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INTRODUCAO

Parabéns pelo seu novo V800! Concebido para atletas e desportos exigentes, o V800 com GPS, Smart Coa-
ching e medi¢ao permanente da actividade ira ajuda-lo a atingir o seu desempenho maximo. Obtenha uma
panoramica geral instantanea do seu treino, logo a seguir a sesséo, com a aplicagao Flow e analise deta-
Ihadamente o seu treino com o servigo Web Flow.

Este manual do utilizador ird ajuda-lo a comecar a usar o seu hovo companheiro de treino. Para ver os tuto-
riais em video e a versao mais recente deste manual do utilizador, aceda a www.polar.com/en/support/v800.
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Monitorize os seus dados de treino, como a frequéncia cardiaca, velocidade, distancia e percurso, € até
mesmo as mais pequenas actividades do seu dia-a-dia.
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SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA H7*

Veja dados de frequéncia cardiaca exactos e em directo no seu V800 durante o treino e também quando nada.
A frequéncia cardiaca é informagéo usada para analisar como decorreu a sessao.

CABO USB

Utilize o cabo USB dedicado para carregar a pilha e para sincronizar dados entre o seu V800 e o servico Web
Polar Flow através do software FlowSync.

APLICACAO POLAR FLOW

Veja os seus dados de treino num relance apos cada sesséo. A aplicagao Flow sincroniza sem fios os seus
dados de treino para o servico Web Polar Flow. Transfira-a da AppStore ou do Google Play.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC

O software FlowSync permite-lhe sincronizar dados entre o seu V800 e o servigo Web Flow no seu com-
putador por meio do cabo USB. Aceda a www.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.

*Incluido apenas no V800 com conjuntos de sensores de frequéncia cardiaca. Se comprou um conjunto que
n&o inclui um sensor de frequéncia cardiaca, nao se preocupe, pode sempre comprar um posteriormente.
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CARREGAR A PILHA

Depois de retirar o V800 da caixa, a primeira coisa que tem de fazer é carregar a pilha. Antes de utilizar o
V800 pela primeira vez, carregue-o totalmente.

0O V800 tem uma pilha interna, recarregavel. Utilize o cabo USB dedicado enviado com o produto para o car-
regar através da porta USB do seu computador. Também pode carregar a pilha num tomada da rede. Se a car-
regar numa tomada da rede, utilize um transformador USB (ndo enviado com o produto). Se utilizar um
transformador de CA, certifique-se de que o0 mesmo apresenta a indicagao "saida 5 Vdc 0,5 A - 2A max.". Uti-
lize apenas transformadores de CA com a devida aprovagao de seguranga (com aindicagéo "LPS", "Limited
Power Supply" ou "UL listed"). Nao carregue a pilha com temperaturas inferiores a -10 °C ou superiores a +50
°C.
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1. Encaixe o conector USB dedicado no V800.
Ligue a outra extremidade do cabo a porta USB do computador.

Aindicacao A carregar é exibida no visor.

> w0 N

Quando o0 V800 estiver totalmente carregado, € exibida a indicagao, Carga concluida.

Verifique se o conector USB esta firmemente encaixado e se os logétipos Polar do conector USB e do V800
estdo virados na mesma direcgéo.

DURAGAO DA PILHA

Em modo de hora com monitorizagao da acti-

Em uso continuo . o .
vidade diaria.

Com gravacgao normal de GPS e frequéncia car-
diaca: até 13 horas

Com GPS em modo de poupanga de energia e

frequéncia cardiaca: até 50 horas 30 dias

Com a gravagao GPS desactivada e a frequéncia
cardiaca activada: até 100 h

A duracgéo da pilha depende de muitos factores, como a temperatura do ambiente onde utiliza o dispositivo de
treino, as funcionalidades e sensores utilizados e a idade da pilha. A duragao diminui significativamente com
temperaturas muito negativas. Usar o dispositivo de treino por baixo do casaco de treino ajuda a manté-lo
mais quente e a aumentar a sua durago.

INFORMAGAO DE PILHA FRACA

Pilha fraca Carregar

Bateria fraca.

Carregar.

A carga da pilha esta fraca. Recomenda-se que carregue o V800.

15



Carregar antes do treino

A carga esta demasiado fraca para gravar uma sesséao de treino. Sé podera iniciar uma

Carregar

antes do nova sessao de treino depois de carregar o V800.

Quando o visor esta vazio, a pilha esté gasta e o V800 entrou em modo de hibernagao.
Carregue 0 V800. Se a pilha estiver totalmente gasta, podera demorar algum tempo até
que a animagao do carregamento aparega no Visor.

DEFINICOES BASICAS

Para garantir que tira o melhor partido do seu V800, aceda a flow.polar.com/start onde instrugdes simples o
irdo orientar na configuragéo do V800, na transferéncia do firmware mais recente e na utilizag&o do servigo
Web Flow. Se ja tem uma Conta Polar, nao precisa de abrir uma nova conta no servico Web Flow.
Pode iniciar sessao com o mesmo nome de utilizador e palavra-passe que utiliza, por exemplo, no polar-
personaltrainer.com.

Depois de carregar o V800, esta na altura de introduzir as definicdes basicas. Para obter dados de treino mais
exactos e personalizados, é importante introduzir com precisdo dados fisicos como o historial de treino,
idade, peso e sexo, que podem influenciar o célculo das calorias, a carga de treino e ainda outras fun-
cionalidades Smart Coaching.

E exibida a indicag&o Seleccionar idioma. Prima iniciar para seleccionar Inglés.

Se seleccionar um idioma diferente de Inglés, sera orientado para ir a polar.com/flow para obter o idioma. Ao
utilizar o V800 com o servigo Web Flow, pode adicionar outro idioma durante a configuragéo. Posteriormente,
para adicionar outro idioma, aceda a polar.com/flow e inicie a sess&o. Clique no seu nome/fotografia de perfil
no canto superior direito, escolha Produtos e depois, Definigdes V800. Seleccione o idioma pretendido na
lista e sincronize com o0 V800. Pode escolher um dos seguintes idiomas: Dansk, Deutsch, English,
Espaiiol, Frangais, Italiano, H 4~ 3%, Nederlands, Norsk, Portugués, % 4& # 3¢, Suomi ou Svenska.

Se seleccionar inglés, é exibida a indicagdo Configurar o Polar V800. Defina os dados seguintes e confirme

cada selecgao com o botdo Iniciar. Se em qualquer altura quiser voltar atras e alterar uma definicao, prima
Para tras até atingir a definicdo que pretende alterar.

16


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

—
©

© ® N o o &> w0 N

Formato da hora: Seleccione 12 h ou 24 h. Se seleccionar 12 h, seleccione AM ou PM. Defina
depois a hora local.

Data: Digite a data actual.

Unidades: Seleccione unidades métricas (kg, cm, °C) ou imperiais (b, ft, °F).
Utilizo o meu produto na: Seleccionar Mdo esquerda ou Mao direita.
Peso: Digite o seu peso.

Altura: Digite a sua altura.

Data de nascimento: Digite a sua data de nascimento.

Sexo: Seleccione Masculino ou Feminino.

Historial de treino: Ocasional (0-1 h/semana), Regular (1-3 h/semana), Frequente (3-5 h/se-
mana), Pesado (5-8 h/semana), Semi-profis. (8-12 h/semana), Profissional (12+ h/semana).

Quando tiver concluido as definigdes, € exibida a indicagdo Comecar! e 0 V800 passa para o visor da
hora.

FUNGOES DOS BOTOES E ESTRUTURA DO MENU

0O V800 tem cinco botdes que possuem funcionalidades diferentes, consoante a situagéo de utilizagéo. Para
além destes, 0 V800 inclui ainda gestos de toque. Estes sdo executados tocando no visor do V800 e per-
mitem ao utilizador visualizar informagdes no visor ou executar fungdes durante o treino.

Consulte as tabelas abaixo para descobrir as funcionalidades dos botées nos varios modos.

FUNCOES DOS BOTOES

LIGHT o jo UP
| ® START
BACK o |e DOWN
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VISOR DA HORA E MENU

LUZ PARA TRAS INICIAR PARA CIMA PARA BAIXO TOCAR
e Sairdo
menu
« Voltar
ao nivel
anterior
o Deixar
as defi-
nicées
o llu- inal-
mina teradas
o « Con- « Percorrer
visor + Can- firmar as listas
celaras selec- de selec-
selec- cOes cao « Percorrer
« Pre- coes as listas
mir « Aceder « Ajustar d o Vero
o Premir e selec-
sem ao um valor ~ estado da
céo
liber- sem modo selec- recu-
libertar ré- cionado eracdo
tar para vol- ore I « Ajustar perag
para treino . no visor
tar 30 « Premir um valor
ace- : « Aceder sem liber- selec- da hora
der visor da i _
hora a aselec- tar para cionado
;IO partir do ¢&o indi- alteraro
en- menu cada no mostrador
u- visor do reldgio
rapi- o Premir
do sem
libertar
para sin-
cronizar
coma
apli-
cacéo
Flow no
visor da
hora
MODO PRE-TREINO
LUZ PARA TRAS INICIAR PARA CIMA PARA BAIXO TOCAR
o Premir * ;/gltar ¢ Lr:;c;ar « Percorrer o Percorrer
sem liber- visor sessEo alistade alistade
tar para da de desportos desportos
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LUz PARA TRAS INICIAR PARA CIMA PARA BAIXO TOCAR

aceder as
definicbes
do perfil hora treino
de des-
porto

DURANTE O TREINO

. PARA PARA
LUz PARA TRAS INICIAR CIMA BAIXO TOCAR
T « Efectuar
mina uma
o pausa no
visor treino pre-
mindo
. zrif_ uma vez « Premirsem
sem « Premir libertar para .
liber- sem liber- acti- _ « Alte- » Alte- ) Eriglitsf
tar tar durante var/desactivar rara rara
i . . ta/Alterar a
para 3 segun- o blogueio de vist- vist- vista de trei-
o dos para zona ade ade no/Activar
der parar a gra- . Prosseguira trein- trein- retroi-
a0 vagéo do gravag&o do 0 ° luminagao*
Men- treino treino se esti-
u . Aceder ao ver em pausa
rapi- modo de
do transicao
do no treino
Trein- mul-
0 tidesporto

*Pode personalizar as fungdes de toque nas definigdes do Perfil de Desporto no servico Web Flow.

GESTOS DE TOQUE

O gesto de toque permite-lhe visualizar dados no visor ou executar fungdes durante o treino. Com o gesto de
toque, pode ver o estado da recuperagdo no modo hora ou gravar uma volta, alterar a vista de treino ou activar
a retroiluminagao durante o treino. Executam-se os gestos batendo de um modo rapido e com firmeza no
ecra. Um toque suave néo é suficiente. Pode tocar no visor com dois dedos usando uma forga razoavel, o
vidro n&o se quebrara com um toque forte.

A sensibilidade ao toque especifica do desporto permite regular a sensibilidade que melhor se adequa aos
varios desportos. Para alterar a sensibilidade ao toque especifica do desporto (a forga do toque durante uma
sessao), aceda a Defini¢oes > Perfis de desporto, seleccione o perfil que pretende editar e seleccione Sen-
sor toque esp. desp.. Para alterar a sensibilidade ao toque do modo hora (a forga do toque para ver o estado
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darecuperacao), aceda a Defini¢oes > Definigdes gerais > Sens. toque m. tempo. Experimente sen-
sibilidades diferentes para encontrar a melhor para si nos varios desportos, bem como a melhor definicao no
modo hora. A sensibilidade pode ser definida como Toque suave, Toque normal, Toque forte, Toque
muito forte ou Desligada.

A sensibilidade ao toque especifica do desporto também pode ser alterada durante uma sessao, no Menu
rapido. Prima LUZ, sem soltar, e seleccione Sensor toque esp. desp..

@ Pode personalizar as fungdes de toque nas defini¢des do Perfil de Desporto do servigo Polar Web Flow.
HEARTTOUCH

Utilize a fungéo HeartTouch para mostrar facilmente a hora, activar a retroiluminagao ou mostrar a sua volta
anterior. Basta tocar com 0 V800 no sensor de frequéncia cardiaca. Ndo s&do necessarios botdes. Pode editar
as fungdes HeartTouch nas Definicdes do Perfil de Desporto do servigco Web Flow. Para mais informagdes,
consulte Perfis de Desporto

ESTRUTURA DO MENU

Aceda ao menu e percorra-o premindo PARA CIMA ou PARA BAIXO. Confirme selecgdes com o botéo
INICIAR e volte com o botdo PARA TRAS.

DOWN > |

Estado

No menu, encontrara o

seguinte: Diério

" Iniciar {@

Corrida Definicdes

LIGHT |

o Favoritos

« Temporizadores

START— |

e Testes QQGBOK [ﬁ\jf—\\ﬁ]

« Definigoes BACK [ DOWN ' Testes

o Estado

« Diario
Temporizagao

P —> ii?

Favoritos
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FAVORITOS
Em Favoritos, encontrara o seguinte:
« Ritmo de Prova, percursos e objectivos de treino que guardou como favoritos no servigo Web Flow.

Para mais informacgdes, consulte, Favoritos

TEMPORIZADORES

Em Temporizadores, encontrara o seguinte:

o Cronémetro
« Temporizador de contagem decrescente

o Temp. interv.

TESTES

Em Testes, encontrara o seguinte:

o Teste ortostatico
o Teste de fitness
o Teste de saltos

« Gravagédo RR

Para mais informagdes, consulte Funcionalidades

DEFINICOES

Em Definigoes pode editar o seguinte:

» Perfis de desporto
« Definigoes fisicas
« Definigbes gerais

« Definigoes do relégio
Para mais informacgdes, consulte Definicoes
ACTIVIDADE DE HOJE

O objetivo de atividade diaria que recebe do Polar V800 baseia-se nos seus dados pessoais e na definicdo de
nivel de atividade, que pode encontrar nas definigcdes de Objetivo de Atividade Diaria no servico Web Flow.
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Permite visualizar o objectivo da actividade diaria com uma barra de actividade. A barra de actividade fica
cheia quando atingir o objectivo diario. Em Actividade de hoje vera detalhes da sua actividade (tempo activo,
calorias e passos) e op¢oes para atingir o objectivo de actividade diaria.

Para mais informagdes, consulte Monitorizagdo de Actividade

ESTADO

Em Estado, encontrara o seguinte:

« Estado da recuperacao: Mostra o nivel da sua recuperagao. Para mais informagdes, consulte Estado
da Recuperacao Baseado na Actividade 24/7

Para mais informagdes, consulte Estado

DIARIO

No Diario, esta disponivel uma vista semanal. Seleccione um dia para ver todas as sessdes desse diae o
resumo de treino de cada sesséo e os testes que efectuou. Também pode ver as sessdes de treino pla-
neadas.

SENSORES COMPATIVEIS

Melhore a sua experiéncia de treino e entenda melhor o seu desempenho com sensores Bluetooth® Smart.

SENSOR DE PASSADA POLAR BLUETOOTH® SMART

O Sensor de Passada Bluetooth® Smart destina-se a corredores que querem melhorar a sua técnica e desem-
penho. Permite ver informagdes de velocidade e distancia, quer se corra numa passadeira ou no trilho mais
lamacento.

« Mede todas as suas passadas para indicar a velocidade de corrida e a distancia

« Ajuda a melhorar a técnica de corrida ao indicar a cadéncia de corrida € 0 comprimento de passada

« Permite executar o Teste de Saltos

« Sensor pequeno, encaixa firmemente nos atacadores

« Resistente a choques e a agua, para aguentar até as corridas mais exigentes

SENSOR DE VELOCIDADE POLAR BLUETOOTH® SMART

Ha uma gama de sensores que podem afectar a sua velocidade de ciclismo. A fitness €, obviamente, um
deles, no entanto, as condi¢gdes meteoroldgicas e os varios gradientes da estrada desempenham também um
papel importante. A maneira mais avangada de medir o modo como estes factores afectam a velocidade do
seu desempenho é com o aerodindmico sensor de velocidade.
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« Mede a velocidade actual, média e maxima
« Monitoriza a velocidade média para ver a sua evolu¢ao e a melhoria de desempenho

« Leve, mas resistente e facil de aplicar
SENSOR DE CADENCIA POLAR BLUETOOTH® SMART

O modo mais pratico de medir a sua sessao de ciclismo é com o nosso avangado sensor de cadéncia sem
fios. Mede a cadéncia de ciclismo em tempo real, média e maxima em rotagbes 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

« Concebido para ser aerodinamico e leve

KEO POWER POLAR LOOK BLUETOOTH® SMART

Desenvolva seriamente o seu desempenho e técnica de ciclismo. Ideal para ciclistas ambiciosos, este sis-
tema usa tecnologia Bluetooth® Smart e consome muito pouca energia.

« Fornece dados instantaneamente, ao medir a saida de poténcia exacta em Watts

« Apresenta o equilibrio entre a esquerda e a direita, bem como a cadéncia actual e média

« A funcionalidade vector forga mostra-lhe como utiliza a sua for¢a no pedal

« Facil de configurar e de mudar entre bicicletas

EMPARELHAR

Antes de utilizar um novo sensor de frequéncia cardiaca, sensor de corrida, sensor de ciclismo ou dispositivo
movel (smartphone, tablet), este tem de ser emparelhado com o V800. O emparelhamento demora apenas
uns segundos e garante que o seu V800 sé recebe sinais dos seus sensores e dispositivos, permitindo-lhe
treinar em grupo sem interferéncias. Antes de participar num evento ou corrida, ndo se esquega de fazer o
emparelhamento em casa para impedir interferéncias devido a transmissao de dados.

EMPARELHAR UM SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA COM O V800
Ha dois modos de emparelhar um sensor de frequéncia cardiaca com o seu V800:

1. Coloque o sensor de frequéncia cardiaca e prima INICIAR, na vista da hora, para entrar no modo pré-
treino.

2. E exibida aindicagéo, Para emparelhar, toque no sensor com o V800; toque no V800 com o sen-
sor de frequéncia cardiaca e espere que este seja detectado.

3. E exibido o ID dispositivo Emparelhar Polar H7 xxoooxx. Seleccione Sim.

4. E exibida aindicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.
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ou

2
3
4.
5

Aceda a Defini¢gdes Gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e prima
INICIAR.

O V800 comega a procurar o sensor de frequéncia cardiaca.
Uma vez detectado o sensor de frequéncia cardiaca, é exibido o ID dispositivo Polar H7 xooooo0cx.
Prima INICIAR, é exibida a indicagdo A emparelhar.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.

EMPARELHAR UM SENSOR DE PASSADA, DE VELOCIDADE OU DE CADENCIA
COM O Vv800.

Antes de emparelhar um sensor de passada, de cadéncia ou de velocidade, verifique se estes foram ins-
talados correctamente. Para mais informagdes acerca da instalagdo dos sensores, consulte os manuais do
utilizador.

Ha dois modos de emparelhar um sensor com o seu V800.

1.

2.

ou

2.
3.
4.
5.

Prima INICIAR na vista da hora para entrar no modo pré-treino.
O V800 comega a procurar 0 sensor.

« Sensor de passada: Toque no sensor de passada com o V800 e espere que seja detectado.

« Sensorde cadéncia: Rode o pedal algumas vezes para activar o sensor. A luz vermelha a pis-
car no sensor indica que este esta activado.

« Sensor de velocidade: Rode a roda algumas vezes para activar o sensor. A luz vermelha a pis-
car no sensor indica que este esta activado.

