivost vasih misi¢a i aerobnu kondiciju.

Osnovno vjezbanje i

Odli¢no! PoboljSali ste vasu osnovnu izdrzljivost i sposobnost vaseg tijela da

78




Povratna informacija Prednost vjeZbanja

vjezbanje nepromijenjenim sagori masti za vrijeme vjezbe. Ova je vjezba takoder razvila izdrZljivost vasih
tempom misica i aerobnu kondiciju.

Odli¢no! Ova dugacka vjezba, slabog intenziteta je poboljSala vaSu osnovnu

Osnovno vjezbanje, dugacko | .~ . . . . . 3 .
izdrzljivost i sposobnost vaseg tijela da sagori masti za vrijeme vjezbe.

Vrlo dobro! Ova vjeZba slabog intenziteta je poboljSala vaSu osnovnu

Osnovno vjezbanje e . . . . - .
izdrzljivost i sposobnost vaseg tijela da sagori masti za vrijeme vjezbe.

Jako dobra vjeZba za vas oporavak. Lagana vjezba poput ove dopusta vasem

VjeZbanj k
Jezbanje za oporava tijelu da se prilagodi vieZbanju.

TESTIRANJE SKOKOM

Mozete birati izmedu tri vrste testiranja skokom: iz Cu¢nja, s kontrapokretom i kontinuirano. Testiranje
skokom iz ¢u¢nja i s kontrapokretom mjeri vasu eksplozivnu jakost, ali u testiranju skokom uz
kontrapokret, vasi misici i tetive se prethodno rastezu ¢ime vam se omogucava koriStenje elasticne
energije, koja obicno omogucava vece skokove. Testiranje kontinuiranim skokom mijeri vaSu anaerobnu
snagu. Ono je posebno korisno osobama koje se bave sportom koji se zasniva na anaerobnoj snazi,
drugim rijeCima, na maksimalnim naporima u kratkim razdobljima.

Ako Zelite izvrsiti testiranje skokom, idite na Tests > Jump Test (Testovi > Testiranje skokom). Za
izvodenije testa potreban vam je Polar senzor koraka Bluetooth® Smart. Vise informacija potrazite u
"Polar senzor koraka Bluetooth® Smart" on page 109

@ Ako Polar senzor koraka Bluetooth® Smart niste uparili s uredajem V800, prikazat ¢e se poruka You
need a Polar stride sensor (Potreban vam je Polar senzor koraka) kada pokusSate uci u Jump Test
(Testiranje skokom).

Prije izvodenja testiranja skokom, dobro se zagrijte, posebno misice nogu. Priizvodenju nekog od
testova, uvijek koristite pravilnu tehniku pri skoku kako biste maksimizirali usporedivost i pouzdanost
rezultata.

Rezultati vaSeg posljednjeg testa prikazani su u Tests > Jump test > Latest result (Testovi > Testiranje
skokom > Posljedniji rezultati). Prikazuju se samo rezultati posljednjeg testa. Svoje prethodne rezultate
moZzete vidjeti u dnevniku uredaja V800. Ako Zelite vizualnu analizu rezultata testiranja skokom, idite na
internetsku uslugu Flow i odaberite test iz vaSeg dnevnika kako biste vidjeli pojedinosti.

SKOK 1Z CUCNJA

Skokom iz €ucnja mjeri se eksplozivna snaga. Ovaj test izvodite tako da zapoCnete sa koljenima
savijenima pod kutom od 90 stupnjeva, a zatim iz tog poloZaja vertikalno skocite sto je viSe moguce.
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Ruke moraju biti na kukovima kako biste izbjegli utjecaj njihanja ruku na test. Koljena i gleznjevi moraju
biti ispruzeni prilikom odskoka i moraju biti u slicnom ispruzenom poloZaju pri doskoku na prste.

Tijekom testiranja izvest Cete tri pokuSaja skoka iz cu¢nja, a najbolji rezultat je rezultat testiranja.
Omogucite si kratko vrijeme za oporavak izmedu skokova kako biste pri svakom poku3aju mogli ostvariti
maksimalan napor.

Izvodenje skoka iz €ucnja

Nosite Polar Bluetooth® Smart senzor koraka i odaberite Jump test > Squat (Testiranje skokom >
Cuéanj) i pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Searching for stride senzor (TraZi se senzor
koraka). Ako moZete pokrenuti testiranje, prikazat ¢e se Squat jumps Start now! (Sada zapocnite skok
iz Cucnjal).

1. Stojte s rukama na kukovima i koljenima savijenima pod kutom od 90 stupnjeva. Nekoliko
sekundi stojte mirno.

2. Skocite vertikalno bez kontrapokreta.

Doskocite na oba stopala s ispruzenim nogama i ispruzenim gleznjevima.

4. Izvedite tri pokuSaja skoka iz Cu¢nja. Omogucite si kratko vrijeme za oporavak izmedu pokusaja
kako biste pri svakom mogli ostvarili maksimalan napor.

w

@ Vazno je da prilikom testiranja skokom iz Cu¢nja ne izvodite nikakve kontrapokrete.

Tijekom testa Cete vidjeti broj izvedenog skoka (1/3, 2/3 i 3/3) te visinu vaseg
posljednjeg skoka, npr. 53 cm.

Rezultati testa

Po zavr3etku testiranja vidjet ¢ete visine za sva tri skoka

SKOK S KONTRAPOKRETOM
Testiranje skokom s kontrapokretom mijeri eksplozivnu snagu. Ovaj test se izvodi tako da zapocnete u

uspravnhom stoje¢em poloZaju iz kojeg Cete Cu€nuti do poloZaja u kojem su noge savijete pod 90
stupnjeva, a nakon toga iznenada skociti vertikalno Sto je viSe moguce. Ruke moraju biti na kukovima
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kako biste izbjegli utjecaj njihanja ruku na test. Koljena i gleznjevi moraju biti ispruZeni prilikom odskoka i
moraju biti u slicnom ispruzenom poloZaju pri doskoku na prste.

Tijekom testiranja izvest Cete tri pokuSaja skoka s kontrapokretom, a najbolji rezultat je rezultat
testiranja. Omogucite si kratko vrijeme za oporavak izmedu skokova kako biste pri svakom pokusaju
mogli ostvariti maksimalan napor.

Izvodenje skoka s kontrapokretom

Nosite Polar Bluetooth® Smart senzor koraka i odaberite Jump test > Countermovement (Testiranje
skokom > Kontrapokret) i pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Searching for stride senzor (TraZi
se senzor koraka). Ako moZete pokrenuti testiranje, prikazat e se Countermovement Start now!
(Sada zapocnite skok s kontrapokretom!).

1. Stojte uspravno s rukama na kukovima.

2. Brzo ¢ucnite do poloZaja savijenosti koljena pod kutom od otprilike 90 stupnjeva, a zatim odmah
vertikalno skocite.

3. Doskocite na oba stopala s ispruzenim nogama i ispruzenim gleznjevima.

4. Izvedite tri pokuSaja skoka s kontrapokretom. Omogucite si kratko vrijeme za oporavak izmedu
pokusSaja kako biste pri svakom mogli ostvarili maksimalan napor.

Tijekom testa Cete vidjeti broj izvedenog skoka (1/3, 2/3 i 3/3) te visinu vaseg
posljednjeg skoka, npr. 59 cm.

Rezultati testa

Counter move.

Height[oml Po zavrSetku testiranja vidjet Cete visine za sva tri skoka.

1]

KONTINUIRANI SKOK

Testiranje kontinuiranim skokom mijeri vaSu anaerobnu snagu. Ovaj test je posebno koristan za osobe
koje se bave sportovima koji zahtijevaju anaerobnu snagu, drugim rijeCima, maksimalne napore u
kratkim razdobljima. Cilj testiranja kontinuiranim skokom je izvesti Sto je vedi broj skokova uz
maksimalnu visinu u zadanom vremenskom razdoblju.

Testiranje kontinuiranim skokom izvodi se tako da ucnete do poloZaja u kojem su koljena savijena pod
kutom od 90 stupnjeva, a zatim brzo vertikalno skocite Sto je viSe moguce pa doskocite na oba stopala
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istovremeno, savijete koljena i ponavljane vertikalan skok do isteka zadanog vremena. Testiranje treba
zapoceti iz maksimalan napor, skakati 5to je viSe i brze moguce. Kako testiranje odmice, osjecat Cete sve
veci umor, ali svejedno nastavite s maksimalnim naporom. Na internetskoj usluzi Flow moZete analizirati
svoje testiranje prema svakom skoku i vidjeti kako se visina skoka smanjivala tijekom testiranja.

Izvodenje kontinuiranog skoka

Prije izvodenja testiranja kontinuiranim skokom, odredite njegovo trajanje. Odaberite Jump test > Set
duration of cont. test (Trajanje testiranja > Postavite trajanje kontinuiranog testa) Vrijednost trajanja
mozZe biti 15 seconds, 30 seconds, 60 seconds (15 sekundi, 30 sekundi, 60 sekundi) ili Set other
duration (Postavi drugo trajanje). Ako ste odabrali Set other duration (Postavi drugo trajanje), modi
Cete odrediti trajanje izmedu 5 i 300 sekundi.

Nosite Polar Bluetooth® Smart senzor koraka i odaberite Jump test > Continuous (Testiranje skokom >
Kontinuirani) i pritisnite gumb za POCETAK. Prikazuje se Searching for stride senzor (TraZi se senzor
koraka). Ako moZete pokrenuti testiranje, prikazat ¢e se Continuous jumps Start now! (Sada
zapocnite kontinuirani skok!).

1. Stojte uspravno s rukama na kukovima.

2. Cuénite do poloZaja u kojemu su va3a koljena savijena pod kutom od 90 stupnjeva i potom
odmah skocite vertikalno.

3. Doskocite na oba stopala s ispruzenim nogama i ispruzenim gleznjevima.

4. Kontinuirano ponavljajte skok dok zavrsetka testiranja (zvukom i vibracijsom bit ¢ete obavjeSteni
o zavrSetku testiranja).

Za vrijeme testiranja vidjet ¢ete broj izvedenih skokova i preostalo vrijeme.

Rezultati testa

Nakon testiranja vidjet ¢ete broj izvedenih skokova, prosjecnu visinu skokova i
prosjecnu snagu po kilogramu/funti.

TEST KONDICIJE

Test kondicije Polar je jednostavan, siguran i brz nacin za procjenu vase aerobne (kardiovaskularne)
kondicije u stanju mirovanja. Rezultat, Polar Ownlndex, usporediv je s maksimalnim udisajem kisika
(VO,may): koji predstavlja Cesto koristeno mjerenje za aerobnu kondiciju. Vasa dugoro¢na ucestalost

82



vjezbanija, brzina otkucaja srca, promjenjivost otkucaja srca u stanju mirovanija, spol, dob, visina i teZina
tijela utjeCu na Ownlndex. Test kondicije Polar je razvijen da ga koriste zdrave odrasle osobe.

Aerobno kondicija odnosi se na ucinkovitost rada vasega kardiovaskularnog sustava za prijenos kisika
vasem tijelu. Sto je bolja va3a aerobna kondicija, jace i u¢inkovitije radi vase srce. Dobra aerobna
kondicija ima puno prednosti za zdravlje. Primjerice, pomaZe u smanjenju rizika za poviSeni krvni tlak i
rizika od kardiovaskularnih bolesti i moZdanog udara. Zelite li pobolj3ati vasu aerobnu kondiciju u
prosjeku je potrebno Sest tjedana redovitog vjezbanja da biste mogli vidjeti promjene vaseg Ownlndex-a.
Manije pretile osobe vide napredak puno brze. Sto je bolja va3a aerobna kondicija, to ¢e manja biti
poboljSanja u vrijednosti Ownlndex.

Aerobna kondicija najbolje se poboljSava vrstama vjezbanja u kojima se koriste velike miSi¢ne skupine.
Takve aktivnosti sadrZe tréanje, voznju bicikla, hodanje, veslanje, plivanje, klizanje i skijasko tréanje.
Pracenje svog napretka zapocnite s mjerenjem vase vrijednosti Ownlndex nekoliko puta u prva dva
tjedna, Cime ¢ete dobiti osnovnu vrijednost, a zatim ponavljajte test otprilike jednom mjesecno.

Da bi rezultati testova bili pouzdani, potrebno je zadovoljiti sliede¢e osnovne zahtjeve:

« Test moZete izvesti bilo gdje - kod kuce, u uredu, u klubu zdravlja - uz uvjet da je okolina mirna. U
njoj ne smije biti uznemiravaju¢ih Sumova (npr. televizije, radija ili telefona) i ne smijete razgovarati
s drugim osobama.

» Test uvijek izvedite u istoj okolini i u isto vrijeme.

« Nemoijte jesti teZzak obrok i pusiti 2-3 sata prije testiranja.

« Nadan testiranja i dan prije izbjegavajte tezak tjelesni napor, alkohol i farmaceutske stimulanse.

« Morate biti opusteni i mirni. LeZite i opustite se 1-3 minute prije pocetka testa.

PRIJE TESTA

Nosite senzor brzine otkucaja srca. ViSe informacija potrazite u"NoSenje senzora brzine otkucaja srca" on
page 54

Prije pocetka testa, pobrinite se da su vase tjelesne postavke to¢no namjeStene u Settings > Physical
settings (Postavke > Tjelesne postavke)

PROVODENJE TESTA

Zaizvodenije testa kondicije idite u Tests > Fitness Test > Relax and start the test (Testovi> Test
kondicije > Opustite se i zapocnite test).
Prikazuje se

« Searching for heart rate (Utvrduje se brzina otkucaja srca). Nakon utvrdivanja brzine otkucaja
srca, na zaslonu Ce se prikazati graf brzine otkucaja srca, vasa trenutna brzina otkucaja srca i
poruka Lie down & relax (Legnite i opustite se). Ostanite opusteni i ograniCite tjelesne pokrete i
komunikaciju s drugim osobama.
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« Test moZete prekinuti u bilo kojoj fazi pritiskom na gumb NATRAG. Prikazuje se Test canceled
(Test je otkazan).

Ako V800 ne moZze primati signal brzine otkucaja srca, prikazat e se poruka Test failed (Test nije uspio).
U tom slucaju provijerite jesu li elektrode senzora brzine otkucaja srca mokre i je li tekstilni remen ¢vrsto
postavljen.

REZULTATI TESTA

Po zavrSetku testa, zaCut Cete dva zvucna signala zajedno s opisom rezultate testa kondicije i procijenjene
vrijednosti VO,,,, Ce se prikazati.

Prikazuje se poruka Update to VO2max to physical settings? (AZurirati na VO2max na tjelesne
postavke?).

