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POLAR V650 MANUAL DO UTILIZADOR
INTRODUCAO

Parabéns pelo seu novo V650! Concebido para o ciclista mais ambicioso, o V650 ajuda-o a pedalar com
confianca e a atingir o seu desempenho maximo.

Este manual do utilizador inclui instru¢des detalhadas que o ajudam a tirar o melhor partido do seu novo
companheiro de pedalada. Para ver os tutoriais em video e a versao mais recente deste manual do uti-
lizador, aceda a www.polar.com/en/support/v850.
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Veja num relance, num ecra grande, os seus dados de treino como a frequéncia cardiaca, velocidade, dis-
tancia e altitude.

CABO USB

Utilize o cabo USB para carregar a pilha e para sincronizar dados entre o seu V650 e o servico Web Polar
Flow por meio do software FlowSync.


http://www.polar.com/en/support/v650

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA BLUETOOTH® SMART*

Veja dados de frequéncia cardiaca exatos e em direto no seu V650 durante as sessfes de treino. A
frequéncia cardiaca é usada para analisar como decorreu a sessao.

*Incluido apenas no V650 com conjuntos de sensores de frequéncia cardiaca. Se comprou o V650 sem um
sensor de frequéncia cardiaca, ndo se preocupe, poderd sempre comprar um posteriormente.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

O software FlowSync permite-lhe sincronizar dados entre o seu V650 e o servico Web Flow no seu com-
putador por meio do cabo USB. Aceda a flow.polar.com/start para transferir e instalar o software Polar
FlowSync.

SERVICO WEB POLAR FLOW

Planeie e analise todos os detalhes do seu treino, personalize o seu dispositivo e saiba mais acerca do seu
desempenho em polar.com/flow.

CONFIGURAR 0 SEU V650

Faca a configuracao no servico Web Polar Flow. Podera preencher ali, de uma so6 vez, todos os detalhes
fisicos necessarios para dados de treino exatos. Também pode selecionar o idioma e obter o firmware
mais recente para o seu V650. Para fazer a configuracdo no servico Web Polar Flow necessita de um com-
putador e de uma ligacdo a Internet.

Alternativamente, se ndo conseguir arranjar de imediato um computador com ligacdo a Internet, pode
comecar a partir do dispositivo. Tenha em conta que o dispositivo contém apenas parte das defi-
ni¢des. Para tirar o melhor partido do seu V650, é importante efetuar mais tarde a configuragcdo no ser-
vico Web Polar Flow.

CONFIGURAR NO SERVICO WEB POLAR FLOW

1. Aceda a flow.polar.com/start e transfira o software Polar FlowSync, que vai ser necessario para
ligar o seu V650 ao servico Web Flow.

2. Abra o pacote de instalacdo e siga as instru¢des no ecra para instalar o software.

3. Umavez concluida a instalacdo, o FlowSync abre-se automaticamente e pede-lhe que se ligue ao
seu produto Polar.

4. Desperte 0 V650 premindo o botao lateral durante uns segundos.

5. Ligue o seu V650 a porta USB do computador com o cabo USB. Deixe o computador instalar con-
troladores USB, caso o sugira.



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

6. O servico Web Flow abre-se automaticamente no seu browser. Crie uma conta Polar ou inicie ses-

sdo, caso ja tenha uma. Preencha as suas defini¢des fisicas com exatiddo, uma vez que afetam o
calculo de calorias e outras funcionalidades Smart Coaching.

Para finalizar a configuracao, clique em Guardar. O FlowSync inicia a sincroniza¢ao de dados para
0 V650. Espere até a sincronizacdo estar concluida e sé depois retire 0 V650. O estado do
FlowSync muda para concluido assim que a sincronizagdo estiver terminada.

@ Os idiomas que pode escolher no servico Web Polar Flow sdo: Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Fran-
cais, Italiano, H 7 3%, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, 1 #& & 3, Pycckuii, Suomi ou Svenska.

CONFIGURAR A PARTIR DO DISPOSITIVO

Ligue o seu V650 a porta USB do computador ou a um carregador USB, utilizando o cabo incluido na
embalagem. Desperte 0 V650 premindo o botdo lateral. A primeira vez que o fizer, o V650 orienta-o pelo
processo de configuragao inicial.

1.

Comece por selecionar o idioma entre as seguintes opcdes: Dansk, Deutsch, English, Espaiiol,
Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués, Suomi, Svenska, H Z<3E ou ff 44 # 3. Se
0 seu idioma ndo estiver visivel, passe a mao para percorrer a lista. Selecione um idioma tocando-
Ihe. O campo passa a vermelho. Confirme e prossiga para a definicio seguinte tocando em @, no
fundo do ecra.

Unidades: Escolha unidades Métricas (kg/cm) ou Imperiais (Ib/ft).

Usar hora GPS: Se quiser que 0 V650 leia o Tempo Universal Coordenado (UTC) a partir de saté-
lites de GPS, marque a caixa e escolha o Fuso Horario UTC mais perto de si.

Hora: Altere o formato da hora tocando em 12h/24h (1). O formato de hora escolhido esta
escrito a branco. Se escolher o formato de hora 12h, selecione também AM ou PM (2). Digite
depois a hora local.



Data: Digite a data atual.

Sexo: Seleccione Masculino ou Feminino.

Altura: Digite a sua altura.

Peso: Digite o seu peso.

Data de nascimento: Digite a sua data de nascimento.

Para alterar as definicdes, toque em &, no fundo do ecra, para regresséo a definico pretendida.
Para aceitar as definicdes, toque em . O V650 entra na vista principal.

© v XN W

@ Para obter dados de treino mais exatos e personalizados, é importante introduzir com preciséo
dados fisicos como a idade, peso e sexo.

CARREGAR A PILHA

0O V650 tem uma pilha interna, recarregavel. Utilize o cabo USB enviado com o produto para carregar o
V650 através do conector USB do seu computador.

Prima para abrir a tampa.

Levante a tampa e ligue o conector USB miniatura a porta USB,

Ligue a outra extremidade do cabo ao computador.

Aparece no visor a animacao de carga. Carregar completamente a pilha pode demorar até 5 horas.

AN =

Pode carregar a pilha numa tomada da rede. Se a carregar numa tomada da rede, utilize um trans-
formador USB (ndo enviado com o produto). Se utiliza um adaptador de poténcia USB, verifique se o



adaptador esta marcado com “output 5 Vdc” (saida 5 Vdc) e se fornece no minimo 500 mA. Utilize ape-
nas um adaptador de poténcia com a adequada aprovacdo de seguranca (marcado com "LPS", "Limited
Power Supply", "UL listed" ou “CE").

C US
LISTED

@ Ndo carregue produtos Polar com um carregador de 9 Volt. A utilizacdo de um carregador de 9 Volt
podera danificar o seu produto Polar.

A duracdo da pilha é de aproximadamente 10 horas. A duracdo depende de muitos factores, como a tem-
peratura do ambiente onde utiliza 0 V650, as funcionalidades seleccionadas e utilizadas e a idade da
pilha. A duracdo diminui significativamente com temperaturas muito negativas.

@ Néo deixe a bateria totalmente descarregada durante muito tempo nem totalmente carregada o
tempo todo porque isso poderd afectar a sua vida util,

MENU E FUNCOES
ITENS DO MENU

1. MENU PENDENTE: Passe o dedo para baixo para abrir o menu pendente. Neste menu pode ajus-
tar a luz de sinalizacao, os sons e o brilho do ecra.

2. HISTORICO: Veja os detalhes das suas sessbes e os totais do seu histérico de ciclismo.
DEFINICOES: Modifique as defini¢des para que se adaptem as suas necessidades.

FAVORITOS: Ative Strava Live Segments® ou selecione um percurso para o seu passeio. @' Adi-
cione segmentos que descarregou da Strava e percursos para os seus Favoritos no servico Web
Flow e sincronize-os para o seu V650.

5. PERFIL: Escolha o perfil e a bicicleta para o seu passeio.

6. Osindicadores que aparecem no fundo do ecra fornecem informacdo sobre o estado dos sen-
sores.

10
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HISTORY SETTINGS
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FAVORITES PROFILE

Mountain biking|

FUNCOES DOS BOTOES
Ha um botdo fisico na parte lateral do V650 e outro botdo na frente,
Prima o botao lateral (1) para ver as seguintes op¢oes:

o SINCRONIZAR COM TELEMOVEL

o CALIBRAR ALTITUDE

o BLOQUEAR ECRA

o PROCURAR SENSORES

o DESLIGAR O V650

Prima o botado da frente (2) para iniciar a gravagao, prima, sem soltar, para a por em pausa.

@ Registe uma volta premindo normalmente. Consulte Definicbes do Perfil de Desporto para obter ins-
trucdes sobre como ativar/desativar a funcdo BOTAO DA FRENTE REGISTA VOLTA.

11
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FAVORITES PROFILE
Mountain biking

N
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FUNCOES DO ECRA TATIL

Tocar

* Abrir o que se toca.
* Selecionar um item.
* Confirmar e regressar ao nivel anterior, tocando em Q.

* Avancar mais, tocando em @.

Passar a mao para a direita ou para a esquerda

® Mudar entre vistas de treino durante o treino.
* Procurar disposi¢cdes de vistas de treino nas defini¢des do perfil de desporto.

* Percorrer detalhes da sessdo de ciclismo em HISTORICO.
Passar a mao para baixo, a partir da borda superior do ecra

Abrir o menu pendente. Pode regular ali a luz de sinalizacdo, os sons de treino e o brilho do ecra.

12



Passar a mao para cima ou para baixo

Percorrer o que esta no ecra.

EMPARELHAR SENSORES COM 0 V650

Sensores compativeis com o V650 usam tecnologia sem fios Bluetooth Smart ®. Antes de por a uso um
sensor de frequéncia cardiaca ou sensor de ciclismo novo, este tem de ser emparelhado com o V650. O
emparelhamento demora apenas uns segundos e garante que o seu V650 sé recebe sinais dos seus sen-
sores e dispositivos, permitindo-lhe treinar em grupo sem interferéncias. Antes de participar num evento
ou corrida, ndo se esqueca de fazer o emparelhamento em casa para impedir interferéncias devido a
transmissao de dados.

Para mais informacdes acerca do emparelhamento de sensores especificos, consulte Sensores Com-
pativeis,

13



DEFINICOES

DEFINICOES GERAIS

Para visualizar e editar as suas definicdes gerais, aceda a Defini¢ées > Defini¢ées gerais. Encontrara
ali o seguinte:

* Emparelhamento

* Mapas

* Usar hora GPS

* Hora

* Data

* Idioma

* Unidades

* Bloquear cédigo PIN

* Luz de sinalizacdo

* Retroiluminacao do visor
* Desligar automaticamente

* Acerca do V650

Toque para abrir a definicdo que pretende alterar e edite a sua vontade. Confirme e regresse ao menu
anterior tocando em €.

Em algumas defini¢des (por exemplo, UNIDADES), toque no campo até ver o valor correto.
EMPARELHAR

Antes de utilizar um novo sensor é necessario apresenta-lo ao V650. Esta operacgao é designada por
emparelhamento e demora apenas uns segundos. O emparelhamento garante que o seu V650 s6

recebe sinais desse sensor, permitindo-lhe treinar em grupo, sem interferéncias.

Emparelhar dispositivo novo: Emparelhar um sensor com o V650. Para mais informac8es acerca do
emparelhamento de sensores especificos, consulte Sensores compativeis,

Dispositivos emparelhados: Veja todos os dispositivos que emparelhou com o V650.
Para remover o emparelhamento com um sensor:

1. Aceda a Defini¢bes > Defini¢des gerais > Emparelhamento > Dispositivos emparelhados.

14



2. Toque no dispositivo que pretende remover da lista e toque em Remover emparelhamento.
MAPAS

ZONA DO MAPA OFFLINE: Defina o centro para a zona do mapa offline (450 x 450 km).

* Pode navegar no mapa passando a mao e fazer zoom com um toque duplo e sair do zoom tocando
com dois dedos.

* Uma vez definida a area, toque em TRANSFERIR.

* Aparece aindicacao, Eliminar mapas antigos? Uma nova sele¢do de area do mapa eliminara os
mapas anteriores. Escolna CONTINUAR para confirmar a sele¢do da area. O V650 regressa as
DEFINICOES DO MAPA.

* Aparece a indicacdo E necessario sincronizar sob aZONA DO MAPA OFFLINE. O novo mapa
offline sera transferido da préxima vez que sincronizar o seu V650 com o servi¢co Web
Flow através do software FlowSync..

CAMADAS DO MAPA: Escolha Topografico, Percursos de bicicleta e/ou Percursos favoritos.

Em Pesquisar mapa offline, pode pré-visualizar o mapa transferido antes de iniciar uma sessdo de
treino. Para mover o mapa para a sua localizagdo atual, toque na agulha da bussola no canto superior
direito do ecra. Ao navegar para longe da sua atual localizacdo, a agulha da bussola passa de vermelha a
branca.

USAR HORA GPS

Se quiser que 0 V650 leia o Tempo Universal Coordenado (UTC) a partir de satélites de GPS, marque a
caixa em USAR HORA GPS e escolha o Fuso Horario UTC mais perto de si.

HORA

Defina a hora.

@ Se pretender alterar o formato da hora, toque em 12h/24h (imagem). O formato de hora atualmente
selecionado estd escrito a branco. Se escolher o formato de hora 12h, selecione também AM ou PM.

DATA

Defina a data.

15



IDIOMA

Selecione: Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Portugués,

Suomi, Svenska, H &~ 5& or fif 4& # 3.
UNIDADES

Escolha métricas ou imperiais. Defina as unidades usadas para medir o peso, a altura, a distancia e a velo-
cidade.

CODIGO PIN DE BLOQUEIO

Mantenha seguras as suas informacdes de treino definindo um cédigo PIN no seu V650. E um modo préa-
tico de garantir que é a Unica pessoa com acesso as suas informagdes de treino.

Toque em CODIGO PIN DE BLOQUEIO para ativar a funcdo. Digite um codigo PIN de quatro digitos e
toque em @ . Volte a digita-lo e toque em @ para confirmar.

O V650 pedira o seu cédigo PIN sempre que for ligado.

@ Se esquecer o cédigo PIN, faca uma reinicializacdo de fabrica do seu V650. Essa agéio remove a liga-
¢Go do V650 a sua conta de utilizador e elimina os dados nela guardados.

1. Ligue o V650 a porta USB do computador e aceda ao software Polar FlowSync. O software Polar
FlowSync transfere as suas informacbes de treino para o servico Web Polar Flow.