E exibido o ID dispositivo Emparelhar Polar COR/CAD/VEL xooooox. Seleccione Sim.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.

Aceda a Definigoes Gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e prima
INICIAR.

O V800 comega a procurar 0 sensor.
Uma vez encontrado o sensor, € exibido o ID dispositivo Polar COR/CAD/VEL x0x0axx.
Prima INICIAR, é exibida a indicagdo A emparelhar.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.

Para mais informagdes acerca do emparelhamento de sensores especificos, consulte Sensores
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EMPARELHAR UM DISPOSITIVO MOVEL COM O V800

Antes de emparelhar um dispositivo mével, crie uma conta Polar, caso ainda ndo tenha uma, e transfira a apli-
cagao Flow da AppStore ou do Google Play. Verifique também se transferiu e instalou o software FlowSync
de flow.polar.com/start e se registou o seu V800 no servico Web Flow.

Antes de tentar emparelhar, verifique se o Bluetooth do dispositivo mével esta activado e se 0 modo de voo
nédo esta activado.

Para emparelhar um dispositivo mével:

1.
2.

ou

No seu dispositivo mével, abra a aplicagéo Flow e inicie uma sesséo com a sua conta Polar.

Espere até aparecer a vista Ligar produto no dispositivo mével (& exibida a indicagéo A procura do
Polar V800).

No modo hora, prima o botdo PARA TRAS, sem soltar.
E exibida a indicagdo A ligar ao dispositivo, seguida de A ligar a aplicacéo.

Aceite o pedido de emparelhamento Bluetooth no dispositivo mével e digite o codigo PIN apresentado
no seu V800.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.

No seu dispositivo mével, abra a aplicagao Flow e inicie uma sessao com a sua conta Polar.

Espere até aparecer a vista Ligar produto no dispositivo mével (é exibida a indicagdo A procura do
Polar V800).

No V800, aceda a Defini¢goes > Definigdes gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar e
sincronizar dispos. movel e prima INICIAR

Prima INICIAR, é exibida a indicacao A ligar ao dispositivo, seguida de A ligar a aplicacao.
Aceite o pedido de emparelhamento Bluetooth no dispositivo mével.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.

ELIMINAR UM EMPARELHAMENTO

Para eliminar um emparelhamento com um sensor ou dispositivo movel:

1.

Aceda a Definigdes > Definigdes Gerais > Emparelhar e sincronizar > Dispositivos empa-
relhados e prima INICIAR.

Seleccione o dispositivo que pretende remover na lista e prima INICIAR.
E exibida a indicag&o Eliminar emparelhamento?, seleccione Sim e prima INICIAR.

E exibida a indicagdo Emparelhamento eliminado, quando tiver terminado.
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SINCRONIZAR

Com a aplicagao Polar Flow, pode transferir dados do seu V800, através do cabo USB com o software
FlowSync ou sem fios via Bluetooth Smart®. Para poder sincronizar dados entre o seu V800 e o servigo Web
e a aplicagao Flow, precisa de ter uma conta Polar e software FlowSync. Aceda a flow.polar.com/start, crie
uma conta Polar no servigo Web Polar Flow e transfira e instale no seu computador o software FlowSync.
Transfira a aplicagéo Flow para o seu telemdvel, a partir da AppStore ou do Google Play.

Onde quer que esteja, ndo se esquega de sincronizar e actualizar os seus dados entre o seu V800, o servigo
Web e a aplicagao movel.

SINCRONIZAR COM A APLICAGAO FLOW

Antes de sincronizar, verifique o seguinte:

« Tem uma conta Polar e a aplicagao Flow

« Registou o seu V800 no servico Web Flow e sincronizou dados pelo menos uma vez por meio do
software FlowSync.

« O seudispositivo mével tem o Bluetooth activado e o modo de voo nao esta activado.
Emparelhou o seu V800 com o telemével. Para mais informagdes, consulte, Emparelhar

Ha duas maneira de sincronizar os seus dados:

Inicie sessao na aplicagdo Flow e prima o botdo PARA TRAS, sem libertar, no seu V800. E exibida a
indicagdo A ligar ao dispositivo, seguidade A ligar a aplicacéo. E exibida a indicag&o Sin-
cronizacgao concluida quando tiver terminado.

ou

1. Inicie sess&o na aplicagéo Flow, aceda a Defini¢oes > Defini¢coes gerais > Emparelhar e sin-
cronizar > Sincronizar dados e prima o botdo INICIAR no seu V800.
2. E exibida aindicacdo A ligar ao dispositivo, seguida de A ligar a aplicaco.

3. E exibida aindicagdo Sincronizacio concluida quando tiver terminado.

@ Quando sincroniza o seu V800 com a aplicagao Flow, os dados de treino e de actividade também sao sin-
cronizados automaticamente com o servico Web Flow através de uma ligagao Intermnet.

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizagdo da aplicagéo Polar Flow, aceda a www.-
polar.com/en/support/Flow app

SINCRONIZAR COM O SERVICO WEB FLOW VIA FLOWSYNC

Para sincronizar dados com o servigo Web Flow, precisa do software FlowSync. Aceda a flow.-
polar.com/start e transfira-o e instale-o antes de sincronizar.
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Ligue o cabo USB ao computador e encaixe o conector no seu V800. Verifique se o software
FlowSync esta a ser executado.

1. Abre-se ajanela FlowSync no computador e inicia-se a sincronizagao.
E exibida aindicagao Concluida quando tiver terminado.

Sempre que ligar o V800 ao computador, o software FlowSync ira transferir os seus dados para o servigo
Web Polar Flow e sincronizar definicdes 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 apli-
cagdes (Mac OS X). Sempre que estiver disponivel uma actualizagao de firmware, o FlowSync notifica-o e
solicita a sua instalacao.

@ Se alterar definigdes no servigo Web Flow com o V800 ligado ao computador, prima o botao sincronizar
em FlowSync para transferir as definigcbes para o seu V800.

Para suporte e mais informacgdes sobre a utilizagao do servigo Web Polar Flow, aceda a www.-
polar.com/en/support/flow

Para suporte e mais informagdes sobre a utilizag&o do software FlowSync, aceda a www .-
polar.com/en/support/FlowSync
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DEFINICOES DO PERFIL DE DESPORTO

Ajuste as definigbes do perfil de desporto de modo a corresponderem as suas necessidades de treino. No
V800 pode editar algumas definigdes do perfil de desporto em Definigées > Perfis de desporto. Pode, por
exemplo, activar ou desactivar o GPS em varios desportos.

@ No servigo Web Flow esta disponivel uma gama mais ampla de opgdes de personalizagdo. Para mais
informagdes, consulte Perfis de Desporto

Por predefinigao, sao exibidos seis perfis de desporto no modo pré-treino. No servigo Web Flow podera adi-
cionar novos desportos a sua lista e sincroniza-los com o V800. De cada vez, pode ter um maximo de 20 des-
portos no seu V800. Nao existe limite para o nUmero de perfis de desporto no servigo Web Flow.

Por predefinigdo, em Perfis de desporto encontrara o seguinte:
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« Corrida
« Ciclismo
« Natacao
o Outro

« Triatlo

o Multidesporto livre

@ Se editou os seus perfis de desporto no servigco Web Flow antes da sua primeira sesséo de treino e os sin-
cronizou com 0 V800, a lista de perfis de desporto ira conter os perfis de desporto editados.

DEFINICOES

Para ver ou modificar definices de perfis de desporto, aceda a Definicées > Perfis de desporto e selec-
cione o perfil que pretende editar. Também pode aceder as definices de perfis de desporto a partir do modo
pré-treino, premindo LUZ, sem libertar. Nos perfis de desporto que incluem varios desportos (por exemplo, tri-
atlo e biatlo), as defini¢des de cada desporto podem ser modificadas. Por exemplo, no triatlo pode modificar
as defini¢bes para a natagao, ciclismo e corrida.

« Sons de treino: Seleccione Desligado, Suaves, Altos ou Muito altos.

« Aviso por vibracao: Seleccione Ligada ou Desligada Se estiver ligada, o V800 vibra, por exemplo,
quando iniciar ou parar uma sessao de treino, quando é encontrado o sinal de GPS ou quando atinge
um determinado objectivo de treino.

« Definigcdes da frequéncia cardiaca: Vista de frequéncia cardiaca: Seleccione Batimentos por
minuto (bpm), % do maxima ou % da FC reserva. Verificar os limites das zonas FC: Verifique
os limites de cada zona de frequéncia cardiaca. FC visivel para outros dispositivos: Seleccione
Ligada ou Desligada Se seleccionar Ligada, a sua frequéncia cardiaca podera ser detectada por
outros dispositivos compativeis (por exemplo, equipamento de ginasio).

« Definicoes da poténcia da bicicleta: Seleccione Vista poténcia, Poténcia, média avancgo, Definir
valor FTP ou Verificar limites zona poténcia. Defina o modo como pretende ver a poténcia, a
frequéncia de gravagéo dos pontos de dados da poténcia, defina o seu valor FTP ou veja os limites da
sua zona de poténcia.

« Gravacgdo GPS: Seleccione Desligada, Normal ou Poupang¢a energia, sessdo longa.

« Sensor toque esp. desp.: Seleccione Desligada, Toque suave, Toque normal, Toque forte ou
Toque muito forte. Defina a forga com que tem de tocar no visor quando usa gestos de toque.

« Sensor de passada: Seleccione Calibragao ou Escolher sensor p/ velocid.. Em Calibragao, selec-
cione Automatico ou Manual. Em Escolher sensor p/ velocid., defina a origem dos dados de velo-
cidade: Sensor de passada ou GPS. Para mais informagdes acerca da calibragdo do sensor de
passada, Sensor de Passada Bluetooth® Smart.

@ A calibragao do sensor de passada so6 esta disponivel se tiver emparelhado um sensor de passada.
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o Calibrar altitude: Defina a altitude correcta. Recomendamos que calibre manualmente a altitude sem-
pre que conhecer a sua altitude actual.

@ A calibragdo da altitude sé esta visivel quando se acede as definigoes de perfil de desporto a partir do
modo pré-treino.

« Vista de Velocidade: Seleccione km/h (quilémetros por hora) ou min/km(minutos por quilémetro). Se
seleccionou unidades imperiais, seleccione mph (milhas por hora) ou min/mi (minutos por milha).

« Pausa Automatica: Seleccione Ligada ou Desligada Se definir a pausa automatica como Ligada, a
sessao entra automaticamente em pausa se deixar de se mover.

@ Para usar a pausa automatica, a gravagdo GPS deve estar definida para normal.

« Volta automatica: Seleccione Desligada, Distancia da volta, Duragao volta ou Baseadas na loca-
lizacdo. Se seleccionar Distancia da volta, defina a distancia apds a qual é registada uma volta. Se
seleccionar Duracao volta, defina a durag&o ao fim da qual é registada uma volta. Se seleccionar
Baseadas na localizagao, as voltas serdo sempre registadas num determinado local. (o ponto de par-
tida da sess&o ou POI marcado durante a sesséo)

@ Para usar a volta automatica, a gravagao GPS deve estar definida para normal.

DEFINICOES FiSICAS

Para visualizar e editar as suas definigdes fisicas, aceda a Definigbes > Definicdes fisicas. E importante
ser exacto nos dados fisicos, sobretudo quando definir o seu peso, altura, data de nascimento e sexo, uma
vez que tém impacto na precisao dos valores de medi¢gdo, como os limites da frequéncia cardiaca e consumo
caldrico.

Em Definicoes fisicas, encontrara o seguinte:

o Peso

o Altura

- Data de nascimento

« Sexo

« Historial de treino

« Frequéncia cardiaca maxima

« Frequéncia cardiaca em repouso

« VO2

max.

PESO

Defina o seu peso em quilos (kg) ou libras (Ib).
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ALTURA
Defina a sua altura em centimetros (métricas) ou em pés e polegadas (imperiais).
DATA DE NASCIMENTO

Defina a sua data de nascimento. A ordem pela qual indica as definicdes da data depende do formato da hora
e data seleccionados (24 h: dia- més -ano/ 12 h: més - dia - ano).

SEXO

Seleccione Masculino ou Feminino.

HISTORIAL DE TREINO

O historial de treino € uma avaliagao do seu nivel de actividade a longo prazo. Seleccione a alternativa que
melhor descreve a quantidade e intensidade global da sua actividade fisica durante os ultimos trés meses.

o Ocasional (0-1 h/semana) Nao pratica regularmente actividade desportiva programada para fins recre-
ativos, nem actividade fisica intensa; por exemplo, anda a pé por mero prazer ou exercita-se com inten-
sidade suficiente para apresentar respirag&o ofegante ou transpirar apenas ocasionalmente.

« Regular (1-3 h/semana) Pratica desportos recreativos regularmente; por exemplo, corre 5-10 km ou
3-6 milhas por semana ou pratica actividade fisica idéntica 1-3 horas por semana, ou o seu trabalho
exige actividade fisica modesta.

« Frequente (3-5 h/semana) Pratica exercicio fisico intenso pelo menos 3 vezes por semana; por exem-
plo: corre 20-50 km/12-31 milhas por semana ou faz actividade fisica idéntica 3-5 horas por semana.

« Pesado (5-8 h/semana) Pratica exercicio fisico intenso pelo menos 5 vezes por semana e podera par-
ticipar, as vezes, em eventos desportivos de massas.

« Semi-profis. (8-12 h/semana): Pratica exercicio fisico intenso quase diariamente e exercita-se para
melhorar o desempenho com objectivos competitivos.

« Profissional (>12 h/semana): E um atleta de resisténcia. Pratica exercicio fisico intenso para melho-
rar o seu desempenho com objectivos competitivos.

O servigo Web Flow monitoriza o seu volume de treino semanalmente. Se o seu volume de treino mudou, é
sugerida a actualizagao do seu historial de treino com base nas suas 14 Ultimas semanas de treino.

FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA

Defina a sua frequéncia cardiaca maxima, se conhecer o seu valor actual O valor da frequéncia cardiaca
maxima com base na idade (220-idade) € apresentado como valor predefinido quando a define pela primeira
vez.

A FCméX € usada para calcular o seu dispéndio de energia. A FCméX € 0 numero mais elevado de batimentos

por minuto durante um esforco fisico maximo. O método mais exacto de determinar a sua FCméX individual é
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realizar uma prova de esforgo num laboratério. A FCméX também é crucial na determinagao da intensidade de
treino. E individual e depende da idade e de factores hereditarios.

FREQUENCIA CARDIACA EM REPOUSO

Defina a sua frequéncia cardiaca em repouso.

A frequéncia cardiaca em repouso (FCre ) € 0 nimero mais baixo de batimentos por minuto quando se esta

totalmente descontraido e sem distracgao. A idade, nivel de fitness, genética, estado de saude e sexo afec-

tamaFC_ . AFC__ diminui devido ao condicionamento cardiovascular. Um valor normal para um adulto é
rep rep . .

60-80 bpm, mas para atletas de topo pode ser mesmo inferior a 40 bpm.

VOZMAX

Defina o seu VO2

max.”

Existe uma ligacao clara entre o consumo maximo de oxigénio (V02 4 ) do organismo e a fithess car-
diovascular, porque o fornecimento de oxigénio aos tecidos depende do funcionamento dos pulmdes e do
coragdo. O VO2 max. (consumo maximo de oxigénio, capacidade aerdbica maxima) € a taxa maxima a que o
oxigénio pode ser usado pelo corpo durante exercicio maximo; esta directamente relacionado com a capa-
cidade maxima de o coragao levar sangue aos musculos. O VO2 max. pode ser medido ou previsto por testes
de fitness (por exemplo, testes de esforgco maximo, testes de esforgo submaximo, Teste de Fitness Polar). O

VOZméX € um bom indice da fitness cardiorespitaréria e um bom indicador da capacidade de desempenho em

eventos de resisténcia, como a corrida de longa distancia, ciclismo, esqui de fundo e natag&o.

0OVO02 . pode serexpressoem mililitros por minuto (ml/min = ml m min-1) ou dividido pelo peso em quilos
(ml/kg/min = m| m kg-1m min-1).

DEFINICOES GERAIS

Para visualizar e editar as suas definicdes gerais, aceda a Defini¢cdes > Definicoes gerais
Em Defini¢goes gerais, encontrara o seguinte:

« Emparelhar e sincronizar
« Modo de voo

« Sons dos botdes

« Bloqueio de botoes

« Sens. toque modo tempo
« Unidades

o ldioma

o Utilizo o meu produto na
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o Cor da vista de treino

« Acerca do produto

EMPARELHAR E SINCRONIZAR

« Emparelhar dispositivos novos: Emparelhe sensores de frequéncia cardiaca, sensores de corrida,
sensores de ciclismo ou dispositivos moéveis com o V800.

« Dispositivos emparelhados: Veja todos os dispositivos que emparelhou com o V800. Podem incluir
sensores de frequéncia cardiaca, sensores de corrida, sensores de ciclismo e dispositivos méveis.

« Sincronizar Dados: Sincronizar dados com a aplicagao Flow. Sincronizar dados torna-se visivel
depois de ter emparelhado o V800 com um dispositivo movel.

MODO DE VOO
Seleccione Ligada ou Desligada

O modo de voo desactiva todas as comunicagdes sem fios do dispositivo. Mesmo assim, continua a poder uti-
liza-lo para recolher a actividade, mas n&o o pode utilizar em sessdes de treino com um sensor de frequéncia
cardiaca nem sincronizar dados com a aplicagao movel Polar Flow, porque o Bluetooth® Smart esta desac-
tivado.

SONS DOS BOTOES

Activar ou Desactivar os sons dos botdes.

@ Tenha em conta que esta selecgdo nao modifica os sons de treino. Os sons de treino sdo modificados
nas definicdes do perfil de desporto. Para mais informagdes, consulte, Definigées do Perfil de Desporto

BLOQUEIO DE BOTOES

Seleccione Bloqueio manual ou Bloqueio automatico.Em Bloqueio manual, pode bloquear manu-
almente os botdes a partir do Menu rapido. No Bloqueio automatico, o bloqueio de botées é auto-
maticamente activado ao fim de 60 segundos.

@ A fungao de toque pode ser utilizada quando o bloqueio de botdes esta activado.

SENS. TOQUE MODO TEMPO

Seleccione Desligada, Toque suave, Toque normal, Toque forte ou Toque muito forte. Defina a forga
com que tem de tocar no visor quando usa gestos de toque.
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UNIDADES

Seleccione unidades métricas (kg, cm, °C) ou imperiais (lb, ft, °F). Defina as unidades usadas para medir o
peso, a altura, a distancia, a velocidade e a temperatura.

IDIOMA

Por predefini¢ao, a interface do V800 esta apenas em Inglés. Através do servigo Web Flow, pode adicionar
outros idiomas. Para adicionar outro idioma posteriormente, aceda a polar.com/flow e inicie sess&o. Clique no
seu nome/fotografia do perfil, no canto superior direito, seleccione Produtos, e depois Definigées V800.
Seleccione o idioma pretendido na lista e sincronize com o0 V800. Pode escolher um dos seguintes idiomas:
Dansk, Deutsch, English, Espaiiol, Frangais, Italiano, H & &, Nederlands, Norsk, Portugués, f&j1& +
3, Suomi ou Svenska.

UTILIZO O MEU PRODUTO NA
Utilizo o meu produto na: Seleccionar Mao esquerda ou Mao direita.