« Odaberite Yes (Da) ako Zelite spremiti vrijednost u vase Physical settings (Tjelesne postavke).
« Odaberite No (Ne) samo ako vam je poznata vasa nedavno izmjerena vrijednost VO, i ako se

ona razlikuje za viSe od jednog razreda kondicijske razine od rezultata.

Rezultati vaSeg posljednjeg testa prikazani su u Tests > Fitness test > Latest result (Testovi > Test
kondicije > Posljedniji rezultati). Prikazuju se samo rezultati posljednjeg testa.

Ako zelite vizualnu analizu rezultata testa kondicije, idite na internetsku uslugu Flow i odaberite test iz
vaseg dnevnika kako biste vidjeli pojedinosti.

Klase kondicijske razine

Muskarci
G?)Z:)n/e Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno | Dobra (Jako dobra | Vrhunski
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

84



Gzz?n/e Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno | Dobra (Jako dobra | Vrhunski

60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
Zene

Gzzlion/e Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno Dobra [Jako dobra | Vrhunski
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

Klasifikacija se temelji na pregledu literature o 62 studije u kojima je vrijednost VO, izravno mjerena u
zdravih odraslih osoba u SAD-u, Kanadi i 7 europskih zemalja. Referenca: Shvartz E, Reibold RC. Aerobni
kondicijski propisi za muskarce i Zene u dobi od 6 do 75 godina: na pregled. Aviat Space Environ Med;
61:3-11,1990.

ORTOSTATSKI TEST

Ortostatski test je alat opce namjene za pracenje ravnoteZe izmedu vjezbanja i oporavka. On se temelji
na promjenama u radu vaseg autonomnom zivéanog sustava nastalih zbog vjezbanja. Na rezultate
ortostatskog testa utjece nekoliko vanjskih ¢imbenika, kao Sto je mentalno naprezanje, san, latentna
bolest, promjene u okolini (temperatura, nadmorska visina) i ostalo. Dugotrajno pracenje vam pomaze u
optimiziranju vjezbanja i izbjegavaniju pretreniranosti.

Ortostatski test temelji se na mjerenju brzine otkucaja srca i njenoj promjenjivosti. Promjene u brzini
otkucaja srca i njena promjenjivost utjeCu na promjene u autonomnoj regulaciji krvoZilnog sustava. Za
vrijeme testiranja vrijednosti HRrest, mjere se vrijednosti HRstand i HRpeak. Brzina otkucaja srca i
promjenjivost brzine otkucaja srca tijekom ortostatskog testa su dobri pokazatelji smetniji u
autonomnom Ziv€anom sustavu, primjerice, umora ili pretreniranosti. Medutim, reakcije u vidu brzine
otkucaja srca na umor i pretreniranost su pojedinacne i potrebno je ih dugotrajnije pratiti.
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PRIJE TESTA

Prije prvog izvodenja testa potrebno je provesti Sest osnovnih testova u razdoblju od dva tjedna kako bi
se utvrdila vaSa osobna osnovna vrijednost. Ta osnovna mjerenja moraju se provesti tijekom dva
uobicajena tjedna osnovnog vijezbanja, ne tijekom tjedana s vjezbanjem uz vece optere¢enje. Osnovno
mijerenje mora obuhvadati testove nakon dana s vjezbanjem i nakon dana s oporavkom.

Nakon snimanja osnovne vrijednosti, nastavite provoditi test 2-3 puta tjedno. Testirajte se jednom
tjednu ujutro i nakon dana s oporavkom i nakon dana s vjezbanjem pod vec¢im optere¢enjem (ili niza
dana s vjezbanjem pod veéim opterecenjem). Dodatni treci test moZete provesti nakon dana s
uobicajenim vjezbanjem. Test moZda nece dati pouzdane podatke za vrijeme detreniranja ili tijekom
razdoblja vrlo neredovitog vjezbanja. Ako napravite stanku u vjezbanju od 14 ili viSe dana, razmislite o
tome da ponistite svoje dugorocne prosjecne vrijednosti i ponovno provedete testove osnovnih
vrijednosti

Test uvijek mora biti proveden u standardiziranim/slicnim uvjetima kako biste dobili najpouzdanije
rezultate. Preporu¢amo da test provedete ujutro, prije dorucka. Primjenjuju se sljede¢i osnovni zahtjevi:

« Nosite senzor brzine otkucaja srca.
« Morate biti opusSteni i mirni.

« MozZete sjediti u opustenom poloZaju ili leZati na krevetu. PoloZaj uvijek mora biti isti pri svakom
testu.

« Test moZete obaviti bilo gdje - kod kuce, u uredu, u klubu zdravlja - pod uvjetom da je okolina
mirna. U njoj ne smije biti uznemiravajucih Sumova (npr. televizije, radija il telefona) i ne smijete
razgovarati s drugim osobama.

« Nemoijte jesti, piti i pusiti 2-3 sata prije testa.

« Preporucuje se da test provodite redovito i uvijek u isto doba dana kako bi rezultati bili usporedivi,
pozeljno ujutro, nakon budenja.
PROVODENJE TESTA
Odaberite Tests > Orthostatic test > Relax and start the test (Testovi > Ortostatski test > Opustite

se i zapocnite test). Prikazuje se Searching for heart rate (Utvrduje se brzina otkucaja srca). Kada se
utvrdi brzina otkucaja srca, na zaslonu Ce se prikazati poruka Lie down & relax (Lezite i opustite se).

« Na zaslonu se prikazuje graf vaSe brzine otkucaja srca. Nemojte se pomicati u prvom dijelu testa
koji traje 3 minute.
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« Nakon 3 minute, uredaj na ru¢nom zglobu ¢e se oglasiti zvu¢nim signalom, a na zaslonu ce se
prikazati poruka Stand up (Ustanite). Ustanite i ostanite stajati 3 minute.

« Nakon 3 minute, uredaj na ru¢nom zglobu ée se ponovno oglasiti zvuénim signalom, Sto znaci da
je test zavrsio.

« Test moZete prekinuti u bilo kojoj fazi pritiskom na gumb NATRAG. Prikazuje se Test canceled
(Test je otkazan).

Ako V800 ne moZe primati signal brzine otkucaja srca, prikazat ¢e se poruka Test failed (Test nije uspio).
U tom slucaju provijerite jesu li elektrode senzora brzine otkucaja srca mokre i je li tekstilni remen ¢vrsto
postavljen.

REZULTATI TESTA

U rezultatima éete vidjeti vaSe vrijednosti HRrest, HRstand i HRpeak u usporedbi s prosjekom prethodnih
rezultata.

Rezultati vaSeg posljednjeg testa prikazani su u Tests > Orthostatic test > Latest result (Testovi >
Ortostatski test > Posljedniji rezultati). Prikazuju se samo rezultati posljednjeg testa.

Na internetskoj usluzi Flow moZete pratiti rezultate testiranja u duljem razdoblju. Ako Zelite vizualnu
analizu rezultata ortostatskog testa, idite na internetsku uslugu Flow i odaberite test iz vaseg dnevnika
kako biste vidjeli pojedinosti.

INDEKS TRCANJA

Indeks tréanja nudi jednostavan nacin za pracenje promjena u izvedbi tréanja. Vrijednost indeksa tréanja
je procjena maksimalne aerobne izvedbe pri tréanju, na koju utjece aerobna kondicija i ekonomicnost
tréanja. Snimanjem indeksa tréanja s vremenom moZete pratiti napredak. PoboljSanje znaci da tréanje u
odredenom tempu zahtijeva manje napora ili da je vasa brzina hoda brza na odredenoj razini napora.

Na uredaju V800, indeks tréanja uzima u obzir utjecaj tréanja uzbrdo i nizbrdo. Uz isti tempo, tréanje
uzbrdo je fizioloSki napornije od trcanja na ravnoj povrsini, dok je tr¢anje nizbrdo fizioloSki manje
naporno od tréanja na ravnoj povrsini.

Za dobijanje najtocnijih podataka o vasoj izvedbi, postavite svoje HRy 5 | HR gt Vrijednosti.

Indeks tréanja izracunava se za vrijeme svakog vjezbanja kada su ukljuceni brzina otkucaja srca i GPS
funkcija / koristi se senzor korakaBluetooth® Smart, i kada su zadovoljeni sljededi uvijeti:

« Koristeni sportski profil je sport koji ukljucuje tréanje (tréanje, cestovno trcanje, orijentacijsko

trcanjeitd.)
« Brzina mora iznositi 6 km/h /3,75 mi/h ili viSe, a trajanje mora biti najmanje 12 minuta
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« Moraju biti dostupni podaci o nadmorskoj visini (inace tréanje uzbrdo i nizbrdo nece biti uzeto u
obzir)

Za dobijanje najtocnijih podataka o vasoj izvedbi, postavite svoje HR 4 | HR et Vrijednosti. I1zracun
pocinje kada poCnete sa snimanjem vjezbe. Za vrijeme vjeZbanja, mozZete se npr. dvaput zaustaviti na
semaforu bez prekida izracuna. Nakon vjeZbanja, V800 e prikazati vrijednost indeksa tréanja i pohraniti
rezultat u saZetak vjezbanija.

Ako koristite senzor koraka, pobrinite se da je on kalibriran.

Usporedite rezultat s tablicom nize.

KRATKOROCNA ANALIZA

Muskarci
Gzz:an/e Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno | Dobra (Jako dobra | Vrhunski
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
Zene
G?)Z?n/e Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno | Dobra (Jako dobra | Vrhunski
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
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Gzz?n/e Jako malo Malo Prihvatljivo Umjereno | Dobra (Jako dobra | Vrhunski
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

Klasifikacija se temelji na pregledu literature o 62 studije u kojima je vrijednost VO,,,5x izravno mjerena u
zdravih odraslih osoba u SAD-u, Kanadi i 7 europskih zemalja. Referenca: Shvartz E, Reibold RC. Aerobni
kondicijski propisi za muskarce i zene u dobi od 6 do 75 godina: na pregled. Aviat Space Environ Med;
61:3-11,1990.

U vrijednostima indeksa tréanja moguce su odredene varijacije na dnevnoj bazi. Mnogo ¢imbenika utjece
na indeks tréanja. Na vrijednost koju ste dobili odredenog dana utjeCu promjene u uvjetima trcanja,
primjerice, razliCita povrsina, vjetar ili temperatura, ali i ostali cimbenici.

DUGOROCNA ANALIZA

Pojedinacne vrijednosti indeksa trcanja oblikuju trend koji predvida vas uspjeh pri tréanju na odredenim
udaljenostima.

Sljedeca tablica sadrZi procijenjene vrijednosti trajanja koje trkac dostigne na odredenim udaljenostima,
pri maksimalnom naporu. Koristite prosjecan dugoroc¢ni indeks tréanja u tumacenju karte. Predvidanje je
najbolje za one vrijednosti indeksa trcanja koje ste dobili pri brzini i uvjetima trcanja koji su slicni ciljnim
rezultatima.

Indeks Cooperov test 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
tréanja (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
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Indeks Cooperov test 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
trcanja (m) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

ZONE BRZINE OTKUCAJA SRCA

Zone brzine otkucaja srca Polar uvode novu razinu ucinkovitosti u vjeZzbanje koja se temelji na brzini

otkucaja srca. Vjezbanije je podijeljeno na pet zona brzine otkucaja srca koje se zasnivaju na postotnom
udjelu maksimalne brzine otkucaja srca. Sa zonama brzine otkucaja srca moZete jednostavno odabrati i
pratiti intenzitete vjezbanja.

Intenzitet u % u

otk/min.

Ciljna zona odnosu na HRmax*, | Primjeri trajanja Ucinak vjeZbanja
otk/min
Prednosti: Maksimalan ili gotovo
maksimalan ucinak za disanje i
90-100% 171 - 190 misice.
MAKSIMALNO ’ manje od 5 minuta

Subjektivno: Vrlo naporno za
disanje i miSice
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Ciljna zona

Intenzitet u % u
odnosu na HRmax*,
otk/min

Primjeri trajanja

Ucinak vjeZbanja

Preporucuje se za: vrlo iskusne i
istrenirane sportase. Samo u
kratkim intervalima, obi¢no u
zavrinoj pripremi za kratke
dogadaje.

TESKO

80-90% 152 -172
otk/min.

2- 10 minuta

Prednosti: Povecana sposobnost
podnoSenja opterecenja pri velikoj
brzini.

Subjektivno: Uzrokuje umor u

Preporucuje se za: Iskusne
sportaSe za cjelogodisnje
vjezbanje, razli¢itog trajanja.
Postaje vaZznije za vrijeme sezone
pred-natjecanja.

UMJERENO

70-80% 133 - 152
otk/min

10-40 minuta

Prednosti: PospjeSuje opci tempo
vjezbanja, olakSava napor
umjerenog intenziteta i pospjesuje
ucinkovitost.

Subjektivno: odmjereno,
kontrolirano i brzo disanje.

Preporucuje se za: sportase koji
vjezbaju za dogadaje ili traze
rezultate izvedbe.

LAGANO

60-70% 114 -133
otk/min

40- 80 minuta

Prednosti: Pospjesuje opéu
kondiciju, oporavak i ubrzava
metabolizam.

Subjektivno: udobno i lagano,
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Intenzitet u % u
Ciljna zona odnosu na HRmax*, | Primjeri trajanja Ucinak vjeZbanja
otk/min

malo misi¢no i kardiovaskularno
opterecenje.

Preporucuje se za: svakoga za
vjeZbanje duZeg trajanja za
vrijeme osnovnog vjezbanja i za
vjeZbe oporavka tijekom
natjecateljske sezone.

JAKO LAGANO Prednosti: PomaZe u zagrijavanju i
hladenju i potpomaze oporavak.

Subjektivno: vrlo lagano, malo

50-60% 104 -114
’ 20-40 minuta napora.

otk/min

Preporucuje se za: za oporavak i
hladenje, tijekom sezone
vjezbanja.

*HRax = Maksimalna brzina otkucaja srca (220 - dob). Primjer: 30 godina, 220 - 30 = 190 otk/min

VjeZbanije u zoni brzine otkucaja srca 1 izvodi se uz vrlo lagan intenzitet. Glavni princip vjezbanja je da se
izvedba pospjesuje pri oporavku nakon a ne za vrijeme vjezbanja. Ubrzajte postupak oporavka uz vrlo
lagani intenzitet viezbanja.

VjeZzbanije u zoni brzine otkucaja srca 2 sluzi vjezbanju izdrZljivosti, osnovnom dijelu svakog programa
vjezbanja. VjeZbanje u ovoj zoni je jednostavno i aerobno. VjeZbanje koje dugo traje u ovoj laganoj zoni
rezultira uc¢inkovitom potroSnjom energije. Za napredak ¢ete morati biti ustrajni.