2. Aceda a Defini¢Ges e escolha Reinicializagéo de fabrica.

3. Aceda ao servico Web Polar Flow (flow.polar.com/V650) e repita o que fez quando utilizou o produto
pela primeira vez.

LUZ DE SINALIZACAO

Afuncao da luz de sinalizacdo na borda superior do V650 é otimizar a sua seguranca quando pedala em
condicbes de escuriddo. E uma funcionalidade inteligente que pode definir para se ativar auto-
maticamente quando fica escuro e para se desligar quando fica claro. Em alternativa, pode geri-la manu-

almente no menu pendente.

Manual: Gerir manualmente a luz de sinalizagdo no menu pendente. Regule a Taxa de intermiténcia*
arrastando o cursor.

Automatico: O V650 liga e desliga a luz de sinalizacdo de acordo com as condi¢des de iluminagao.
Regule o Nivel de ativag¢do e a Taxa de intermiténcia* arrastando o cursor.

Defini¢des da luz de sinalizagdo no menu pendente

16
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Toque para ligar ou desligar a luz de sinalizacdo.

Toque para ligar ou desligar o modo de intermiténcia.

Toque para ligar ou desligar automaticamente a luz de sina-
lizagao.

RETROILUMINACAO DO VISOR

Manual: A retroiluminacdo acende-se sempre que tocar no ecrd, premir um botdo, receber uma noti-
ficagdo ou um alarme. Permanece viva durante 15 segundos e depois volta a esmorecer.

Sempre ligado: A retroiluminacdo estd sempre ligada.

Automatico: A retroiluminacdo liga e e desliga automaticamente consoante as condi¢des de luz, quando
estiver a gravar uma sessdo. Noutros modos, funciona do mesmo modo que a retroilumina¢do manual.
Pode regular o Nivel de ativag¢ao arrastando o cursor.

DESLIGAR AUTOMATICAMENTE

Defina Ligada/Desligada: O aparelho desliga automaticamente se ndo tocar nos botdes/ecra durante
15 minutos (exceto quando o V650 estiver a gravar uma sessao de treino ou no modo de pausa).

ACERCA DO V650

Verifique o ID dispositivo, a versdo do firmware e o modelo HW do seu V650.

17



DEFINICOES DO PERFIL DE DESPORTO

Para ver ou modificar defini¢des de perfil de desporto, aceda a Defini¢des > Perfis de desporto e sele-
cione o perfil que pretende editar.

Encontrara as seguintes defini¢cSes para cada perfil:

* Vistas de treino

* Vista FC

* Vista velocidade

* Sons de treino

* GPS

* Pausa automatica

* Volta automatica

° Botao da frente regista volta
* Zonas FC

* Defini¢cdes poténcia

Toque para abrir a definicdo que pretende alterar e edite a sua vontade. Confirme e regresse ao menu
anterior tocando em €.

Em algumas defini¢des (por exemplo, Sons de treino), toque no campo até ver o valor correto.
VISTAS DE TREINO

Pode escolher ter até seis vistas de treino por perfil, com cada vista de treino a conter até oito itens. Adi-
cionalmente, pode ativar as seguintes vistas: Vista de volta, VISTA DE VOLTA AUTOMATICA e Vista
de mapa.

1. Marque a caixa do lado esquerdo do visor para ativar Vista 1, Vista 2, Vista 3, Vista 4, Vista 5
ou Vista 6.

2. Toque navista que pretende editar:

3. Escolha a disposicao para a vista. Ha muitas op¢des de disposi¢cdo; passe simplesmente a mao
para a esquerda ou direita até ver uma que lhe agrade.

4. Se quiser alterar um item, toque-lhe e escolha um novo item da lista. O conteudo da lista varia ligei-
ramente entre as varias disposi¢cdes. A razdo € alguns dos itens (por exemplo, graficos) ndo cabe-
rem em todas as disposi¢des. Encontrara uma lista completa dos itens disponiveis em Vistas de
treino.
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5. Quando a disposi¢ao estiver concluida, confirme e regresse ao menu VISTAS DE TREINO tocando

em Q.

6. Se quiser definir mais vistas de treino para o perfil, repita os passos 1 a 5.

7. Paraativar a Vista de volta, marque a caixa no campo Vista de volta.

8. Toqueem € no menu VISTAS DE TREINO para guardar as alterac¢des.
VISTA FREQ. CARDIACA
Escolha % (percentagem da frequéncia cardiaca maxima) ou bpm (batimentos por minuto).
VISTA DE VELOCIDADE
Escolha km/h ou min/km.
SONS DE TREINO
Escolha Silenciar, Suaves, Altos e Muito altos.
GPS
Defina a fun¢do GPS como Ligada ou Desligada.
PAUSA AUTOMATICA
Marque a caixa para ativar a funcao.
Toque em Velocidade de ativagao para definir a velocidade com que a gravacdo entra em pausa.
VOLTA AUTOMATICA
Marque a caixa para ativar a funcao e defina depois a Duragao ou a Distancia da volta automatica.

BOTAO DA FRENTE REGISTA VOLTA

Defina a fungdo como Ligada ou Desligada. Se ativar a func¢ao, premir o botdo da frente regista uma
volta quando estiver a gravar uma sessao.

Por predefini¢do, a funcdo esta ligada em Ciclismo de estrada, Ciclismo todo-o-terreno e Ciclismo
em pista coberta.

@ Premir sem soltar o botdo da frente faz uma pausa na gravacao.
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ZONAS FC
Visualize e altere os limites das zonas de frequéncia cardiaca.
DEFINICOES POTENCIA

Em Defini¢des poténcia, serdo apresentadas as seguintes opgdes:

* Vista poténcia: Selecione W (Watts), W/kg (Watts/kg) ou FTP % (% de FTP).
* FTP (W): Defina o seu valor FTP. A gama esta entre 60 e 600 Watts.

* Poténcia, média de avanco: Escolha uma média de avanco de 3, 10 ou 30 segundos para dados
de poténcia ou escolha Definir outro para definir a média de avango como um valor entre 1 € 99
segundos.

* Zonas poténcia: Visualize e altere os limites das zonas de poténcia.

DEFINICOES DA BICICLETA

Para ver ou modificar as defini¢des da bicicleta, aceda a Defini¢des > Defini¢des bicicleta e escolha a
bicicleta. O sensores que ligou a bicicleta aparecem sob o nome da bicicleta.

Encontrard as seguintes defini¢des:
NOME DA BICICLETA: Bicicleta 1, Bicicleta 2, Bicicleta 3 ou Bicicleta 4

TAMANHO DA RODA (MM): Defina o tamanho da roda em milimetros. Para mais informacdes, con-
sulte Medir tamanho da roda.

COMP. MANIVELA (MM): Defina o comprimento da manivela em milimetros.
SENSORES: Veja todos os sensores que ligou a bicicleta.

MEDIR O TAMANHO DA RODA

As defini¢Bes do tamanho da roda sdo um pré-requisito para obter dados de ciclismo exatos. Ha dois
modos de determinar o tamanho da roda da sua bicicleta:

Método 1

Obtera o resultado mais exato medindo a roda manualmente.
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Use a valvula para marcar o ponto onde a roda toca no solo. Trace uma linha no chdo para marcar esse
ponto. Faga avancgar a bicicleta, numa superficie plana, uma rotagao completa. O pneu devera estar per-
pendicular ao chao. Trace uma nova linha no chdo quando a valvula estiver no ponto de partida, para
marcar uma rotagao completa. Meca a distancia entre as duas linhas.

Subtraia 4 mm a essa distancia para compensar o seu peso na bicicleta e obtém o perimetro da roda.
Introduza este valor no computador de ciclismo.

Método 2

Procure o didmetro impresso na roda, em polegadas ou em ETRTO. Faca-o corresponder ao tamanho da
roda em milimetros, indicado na coluna da direita da tabela.

@ Pode também verificar o tamanho da roda no fabricante.

ETRTO Diametro do tamanho da | Definicao do tamanho da
roda (polegadas) roda (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220
55-622 29x2,2 2282
55-584 27,5%x2,2 2124
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@ Os tamanhos de roda apresentados na tabela sGo meramente indicativos, uma vez que dependem
dotipo de roda e da pressédo do ar. Devido as variacées das medicées, a Polar ndo pode ser res-
ponsabilizada pela sua validade.

DEFINICOES FiSICAS

Para visualizar e editar as suas definicdes fisicas, aceda a Defini¢des > Defini¢des fisicas. Encontrara o
seguinte:

* Sexo

* Altura

* Peso

* Data de nascimento
* FCmax.

* FC em repouso

* VO2max
E importante que seja exacto nas definicdes fisicas, sobretudo quando definir o seu peso, altura, data de
nascimento e sexo, uma vez que tém impacto na precisdo dos valores de medi¢do como os limites da

frequéncia cardiaca e consumo calérico.

Toque para abrir a definicdo que pretende alterar e edite a sua vontade. Confirme e regresse ao menu
anterior tocando em €.

Em algumas defini¢des (por exemplo, SEXO), toque no campo até ver o valor correcto.
SEXO0

Escolha Masculino ou Feminino.

ALTURA

Defina a sua altura.

PESO

Defina o seu peso.

DATA DE NASCIMENTO

Defina a sua data de nascimento.
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FCMAX.

FC MAX: Defina a sua frequéncia cardiaca maxima se a tiver medido através de testes adequados. O
valor de frequéncia cardiaca maxima com base na idade (220-idade) é apresentado como valor pre-
definido quando a define pela primeira vez.

Acerca da frequéncia cardiaca maxima

AFC a5 € usada para calcular o seu dispéndio de energia. A FC,;,5, € 0 nimero
mais elevado de batimentos cardiacos por minuto durante o esforco fisico
maximo. A FC,,5, também é Util para determinar a intensidade de treino. O
método mais preciso para determinar a sua FCp,, 4, € realizar uma prova de esforco
num laboratoério.

FC EM REPOUSO

FC EM REPOUSO: Defina a sua frequéncia cardiaca em repouso.

Acerca da frequéncia cardiaca em repouso

A frequéncia cardiaca em repouso (FCrep) de uma pessoa é o numero mais baixo
de batimentos por minuto quando esta totalmente descontraida e sem distraccao.
Aidade, nivel de fitness, genética, estado de satide e sexo afectam a FCyq,. AFC g
diminui em resultado do condicionamento cardiovascular. Um valor normal para
um adulto é 60-80 bpm, mas para atletas de topo pode ser até inferior a 30 bpm.
Um valor excepcionalmente elevado para a FCy¢, pode ser um sinal de excesso de
esforco ou de doenca.

V02 MAX

VO2max: Defina o seu consumo maximo de oxigénio, VO2 5.

Acerca do VO2,,,«

Existe uma ligacao clara entre o consumo de oxigénio (VO2) do corpo e a fitness
cardiovascular, porque a entrega de oxigénio aos tecidos depende do fun-
cionamento dos pulm&es e coragdo. VO2,,,,, (consumo maximo de oxigénio, capa-
cidade aerdbica maxima) é a taxa maxima a que o oxigénio pode ser usado pelo
corpo durante exercicio maximo; esta directamente relacionado com a capacidade
maxima de o coracdo levar sangue aos musculos. O valor de VO2,,,, pode ser
medido ou predito por testes de fitness (por exemplo, testes de esfor¢o maximo,
testes de esfor¢o submaximo, Teste de Fitness Polar). O VO2,,,,, € um bom indice
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de fitness cardiovascular e um bom indicador da capacidade de desempenho em
eventos de resisténcia como corrida de longa distancia, ciclismo, esqui de fundo e
natacao.

O V02,5« Pode ser expresso em mililitros por minuto (ml/min = m| W min-1) ou
este valor pode ser dividido pelo peso da pessoa em quilos (ml/kg/min =ml B kg-
1TH min-1).

Arelagdo entre o consumo de oxigénio (VO2) e a frequéncia cardiaca (FC) é linear
numa mesma pessoa durante exercicio dinamico. As percentagens de VO, 4«
podem ser alteradas para % de FC,, 3, Por meio da seguinte formula: %FC 4y =
(%VO2 12 +28,12)/1,28.

O V02, € avariavel basica da intensidade do exercicio. Para determinar as inten-
sidades do exercicio alvo a frequéncia cardiaca é mais pratica e util porque pode
ser obtida facilmente e de modo nao invasivo, por exemplo, online durante o exer-
cicio com monitores de frequéncia cardiaca.

ACTUALIZACAO DO FIRMWARE

O firmware do seu V600 pode ser actualizado. Sempre que estiver disponivel uma nova versdo de
firmware, serd notificado pelo FlowSync quando ligar o V650 ao computador através do cabo USB. As
actualizagBes do software sdo transferidas através do cabo USB e do software FlowSync.

Realizam-se actualiza¢des ao firmware para melhorar a funcionalidade do V650. Podem incluir melhorias
em funcionalidades existentes ou funcionalidades totalmente novas, por exemplo.

COMO ACTUALIZAR O FIRMWARE

Para actualizar o firmware do seu V650, necessita do seguinte:

* Um conta no servico Web Flow
* Software FlowSync instalado

* Ter registado 0 V650 no servico Web Flow

Aceda a flow.polar.com/start, crie uma conta Polar no servico Web Polar Flow e transfira e instale no seu
computador o software FlowSync.

Para actualizar o firmware:
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http://flow.polar.com/start

Ligue ao V650 o conector USB miniatura e ligue a outra extremidade do cabo no computador.
O FlowSync comeca a sincronizar os dados.

Terminada a sincronizagdo, é-lhe pedido que actualize o firmware.

Seleccione Sim. O novo firmware é instalado e 0 V650 reinicializa-se.

W=

Antes da ser actualizado o firmware, os dados do seu V650 sdo sincronizados para o servico Web Flow.
Sendo assim, ndo perdera dados ao actualizar.
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SENSORES COMPATIVEIS

Sensor de Frequéncia Cardiaca Polar Bluetooth® Smart ... ... ... ... 26
Emparelhar um Sensor de Frequéncia Cardiaca como V650 ... ... ... 26
Sensor de Velocidade Polar Bluetooth® Smart ... ... ... ... 26
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Emparelhar um Sensor de Cadéncia com o V650 ... ... 28

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR BLUETOOTH®
SMART

O sensor de frequéncia cardiaca Polar consiste numa tira confortavel e um conector. Deteta com exa-
tidao a frequéncia cardiaca e envia os dados em tempo real para o V650 .