COR DA VISTA DE TREINO

Seleccione Escura ou Clara Altere a cor do visor da vista de treino. Se seleccionar Clara, a vista de treino
tem um fundo claro com nuimeros e letras escuros. Se seleccionar Escura, a vista de treino tem um fundo
escuro com numeros e letras claros.

ACERCA DO PRODUTO

Verifique o ID dispositivo do seu V800 e também a versao do firmware e o modelo HW.

DEFINICOES DO RELOGIO

Para visualizar e editar as defini¢gdes do reldgio, aceda a Defini¢coes > Definigoes do relégio
Em Defini¢coes do relégio, serdo apresentadas as seguintes op¢des:

o Alarme

e« Hora

o Data

« Dia de inicio da semana

o Mostrador do relégio
ALARME

Definir a repeticdo do alarme: Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias. Se escolher Uma vez,
Segunda a Sexta ou Todos os dias, defina também a hora para o alarme.
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@ Quando o alarme esta activado, € exibido um icone do reldégio no canto superior direito do visor da hora.

HORA

Definir o formato da hora: 24 h ou 12 h.Definir a hora.

@ Durante a sincronizagdo com a aplicagao e servigo Web Flow, a hora é automaticamente actualizada a
partir do servigo.

DATA

Defina a data. Defina também o Formato da data, pode seleccionar mm/dd/aaaa, dd/mm/aaaa, aaa-
a/mm/dd, dd-mm-aaaa, aaaa-mm-dd, dd.mm.aaaa ou aaaa.mm.dd.

@ Durante a sincronizagédo com a aplicagao e servigco Web Flow, a data é automaticamente actualizada a
partir do servigo.

DIA DE INiCIO DA SEMANA

Seleccione o dia de inicio de cada semana. Seleccione Segunda, Sabado ou Domingo.

@ Durante a sincronizagdo com a aplicagdo e servigo Web Flow, o dia de inicio da semana é auto-
maticamente actualizado a partir do servico.

MOSTRADOR DO RELOGIO

Escolha o mostrador do relégio: Data e hora, O seu nome e a hora, Analégico ou Grande.

MENU RAPIDO

Algumas definicbes podem ser modificadas com um bot&o de atalho. Pode aceder ao Menu rapido premindo
o botédo LUZ, sem libertar, no visor da hora, ou na vista de treino. O Menu rapido apresenta definigdes dife-
rentes dependendo da vista a partir da qual acede ao mesmo.

VISOR DA HORA

No visor da Hora prima o botdo LUZ, sem libertar, para aceder ao Menu rapido. No Menu rapido do visor da
hora pode fazer o seguinte:
o Bloquear botdes: Prima INICIAR para bloquear botées. Para desbloquear, prima LUZ, sem libertar.

o Alarme: Defina Desligado, Uma vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias. Se seleccionar Uma
vez, Segunda a Sexta ou Todos os dias, defina também a hora do alarme.

« Modo de voo: Defina Ligado ou Desligado.
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VISTA DE TREINO

Na vista de treino, prima o botdo LUZ, sem libertar, para aceder ao Menu rapido. No Menu rapido da vista
de treino pode fazer o seguinte:

« Bloquear botdes: Prima INICIAR para bloquear botées. Para desbloquear, prima LUZ, sem libertar.

@ Tenha em conta que pode executar gestos de toque quando os botdes estdo bloqueados.

« Definir retroiluminagao: Defina Ligado ou Desligado.

« Sensibilidade ao toque especifica do desporto: Seleccione Desligada, Toque suave, Toque nor-
mal, Toque forte ou Toque muito forte. Defina a forga do toque no visor quando utiliza esta fungao
no perfil de desporto que esta a utilizar.

o Procurar Sensor: Procurar um sensor de frequéncia cardiaca, de corrida ou de ciclismo.

« Sensor de passada: Seleccione Calibragao ou Escolher sensor p/ velocid.. Em Calibragao, selec-
cione Automatico ou Manual. Em Escolher sensor p/ velocid., defina a origem dos dados de velo-
cidade: Sensor de passada ou GPS.

o Calibrar altitude: Defina a altitude correcta. Recomendamos que calibre manualmente a altitude sem-
pre que conhecer a altitude do local onde se encontra.

« Temporizador de contagem decrescente: Activar o temporizador de contagem decrescente.
Quando o temporizador de contagem decrescente esta activado, é apresentado na sua prépria vista de
treino.

o Temp. interv.; Crie temporizadores de intervalo baseados no tempo e/ou distancia, para cronometrar
com exactidao as fases de exercicio e de recuperagdo nas sessdes de treino intervalado.

« Informacées da localizacao actual: Esta selecgéo sé esta disponivel se o GPS estiver activado
para o perfil de desporto.

« Seseleccionar Activar guia de localizagédo, é exibida a indicagéo: Definir ponto objectivo. Selec-
cione Ponto de inicio (predefinigao).

@ Pode alterar o ponto objectivo regressando ao Menu rapido e seleccionando Alterar ponto objectivo.
Quando o Guia de localizagao esta activado, é adicionado Guardar novo POI ao Menu rapido.

« Prima INICIAR quando for exibida a indicagdo Guardar novo POI para guardar a sua localizagao
actual como ponto de interesse.

ACTUALIZAGAO DO FIRMWARE

O firmware do seu V800 pode ser actualizado. Sempre que estiver disponivel uma nova versao de firmware,
sera informado pelo FlowSync quando ligar o V800 ao computador através do cabo USB. As actualizagdes do
software sao transferidas através do cabo USB e do software FlowSync. A aplicagéo Flow também o infor-
mara quando estiver disponivel novo firmware.
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As actualizagbes do firmware destinam-se a melhorar a funcionalidade do V800. Para garantir o melhor fun-
cionamento d seu V800,, recomendamos que actualize o firmware sempre que é disponibilizada uma nova ver-
sao. As actualizagdes podem incluir melhorias de funcionalidades existentes, funcionalidades totalmente
novas ou a correc¢ao de erros, por exemplo.

COMO ACTUALIZAR O FIRMWARE

Para actualizar o firmware do seu V800, necessita do seguinte:

« Uma conta no servigco Web Flow
« Software FlowSync instalado

« Terregistado o seu V800 no servigo Web Flow

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

Para actualizar o firmware:

1. Encaixe o conector USB dedicado no seu V800 e ligue a outra extremidade do cabo no computador.
2. O FlowSync comega a sincronizar os dados.

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

4

Seleccione Sim. O novo firmware é instalado e o V800 reinicializa.

@ Antes de actualizar o firmware, os dados do seu V800 s&o sincronizados com o servico Web Flow. Deste
modo, ndo perde dados ao actualizar.

REINICIO O V800

Como acontece com qualquer outro dispositivo electrénico, de vez em quando, recomenda-se que se des-
ligue 0 V800. Se tiver problemas com o V800, experimente reinicia-lo. Efectue o reinicio do V800 premindo,
sem soltar, os botdes PARA CIMA, PARA BAIXO, PARA TRAS e LUZ simultaneamente durante cinco
segundos, até a animagao Polar aparecer no visor. Esta situagéo é designada por reinicio suave, e nao eli-
mina dados.
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APLICAGCAO POLAR FLOW

A aplicagao Polar Flow permite ver uma interpretagao visual instantanea offline dos seus dados de treino,
logo apéds a sesséo de treino. Permite aceder rapidamente aos seus objectivos de treino e ver resultados de
testes. A aplicagao Flow € o modo mais facil de sincronizar os dados de treino do V800 com o servigco Web
Flow.

Com a aplicagao Flow vera o seguinte:

» Visualizagao do percurso num mapa
« Carga de treino e tempo de recuperagao
« Carga de treino e tempo de recuperagao
« Horadeinicio e duragao da sessao
« Velocidade/ritmo médio e maximo, distancia, indice de corrida
» Frequéncia cardiaca média e maxima e zonas de frequéncia cardiaca acumuladas
« Calorias e gordura queimada em % de calorias
« Altitude maxima, subida e descida
« Detalhes da volta
« Cadéncia média e maxima (corrida e ciclismo)
Para comecar a usar a aplicagao Flow, transfira-a da AppStore ou do Google Play para o seu telemével. Para

suporte e mais informagdes sobre a utilizagdo da aplicag&o Polar Flow, aceda a www.-
polar.com/en/support/Flow app

Para ver os seus dados de treino na aplicagéo Flow, tem de sincronizar o V800 com a aplicagao depois da
sessdo. Para informagdes sobre como sincronizar o V800 com a aplicagdo Flow, consulte Sincronizar

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. Configure e personalize o V800 para o adaptar perfeitamente as suas necessidades de treino,
adicionando desportos e personalizando definices e vistas de treino. Acompanhe e analise visualmente a

sua evolugao, crie objectivos de treino e adicione-os aos favoritos, juntamente com as suas rotas favoritas.

Com o servigo Web Flow podera fazer o seguinte:
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« Analisar todos os detalhes do seu treino com graficos visuais e uma visualizagao do percurso

« Comparar dados especificos com outros, como voltas ou velocidade em relagéo a frequéncia cardiaca

« Analisar dados especificos de um desporto no treino multidesportivo

« Ver como a carga de treino afecta o seu estado de recuperagdo acumulado

« Veraevolucdo alongo prazo ao seguir as tendéncias e detalhes que mais importam para si

« Acompanhar a sua evolugao com relatérios semanais ou mensais especificos de um desporto

« Partilhar destaques com os seus seguidores

« Reviver posteriormente as suas sessoes e as de outros utilizadores
Para comegar a usar o servigco Web Flow, aceda a flow.polar.com/start e crie uma conta Polar, caso ainda
nao tenha uma. Transfira e instale o software FlowSync do mesmo sitio, para poder sincronizar dados entre o

V800 e o servigo Web Flow. Instale também a aplicagédo Flow no seu telemoével, para uma analise ins-
tantanea e sincronizacao de dados com o servigo Web.

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

Em Explorar podera descobrir sessdes de treino e percursos percorrendo 0 mapa, adiciona-los aos seus favo-
ritos e sincroniza-los para o seu V800. Veja sessdes de treino publicas que outros utilizadores partilharam,
reviva os seus proprios percursos ou os de outras pessoas e veja onde ocorreram destaques.

Diario

Em Didrio podera ver as suas sessdes de treino programadas e rever resultados anteriores. A informagao
apresentada inclui: planos de treino em vista diaria, semanal ou mensal, sessdes individuais, testes e resu-
mos semanais.

Evolucao

Em Evolucgao podera acompanhar o seu desenvolvimento através de relatérios. Os relatérios sdo um modo
conveniente de acompanhar a sua evolugéo no treino durante periodos mais longos. Nos relatérios da
semana, més e ano, pode seleccionar o desporto para o qual pretende obter um relatério. No periodo per-
sonalizado, 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 rela-
tério.

Para suporte e mais informacdes sobre a utilizagao do servigo Web Polar Flow, aceda a www.-
polar.com/en/support/flow
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OBJECTIVOS DE TREINO

Estabeleca objectivos de treino detalhados no servigo Web Flow e sincronize-os com o seu V800 através do
software FlowSync ou da aplicagao Flow. Durante o treino pode seguir a orientagéo no seu dispositivo, com
facilidade.

« Objectivo Rapido: Preencha um dos valores. Escolha um objectivo de duragao, distancia ou calorias.

« Objectivo de Ritmo de Prova: Desafie-se e tente atingir o seu tempo objectivo para uma deter-
minada distancia - por exemplo, correr 10 km em 45 minutos - ou tente manter um ritmo constante. Pre-
encha dois dos valores e tera o terceiro automaticamente.

« Objectivo Faseado: Pode dividir o seu treino em fases e criar objectivos de duragao e intensidade dife-
rentes para cada uma delas.

« Favoritos: Criar um objectivo baseado num objectivo guardado nos Favoritos.

@ N&o se esqueca de sincronizar os seus objectivos de treino com o seu V800 a partir do servico Web
Flow, através do FlowSync ou da aplicagéo Flow. Se n&do os sincronizar, s6 estar&o visiveis no seu Diario ou
lista de Favoritos do servico Web Flow.
CRIAR UM OBJECTIVO DE TREINO

1. Aceda a Diério e clique em Adicionar > Objectivo de treino.

2. Navista Adicionar objectivo de treino, seleccione Rapido, Ritmo de Prova, Faseado ou Favo-

ritos.

Objectivo Rapido

1. Seleccione Rapido

2. Seleccione Desporto, digite o Nome do objectivo (obrigatério), a Data (opcional) e a Hora (opcional)
e as Notas (opcional) que queira adicionar.

3. Preencha um dos seguintes valores: duragao, distancia ou calorias. S6 pode preencher um dos valo-
res.

4. Clique em Guardar para adicionar o objectivo ao seu Diario ou no icone favoritos para o adicionar aos
seus Favoritos.

Objectivo de Ritmo de Prova

1. Seleccione Ritmo de Prova

2. Seleccione Desporto, digite o Nome do objectivo (obrigatério), a Data (opcional) e a Hora (opcional)
e as Notas (opcional) que queira adicionar.

3. Clique em Guardar para adicionar o objectivo ao seu Diario ou no icone favoritos para o adicionar aos
seus Favoritos.
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Objectivo Faseado

1. Seleccione Faseado

2. Seleccione Desporto, digite o Nome do objectivo (obrigatério), a Data (opcional) e a Hora (opcional)
e as Notas (opcional) que queira adicionar.

3. Clique em Guardar para adicionar o objectivo ao seu Diario ou no icone favoritos para o adicionar aos
seus Favoritos.

Favoritos

1. Seleccione Favoritos. Sao apresentados os seus objectivos de treino favoritos.
2. Clique no favorito que pretende usar como modelo para o seu objectivo.

3. Seleccione Desporto, digite o Nome do objectivo (obrigatério), a Data (opcional) e a Hora (opcional)
e as Notas (opcional) que queira adicionar.

4. Pode editar o objectivo, se assim o entender, ou deixa-lo como esta.

5. Clique em Actualizar alteragdes para guardar as alteragdes feitas ao favorito. Clique em Adicionar
ao diario para adicionar o objectivo ao seu Didrio sem actualizar o favorito.

Depois de sincronizar os seus objectivos de treino para o V800, podera encontrar o seguinte:

« Objectivos de treino programados no Diario (semana actual e as 4 semanas seguintes)

« Objectivos de treino listados como favoritos em Favoritos
Ao iniciar a sesséo, aceda ao objectivo a partir do Diario ou dos Favoritos.

Para informagdes sobre como iniciar uma sessao com objectivos de treino, consulte Iniciar uma Sessao de
Treino

FAVORITOS

Nos Favoritos, pode guardar e gerir no servigo Web Flow os seus percursos e objectivos de treino favoritos.
O V800 pode ter um maximo de 20 favoritos de cada vez. O nimero de favoritos no servico Web Flow ndo
esta limitado. Se tiver mais de 20 favoritos no servico Web Flow, os 20 primeiros da lista sdo transferidos
para o seu V800 quando fizer a sincronizacgao.

Pode alterar a ordem dos seus favoritos arrastando e largando. Seleccione o favorito que pretende mover e
arraste-o para o lugar da lista onde pretende coloca-lo.

Adicionar um Percurso aos Favoritos

1. Quando estiver a ver um percurso clique no icone favoritos, no canto inferior direito do mapa.
2. Dé um nome ao percurso e seleccione Guardar.

3. O percurso é adicionado aos seus favoritos
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Adicionar um Objectivo de Treino aos Favoritos:

ou

Uma vez criado um objectivo de treino clique no icone favoritos, no canto inferior direito da pagina.
Dé um nome ao objectivo de treino e seleccione Guardar.

O objectivo é adicionado aos seus favoritos

Quando estiver a ver um objectivo ja existente no seu Diario clique no icone favoritos, no canto infe-
rior direito da pagina.

Dé um nome ao objectivo e seleccione Guardar.

O objectivo € adicionado aos seus favoritos

Editar um Favorito

Cligue no icone favoritos existente no canto superior direito. Sao apresentados todos os percursos e
objectivos de treino favoritos.

Seleccione o favorito que pretende editar:

Percursos:O nome de um percurso pode ser alterado, mas o percurso no mapa nao pode ser editado.

Objectivos de treino:Altere o nome do objectivo ou seleccione editar, no canto inferior direito, para
modificar o objectivo.

Remover um favorito

Clique no X existente no canto superior direito do percurso ou objectivo de treino para o remover da lista de
favoritos.
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COLOCAR O SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Use os nossos sensores de frequéncia cardiaca quando treina para tirar o maximo proveito das fun-
cionalidades Smart Coaching exclusivas da Polar. Os dados da frequéncia cardiaca permitem-lhe entender o
seu estado fisico e o modo como o seu corpo reage ao treino. Isso ira ajuda-lo a refinar os planos de treino e a
atingir o seu desempenho maximo.

Um monitor de frequéncia cardiaca fornece-lhe uma janela fisioldgica, através da medigao exacta da frequén-
cia cardiaca, para a resposta do seu corpo as alteragGes permanentes da sua actividade fisica. Embora exis-
tam muitas pistas subjectivas sobre a forma como o seu corpo se comportar quando se exercita (percepgao
de fadiga, ritmo respiratério, sensagdes fisicas), nenhuma é tao fiavel como medir a frequéncia cardiaca. E
objectiva e é afectada por factores internos e externos - ou seja, permite medir o seu estado fisico de forma
fiavel.

EMPARELHAR SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

1. Coloque o sensor de frequéncia cardiaca e prima INICIAR na vista da hora para entrar no modo pré-
treino.

2. E exibida aindicagdo, Para emparelhar, toque no sensor com o V800, toque no V800 com o sen-
sor de frequéncia cardiaca e espere que seja detectado.
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3. E exibido o ID dispositivo Emparelhar Polar H7 xxooooxx. Seleccione Sim.

4. E exibida aindicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.

@ Se usar um sensor de frequéncia cardiaca H7, o V800 podera detectar a sua frequéncia cardiaca através
de uma transmissédo GymLink antes de o emparelhar. Antes de iniciar o treino, verifique se o seu sensor de
frequéncia cardiaca esté emparelhado. A transmiss&o GymLink esta optimizada para ser usada na natagéo.
Por isso, a sua frequéncia cardiaca é apresentada a cinzento nos outros perfis de desporto caso ndo tenha
emparelhado o sensor de frequéncia cardiaca via Bluetooth®.

Também pode emparelhar um sensor novo em Defini¢cdes > Definigées gerais > Emparelhar e sin-

cronizar > Emparelhar outro dispositivo. Para mais informagdes sobre emparelhamento, consulte Empa-
relhar

1. Humedeca os eléctrodos da
tira elastica.

2. Aplique o conector natira
elastica.

3. Ajuste o comprimento da tira
para que fique justa, mas con-
fortavel. Coloque atira a
volta do peito, logo abaixo
dos musculos peitorais e
prenda o gancho a outra extre-
midade.

4. Verifique se as zonas humi-
das dos eléctrodos ficam
bem chegadas a pele e se o
logétipo Polar do conector
fica centrado e direito.

@ Retire o conector da tira e lave-a em agua corrente depois de cada sessao de treino. O suor e a humidade
podem manter o sensor de frequéncia cardiaca activado, por isso ndo se esquega de o secar.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca e verifique se o emparelhou e se emparelhou outros sensores com-
pativeis com o seu V800.

Ter, 3/18
1 1 B 50 1. Comece por premir o botéo INICIAR para entrar no modo pré-treino.
|
AM
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Seleccione o desporto que pretende praticar

Seleccionar
Corrida

2. Seleccione o perfil de desporto que pretende usar

Para alterar as definigdes do perfil de desporto antes de iniciar a sess&o (em modo
pré-treino)LUZ, prima sem libertar, para entrar no Menu Rapido. Para voltar ao modo
pré-treino, prima PARA TRAS.