Aerobna snaga se poboljSava u zoni brzine otkucaja srca 3. Intenzitet vjezbanja je veci nego u zonama 1 i
2, ali jei dalje uglavnom aeroban. Vjezbanje u zoni 3 moZze se, primjerice sastojati od intervala pracenih
oporavkom. Vjezbanje u ovoj zoni posebno je ucinkovito za povecéanje ucinkovitosti cirkulacije krvi u

Ako je vas cilj natjecanje u punoj snazi, trebate vjezbati u zonama brzine otkucaja srca4i5. U tim zonama
vjezbanje anaerobno u intervalima od najvie 10 minuta. Sto je kradi interval, vedi je intenzitet. Dovoljan
oporavak izmedu intervala jako je vaZzan. Model vjezbanja u zonama 4 i 5 namijenjen je za ostvarivanje
najboljih rezultata.
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Polar zone brzine otkucaja srca mogu se personalizirati u postavkama sportskog profila na internetskoj
usluzi Flow pomocu laboratorijski izmjerene vrijednosti HR,,, ili provodenjem terenskog testa kojime
Cete sami izmijeriti tu vrijednost. Prilikom vjeZbanja u ciljnoj zoni brzine otkucaja srca pokusajte iskoristiti
cijelu zonu. Srednja zona je dobar cilj ali odrzavanje brzine otkucaja vaSeg srca na istoj razini sve vrijeme
nije nuzno. Brzina otkucaja srca postupno se prilagodava intenzitetu vjeZbanja. Primjerice, ako prijedete
iz prve zone brzine otkucaja srca u trecu, sustav cirkulacije i brzina otkucaja srca ¢e se prilagoditi za 3-5
minuta.

Brzina otkucaja srca odgovara na intenzitet vjezbanja ovisno o ¢imbenicima kao $to su razine kondicije i
oporavka, alii o okoliSnim ¢imbenicima. Vazno je primijetiti subjektivne osje¢aje zamora i prema tome
prilagoditi program vjezbanija.

PAMETNE KALORIJE
Najtocnije brojilo kalorija na trzistu racuna broj utroSenih kalorija. I1zracun utroSka energije temelji se na:

« Tjelesnoj tezini, visini, dobi, spolu

« Individualnoj maksimalnoj brzini otkucaja srca (HRy,4x)

« Brzini otkucaja srca tijekom vjezbanja

« Individualnoj vrijednosti brzine otkucaja srca u mirovanju (HRegt)
« Individualnom maksimalnom udisaju kisika (VO2,55)

« Nadmorskoj visini

@ Ako Zelite posti¢i najve¢u mogucu tocnost podataka znacajke Pametne kalorije, unesite u V800 vase
izmjerene vrijednosti za VO2 ., i HR 54 ako ih poznajete. U protivnom, koristite vrijednost koju vam
nudi Polar test kondicije.

PAMETNE OBAVIJESTI

Znacajka Pametne obavijesti omogucuje primanje obavijesti s telefona na Polar uredaju. Polar uredaj vas
obavjeStava ako imate dolazni poziv ili ako primite poruku (primjerice SMS poruka ili poruka iz
WhatsAppa). On vas takoder obavjeStava o dogadajima u kalendaru na vaSem telefonu. Za koriStenje
znacajke Pametne obavijesti potrebna je mobilna aplikacija Polar Flow za iOS ili Android i Polar uredaj
mora biti uparen s aplikacijom.

Detaljne upute o koristenju znacajke Pametne obavijesti potraZite u dokumentu za podrsku Pametne
obavijesti (Android) ili Pametne obavijesti (i0S).
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KADENCA S RUCNOG ZGLOBA

Kadenca s ru¢nog zgloba daje vam mogucnost dohvata kadence za tréanje bez zasebnog senzora koraka.
Kadenca se mjeri ugradenim akcelerometrom na temelju pokreta ru¢nog zgloba. Za ovu funkciju
potrebna je barem verzija firmvera 1.7 na V800. Ne zaboravite da kada koristite senzor koraka, njime ce
se uvijek mjeriti kadenca.

Kadenca s ru¢nog zgloba dostupna je u sljede¢im sportovima s tréanjem:

« Hodanje, tréanje, rekreacijsko trcanje, orijentacijsko tréanje, tr€anje na pokretnoj traci, traganje i
terensko trcanje

Takoder je dostupna u sljede¢im profilima za viSe sportova pri tréanju u etapama:
« Triatlon, biatlon, terenski triatlon i terenski biatlon

Ako Zelite vidjeti kadencu za vrijeme vjeZbanja, dodajte kadencu u pregled vjezbanja za sportski profil koji
koristite tijekom tr€anja. To se moZe uciniti na Sport Profiles (Sportski profili) na internetskoj usluzi Flow:

POLAR PROGRAM ZA TRCANJE

Polar program za tr¢anje je osobno prilagoden program na temelju razine vase tjelesne spreme. To je
inteligentni program koji se prilagodava vasem napretku i on vam daje na znanje kada bi bilo dobro da
malo usporite, a kada da pojacate napore. Svaki program prilagoden je vaSem dogadaju i on uzimau
obzir vaSe osobne moguénosti, tjelesnu spremnost i vrijeme pripreme. Program je besplatan i dostupan
na mreznoj usluzi Polar Flow na adresi www.polar.com/flow.

Programi su dostupni za tr€anje na 5 km, 10 km te polumaratonske i maratonske utrke. Svaki program
ima tri faze: Osnovni trening, pojacanje snage i postizanje vrhunskih moguc¢nosti. Te su faze predvidene
za postupan razvoj vasih sposobnosti i osigurat ¢e vam potrebnu pripremljenost na dan utrke. Vjezbanja
trcanja podijeljena su na pet vrsta: lagano trcanje, umjereno trcanje, dugotrajno tréanje, trkacki tempo i
interval. Sva vjezbanja ukljuCuju zagrijavanje, radnu fazu i faze hladenja radi optimalnih rezultata. Pored
toga, moZete odabrati vjezbe za povecanje snage, osnovne vjezbe i viezbe pokretljivosti koje ¢e podrzati
vas napredak. Svaki tjedan treniranja sastoji se od dva do pet treninga tr¢anja gdje se ukupno trajanje
trcanja u tjednu krece od jednog do sedam sati, ovisno o razini vase tjelesne spreme. Minimalno trajanje
programa je 9 tjedana, a maksimalno je 20 mjeseci.

Saznajte viSe o Polarovom programu za tréanje u ovom detaljnom vodicu. lli procitajte viSe o tome kako
Cete poceti s koristiti Program za tréanje.
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IZRADITE POLAR PROGRAM ZA TRCANJE

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

*Ako su dostupna Cetiri tjedna povijesti viezbanja, oni e biti unaprijed popunjeni.

Prijavite se na internetsku uslugu Flow na www.polar.com/flow.

Na kartici odaberite Programs (Programi).

Odaberite dogadaj, odredite mu naziv, zadajte vrijeme dogadaja i kada Zelite zapoceti program.
Odgovorite na pitanja o razini tjelesnih aktivnosti.*

Odaberite da li Zelite u program ukljuciti vijeZzbe za podrsku.

Procitajte i odgovorite na pitanja o spremnosti za tjelesne aktivnosti.

Pregledajte program i po potrebi prilagodite bilo koju postavku.

Kada ste gotovi, odaberite Start program (Zapocni program).

POCETAK VJEZBANJA

Prije pokretanja vjeZbanja, ne zaboravite sinkronizirati cilj vaseg vjeZbanja s vasim uredajem. VjeZbanja se
s vasim uredajem sinkroniziraju kao ciljevi viezbanja i njih mozZete pokrenuti iz dnevnika Diary (Dnevnik).
DrZite se uputa koje se pojavljuju na uredaju za vrijeme vjezbanja.

Na uredaju odaberite Diary (Dnevnik).
Odaberite dan za pregled planiranog cilja.
Odaberite cilj i zatim odaberite sportski profil.
Pritisnite POCETAK i slijedite upute.

W=

Ako Zelite dodati cilj koji je planiran za neki drugi dan, moZete samo odabrati dan u dnevniku Diary i
zapoceti vjezbanje koje je planirano za taj dan.
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PRATITE SVOJ NAPREDAK

Sinkronizirajte rezultate vjeZbanja s uredaja na internetsku uslugu Flow pomocu USB kabela ili aplikacije
Flow. Pratite svoj napredak na kartici Programs (Programi). Prikazat e se pregled trenutnog programai
kako napredujete.

ZONE BRZINE

Zone brzine/tempa omogucavaju vam lagano pracenje brzine i tempa za vrijeme vjeZbanja te njihovo
podeSavanje kako biste ostvarili Zeljeni u€inak vjezbanja. Zone se mogu Koristiti za vodenje ucinkovitosti
za vrijeme vjeZbanja te kao pomoc za diverzificiranje vjeZbanja prema intenzitetu, ¢ime se ostvaruje
optimalan ucinak.

POSTAVKE ZONA BRZINE

Postavke zona brzine namjeStaju se na internetskoj usluzi Flow. Njih moZete ukljuciti i iskljuciti u okviru
sportskih profila u kojima su dostupne. Na raspolaganju je pet razli¢itih zona, a njihove granice moZete
ru¢no namjestati, a moZzete koristiti i zadane vrijednosti. One ovise o sportovima, ¢ime se omogucava
podeSavanje zona prema odredenom sportu. Zone su dostupne za sportove s tr¢anjem (ukljucujudi
momcadske sportove koji podrazumijevaju tréanje), biciklisticke sportove te veslanje i voznju kajaka i
kanua.

Zadano

Zadane zone predvidene su za osobe relativno visoke kondicije. Ako odaberete Default (Zadano),
necete moci mijenjati granice. Zadane zone su predlozak zona brzine/tempa za osobe relativno visoke
kondicije.

Slobodno

Ako odaberete Free (Slobodno), modi ¢ete mijenjati sve granice. Na primjer, ako ste provjeravali svoje
stvarne granicne vrijednosti, kao Sto su anaerobni i aerobni pragovi ili gornji i donji laktatni prag, moZete
vjezbati u zonama prilagodenima vasim pragovima za brzinu i tempo. Preporucujemo da vas anaerobni
prag za brzinu i tempo postavi na najmaniju vrijednost za zonu 5. Ako koristite i aerobni prag, postavite
ga na najmaniju vrijednost za zonu 3.

CILJ VJEZBANJA PREMA ZONAMA BRZINE

MozZete izraditi ciljeve vjezbanja prema zonama brzine/tempa. Nakon sinkroniziranja ciljeva pomocu
znacajke FlowSync, uredaj za vjezbanje ce vam davati upute tijekom vjezbanja.
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ZA VRIJEME VJEZBANJA

Tijekom vjeZbanja moZete vidjeti u kojoj zoni trenutno vjezbate i koliko ste vremena proveli u kojoj zoni.

NAKON VJEZBANJA

U pregledu vjeZbanja na uredaju V800 vidjet Cete pregled vremena provedenog u svakoj zoni brzine.
Nakon sinkronizacije, na internetskoj usluzi Flow moci ¢ete vidjeti detaljne vizualne podatke o zonama
brzine.

SPORTSKI PROFILI

Omogucava navodenije svih vasim omiljenih sportova i namjeStanje postavki za svaki od njih. Primjerice,
mozete izraditi prilagodene prikaze za svaki sport kojim se baviti i odabrati podatke koji ¢e se prikazivati
dok vjezbate: samo brzina otkucaja srca ili samo brzina i udaljenost - Sto god najviSe odgovaravamaii
zahtjevima vaSeg vjezbanja.

Prema zadanim postavkama, uredaj V800 sadrZi Sest sportskih profila. Na internetskoj usluzi Flow
moZzete dodati nove sportske profile na vas popis sportova, ali ih uredivati njih i postojece profile. V800
moze sadrzavati najvise 20 sportskih profila. Broj sportskih profila u internetskoj usluzi Flow nije
ogranicen. Ako na internetskoj usluzi Flow imate viSe od 20 sportskih profila, prvih 20 s popisa ¢e se
prebaciti na V800 tijekom sinkronizacije.

Mozete promijeniti redoslijed vasih sportskih profila njihovim povlacenjem i ispustanjem. Odaberite
sport koji Zelite pomaknuti i povucite ga na mjesto na popisu gdje ga Zelite staviti.

DODAVANJE SPORTSKOG PROFILA

U internetskoj usluzi Flow:

Kliknite na vase ime/fotografiju na profilu u gornjem desnom kutu.
Odaberite Sport Profiles (Sportski profili).

Kliknite Add sport profile (Dodaj sportski profil) i odaberite sport s popisa.
Sport ¢e se dodati na vas popis sportova.

AN =

UREDIVANJE SPORTSKOG PROFILA
U internetskoj usluzi Flow:
1. Kliknite na vaSe ime/fotografiju na profilu u gornjem desnom kutu.

2. Odaberite Sport profiles (Sportski profili).
3. Kiliknite Edit (Uredi) za sport kojeg Zelite urediti.
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U svakom sportskom profilu moZete urediti sljedece podatke:

PRIKAZI VJEZBANJA

Odaberite podatke koji ¢e biti prikazati u vasim prikazima vjezbanja tijekom vjezbanja. Za svaki sportski
profil na raspolaganju vam stoji ukupno osam razlicitih prikaza vjeZbanja. Svaki prikaz vjeZbanja moze
imati najvise Cetiri razli¢ita podatkovna polja.

Kliknite ikonu olovke u postojecem prikazu kako biste ga uredili ili dodali novi prikaz. Za vas prikaz
mozete odabrati jednu do Cetiri stavke iz Sest kategorija:

Vrijeme Okolina ijelesnf':\ Udaljenost Brzina Kadenca
mjerenja
» Brzina
otkucaj-
J Kadenca
Nadmor- asrca o
oy trcanja/v-
ska « Prosjec- -
- oZnje
visina na -
. bicikla
Ukupan brzina . oy
) Brzina/te- Prosjecna
« Doba uspon otkucaj- .
« Udalje- mpo kadenca
dana Ukupno asrca oy . .
. . ) nost Prosjecn- trcanja/v-
« Trajanj- spustanj- « Maksim- -
. . I . a oZnje
alna . : .-
. . ] Udalje- brzina/te- bicikla
o Vrijem- Nagib brzina
nost mpo Kadenca
e kruga Temper- otkucaj- ;
kruga Maksima- u
o atura asrca .
. , « Udalje- Ina trenutno-
Vrijem- Usponu « Pros;j. .
nost brzina/te- m krugu
e trenutn- HRu ) ..
) posljed- mpo tréanja/v-
posljed- om krugu . - ¥
. N njeg Brzinau oznje
njeg krugu « Kalorije Kruga Krugu/te bicik|
kruga Spustanj- e ZonePo- & 8 ICI..a
; mpo Duljina
eu inter Korak
trenutn- « Vrijeme ora. av
) Prosjecna
om u zoni duli
uljina
krugu « RR )
, koraka
promje-
ne
OSNOVE

« Automatski krug (moZe se postaviti na trajanje, udaljenost ili prema lokaciji)

« Zvukovi za vrijeme vjezbanja
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« Prikaz brzine
« Podsjetnik na vjezbanje (dobit ¢ete poruku nakon zadanog trajanja, udaljenost ili odreene koli¢ine
utroSenih kalorija)

BRZINA OTKUCAJA SRCA

« Prikaz brzine otkucaja srca

« Brzina otkucaja srca vidljiva drugim uredajima (ostali kompatibilni uredaji koji koriste Bluetooth ®
Smart bezi¢nu tehnologiju (npr. oprema za vjezbanje) mogu prepoznati vasu brzinu otkucaja srca.)