Os dados de frequéncia cardiaca permitir-lhe-ao entender o seu estado fisico e 0 modo como o seu
corpo responde ao treino. Embora haja muitas indicagdes subjetivas de como o seu corpo se esta a com-
portar quando se exercita (perce¢ao de fadiga, ritmo respiratério, sensac¢des fisicas), nenhuma é tao fia-
vel como medir a frequéncia cardiaca. E objetiva e é afetada por fatores internos e externos - ou seja,
tera uma medida fiavel do seu estado fisico.

EMPARELHAR UM SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA COM 0 V650

1. Coloque o sensor de frequéncia cardiaca tal como se indica em Colocar o Sensor de Frequéncia
Cardiaca e aceda a Defini¢des > Defini¢6es Gerais > Emparelhamento > Emparelhar dis-
positivo novo.

2. OV650 lista os dispositivos que encontra. Toque no que pretende emparelhar.

3. Emparelhamento resultou diz-lhe que o emparelhamento esta concluido.

SENSOR DE VELOCIDADE POLAR BLUETOOTH® SMART

Ha uma gama de sensores que podem afetar a sua velocidade de ciclismo. Afitness é obviamente um
deles, no entanto, as condi¢des meteoroldgicas e os varios gradientes da estrada desempenham tam-
bém um papel importante. A maneira mais avancada de medir o modo como estes fatores afetam a velo-
cidade do seu desempenho é com um aerodinamico sensor de velocidade.
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* Mede a velocidade atual, média e maxima
* Monitoriza a velocidade média para ver a sua evolucdo e a melhoria de desempenho

* Leve, mas resistente e facil de fixar

EMPARELHAR UM SENSOR DE VELOCIDADE COM 0 V650

Certifique-se de que o sensor de velocidade foi correctamente instalado. Para mais informacdes sobre a
instalacdo do sensor de velocidade, consulte o manual do utilizador do sensor de velocidade.

1. Aceda a Defini¢bes gerais > Emparelhamento > Emparelhar novo dispositivo. O V650 deve
estar a menos de trés metros do sensor que pretende emparelhar. Esta suficientemente perto quando

esta montado no guiador.

2. Ative o sensor que pretende emparelhar. Rode a roda algumas vezes para ativar o sensor. A luz ver-
melha a piscar no sensor indica que ativou o sensor.

@ Emparelhe nos 30 segundos apds a ativa¢éio do sensor.

3. 0 V650 lista os dispositivos que encontra. O dispositivo mais proximo do V650 esta no topo da lista.
Toque no dispositivo que pretende emparelhar.

4. Emparelhamento resultou diz-lhe que o emparelhamento esta concluido.

5. Ligue o sensor a Bicicleta 1, Bicicleta 2, Bicicleta 3 ou Bicicleta 4 Pode alterar posteriormente a
bicicleta em Dispositivos emparelhados.

6. Definir o tamanho da roda Confirme e regresse ao menu EMPARELHAMENTO tocando em &)

@ Quando seleciona uma bicicleta para um percurso, o V650 come¢ga automaticamente a procurar 0s
sensores que ligou a bicicleta. O V650 estard pronto mal o circulo verde em torno do indicador do sensor
fique estdtico.

SENSOR DE CADENCIA POLAR BLUETOOTH® SMART

O modo mais pratico de medir a sua sessao de ciclismo é com o nosso sensor de cadéncia sem fios avan-
¢ado. Mede a cadéncia de ciclismo em tempo real, média e maxima em rota¢cdes por minuto, para que
possa comparar a técnica do seu percurso com a de percursos anteriores.

* Melhora a sua técnica de ciclismo e identifica a sua cadéncia ideal

* Dados de cadéncia livres de interferéncias permitem-lhe avaliar o seu desempenho individual
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* Concebido para ser aerodinamico e leve

EMPARELHAR UM SENSOR DE CADENCIA COM 0 V650

Certifique-se de que o sensor de cadéncia foi correctamente instalado. Para mais informagdes sobre a
instalagdo do sensor de cadéncia, consulte o manual do utilizador do sensor de cadéncia.

1. Aceda a Defini¢bes gerais > Emparelhamento > Emparelhar novo dispositivo. O V650 deve
estar a menos de trés metros do sensor que pretende emparelhar. Esta suficientemente perto quando
esta montado no guiador.

2. Ative o sensor que pretende emparelhar. Rode o pedal algumas vezes para ativar o sensor. A luz ver-
melha a piscar no sensor indica que ativou o sensor.

@ Emparelhe nos 30 segundos apds a ativa¢éio do sensor.

3. 0 V650 lista os dispositivos que encontra. O dispositivo mais proximo do V650 esta no topo da lista.
Toque no dispositivo que pretende emparelhar.

4. Emparelhamento resultou diz-lhe que o emparelhamento esta concluido.

5. Ligue o sensor a Bicicleta 1, Bicicleta 2, Bicicleta 3 ou Bicicleta 4 Pode alterar posteriormente a
bicicleta em Dispositivos emparelhados.

@ Quando seleciona uma bicicleta para um percurso, o V650 come¢a automaticamente a procurar os
sensores que ligou a bicicleta. O V650 estard pronto mal o circulo verde em torno do indicador do sensor
fique estdtico.
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INSTALAR SUPORTE DA BICICLETA

INSTALAR SUPORTE DA BICICLETA

Pode instalar o suporte de bicicleta ajustavel Polar na haste ou do lado esquerdo ou direito do guiador.
1. Coloque a base de borracha na haste/guiador

2. Posicione o suporte de bicicleta na base de borracha de modo a ter o log6tipo POLAR alinhado com o
guiador.

3. Fixe o suporte de bicicleta a haste/guiador com o vedante em O.

4. Alinhe as saliéncias na traseira do V650 com as ranhuras no suporte de bicicleta e rode para a
esquerda até o V650 estar no sitio.
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TREINO

COLOCAR 0 SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

1. Humedeca as zonas dos elétrodos da tira elastica.

2. Aplique o conector na tira elastica.

3. Ajuste o comprimento da tira para que fique justa, mas confortavel. Coloque a tira a volta do
peito, logo abaixo dos musculos peitorais e prenda o gancho a outra extremidade.

4. Verifique se as zonas humidas dos elétrodos ficam bem chegadas a pele e se o logbtipo Polar do
conector fica centrado e direito.

@ Retire o conector da tira e lave-a em dgua corrente depois de cada sesséo de treino. O suor e a humi-
dade poderdo manter ativado o sensor de frequéncia cardiaca, ndio se esqueca pois de o secar bem.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO

ESCOLHER O PERFIL E BICICLETA PARA O PERCURSO

Aceda a PERFIL para selecionar Ciclismo de estrada, Ciclismo de montanha, Ciclismo em pista
coberta ou Outro. Selecione Bicicleta 1, Bicicleta 2, Bicicleta 3 ou Bicicleta 4.
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Se ligou o GPS no perfil que escolhe, 0 V650 comeca automaticamente a procurar os sinais de satélites
GPS. Durante a pesquisa do sinal, mantenha o V650 imével com o ecra virado para cima. A primeira vez
demora normalmente 30 a 60 segundos. De futuro, devera demorar apenas uns segundos. O V650
encontrou o satélite de GPS mal o circulo verde em torno do GPS fique estatico.

Se ligou um sensor a bicicleta, o seu V650 comeca a procurar sinais dos sensores. O circulo verde em
torno do indicador do sensor pisca durante a busca. O V650 estara pronto mal o circulo verde em torno
do indicador do sensor fique estatico. Prima o botdo da frente para iniciar o percurso ou prossiga com a
selecdo do itinerario.

353 56% =1}

353 56% ==

HISTORY SETTINGS HISTORY SETTINGS
Latest Latest

km km
781*, , 181", |
ROUTES PROFILE ROUTES PROFILE
Alpe dHuez Road cycling Alpe d'Huez Road cycling
103.10 km 103.10 km

€= e

Bike 3

GPS

Sensor de frequéncia cardiaca
Sensor de poténcia

Sensor de cadéncia

Sensor de velocidade

1.
2.
3.
4.
5.

@ Depois de encontrar os satélites, o V650 calibra a altitude. Calibragdo da altitude concluida indica
que a calibracdo estd pronta. Para garantir que a altitude continua a estar exata, é preciso calibrar o V650
manualmente sempre que esteja disponivel uma referéncia fidgvel, como um pico ou um mapa topo-
grdfico, ou quando se estd ao nivel do mar. Para calibrar manualmente, prima o botéo lateral e selecione
Calibrar altitude. Defina, depois, a altitude da sua localiza¢do atual.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO COM ORIENTACAO DE ITINERARIOS

Aceda a ITINERARIOS para ver uma lista dos itinerarios que adicionou aos favoritos no servico Web Flow
e que sincronizou para o V650. Escolha o itinerdrio para a proxima sessao de treino tocando no circulo
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do lado esquerdo do nome do itinerario. Tocar no mosaico de um itinerario mostra uma preé-visualizagdo
desse itinerario.

Regresse 3 vista principal tocando em €. O itinerario escolhido aparece no mosaico ITINERARIOS.
Prima o botdo da frente para iniciar o percurso.

Para mais informacdes sobre orientacdo de itinerarios e instru¢des para adicionar itinerarios ao V650,
consulte Orientacdo de itinerarios.

FUNCOES DOS BOTOES DURANTE O TREINO

FUNCOES DO BOTAO LATERAL

* Alterar a vista de treino com uma curta pressao no botgo.

* Premir, sem soltar, para ver o menu lateral, ou, quando o ecra estiver bloqueado, premir sem soltar
para o desbloquear.

* Premir, sem soltar, durante oito segundos, para desligar o V650.

@ Com chuva forte, as gotas de chuva poderdo interferir com as fungbes do ecrd tdtil. Recomendamos
que bloqueie o ecrd no menu lateral para evitar isso.

FUNCOES DO BOTAO DA FRENTE

* Registar uma volta com uma curta pressao no botao.

Afuncdo BOTAO DA FRENTE REGISTA VOLTA tem de estar ativada. Por predefinicdo, a funcdo esta
ativada. Pode ativar e desativar a funcdo em Defini¢des > Perfis de desporto (escolher o perfil que
pretende editar para ver as defini¢des).

* Prima, sem soltar, para pdr a gravacdo em pausa. Para parar a sessdo de treino, prima, sem soltar
STOP durante trés segundos.

FUNCOES DO ECRA TATIL

* Passe a mdo sobre o ecrd para alterar as vistas de treino.

* Otriangulo vermelho no canto inferior direito de um campo de dados indica que pode alternar rapi-
damente entre as informacdes mostradas, de velocidade para velocidade média, por exemplo.

* Passe amdo de cima a baixo para abrir o menu pendente. Pode regular ali a luz frontal, os sons de
treino e o brilho do visor.
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VISTAS DE TREINO

As vistas de treino do V650 sdo totalmente personalizaveis. Pode escolher ter até seis vistas de treino
por perfil, com cada vista de treino a conter até oito itens.

Apresentam-se a seguir todas as vistas de treino disponiveis. Escolha as que melhor se adequam a si e as
suas necessidades e requisitos de treino. Para instrucdes sobre a personalizacdo das vistas de treino, con-
sulte Definicdes de perfil de desporto.

@ Alguns dos itens da vista de treino sGo mostrados em formato numérico ou grdfico (indicado pelo
icone de grdfico |od o seguir ao nome do item na lista de sele¢@o), dependendo da dimenséo do item sele-
cionado.

Tamanhos dos itens

1/2

1/1
1/4

1/8

Nas tabelas a seguir pode ver as dimensdes de itens disponiveis para cada item da vista de treino.

HORA

Hora

Hora atual
1/2,1/4,1/8

Duragdo
Duragao total da sessao de treino até ao momento
1/2,1/4,1/8

Tempo da volta

O tempo do crondmetro para a volta atual
1/2,1/4,1/8
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AMBIENTE

Altitude

Altitude atual em pés ou metros
1/2,1/4,1/8

Grafico altitude

Altitude sob a forma de grafico de tendéncia
172 o 1/4 |od

Subida

Subida em metros/pés
1/2,1/4,1/8

Voltar ao inicio Uma seta aponta na dire¢cdo do seu ponto de partida. Mostra tam-

bém a distancia direta (em linha reta) entre o sitio onde estd e o
171 |ad 1/ |ad ponto de partida.

Barémetro
Pressao atmosférica atual
1/2,1/4,1/8

Descida

Descida em metros/pés
1/2,1/4,1/8

Inclinagdo
Inclinacdo ascendente/descendente em graus ou em %
1/2,1/4 184 1/8

Um tragado a linha do seu percurso num mapa, permitindo-lhe ver
onde esta no mapa em tempo real. Consulte Mapas para ver ins-
trugdes sobre como transferir mapas para o V650.

Mapa
Quando vir o mapa, vera os seguintes dados nos dois itens de 1/8
171 |t de tamanho no quarto inferior do ecra:

* velocidade

* distancia
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* duracdo
* frequéncia cardiaca
* poténcia

* cadéncia

Altere os dados mostrados tocando no item.

A funcionalidade orientagdo de itinerarios orienta-o em percursos
que gravou em sessdes anteriores ou que outros utilizadores do
servico Web Flow gravaram e partilharam.

Percurso . -
* O ponteiro vermelho do mapa mostra a sua localizacdo e a
dire¢do em que se encaminha.
1/1 I! . e 7 . .
* Alinhavermelha mostra o itinerario a ser seguido.
* O circulo verde mostra o ponto de partida do itinerario e o
circulo vermelho, o ponto de chegada.
* Alinha azul mostra o seu itinerario atual.
MEDIC()ES DO CORPO
Calorias
As calorias queimadas até ao momento.
1/2,1/4,1/8

Frequéncia cardiaca

1/2,1/4,1/8

A sua frequéncia cardiaca em batimentos por minuto (BPM) ou em
percentagem da frequéncia cardiaca maxima (%)

Zonas FC

171 lod 17 |ad

A frequéncia cardiaca e a duracdo do percurso. As barras indicam o
tempo gasto em cada zona de frequéncia cardiaca.

Pode bloquear a zona em que se encontra de momento tocando na
vista. Sao mostrados os limites da zona bloqueada. Se a sua
frequéncia cardiaca sair da zona bloqueada, sera notificado por um
aviso audio. Desbloqueie a zona voltando a tocar na vista.

Grafico FC

A sua frequéncia cardiaca como uma tendéncia grafica.
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172 lod 174 |ad

Pode bloquear a zona em que se encontra de momento tocando na
vista. Sdo mostrados os limites da zona bloqueada. Se a sua
frequéncia cardiaca sair da zona bloqueada, sera notificado por um
aviso audio. Desbloqueie a zona voltando a tocar na vista.

@' Toque para alternar a vista.

FC méd.

A frequéncia cardiaca média
1/2,1/4,1/8
FC max.