Espere que sejam detectados o GPS e os sensores opcionais.

3. Se activou a fungédo GPS e/ou emparelhou um sensor opcional®, o0 V800 comegara
automaticamente a procurar os sinais.

Mantenha-se no modo pré-treino até o V800 detectar os sinais dos sensores e a sua
frequéncia cardiaca. Quando um sensor € detectado, a indicagdo OK é exibida junto
ao seu icone.

Seleccionar

4. Mantenha-se imovel até o V800 captar os sinais do satélite. A percentagem indi-
cada junto ao icone GPS indica quando o GPS esta pronto. Quando atinge 100%, a
indicac&o OK é exibida e é possivel comecgar.

Para captar o sinal do satélite GPS, va para o exterior e afaste-se de edificios altos e
de arvores. Cologue o0 V800 no pulso com o mostrador virado para cima. Mantenha-o
na horizontal, a sua frente e afastado do seu peito. Durante a pesquisa, mantenha o
brago imovel e acima do nivel do peito

0O V800 usa tecnologia de previsao SiRFInstantFix™ para obter rapidamente a loca-
lizagcdo de um satélite. Prevé com exactidao posi¢des de satélites até trés dias, detec-
tando sinais de satélite em 5-10 segundos.

Para o melhor desempenho do GPS, coloque o V800 no pulso com o visor virado para
cima. Devido a localizagao da antena GPS no V800, ndo se recomenda 0 seu uso
com o visor do lado de baixo do pulso. Se o colocar no guiador de uma bicicleta, cer-
tifique-se de que o visor esta virado para cima.

5. Quando o V800 tiver detectado todos os sinais, prima INICIAR. E exibida a indi-
cacgao: Gravacao iniciada, e pode comegar o treino.

Durante a gravagao do treino pode alterar a vista de treino premindo PARA
CIMA/PARA BAIXO. Para alterar definigdes sem parar a gravagao do treino, prima
LUZ, sem libertar, para aceder ao Menu rapido. Para mais informagdes, consulte
Menu Rapido
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*Os sensores opcionais incluem o Sensor de Passada Polar Bluetooth® Smart, o Sensor de Cadéncia Polar
Bluetooth® Smart e o Sensor de Velocidade Polar Bluetooth® Smart.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO MULTIDESPORTO

Antes de iniciar uma sessao de treino multidesporto, verifique se configurou as definigdes do perfil de des-
porto para cada um dos desportos que ira praticar na sessao de treino. Para mais informagdes, consulte Per-
fis de Desporto

1. Comece por premir o botdo INICIAR.

2. Seleccione Triatlo, Multidesporto livre ou qualquer outro perfil multidesporto
(pode ser adicionado no servigo Web Flow).

Seleccionar

Triatlo

3. Assim que o V800 tiver detectado todos os sinais, prima INICIAR. E exibida a indi-
cagao: Gravacao iniciada, e pode comegar o treino.

4. Para mudar o desporto, prima PARA TRAS para entrar no modo de transigao.

5. Seleccione o desporto seguinte, prima INICIAR (é mostrado o seu tempo de tran-
si¢ao) e prossiga com o treino.

Para mais informagdes sobre multidesporto, consulte Multidesporto
INICIAR UMA SESSAO COM OBJECTIVO DE TREINO

1. Comece poriraDiario ou a Favoritos.

2. NoDiario, seleccione o dia programado para o objectivo, prima INICIAR, seleccione depois o objec-
tivo a partir dalista e prima INICIAR. Sdo mostradas as notas que tenha adicionado ao objectivo.

ou

Em Favoritos, seleccione o objectivo a partir da lista e prima INICIAR. Sdo mostradas as notas que
tenha adicionado ao objectivo.

3. Prima INICIAR para entrar no modo pré-treino e seleccione o perfil de desporto que pretende usar.

4. Quando o V800 tiver encontrado todos os sinais, prima INICIAR. E exibida a indicacdo: Gravacéo ini-
ciada, e pode comegar o treino.

Para mais informagdes acerca de objectivos de treino, consulte Objectivos de treino
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INICIAR UMA SESSAO COM ORIENTAGAO DE PERCURSO

1.

Comece por ir a Favoritos.
Seleccione o percurso na lista e prima INICIAR.
Prima INICIAR para entrar no modo pré-treino e seleccione o perfil de desporto que pretende usar.

Quando o V800 tiver encontrado todos os sinais, prima INICIAR. E exibida a indicagdo: Gravacao ini-
ciada, e pode comegar o treino.

Para mais informagdes acerca da orientagao de percurso, consulte Orientagc&o de Percurso

INICIAR UMA SESSAO COM RITMO DE PROVA

Comece porir a Favoritos.

Seleccione Ritmo de prova e prima INICIAR. Defina a distancia objectivo em km/m e o tempo objec-
tivo.

Prima INICIAR para entrar no modo pré-treino e seleccione o perfil de desporto que pretende usar.

Quando o V800 tiver encontrado todos os sinais, prima INICIAR. E exibida a indicagdo: Gravaco ini-
ciada, e pode comegar o treino.

Para mais informagdes acerca do Ritmo de Prova, consulte Ritmo de Prova

INICIAR UMA SESSAO COM TEMPORIZADOR DE INTERVALO

Pode definir um temporizador repetido ou dois temporizadores alternados baseado(s) no tempo e/ou dis-
tancia, para orientar a sua carga de treino e fases de recuperag&o durante o treino intervalado.

1.

Comece por seleccionar Temporizacao > Temporiz. de interv.. Seleccione Definir temporiz. para
criar novos temporizadores.

Selecione Baseado no tempo ou Baseado na distancia:
« Baseado no tempo :Defina os minutos e os segundos no temporizador e prima INICIAR:
« Baseado na distancia: Defina a distancia no temporizador e prima INICIAR.

E exibida a indicac&o Def. outro temporiz.? Para definir outro temporizador, seleccione Sim e repita
0 passo 2.

Quando tiver terminado, seleccione Iniciar X.XX km / XX:XX, prima INICIAR para entrar no modo
pré-treino e seleccione o perfil de desporto que pretende usar.

Quando o M400 tiver encontrado todos os sinais, prima INICIAR. E exibida a indicag&o: Gravacao ini-
ciada, e pode comegar o treino.
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@ Pode também iniciar o Temp. interv durante a sesséo, por exemplo, depois do aquecimento. Prima o
botéao LUZ, sem libertar, para aceder ao Menu rapido, e depois selecione Temp. interv..

FUNCOES DURANTE O TREINO
MUDAR DE DESPORTO DURANTE UMA SESSAO MULTIDESPORTO

Prima PARA TRAS e seleccione o desporto para que pretende mudar. Confirme a selecgdo com INICIAR.
REGISTAR UMA VOLTA

Prima INICIAR para gravar uma volta. Também pode gravar uma volta tocando no visor, caso tenha definido
isso nas definigdes do perfil de desporto no servico Web Flow.

BLOQUEAR UMA ZONA DE FREQUENCIA CARDIACA

Prima INICIAR sem libertar para bloquear a zona de frequéncia cardiaca actual. Para bloquear/desbloquear a
zona, prima INICIAR sem libertar. Se a sua frequéncia cardiaca sair da zona bloqueada, sera informado atra-
vés de um aviso sonoro e vibragao.

ALTERAR A SENSIBILIDADE AO TOQUE ESPECIFICA DO DESPORTO

Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicacdo: Menu rapido. Seleccione Sensor toque esp. desp. na lista
e seleccione Toque suave, Toque normal, Toque forte, Toque muito forte ou Desligado para per-
sonalizar a sensibilidade para mais adequada ao desporto que esta a praticar.

ALTERAR A FASE DURANTE UMA SESSAO FASEADA

Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicagdo: Menu rapido. Na lista, seleccione Iniciar fase seguinte e
prima INICIAR (se tiver optado pela mudanga manual da fase quando criou o objectivo. Se seleccionar auto-
matica, a fase mudara automaticamente quando tiver concluido uma fase.

VER MENU RAPIDO

Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicagdo: Menu rapido. Pode alterar determinadas definicées sem inter-
romper a sessao de treino. Para mais informagdes, consulte Menu Répido

ACTIVAR RETROILUMINAGAO CONSTANTE

Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicagdo: Menu rapido. Na lista, seleccione Activar retroiluminacdo
e prima INICIAR. Se estiver activada, a retroiluminagao permanece continuamente acesa quando se prime
LUZ. Tenha em conta que usar esta fungao encurta a duragao da pilha.
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ACTIVAR A GUIA DE LOCALIZAGAO

Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicagdo: Menu rapido. Seleccione Activar guia de localizacéo, é
exibida aindicagdo: Definir ponto objectivo. Seleccione Ponto de inicio (predefini¢ao). Pode alterar o
ponto objectivo regressando ao Menu rapido e escolhendo Alterar ponto objectivo. Para poder alterar o
ponto objectivo é necessario ter guardado pelo menos um POI durante a sesséao.

GUARDAR POI (PONTO DE INTERESSE)

Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicagdo: Menu rapido. Na lista, seleccione Activar guia de loca-
lizacao e prima INICIAR. Na lista, seleccione Guardar novo POI e prima INICIAR para guardar a loca-
lizagdo actual como um POI.

TEMPORIZADOR DE CONTAGEM DECRESCENTE

Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicagdo: Menu rapido. Na lista, seleccione Temporizador de Con-
tagem Decrescente e prima INICIAR. Seleccione Definir Temporizador, defina o tempo de contagem
decrescente e prima INICIAR para confirmar.

TEMPORIZADOR DE INTERVALO

Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicacdo: Menu rapido. Na lista, seleccione Temp. interv. e prima
INICIAR. Seleccione Iniciar X.XX km / XX:XX para utilizar um temporizador definido anteriormente ou crie
um novo em Definir temporiz.:
1. Seleccione Baseado no tempo ou Baseado na distancia:
« Baseado no tempo: Defina minutos e segundos para o temporizador e prima INICIAR.
« Baseado na distancia: Defina a distancia para o temporizador e prima INICIAR.
2. E exibida aindicag&o Definir outro temporizador?. Para definir outro temporizador, seleccione Sim.

3. Quando tiver terminado, seleccione Iniciar X.XX km / XX:XX e prima INICIAR.
PAUSA AUTOMATICA

Quando comega a mover-se ou quando para, o V800 inicia e para automaticamente a gravagao do treino. A
gravagao GPS deve estar definida como normal ou tera de possuir um Sensor de Velocidade Polar
Bluetooth® Smart para que a pausa automatica funcione. Active ou desactive a pausa automatica em Menu
rapido ou nas definices do perfil de desporto. Para mais informages, consulte Definigdes do Perfil de Des-
porto

HEARTTOUCH

Aproxime o V800 do seu sensor de frequéncia cardiaca para activar a fungdo HeartTouch. Pode definir a fun-
¢ao para: desactivada, activada retroiluminag&o, mostrar a volta anterior ou mostrar a hora.
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Pode editar as fungdes HeartTouch nas definicdes do perfil de desporto no servico Web Flow. Para mais infor-
magcdes, consulte Perfis de Desporto

EFECTUAR UMA PAUSA/PARAR UMA SESSAO DE TREINO

1. Para efectuar uma pausa numa sess&o de treino, prima o botdo PARA TRAS. E exi-
Premir & bida a indicagdo Pausa da gravacao. Para continuar a sessao de treino, prima

n/ soltar

para parar INICIAR.

2. Para parar uma sess3o de treino, prima o botdo PARA TRAS, sem libertar, durante
trés segundos, quando estiver em pausa, até ser exibida a indicagdo Gravacao ter-
Gravagéao minada.

terminada

@ Se parar a sua sessao depois de efectuar uma pausa, o tempo que decorreu desde a pausa nao € incluido
no tempo total de treino.

ELIMINAR UMA SESSAO DE TREINO

Para eliminar uma sesso de treino, aceda a Diario no seu V800 e seleccione uma data. Percorra o menu até
Eliminar sessao e escolha a sessao que pretende eliminar.

@ S6 pode eliminar sessdes do Diario do V800 que ndo tenham sido sincronizadas com a aplicagéo Flow
ou com o servico Web Flow. Se pretender eliminar um ficheiro que ja sincronizou, pode fazé-lo no servigco
Web Flow.
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DEPOIS DO TREINO

Receba uma analise instantanea e uma interpretacéo pormenorizada do seu treino e recuperagao com o V800
e aplicagao e servico Web Flow.

RESUMO DE TREINO NO SEU V800

Apds cada sessao de treino, recebera um resumo de treino instantaneo da sess&o. Depois de visualizar o
resumo do seu treino, também pode ver como é que a sesséo afectou a recuperagao.

A informacgao apresentada no resumo depende do perfil de desporto e dos sensores utilizados. A informagéo
apresentada inclui:

« Carga de treino e o tempo de recuperagao necessario para a sessao

« Beneficio do treino

« Horadeinicio e duragcao da sessao

« Velocidade/ritmo médio e maximo, distancia

« Frequéncia cardiaca média e maxima e zonas de frequéncia cardiaca acumuladas

« Calorias com compensagao para a altitude e gordura queimada em % de calorias,

« Indice de corrida

« Cadéncia média e maxima (corrida e ciclismo)

o Comprimento médio e maximo da passada (corrida)

« Altitude maxima, subida e descida

« Detalhes da volta

Para visualizar posteriormente o resumo do treino, aceda a Diario, escolha o dia e depois 0 resumo da ses-
sao que pretende visualizar.

RESUMO DE DESPORTO SIMPLES

O resumo de desporto simples inclui informagdes detalhadas da sua sessao.

Hora de inicio

Resumo
Hora de inicio

Duragéao

Distancia (visivel se a fungdo GPS estiver activada ou se estiver a utilizar um Sensor
de Passada Polar Bluetooth® Smart/ Sensor de Velocidade Polar Bluetooth® Smart)
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Resumo
Tempo corrida
01:50:20 M|

Velocidade
média da corrida
23.2 km/h

Tempo de prova

Velocidade média na prova

@ Sé é visivel se utilizar o ritmo de prova

Resumo

Carga de treino
Razoavel

Carga desta I

sessao
12h

Carga de treino

Necessidade de recuperacéo para esta sessao

Resumo

Beneficio treino
Treino Base

Beneficio do treino

Prima INICIAR para obter mais detalhes.

@ Visivel se utilizar um sensor de frequéncia cardiaca, ndo visivel em sessdes mul-
tidesportivas

Zonas de frequéncia cardiaca

@ Visiveis se utilizar um sensor de frequéncia cardiaca

FC média
137 (76%)

FC maxima

Frequéncia cardiaca média

Frequéncia cardiaca maxima

Gordura queim.
em % calorias |
359%

Calorias

Gordura queimada em % calorias

Ritmo médio
5:00 min/km

Ritmo maximo [
3:47 min/km

Velocidade/ritmo médio

Velocidade/ritmo maximo

Resumo

indice corrida

indice de Corrida

@ Visivel no caso de um desporto tipo corrida e se estiver a utilizar um GPS ou um
Sensor de Passada Polar Bluetooth® Smart

Cadéncia média

Cadéncia maxima

@ Visivel se utilizar um Sensor de Passada Polar Bluetooth® Smart
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Comprimento médio da passada

Resumo
Comprimento

méd. passace Comprimento maximo da passada

@ Visivel se estiver a utilizar um Sensor de Passada Polar Bluetooth® Smart

Cadéncia média

Cadéncia maxima
Cadéncia
maxima

@ Visivel se estiver a utilizar um Sensor de Cadéncia Polar Bluetooth® Smart

Altitude maxima

LI — Subida

Altitude max
Subida
Descida % Descida

@ Visivel se estiver a utilizar a altitude

Voltas

Melhor volta

Volta média

Prima INICIAR para obter mais detalhes.

Voltas automaticas

R
P Melhor volta
Melho(r 1\:]o)lta

03:20:08

Volta média

05:01:02) Volta média

Prima INICIAR para obter mais detalhes.

RESUMO MULTIDESPORTIVO

O resumo multidesportivo inclui um resumo geral da sessao e ainda resumos especificos de cada desporto.

O Resumo multidesportivo fornece-lhe informagdes gerais sobre toda a sessao de
treino.

Duragéao

Distancia
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Prima INICIAR para visualizar mais detalhes de toda a sess&o. Para ver informacgdes
especificas de cada desporto, percorra com PARA CIMA/PARA BAIXO e prima
INICIAR no resumo do desporto.

APLICACAO POLAR FLOW

Sincronize 0 V800 com a aplicac&o Flow para analisar os dados num relance apés cada sesséo. A aplicagcédo
Flow permite ver rapidamente um resumo dos dados de treino ofline.

Para mais informacgdes, consulte Aplicagao Polar Flow

SERVICO WEB POLAR FLOW

O servigco Web Polar Flow permite analisar todos os detalhes do treino e saber mais acerca do seu desem-
penho. Acompanhe a sua evolugéo e partilhe ainda com outros as suas melhores sessoes.

Para mais informagdes, consulte Servico Web Polar Flow

ESTADO

Para ver as informacgdes do seu estado, aceda a Estado. Em Estado, encontrara o seguinte:

ESTADO DA RECUPERAGAO

Estado recuper.

M . , , . . s soo. ,
Indica até que ponto esta recuperado e quando atingira o proximo nivel de recu-

peragao.

Para mais informagdes, consulte Estado da Recupera¢ao Baseado na Actividade
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GPS

0O V800 tem GPS integrado, que fornece medi¢des exactas da velocidade e da distancia para uma gama de
desportos ao ar livre e que lhe permite ver o seu percurso no mapa, apos a sessao, na aplicagao e servigo
Web Flow.

O V800 inclui as seguintes funcionalidades GPS:

« Distancia: Da-lhe a distancia exacta durante e depois da sesséo.
« Velocidade/Ritmo: Dados exactos da velocidade/ritmo durante e depois da sessao.

« Ritmo de Prova: Ajuda-o a manter um ritmo regular e a atingir o tempo objectivo para uma deter-
minada distancia.

. Indice de Corrida: No V800, o indice de Corrida baseia-se nos dados da frequéncia cardiaca, velo-
cidade e altitude medidos durante a corrida. Fornece informagdes acerca do seu nivel de desempenho,
tanto de fitness aerébica como de economia de corrida. No V800, esta funcionalidade também pode
reconhecer se esta a correr numa subida ou numa descida.

« Voltar ao inicio: Orienta-o até ao ponto de partida pelo trajecto mais curto possivel e indica também a
distancia até ao ponto de partida. Agora pode experimentar percursos mais aventureiros e explora-los
de modo seguro, sabendo que esta a distancia de um toque no botao de ver de onde partiu.

« Orientagao de percurso: Segue 0s percursos que gravou anteriormente e percursos partilhados do
Polar Flow.

« Modo poupanca de energia: Permite-lhe poupar a pilha do V800 durante sessdes de treino longas.
Pode guardar os dados de GPS em intervalos de 1 segundo ou de 60 segundos. Um intervalo mais
longo da-lhe mais tempo de gravagao, ao passo que um intervalo mais curto permite gravar dados
mais detalhados. Quando o modo de poupanga de energia esta activado, n&o é possivel utilizar a volta
automatica baseada na localizagao, a pausa automatica e a orientagao de percurso.