« Postavke zone brzine otkucaja srca (pomocu zona brzine otkucaja srca moZete jednostavno
odabrati i pratiti intenzitet vjeZzbanja. Ako ste odabrali Default (Zadana), necete modi mijenjati
ogranicenja brzine otkucaja srca. Ako ste odabrali Free (Slobodna), sva ogranicenja modi ete
mijenjati. OgraniCenja zadane zone brzine otkucaja srca izracunavaju se prema vasoj maksimalnoj
brzini otkucaja srca.

GESTE | POVRATNE INFORMACIJE

» Heart Touch

« Dodir

« Automatsko pauziranje

« Obavjestavanje vibracijom

SENZOR KORAKA

« Kalibracija senzora koraka

@ Vodite rauna o tome da su postavke senzora koraka vidljive u svim profilima za jedan sport. Ako
nemate senzor koraka, zanemarite ovu postavku.

GPS | NADMORSKA VISINA

« Brzina GPS snimanja (nacina ustede energije preporuca se samo u dugotrajnim vjezbanjima koja
traju viSe od 10 sati. Kada koristite nacin uStede energije, GPS podaci nisu to¢ni kao u normalnom

nacinu rada.)
« Nadmorska visina

Kada dovrsite namjeStanje postavki sportskog profila, kliknite za spremanje. Ako postavke Zelite
sinkronizirati s uredajem V800, pritisnite gumb za sinkronizaciju u softveru FlowSync.

Zapamtite da u ¢e odredenom broju unutarnjih sportova, grupnih sportova i timskih sportova postavka
HR vidljiv drugim uredajima biti omogucena po zadanim postavkama. To znaci da kompatibilni
uredaiji koji koriste Bluetooth Smart bezicnu tehnologiju, npr. dvoranska oprema, mogu otkriti puls vaseg
srca. MoZete provijerite koji profili po zadanoj postavci imaju omogucéeno emitiranje preko Bluetooth
veze u popisu Polar sportskih profila. Bluetooth emitiranje mozete omoguciti i onemoguciti u
postavkama sportskih profila.
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VISE SPORTOVA

Funkcija za viSe sportova vam omogucuje ukljucivanje viSe sportova u jedno vjeZbanje te nesmetan
prijelaz izmedu sportova bez prekidanja snimanja vjezbanja. Za vrijeme vjezbanja viSe sportova,
automatski se prate vasa vremena prijelaza izmedu sportova, ¢ime se omogucava da vidite koliko vam
treba za prijelaz s jednog sporta na drugi.

Postoje dva nacina za izvodenje vjezbanja vise sportova: fiksno viSe sportova i slobodno vise sportova. U
fiksnom nacinu izvodenja viSe sportova (profili vise sportova na Polar popisu sportova) kao sto je
triatlon, redoslijed sportova je fikisran, a oni se moraju izvoditi prema njemu. U slobodnom nacinu
izvodenja viSe sportova moZete odabrati redoslijed kojime Zelite izvoditi odredene sportove njihovim
odabirom s popisa sportova. Takoder se moZete prebacivati medu sportovima.

Informacije o pokretanju vjezbanja viSe sportova pronaci ¢ete u"Pocetak vjezbanja" on page 55

PLIVANJE

V800 je vodonepropustan do 30 metara i moZete ga nositi tijekom plivanja. Senzor brzine otkucaja srca
H7 za vrijeme plivanja otkriva vaSu brzinu otkucaja srca prijenosom putem GymLink tehnologije, jer
Bluetooth Smart® ne radi u vodi. Zapamtite da kada koristite GPS tijekom plivanja, mogu se pojaviti
smetnje, a snimljeni podaci nece biti tocni kao za kopnene aktivnosti. Osim toga, GPS moZe ometati
GymLink prijenos, uzrokujuci smetnje u mjerenju brzine otkucaja srca prilikom plivanja. Stoga se
preporucuje da iskljucite GPS za vrijeme mjerenja brzine otkucaja srca u vodi.

Prilikom mjerenja brzine otkucaja srca u vodi, mogle bi se javiti smetnje zbog sljedeceg:

« Jacina EKG signala razlikuje se od osobe do osobe, a ovisi 0 sastavu tkiva. Problemi se ¢eSce javljaju
kod mjerenja brzine otkucaja srca u vodi.

« Voda u bazenu s velikim sadrzajem klora i morska voda su vrlo vodljive. Elektrode senzora u tim se
uvjetima mogu kratko spojiti, Cime se onemogucava otkrivanje EKG signala.

« Skakanje u vodu ili energi¢no pomicanje misi¢a u natjecateljskom plivanju moZze pomaknuti senzor
do mjesta na tijelu s kojeg nije moguce otkriti EKG signale.

MJERENJE PLIVANJA (PLIVANJE U BAZENU)

Mjerenje plivanja pomaze u analizi plivanja i pracenju rezultata te dugoro€nog napretka. Mjerenjem se
biljezi udaljenost prijedena plivajudi, vrijeme i tempo, frekvencija zamaha, a utvrduje se i stil plivanja.
Osim toga, SWOLF rezultat ¢e vam pomoci da poboljSate tehniku plivanja.

Najtocnije podatke dobit ¢ete ako odredite ruku na kojoj nosite uredaj V800. To moZete postaviti u
odjeljku General Settings (Opce postavke) uredaja V800.
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@ Mjerenje plivanja dostupno je samo u profilu Plivanje u bazenu. Profilu Plivanje u bazenu modi cete
pristupiti ako na uredaju V800 imate instaliran firmver verzije najmanje 1.2.

STILOVI PLIVANJA

V800 prepoznaje vas stil plivanja i izracunava mjerne podatke za odredeni stil, ali i ukupne podatke za
cijelo plivanje.

Stilovi koje V800 prepoznaje:

o Freestyle
(Slobodno)

« Backstroke
(Ledno)

« Breaststroke
(Prsno)

« Butterfly
(Leptir)

TEMPO | UDALJENOST

Mjerenja tempa i udaljenosti zasnivaju se na duljini bazena, stoga za tocne podatke trebate postaviti
tocnu duljinu bazena. V800 prepoznaje vas okret i koristi taj podatak u izracunu tocnog tempa i
udaljenosti.

FREKVENCIJA ZAMAHA

Frekvencija zamaha govori koliko zamaha napravite u minuti ili po duljini bazena. Taj podatak moZete
koristiti da saznate viSe vaSoj tehnici plivanja, ritmu i tajmingu.

SWOLF

SWOLF (engleska skracenica za plivanje i golf) neizravna je mjera ucinkovitosti. SWOLF se izracunava
zbrajanjem vaseg vremena i broja zamaha potrebnih da preplivate jednu duljinu bazena. Primjerice, ako
vam treba 30 sekundi i 10 zamaha da preplivate jednu duljinu bazena, vas SWOLF rezultat ¢e iznositi 40.
U pravily, Sto je niZa vrijednost SWOLF za odredenu udaljenost i stil, to je ucinkovitije vase plivanje.

SWOLF je vrlo individualan i zato nije preporucljivo usporedivati se sa SWOLF rezultatima drugih osoba.

To je prilicno osoban alat koji pomaze u poboljSanju i prilagodbi tehnike i u pronalasku optimalne
ucinkovitosti za razliCite stilove.

101



POSTAVITE DULJINU BAZENA

VaZno je da postavite to¢nu duljinu bazena, jer ona utjece na izraCun tempa, udaljenost i frekvencije
zamaha, kao i na vasu SWOLF vrijednost. Zadane duljine su 25 metara, 50 metara i 25 jardi, ali duljinu
mozete i ru¢no postaviti na Zeljenu vrijednost. Minimalna duljina koju moZete odabrati je 20
metara/jardi.

Postavljena duljina bazena prikazuje se u nacinu rada prije vjezbanja. Ako je tamo poZzelite promijeniti,
pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO kako biste pristupili brzom izborniku Sport Profile (Sportski profil),
a zatim odaberite Pool length (Duljina bazena) i postavite tocnu duljinu. MoZete je promijenitiiu
Settings > Sport Profiles > Pool swimming > Pool length (Postavke > Sportski profili > Plivanje u
bazenu > Duljina bazena).

ZAPOCNITE PLIVANJE U BAZENU

1. Pritisnite gumb POCETAK u vremenskom prikazu kako biste u3li u nacin rada prije vjezbanja pa se
pomaknite do profila Plivanje u bazenu

2. Provjerite je li duljina bazena tocno postavljena (prikazuje se na zaslonu).

3. Pritisnite POCETAK kako bi zapocelo biljeZenje vjezbanja.

NAKON PLIVANJA
U sazetku o vjeZbanju prikazanom na uredaju V800 vidjet Cete,

« prosjecnii maksimalni tempo (tempo/100 metara ili tempo/100 jardi).
« Podacio krugu

« Sazetak prema stilu plivanja koji ukljucuje:

« Swimming time
(Vrijeme plivanja)
« Average and maximum heart rate (if a H7 heart rate sensor is used)
(Prosje¢na i maksimalna brzina otkucaja srca (ako koristite senzor brzine otkucaja srca H7))
« Average and maximum pace (pace/100 meters or pace/100 yards)
(Prosjecni i maksimalni tempo (tempo/100 metara ili tempo/100 jardi))
« Stroke average (strokes/pool length and strokes/minute)

(ProsjecCan broj zamaha (broj zamaha po duljini bazena i broj zamaha u minuti))
Nakon vjezbanja, u sklopu internetske usluge Flow moci Cete vidjeti detaljni prikaz vaseg plivanja.

Dodatne informacije o mjerenju plivanja potrazite u
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DALJINSKO PLIVANJE

Sportski profil za daljinsko plivanje vaSem daljinskom plivanju donosi moguénost mjerenja plivanja
slobodnim stilom. Kada ga koristite, V800 ¢e biljeZiti preplivanu udaljenost, tempo, frekvencija zamaha za
slobodni stil, ali i vaSu rutu. Vasa ruta biljezite se pomocu funkcije GPS, a nakon plivanja moZete je
pregledati na karti u sklopu aplikacije Flow ili istoimene internetske usluge.

Najtocnije podatke dobit ¢ete ako odredite ruku na kojoj nosite uredaj V800. To moZete postaviti u
odjeljku General Settings (Opce postavke) uredaja V800.

STILOVI PLIVANJA
Slobodni stil je jedini stil kojeg prepoznaje sportski profil za daljinsko plivanje.
TEMPO | UDALJENOST

V800 koristi GPS priizraCunu tempa i isplivane udaljenosti tijekom plivanja.

FREKVENCIJA ZAMAHA

Racuna se vasa frekvencija zamaha (broj napravljenih zamaha u minuti) za slobodni stil.

ZAPOCNITE DALJINSKO PLIVANJE

1. Pritisnite POCETAK u vremenskom prikazu kako biste usli u nacin rada prije vjezbanja, a zatim se
pomaknite do profila Open water swimming (Daljinsko plivanje).
2. Pritisnite POCETAK kako bi zapocelo bilieZenje vjezbanja.

TIJEKOM PLIVANJA
Tijekom plivanja, na zaslonu mozete vidjeti:

« Distance (Prijedena udaljenost)

« Pace(Tempo)

o Time (Vrijeme)

« Stroke rate (Frekvencija zamaha)

« Heart rate and heart rate zones (Brzinu otkucaja srca i zone brzine otkucaja srca)

Podatke koji ¢e se prikazivati na zaslonu mozete odrediti u odjeljku sportskih profila na internetskoj
usluzi Flow.
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NAKON PLIVANJA
U saZetku o vjeZbanju prikazanom na uredaju V800 vidjet Cete:

o Swim time (Vrijeme plivanja)
« Average and maximum heart rate (Prosjecna i maksimalna brzina otkucaja srca) (ako koristite

senzor brzine otkucaja srca H7)
« Average and maximum pace (Prosjecni i maksimalni tempo) (tempo/100 metara ili tempo/100
jardi).
« Average and maximum stroke rate (ProsjeCna i maksimalna frekvencija zamaha) za slobodni stil
« Distance (Prijedena udaljenost)

Nakon vjezbanija, u sklopu aplikacije Flow ili istoimene internetske usluge modi Cete vidjeti detaljni prikaz
vase rute na karti.

R-R SNIMANJE

Brzina snimanja R-R sprema RR intervale, tj. intervale izmedu uzastopnih otkucaja srca. Brzina otkucaja
srca varira sa svakim otkucajem srca. Promjenjivost brzine otkucaja srca (HRV) je promjenjivost RR
intervala. Znacajka R-R snimanja vam omogucava snimanje RR intervala radi istrazivanja i treniranja, bez
nakupljanja podataka o vjezbanju. Imajte na umu da ne moZete vjeZzbati sa uredajem V800 kada koristite
znacajku R-R snimanja.

845 745 812 732

|
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IZVODENJE R-R SNIMANJA

Za izvodenije R-R snimanja:

1. Nosite senzor brzine otkucaja srca i udite u Tests > RR recording > Start Recording (Testovi >
RR snimanje > Zapo¢&ni snimanje) i pritisnite gumb POCETAK;

2. Prikazat ¢e se Searching for heart rate (Utvrduje se brzina otkucaja srca). Snimanje zapocinje
nakon prikaza poruke Heart rate found (Utvrdena je brzina otkucaja srca).

3. Zazaustavljanje snimanija pritisnite i zadrzite gumb NATRAG.

REZULTATI TESTA
Nakon zaustavljanja snimanja, vidjet ¢ete rezultate. Rezultati sadrze:

« Duration
(Trajanje)
o Starttime
(Pocetno vrijeme)
« Endtime
(Zavrsno vrijeme)
e Minimum heart rate
(Minimalna brzina otkucaja srca)
« Maximum heart rate
(Maksimalna brzina otkucaja srca)
« Average heart rate
(Prosjecna brzina otkucaja srca)
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POLAR SENZOR KORAKA BLUETOOTH® SMART

UPARITE SENZOR KORAKA S UREDAJEM V800

Uvijerite se da senzor koraka pravilno prikvacen na vasu tenisicu. Vise informacija o postavljanju senzora
koraka potrazite u njegovom korisnickom prirucniku.