A sua frequéncia cardiaca maxima
1/2,1/4,1/8

Max FC volta

1/2,1/4,1/8

A sua frequéncia cardiaca maxima para a volta atual

FC média volta

1/2,1/4,1/8

A sua frequéncia cardiaca média para a volta atual

DISTANCIA

Distancia

1/2,1/4,1/8

A distancia que percorreu durante o percurso

Distancia da volta

1/2,1/4,1/8

A distancia que percorreu durante a volta atual
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VELOCIDADE

Velocidade / Ritmo

1/2,1/4,1/8

Velocidade atual (km/h ou mph)

Velocidade média / Ritmo
médio

1/2,1/4,1/8

Velocidade média (km/h ou mph)

Velocidade maxima/Ritmo
maximo

1/2,1/4,1/8

Velocidade maxima (km/h ou mph)

Velocidade média da volta/
Ritmo médio da volta

1/2,1/4,1/8

Velocidade média (km/h ou mph) para a volta atual

Velocidade maxima da volta /
Ritmo maximo da volta

1/2,1/4,1/8

Velocidade maxima (km/h ou mph) para a volta atual

Grafico de velocidade / Grafico
de ritmo

172 lod 174 |ad

Mostra a sua velocidade atual (km/h ou mph) e as altera¢des mais
recentes da velocidade como tendéncia grafica.

VAM
Metros/pés subidos por hora
1/2,1/4,1/8
CADENCIA
Cadéncia
Taxa de pedalagem em rota¢8es por minuto
1/2,1/4,1/8
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Cadéncia méd.

Taxa de pedalagem média
1/2,1/4,1/8

Cadéncia média da volta

Taxa de pedalagem média para a volta atual
1/2,1/4,1/8

POTENCIA

@ Dependendo da vista de poténcia que selecionou em Definicoes de perfil de desporto, a saida de
poténcia é mostrada em W (Watts), W/kg (Watts/kg) ou FTP % (% do FT).

Poténcia

Saida de poténcia atual
1/2,1/4,1/8

Poténcia méd.

Poténcia média para a sessdo de treino atual
1/2,1/4,1/8

Poténcia max.

Poténcia maxima para a sessao de treino atual
1/2,1/4,1/8

Poténcia, esquerdo

Saida de poténcia atual da perna esquerda
1/2,1/4,1/8

Poténcia, direito

Saida de poténcia atual da perna direita
1/2,1/4,1/8

A saida de poténcia e a duragdo do percurso. As barras indicam o
tempo gasto em cada zona de poténcia.
Zonas poténcia

Pode bloquear a zona em que se encontra de momento tocando na
vista. S30 mostrados os limites da zona bloqueada. Se a sua saida
de poténcia sair da zona bloqueada, sera notificado por um aviso
audio. Desbloqueie a zona voltando a tocar na vista.

171 lad 1 /7 |ad
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Grafico de poténcia

172 lod 174 |ad

A sua saida de poténcia como tendéncia grafica

Pode bloquear a zona em que se encontra de momento tocando na
vista. Sado mostrados os limites da zona bloqueada. Se a sua saida
de poténcia sair da zona bloqueada, sera notificado por um aviso
audio. Desbloqueie a zona voltando a tocar na vista.

@ Toque para alternar a vista.

Poténcia méd. volta

1/2,1/4,1/8

Poténcia média para a volta atual

Poténcia max. volta

1/2,1/4,1/8

Poténcia maxima para a volta atual

Equilibrio esquerda/direita

172 |4 174 |ed 18

Distribuicdo de poténcia entre o pé esquerdo e o direito, em per-
centagem

Equilibrio esquerda/direita
méd.

172 |4 174 |ed 18

Distribuicdo de poténcia media entre a perna esquerda e a direita,
em percentagem

Equilibrio esquerda/direita

172 |od 174 |0d 1/8

Distribuicdo da poténcia entre a perna esquerda e a direita para a
volta atual

Forca

Uma visualizagcdo em sectograma do curso do pedal esquerdo e
direito.

* Adreaverde é aforca positiva que usa durante o curso do
pedal.

* Alinha laranja indica a posicao do pedal onde é produzida a
forca maxima de pedalagem.
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1/2 lod

Vista For¢a

1/1 lod

Na Vista forga, vera as seguintes informacgdes:

* Uma visualizacdo do curso do pedal esquerdo e direito
* Forca maxima durante o curso do pedal esquerdo e direito

* Apercentagem de tempo de forca positiva no curso do
pedal esquerdo e direito

Se estiver a usar o Kéo Power Essential Bluetooth® Smart (com um
transmissor de poténcia), vera as seguintes informacdes:

* Uma visualizacao do curso do pedal

* Saida de poténcia atual / 3, 10, 30 ou 1-99 (o valor que defi-
niu) segundos média da saida de poténcia. Toque para alterar
o valor.

* Forca maxima durante um curso do pedal

* Apercentagem de tempo de forca positiva num curso de
pedal

* Cadéncia

Forca max. volta, esquerdo

1/2,1/4,1/8

For¢a maxima durante um curso do pedal (esquerdo)

Forca max. volta, direito

For¢ca maxima durante um curso do pedal (direito)

1/2,1/4,1/8
NP NORMALIZED POWER (NP) permite avaliar a intensidade do treino.
Fornece uma melhor medida das exigéncias fisiolégica reais de uma
NP volta determinada sessdo de treino.
INTENSITY FACTOR (IF) é a taxa de poténcia normalizada em relagao
IF ao seu limiar de poténcia. O IF € um modo valido e conveniente de
comparar a intensidade relativa de uma sessdo de treino ou corrida
IF volta: no mesmo ciclista ou entre ciclistas, tendo em conta altera¢des ou
diferencas do limiar de poténcia.
TSS TRAINING STRESS SCORE (TSS) quantifica a carga de treino geral
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TSS volta: baseada nos seus dados de poténcia.

INFORMACOES DA VOLTA

Sempre que regista uma volta, aparece durante uns instantes a notificacdo da volta. Se pretender acom-
panhar as informacgdes da volta enquanto a faz, pode escolher uma Vista de volta/ VISTA DE
VOLTA AUTOMATICA separada nas definicdes de Perfil de desporto.

@ Toque no ecrd na Vista de volta / VISTA DE VOLTA AUTOMATICA para visualizar a notificacdo de
volta da sua volta anterior.

VOLTAR AO INiCIO

Afuncionalidade Voltar ao ponto de partida orienta-o de volta ao seu ponto de partida. Quando o V650
capta os sinais do satélite GPS no inicio da sessdo de treino, a sua localizacao é guardada como ponto de
partida.

Quando estiver na altura de regressar ao seu ponto de partida, faga o seguinte:

* Percorra até a vista VOLTAR AO INiCIO.

* Va-se movendo para que o V650 possa determinar a direc¢do em que segue. Uma seta apontara na
direc¢do do ponto de partida.

* Paravoltar ao ponto de partida, desloque-se na direccao da seta.

* OV650 mostra também a distancia directa (em linha recta) entre o sitio onde esta e o ponto de par-
tida.

@ Mantenha sempre um mapa & méo para o caso de o V650 perder o sinal de satélite ou a bateria ficar
sem carga.

@ Esta funcionalidade usa a funcéo GPS. Defina GPS como ligado nas defini¢Bes do perfil de desporto.
Para instruc¢des, consulte Perfis de Desporto.

EFECTUAR UMA PAUSA E PARAR O TREINO

Para fazer uma pausa na gravagdo, prima sem soltar o botao da frente.
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« Paracontinuar a gravar o treino, escolha CONTINUAR.
« Para parar a sessao de treino, prima, sem soltar PARAR durante trés segundos.

@ Ap0s o treino, cuide do sensor de frequéncia cardiaca. Retire o conector da tira e lave-a em dgua cor-
rente depois de cada utilizagéo. Para instru¢bes completas sobre os cuidados a ter e manutenc¢do, con-
sulte Cuidar do V650.
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DEPOIS DO TREINO

RESUMO

Apds cada sessdo de treino, receberd um resumo instantaneo da sessdo. O resumo inclui;

* Duracdo da sessdo

* Distancia

* Frequéncia cardiaca média e maxima
* Velocidade/ritmo médio e maximo

* Calorias compensadas para a altitude e gordura queimada
em % de calorias

* Beneficio de treino: texto com informacdes, aparece, por
exemplo, Treino Steady State+ se tiver treinado pelo menos
10 minutos nas zonas de desporto. Para mais informacdes,
consulte Beneficio de Treino.

* Tempo gasto em cada zona de frequéncia cardiaca

* Cadéncia média e maxima

sSubida e descida

° Altitude maxima

* Saida de poténcia média e maxima
* Valor médio e maximo de W/KG (racio poténcia para peso)

* Distribuicdo da poténcia de pedalagem média entre o pé
esquerdo e o direito, em percentagem

* O seu percurso num mapa

Detalhes da volta

* Numero e tempo da volta
* Distancia

* Frequéncia cardiaca média
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* Velocidade média
* Cadéncia média

* Poténcia média

Para visualizar o seu resumo de treino, aceda a HISTORICO > Sessdes.

HISTORICO
SESSOES

0 V650 guarda o resumo do seu percurso em HISTORICO > Sessdes. Pode ver ali uma lista das suas ses-
sBes com as seguintes informacdes: data, hora de inicio, perfil e bicicleta.

* Toque numa sessdo para abrir o seu resumo. Percorra o sumario passando a mao para a esquerda
ou para a direita,

* Toque sem soltar para eliminar uma sessao.

Para uma analise mais aprofundada, transfira o histérico de treino para o servico Web Polar Flow com o
cabo USB e o software FlowSync. O servico Web oferece varias op¢des de andlise dos dados.

TOTAIS
Para visualizar os seus totais de treino, aceda a HISTORICO > Totais.

Totais inclui informac8es cumulativas registadas durante sessbes de treino desde a Ultima rei-
nicializagdo:

* Periodo de tempo
* Duragao

* Distancia

* Calorias

* Distancia percorrida na Bicicleta 1, Bicicleta 2, Bicicleta 3 e Bicicleta 4

@ Toque no campo para reinicializar os totais. Os totais das bicicletas tém de ser reinicializados sepa-
radamente.

Os valores sdo actualizados automaticamente quando para a gravagao.

@ Use o ficheiro de valores totais como contador sazonal ou mensal de dados de ciclismo.
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FUNCIONALIDADES

GPS

O V650 tem GPS integrado, que fornece medic8es exatas de velocidade e distancia, que Ihe permite ver,
apods a sessdo, 0 Seu percurso No mapa na aplicagdo e servico Web Flow. O V650 inclui as seguintes fun-
cionalidades GPS:

* Distancia;: Da-lhe a distancia exata durante e depois da sessao.
* Velocidade: Informacdes exatas de velocidade durante e depois da sessao.

* Voltar ao inicio: Orienta-o para o ponto de partida pela mais curta distancia possivel e mostra-lhe a
distancia até ao ponto de partida. Ja pode verificar percursos mais aventureiros e explora-los de
modo seguro, sabendo que o0 V650 o pode levar de volta ao ponto de onde partiu.

* Percurso: O tracado de uma linha do seu percurso, que indica a posi¢ao atual e o local de partida.

BAROMETRO

O V650 mede a altitude com um sensor de pressdo atmosférica e converte a pressao atmosférica
medida numa leitura de altitude. Este € 0o modo mais exato de medir a altitude e as altera¢des de altitude
(subida / descida).

As funcionalidades do barémetro incluem:

* Altitude, subida e descida
* Inclinémetro baseado no GPS
* VAM (velocidade média de subida) em tempo real

* Calorias com compensagdo para a altitude

Para garantir que a altitude continua a estar exata, é preciso calibra-la sempre que esteja disponivel uma
referéncia fiavel, como um pico ou um mapa topografico, ou quando se esta ao nivel do mar. As vari-
acdes de pressao devidas a condi¢cBes meteoroldgicas ou ao ar condicionado num recinto coberto pode-
rao afetar as leituras de altitude.

PERFIS DE DESPORTO

O V650 tem trés perfis para ciclismo (e um perfil para outros desportos). Pode especificar definicbes
para cada um deles. Por exemplo, pode personalizar cada perfil com até seis vistas de treino diferentes,
para ver as informacdes que realmente lhe interessam.

Para mais informacdes, consulte Definicdes de Perfil de Desporto.
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MAPAS

A partir da versao 1.2, 0 V650 acompanha o seu percurso com mapas offline baseados em dados OpensS-
treetMap. O V650 traga o seu percurso num mapa a medida que avanga, permitindo-lhe ver onde esta
no mapa em tempo real.

Pode ativar e desativar a vista de mapa em Defini¢des > Perfis de desporto. Selecione o perfil de des-
porto que pretende editar e selecione depois Vistas de Treino. Em Vistas de Treino, percorra até ao
Ultimo item do menu (VISTA DE MAPA) e marque/desmarque a caixa para ativar ou desativar a vista de
mapa.

Mais ainda, pode escolher um item do Mapa para uma das suas vistas de treino (Vista 1, Vista 2, Vista
3, Vista 4, Vista 5 ou Vista 6). Pode, deste modo, usar as vistas de mapa com varios niveis de zoom:
uma mostrando as estradas em detalhe e outra que mostre mais da estrada para a frente. Para ins-
trucdes sobre como editar as vistas de treino, consulte Definicdes de perfil de desporto.

@ Por predefinicéo, a vista de mapa estd ativada nos seguintes perfis de desporto: Ciclismo de estrada,
Ciclismo todo-o-terreno e Outro.

DEFINICOES DO MAPA

Para visualizar ou modificar as suas defini¢cdes de mapa, aceda a Defini¢bes > Defini¢des gerais >
Mapas. Encontrara as seguintes defini¢des:

ZONA DO MAPA OFFLINE: Defina o centro para a zona do mapa offline (450 x 450 km).

* Pode navegar no mapa passando a mao e fazer zoom com um toque duplo e sair do zoom tocando
com dois dedos.

* Uma vez definida a area, toque em TRANSFERIR.

* Aparece a indicacdo, Eliminar mapas antigos? Uma nova sele¢do de area do mapa eliminara os
mapas anteriores. Escolna CONTINUAR para confirmar a selecao da area. O V650 regressa as
DEFINICOES DO MAPA.

* Aparece a indicacdo E necessario sincronizar sob aZONA DO MAPA OFFLINE. O novo mapa
offline sera transferido da préxima vez que sincronizar o seu V650 com o servico Web
Flow através do software FlowSync..

CAMADAS DO MAPA: Selecione Topografico, Percursos de bicicleta e/ou Percursos favoritos.