@ Nos modos de poupanga de energia, os dados GPS ndo sao tdo exactos como em modo normal. Reco-
menda-se a utilizagdo do modo de poupancga de energia apenas em sessodes que durem mais de 10 horas.

@ Se estiver a treinar com um Sensor de Passada Polar Bluetooth® Smart ou um Sensor de Velocidade
Polar Bluetooth® Smart com GPS activado, as informagdes de velocidade e distancia sao recolhidas do sen-
sor de passada ou do sensor de velocidade e ndo do GPS. Contudo, as informagdes do percurso sdo obtidas
a partir do GPS.

@ Para um melhor desempenho do GPS, coloque 0 V800 no pulso com o visor virado para cima. Devido a
localizag&o da antena GPS no V800, ndo se recomenda o seu uso com o visor do lado de baixo do pulso. Se o
colocar no guiador de uma bicicleta, certifique-se de que o visor esta virado para cima.

VOLTAR AO INiCIO

A funcionalidade voltar ao inicio orienta-o de volta ao ponto de partida da sess&o ou até um POI guardado.

Para utilizar a funcionalidade voltar ao inicio:
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1. Prima LUZ, sem libertar. E exibida a indicagdo: Menu rapido.
2. Escolha Activar guia de localizacao, é exibida a indicag&o: Definir ponto objectivo.
3. Escolha Ponto de inicio (predefinigao).

Pode alterar o ponto objectivo regressando ao Menu rapido e escolhendo Alterar ponto objectivo. Para
poder alterar o ponto objectivo € necessario guardar pelo menos um POI durante a sesséo.

Para regressar ao ponto de partida:

o Percorra avista Voltar ao inicio.
« Mantenha o V800 na horizontal a sua frente.

« Desloque-se para que 0 V800 possa determinar a direcgao do seu movimento. Uma seta apontara na
direcgao do ponto de partida.

« Paravoltar ao ponto de partida, desloque-se sempre na direcgéo da seta.

« OV800 mostra também as coordenadas da direc¢éo e a distancia directa (em linha recta) entre o sitio
em que se encontra e o ponto de partida.

@ Se estiver num local desconhecido, mantenha sempre um mapa a mao para o caso de o V800 perder o
sinal do satélite ou de a bateria ficar sem carga.

ORIENTAGCAO DE PERCURSO

A funcionalidade orientag&o de percurso orienta-o ao longo de percursos que gravou em sessoes anteriores
ou que outros utilizadores do servico Web Flow gravaram e partilharam.

Quando inicia uma sessao de orientag&o de percurso, o V800 orienta-o directamente para o ponto de partida
do percurso através de uma seta na funcionalidade voltar ao inicio. Para que a orientagdo comece, primeiro
tem de ir até ao ponto de partida do percurso. Uma vez atingido o ponto de partida, o V800 orienta-o através
de todo o percurso, até ao fim. As orientagdes apresentadas no visor vao manté-lo no caminho certo durante a
sesséo.

Orientagao no visor

o Ocirculoindica a sualocalizagdo (se o circulo estiver vazio, esta fora do percurso)
« Asetaindica adirecgao correcta

. A medida que avanca, o percurso vai sendo indicado
Adicionar um Percurso ao V800

Para adicionar um percurso ao V800, é necessario guarda-lo como favorito na vista Explorar do servico Web
Flow ou na vista andlise da sua sess&o de treino, e sincronizar com o V800.

Para mais informagdes acerca dos favoritos, Favoritos
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Para informagdes sobre como iniciar uma sessao com orientacdo de percurso, Iniciar uma Sesséo de Treino

RITMO DE PROVA

A funcionalidade ritmo de prova ajuda-o a manter um ritmo regular e a atingir o tempo objectivo para uma deter-
minada distancia. Defina um tempo objectivo para a distancia, por exemplo, 45 minutos para uma corrida de
10 km. Durante a sesséo de treino, o ritmo/velocidade objectivo € comparado com a informagéo do treino.
Pode ir acompanhando o atraso ou avango que tem, comparado com o objectivo predefinido. Pode também
verificar qual é o ritmo/velocidade regular necessario para atingir o objectivo definido. O ritmo de prova pode
ser definido no V800, mas também pode definir um objectivo de ritmo de prova no servico Web Flow.

Para informagdes sobre como iniciar uma sessao com ritmo de prova, aceda a Iniciar uma Sessao de Treino

BAROMETRO

As funcionalidades do barémetro incluem:

« Altitude, subida e descida
« Temperatura durante o treino (pode ser apresentada no visor)

« Inclindmetro (Exige Sensor de Velocidade Bluetooth® Smart)

O V800 mede a altitude com um sensor de pressdo atmosférica e converte a pressdo atmosférica medida
numa leitura de altitude. Este € o modo mais exacto de medir a altitude e as altera¢des de altitude (subida/
descida), apds a calibragdo. A altitude é apresentada em metros/pés subidos e descidos e a inclinagdo a
subir/descer em percentagens e graus.

Para garantir a exactidao da altitude, 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. A calibragao também pode ser
definida como automatica. Isto é particularmente Util se uma sesséao de treino for sempre iniciada no mesmo
ambiente. As variagbes de pressao devidas a condigdes meteoroldgicas ou ao ar condicionado num recinto
coberto poderéo afectar as leituras de altitude.

A temperatura apresentada € a temperatura do seu V800. Quando usa o V800 no pulso, o calor do corpo
afecta a leitura da temperatura. Para obter uma leitura exacta da altitude, retire o V800 do pulso durante uns
15 a 20 minutos.

@ A altitude é calibrada automaticamente com GPS e aparecera a cinzento até estar calibrada. Para obter
as leituras mais exactas da altitude, recomenda-se que faga sempre a calibragdo manual quando souber a alti-
tude do local onde se encontra. Pode-se fazer a calibragdo manual na vista de pré-treino ou no menu rapido da
vista de treino. Para mais informagdes, Menu Rapido

SMART COACHING

Se procura uma evolugédo real quando treina, precisa da melhor orientagdo; para o ajudarmos, desenvolvemos
o Smart Coaching. Quer seja para avaliar os seus niveis de fitness no dia-a-dia, criar planos de treino
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individuais, fazer exercicio a intensidade certa ou receber beedback instantaneo, o Smart Coaching oferece
uma gama de funcionalidades Unicas e faceis de utilizar, personalizadas para as suas necessidades e con-
cebidas para o maximo prazer e motivagdo quando treina.

0O V800 inclui as seguintes funcionalidades Smart Coaching:

« Carga de treino e recuperagcéo

« Estado da recuperagéo baseado na actividade 24/7
» Beneficio do treino

o Teste de saltos

« Testedefitness

» Teste ortostatico

« Indice de corrida

« Zonas de frequéncia cardiaca

« Calorias inteligentes
CARGA DE TREINO

A carga de treino € um texto com informagdes sobre o esforgo persistente de uma Unica sessao de treino. O
calculo da carga de treino tem por base o consumo de fontes de energia cruciais (hidratos de carbono e pro-
teinas) durante o exercicio. Torna comparaveis entre si as cargas de tipos diferentes de sessdes de treino.
Para permitir uma compara¢&o mais exacta entre sessdes, convertemos a sua carga de treino numa esti-
mativa aproximada da necessidade de recuperagéo.

A carga de treino tem em conta varios factores que afectam a sua carga de treino e a necessidade de recu-
peracao estimada. Incluem FCsent, FCma,X., VOZmaX, sexo, idade, altura, peso e o seu historial de treino. Os
seus limiares aerdbico e anaerdbico (podem ser definidos no servigo Web Flow), a frequéncia cardiaca
durante o treino e a duragdo da sessao afectam também o calculo. Para além da aplicac&o do factor espe-
cifico do desporto, o esforgo persistente do desporto praticado reflecte-se na sua carga de treino e neces-

sidade de recuperacgao.

Resumo

Carga de treino
Razoévell

Depois de cada sesséo de treino, recebera no resumo do treino uma descrigao da
Carga desta

sassio carga de treino e o tempo estimado necessario para recuperar da sess&o.
12h
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Cargadetreino

Extrema >49 h

Muito exigente 25 — 48 h Verificiue n?sta ;abela as nec<’e§sidgdes de drecu-

ERiGERE 13 — 24h perag&o estimadas para as varias Cargas de
treino.

Razoavel 7 - 12h

Ligeira 0 - 6h

Veja uma interpretacao visual mais detalhada da carga de treino e recuperagao no servigo Web Flow.
ESTADO DA RECUPERAGCAO BASEADO NA ACTIVIDADE 24/7

A funcionalidade estado de recuperagao permite monitorizar a sua carga cumulativa — ou seja, intensidade,
volume e frequéncia do seu treino e actividade — levando em conta o seu historial de treino. O seu estado de
recuperagao combina a sua carga de treino com os dados das actividades que faz diariamente. Estima o seu
estado de recuperag&o e quanto tempo ira demorar a recuperar. E uma ferramenta que o ajuda a evitar
excesso ou falta de treino e a ajustar os seus planos de treino, juntamente com outras ferramentas como o
teste ortostatico.

O estado de recuperagao é baseado na carga de treino acumulada, actividade diaria e repouso dos ultimos 8
dias. As sessdes de treino e actividade mais recentes tém uma ponderagao superior as anteriores, tendo um
maior efeito no seu estado de recuperagao. A sua actividade fora das sessodes de treino € monitorizada com
um acelerémetro 3D interno que regista os movimentos do seu pulso. Analisa a frequéncia, intensidade e irre-
gularidade dos seus movimentos, juntamente com os seus dados fisicos, permitindo ver o seu nivel de acti-
vidade fora das sessoées de treino. Ao combinar a sua actividade diaria com a carga de treino, obtém uma
imagem real do estado de recuperagéo necessario. A monitorizagédo continua do seu estado de recuperagao
ajuda-lo-a a reconhecer limites pessoais, evitar excesso ou falta de treino e ajustar a intensidade e duragéo do
treino de acordo com os seus objectivos diarios e semanais.

Para obter informagao mais exacta do estado de recuperagao, coloque um sensor de frequéncia cardiaca
quando treina.

Muito tenso

"Muito tenso" significa que tem treinado intensamente nos ultimos tempos e que a
sua carga cumulativa € muito elevada. Com o passar do tempo, isto ira melhorar a
Estado recuper. sua fitness e desempenho. S6 precisa de dar a si mesmo tempo suficiente para

:\g::: recuperar totalmente antes do préximo periodo de treino intenso ou competigao.

Tenso

Tenso

Subtreinado
"Tenso" indica que a sua carga de treino se tem acumulado e esta elevada. Podera
também significar que nao recuperou totalmente do seu treino e actividade ante-
riores. Melhorar a fitness e o desempenho exigem treino intenso de vez em quando,
mas também tempo para recuperar bem.
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Equilibrado

"Equilibrado" diz-lhe que o seu treino recente e o tempo de que precisa para recu-
perar estao em equilibrio. Se dedica tempo suficiente a recuperagao, pode garantir
que tira 0 maximo proveito do seu treino.

Subtreinado

"Subtreinado" significa que tem treinado recentemente menos do que o habitual.
Precisa talvez de tempo adicional para recuperar devido a uma doenga, stress do
dia-a-dia ou uma alteragéo no enfoque do seu plano de treino. Lembre-se, no
entanto, que se reduzir a sua carga de treino semanas a fio sem um planeamento
cuidadoso, alguns dos beneficios de treino que ja alcangou poderao diminuir.

Estado recuper.

Indica-lhe quando vai atingir o préximo nivel de recuperagéo.

. Sex 6:00

Ver o Estado de Recuperagao

« Toque no visor da hora
ou

« Acedaa Estado > Estado da recuperacao no menu principal
Ver as Calorias Diarias

Veja as calorias que queimou com o treino, actividade e BMR (taxa de metabolismo basal: a actividade meta-
bdlica minima necessaria para manter a vida).

« Toque duas vezes no visor da hora
ou
o Acedaa Actividade de hoje, no menu principal, e prima START na vista Actividade,

Esta disponivel na aplicacao e servico Web Flow uma vista mais detalhada da sua actividade diaria, incluindo
intensidade da actividade, tempo activo, inactividade, passos/distancia, calorias e tempo de sono.
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MONITORIZAGAO DE ACTIVIDADE

O V800 monitoriza a sua actividade com um acelerémetro 3D interno que regista os movimentos do seu
pulso. Analisa a frequéncia, intensidade e irregularidade dos seus movimentos, juntamente com os seus
dados fisicos, permitindo ver o seu nivel de actividade fora das sessdes de treino.

Recebera um objectivo de actividade diaria e orientagdes para o atingir. O V800 lembra-lhe também que se
deve levantar e mexer quando estiver inactivo demasiado tempo. Visualize os dados no seu V800 ou na apli-
cacéo Polar Flow.

O objectivo de actividade diario que obtém do Polar 800 baseia-se nas recomendagdes globais de actividade
fisica para actividades de intensidade moderada e vigorosa e ainda em resultados de estudos sobre os efei-
tos negativos para a saude de estar demasiado tempo sentado. O objectivo de actividade diario que o V800
Ihe fornece podera, de facto, ser ligeiramente superior ao indicado pela maioria das recomendacgdes. Para
além de uma hora de actividade de intensidade moderada, a actividade de intensidade baixa tem também um
papel importante no cumprimento dos requisitos do objectivo de actividade diario.

O seu objectivo de actividade diaria € definido com base nas suas defini¢cdes fisicas e o seu dia tipico. Se for
um empregado de escritorio, é esperado que atinja cerca de quatro horas de actividade de intensidade baixa
durante um dia normal. Para pessoas que estdo em pé e caminham muito durante as horas de trabalho, o
V800 tem expectativas superiores.

DADOS DE ACTIVIDADE

O V800 preenche gradualmente uma barra de actividade que indica a evolugao em direcgéo ao seu objectivo
diario. Pode ver a barra de actividade em Actividade de hoje e, opcionalmente, no visor da hora (altere o
mostrador do relégio premindo PARA CIMA, sem libertar).

Em Actividade de hoje podera ver até que ponto o dia tem sido activo e obter orientagdes para atingir o seu
objectivo.

o Actividade

« Tempo activo: A fungdo tempo activo indica o tempo acumulado de movimentos do corpo, que
sa0 bons para o0 seu corpo e saude.

« Calorias: Mostra as calorias que queimou com o treino, actividade e BMR (taxa de meta-
bolismo basal: a actividade metabdlica minima necessaria para a vida).

« Passos: Os passos que deu até ao momento. A quantidade e tipo de movimentos do corpo sao
registados e convertidos numa estimativa de passos. Uma recomendacgao basica é tentar dar
10 000 passos ou mais por dia.

Prima START na vista Actividade para ver como as suas calorias se dividem entre treino, actividade
e BMR.

« Faltam: O V800 da-lhe opgdes para atingir o seu objectivo de actividade diario. Diz-lhe durante quanto
tempo mais necessita de se manter activo se seleccionar actividades de baixa, média ou elevada
intensidade. Tem um objectivo, mas varios modos de o atingir. O objectivo de actividade diaria pode
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ser atingido com uma intensidade baixa, média ou alta. No V800, "de pé" significa intensidade baixa,
"andar" significa intensidade média e "jogging" significa intensidade elevada. Encontrara mais
exemplos de actividades de intensidade baixa, média e alta no servigo Web Polar Flow e podera esco-
Iher o seu proprio modo de atingir o objectivo.

Alerta de inactividade
O V800 detecta se esta inactivo durante demasiado tempo durante o dia.

Se estiver parado 55 minutos, aparece a indicaco E altura de se mexer.. Levante-se e descubra o
seu proprio modo de ser activo. Se nao fizer nenhuma actividade fisica nos cinco minutos seguintes,
é-lhe apresentada uma indicagao de inactividade.

Pode activar ou desactivar o alerta em Definigoes > Defini¢cées gerais > Alerta de inactividade.

Tanto a aplicagéo Polar Flow como o servigco Web Polar Flow irdo mostrar-lhe quantos alertas de inac-
tividade recebeu. Desta forma, pode verificar a sua rotina diaria e efectuar alteragcdes para uma vida
mais activa.

Informagdes sobre o sono no servico Web Flow e na aplicagdao Flow

A utilizacao do V800 durante a noite, permite monitorizar o seu sono. Nao é necessaria a activagao do
modo de sono. Através dos movimentos do seu pulso, o V800 detecta automaticamente que esta a dor-
mir.

O seu tempo de sono é o tempo de repouso continuo mais longo que decorre em 24 horas, comegando
das 18:00 até as 18:00 do dia seguinte. Embora intervalos inferiores a 1 hora no seu sono ndo parem o
célculo do sono, ndo sé&o calculados no tempo de sono. Os intervalos mais longos que 1 hora inter-
rompem o calculo do tempo de sono.

O tempo de sono e a sua qualidade (repousado / inquieto) sdo apresentados no servigo Web Flow e na
aplicacao Flow depois de o V800 ter sido sincronizado. Os periodos em que dorme pacificamente e
n&o se move muito sdo calculados como sono repousante. Os periodos em que se move e muda de
posicéo sao calculados como sono agitado. Em vez de simplesmente somar todos os periodos de imo-
bilizagao, o algoritmo atribui mais peso aos periodos de imobilizagao longos do que aos curtos. A per-
centagem de sono repousante compara o tempo em que dorme repousadamente com o tempo de sono
total. O sono repousante é bastante pessoal e devera ser interpretado em conjunto com o tempo de
sono.

Conhecer a quantidade de sono repousante e agitado da-lhe uma perspectiva de como dorme de noite
e se isto é afectado por quaisquer mudangas na sua vida diaria. Isto pode ajuda-lo a descobrir formas
de melhorar o seu sono e a sentir-se bem repousado durante o dia.

Dados de actividade na Aplicagao Flow

Com a aplicacao movel Polar Flow pode acompanhar e analisar os seus dados de actividade onde
quer que esteja e sincroniza-los, sem fios, entre 0 V800 e o servigo Polar Flow.
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BENEFICIO DO TREINO

A funcionalidade Beneficio do treino ajuda-o a entender melhor os efeitos do seu treino. Esta funcionalidade
requer a utilizagéo do sensor de frequéncia cardiaca. Depois de cada sesso de treino recebe um texto com
informacgdes sobre a sua sessao de treino, se tiver treinado pelo menos 10 minutos nas zonas de frequéncia
cardiaca.

COMO E QUE FUNCIONA?

A informacgao do Beneficio de Treino baseia-se nas zonas de frequéncia cardiaca. Lé o tempo que passou e a
quantidade de calorias queimadas em cada zona.

Todos podemos beneficiar com comentarios motivadores fornecidos imediatamente o exercicio. Porisso, se
quiser conhecer o efeito das varias sessdes de treino, esta funcionalidade diz-lhe exactamente o que precisa
de saber. Obtém uma panoramica geral resumida depois de cada sessao e, para informagdes mais deta-
Ihadas, pode ver o ficheiro de treino ou obter uma andlise mais aprofundada em polar.com/flow. A tabela que
se segue descreve as varias opgdes de beneficios de treino

Informacao Beneficio do treino

Que bela sessao! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sistema nervoso
Treino maximo+ muscular, o que o torna mais eficiente. Esta sessao aumentou também a sua
resisténcia a fadiga.

Que bela sessao! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sistema nervoso

Treino maximo . ..
muscular, o que o torna mais eficiente.

Que bela sessao! Melhorou a sua velocidade e eficiéncia. Esta sess&o desen-
Treino Maximo e Tempo volveu também, significativamente, a sua fitness aerdbica e a capacidade de
efectuar esforco de alta intensidade durante mais tempo.