Postoje dva nacina uparivanja senzora koraka s uredajem V800:

Pritisnite gumb POCETAK u vremenskom prikazu kako biste usli u nacin rada prije vjezbanja.
Dodirnite senzor koraka sa uredajem V800 i pricekajte da se on pronade.
Prikazuje se ID uredaja Pair Polar RUN xxxxxxxx (Uparite Polar RUN xxxxxxxx). Odaberite Yes

(Da).

Po dovrsetku ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrSeno).

Idite u General Settings > Pair and sync > Pair new device (Opce postavke > Uparivanjei
sinkronizacija > Uparivanje novog uredaja) i pritisnite gumb POCETAK.

. V800 ¢e poceti traziti senzor koraka.

Kada se pronade senzor koraka, prikazat ¢e se poruka Polar RUN xxxxxxxx (Polar RUN
XXXXXXXX).

Pritisnite POCETAK pa Ce se prikazati poruka Pairing (Uparivanije).

Po dovrsetku Ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje je dovrseno).

KALIBRACIJA SENZORA KORAKA

Kalibracija senzora koraka pospjeSuje to¢nost brzine/tempa i mjerenja udaljenosti. Preporuc¢ujemo vam

da kalibrirate senzor koraka prije prve uporabe, u slu¢aju znatnih promjena u stilu tréanja ili ako je poloZzaj
senzora koraka na tenisici znatno promijenjen (npr. ako imate nove tenisice ili ako premjestite senzor s
desne na lijevu tenisicu). Kalibraciju moZzete izvr3iti na brzini kojom inace trcite. Ako trcite na razlicitim

brzinama, kalibraciju treba izvrsiti na vasoj prosjecnoj brzini. Senzor koraka mozZete kalibrirati ru¢no ili

automatski.

Kada vjeZzbate sa senzorom koraka, mozete odabrati koriStenje podataka o brzini s GPS-a ili senzora
koraka. To Cete postaviti tako da udete u Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor >
Choose sensor for speed (Postavke > Sportski profili > Tr€anje > Senzor koraka > Odaberi senzor za
brzinu) i odaberete Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS.
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RUCNA KALIBRACIJA

Rucna kalibracija moZe se izvrsiti na dva nacina. MoZete istrcati poznatu udaljenost i postaviti tocnu
udaljenost u brzom izborniku. Faktor kalibracije moZete postaviti i ru¢no ako vam je poznat faktor koji
¢e vam dati tocnu udaljenost.

POSTAVLJANJE TOCNE UDALJENOSTI KRUGA

Za rucnu kalibraciju senzora koraka postavljanjem to¢ne udaljenost kruga, odaberite Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance (Postavke
> Sportski profili > Tr€anje > Senzor koraka > Kalibracija > Ru¢na > Postavi to€nu udaljenost kruga)

1. Zaulaz u natin rada prije vieZbanja pritisnite POCETAK u vremenskom prikazu i pomaknite se do
Profila tréanja

2. Zapocnite vjezbanje iistrite udaljenost za koju ste sigurni da je ve¢a od 400 metara.

3. Kadaistrcite udaljenost, pritisnite POCETAK kako biste zapoceli krug.

4. Zaulaz u Brziizbornik pritisnite i zadrZite gumb za svjetlo pa odaberite Stride sensor >
Calibration > Manual > Set correct lap distance (Senzor koraka > Kalibracija > Ru¢na >
Postavljanje tocne udaljenosti kruga)

5. Postavite stvarnu istr¢anu udaljenost. Faktor kalibracije ¢e se aZurirati.

POSTAVLJANJE FAKTORA

Za rucnu kalibraciju senzora koraka postavljanjem faktora, odaberite Settings > Sport profiles >
Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (Postavke > Sportski profili > Trcanje
> Senzor koraka > Kalibracija > Ru¢na > Postavi faktor) Ako vec znate faktor koji vam daje to¢nu
udaljenost. Prikazuje se Calibrated (Kalibrirano). Factor: xxxx (Faktor: xxxx) se prikazuje kada ste
gotovi.

@ Rucna kalibracija moZe se pokrenuti i za vrijeme vjeZbanja ako koristite senzor koraka. Pritisnite i
zadrzite gumb za SVJETLO da udete u brzi izbornik, a zatim odaberite Stride sensor > Calibration >
Manual (Senzor koraka > Kalibracija > Ru¢na).

AUTOMATSKA KALIBRACIJA

Automatska kalibracija senzora koraka izvodi se prema GPS podacima i odvija se u pozadini. Faktor
kalibracije se aZurira ako se udaljenost dobivena GPS-om razlikuje viSe od 3 posto u usporedbi s
udaljeno3¢u dobivenom senzorom koraka. Nakon automatske kalibracije, azurirat ¢e se i pravilno
prikazati trenutni tempo, duljina koraka i ukupna udaljenost. Vasa brzina bit ¢e prikazana sivom bojom
na zaslonu sve dok ne pokrijete kalibracijsku udaljenost. Ako senzor koraka kasnije ru¢no kalibrirate,
faktor kalibracije ovisan o GPS podacima bit ¢e prebrisan.
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Automatska kalibracija zapocinje nakon 100 metara. Tijekom kalibracijske udaljenost od 500 metara,
potrebno je zadovoljiti sliedece kriteriji.

« Mora biti dostupno barem 6 satelita
« Brzina mora iznositi barem 7 km/h
« Stupanj uspona i spustanja moraju iznositi manje od 30 metara

Za automatsku kalibraciju senzora koraka odaberite

« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Postavke
> Sportski profili > Tr€anje > Senzor koraka > Kalibracija > Automatska)

@ Automatska kalibracija moZe se pokrenuti i za vrijeme vjezbanja, ako koristite senzor koraka.
Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO da udete u brzi izbornik, a zatim odaberite Stride sensor >
Calibration > Automatic (Senzor koraka > Kalibracija > Automatska).

KADENCA TRCANJA | DUZINA KORAKA

Kadenca* je broj koji predstavlja koliko puta je stopalo sa senzorom koraka* dodirnulo tlo u minuti.
Duzina koraka* je prosjecna duzina jednog koraka. To je udaljenost izmedu vaseg desnog i lijevog stopala
kada dodiruju tlo. Brzina tr¢anja = 2 * duzina koraka * kadenca. Trcati brze moZete na dva nacina:
pomicanjem nogu na vecoj kadenci ili duzim koracima. Vrhunski trkaci na duge udaljenosti obicno trée s
velikom kadencom od 85-95. Na uzbrdicama, uobicajene vrijednosti kadence su niZze. Na nizbrdici su
vece. Trkadi prilagodavaju duzinu koraka kako bi povecali brzinu: duzina koraka povecava se sa
povecanjem brzine. Ipak, jedna od naj¢es¢ih pogresaka koje pocetnici rade jesu preveliki koraci.
Najucinkovitija duZina koraka je prirodna - ona pri kojoj se osjecate najugodnije. Trcati Cete brze u
utrkama tako Sto cete ojacati miSi¢e nogu i oni vas vode naprijed s duzim korakom.

Takoder trebate raditi na maksimalnom povecanju ucinkovitosti kadence. Tijek kadence nije jednostavan
ali s pravilnim vjeZzbanjem mod¢i Cete je odrzZati za vrijeme tréanja i maksimalizirati vasu izvedbu. Da
razvijete kadencu, morate uvjezbati Ziv€ano miSi¢ni vezu - i to razumno Cesto. Sesija viezbanja kadence
tjedno je dobar pocetak. Ukljucite malo rada s kadencom u ostatak vaSeg tjedna. Za vrijeme duZzeg,
lakSeg tr¢anja, povremeno probajte koristiti ve¢u kadencu. Dobar nacin unaprijedenija duzine koraka je
rad na specificnoj snazi, kao Sto je trcanje uzbrdo, tr¢anje po mekom pijesku ili tréanje uz stepenice.
Razdoblje vieZzbanja od Sest tjedana, koji ukljuCuje rad na snazi, trebao bi rezultirati vidljivim
poboljSanjima u duZini koraka, a u kombinaciji s neSto brzim radom nogu (poput kratkih koraka uz
najbolji tempo na 5 km), znatna poboljSanja bit ¢e vidljiva i u sveukupnoj brzini.
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POLAR SENZOR KORAKA BLUETOOTH® SMART
UPARITE SENZOR KORAKA S UREDAJEM V800

Uvjerite se da senzor koraka pravilno prikvacen na vasu tenisicu. ViSe informacija o postavljanju senzora
koraka potrazite u njegovom korisnickom prirucniku.

Postoje dva nacina uparivanja senzora koraka s uredajem V800:

1. Pritisnite gumb POCETAK u vremenskom prikazu kako biste usli u nain rada prije vjezbanja.

2. Dodirnite senzor koraka sa uredajem V800 i pricekajte da se on pronade.

3. Prikazuje se ID uredaja Pair Polar RUN xxxxxxxx (Uparite Polar RUN xxxxxxxx). Odaberite Yes
(Da).

4. Podovrsetku e se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrSeno).

1. Idite u General Settings > Pair and sync > Pair new device (Opce postavke > Uparivanje i
sinkronizacija > Uparivanje novog uredaja) i pritisnite gumb POCETAK.

2. V800 ce poceti traziti senzor koraka.

3. Kada se pronade senzor koraka, prikazat ¢e se poruka Polar RUN xxxxxxxx (Polar RUN
XXXXXXXX).

4. Pritisnite POCETAK pa ¢e se prikazati poruka Pairing (Uparivanje).

5. Podovrsetku ¢e se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje je dovrseno).

KALIBRACIJA SENZORA KORAKA

Kalibracija senzora koraka pospjeSuje to¢nost brzine/tempa i mjerenja udaljenosti. Preporuc¢ujemo vam
da kalibrirate senzor koraka prije prve uporabe, u sluaju znatnih promjena u stilu tréanja ili ako je poloZaj
senzora koraka na tenisici znatno promijenjen (npr. ako imate nove tenisice ili ako premjestite senzor s
desne na lijevu tenisicu). Kalibraciju mozZete izvr3iti na brzini kojom inace trcite. Ako trcite na razlicitim
brzinama, kalibraciju treba izvrsiti na vasoj prosjecnoj brzini. Senzor koraka mozete kalibrirati ru¢no ili
automatski.

Kada vjeZbate sa senzorom koraka, mozete odabrati koriStenje podataka o brzini s GPS-a ili senzora
koraka. To Cete postaviti tako da udete u Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor >

Choose sensor for speed (Postavke > Sportski profili > Tr€anje > Senzor koraka > Odaberi senzor za
brzinu) i odaberete Stride sensor (Senzor koraka) ili GPS.

RUCNA KALIBRACIJA

Rucna kalibracija moZze se izvrsiti na dva nacina. Mozete istrcati poznatu udaljenost i postaviti to¢nu
udaljenost u brzom izborniku. Faktor kalibracije moZete postaviti i ru¢no ako vam je poznat faktor koji
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¢e vam dati tocnu udaljenost.
POSTAVLJANJE TOCNE UDALJENOSTI KRUGA

Za rucnu kalibraciju senzora koraka postavljanjem to¢ne udaljenost kruga, odaberite Settings > Sport
profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set correct lap distance (Postavke
> Sportski profili > Tr€anje > Senzor koraka > Kalibracija > Ru¢na > Postavi to¢nu udaljenost kruga)

1. Zaulaz u nacin rada prije vieZzbanja pritisnite POCETAK u vremenskom prikazu i pomaknite se do
Profila tréanja

2. Zapocnite vjezbanje i istrcite udaljenost za koju ste sigurni da je vec¢a od 400 metara.

3. Kadaistr¢ite udaljenost, pritisnite POCETAK kako biste zapoceli krug.

4. Zaulaz u Brziizbornik pritisnite i zadrzite gumb za svjetlo pa odaberite Stride sensor >
Calibration > Manual > Set correct lap distance (Senzor koraka > Kalibracija > Ru¢na >
Postavljanje tocne udaljenosti kruga)

5. Postavite stvarnu istréanu udaljenost. Faktor kalibracije ¢e se aZurirati.

POSTAVLJANJE FAKTORA

Za rucnu kalibraciju senzora koraka postavljanjem faktora, odaberite Settings > Sport profiles >
Running> Stride sensor > Calibration > Manual > Set factor (Postavke > Sportski profili > Trcanje
> Senzor koraka > Kalibracija > Ru¢na > Postavi faktor) Ako vec znate faktor koji vam daje to¢nu
udaljenost. Prikazuje se Calibrated (Kalibrirano). Factor: xxxx (Faktor: xxxx) se prikazuje kada ste
gotovi.

@ Rucna kalibracija moZe se pokrenuti i za vrijeme vjeZbanja ako koristite senzor koraka. Pritisnite i
zadrzite gumb za SVJETLO da udete u brzi izbornik, a zatim odaberite Stride sensor > Calibration >
Manual (Senzor koraka > Kalibracija > Ru¢na).

AUTOMATSKA KALIBRACIJA

Automatska kalibracija senzora koraka izvodi se prema GPS podacima i odvija se u pozadini. Faktor
kalibracije se aZurira ako se udaljenost dobivena GPS-om razlikuje viSe od 3 posto u usporedbi s
udaljenos¢u dobivenom senzorom koraka. Nakon automatske kalibracije, azurirat ¢e se i pravilno
prikazati trenutni tempo, duljina koraka i ukupna udaljenost. Vasa brzina bit ¢e prikazana sivom bojom
na zaslonu sve dok ne pokrijete kalibracijsku udaljenost. Ako senzor koraka kasnije ru¢no kalibrirate,
faktor kalibracije ovisan o GPS podacima bit ¢e prebrisan.

Automatska kalibracija zapocinje nakon 100 metara. Tijekom kalibracijske udaljenost od 500 metara,
potrebno je zadovoljiti sliedece kriteriji.

« Mora biti dostupno barem 6 satelita
« Brzina mora iznositi barem 7 km/h
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« Stupanj uspona i spustanja moraju iznositi manje od 30 metara
Za automatsku kalibraciju senzora koraka odaberite

« Settings > Sport profiles > Running> Stride sensor > Calibration > Automatic (Postavke
> Sportski profili > Tr€anje > Senzor koraka > Kalibracija > Automatska)

@ Automatska kalibracija moZe se pokrenuti i za vrijeme vjeZbanja, ako koristite senzor koraka.
Pritisnite i zadrzite gumb za SVJETLO da udete u brzi izbornik, a zatim odaberite Stride sensor >
Calibration > Automatic (Senzor koraka > Kalibracija > Automatska).