Em Pesquisar mapa offline, pode pré-visualizar o mapa transferido antes de iniciar uma sessao de
treino. Para mover o mapa para a sua localizagdo atual, toque na agulha da bussola no canto superior
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direito do ecra. Ao navegar para longe da sua atual localiza¢do, a agulha da bussola passa de vermelha a
branca.

DURANTE O TREINO

Quando se toca num mapa, um icone mao aparece no canto superior esquerdo do ecrd. Pode entrar no
modo de navegacao e zoom tocando no icone mao ou no tocando no canto superior esquerdo do ecra.
Abarra vermelha no fundo e no topo do ecrd, juntamente com o icone mao, indicam que o modo de
navegacao e zoom esta ativo. Pode fazer zoom com um toque duplo ou diminuir a imagem com um
toque de dois dedos ou aumenté-la. E possivel navegar no mapa fazendo deslizar a mao. Centre o mapa
tocando no indicador de tipo de mapa. Deixard automaticamente o modo de navegacao e zoom se ndo
tocar no ecra durante uns segundos ou se tocar no icone mao. Ao deixar o modo de navegacao e zoom,
a sua localizagdo no mapa é centrada automaticamente.

d i Y
e i

PR

-

Pode também alterar a direcio do mapa (ORIENTAGCAO PARA CIMA ou NORTE PARA CIMA) tocando
no indicador do tipo de mapa no canto superior direito do ecra.

ORIENTAGCAO PARA CIMA: O ponteiro de localizacdo permanece apontado para o topo do ecrd, inde-
pendentemente da direcdo em que estiver a ir. Quando vira, a vista de mapa vira também, para que o
ponteiro de localizacdo permanece apontado para o topo do ecra. O indicador tipo de mapa
ORIENTAGCAO PARA CIMA no canto superior direito do ecrd aponta para Norte.
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NORTE PARA CIMA: O ponteiro de localizagdo esta centrado. A orienta¢do do ponteiro de localizagdo
muda quando vira e aponta para o topo do ecrd apenas se estiver a ir para Norte.
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ORIENTACAO DE ITINERARIOS

Afuncionalidade orientacdo de itinerarios orienta-o em percursos que gravou em sessdes anteriores ou
que outros utilizadores do servico Web Flow gravaram e partilharam.

ADICIONAR UM ITINERARIO AO V650

Para adicionar um itinerario ao seu V650, tem de comecar por adiciona-lo a sua lista de Favoritos no ser-
vico Web Flow e depois sincroniza-la com o V650.

1. Quando estiver a visualizar um itinerario na vista de andlise, clique no icone favoritos 'i:l' no
canto inferior direito do mapa.

2. Déum nome ao itinerario e selecione Guardar.

O itinerario é adicionado a sua lista de Favoritos.

4. Sincronize o itinerario com o seu V650.

w

O numero de favoritos no servico Web Flow ndo esta limitado, mas o seu V650 pode ter no maximo 20
itinerarios de cada vez. Se tiver mais de 20 favoritos na sua lista de Favoritos, s6 os itinerarios que estao
nos 20 primeiros favoritos sdo transferidos para o seu V650 quando fizer a sincroniza¢do. Para sin-
cronizar um itinerario que ndo esteja entre os 20 primeiros favoritos, altere a ordem dos favoritos arras-
tando-os e largando-os. Se pretende eliminar um itinerario da lista de favoritos, clique no icone eliminar,
no canto superior direito do itinerario.

ORIENTACAO NO ECRA

* O ponteiro vermelho do mapa mostra a sua localizacdo e a direcdo em que se encaminha.
* Alinhavermelha mostra o itinerario a ser seguido.
* O circulo verde mostra o ponto de partida do itinerario e o circulo vermelho, o ponto de chegada.

* Alinha azul mostra o seu itinerario atual.

Para informagdes sobre como iniciar uma sessdo com orienta¢do de itinerarios, consulte Iniciar uma Ses-
sao de Treino

STRAVA LIVE SEGMENTS®

Os Strava Live Segments sao sec¢Bes de estradas ou pistas previamente definidas onde os atletas
podem competir pelo melhor tempo em provas de ciclismo ou de corrida. Os segmentos sdo definidos
em Strava.com e podem ser criados por qualquer utilizador do Strava. Pode usar segmentos para com-
parar os seus préprios tempos ou para os comparar com os tempos de outros utilizadores do Strava que

49


https://www.strava.com/

também concluiram o segmento. Cada segmento tem um quadro de classificacdo publico com um
Rei/Rainha da Montanha (KOM/QOM), quem tem o melhor tempo para esse segmento.

Se tem uma conta Strava Premium, podera usar a funcionalidade Strava Live Segment no Polar
V650. Todos os clientes que compram um V650 tém direito a uma filiagdo Strava Premium gratuita
durante 60 dias. Tenha em conta que a oferta é aplicavel apenas a novos Membros Strava Premium. Mal
registe o seu novo V650, o cliente receberd instru¢des sobre como comecar a usar a Strava Premium atra-
vés de um e-mail de boas vindas Flow.

IMPORTE OS STRAVA LIVE SEGMENTS DE STRAVA.COM PARA POLAR FLOW

1. Associe as suas contas Strava e Polar Flow no servico Web Polar Flow OU na aplicacao Polar Flow:
Servico Web Polar Flow: Defini¢des > Conta > Strava > Conectar

Aplicacao Polar Flow: Defini¢des gerais > Conectar > Strava (passe o dedo sobre o botdo para
conectar)

2. Selecione em Strava.com os segmentos que pretende importar para Polar Flow:

Star Category Name Lacation
* u L Sofnana, Lomnbandy, Raby
u F

Prima o icone da estrela junto ao nome de um segmento.

@ Pode saltar o passo 3 se pretender transferir rapidamente um ou dois segmentos Strava Live
Segments para o seu V650. Basta selecionar os segmentos em Strava.com e sincronizar com o
V650 para transferir Strava Live Segments de Polar Flow para o seu V650.

3. Clique no botdo Atualizar segmentos na pagina Favoritos do servico Web Polar Flow para
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importar Strava Live Segments para o Polar Flow.

Polar Flow Updates Polar.com

4 - w O

Import route Update segments

TRANSFERIR STRAVA LIVE SEGMENTS DE POLAR FLOW PARA 0 SEU V650

Sincronize os dados entre o seu V650 e o servico Web Polar Flow através do cabo USB com o software
FlowSync ou sem fios através de Bluetooth com a aplica¢do Polar Flow. Durante a sincroniza¢do, os 20
primeiros favoritos, incluindo os Strava Live Segments, que tiver importado de Strava.com sao trans-
feridos para o V650.

O V650 pode ter um maximo de 20 favoritos de cada vez. Se tiver mais de 20 favoritos no servico Web
Flow, os 20 primeiros da lista sdo transferidos para o seu V650 quando efetuar a sincronizacdo. Se o seg-
mento que pretende transferir para o seu V650 ndo estiver entre os 20 primeiros favoritos, pode alterar
a ordem dos seus favoritos arrastando e largando.

ATIVAR A FUNCIONALIDADE STRAVA LIVE SEGMENTS® NO SEU POLAR V650

1. Aceda a FAVORITOS e toque no botdo de selecdo para ativar Strava Live Segments. Para ver uma
lista de todos os segmentos que transferiu para o seu V650, toque no campo Strava Live Seg-
ments.

2. Nallista, pode ver o nome e o comprimento de cada segmento. Para pré-visualizar um segmento
num mapa, toque no campo do segmento na lista.

3. Avista de mapa mostra o comprimento do segmento, o declive médio, o seu recorde pessoal (PR)
e o tempo KOM/QOM do segmento. Pode percorrer o mapa passando o dedo, aumentar com
um toque duplo e diminuir com um toque de dois dedos. Volte a vista principal tocando em €.

4. Quando a funcionalidade esta ativada, os Strava Live Segments aparecem no mosaico
FAVORITOS.
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TREINAR COM STRAVA LIVE SEGMENTS

1. Quando inicia a grava¢ao de um percurso de bicicleta com GPS (Perfis de desporto de Ciclismo,
Ciclismo de estrada ou Ciclismo todo-o-terreno), os Strava segments® mais proximos e a distancia
direta (linha reta) entre si e o ponto de partida sdo mostrados na vista SEGMENTOS PROXIMOS
no seu V650. Na vista mapa, vera o ponto de partida e a direcdo dos segmentos.

10:45 100% J
A, NEARBY SEGMENTS

Climb to San Miguel 0.86 km
Teide 1.06 km

Arona - Villaflor 3.94km

Valle San Lorenzo...
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2. Oseu V650 alerta-o com um som quando se estiver a aproximar de um segmento Strava e mostra
a distancia até ao inicio do segmento. Pode cancelar o segmento tocando em CANCELAR no seu
V650.

4. APPROACHING

Climb to San Miguel
DISTANCE TO START

147"

3. Recebera outro alerta sonoro quando atingir o ponto de partida do segmento. O seu V650 mos-
trard o nome do segmento e o seu recorde pessoal (PR) para esse segmento. A gravacao do seg-
mento inicia-se automaticamente.
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A, SEGMENT START
Climb to San Miguel

GO!

PR 00:18:43

4. Avista Strava Live Segment é adicionada como vista de treino quando o segmento é iniciado. O
V650 apresenta dados de desempenho em tempo real, com informacao e dados sobre o seg-
mento Strava para que possa gerir o seu esforco.

AHEADIBENIND AMEADVBEHMND o

+00:28 +00:06

BASTANCE T COJe]  DURATION

166 00:00:45

SPEED fom/h]
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Na vista mapa, toque no campo de dados a esquerda para alternar entre as seguintes opcoes:
AVANGO/ATRASO PR, AVANGCO/ATRASO KOM/QOM, DIST. A PERC. E DURAGAO (Tempo

total gasto durante o segmento). Toque no campo de dados a direita para alternar entre as seguin-
tes op¢des: VELOCIDADE, DURAGAO (Duracdo total da sessdo de treino até ao momento),
FREQUENCIA CARDIACA e POTENCIA.

5. Uma vez concluido o segmento, o V650 mostra o seu tempo para o segmento, a diferenca de
tempo para o PR e a diferenca de tempo para o KOM/QOM.

A, SEGMENT COMPLETED

# SEGMENT COMPLETED # SEGMENT COMPLETED

KoM QoM
DURATION DURATION

01:11. 01:11.s

en (-00:12.3) r (-00:12.3)
wn (-00:07.3) e (-00:07.3)

DURATION

01:11.s
p (-00:05.1)
v (+00:07.3)

@ Os resultados s@o calculados e exibidos imediatamente no V650 quando o segmento termina, mas
terd de verificar os resultados finais em Strava.com.

Estao disponiveis mais informagdes sobre os segmentos Strava em Suporte do Strava.

Strava live Segments é uma marca comercial da Strava, Inc.

METRICA DE POTENCIA AVANCADA

Na edi¢do de firmware V650 1.5.4, a lista de itens disponiveis na vista de treino no V650 aumentou para
incluir a seguinte métrica de poténcia avancada: NORMALIZED POWER® (NP®), INTENSITY FACTOR®
(IF®) e TRAINING STRESS SCORE® (TSS®).
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« NORMALIZED POWER (NP) permite avaliar a intensidade do treino. Fornece uma melhor
medida das exigéncias fisiologica reais de uma determinada sessao de treino.

« INTENSITY FACTOR (IF) é a taxa de poténcia normalizada em relacdo ao seu limiar de poténcia. O
IF € um modo valido e conveniente de comparar a intensidade relativa de uma sessao de treino
ou corrida no mesmo ciclista ou entre ciclistas, tendo em conta altera¢des ou diferencas do limiar
de poténcia.

« TRAINING STRESS SCORE (TSS) quantifica a carga de treino geral baseada nos seus dados de
poténcia. Tenha em atencdo que a carga de treino Polar e o TRAINING STRESS SCORE ndo podem
ser comparados. Trata-se de duas abordagens diferentes.

Para adicionar esta nova métrica de poténcia as vistas de treino do seu V650, aceda a Defini¢des > Per-
fis de desporto, selecione o perfil que pretende editar e selecione depois Vistas de treino. Parains-
trucBes detalhadas sobre como personalizar as vistas de treino, consulte DefinicSes de perfis de

desporto.

No blogue do TrainingPeaks, estdo disponiveis mais informacdes sobre NP, IF e TSS.

NORMALIZED POWER®, INTENSITY FACTOR® e TRAINING STRESS SCORE® sao marcas comerciais da
TrainingPeaks, LLC e sdo usadas sob licencga. Saiba mais em http://www.trainingpeaks.com.

SMART COACHING

Quer seja para treinar com a intensidade certa ou receber rea¢des instantaneas, o Smart Coaching ofe-
rece uma gama de funcionalidades Unicas e faceis de utilizar, personalizadas para as suas necessidades e
concebidas para 0 maximo prazer e motiva¢do quando treina.

O V650 inclui as seguintes funcionalidades Smart Coaching:

* Zonas de frequéncia cardiaca: As zonas de frequéncia cardiaca proporcionam um modo facil de sele-
cionar e de monitorizar a intensidade do treino e de seguir programas de treino baseados na frequén-
cia cardiaca.

* Calorias Inteligentes: O contador de calorias mais exato do mercado conta o nimero de calorias
queimadas.

* Beneficio do treino: O V650 fornece comentarios motivadores acerca do efeito do seu treino, ime-
diatamente ap0s a sessao.

ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA POLAR

As zonas de frequéncia cardiaca Polar conferem um novo nivel de eficacia ao treino baseado na frequén-
cia cardiaca. O treino esta dividido em cinco zonas de frequéncia cardiaca, baseadas em percentagens da
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frequéncia cardiaca maxima. Através das zonas de frequéncia cardiaca, é facil selecionar e monitorizar as

intensidades do treino.

Intensidade % de| Exemplo de . .
Zona alvo . ~ Efeito de treino
FCmax.*, bpm duracdes
MAXIMO Be’n?ﬂaos: Esfor¢o r(,es.plratorlo e muscular

maximo ou quase maximo.
Sensagdo: Muito cansativo para a res-

90-100% 171-190 menos de 5 piragdo e musculos.

bpm minutos

Recomendado para: Atletas muito expe-
rientes e em forma. Sé intervalos curtos,
normalmente na preparacgdo final para
eventos curtos.

INTENSO

80-90% 152-172
bpm

2-10 minutos

Beneficios: Capacidade acrescida para
aguentar resisténcia a alta velocidade.

Sensacdo: Causa fadiga muscular e res-
piracdo dificil.