Que bela sessao! Melhorou significativamente a sua fitness aerébica e a
Treino Tempo e Maximo capacidade de efectuar esforgo de alta intensidade durante mais tempo. Esta
sessao desenvolveu também a sua velocidade e eficiéncia.

Bom ritmo em sessé&o longa! Melhorou a sua fithess aerdbica, a velocidade e
Treino Tempo+ a capacidade para efectuar esfor¢o de intensidade elevada durante mais
tempo. Esta sessao aumentou também a sua resisténcia a fadiga.

Optimo ritmo! Melhorou a sua fitness aerdbica, a velocidade e a capacidade

Treino Tempo para efectuar esforgo de intensidade elevada durante mais tempo.

Bom ritmo! Melhorou a capacidade para efectuar esforgo de alta intensidade
durante mais tempo. Esta sess&o também desenvolveu a sua fitness aeré-
bica e resisténcia muscular.

Treino Tempo e Steady
state

Bom ritmo! Melhorou a sua fitness aerébica e a resisténcia muscular. Esta
sessdo desenvolveu também a capacidade para efectuar esforgo de alta
intensidade durante mais tempo.

Treino Steady state e
Tempo

Treino Steady state+ Excelente! Estalonga sessao melhorou a resisténcia muscular e a sua fit-
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Informacgao

Beneficio do treino

ness aerdbica. Também aumentou a sua resisténcia a fadiga.

Treino Steady state

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

Treino Steady state e
Base, longo

Excelente! Esta longa sessao melhorou a resisténcia muscular e a sua fit-
ness aerobica. Também desenvolveu a sua resisténcia basica e a capa-
cidade 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 capacidade de
queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base e Steady
state, longo

Optimo! Esta longa sess&o melhorou a sua resisténcia basica e a capacidade
de queimar gordura durante o exercicio. Também melhorou a sua resisténcia
muscular e fithess aerdbica.

Treino Base e Steady state

Optimo! Melhorou a sua resisténcia basica e a capacidade de queimar gor-
dura durante o exercicio. Esta sessdo melhorou também a resisténcia mus-
cular e a sua fitness aerdbica.

Treino base, longo

Optimo! Esta longa sesséo de baixa intensidade melhorou a sua resisténcia
basica e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino Base

Parabéns! Esta sessao de baixa intensidade melhorou a sua resisténcia
basica e a capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Treino de Recuperagéo

Uma sessao muito boa para a sua recuperagéo. O exercicio leve, como este,
permite que o seu corpo se adapte ao treino.

TESTE DE SALTOS

Ha trés tipos de testes de saltos a escolha: agachamento, movimento contrario e continuo. Os testes de aga-
chamento e de movimento contrario medem a sua forga explosiva, mas no salto de teste de movimento con-
trario, os seus musculos e tenddes fazem também um estiramento prévio que permite usar energia elastica,
permitindo, normalmente, saltar mais alto. O teste salto continuo mede a sua capacidade anaerdbica. Isso é
particularmente util para quem pratica desportos que exigem capacidade anaerébica, por outras palavras,
esfor¢o maximo durante periodos curtos.

Para fazer o Teste de saltos, aceda a Testes > Teste Saltos. Para executar o teste, precisa de um sensor de
Passada Polar Bluetooth® Smart. Para mais informagdes, consulte Sensor de Passada Bluetooth® Smart

@ Se ainda nao emparelhou um Sensor de Passada Polar Bluetooth® Smart com o V800, a indicagao Pre-
cisa de um sensor de passada Polar é exibida quando tentar entrar no Teste Saltos.

Antes de executar um dos testes de saltos, veja se fez o aquecimento adequado, sobretudo nos musculos
das pernas. Ao executar um dos testes, use sempre a mesma técnica de salto correcta para maximizar a
comparabilidade e a fiabilidade dos resultados.
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O resultado do teste mais recente é apresentado em Testes > Teste saltos > Ultimo resultado. Sé é mos-
trado o resultado do teste mais recentemente realizado. Pode visualizar os seus resultados anteriores no dia-
rio V800. Para uma analise visual dos resultados do seu Teste de saltos, aceda ao servigo Web Flow e
seleccione o teste no seu Diario, para ver os detalhes.

SALTO AGACHAMENTO

O teste de salto agachamento mede a forga explosiva. Executa-se o teste comegando com os joelhos dobra-
dos num angulo de 90 graus e saltando na vertical o mais alto possivel a partir dessa posi¢c&o. As maos
devem estar sobre as ancas para evitar o efeito do balancear dos bragos durante o teste. Os joelhos e tor-
nozelos devem estar estirados no inicio e numa posi¢éo igualmente estirada quando a almofada do pé tocar
no chao.

No teste, executa trés tentativas do salto de agachamento, sendo a melhor tentativa o resultado do teste.
Efectue um curto periodo de recuperagao entre tentativas para garantir um esforgo maximo em todas as ten-
tativas.

Execugao do Salto de Agachamento

Coloque o Sensor de Passada Bluetooth® Smart, seleccione Teste saltos > Agach. e prima INICIAR. E exi-
bida a indicagdo A procurar sensor de passada. Quando puder iniciar o teste, é exibida a indicagdo Saltos
agachamento: Iniciar ja!.

Fique de pé, com as maos nas ancas e os joelhos dobrados num angulo de 90 graus. Mantenha-se imé-
vel uns segundos. Salte na vertical, sem nenhum movimento contrario. Aterre com ambos os pés,

com as pernas direitas e os tornozelos estirados. Execute trés tentativas do salto de agachamento.
Efectue um curto periodo de recuperacao entre tentativas para garantir um esforco maximo em todas
as tentativas.

@ E importante n&o incluir qualquer movimento contréario durante o teste de saltos agachamento.

Saltos

Durante o teste, vera o nimero de saltos executados (1/3, 2/3 ou 3/3) e a altura do
23 ultimo salto, por exemplo, 53 cm.

53cm

Resultados do Teste

Depois do teste, vera as alturas dos trés saltos que executou.
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SALTO DE MOVIMENTO CONTRARIO

O teste de salto de movimento contrario mede a forga explosiva. Executa-se este teste partindo de uma posi-
¢ao em pé, vertical, e agachando-se até ter os joelhos dobrados a 90 graus, imediatamente antes de saltar na
vertical o mais alto possivel. As maos deverao estar sobre as ancas para evitar o efeito do balancear dos bra-
¢os no teste. Os joelhos e tornozelos devem estar estirados no inicio e numa posigao igualmente estirada
quando a almofada do pé tocar no chéo.

No teste, executa trés tentativas do salto de movimento contrario, sendo a melhor tentativa o resultado do
teste. Permita-se um curto periodo de recuperagéo entre as tentativas para garantir um esforgo maximo em
todas as tentativas.

Execugao do Salto Movimento Contrario

Coloque o Sensor de Passada Bluetooth® Smart, seleccione Teste saltos > Movimento contrario e prima
INICIAR. E exibida a indicagcdo A procurar sensor de passada. Quando puder iniciar o teste, é exibida a
indicacdo Movimento contrario Iniciar jal.

1. Fique de pé com as mé&os nas ancas.

2. Agache-se rapidamente até os joelhos fazerem um angulo de cerca de 90 graus e salte imediatamente
na vertical.
Aterre com ambos os pés, com as pernas direitas e os tornozelos estirados. Execute trés tentativas
de salto de movimento contrario. Permita-se um curto periodo de recuperagéo entre as tentativas para
garantir um esforgo maximo em todas as tentativas.

Saltos
Durante o teste, vera o numero de saltos executados (1/3, 2/3 ou 3/3) e a altura do
ultimo salto, por exemplo, 59 cm.

13

Resultados do Teste

Mov. contrério.

Depois do teste, vera as alturas dos trés saltos que executou.

SALTO CONTINUO

O teste de salto continuo mede a sua capacidade anaerdbica. Este teste de salto continuo é particularmente
util para quem pratica desportos que exigem capacidade anaerdbica, por outras palavras, esforgo maximo
durante periodos curtos. O objectivo do teste de salto continuo é executar o maior nimero de saltos com o
maximo de altura durante o periodo de tempo definido.

O teste de salto continuo é efectuado agachando-se até ter os joelhos dobrados num angulo de 90 graus e sal-
tar depois rapidamente na vertical, o mais alto possivel, aterrando com ambos os pés ao mesmo tempo,
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dobrando os joelhos e repetindo o0 movimento de saltar na vertical até terminar o periodo de tempo definido. O
teste devera ser iniciado com um esforgo maximo, saltando o mais alto e rapidamente possivel. A medida
que o teste prossegue, é natural que fique fatigado, mas mantenha o esforgo maximo durante o teste. No ser-
vigo Web Flow podera analisar o teste salto a salto e ver o modo como a altura dos saltos diminuiu durante o
teste.

Execucgao do Salto Continuo

Antes de executar o teste de salto continuo, defina a duragado do teste. Seleccione Teste saltos > Def. dura-
cao do teste cont. A duragao pode ser definida para 15 segundos, 30 segundos, 60 segundos ou Definir
outra duracao. Se seleccionar Definir outra duracao, podera definir uma duragao entre 5 e 300 segundos.

Coloque o Sensor de Passada Bluetooth® Smart, seleccione Teste saltos > Continuo e prima INICIAR. E
exibida aindicagdo A procurar sensor de passada. Quando puder iniciar o teste, é exibida a indicagéo Sal-
tos continuos: Iniciar ja!.

1. Fique de pé com as maos nas ancas.

2. Agache-se até os joelhos ficarem dobrados a 90 graus e salte imediatamente na vertical.
Aterre com ambos os pés, com as pernas direitas e os tornozelos estirados.

3. Repita continuamente o movimento de saltar até o teste terminar (sera notificado por aviso sonoro e
vibrag&o quando o teste terminou).

Saltos

P Durante o teste vera o nimero de saltos executados e o tempo que ainda resta.

Resultados do Teste

Depois do teste, vera o numero de saltos executados, a altura média dos saltos e a
JY—— :3 poténcia média por quilo/libra.

Pot. média/kg
21

TESTE DE FITNESS

O Teste de Fitness Polar € um modo facil, seguro e rapido de estimar a sua fitness aerdbica (cardiovascular)
em repouso. O resultado, o Polar Ownindex é idéntico ao consumo maximo de oxigénio (VOZmaX), que € habi-
tualmente utilizado para avaliar a fitness aerdbica. O seu historial de treino a longo prazo, a frequéncia car-
diaca, a variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso, o sexo, a idade, a altura e o peso influenciam,
todos eles, o Ownindex. O Teste de Fitness Polar foi desenvolvido para ser utilizado por adultos saudaveis.

A fitness aerdbica traduz a eficiéncia com que o sistema cardiovascular consegue transportar oxigénio para o
organismo. Quanto melhor for a fitness aerdbica, mais forte e eficiente é o coragdo. Uma boa fitness aerdbica
€ muito benéfica para a saude. Por exemplo, ajuda a diminuir o risco de pressao arterial elevada e o risco de
doencas cardiovasculares e de AVC. Para melhorar a fitness aerdbica sdo necessarias, em média, seis
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semanas de treino regular antes de conseguir ver alteragdes perceptiveis no seu Ownindex. As pessoas em
pior forma fisica evidenciam progressos mais rapidamente. Quanto melhor for a sua fitness aerébica, meno-
res sdo as melhorias no seu Ownindex.

A melhor maneira de melhorar a fitness aerdbica é fazer exercicio que utilize grandes grupos de musculos.
Essas actividades incluem a corrida, o ciclismo, a caminhada, o remo, a natagéo, a patinagem e o esqui de
fundo. Para monitorizar os seus progressos, comece por medir o seu Ownlndex varias vezes durante as pri-
meiras duas semanas para obter um valor de referéncia e, posteriormente, repita o teste aproximadamente
uma vez por més.

Para garantir resultados fiaveis, adopte os seguintes procedimentos basicos:

« Realize o teste em qualquer local - em casa, no escritério, num ginasio - desde que o ambiente a sua
volta seja calmo. Evite barulhos perturbadores (televisao, radio ou telefone, por exemplo) e néo fale
com outras pessoas.

« Faca sempre o teste no mesmo ambiente e a mesma hora.
« Evite fazer refeicbes pesadas ou fumar nas 2 a 3 horas antes do teste.
« Evite esforgos fisicos fortes, alcool e estimulantes farmacoldgicos no dia do teste e na véspera.

o Devera estar descontraido e calmo. Deite-se e descontraia 1 a 3 minutos antes de iniciar o teste.
ANTES DO TESTE

Coloque o sensor de frequéncia cardiaca. Para mais informages, consulte Colocar o Sensor de Frequéncia
Cardiaca

Antes de iniciar o teste, verifique se os seus dados e o historial de treino sao rigorosos em Definigdes > Defi-
nigoes fisicas

EXECUTAR O TESTE
Pararealizar o teste de fitness, aceda a Testes > Teste de Fitness > Relaxe e inicie o teste.

« E exibida aindicagdo A procurar frequéncia cardiaca. Uma vez encontrada a frequéncia cardiaca, o
visor apresenta um grafico da frequéncia cardiaca, a frequéncia cardiaca actual e a indicagao Deite-se
e descont.. Mantenha-se descontraido e limite os movimentos corporais e a comunicagdo com outras
pessoas.

« Pode interromper o teste em qualquer fase, premindo PARA TRAS. E exibida a indicag&o: Teste can-
celado.

Se 0 V800 nao conseguir receber o sinal da sua frequéncia cardiaca, € exibida a indicagéo Teste falhou.
Nesse caso, devera verificar se os eléctrodos do sensor de frequéncia cardiaca estao hiumidos e se a tira téx-
til esta justa.
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RESULTADOS DO TESTE

Quando o teste terminar sdo emitidos dois sinais sonoros e apresentados uma descri¢gao do resultado do seu
teste defitness e o VOzmaX estimado.

E exibida a indicagdo Actualizar VO2max nas defini¢ées fisicas?

« Seleccione Sim para guardar o valor nas suas Defini¢oes fisicas.

« Seleccione Nao apenas se conhecer um valor recentemente medido do seu VOzmaX e este diferir do
resultado em mais de um nivel de fitness.

O resultado do teste mais recente é apresentado em Testes > Teste de fitness > Ultimo resultado. Sé é
mostrado o resultado do teste mais recentemente realizado.

Para uma analise visual dos resultados do seu Teste de fitness, aceda ao servico Web Flow e seleccione o
teste no seu Diario para ver os detalhes.

Niveis de fithess

Homens
I::izl Muito baixo Baixo Aceitavel | Moderado Bom Muito bom | Excelente
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 > 62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 3943 44-48 49-54 > 54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Mulheres
I::izl Muito baixo Baixo Aceitavel | Moderado Bom Muito bom | Excelente
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 3842 43-46 > 46
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I:'::zl Muito baixo Baixo Aceitavel | Moderado Bom Muito bom | Excelente
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Valores baseados numa revisao da literatura, que inclui 62 estudos em que o VO max foi medido directamente
em adultos saudaveis nos EUA, Canada e em 7 paises europeus. Referéncias bibliograficas: Shvartz E, Rei-
bold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

TESTE ORTOSTATICO

O teste ortostatico € uma ferramenta usada geralmente para monitorizar o equilibrio entre o treino e a recu-
peracdo. Baseia-se nas alteragdes induzidas pelo treino no funcionamento do sistema nervoso auténomo. Os
resultados do teste ortostatico sdo afectados por varios factores externos, como stress mental, sono, doen-
cas latentes, alteragdes no ambiente (temperatura, altitude) e outros. O acompanhamento a longo prazo
ajuda-o a optimizar o treino e a evitar o excesso de treino.

O teste ortostatico baseia-se na medigao da frequéncia cardiaca e na sua variabilidade. As alteragbes da
frequéncia cardiaca e da variabilidade da frequéncia cardiaca reflectem as alteragdes da regulagao autbnoma
do sistema cardiovascular. Durante o teste, sdo medidas a FCrep., FCpé e FCpico. A frequéncia cardiacae a
variabilidade da frequéncia cardiaca medidas durante o teste ortostatico sdo bons indicadores de per-
turbagdes no sistema nervoso auténomo, por exemplo, fadiga ou treino em excesso. No entanto, as res-
postas da frequéncia cardiaca a fadiga e treino em excesso sdo sempre individuais e exigem
acompanhamento durante um prazo mais longo.

ANTES DO TESTE

Quando executar o teste pela primeira vez, deve realizar seis testes de referéncia ao longo de um periodo de
duas semanas para determinar o seu valor de referéncia pessoal. Estas medi¢bes de referéncia devem ser fei-
tas durante duas semanas de treino basico tipico e ndo durante semanas de treino intenso. As medigdes de
referéncia devem incluir testes feitos tanto depois de dias de treino como de dias de recuperagao.

Depois das gravacdes de referéncia, devera continuar a executar o teste 2-3 vezes por semana. Efectue tes-
tes semanalmente, na manha seguinte tanto a um dia de recuperagdo como a um dia de treino intenso (ou

uma série de dias de treino intenso). Podera executar um terceiro teste opcional depois de um dia de treino nor-
mal. O teste podera ndo fornecer informagdes fiaveis durante a saida do treino ou num periodo de treino muito
irregular. Se fizer uma pausa de exercicio durante 14 dias ou mais, deve considerar reiniciar as médias a

longo prazo e executar de novo os testes de referéncia.
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O teste deve ser sempre executado em condi¢gOes padronizadas/semelhantes, para obter os resultados mais
fiaveis. Recomenda-se que faga o teste de manh3, antes do pequeno-almogo. Deve adoptar os seguintes pro-
cedimentos bésicos:

« Coloque o sensor de frequéncia cardiaca.
« Devera estar descontraido e calmo.

« Pode estar sentado numa posigéo descontraida ou deitado na cama. A posi¢ao devera ser sempre a
mesma quando executa o teste.

« Pode fazer o teste em qualquer lado - em casa, no escritério, num ginasio - desde que o ambiente a
sua volta seja calmo. Evite barulhos perturbadores (por exemplo, televiséo, radio ou telefone) e ndo
fale com outras pessoas.

« Evite comer, beber e fumar 2-3 horas antes do teste.

« Recomenda-se que execute o teste regularmente e a mesma hora para obter resultados de teste com-
paraveis, de preferéncia de manha ao acordar.

EXECUTAR O TESTE

Seleccione Testes > Teste ortostatico > Relaxe e inicie o teste. E exibida a indicagdo A procurar
frequéncia cardiaca. Uma vez encontrada a frequéncia cardiaca, é exibida a indicagéo Deite-se e descont..

« O grafico de frequéncia cardiaca é apresentado no visor. Ndo se mexa durante a primeira parte do
teste, que dura 3 minutos.

« Ao fim de 3 minutos, a unidade de pulso emite um sinal sonoro e é exibida a indicagéo Levantar.
Levante-se e permanecga de pé durante 3 minutos.

« Ao fim de 3 minutos, a unidade de pulso emite um sinal sonoro e o teste esta concluido.
« Pode interromper o teste em qualquer fase premindo PARA TRAS. E exibida a indicac&o: Teste can-

celado.

Se 0 V800 nao conseguir receber o sinal da sua frequéncia cardiaca, € exibida a indicagéo Teste falhou.
Nesse caso, devera verificar se os eléctrodos do sensor de frequéncia cardiaca estao hiumidos e se a tira téx-
til esta justa.

RESULTADOS DO TESTE

Como resultado, vera a comparagao dos seus valores FCrep., FCpé e FCpico com a média dos resultados
anteriores.