KADENCA TRCANJA | DUZINA KORAKA

Kadenca* je broj koji predstavlja koliko puta je stopalo sa senzorom koraka* dodirnulo tlo u minuti.
Duzina koraka* je prosjecna duzina jednog koraka. To je udaljenost izmedu vaseg desnog i lijevog stopala
kada dodiruju tlo. Brzina tr€anja = 2 * duzina koraka * kadenca. Trcati brze moZete na dva nacina:
pomicanjem nogu na vecoj kadenci ili duzim koracima. Vrhunski trkaci na duge udaljenosti obicno trée s
velikom kadencom od 85-95. Na uzbrdicama, uobicajene vrijednosti kadence su niZze. Na nizbrdici su
vece. Trkadi prilagodavaju duzinu koraka kako bi povecali brzinu: duzina koraka povecava se sa
povecanjem brzine. Ipak, jedna od naj¢es¢ih pogresaka koje pocetnici rade jesu preveliki koraci.
Najucinkovitija duZina koraka je prirodna - ona pri kojoj se osjecate najugodnije. Trcati Cete brze u
utrkama tako Sto cete ojacati miSi¢e nogu i oni vas vode naprijed s duzim korakom.

Takoder trebate raditi na maksimalnom povecanju ucinkovitosti kadence. Tijek kadence nije jednostavan
ali s pravilnim vjeZzbanjem mod¢i Cete je odrzZati za vrijeme tréanja i maksimalizirati vasu izvedbu. Da
razvijete kadencu, morate uvjezbati Ziv€ano miSi¢ni vezu - i to razumno Cesto. Sesija viezbanja kadence
tjedno je dobar pocetak. Ukljucite malo rada s kadencom u ostatak vaSeg tjedna. Za vrijeme duZzeg,
lakSeg tr¢anja, povremeno probajte koristiti ve¢u kadencu. Dobar nacin unaprijedenija duzine koraka je
rad na specificnoj snazi, kao Sto je trcanje uzbrdo, tréanje po mekom pijesku ili tranje uz stepenice.
Razdoblje vjeZzbanja od Sest tjedana, koji uklju€uje rad na snazi, trebao bi rezultirati vidljivim
poboljSanjima u duZini koraka, a u kombinaciji s neSto brzim radom nogu (poput kratkih koraka uz
najbolji tempo na 5 km), znatna poboljSanja bit ¢e vidljiva i u sveukupnoj brzini.

POLAR SENZOR BRZINEBLUETOOTH® SMART
UPARITE SENZOR BRZINE S UREDAJEM V800

Uvjerite se da je senzor brzine pravilno postavljen. Vise informacija o postavljanju senzora brzine
potraZite u njegovom korisnickom prirucniku.

Postoje dva nacina uparivanja senzora brzine s uredajem V800:
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Pritisnite gumb za POCETAK u prikazu vremenu kako biste usli u nacin rada prije vjeZbanja.

. V800 e poceti traziti vas senzor brzine. Okrenite kotac nekoliko puta da aktivirate senzor.

Trepcuce crveno svjetlo senzora oznacava da je senzor aktiviran.

Prikazuje se Pair Polar SPD xxxxxxxx (Uparite Polar senzor brzine, gdje znakovi x predstavljaju
ID uredaja). Odaberite Yes (Da).

Po dovrsetku uparivanja, prikazat ce se poruka

Pairing completed (Uparivanje je dovr3eno).

Sensor linked to (Senzor je povezan s): se prikazuje. Odaberite Bike 1 (Bicikl 1) ili Bike 2
(Bicikl 2). Potvrdite gumbom POCETAK.

Prikazuje se

Set wheel size (Postavite velicinu kotaca). Postavite velicinu i pritisnite gumb POCETAK.

Idite u General Settings > Pair and sync > Pair new device (Opce postavke > Uparivanje i
sinkronizacija > Upari novi uredaj) i pritisnite gumb za POCETAK.

. V800 ce poceti traziti vas senzor brzine. Okrenite kotac nekoliko puta da aktivirate senzor.

Trepcuce crveno svjetlo senzora oznacava da je senzor aktiviran.

Kada se pronade senzor brzine, prikazat ¢e se poruka Polar SPD xxxxxxxx (Polar senzor brzine,
gdje znakovi x predstavljaju ID uredaja).

Pritisnite gumb za POCETAK, prikazat ¢e se Pairing (Uparivanje).

Po dovrsetku uparivanja, prikazat e se poruka

Pairing completed (Uparivanje je dovrseno).

Sensor linked to (Senzor je povezan s): se prikazuje. Odaberite Bike 1 (Bicikl 1) ili Bike 2
(Bicikl 2). Potvrdite gumbom POCETAK.

Prikazuje se

Set wheel size (Postavite veli¢inu kotaca). Postavite veli¢inu i pritisnite gumb POCETAK.

MJERENJE VELICINE KOTACA

Postavke veliCine kotaca su preduvjet za to¢ne informacije o vozniji bicikla. Postoje dva nacina
utvrdivanja velicine kotaca vaSeg bicikla:

1. nacin

Na kotacu potraZite promijer izraZzen u inc¢ima ili u vrijednosti ETRTO. Usporedite ga s veli¢inom kotaca u
milimetrima u desnom stupcu tablice.

. e . .. ... |Postavljanje veli€ine kotaca (mm)
ETRTO Promjer veli€ine kotaca (in€i)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650x23 C 1909
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ETRTO Promjer velicine kotaca (inci) Postavljanje velicine kotaca (mm)
35-559 26x1,50 1947
37-622 700x35 C 1958
52-559 26x1,95 2022
20-622 700x20 C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700x23 C 2070
25-622 700x25 C 2080
28-622 700x28 2101
32-622 700x32 C 2126
42-622 700x40 C 2189
47-622 700x47 C 2220

@ VeliCine kotaca na mapi su okvirne jer veli€ina kotaca ovisi o vrsti kotaca i tlaku zraka.

2. nacin

« Rucno izmijerite kotac, tako Cete dobiti najtocniji rezultat.

« Koristedi ventil, oznacite mjesto na kojemu kotac dodiruje tlo. Nacrtajte liniju na tlu da oznacite
mjesto. Premjestite bicikl naprijed na ravnu povrSinu za jedan cijeli krug. Guma treba biti okomita
u odnosu na tlo. Nacrtajte drugu liniju na tlu na ventilu kako biste oznadili puni krug. Izmjerite
udaljenost izmedu dvije linije.

« Oduzmite 4 mm radi vaSe teZine na biciklu i dobili ste opseg vaseg kotaca.

POLAR SENZOR KADENCEBLUETOOTH® SMART
UPARITE SENZOR KADENCE S UREDAJEM V800

Uvjerite se da je senzor kadence pravilno postavljen. ViSe informacija o postavljanju senzora kadence
potraZite u njegovom korisnickom prirucniku.

Postoje dva nacina uparivanja senzora kadence s uredajem V800:

1. Pritisnite gumb za POCETAK u prikazu vremenu kako biste usli u nacin rada prije vjezbanja.
2. V800 ce poceti traziti senzor kadence. Okrenite rucku nekoliko puta da aktivirate senzor. Trepéuce
crveno svjetlo senzora oznacava da je senzor aktiviran.
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Prikazuje se Pair Polar CAD xxxxxxxx (Uparite Polar senzor kadence xxxxxxxx, gdje znakovi x
predstavljaju ID uredaja). Odaberite Yes (Da).

Po dovrsetku uparivanja, prikazat e se poruka

Pairing completed (Uparivanje je dovrseno).

. Sensor linked to (Senzor je povezan s): se prikazuje. Odaberite Bike 1 (Bicikl 1) ili Bike 2

(Bicikl 2). Potvrdite gumbom POCETAK.

Idite u General Settings > Pair and sync > Pair new device (Opce postavke > Uparivanje i
sinkronizacija > Upari novi uredaj) i pritisnite gumb za POCETAK.

. V800 ¢e poceti traziti senzor kadence. Okrenite rucku nekoliko puta da aktivirate senzor. Trepcuce

crveno svjetlo senzora oznacava da je senzor aktiviran.

Kada se pronade senzor kadence, prikazat ¢e se poruka Polar CAD xxxxxxxx (Polar senzor
kadence, gdje znakovi x predstavljaju ID uredaja).

Pritisnite gumb za POCETAK, prikazat ¢e se Pairing (Uparivanje).

Po dovrsetku uparivanja, prikazat e se poruka

Pairing completed (Uparivanje je dovrseno).

. Sensor linked to (Senzor je povezan s): se prikazuje. Odaberite Bike 1 (Bicikl 1) ili Bike 2

(Bicikl 2). Potvrdite gumbom POCETAK.

POLAR LOOK KEO POWER SENZOR BLUETOOTH® SMART
UPARIVANJE KEO POWER S V800

Prije nego uparite Kéo Power, provijerite jeste li ga pravilno instalirali. Vise informacija o ugradnji pedala i
instalaciji odasiljaca, potrazite u korisnickom prirucniku za Polar LOOK Kéo Power koji se nalazi u kutiji s
proizvodom ili pogledajte video vodic.

Oba se odasiljaca trebaju upariti u isto vrijeme, stoga prije nego pocnete koristiti Kéo Power uparivanje
morate izvrSiti dvaput. Nakon uparivanja prvog odaSiljata moci ¢ete odmah upariti drugi tako da ga

odaberete s popisa. Provjerite ID uredaja, koji ¢ete pronadi na straznjoj strani svakog odasiljaca, kako

biste se uvjerili da su oba odasiljaca uparena.

Postoje dva nacina uparivanja senzora Ke6 Power s uredajem V800:

Pritisnite gumb POCETAK u vremenskom prikazu kako biste usli u nacin rada prije vjezbanija.
Odasiljace Cete pokrenuti okretanjem pedala.

Prikazat Ce se ID uredaja Pair Polar PWR xxxxxxxx (Uparite Polar PWR xxxxxxxx). Odaberite
Yes (Da).

Po dovr3setku Ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje dovrseno).
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1. Idite u General Settings > Pair and sync > Pair new device (Opce postavke > Uparivanje i
sinkronizacija > Uparivanje novog uredaja) i pritisnite gumb POCETAK.

Odasiljace ¢ete pokrenuti okretanjem pedala. V800 ¢e poceti traziti senzor Kéo Power.

Kada ga pronade, prikazat ce se Polar PWR XXXXXXXX.

Pritisnite POCETAK pa Ce se prikazati poruka Pairing (Uparivanje).

Po dovrsetku ce se prikazati poruka Pairing completed (Uparivanje je dovrseno).

AEIE SN

POSTAVKE SNAGE NA UREDAJU V800

Prilagodite postavke snage tako da najbolje odgovaraju potrebama vaseg vjezbanja. Postavke snage
uredit Cete u Settings > Sport profiles (Postavke > Sportski profili), odaberite profil koji Zelite urediti i
zatim odaberite Bike power settings (Postavke snage za bicikl).

U stavci Bike power settings (Postavke snage za bicikl) ¢ete pronadi:

« Power view (Prikaz snage): Odaberite Watts (W) (Vata (W)), Watts/kg (W/kg) (Vata/kg (W/kg) i
% of FTP (% od FTP).

. Power, rolling average (Snaga, prosjek pomicanja) Postavite u€estalost snimanja podatkovnih
tocaka za vasu snagu. Odaberite 1, 3, 5,10, 15, 30 ili 60 sekundi.

« Set FTP value (Postavite FTP vrijednost): Postavite vaSu FTP vrijednost. Raspon postavki je od 60
do 600 vata.

« Check power zone limits (Provjeri ogranicenja za zonu snage): Provjerite ograni€enja za vasu
zonu snage.

KALIBRIRANJE SENZORA KEO POWER

Kalibrirajte senzor Kéo Power prije poCetka vjezbanja. On ¢e se automatski kalibrirati nakon svakog
pokretanja odasiljaca i pronalaska uredaja V800. Kalibracija traje nekoliko sekundi.

@ Temperatura vjeZbanja ima utjecaj na tocnost kalibracije, stoga budite sigurni da se temperatura
bicikla stabilizirala prije nego zapocnete s kalibracijom pomaka.

Postupak kalibracije senzora Kéo power:
1. Pokrenite odasiljaCe okretanjem pedala i na uredaju V800 odaberite nacin rada prije vjezbanja
kako bi se zapocela kalibracija.

2. Do zavrSetka kalibracije bicikl drzite uspravnim, a pedale na mjestu.

Da biste osigurali pravilno izvodenje kalibracije:
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« Nemoijte stavljati niSta na pedale za vrijeme kalibracije.
« Nemoijte prekinuti kalibraciju.

Kad kalibracija zavrsi, zeleni LED pokazatelj ¢e poceti treptati na odasiljacima, a vi ¢ete modi zapoceti s
vjezbanjem.
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ODRZAVANJE UREDAJA V800

Poput drugih elektronickih uredaja, Polar V800 treba pazljivo koristiti. Prijedlozi u nastavku pomodi ¢e da
ispunite jamstvene obveze i uZivate u ovom proizvodu dugi niz godina.

v800

OdrZavajte vas uredaj za vjezbanje Cistim. Prljavstinu s uredaja za vjezbanje odstranite vlaznim
papirnatim ru¢nikom. Da zadrzite vodonepropusnost ne perite uredaj za viezbanje uredajem za Cis¢enje
stlatenom vodom. Nikada ne koristite alkohol ili drugi abrazivni materijal poput Celicne vune ili kemijskih
sredstava za Cis¢enje.

Nakon svakog koristenja USB prikljucka uredaja za vjezbanje, vizualno pregledajte da na priklju¢ku nema
kose, praSine i ostale prljavstine. PaZljivo obrisite i uklonite svu prljavstinu s kontakata prikljucka koristeci
krpu za Cis¢enje (poput one koja se koristi za ¢is¢enje staklenih povrsina). Cackalicom uklonite kosu,
prasinu ili drugu prljavstinu iz Supljine prikljucka. Nakon svakog vjeZbanja Isperite USB prikljucak u
mlakoj vodi.

Kombinirani utjecaj vlage i intenzivne abrazije moze uzrokovati skidanje tamnije boje s odjece, zbog Cega
se V800 plave boje moZze zamrljati.

Radna temperatura-10 °Cdo +50 °C/ +14 °Fdo +122 °F

SENZOR BRZINE OTKUCAJA SRCA

Priklju€ak: Odvojite konektor sa vrpce nakon svake uporabe i osuSite konektor mekanim ru¢nikom.
Odistite konektor u otopini blagog sapuna i vode. Nikada ne koristite alkohol ili drugi abrazivni materijal
(npr. €eli¢nu vunu ili kemijska sredstva za €iSéenje).