Recomendado para: Atletas experientes
para treino durante todo o ano e para dura-
¢des diversas. Torna-se mais importante
durante a época de pré-competicdo.

MODERADO

70-80% 133-152
bpm

10-40 minutos

Beneficios: Melhora o ritmo geral do treino,
torna mais faceis esforcos moderados e
melhora a eficacia.

Sensac¢do: Respira¢ao uniforme, controlada
e rapida.

Recomendado para: Atletas em treino para
eventos ou que procuram ganhos de
desempenho.

LEVE

60-70% 114-133
bpm

40-80 minutos

Beneficios: Melhora a fitness geral de refe-
réncia, melhora a recuperacdo e fortalece
0 metabolismo.
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Intensidade % de| Exemplo de

. ~ Efeito de treino
FCmax.*, bpm duracoes

Zona alvo

Sensacdo: Confortavel e facil, baixa carga
muscular e cardiovascular.

Recomendado para: Toda a gente para ses-
sdes de treino longas durante periodos de
treino basico e para exercicios de recu-
peracdo durante a época de competicdes.

MUITO LEVE
Beneficios: Ajuda com o aquecimento e

arrefecimento e auxilia a recuperacao.

-60% 104-114 do: Muito leve, f .
igm60 010 20-40 minutos Sensacao: Muito leve, pouco esforgo

Recomendado para: Para recuperacdo e
arrefecimento, durante toda a época de trei-
nos.

FCmax = Frequéncia cardiaca maxima (220-idade). Exemplo: 30 anos, 220-30=190 bpm.

O treino na zona de frequéncia cardiaca 1 é efetuado a uma intensidade muito baixa. O principal prin-
cipio do treino reside no facto do seu nivel de desempenho melhorar durante a recupera¢do pés-treino,
e ndo apenas durante o treino. Acelere o processo de recuperagdo com treinos de intensidade muito
leve.

O treino na zona de frequéncia cardiaca 2 destina-se a treino de resisténcia, uma parte essencial de qual-
quer programa de treino. As sessdes de treino nesta zona sao ligeiras e aerdbicas. Nesta zona leve, o
treino de longa duragdo origina um consumo eficaz de energia. A evolug¢do requer persisténcia.

A capacidade aerébica é melhorada na zona de frequéncia cardiaca 3. A intensidade de treino é superior
a das zonas de desporto 1 e 2, mas continua a ser sobretudo aerébica. Por exemplo, o treino na zona de
desporto 3 consiste em intervalos seguidos de recuperagao. O treino nesta zona é especialmente impor-
tante para melhorar a eficacia da circulagdo sanguinea no corac¢do e nos musculos esqueléticos.

Se 0 seu objetivo é competir ao melhor nivel, tera de treinar nas zonas de frequéncia cardiaca 4 e 5. Nes-
tas zonas, faz-se exercicio anaerébico em intervalos de até 10 minutos. Quanto mais curto for o inter-
valo, maior é a intensidade. E muito importante recuperar o suficiente entre intervalos. O padrdo de
treino nas zonas 4 e 5 esta concebido para produzir um desempenho maximo

58



As zonas alvo da frequéncia cardiaca Polar podem ser personalizadas usando um valor da FCmax deter-
minado através de provas adequadas, ou recorrendo a um teste pratico, que vocé mesmo pode efetuar.
Quando se exercitar numa zona-alvo da frequéncia cardiaca, tente utilizar toda a zona. Azona média é
um bom objetivo mas ndo é necessario manter sempre a sua frequéncia cardiaca nesse valor exato. A
frequéncia cardiaca ajusta-se, gradualmente, a intensidade de treino. Por exemplo, quando passar da
zona-alvo da frequéncia cardiaca 1 para a 3, o sistema circulatério e a frequéncia cardiaca adaptam-se
em 3-5 minutos.

A frequéncia cardiaca responde a intensidade do treino de acordo com fatores como o nivel de forma
fisica e de recuperacdo, bem como de acordo com fatores ambientais. E importante estar atento a sen-
sacOes subjetivas de fadiga e ajustar o programa de treino em conformidade.

CALORIAS INTELIGENTES

O contador de calorias mais exato do mercado calcula o nimero de calorias queimadas. O calculo do dis-
péndio de energia baseia-se no seguinte:

* Peso, altura, idade, sexo

* Frequéncia cardiaca maxima individual (FCp,4y)

* Frequéncia cardiaca durante o treino

* Frequéncia cardiaca em repouso individual (FCrep)
* Consumo maximo de oxigenio individual (VO2 ;1)

° Altitude

@ Para obter a maior exatid@o possivel em Calorias Inteligentes, forneca ao V650 os valores medidos de
VO02mdx e FCmdx, caso os tenha.

BENEFICIO DO TREINO

Afuncionalidade Beneficio do treino ajuda-o a entender melhor a eficacia do seu treino. Esta fun-
cionalidade requer a utilizacdo do sensor de frequéncia cardiaca. Depois de cada sessdo de treino recebe
um texto com informagdes sobre o seu desempenho, se tiver treinado pelo menos 10 minutos numa
zona de desporto. Os comentarios baseiam-se na distribuicdo do tempo de treino pelas zonas de des-
porto, consumo calérico e duragdo. Nos Ficheiros de treino obtém informagdes mais detalhadas. A
tabela que se segue descreve as varias op¢8es de beneficios de treino

Informacao Beneficio

Foi uma sessao dura! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sis-
Treino maximo+ tema nervoso muscular, o que o torna mais eficiente. Esta sessdo
aumentou também a sua resisténcia a fadiga.
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Informacao

Beneficio

Treino maximo

Foi uma sessao dura! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sis-
tema nervoso muscular, o que o torna mais eficiente.

Treino Maximo e Tempo

Que bela sessao! Melhorou a sua velocidade e eficiéncia. Esta ses-
sdo desenvolveu também, significativamente, a sua fitness aerdébica
e a capacidade de efetuar esforco de alta intensidade durante mais
tempo.

Treino Tempo e M&ximo

Que bela sessao! Melhorou significativamente a sua fitness aeré-
bica e a capacidade de efetuar esfor¢o de alta intensidade durante
mais tempo. Esta sessdo desenvolveu também a sua velocidade e
eficiéncia.

Treino Tempo+

Bom ritmo em sessdo longa! Melhorou a sua fitness aerdbica, a velo-
cidade e a capacidade para efetuar esforco de intensidade elevada
durante mais tempo. Esta sessdo aumentou também a sua resis-
téncia a fadiga.

Treino Tempo

Otimo ritmo! Melhorou a sua fitness aerébica, a velocidade e a capa-
cidade para efetuar esforco de intensidade elevada durante mais
tempo.

Treino Tempo e Steady state

Bom ritmo! Melhorou a capacidade para efetuar esforco de alta
intensidade durante mais tempo. Esta sessdo desenvolveu também
a sua fitness aerdbica e a resisténcia muscular.

Treino Steady state e Tempo

Bom ritmo! Melhorou a sua fitness aerdbica e a resisténcia mus-
cular. Esta sessao desenvolveu também a capacidade para efetuar
esforco de alta intensidade durante mais tempo.

Treino Steady state+

Excelente! Esta longa sessdo melhorou a resisténcia muscular e a
sua fitness aerébica. Aumentou também a sua resisténcia a fadiga.

Treino Steady state

Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aerdbica.

Treino Steady state e Base, longo

Excelente! Esta longa sessdo melhorou a resisténcia muscular e a
sua fitness aerdbica. Desenvolveu também a sua resisténcia basica
e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Steady state e Base

Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aerébica.
Esta sessdo desenvolveu também a sua resisténcia basica e a capa-
cidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base e Steady state, longo

Otimo! Esta longa sessdo melhorou a sua resisténcia basica e a
capacidade de queimar gordura durante o exercicio. Melhorou tam-
bém a resisténcia muscular e a sua fitness aerdbica.
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Informacao Beneficio

Otimo! Melhorou a sua resisténcia basica e a capacidade de quei-
Treino Base e Steady state mar gordura durante o exercicio. Esta sessdo melhorou também a
resisténcia muscular e a sua fitness aerobica.

Otimo! Esta longa sessao de baixo nivel melhorou a sua resisténcia

Treino base, longo . ) . -
basica e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Parabéns! Esta sessdo de baixo nivel melhorou a sua resisténcia

Treino Base L . . .
basica e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Uma sessao muito boa para a sua recuperagdo. O exercicio leve,

Treino de Recuperagao . .
como este, permite que o seu corpo se adapte ao treino.

CARGA DE TREINO

Afuncionalidade carga de treino no Diario no servico Web Polar Flow dir-lhe-a, convenientemente, até
que ponto foi dura a sessao de treino e de quanto tempo necessita para recuperar. Esta funcionalidade
informa-o se ja recuperou o suficiente para a préxima sessao, ajudando-o a encontrar o equilibrio entre
repouso e treino. No servico Web Polar Flow pode controlar a sua carga de trabalho total, otimizar o
treino e monitorizar a evolugdo do seu desempenho.

A carga de treino leva em conta varios fatores que afetam a carga de treino e o tempo de recuperacao,
como a frequéncia cardiaca durante o treino, a duragdo do treino e fatores individuais, por exemplo,
sexo, idade, altura e peso. A monitoriza¢do continua da carga de treino e do tempo de recuperagao
ajuda-lo-a a reconhecer limites pessoais, a evitar treinar a mais ou de menos e a ajustar a intensidade e
duracdo do treino de acordo com os seus objetivos diarios e semanais.

Afuncionalidade carga de treino ajuda-o a controlar a sua carga de trabalho total, otimizar o treino e

monitorizar a evolucdo do seu desempenho. A funcionalidade permite comparar entre si varios tipos de
sessdes de treino e ajuda-o a encontrar o equilibrio perfeito entre repouso e treino.
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SERVICO WEB POLAR FLOW

O servico Web Polar Flow permite planear e analisar todos os detalhes do treino e saber mais acerca do
seu desempenho.

Com o servico Web Flow podera fazer o seguinte:

* Analisar todos os detalhes do seu treino com graficos visuais e uma visualizacdo do percurso

* Comparar dados especificos com outros, como voltas ou velocidade em relacdo a frequéncia car-
diaca

* Ver a evolucdo alongo prazo ao seguir as tendéncias e detalhes que mais importam para si
* Comparar sessdes de treino com outras sessdes suas e de outras pessoas
* Partilhar destaques com os seus seguidores

* Reviver posteriormente as suas sessdes e as de outros utilizadores

Para comecar a usar o servico Web Flow, aceda a flow.polar.com/start e crie uma conta Polar. Se ja tem
uma Conta Polar, ndo precisa de registar uma conta nova no servigo Web Flow. Pode inicial ses-
sao com o mesmo nome de utilizador e palavra-passa que usa, por exemplo, em polar-
personaltrainer.com.

Transfira e instale o software FlowSync do mesmo sitio, para que possa sincronizar dados
entre o V650 e o servico Web Flow.

Feed

Em Feed podera ver o que fez ultimamente e também as actividades e comentarios dos seus amigos.
Explorar

Em Explorar podera descobrir percursos percorrendo o mapa. Veja sessfes de treino publicas que outros
utilizadores partilharam, reviva os seus proprios percursos ou os de outras pessoas e vejam onde acon-
teceram os destaques.

Diario

Em Diario podera ver as suas sessdes de treino programadas e rever sessfes anteriores. A informacao
apresentada inclui: planos de treino em vista diaria, semanal ou mensal, sessdes individuais e resumos

semanais.

Evolucao
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Em Evolucao poderd acompanhar o seu desenvolvimento através de relatorios. Os relatérios sao um
modo conveniente de acompanhar a sua evolu¢do no treino ao longo de periodos mais longos. Nos rela-
torios da semana, més e ano, pode seleccionar o desporto para o qual pretende obter um relatério. No
periodo personalizado, pode seleccionar o periodo e o desporto. Seleccione o periodo e o desporto para
o relatério a partir das listas pendentes e prima o icone da roda para seleccionar os dados que pretende

ver no grafico do relatério.

@ Para suporte e mais informag¢6es sobre a utilizagéo do servico Web Polar Flow, aceda a www.-

polar.com/en/support/flow.
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APLICACAO POLAR FLOW

A aplicacdo Polar Flow permite-lhe ter uma rapida visao geral dos seus dados de treino, logo apos a ses-
sao de treino. Vera também resumos semanais do seu treino no diario de treino. A aplica¢do Flow é o
modo mais facil de sincronizar os dados de treino do V650 com o servico Web Flow.

O Polar V650 é compativel com a aplicacdo Polar Flow v.3.0 e posterior, para iOS e Android. Precisara
também de ter a versdo 1.4.5 ou posterior do firmware no V650 para poder usa-lo com a aplicagdo Flow.
O Polar FlowSync oferecer-lhe-a a atualizacdo quando ligar o V650 ao seu computador através do cabo
USB fornecido.

Com a aplicagdo Flow, vera o seguinte:

* Visualizacao do percurso num mapa

* Beneficio do treino

* Carga detreino e tempo de recuperagao

* Hora de inicio e duragao da sessao

* Velocidade/ritmo médio e maximo e distancia.

* Frequéncia cardiaca média e maxima e zonas de frequéncia cardiaca acumuladas
* Calorias e gordura queimada em % de calorias

* Altitude maxima, subida e descida

* Detalhes davolta

@ Antes de comecar a utilizar a aplicag@o Flow, terd de registar o seu V650 no servico Web Flow. O registo
é efetuado ao configurar o seu V650 em flow.polar.com/start. Para mais informacdes, consulte Configurar
o seu V650.

Para comecar a utilizar a aplicacdo Flow, transfira-a da AppStore ou do Google Play para o seu dispositivo
mével. Para suporte e mais informacgdes sobre a utilizacdo da aplicagdo Polar Flow, consulte www.-
polar.com/en/support/Flow_app Para ver os seus dados do treino na aplicacao Flow, tem de sincronizar
0 V650 com a aplicacdo depois de terminar a sua sessdo. Para informacgdes sobre a sincronizagdo do
V650 com a aplicacao Flow, consulte Sincronizar.
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SINCRONIZAR

Com a aplicagdo Polar Flow, pode transferir dados do seu V650, através do cabo USB, com o software
FlowSync, ou sem fios via Bluetooth Smart®. Para poder sincronizar dados entre o seu V650 e o servico
Web Flow e a aplicacao Flow, precisa de ter uma conta Polar e o software FlowSync. Aceda a flow.-
polar.com/start, crie uma conta Polar no servico Web Polar Flow e transfira e instale o software FlowSync
para o seu computador. Transfira a aplicacdo Flow para o seu telemével, a partir da AppStore ou do Goo-
gle Play.