O resultado do teste mais recente é apresentado em Testes > Teste ortostatico > Ultimo resultado. S6 é
mostrado o resultado do teste mais recentemente realizado.
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No servico Web Polar pode efectuar um acompanhamento dos seus resultados de teste a longo prazo. Para
uma analise visual dos resultados do seu Teste ortostatico, aceda ao servigo Web Flow e seleccione o teste
no seu Diario para ver detalhes.

iNDICE DE CORRIDA

O indice de Corrida fornece uma maneira facil de monitorizar as alteragées do desempenho em corrida. Um
valor de indice de corrida € uma estimativa do desempenho maximo de corrida aerébica, que € influenciado
pela fitness aerdbica e a economia de corrida. Ao gravar o seu indice de Corrida ao longo do tempo, podera
monitorizar a sua evolug&o. Melhoria significa que, a um determinado ritmo, a corrida exige menos esforgo, ou
que o seu ritmo é mais rapido a um determinado nivel de esforgo.

No V800, o indice de Corrida tem em conta o efeito das subidas e descidas. A um determinado ritmo, correr
numa subida exige mais esforgo fisioldgico do que correr numa superficie plana, enquanto correr numa des-
cida exige menos esforgo fisioldgico do que correr numa superficie plana.

Para receber as informagdes mais exactas possiveis do seu desempenho, verifique se definiu os valores da
FC . edaFC
X. re|

ma p’

O indice de Corrida é calculado durante todas as sessdes de treino em que a frequéncia cardiaca e a fungéo
GPS estado activadas / sensor de passada Bluetooth® Smart esta a ser utilizado e quando se aplicam os
seguintes requisitos:

« O perfil de desporto utilizado € um desporto tipo corrida (Corrida, Corrida de estrada, Corrida em tri-
Ihos, etc.)

« Uma velocidade de 6 km/h/ 3,75 mi/h ou superior e uma duragdo minima de 12 minutos

« Devem estar disponiveis dados de altitude (caso contrario, ndo seréo levadas em conta as subidas e

descidas.)

Para receber as informagdes mais exactas acerca do seu desempenho, verifique se definiu os valores de

FCméX e FCre . A determinagéo inicia-se quando comega a gravar a sessdo. Durante uma sesséo, podera
parar duas vezes, nos semaforos, por exemplo, sem afectar a determina¢do. Depois da sessao, o V800 apre-

senta um valor do indice de Corrida e guarda o resultado no resumo do treino.
Se usar um sensor de passada, verifique se este esta calibrado.
Compare o seu resultado com a tabela seguinte.

ANALISE A CURTO PRAZO

Homem
I:?“izl Muito baixo Baixo Aceitavel | Moderado Bom Muito bom | Excelente
20-24 <32 32-37 3843 44-50 51-56 57-62 > 62
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I:::(;Zl Muito baixo Baixo Aceitavel | Moderado Bom Muito bom | Excelente
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 > 59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
Mulher
I::‘izl Muito baixo Baixo Aceitavel | Moderado Bom Muito bom | Excelente
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30
Valores baseados numa revisdo da literatura, que inclui 62 estudos em que o VO foi medido directamente

em adultos saudaveis nos EUA, Canada e em 7 paises europeus. Referéncias bibliograficas: Shvartz E, Rei-
bold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: areview. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

Poderéo ocorrer algumas variagdes diarias nos indices de Corrida. Existem muitos factores que influenciam o
Indice de Corrida. O valor do indice num determinado dia é afectado por alteragdes nas circunstancias da cor-
rida, como o pavimento, vento ou temperatura diferentes, entre outros.
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ANALISE A LONGO PRAZO

Os indices de Corrida estabelecem uma tendéncia que antecipa o seu sucesso quando corre determinadas
distancias.

A tabela seguinte estima o tempo que um corredor demora a percorrer determinadas distancias com um
desempenho maximo. Utilize a média do seu indice de Corrida a longo prazo para interpretar a tabela. A pre-
vis&o funciona melhor para os valores do indice de Corrida que foram registados com uma velocidade e em cir-
cunstancias de corrida semelhantes ao desempenho pretendido.

indice de Cor-| Teste de Coo- 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
rida per (h) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss) (h:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00
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ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA

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

- S -
Zona alvo Inten5|’d aﬁ’ e % da Exempl? de dura Efeito de treino
FCmax.*, bpm coes
Beneficios: Esforgo respiratério e
MAXIMO muscular maximo ou quase

maximo.

Sensacgao: Muito cansativo para a
90-100% 171-190 bpm {gznos de 5 minu- respiragao € musculos.
Recomendado para: Atletas muito
experientes e em forma. Apenas
intervalos curtos, normalmente na
preparacgao final para eventos cur-

tos.

Beneficios: Capacidade acrescida
INTENSO para suportar resisténcia a alta velo-
cidade.

Sensacgao: Causa fadiga muscular
80-90% 152-172bpm | 2-10 minutos € respiragao dificil.

Recomendado para: Atletas expe-
rientes para treino durante todo o
ano e para duragdes diversas. E
mais importante durante a pré-
época de competicao.

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

MODERADO

70-80% 133-152 bpm 10-40 minutos Sensacgao: Respiragdo uniforme,
controlada e rapida.

Recomendado para: Atletas que
treinam para eventos ou que pro-
curam ganhos de desempenho.

LEVE 60-70% 114-133 bpm 40-80 minutos Beneficios: Melhora a fitness geral
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Intensidade % da Exemplo de dura-

FCmax.*, bpm coes Efeito de treino

Zona alvo

de referéncia, melhora a recu-
peracgéo e fortalece o metabolismo.

Sensacao: Confortavel e facil,
baixa carga muscular e car-
diovascular.

Recomendado para: Todos, em
sessBes de treino longas durante
periodos de treino basico e para
exercicios de recuperagdo durante
a época de competicao.

MUITO LEVE Beneficios: Ajuda no aquecimento
e no retorno a calma e auxilia a
recuperagao.

50-60% 104-114 bpm | 20-40 minutos Sensaggo: Muito facil, pouco
esforgo.

Recomendado para: Recuperagao

e retorno a calma, durante toda a

época de treinos.

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

O treino na zona de frequéncia cardiaca 1 é efectuado a uma intensidade muito baixa. O principal principio do
treino reside no facto de o seu nivel de desempenho melhorar durante a recuperagéo pds-treino, € ndo apenas
durante o treino. Acelere o processo de recuperagédo com treinos de intensidade muito leve.

O treino na zona de frequéncia cardiaca 2 destina-se a treino de resisténcia, uma parte essencial de qualquer
programa de treino. As sessodes de treino nesta zona séo ligeiras e aerébicas. Nesta zona leve, o treino de
longa durag&o origina um consumo eficaz de energia. A evolugao requer persisténcia.

A capacidade aerébica é melhorada na zona de frequéncia cardiaca 3. A intensidade de treino é superior a das
zonas 1 e 2, mas continua a ser sobretudo aerébica. Por exemplo, o treino na zona 3 consiste em intervalos
seguidos de recuperagéo. O treino nesta zona é especialmente importante para melhorar a eficacia da cir-
culagao sanguinea no coragao e nos musculos esqueléticos.

Se 0 seu objectivo é competir ao melhor nivel, tera de treinar nas zonas de frequéncia cardiaca 4 e 5. Nestas
zonas, faz-se exercicio anaerébico em intervalos de até 10 minutos. Quanto mais curto for o intervalo, maior
é aintensidade. E muito importante recuperar o suficiente entre intervalos. O padrdo de treino nas zonas 4 € 5
esta concebido para produzir um desempenho maximo
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As zonas alvo da frequéncia cardiaca Polar podem ser personalizadas usando um valor da FCméx_ deter-
minado através de provas adequadas, ou recorrendo a um teste pratico, que vocé mesmo pode efectuar.
Quando se exercitar numa zona-alvo da frequéncia cardiaca, tente utilizar toda a zona. A zona média é um
bom objectivo mas ndo é necessario manter sempre a sua frequéncia cardiaca nesse valor exacto. A frequén-
cia 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 factores como o nivel de forma fisica e
de recuperacgéo, bem como de acordo com factores ambientais. E importante estar atento a sensagdes sub-
jectivas de fadiga e ajustar o programa de treino em conformidade.

CALORIAS INTELIGENTES

O contador de calorias mais exacto 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 (FCméX.)

« Frequéncia cardiaca durante o treino

« Valor da frequéncia cardiaca em repouso individual (FCrep)
« Consumo méaximo de oxigénio individual (VOZméX_)

o Altitude

@ Para a melhor exactidao nos dados de Calorias Inteligentes, indique os seus valores da VO2 o € da
FCméx ao V800, caso os saiba. Caso contrario, use o valor fornecido pelo Teste de Fitness Polar.

NOTIFICACOES INTELIGENTES (IOS)

A funcionalidade notificagdes inteligentes permite-lhe receber alertas de chamadas recebidas, mensagens e
notificagdes de aplicagdes no seu dispositivo Polar. As notificagdes que recebe no seu dispositivo Polar sao
as mesmas que recebe no ecra do seu telemovel. A funcionalidade Notificagdes inteligentes esta disponivel
para iOS e Android.

DEFINICOES

O seu dispositivo Polar tem de estar emparelhado com a aplicagao Flow para receber alertas e notificagoes e
também é necessario selecionar as definicbes adequadas no seu dispositivo Polar e no telemdével.

Depois de atualizar o firmware do seu dispositivo Polar, tem de o voltar a emparelhar com a aplicagao
Flow para aceder as notificagoes inteligentes. Se no os voltar a emparelhar, a funcionalidade nao fica dis-
ponivel.

V800
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Por predefinigao, as notificagbes estdo desativadas. Ative-as em Menu > Definigdes > Defini¢cdes gerais
> Notificagoes inteligentes.
« Selecione Ativadas para receber notificagdes e ter o conteudo das notificagdes visivel no visor.

« Selecione Ativadas (sem pré-visualizacao) se ndo quiser ver o contetido das notificagdes no visor.
Sera apenas informado de que recebeu uma notificagao.

« Notif. Nao perturbar: Se quiser desativar os alertas de notificacdo e de chamadas durante um deter-
minado periodo de tempo, selecione Nao perturbar. Depois, defina o periodo de ativagao da opgcao Nao
perturbar (por predefinicao, entre as 22:00 h e as 7:00 h). Se a opgéo Nao perturbar estiver ativada, ndo
vai receber alertas de notificagées ou chamadas durante o periodo que definiu.

Telemoével

As definicdes de notificagao do seu telemadvel determinam o tipo de notificagdes que recebe no seu dis-
positivo Polar. Para editar as definicbes de notificagao no telemovel iOS:

1. Aceda a Definigoes > Centro de notificagdes.

2. Verifique se as aplicagdes de que pretende receber notificagdes estéo indicadas em Incluire se o
estilo de notificagao esta definido para Faixa ou Alertas.

N&o recebera notificagbes das aplicagdes que figurarem em N&o incluir.

UTILIZAGAO

Ao receber um alerta, o seu dispositivo Polar notifica-o discretamente por vibragdo. Ao receber uma cha-
mada, pode optar por atendé-la, silencia-la ou recusa-la (apenas com iOS 8). Se a silenciar, silencia apenas o
dispositivo Polar, ndo silencia o telemovel. Se uma notificagédo chegar durante um alerta de chamada nao
sera apresentada.

Durante uma sessao de treino, se a aplicagao Flow estiver a ser executada no telemével, pode receber cha-
madas e obter orientagbes de navegacao (apenas com mapas Google). Durante as sessoées de treino ndo
recebera quaisquer notificagdes (e-mail, calendario, aplicagdes, etc.).

Rejeitar notificagées

As notificagdes podem ser rejeitadas manualmente ou apds um limite de tempo. A rejeicdo manual da noti-
ficagao elimina-a também do ecra do telemdével, mas a rejeicao apds um limite de tempo apenas a elimina do
dispositivo Polar, deixando-a visivel no seu telemovel.

Para rejeitar notificagdes do visor:

« Manualmente: Prima o botdo PARA TRAS

« Limite de tempo: A notificagao desaparece ao fim de 30 segundos se for rejeitada manualmente

Nao perturbar
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Se quiser desativar os alertas de notificagcao e de chamadas durante um determinado periodo de tempo, sele-
cione Nao perturbar. Se a opgao estiver ativada, ndo vai receber alertas de notificagées ou chamadas durante
o periodo que definiu.

Por predefinigdo, a opgcado Nao perturbar esta ativada entre as 22:00 h e as 7:00 h. Pode alterar esse periodo
de tempo nas Definigdes gerais do seu dispositivo Polar.

Quando a op¢ao Néo perturbar esta ativada, surge um icone (um crescente) no canto superior esquerdo do
visor do V800 que indica que n&o pode receber notificagdes.

NOTIFICAGOES INTELIGENTES (ANDROIDE)

A funcionalidade notificagdes inteligentes permite-lhe receber alertas de chamadas recebidas, mensagens e
notificagdes de aplicagdes no seu dispositivo Polar. As notificagdes que recebe no seu dispositivo Polar sao
as mesmas que recebe no ecra do seu telemovel. Nao se esquega de que durante sessdes de treino ndo é
possivel receber notificagoes.

« Certifiqgue-se de o seu telemdével tem instalado o Android verséo 5.0 ou posterior.

« Certifique-se de que o seu V800 tem o firmware mais recente.

« Para utilizar a funcionalidade Notificagdes inteligentes necessita da aplicagdo maével Polar Flow para
Android e o seu Polar V800 tem de estar emparelhado com a aplicac&o. Para que a funcionalidade Noti-
ficagdes inteligentes funcione, a aplicagcédo Polar Flow tem de estar a ser executada no telemével.

« Nao se esqueca de que, quando a funcionalidade Notificagdes inteligentes esta ativada, a bateria do
dispositivo Polar e do telemével descarregam mais depressa, pois o Bluetooth esta continuamente
ligado.

@ Esta funcionalidade foi verificada com alguns dos modelos mais comuns de telemoéveis, como o Sam-
sung Galaxy S5, Samsung Galaxy S6, Nexus 5, LG G4, Sony Xperia Z3. Esta funcionalidade podera apre-
sentar diferengas com outros modelos de telemdével que suportam o Android 5.0.

DEFINIGOES

O seu dispositivo Polar tem de estar emparelhado com a aplicagao Flow para receber alertas e notificagoes e
também é necessario selecionar as definigcbes adequadas no seu dispositivo Polar e no telemovel.

Depois de atualizar o firmware do seu dispositivo Polar, tem de o voltar a emparelhar com a aplicagcao Flow
para aceder as notificagdes inteligentes. Se ndo os voltar a emparelhar, a funcionalidade n&o fica disponivel.

Por predefinigao, as notificagdes estdo desativadas. Podem ser ativadas e desativadas no seu V800 ou na
aplicacao Polar Flow. Se pretender alterar as definicdes, recomendamos que o faga sempre no seu V800.

V800
Ative/desative a funcionalidade Notificagdes inteligentes do V800 do seguinte modo:

No seu V800, aceda a Menu > Defini¢coes > Definigdes gerais > Notificacées inteligentes.
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« Escolha Ativadas para receber notificagdes e ter o conteudo das notificagdes visivel no visor.
« Escolha Ativadas (sem pré-visualizag&o) se n&o quiser ver o conteudo das notificagdes no visor. Sera
apenas informado de que recebeu uma notificagao.
Aplicagcao Flow

Ative/desative a funcionalidade Notificagdes inteligentes na aplicagao mével Polar Flow do seguinte modo.

1. Abraa aplicagdo mével Polar Flow.

2. Sincronize o seu Polar V800 com a aplicacdo mével premindo, sem soltar, o botdo PARA TRAS do
seu Polar V800.

3. AcedaaDefini¢coes > Notificagoes.

4. Em Notificagdes inteligentes, escolha Ativadas, Ativadas (sem pré-visualizacao) ou Desativadas.

Quando ativar as Notificagdes inteligentes, sera orientado para as ativar no seu telemével (ou seja, dar a apli-
cacgao Polar Flow acesso as notificagdes no seu telemdvel), caso ainda ndo as tenha ativado. Aparece a indi-
cacao Ativar notificacoes? Toque em Ativar. Depois, selecione Polar Flow e toque em OK.

5. Sincronize o seu Polar V800 com a aplicacdo mével premindo, sem soltar, o botdo PARA TRAS do
seu Polar VV800.

@ Sempre que alterar as definicdes de notificagao na aplicagao mével Polar Flow, ndo se esqueca de sin-
cronizar o seu V800 com a aplicagdo movel.

Telemovel

Para poder receber notificagdes inteligentes do telemdével no seu Polar V800, tem de comegar por ativar as
notificagdes nas aplicagdes moveis das quais pretende receber notificagdes. Pode fazé-lo através das defi-
nicdes da aplicagcdo movel ou através das definicdes de notificagcdes da aplicacido do seu telemdvel Android.
Consulte o manual do telemovel para obter mais informagdes sobre as definicao das notificagdes da apli-
cagao.

Depois, a aplicagao Polar Flow precisa de ter permissao para ler as notificagdes do seu telemével. Tem de
dar a aplicagao Polar Flow acesso as notificagdes do seu telemdvel (ou seja, ativar as notificagdes na apli-
cagao Polar Flow). A aplicagéo Polar Flow orienta-o sempre que seja necessario obter este acesso.

UTILIZACAO

Ao receber um alerta, o seu dispositivo Polar notifica-o discretamente por vibragdo. Um evento de calendario
ou uma mensagem alertam apenas uma vez, ao passo que as chamadas telefonicas recebidas mantém o
alerta até premir o botdo PARA TRAS do seu Polar V800, até atender o telemdével ou até passarem 30 segun-
dos.
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O nome do chamador é apresentado no visor se figurar na lista telefénica do seu telemoével, s6 incluindo cara-
teres latinos basicos e carateres especiais dos seguintes idiomas: Francés, finlandés, sueco, alemao, noru-
egués ou espanhol.

Rejeitar notificagoes

As notificagdes podem ser rejeitadas manualmente ou apds um limite de tempo. A rejeicdo manual da noti-
ficagao elimina-a também do ecra do telemdvel, mas a rejeicao apds um limite de tempo apenas a elimina do
dispositivo Polar, deixando-a visivel no seu telemével.

Para rejeitar notificagdes do visor:

« Manualmente: Prima o botdo PARA TRAS

« Limite de tempo: A notificagao desaparece ao fim de 30 segundos se for rejeitada manualmente
Nao perturbar

Se quiser desativar os alertas de notificagao e de chamadas durante um determinado periodo de tempo, sele-
cione N&o perturbar. Se a opgao estiver ativada, ndo vai receber alertas de notificagao ou chamadas durante
o periodo que definiu.

Por predefinigdo, a opgao Nao perturbar esta ativada entre as 22:00 h e as 7:00 h. Pode alterar esse periodo
de tempo nas Definigdes gerais do seu dispositivo Polar.

Quando a opgao Nao perturbar estéa ativada, surge icone (um crescente) no canto superior esquerdo do visor
do V800 que indica que nao pode receber notificagdes.

Bloquear aplicagoes

Na aplicagdo Polar Flow pode bloquear notificagdes de certas aplicagcdes. Assim que receber a primeira noti-
ficagdo de uma aplicagao no V800, ela sera colocada numa lista em Defini¢oes > Notificagcdes > Bloquear
aplicacoes e, se pretender, podera bloquea-la.