Remen: Isperite remen pod mlazom tekuée vode nakon svake uporabe i ostavite ga da se osusi. Njezno
ocistite remen u otopini blagog sapuna i vode. Ne koristite hidratantne sapune jer oni mogu ostaviti

remen ili ostro savijati podrucje elektroda.

@ Pogledajte upute za pranje na naljepnici remena.
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SENZOR KORAKABLUETOOTH® SMART, SENZOR
BRZINEBLUETOOTH® SMART | SENZOR
KADENCEBLUETOOTH® SMART

Odistite senzore u otopini vode i blagog sapuna i isperite ih ¢istom vodom. Da zadrZite
vodonepropusnost ne perite senzore uredajem za pranje vodom pod tlakom. Ne uranjajte u vodu
senzor brzine, senzor kadence ili senzor koraka. Nikada ne koristite alkohol ili drugi abrazivni materijal
poput Celicne vune ili kemijskih sredstava za CiS¢enje. |zbjegavajte jake udarce u senzore, jer oni mogu
oStetiti jedinice senzora.

CUVANJE

Uredaj za vjezbanje i senzore Cuvajte na hladnom i suhom mjestu. Ne drZite ih u vlaznom okruZzenju,
neprozrathom materijalu (plasti¢noj vredi ili sportskoj torbi) niti s provodljivim materijalom (mokar
rucnik). Ne izlaZite uredaj za vjezbanje izravnoj suncevoj svjetlosti duze razdoblje npr. ne ostavljajte ga u
automobilu ili na biciklu.

Preporucujemo da uredaj za vjezbanje pohranite djelomicno ili potpuno napunjen. Baterija se polako
trosi kada je pohranjena. Planirate li pohraniti uredaj za vjezbanje na nekoliko mjeseci, preporucujemo
vam da ga nadopunite nakon nekoliko mjeseci. Tako Cete produZziti radni vijek baterije.

Osusite i pohranite remen i konektor zasebno kako biste maksimalizirali radni vijek baterije senzora
brzine otkucaja srca. Drzite senzor brzine otkucaja srca na mirnom i suhom mjestu. Za sprjeCavanje brze
oksidacije ne pohranjujte mokar senzor brzine otkucaja srca u neprozracnom materijalu kao sto je
sportska torba. Ne izlazZite senzor brzine otkucaja srca izravnoj suncevoj svjetlosti duZe razdoblje.

SERVIS

Tijekom prve dvije godine jamstvenog razdoblja, preporu¢amo da servis obavite u ovlaStenom Polar
servisnom centru. Jamstvo ne obuhvaca Stetu ili posljedi¢nu Stetu prouzrocenu u servisu koji nije
ovlasten od tvrtke Polar Electro. Dodatne informacije pronaci ¢ete u ogranicenom medunarodnom
jamstvu Polar.

Za kontakt informacije i sve adrese servisnog centra Polar posjetite www.polar.com/support i
internetske stranice za vasu zemlju.

Korisnicko ime za vas Polar racun je uvijek adresa vaSe e-poste. Isto korisnicko ime i lozinka vrijede za
registraciju Polar proizvoda, internetsku uslugu Polar Flow i aplikaciju, Polarov forum za raspravljanje i
prijavu na bilten.
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ODRZAVANJE UREDAJA V800

Poput drugih elektronickih uredaja, Polar V800 treba paZzljivo koristiti. Prijedlozi u nastavku pomodi ¢e da
ispunite jamstvene obveze i uZivate u ovom proizvodu dugi niz godina.

v8o0o0

Odrzavajte vas uredaj za vjezbanje Cistim. Prljavstinu s uredaja za vjezbanje odstranite vlaznim
papirnatim rucnikom. Da zadrZite vodonepropusnost ne perite uredaj za vjezbanje uredajem za cis¢enje
stlatenom vodom. Nikada ne koristite alkohol ili drugi abrazivni materijal poput Celicne vune ili kemijskih
sredstava za Ciscenje.

Nakon svakog koristenja USB prikljucka uredaja za vjezbanje, vizualno pregledajte da na priklju¢ku nema
kose, praSine i ostale prljavstine. PaZljivo obrisite i uklonite svu prljavstinu s kontakata prikljucka koristeci
krpu za ¢iS¢enje (poput one koja se koristi za ¢is¢enje staklenih povrsina). Cackalicom uklonite kosu,
prasinu ili drugu prljavstinu iz Supljine prikljucka. Nakon svakog vjezbanja Isperite USB prikljucak u
mlakoj vodi.

Kombinirani utjecaj vlage i intenzivne abrazije moze uzrokovati skidanje tamnije boje s odjece, zbog Cega
se V800 plave boje moZze zamrljati.

Radna temperatura-10°Cdo +50 °C/+14 °Fdo +122 °F

SENZOR BRZINE OTKUCAJA SRCA

Priklju€ak: Odvojite konektor sa vrpce nakon svake uporabe i osusite konektor mekanim ru¢nikom.
Ocistite konektor u otopini blagog sapuna i vode. Nikada ne koristite alkohol ili drugi abrazivni materijal
(npr. Celitnu vunu ili kemijska sredstva za CiS¢enje).

Remen: Isperite remen pod mlazom tekuce vode nakon svake uporabe i ostavite ga da se osusi. Njezno
oCistite remen u otopini blagog sapuna i vode. Ne koristite hidratantne sapune jer oni mogu ostaviti
ostatke na remenu. Nemojte namakati, glacati, kemijski Cistiti ili izbjeljivati remen. Nemojte razvladiti
remen ili oStro savijati podrucje elektroda.

@ Pogledajte upute za pranje na naljepnici remena.

SENZOR KORAKABLUETOOTH® SMART, SENZOR BRZINEBLUETOOTH® SMART I
SENZOR KADENCEBLUETOOTH® SMART

Ocistite senzore u otopini vode i blagog sapuna i isperite ih ¢istom vodom. Da zadrzite
vodonepropusnost ne perite senzore uredajem za pranje vodom pod tlakom. Ne uranjajte u vodu
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senzor brzine, senzor kadence ili senzor koraka. Nikada ne koristite alkohol ili drugi abrazivni materijal
poput Celicne vune ili kemijskih sredstava za CiS¢enje. Izbjegavajte jake udarce u senzore, jer oni mogu
oStetiti jedinice senzora.

CUVANJE

Uredaj za vjezbanje i senzore Cuvajte na hladnom i suhom mjestu. Ne drZite ih u vlaznom okruzeniju,
neprozrathom materijalu (plasti¢noj vredi ili sportskoj torbi) niti s provodljivim materijalom (mokar
rucnik). Ne izlaZite uredaj za vjezbanje izravnoj suncevoj svjetlosti duze razdoblje npr. ne ostavljajte ga u
automobilu ili na biciklu.

Preporucujemo da uredaj za vjezbanje pohranite djelomicno ili potpuno napunjen. Baterija se polako
trosi kada je pohranjena. Planirate li pohraniti uredaj za vjezbanje na nekoliko mjeseci, preporucujemo
vam da ga nadopunite nakon nekoliko mjeseci. Tako Cete produZiti radni vijek baterije.

Osusite i pohranite remen i konektor zasebno kako biste maksimalizirali radni vijek baterije senzora
brzine otkucaja srca. Drzite senzor brzine otkucaja srca na mirnom i suhom mjestu. Za sprjeCavanje brze
oksidacije ne pohranjujte mokar senzor brzine otkucaja srca u neprozratnom materijalu kao sto je
sportska torba. Ne izlazite senzor brzine otkucaja srca izravnoj suncevoj svjetlosti duze razdoblje.

SERVIS

Tijekom prve dvije godine jamstvenog razdoblja, preporu¢amo da servis obavite u ovlaStenom Polar
servisnom centru. Jamstvo ne obuhvaca Stetu ili posljedi¢nu Stetu prouzrocenu u servisu koji nije
ovlasten od tvrtke Polar Electro. Dodatne informacije pronaci ¢ete u ogranicenom medunarodnom
jamstvu Polar.

Za kontakt informacije i sve adrese servisnog centra Polar posjetite www.polar.com/support i
internetske stranice za vasu zemlju.

Korisnicko ime za vas Polar racun je uvijek adresa vaSe e-poste. Isto korisnicko ime i lozinka vrijede za
registraciju Polar proizvoda, internetsku uslugu Polar Flow i aplikaciju, Polarov forum za raspravljanje i
prijavu na bilten.

TEHNICKI PODACI
v800

Vrsta baterije: 350 mAH Li-Pol akumulatorska baterija

Do 13 h (neprekidno vjezbanje) s brzinom
otkucaja srca i normalnim GPS
snimanjem, do 50 h (neprekidno
vjeZbanje) u GPS naclinu uStede energije s

Vrijeme rada:
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brzinom otkucaja srca, priblizno 30 dana
u vremenskom nacinu rada

Radna temperatura:

-10 °C do +50 °C/14 °Fdo 122 °F

Materijali racunala za vjezbanje:

ABS + GF, PC/ABS plasti¢na legura,
aluminijska legura, nehrdajuci Celik,
prozor od stakla Gorilla

Rucni remen i materijali kopCe:

Termoplasti¢ni poliuretan, nehrdajuci
Celik, aluminijska legura

Tocnost sata:

Bolje od + 0,5 sekundi/dan na
temperaturi 25 °C/77 °F

GPS to¢nost:

udaljenost +/-2%, brzina +/-2km/h

Razlucivost nadmorske visine:

Tm

Razlucivost uspinjanja/spustanja:

5m

Maksimalna nadmorska visina:

9000 m /29525 ft

Brzina uzorkovanja:

1 s tijekom normalnog GPS snimanja, 60
s u GPS nacinu ustede energije

Tocnost pracenja brzine otkucaja srca:

+ 1% ili 1 otk/min ovisno Sto je vece.
Definicija se odnosi na stabilne uvjete.

Raspon mjerenja brzine otkucaja srca:

15- 240 otk./min.

Raspon prikaza trenutne brzine:

0-36 km/h ili 0-22.5 mph (prilikom
mjerenja brzina sa senzorom koraka)

0-127 km/h ili 0-79 mph (prilikom
mjerenja brzine sa senzorom brzine)

0-399 km/h ili 0-247.9 mph (prilikom
mjerenja brzine sa GPS-om)

Vodonepropusnost:

30m

Kapacitet memorije:

60 h vjeZbanja s GPS-om i brzinom

otkucaja srca, ovisno o postavkama jezika

Razlucivost zaslona:

128 x 128
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SENZOR BRZINE OTKUCAJA SRCA H7

Radni vijek baterije: 200 h

Vrsta baterije: CR2025

Brtveni prsten baterije: O-prsten 20,0x1,0 materijal FPM
Radna temperatura: -10 °C do +50 °C/14 °F do 122 °F
Materijal prikljucka: Poliamid

38% Poliamid, 29% Poliuretan, 20%

Materijal remena: ) ,
Elastin, 13% Poliester

Vodonepropusnost: 30m

Koristi Bluetooth® Smart beZi¢nu tehnologiju i GymLink prijenos.

SOFTVER POLAR FLOWSYNC

Za koristenje softvera FlowSync potrebno vam je racunalo sa sustavom Microsoft Windows ili Mac i
internetska veza te slobodan USB prikljucak.

Provjerite najnovije informacije o kompatibilnosti na support.polar.com.

KOMPATIBILNOST MOBILNE APLIKACIJE POLAR FLOW

Provjerite najnovije informacije o kompatibilnosti na support.polar.com.

VODONEPROPUSNOST POLAR PROIZVODA

Vedina Polar proizvoda moZze se nositi za vrijeme plivanja. Medutim, oni nisu ronilacki instrumenti. Da
biste odrzali otpornost na vodu, nemoijte pritiskati gumbe uredaja pod vodom.

Polar uredaji s mjerenjem brzine otkucaja srca na ru€énom zglobu prikladni su za plivanje i
kupanije. Oni e takoder prikupljati podatke o vaSoj aktivnosti iz pokreta zgloba tijekom plivanja.
Medutim, u nasim ispitivanjima otkrili smo da mjerenje brzine otkucaja srca na ru¢nom zglobu ne radi
optimalno u vodi, pa vam ga ne mozZzemo preporuciti za plivanje.

U industriji satova, vodonepropusnost se uglavnom mjeri u metrima, Sto odgovara staticnom tlaku vode
na toj dubini. Polar koristi isti sustav oznacavanja. Vodonepropusnost Polar proizvoda je testirana u
skladu s medunarodnim standardom I1SO 22810 ili IEC60529. Prije isporuke testira se izdrZljivost na tlak
vode svakog Polarova uredaja s oznakom za vodonepropusnost.
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Proizvodi su podijeljeni u Cetiri razlicite kategorije, ovisno o vodonepropusnosti. Na poledini vaseg Polar
proizvoda pronadi ete oznaku kategorije vodonepropusnosti, usporedite ju s tablicom nize. Molimo,
imajte na umu da se ove odredbe ne odnose nuzno na proizvode drugih proizvodaca.

Prilikom izvodenja aktivnosti pod vodom, dinamicki tlak koji nastaje zbog kretanja u vodi veci je od
statickog tlaka. To znaci da se proizvod u slucaju pomicanja ispod vode izlaZze vecem tlaku nego kada se

drzi nepomicno.

Oznaka na
poledini
proizvoda

Vodonepropusnost
IPX7

Vodonepropusnost
IPX8

Vodonepropusnost

Vodonepropusnost
do 20/30/50
metara

Prikladan za
plivanje

Vodonepropusnost
100 metara

BATERIJE

Prskanje
vode,
znoj,
kapljice
kise itd.

U REDU

U REDU

U REDU

U REDU

Kupanje
i
plivanje

U REDU

U REDU

U REDU

Ronjenje na Ronjenje s
dah s opremom
dihalicom (sa

(bez spremnicima
spremnika sa sa zrakom)
zrakom)

U REDU -

Svojstva
vodonepropusnosti

Ne perite uredajem za pranje
pod tlakom.

Zasti¢eno od prskanja,
kapljica kise itd.

Referentni standard:
[EC60529.

Minimalno za kupanje i
plivanje.

Referentni standard:
IEC60529.

Minimalno za kupanje i
plivanje.

Referentni standard:
1SO22810.

Za Cesto upotrebu u vodi, ali
ne prilikom ronjenja s
OPREMOM.

Referentni standard:
ISO22810.

Polar V800 ima unutarnju, akumulatorsku bateriju. Akumulatorske baterije imaju ogranicen broj ciklusa
punjenja. MoZete napuniti i isprazniti bateriju preko 300 puta prije znatno smanjenja njenog kapaciteta.

123



Broj ciklusa punjenja takoder varira ovisno o uporabi i radnim uvjetima. Nemoijte puniti bateriju uredaja
V800 ako je mokra. Bateriju nemojte puniti na temperaturiispod -10 °Ciliiznad 50 °C.