Onde quer que esteja, nao se esqueca de sincronizar e atualizar os dados entre o seu V650, o servico
Web e a aplicacdo mével.

SINCRONIZAR COM O SERVICO WEB FLOW VIA FLOWSYNC

Para sincronizar dados com o servico Web Flow, precisa do software FlowSync. Aceda a flow.-
polar.com/start e transfira e instale o software antes de tentar sincronizar.

Ligue o conector USB miniatura a porta USB e ligue a outra extremidade do cabo ao computador.
Verifique se esta a executar o software FlowSync.

No computador, abre-se a janela FlowSync e inicia-se a sincronizacdo.

E exibida a indicacdo Concluida quando tiver terminado.

W=

Sempre que ligar o V650 ao computador, o software FlowSync ira transferir os seus dados para o servico
Web Polar Flow e sincronizar defini¢cdes que possa ter alterado. Se a sincronizagdo ndo se iniciar auto-
maticamente, arranque o FlowSync a partir do icone no ambiente de trabalho (Windows) ou da pasta de
aplicagBes (Mac OS X). Sempre que estiver disponivel uma atualizacdo de firmware, o FlowSync notifica-o
e solicita a sua instalagao.

Se alterar defini¢des no servico Web Flow com o V650 ligado ao computador, prima o botdo sincronizar
no FlowSync para transferir as definicbes para o seu V650.

@ Para suporte e mais informac¢des sobre a utiliza¢éo do software FlowSync, aceda a www.-
polar.com/en/support/FlowSync

SINCRONIZAR COM A APLICACAO FLOW

Antes de sincronizar, certifique-se de que:
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* Tem uma conta Polar e transferiu e instalou a aplicacdo Flow no seu dispositivo mével

®* Registou o seu V650 no servico Web Flow e sincronizou dados pelo menos uma vez com o software

FlowSync

* O seu dispositivo mével tem o Bluetooth ativado e o modo de voo ndo esta ativado.

Para sincronizar os seus dados com telemével iOS:

1.

Inicie sessdo na aplicagdo Flow no seu telemdével.

2. Prima o botao lateral no seu V650 para ver o menu lateral e selecione

SINCRONIZAR COM TELEMOVEL no menu para iniciar a sincronizacio.

Quando sincroniza pela primeira vez, é-lhe perguntado se esta a ligar a telemével iOS ou tele-
moével Android. Selecione Telemével iOS.

E exibida a indicacdo A LIGAR, seguida de A SINCRONIZAR. A barra de progresso mostra o
estado da sincronizacdo. Tenha em conta que a sincronizacdo podera levar algum tempo se tiver
muitos dados de treino no V650. E exibida a indicacdo Sincronizagdo concluida quando tiver
terminado.

Para sincronizar os seus dados com telemdével Android:

Inicie sessdo na aplicagdo Flow no seu telemdével.

Se tem outros dispositivos de treino Polar a uso com a aplicagao Flow Android, certifique-se de
gue 0 V650 estd selecionado como dispositivo ativo na aplicacdo Flow. A aplicagao Flow sabera
assim que se deve ligar ao V650. Na aplicacao Flow, aceda a Defini¢gdes > PRODUTOS e toque no
V650 para o ativar.

Prima o botao lateral no seu V650 para ver o menu lateral e selecione

SINCRONIZAR COM TELEMOVEL no menu para iniciar a sincronizacao.

Quando sincroniza pela primeira vez, é-lhe perguntado se esta a ligar a telemével iOS ou tele-
movel Android. Selecione Telemével Android.

Se o seu dispositivo moével Ihe pedir para aceitar o emparelhamento, selecione aceitar.

E exibida no V650 a indicacdo Para emparelhar os dispositivos tipo XXXXXX no seu tele-
maével. Para emparelhar o V650 com o seu dispositivo moével, introduza no telemével o cédigo
PIN do V650. Inicia-se o emparelhamento. E exibida a indicacdo Emparelhado quando o empa-
relhamento tiver sido concluido com éxito.

E exibida a indicacdo A LIGAR, seguida de A SINCRONIZAR. A barra de progresso mostra o
estado da sincronizagdo. Tenha em conta que a sincronizagdo podera levar algum tempo se tiver
muitos dados de treino no V650. E exibida a indicacdo Sincronizagdo concluida quando tiver
terminado.

@ Quando sincroniza o seu V650 com a aplica¢éo Flow, os dados de treino também sdéo sincronizados
automaticamente com o servico Web Flow através de uma ligacdo a Internet.
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Se for necessdrio, pode alterar posteriormente a definicdo telemavel iOS / telemdvel Android em Defi-
ni¢des gerais > Acerca do V650. Percorra até ao fundo da pdgina para alterar a definicéo.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizacdo da aplicacdo Polar Flow, aceda a www.-
polar.com/en/support/Flow_app.

67


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

CUIDAR DO V650

Como qualquer dispositivo electrénico, o Polar V650 deve ser tratado com cuidado. As sugestdes abaixo
vdo ajuda-lo a satisfazer as obriga¢des da garantia e a tirar proveito deste produto durante muitos anos.

POLAR V650

Mantenha o seu computador de treino limpo. Use uma toalha de papel hiumida para remover o p6 do
dispositivo de treino. Para manter a resisténcia a agua, nao lave o dispositivo de treino com uma
maquina de lavar a pressdo. Ndo mergulhe o dispositivo de treino na dgua. Nunca utilize dlcool ou qual-
quer material abrasivo, por exemplo, palha-de-aco ou quimicos de limpeza.

O cabo USB deve ser ligado com cuidado para evitar danificar a porta USB do dispositivo.

Sempre que utilizar a porta USB do dispositivo de treino, verifique visualmente se ndo ha cabelos, poeira
ou outra sujidade na superficie vedante da tampa/parte de tras do produto. Limpe com suavidade para
remover a sujidade. N3o utilize ferramentas ou equipamentos agucados na limpeza, que poderiam riscar
as partes de plastico.

@ Ndo apropriado para tomar banho e nadar Protegido de salpicos, suor e chuva. NGo mergulhe o dis-
positivo de treino na dgua. O uso do dispositivo de treino com chuva excessiva também pode causar inter-
feréncias na recepcdo GPS.

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Conector: Retire 0 conector da tira depois de cada utilizagdo e seque-o com uma toalha macia. Lave o
conector com uma solugdo de agua e sabdo suave, sempre que for necessario. Nunca utilize dlcool ou
qualquer material abrasivo (por exemplo, palha-de-aco ou quimicos de limpeza).

Tira elastica: Enxague a tira em agua corrente depois de cada utilizacdo e pendure-a para secar. Lave
cuidadosamente a tira com uma solugdo de dgua e sabdo suave, sempre que for necessario. Nao utilize

sabdo hidratante pois pode deixar residuos na tira. Nao deixe de molho, ndo engome, nao limpe a seco
nem lave a tira com lixivia. Nao estique a tira nem dobre acentuadamente os eléctrodos.

@ Verifique as instrugdes de lavagem na etiqueta da tira eldstica.
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SENSOR DE VELOCIDADE BLUETOOTH® SMART E SENSOR DE
CADENCIA BLUETOOTH® SMART

Lave os sensores com uma solucdo de agua e sabdo suave e enxaglie-os com agua limpa. Para manter a
resisténcia a agua, ndo lave os sensores com uma maquina de lavar a pressao. Nao mergulhe na agua o
sensor de velocidade ou o sensor de cadéncia. Nunca utilize dlcool ou qualquer material abrasivo, por
exemplo, palha-de-aco ou quimicos de limpeza. Evite pancadas fortes nos sensores, pois podem dani-
ficar as unidades sensoras.

ARMAZENAMENTO

Mantenha o dispositivo de treino e os sensores num local fresco e seco. Nao os guarde num ambiente
humido, dentro de materiais que impe¢am a respiracao (como um saco de plastico ou de desporto), nem
juntamente com materiais condutores (como uma toalha molhada). Nao exponha o dispositivo de
treino a luz solar directa durante periodos de tempo prolongados, como acontece se o deixar dentro do
carro ou montados no suporte para bicicleta.

Recomendamos que guarde o0 V650 carregado. A bateria descarrega lentamente se estiver muito tempo
sem utilizar o equipamento. Se tenciona armazenar o V650 durante varios meses, recomendamos que o
recarregue ao fim de alguns meses. Isto prolongara a duracao da pilha.

Seque e guarde a tira elastica e o conector separadamente, para maximizar a duragao da pilha do sensor
de frequéncia cardiaca. Mantenha o sensor de frequéncia cardiaca num local fresco e seco. Para evitar a
oxidacao do fecho, ndo armazene o sensor de frequéncia cardiaca molhado dentro de materiais que
impecam a respiracdo, como um saco de desporto. Nao exponha o sensor de frequéncia cardiaca a luz
solar directa durante periodos prolongados.

ASSISTENCIA

Durante os dois anos do periodo da garantia, recomendamos que a assisténcia seja prestada apenas por
um Centro de Assisténcia Técnica Polar autorizado. A garantia ndo cobre danos, mesmo que indirectos,
resultantes de assisténcia técnica prestada por servicos de assisténcia ndo autorizados pela Polar Electro.
Para mais informacdes, consulte Garantia limitada internacional Polar.

Para informacgdes sobre os contactos e os enderecos de todos os Centros de Assisténcia Polar, visite
www.polar.com/support e os Web sites especificos do pais.

@ O nome de utilizador da sua Conta Polar é sempre o seu endereco de correio electrénico. O mesmo
nome de utilizador e palavra-passe sdo vdlidos para o registo de produtos Polar, para o polar-
personaltrainer.com, para o férum Polar e para o registo no boletim informativo.

69


http://www.polar.com/support

70



INFORMACOES IMPORTANTES

PILHAS

O dispositivo de treino Polar V650 utiliza uma pilha interna, recarregavel. As pilhas recarregaveis tém um
ndmero limitado de ciclos de carga. Pode carregar e descarregar a pilha mais de 300 vezes antes de ocor-
rer um decréscimo notavel da sua capacidade. O nimero de ciclos de carga também varia consoante a
utilizagdo e condi¢des de funcionamento.

A Polar encoraja-o a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e salde humana seguindo as leis
locais de elimina¢do de residuos e, sempre que possivel, recorrendo a recolha selectiva de dispositivos
electronicos no final da vida util do produto. Nao elimine este produto como lixo indiscriminado.

O sensor de frequéncia cardiaca Polar Bluetooth Smart® utiliza uma pilha que pode ser substituida pelo
utilizador. Para substituir a pilha, siga cuidadosamente as instru¢des do capituloSubstitua a pilha do sen-
sor de frequéncia cardiaca.

As pilhas para o sensor de velocidade Bluetooth Smart® e para o sensor de cadéncia Bluetooth Smart®
nao podem ser substituidas. A Polar concebeu os sensores selados, de modo a maximizar a sua lon-
gevidade mecanica e fiabilidade. Os sensores estao equipados com pilhas de longa duracao. Para com-
prar um novo sensor contacte o seu Centro de Assisténcia Polar ou revendedor autorizado.

Mantenha as pilhas fora do alcance de criangas. Em caso de ingestéo, contacte imediatamente um
médico. As pilhas devem ser eliminadas de acordo com as leis locais.

SUBSTITUIR A PILHA DO SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA
Para mudar a pilha do sensor de frequéncia cardiaca, siga cuidadosamente as instruc8es abaixo.

Quando substituir a pilha, certifique-se de que o anel vedante ndo esta danificado; caso contrario, deve
substitui-lo por um novo. Pode obter conjuntos adicionais de anéis vedantes/pilhas em retalhistas Polar
gue mantenham um bom stock de materiais e em Centros de Assisténcia Polar autorizados. Nos EUA e
Canada, os anéis vedantes adicionais estdo disponiveis em Centros de Assisténcia Polar. Nos EUA, os con-
juntos anel vedante/pilha também estdo disponiveis em www.shoppolar.com.

Ao manusear uma pilha nova, totalmente carregada, evite estabelecer o contacto entre os dois poélos
com ferramentas metdlicas ou condutoras, como pingas. Se isso acontecer, pode curto-circuitar a pilha
fazendo-a descarregar mais rapidamente. Tipicamente, um curto-circuito ndo danifica a pilha, mas pode
diminuir a respectiva capacidade e duracdo.
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Hé

1. Levante atampa do compartimento da pilha utilizando o clipe da tira elastica.

2. Remova a pilha antiga da tampa do compartimento da pilha com um vara ou barra rigida de tama-
nho adequado, com um palito. E preferivel uma ferramenta ndo metalica. Tenha cuidado para
ndo danificar atampa do compartimento da pilha.

3. Insira uma pilha nova (CR2025) dentro da tampa, com o lado positivo (-) virado para cima.

4. Alinhe a saliéncia da tampa do compartimento da pilha com a ranhura do conector e prima a
tampa para a colocar em posi¢do. Devera ouvir um estalido.

H10

Abra a tampa da bateria usando uma ferramenta pequena de ponta chata.

Remova a bateria antiga da tampa.

Insira a nova bateria (CR2025) dentro da tampa com o lado negativo (-) virado para fora.
Alinhe a borda na tampa da bateria com o slot no conector e pressione a tampa da bateria de
volta no lugar. Vocé devera ouvir o som de encaixe.

e
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A Risco de explosdo caso a pilha seja substituida por outra de um tipo nao correcto. Elimine as
pilhas usadas de acordo com as instrugdes.

PRECAUCOES

O Polar V650 exibe os seus indicadores de desempenho. O dispositivo de treino foi concebido para indi-
car o nivel de esforco fisiologico e a recuperacao durante e depois de uma sessao de exercicio. Mede a
frequéncia cardiaca, a velocidade e a distancia. Mede também a cadéncia de ciclismo se for utilizado com
o sensor de cadéncia Polar Ndo se destina nem esta implicito nenhum outro tipo de utilizacao.

O dispositivo de treino ndo deve ser utilizado para efectuar medi¢es ambientais que exijam uma pre-
cisao profissional ou industrial.

INTERFERENCIAS DURANTE O TREINO
Interferéncias eletromagnéticas e equipamento de treino

Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos elétricos. As esta¢des de base WLAN também podem
causar interferéncias no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-
se de eventuais fontes de interferéncias.

Equipamento de treino com componentes eletrénicos ou elétricos como visores LED, motores e traves
elétricos poderdo causar interferéncias parasitas. Para resolver estes problemas, tente o seguinte:

1. Retire do peito a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca e utilize o equipamento de treino

normalmente.
2. Desloque o dispositivo de treino até encontrar uma zona em que nao seja exibida nenhuma lei-
tura errada nem o simbolo do coracdo intermitente. Regra geral, as interferéncias sdo maiores
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mesmo a frente do ecrd do equipamento, enquanto do lado esquerdo ou direito do ecrd sao
quase inexistentes.

3. Volte a colocar no peito a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca e mantenha o dispositivo
de treino o mais possivel nessa area livre de interferéncias.

Se, mesmo assim, o dispositivo de treino ndo funcionar com o equipamento de treino, este podera emitir
demasiado ruido elétrico para permitir a medi¢do da frequéncia cardiaca sem fios.

SUA SAUDE E SEU TREINO

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar um programa regular de treino, recomendamos que
responda as seguintes perguntas relativas ao seu estado de saude. Se responder afirmativamente a
alguma destas perguntas, recomendamos que consulte um médico antes de iniciar um programa de
treino.

« Deixou de praticar exercicio durante os ultimos 5 anos?

« Tem hipertensdo ou colesterol elevado?

« Estad atomar algum medicamento para a tensdo ou para o coragao?
« Tem ou teve problemas respirat6rios?

« Tem sintomas de alguma doenca?

» Estd arecuperar de doenca grave ou de tratamento médico?

« Tem um pacemaker ou outro dispositivo eletrénico implantado?

o Fuma?

» Estagravida?

Note que, para além da intensidade do treino, as medica¢8es para o coracao, a tensdo arterial, as pato-
logias do foro psicoldgico, a asma, os problemas respiratérios, etc., bem como algumas bebidas ener-
géticas, o alcool e a nicotina, também afetam a sua frequéncia cardiaca.

E importante estar atento as reacdes do seu organismo durante o exercicio. Se sentir dores ines-
peradas ou fadiga excessiva durante o treino, recomendamos que pare ou continue com
menos intensidade.

Nota! Se utiliza um pacemaker, desfibrilhador ou um outro dispositivo eletrénico implantado, pode usar
produtos Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo deverdo provocar interferéncias em pacemakers.
Na pratica, ndo existem registos que sugiram interferéncias. Ndo podemos, no entanto, emitir uma
garantia oficial quanto a adequac¢do dos nossos produtos com todos os pacemakers ou outros dis-
positivos implantados devido a variedade de dispositivos disponiveis. Se tiver davidas ou se sentir sen-
sacBes invulgares durante a utilizagdo de produtos Polar, consulte o seu médico ou contacte o fabricante
do dispositivo eletrénico implantado para determinar a seguranca no seu caso.

Se tem alergia cutanea a alguma substancia ou se suspeita de uma reagdo alérgica provocada pela uti-
lizacao do produto, consulte a lista de materiais apresentada em EspecificacBes Técnicas. Na
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eventualidade de uma reaccao alérgica na pele, deixe de usar o produto e consulte o seu médico.
Informe também a assisténcia ao cliente Polar acerca da sua rea¢do de pele.Para evitar qualquer reacdo
cutanea provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por cima de uma T-shirt, mas humedeca
bem a T-shirt sob os elétrodos para garantir o seu adequado funcionamento.

@ O impacto combinado da humidade e atrito intenso poderdo fazer sair a cor da superficie do sensor
de frequéncia cardiaca, com a possibilidade de manchar roupas de cores claras. Pode também fazer com
que a roupa liberte cores mais escuras, manchando dispositivos de treino de cores mais claras. Para man-
ter um dispositivo de treino de cor clara a brilhar durante anos, verifique se a roupa que usa durante o
treino ndo desbota. Se aplicar perfume ou repelente de insectos na pele, assegure-se de que estes nao
entram em contacto com o dispositivo de treino ou com o sensor de frequéncia cardiaca. Se treina num
ambiente frio (20 °Ca-10 °C/ -4 °F a 14 °F) recomendamos que coloque o dispositivo de treino por
baixo da manga do blusao, directamente sobre a pele.

AVISO - MANTENHA AS BATERIAS FORA DO ALCANCE DAS CRIANCAS

Os sensores de frequéncia cardiaca Polar (por exemplo, H10 e H9) contém uma bateria-botdo. Se engo-
lida, a bateria-botdo pode causar queimaduras internas graves em apenas duas horas e pode resultar em
morte. Mantenha as baterias novas e usadas longe das criangas. Se o compartimento da bateria
nao fechar com seguranca, pare de usar o produto e 0 mantenha longe das criancas. Se vocé acha pos-
sivel que alguma bateria tenha sido engolida ou colocada dentro de qualquer parte do corpo,
procure assisténcia médica imediatamente.

ESPECIFICACOES TECNICAS

POLAR V650
Tipo de pilha: Pilha de polimero Li-ion regarregaveo de 1900 mAh
Duragdo: 10h

Temperatura de funcionamento: | -20°Ca+50°C/-4°Fa 122 °F

Acrilonitrilo butadieno estireno (ABS), Policarbonato (PC), Asahi Dra-

Materiais do V650: o o
gontrail (vidro), Poliamida (PA)

Materiais do suporte para bici- o
Polioximetileno (POM)

cleta:

Precisdo do reldgio: Superior a + 0,5 segundos/dia a uma temperatura de 25 °C /77 °F.
Precisdo do GPS: distancia +2%, velocidade +2 km/h

Precisdo da altitude: +20m /65 ft

Resolucdo da subida/descida: 5m
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Altitude méaxima:

9000 m /29 528 ft

Taxa de amostragem:

1Hz

Precisdo do monitor de frequén-
Cia cardiaca:

+ 1% ou 1 bpm, consoante o maior. A definicdo aplica-se a condi¢bes
estaveis

Intervalo de medic¢do da frequén-
Cia cardiaca:

15-240 bpm

Intervalo de visualiza¢do da velo-
cidade actual:

0-399 km/h ou 248 mph

Resisténcia a agua:

Resisténcia a agua IPX7

Nao apropriado para tomar banho ou nadar Protegido de salpicos,
suor e chuva. Ndo mergulhe o V650 em agua. A utilizagao do V650
com chuva forte podera provocar interferéncias na rece¢do de GPS.

Valores limite do V650

NUmero maximo de sessdes
guardadas:

O V650 guarda as sessbes da semana atual e das quatro semanas
anteriores.

Tempo maximo de gravagao em
uma sessdo:

99 h59min59s

Ndmero maximo de voltas gra-

R 999
vadas em uma sessédo:
NUmero maximo de voltas auto-
maticas gravadas em uma ses- 999
sao:
Total de calorias: 65 535

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Duracao da pilha:

300 h

Tipo de pilha:

CR2025

Anel vedante da pilha:

Anel vedante 20,0 x 0,90 Material Silicone

Temperatura de funcionamento:

-10°Ca+50°C/14°Fa 122 °F

Material do conector:

ABS
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Material da tira elastica: 38% Poliamida, 29% Poliuretano, 20% Elastano, 13% Poliéster

Resisténcia a agua: 30m

Utiliza tecnologia sem fios Bluetooth® Smart.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

Para usar o software FlowSync, precisa de um computador com um sistema operativo Microsoft Win-
dows ou Mac, com ligacao a Internet e uma porta USB livre.

Verifique as informag¢des mais recentes sobre compatibilidade em support.polar.com.

COMPATIBILIDADE DA APLICACAO MOVEL POLAR FLOW

Verifique as informag¢des mais recentes sobre compatibilidade em support.polar.com.

A RESISTENCIA DOS PRODUTOS POLAR A AGUA

A maior parte dos produtos Polar podem ser usados quando se nada. Ndo sdo, no entanto, ins-
trumentos de mergulho. Para manter a resisténcia a d4gua, nao prima os botdes do dispositivo debaixo
de agua.

Dispositivos Polar com medicao da frequéncia cardiaca baseada no pulso sdo apropriados para
nadar e tomar banho. Recolherdo dados de atividade a partir dos movimentos do pulso também
quando estiver a nadar. No entanto, descobrimos nos nossos testes que a medi¢do da frequéncia car-
diaca baseada no pulso ndo funciona de modo ideal na 4gua, ndo podemos pois recomendar a medi¢do
da frequéncia cardiaca baseada no pulso para a natagao.

Na industria relojoeira, a resisténcia a agua é geralmente indicada em metros e traduz a pressao estatica
da dgua a essa profundidade. A Polar utiliza 0 mesmo sistema. A resisténcia dos produtos Polar a agua é
testada em conformidade com a Norma Internacional ISO 22810 ou IEC60529. Todos os dispositivos
Polar com indica¢do da resisténcia a 4gua foram submetidos a testes para determinar a pressao de agua
suportada.

Os produtos Polar sao divididos em quatro categorias diferentes, conforme a sua resisténcia a agua. Veri-
fique a inscricao referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras do seu produto Polar, e con-
fira as respetivas caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Nao se esqueca que estas definicbes
ndo se aplicam necessariamente a produtos de outros fabricantes.
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Quando se executa uma atividade debaixo de agua, a pressao dinamica gerada pela agua em movimento
é superior a pressdo estatica. Isso significa que mover o produto debaixo de dgua sujeita-o a uma pres-
S3o superior a que ocorreria se o produto se mantivesse estatico.

Indicacao na

parte de tras do

produto

Water resistant
IPX7

Water resistant
IPX8

Water resistant
Water resistant
20/30/50 metros
Apropriado para
nadar

Water resistant
100 meters

Salpicos de Tomar
banho e

agua,

suor, gotas
de chuva,
etc.

OK

OK

OK

OK

nadar

OK

OK

OK

Mergulho

em

apneia
(sem boti-
jas de ar)

OK

Mergulho
AUTONOMO

(com botijas
de ar)

Caracteristicas de resisténcia
a agua

Nao lavar com um aparelho de
pressao.

Protegido de salpicos de agua,
gotas de chuva, etc.

Norma de referéncia:
IEC60529.

Minimo para tomar banho e
nadar.

Norma de referéncia:
IEC60529.

Minimo para tomar banho e
nadar.

Norma de referéncia:
1S022810.

Para uso frequente na agua
mas nao para mergulho
AUTONOMO.

Norma de referéncia:
1S022810.

GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

« APolar Electro Oy emite uma garantia limitada internacional para produtos Polar. Para produtos
vendidos nos EUA ou no Canadg, a garantia é emitida pela Polar Electro, Inc.

« APolar Electro Oy/Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original do produto Polar
que o produto permanecera livre de defeitos de material ou de mao de obra durante dois (2) anos
a partir da data de compra, a excecdo das pulseiras fabricadas em silicone ou plastico, as quais
estdo sujeitas a um periodo de garantia de um (1) ano a partir da data de compra.

« Agarantia ndo abrange o desgaste normal da bateria, ou qualquer outro desgaste normal, danos
provocados por uma utilizacdo inadequada, abusos, acidentes ou ndo conformidade com as pre-
caucBes descritas; manutencado inadequada, uso comercial, caixas ou visores rachados, partidos
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ou arranhados, bracadeiras em tecido ou pulseiras em tecido ou cabedal, cintas elasticas (por
exemplo, a cinta peitoral do sensor de frequéncia cardiaca) e vestuario da Polar.

« Agarantia também nao cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, directas, indirectas,
acidentais, consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas com o produto.

« Agarantia ndo cobre produtos adquiridos em segunda mao.

« Durante o periodo da garantia o produto sera reparado ou substituido num dos Centros de Assis-
téncia Polar autorizados, independentemente do pais em que foram adquiridos.

« Agarantia emitida pela Polar Electro Oy/Inc. nao afecta os direitos estatutarios do consumidor,
consagrados nas leis nacionais ou estaduais em vigor, nem os direitos do consumidor em relacao
ao retalhista, decorrentes do respectivo contrato de venda/compra.

« Devera guardar o recibo como prova de compra!

« Agarantiareferente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi ini-
cialmente comercializado pela Polar Electro Oy/Inc.

Fabricado pela Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
A Polar Electro Oy é uma empresa com certificacdo ISO 9001:2015.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte
deste manual pode ser utilizada ou reproduzida, seja de que forma for e por que meio for, sem o con-
sentimento prévio por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logobtipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto sdo marcas
comerciais da Polar Electro Oy. Os nomes e log6tipos assinalados neste manual do utilizador ou na emba-
lagem do produto com um simbolo ®, sdo marcas registadas da Polar Electro Oy. Windows é uma marca
registada da Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registada da Apple Inc. Os log6tipos e marca
Bluetooth® sdo marcas registadas propriedade da Bluetooth SIG, Inc. e a sua utilizacdo pela Polar Elec-
tro Oy é feita sob licenca.

INFORMACOES REFERENTES A REGULAMENTACAO FCC

Este produto estd conforme as Directivas 2014/53/EU, 2011/65/EU e 2015/863/EU.A rele-
C € vante Declara¢do de Conformidade e outras informag&es regulamentares especificas de
cada produto estdo disponiveis em www.polar.com/pt/informacao_regulatoria.

O simbolo do caixote do lixo com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos
Polar sdo dispositivos eletrénicos abrangidos pela Diretiva 2012/19/EU do Parlamento Euro-
peu e do Conselho, relativa a residuos de equipamentos elétricos e eletrénicos (REEE) e as
pilhas e os acumuladores usados nos produtos estdo abrangidos pela Diretiva 2006/66/EC
do Parlamento Europeu e do Conselho, de 6 de Setembro de 2006, sobre pilhas e acu-
muladores, e residuos de pilhas e acumuladores. Por isso, nos paises da UE, estes produtos
e as pilhas/acumuladores dos produtos Polar devem ser eliminados seletivamente. A Polar
também o encoraja a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e sadde humana
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fora da Unido Europeia, seguindo as leis locais de elimina¢do de residuos e, sempre que pos-
sivel, recorrendo a recolha seletiva de dispositivos eletrénicos para produtos e a recolha de
pilhas e acumuladores para as pilhas e acumuladores.

Para ver as etiquetas regulamentares especificas do V650, aceda a Defini¢bes > Defini¢des Gerais >
Acerca do V650.

TERMO DE RESPONSABILIDADE

+ O conteudo deste manual destina-se exclusivamente a fins informativos. Devido ao programa de
desenvolvimento permanente do fabricante, os produtos aqui descritos estdo sujeitos a alteracbes sem
aviso prévio.

* APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nao faz quaisquer representacdes nem fornece garantias em rela-
¢do a este manual, ou em relacdo aos produtos aqui descritos.

A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou des-

pesas, directas, indirectas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de, ou referentes ao uso
deste material ou dos produtos aqui descritos.

Fabricado por:

Polar Electro Oy
Professorintie 5
FI-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100
Fax +358 8 5202 300

WWw.polar.com

1.6 PT10/2019
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