Na kraju radnoga vijeka proizvoda, Polar vas potice da svedete na minimum moguce utjecaje otpada na
okolis i ljudsko zdravlje pratedi lokalne propise o zbrinjavanju otpada i, kada je moguce, zasebno sakupite
elektronicke uredaje. Ne odlaZite ovaj proizvod kao nerazvrstani komunalni otpad.

Senzor brzine otkucaja srca Polar H7 koristi bateriju koju moze promijeniti korisnik. Ako sami Zelite
zamijeniti bateriju, paZljivo pratite upute u poglavlju. "Promjena baterije senzora brzine otkucaja srca"
below

Baterije za senzor brzine Bluetooth Smart® i senzor kadence Bluetooth Smart® ne mogu se zamijeniti.
Polar je izradio zatvorene senzore kako bi maksimizirao mehanicku dugotrajnost i pouzdanost. Senzori
ukljucuju baterije dugackog radnog vijeka. Ako Zelite kupiti novi senzor, obratite se ovlaStenom Polar
servisnom centru ili zastupniku.

Informacije o bateriji Polar senzora koraka Bluetooth Smart® pronaci ¢ete u korisnickom priru¢niku
proizvoda.

Baterije drzite dalje od djece. U slucaju gutanja odmah potrazite lijecnika. Baterije zbrinjavajte na
propisani nacin u skladu s lokalnim propisima.

PROMJENA BATERIJE SENZORA BRZINE OTKUCAJA SRCA

Za samostalnu promjenu baterije senzora brzine otkucaja srca paZljivo slijedite upute nize:

Pri promjeni baterije uvjerite se da brtveni prsten nije ostecen; u slucaju oStecenja brtvenog prstena
zamijenite ga novim. Mozete kupiti brtveni prsten/baterijski komplet u dobro opremljenim trgovinama
Polar i ovlastenim servisima tvrtke Polar. U SAD-u i Kanadi dodatni brtveni prsteni dostupni su u
ovlastenim servisnim centrima Polar. U SAD-u su brtveni prsteni/baterijski kompleti dostupniina
www.shoppolar.com.

Prilikom koriStenja nove, potpuno napunjene baterije izbjegavajte kontakt sa spajalicom tj. istovremeno
s obje strane s metalnim ili elektricno provodljivim alatima poput klijeSta. Ovaj postupak moze izazvati
kratko spajanje baterije Sto dovodi do brzeg praznjenja baterije. Kratki spoj obicno nece ostetiti baterije,
ali moZe smanijiti kapacitet i radni vijek baterije.
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1. Pomocu kovanice otvorite
baterijski poklopac okrecudi ga
u smjeru suprotnom od kazaljke
na satu prema OTVORENOM
poloZaju.

2. Stavite bateriju (CR 2025) ispod
poklopca s pozitivnim (+) polom
okrenut prema poklopcu. Pazite
da se brtveni prsten nalazi u
utoru jer time Cete osigurati
nepropusnost za vodu.

3. Utisnite poklopac natrag u
prikljucak.

4. Pomocu kovanice okrecite gau
smjeru kazaljke na satu prema
ZATVORENOM poloZaju.

A U slucaju zamjene baterije s baterijom neodgovarajuce vrste, postoji mogucnost od eksplozije.

MJERE OPREZA

Uredaj za vjezbanje Polar V800 ima pokazatelje vaSe ucinkovitosti. Uredaj za vjezbanje je dizajniran da
oznadi razinu fizioloSkog napora i oporavka za vrijeme i nakon vjezbe. Mjeri brzinu otkucaja srca, brzinu i
udaljenost. Osim toga, mjeri i kadencu tr¢anja kada se koristi sa Polar senzorom korakaBluetooth® Smart
te kadencu voZznje bicikla, kada se koristi kao Polar senzor kadenceBluetooth® Smart. Nije namijenjen u
druge svrhe.

Uredaj za vjezbanje ne smije se koristiti za mjerenje podatka iz okoline koje zahtijeva profesionalnu ili
industrijsku preciznost.

OMETANJE ZA VRIJEME VJEZBANJA

Elektromagnetno ometanje i oprema za vjeZbanje

Smetnje se mogu javiti u blizini elektri¢nih uredaja. Osim toga, WLAN bazne jedinice mogu prouzroditi
ometanje prilikom vjeZbanja s uredajem za vjezbanje. Da izbjegnete pogresno ocitanje ili neodgovarajuce

ponasanje, udaljite se od mogudih izvora smetnii.

Oprema za vjezbanje s elektronickim ili elektrickim komponentama, kao $to su LED zasloni, motori i
elektricne kocnice, mogu ometati signale. Prilikom rjeSavanja tih problema, probajte sljedece:
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1. Skinite remen senzora brzine otkucaja srca s prsa i koristite opremu za vjeZbanje kako biste je
koristili inace.

2. Premijestajte uredaj za viezbanje dok ne pronadete podrucje u kojemu on prikazuje da nema
smetnji i da ne trepce simbol za srce. Smetnje su Cesto najvece odmah ispred zaslona opreme, dok
jeslijeve i desne strane od zaslona relativho manje smetniji.

3. Vratite remen senzora brzine otkucaja srca natrag na prsa i drzite uredaj za vijezbanje u ovom
podrucju bez smetnji Sto je viSe moguce.

Ako uredaj za vjezbanje i dalje ne radi s opremom za vjezbanje, ona mozda ima previSe elektrickih smetniji
za bezicno mjerenje brzine otkucaja srca. Vise informacija potraZite na www.polar.com/support.

Dijelovi uredaja V800 su magnetizirani. On moze privlaciti metalne materijale, a njegovo magnetsko polje
moze ometati rad kompasa. Za izbjegavanje smetnji preporucujemo da nosite kompas na jednoj ruci (u
razini prsa), a V800 na zglobu druge ruke. Nemojte stavljati kreditne kartice i druge magnetske medije za
pohranu u blizinu uredaja V800 jer tako mozZete izbrisati podatke pohranjene na te medije.

SMANJITE OPASNOSTI TIJEKOM VJEZBANJA

Vjezbanje moZze ukljucivati neke rizike. Prije poCetka redovitog programa vjezbanja odgovorite na
sljededa pitanja u vezi vaseg zdravstvenog stanja. Ako je vas odgovor na neko od ovih pitanja potvrdan,
preporucujemo vam da potraZzite lijecnicki savjet prije poCetka programa vjezbanja.

Jeste i bili tjelesno neaktivni tijekom proteklih pet godina?

« Imatelivisok krvni tlak ili visok kolesterol u krvi?

« Pijetelilijekove za krvni tlak ili za srce?

« Jestelinekada imali poteSkoca s disanjem?

« Imate li simptome neke bolesti?

« Dalise oporavljate od ozbiljne bolesti ili medicinskog lijecenja?
« Koristite li pejsmejker ili drugi implantirani elektronicki uredaj?
« Jestelipusac?

« Jestelitrudni?

Zapamtite da osim intenziteta vjezbanja, na sr€ani ritam mogu utjecati i lijekovi za srce, krvni tlak,
psiholodka stanja, astma, disanje itd., kao i neka energetska pica, alkohol te nikotin.

Vazno je da osluskujete svoje tijelo za vrijeme vjezbanja. Osjetite li iznenadnu bol ili pretjeran umor
za vrijeme vjeZbanja, preporucujemo da prekinete s vjeZbanjem ili nastavite slabijim
intenzitetom.

Napomena!Ako koristite sréani stimulator, defibrilator ili drugi ugradeni elektronicki uredaj, mozete
koristiti Polar uredaje. Polarovi proizvodi teoretski ne bi smjeli stvarati smetnje u radu sréanog
stimulatora. U praksi ne postoje izvje3¢a koja upucuju na osobe koje su ikada doZivjele smetnje. Ipak, ne
mozemo izdati sluzbeno jamstvo o prikladnosti nasih proizvoda sa svim sréanim stimulatorima ili drugim
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ugradenim uredajima, poput defibrilatora, zbog mnostva dostupnih uredaja. Ako sumnjate ili ste
dozivjeli neobicne pojave tijekom uporabe Polar proizvoda, obratite se vasem lijecniku ili proizvodacu
implantiranog elektronickog uredaja kako biste odredili sigurnost u vasem slucaju.

Ako ste alergicni na neku tvar koja dolazi u doticaj s vaSom kozom ili sumnjate na alergijsku reakciju zbog
uporabe proizvoda, pogledajte popis materijala u tehnickim specifikacijama. Da izbjegnete reakciju koze
na senzor brzine otkucaja srca, nosite ga preko majice, ali dobro navlazite majicu pod elektrodama kako
biste osigurali neometan rad.

Vasa sigurnost nam je vazna. Oblik Polar senzora korakaBluetooth® Smart je osmisljen radi minimiziranja
mogucnosti da se zahvati za druge predmete. U svakom slucaju, budite paZljivi za vrijeme tréanja sa
senzorom koraka kroz, npr. grmlje.

@ Kombinirani utjecaj vlage i jake abrazije moZe prouzrociti skidanje boje s povrsine senzora brzine
otkucaja srca, Sto moze zamrljati odjecu. Ako upotrebljavate parfem, sredstvo za suncanje/zastitu od
sunca ili sredstvo za zastitu od insekata na kozi, pazite da ne dode u kontakt s uredajem za vjezbanje ili
senzorom brzine otkucaja srca. |zbjegavajte noSenje odjece s bojama koje bi se mogle prenijeti na uredaj
za vjezbanije (osobito na uredaje u svijetlim/sjajnim bojama) kada se nose zajedno.

OGRANICENO POLAR MEDUNARODNO JAMSTVO

« Ovo jamstvo ne utjeCe na zakonska prava potroSaca po vaze¢im nacionalnim ili drzavnim
zakonima na snazi ili na prava potrosaca protiv prodavaca koja proizlaze iz ugovora o
prodaji/kupniji.

« Ovo ograni¢eno Polar medunarodno jamstvo izdaje tvrtka Polar Electro Inc. potrosacima koji su
kupili ovaj proizvod u SAD-u ili Kanadi Ovo ograni¢eno Polar medunarodno jamstvo izdaje tvrtka
Polar Electro Oy potroSacima koji su kupili ovaj proizvod u drugim zemljama.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. jamci potroSacu/narucitelju ovog uredaja da proizvod nema
oStecenja u materijalu ili izradi u trajanju od dvije (2) godine od datuma kupnije.

« Racun o originalnoj kupniji vas je dokaz o kupniji!

« Jamstvo ne obuhvada bateriju, normalno troSenje i habanje, oStecenja nastala zbog nepravilne
upotrebe, zloupotrebe, nezgode ili nepridrzavanje mjera opreza; nepravilno odrZzavanije,
komercijalnu upotrebu, napuknuta ili izgrebena kuéista/zaslone, narukvicu, elasticni remen i
Polarovu opremu.

« Jamstvo ne obuhvaca oStecenje/a, gubitke, naknade ili troSkove, izravne, neizravne ili slucajne,
posliedicne ili posebne, koji nastaju zbog proizvoda ili su povezani s proizvodom.

« Neoriginalni kupljeni dijelovi nisu obuhvaéeni ovim dvogodisnjim (2) jamstvo osim ako drugacije
ne nalaze lokalni zakon.

« Tijekom jamstvenog razdoblja proizvod se moZe popraviti ili zamijeniti u bilo kojem ovlastenom
servisnom centru tvrtke Polar, neovisno o zemlji kupnije.
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Jamstvo u odnosu na bilo koji proizvod e biti ograni¢eno na drZave u kojima je proizvod pocetno
oglaSavan.

C€

Ovaj proizvod zadovoljava Direktive 2014/53/EU i 2011/65/EU. Relevantna izjava o sukladnostii druge
regulativne informacije za svaki proizvod dostupne su na www.polar.com/hr/informacije_o_propisima.

Ovaj znak prekrizene kante za otpad oznacava da su Polar proizvodi elektronicki uredaji i da spadaju pod
direktivu 2012/19/EU Europskog parlamenta i Vijeca za elektri¢ni i elektronicki otpad (WEEE), a baterije i
akumulatori koristeni u proizvodima obuhvaéeni su direktivom 2006/66/EZ Europskog parlamenta i
Vijeca od 6. rujna 2006. o baterijama i akumulatorima, te otpadnim baterijama i akumulatorima. Ove
proizvode i baterije/akumulatori unutar Polar proizvoda treba odloZiti zasebno u EU zemljama. Polar vas
potice da moguce Stetne ucinke otpada svedete na minimum radi oCuvanja okolisa i zdravlja ljudi i izvan
Europske Unije pratedi lokalne propise o odlaganju otpada i, gdje je to moguce, koristite zasebna mjesta
za prikupljanje elektronickih uredaja za proizvode i prikupljanje baterija i akumulatora za baterije i
akumulatore.

Polar Electro Oy je ISO 9001:2008 certificirana tvrtka.

© 2013 Polar Electro Oy. FI-90440 KEMPELE, Finska. Sva prava pridrzana. Zabranjena je uporaba ili
umnoZavanje ovog prirucnika bez pisanog odobrenja tvrtke Polar Electro Oy.

Nazivi i logotipi u ovom korisnickom priru¢niku ili u pakiranju ovog proizvoda su trgovacke marke tvrtke
Polar Electro Oy. Nazivi i logotipi sa simbolom ® u ovom korisnickom prirucniku ili u pakiranju ovog
proizvoda su registrirane trgovacke marke tvrtke Polar Electro Oy. Windows je registrirani trgovacki znak
tvrtke Microsoft Corporation, a Mac OS je registrirani trgovacki znak tvrtke Apple Inc. Bluetooth® vodeni
Zig i logotipovi su registrirani trgovacki znakovi u vlasnistvu tvrtke Bluetooth SIG, Inc., a svako koristenje
tih znakova od strane tvrtke Polar Electro Oy regulirano je licencom.

NAPUTAK O ODRICANJU ODGOVORNOSTI

« Materijal u ovom prirucniku sluzi samo za informativne svrhe. Opisani proizvodi podlozni su
promjenama bez prethodne najave zbog programa za stalni razvoj proizvodaca.
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« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ne daje nikakve izjave ili jamstva u vezi s ovim priru¢nikomiili s
obzirom na ovdje opisane proizvode.
« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nije odgovoran za Stetu, gubitak, troSkove ili izdatke, proizasle
na direktan, indirektan ili slucajan, posljedican ili poseban nacin ili koji se odnose na ovaj materijal
ili ovdje opisane proizvode.
Ovaj proizvod obuhvacaju sljededi patentirani dokumenti: Izrada ostalih patenata je u tijeku.
Proizvedeno u:
Polar Electro Oy
Professorintie 5
FI-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300

WwWw.polar.com

2.9HR7/2021
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