ZONAS DE VELOCIDADE

Com as zonas de velocidade/ritmo, podera monitorizar facilmente a velocidade ou o ritmo durante a sessao e

ajusta-los de modo a obter o efeito de treino almejado. Podem utilizar-se as zonas para orientar a eficiéncia do
treino durante as sessdes e ajuda-lo a misturar o treino com varias intensidades de treino para obter um efeito

6timo.

DEFINICOES DAS ZONA DE VELOCIDADE

As definicdes das zonas de velocidade podem ser reguladas no servigo Web Flow. Podem ser ativadas ou
desativadas nos perfis de desporto em que estao disponiveis. Ha cinco zonas diferentes e os limites das
zonas podem ser ajustados manualmente ou podera usar os predefinidos. S&o especificas de cada desporto,
0 que permite ajusta-las do modo que melhor se adequa a cada desporto. As zonas estao disponiveis em
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desportos de correr (incluindo desportos de equipa que envolvem correr), desportos de ciclismo e ainda remo
e canoagem.

Predefinicao

Se escolher Predefinigao, ndo podera alterar os limites. As zonas predefinidas sdo um exemplo de zonas de
velocidade/ritmo para uma pessoa com um nivel de fitness relativamente elevado.

Livres

Se escolher Livres, todos os limites podem ser alterados. Por exemplo, se testou os seus limiares reais,
como os limiares anaerdbico e aerdbico, ou os limites superior e inferior de lactato, podera treinar com zonas
baseadas nos seus limiares individuais de velocidade ou ritmo. Recomendamos que defina a velocidade e
ritmo do seu limiar anaerdbico como 0 minimo para a zona 5. Se também utilizar limiar aerébico, defina-o
como o minimo da zona 3.

OBJETIVO DE TREINO COM ZONAS DE VELOCIDADE

Pode criar objetivos de treino baseados nas zonas de velocidade/ritmo. Depois de sincronizar os objetivos
através de FlowSync, recebera orientagcéo do dispositivo de treino durante o treino.

DURANTE O TREINO
Durante o treino podera ver em que zona esta a treinar de momento e o tempo gasto em cada zona.

DEPOIS DO TREINO

No resumo de treino no V800, vera uma vis&o geral do tempo gasto em cada zona de velocidade. Depois da
sincronizagao, podera ver informagdes visuais da zona de velocidade no servico Web Flow.

PERFIS DE DESPORTO

Permite listar todos os seus desportos favoritos e especificar definicbes para cada um deles. Pode, por exem-
plo, criar vistas personalizadas para cada desporto que pratica e seleccionar os dados que quer ver quando
treina: s6 a frequéncia cardiaca ou s6 a velocidade e a distancia - o que melhor se adequa as suas neces-
sidades e requisitos de treino.

Por defeito, existem seis perfis de desporto no V800. No servigco Web Flow pode adicionar novos perfis de
desporto a sua lista de desportos e ainda edita-los e editar os perfis existentes. O seu V800 pode conter um
maximo de 20 perfis de desporto. Nao existe limite para o nimero de perfis de desporto no servico Web Flow.
Se tiver mais de 20 perfis de desporto no servigo Web Flow, os 20 primeiros da lista sao transferidos para o
seu V800 quando fizer a sincronizagao.

Pode alterar a ordem dos seus perfis de desporto arrastando e largando. Seleccione o desporto que pretende
mover e arraste-o para o lugar pretendido da lista.
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ADICIONAR UM PERFIL DE DESPORTO
No servigo Web Flow:

1. Clique no seu nome/foto de perfil no canto superior direito.

2. Seleccione Perfis de Desporto.

3. Clique em Adicionar perfil de desporto e seleccione o desporto na lista.
4

O desporto é adicionado a sua lista de desportos.

EDITAR UM PERFIL DE DESPORTO
No servico Web Flow:

1. Clique no seu nome/foto de perfil no canto superior direito.
2. Seleccione Perfis de desporto.

3. Clique em Editar por baixo do desporto que pretende editar.
Em cada perfil de desporto, pode editar as seguintes informacgdes:

VISTAS DE TREINO

Seleccione as informagdes que vera nas vistas de treino durante as suas sessdes. Para cada perfil de des-
porto podem existir, no maximo, oito vistas de treino diferentes. Cada vista de treino pode ter um maximo de
quatro campos de dados diferentes.

Clique no icone lapis de uma vista existente para a editar ou para adicionar uma vista nova. Pode seleccionar
um a quatro itens de seis categorias para a vista.

Hora Ambiente Medllgoes cor- Distancia Velocidade Cadéncia
porais
« Altitude « Frequén- . « Velo- « Cadéncia
. Hora . Subida ci’acar- . g:c-:ia glcja—t . Cadéncia
e/ritmo .

e Cro- total diaca . ! média
néme- . Descida « Frequén- » Dis- « Velo- « Cadéncia
tro tofal cia car- tancia cida- da volta
. ota diaca da de/ritmo actual

* 'empo « Incli- média volta médio
davolta nac3o . . Com-

- ¢ o Frequén- . D|s-. « Velo- primento
* dempo « Tem- cia car- tancia cida- da pas-
,E. peratura diaca qa_ de/ritmo sada

uitima , maxima ultima maximo
volta « Subida volta . Com-
davolta « FC » Velo- primento
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actual

« Descida
davolta
actual

méd. na
volta

Calorias

ZonePo-
inter

Tempo
nazona

Vari-
acao
RR

cida-
de/ritmo da
volta

médio
passada

Também pode activar ou desactivar a vista Zona FC cumulativa e a vista Voltar ao inicio a partir destas defi-

nigdes.

BASICO
« Volta automética
o Sons de treino
« Vista de velocidade

o Lembrete de treino

FREQUENCIA CARDIACA

« Vistafrequéncia cardiaca (Batimentos por minuto, % do maximo, % da frequéncia cardiaca de

reserva)

« Frequéncia cardiaca visivel para outros dispositivos

« Definigdes de zonas de frequéncia cardiaca: Tipo de zona de frequéncia cardiaca e limites da zona de

frequéncia cardiaca

GESTOS E FEEDBACK
« HeartTouch
o Toque
» Pausaautomética

« Aviso por vibragéo

GPS E ALTITUDE
o Taxade gravagao GPS
o Altitude
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Quando tiver concluido as definigbes de perfis de desporto, clique em guardar. Para sincronizar as definicoes
com o seu V800, prima sincronizar no FlowSync.

MULTIDESPORTO

Uma sessao multidesporto permite incluir varios desportos numa Unica sessao de treino e ir mudando de des-
porto sem perturbacdes e sem interromper a sessao de treino. Durante uma sessao de treino multidesporto,
os tempos de transi¢&o entre desportos sdo monitorizados automaticamente, permitindo ver quanto tempo
levou a passar de um desporto para outro.

Existem dois tipos de sessao de treino multidesporto: multidesporto fixa e multidesporto livre. Numa sessao
multidesporto fixa (perfis multidesporto na lista de desportos Polar), como o triatlo, a ordem dos desportos
esta estabelecida, devendo estes ser executados por essa ordem especifica. Numa sessao multidesporto
livre, pode escolher os desportos que vai praticar e a ordem em que serdo praticados, seleccionando-os na
lista de desportos. Também é possivel alternar entre desportos.

Para informagdes sobre como iniciar uma sessao multidesporto, consulte Iniciar uma Sessao de Treino

O V800 é resistente a agua até 30 metros e pode ser usado quando se nada. O sensor de frequéncia cardiaca
H7 detecta a sua frequéncia cardiaca com transmissao GymLink, uma vez que o Bluetooth Smart® nao fun-
ciona debaixo de agua. Tenha presente que, se usar GPS quando nada podem ocorrer interferéncias e que os
dados registados ndo séo tao exactos como em actividades em terra. O GPS também pode interferir com a
transmissdo GymLink, provocando interferéncias na medi¢cao da frequéncia cardiaca quando nada. Por isso,
recomenda-se que desligue o GPS ao medir a frequéncia cardiaca na agua.

Ao medir a frequéncia cardiaca na agua, podera sentir interferéncias pelas razbes seguintes:
« Aforgado sinal ECG é individual e podera variar dependendo da composicéo de tecidos da pessoa. A

ocorréncia de problemas € mais frequente quando se mede a frequéncia cardiaca na agua.

« A agua das piscinas, devido ao elevado teor em cloro, e agua do mar, sdo muito condutoras. Nestas
condigcoes, os eléctrodos do sensor podem curto-circuitar impedindo a detecgao do sinal ECG.

o Os sltos para a agua ou os movimentos musculares enérgicos durante a natagéo competitiva podem
deslocar a posigao do sensor no seu corpo, para uma zona onde os sinais ECG ndo s&o detectados.

METRICA DE NATAGAO (NATAGAO EM PISCINA)

A métrica de natagao ajuda-o a analisar cada sessao de natagao e a acompanhar o seu desempenho e evo-
lucéo a longo prazo. A métrica regista a distancia, tempo e ritmo de natacéo e a taxa de bragadas, iden-
tificando também o seu estilo de natag&o. Adicionalmente, com a ajuda da pontuagdo SWOLF, podera
melhorar a sua técnica de natagao.

Para obter informagdes mais precisas, verifique se definiu a m&o em que usa o seu V800. Esta definigdo pode
ser efectuada nas Definigoes Gerais do V800.
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@ A métrica de natagao so esta disponivel no perfil de Natagdo em piscina. Para obter o perfil Natagdo em
piscina precisa de ter, pelo menos, o firmware 1.2 no seu V800.

ESTILOS DE NATAGAO

O V800 reconhece o seu estilo de natagao e calcula a métrica especifica do estilo, bem como totais para toda
ainteira.

Estilos que 0 V800 reconhece:

« Estilolivre
o Costas
o Brugos

o Mariposa
RITMO E DISTANCIA

As medig¢des de ritmo e distancia baseiam-se no comprimento da piscina, pelo que, para obter dados exac-
tos, deve sempre certificar-se de que definiu o comprimento de piscina correcto. O V800 reconhece quando
da a volta e usa essa informagéo para indicar o ritmo e a distancia exactos.

TAXA DE BRACADAS

A suataxa de bragadas diz-lhe quantas bragadas da por minuto ou por comprimento de piscina. Pode ser
usada para saber mais acerca da sua técnica de natagéo, ritmo e tempos.

SWOLF

O SWOLF (abreviatura de natagao e golfe) € uma medida indirecta da eficacia. Calcula-se o SWOLF
somando o tempo e o numero de bragadas necessarias para hadar um comprimento de piscina. Por exemplo,
30 segundos e 10 bragadas para nadar um comprimento da piscina equivalem a um SWOLF de 40. De um
modo geral, quanto menor for o seu SWOLF para uma certa distancia e estilo, maior é a sua eficiéncia.

O SWOLF é extremamente individual, pelo que ndo deve ser comparado com valores SWOLF de outras pes-
soas. E uma ferramenta bastante pessoal, que o pode ajudar a melhorar e a apurar a sua técnica e a encontrar
uma eficiéncia ideal para os varios estilos.

SELECCIONAR O COMPRIMENTO DA PISCINA

E importante que seleccionar o comprimento de piscina correcto, em virtude de este afectar o célculo do
ritmo, distancia e taxa de bragadas e ainda a usa pontuagao SWOLF. Os comprimentos predefinidos s&o 25
metros, 50 metros e 25 jardas, mas pode defini-lo manualmente para um valor personalizado. O comprimento
minimo permitido sdo 20 metros/jardas.
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O comprimento de piscina seleccionado & apresentado no modo pré-treino. Para o alterar a partir deste modo,
prima LIGHT, sem soltar, para aceder ao menu rapido Perfil de Desporto , seleccione Comprimento da
piscina e defina o comprimento correcto. Também pode alterar este pard@metro em Defini¢des > Perfis de
Desporto > Natagao em piscina > Comprimento da piscina.

INICIAR UMA SESSAO DE NATAGAO NA PISCINA

1. PrimaSTART na vista da hora para entrar no modo pré-treino e percorra o menu até ao perfil Natagao
em piscina

2. Verifique se o comprimento da piscina (apresentado no visor) esta correcto.

3. Prima START para iniciar a gravagao do treino.

DEPOIS DE NADAR

No resumo do treino, apresentado no seu V800, vera o seguinte:

« Ritmo médio e maximo (ritmo/100 metros ou ritmo/100 jardas).

« Informagéo da volta
« Resumo por estilo de natagao, que inclui:

« Tempo de natagéo
« Frequéncia cardiaca média e maxima (se utilizar um sensor de frequéncia cardiaca H7)
« Ritmo médio e maximo (ritmo/100 metros ou ritmo/100 jardas)

« Média de bragadas (bragadas/comprimento da piscina ou bragadas/minuto)

Depois da sessao podera ver uma analise detalhada da sua natag&o no servigo Web Flow.

NATAGAO EM AGUAS ABERTAS

O perfil de desporto natagdo em aguas abertas traz para as suas sessdes de natagdo em aguas abertas a
meétrica da natacao estilo livre. Quando ¢ utilizado, o V800 regista a distancia, ritmo, frequéncia de bragadas
para estilo livre e ainda o percurso. O percurso é registado com GPS e pode vé-lo num mapa apos a natagao,
na aplicagao e servico Web Flow.

Para obter informagdes exatas, veja se definiu o brago em que usa o V800. Pode defini-lo nas Definicoes
gerais do V800.

ESTILOS DE NATAGAO

O estilo livre é o Unico estilo que o perfil natagdo em aguas abertas reconhece.
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RITMO E DISTANCIA
O V800 usa GPS para calcular o ritmo e a distancia durante a natagao.

FREQUENCIA DE BRAGADAS

A sua frequéncia de bragadas (o numero de bragadas que da por minuto) é calculada para o estilo livre.

INICIAR UMA SESSAO DE NATAGAO EM AGUAS ABERTAS

1. Prima INICIAR na vista de hora para entrar no modo pré-treino e percorra até ao perfil Natagdo em
aguas abertas.

2. Prima INICIAR parainiciar o registo do treino.

DURANTE A NATAGCAO

Durante a natag&o, pode ver no ecra:

» Distancia

« Ritmo

o Tempo

« Frequéncia de bragadas (estilo livre)

« Frequéncia cardiaca e zonas de frequéncia cardiaca

Pode personalizar o que é mostrado no ecra na secgao perfis de desporto no servigco Web Flow.

DEPOIS DA NATAGAO

No resumo de treino no V800 vera o seguinte:

o Tempo de natagéo

« Frequéncia cardiaca maxima e média (se for usado um sensor de frequéncia cardiaca H7)
o Ritmo médio e maximo (ritmo/100 metros ou ritmo/100 jardas)

« Frequéncia de bragadas média e maxima para estilo livre

« Distancia

Depois da sessao. pode ver o seu percurso num mapa e uma analise detalhada da sua sess&o na aplicagéo e
servigo Web Flow.
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GRAVACAO RR

A taxa de gravagdo RR guarda intervalos RR, ou seja, intervalos entre batimentos sucessivos. A frequéncia
cardiaca varia a cada batimento cardiaco. A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) é a variagao dos inter-
valos RR. A funcionalidade gravagéo RR permite gravar intervalos RR para fins de pesquisa ou formagao,
sem acumular dados de treino.

845 745 812 732

(1

EXECUTAR A GRAVAGAORR

Para executar a gravagao RR:

1. Coloque o sensor de frequéncia cardiaca e aceda a Testes > Gravagcao RR > Iniciar Gravacao e
prima INICIAR

2. E exibida aindicagdo A procurar frequéncia cardiaca. A gravagao & iniciada quando for exibida a
indicac&o Frequéncia cardiaca encontrada.

3. Para parar a gravagao prima PARA TRAS, sem libertar.
RESULTADOS DO TESTE

Depois de parar a gravagao, os resultados ficam disponiveis. Os resultados incluem:

o Duracao
o Horadeinicio

o Horafinal
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« Frequéncia cardiaca minima
« Frequéncia cardiaca maxima

« Frequéncia cardiaca média

Feita a sincronizagado dos resultados da gravacéo RR para o servico Web Flow, podera exporta-los para ser-
vigos terceiro para analise mais detalhada.
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SENSOR DE PASSADA BLUETOOTH® SMART
EMPARELHAR UM SENSOR DE PASSADA COM O V800

Certifique-se de que o sensor de passada esta correctamente fixo ao sapato. Para mais informagdes sobre a
instalagédo do sensor de passada, consulte o0 manual do utilizador do sensor de passada.

Ha dois modos de emparelhar um sensor de passada com o seu V800.

1. Prima INICIAR, na vista da hora, para entrar no modo pré-treino.
2. Toque no sensor de passada com o V800 e espere que aquele seja detectado.
3. E exibido o ID do dispositivo Emparelhar Polar COR xxooxxx. Seleccione Sim.

4. E exibida aindicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.
ou

1. Aceda a Definicbes Gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e prima

INICIAR.

2. OV800 comega a procurar o sensor de passada.

3. Umavez encontrado o sensor de passada, € exibida a indicagdo Polar COR 00000(xx.
4. PrimaINICIAR, é exibida a indicagdo A emparelhar.
5.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.

CALIBRAR O SENSOR DE PASSADA

A calibragao do sensor de passada melhora a exactidao das medigdes da velocidade, ritmo e distancia. Reco-
menda-se a calibragdo do sensor de passada antes de o usar pela primeira vez, se ocorrerem alteragdes sig-
nificativas no seu estilo de corrida ou se mudar radicalmente a posig&o do sensor de passada no sapato (p.
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ex., se usar sapatos de corrida novos ou se mudar o sensor do sapato direito para o esquerdo). A calibragéo
deve ser feita a sua velocidade de corrida normal. Se corre a velocidades diferentes, a calibragdo deve ser
feita a sua velocidade de corrida média. O sensor de passada pode ser calibrado manual ou auto-
maticamente.

Se treina com um sensor de passada, pode optar por utilizar dados da velocidade fornecidos pelo GPS ou
pelo sensor de passada. Para o efeito, aceda a Defini¢cdes > Perfis de desporto > Corrida > Sensor de
passada > Escolher sensor p/ velocid. e seleccione Sensor de passada ou GPS.

CALIBRAGAO MANUAL

A calibragao manual pode ser efectuada de dois modos. Pode correr uma distancia conhecida e definir a dis-
tancia correcta no Menu rapido. Também pode definir manualmente o factor de calibragao, caso o conhega,
para obter uma distancia exacta.

DEFINIR A DISTANCIA DE VOLTA CORRECTA

Para calibrar manualmente o sensor de passada definindo a distancia de volta correcta, seleccione Defi-
ni¢cées > Perfis de desporto > Corrida > Sensor de passada > Calibragdao > Manual > Definir dis-
tancia volta correcta

1. Prima START na vista da hora para entrar no modo pré-treino e percorra até ao perfil Corrida

2. PrimaLight, sem soltar, e seleccione Sensor de passada > Calibracao > Manual > Definir dis-
tancia volta correcta

3. Inicie uma sessao e corra uma distancia que saiba ser superior a 400 metros.
4. Quando tiver corrido a distancia, prima START para gravar uma volta.

5. Prima Light, sem soltar, para entrar no menu Répido e seleccione Sensor de passada > Calibracao
> Manual > Definir distancia volta correcta

6. Defina a distancia real que correu. O factor de calibragéo sera actualizado.
DEFINIR O FACTOR

Para calibrar manualmente o sensor de passada definindo o factor, seleccione Defini¢des > Perfis de des-
porto > Corrida > Sensor de passada > Calibragdao > Manual > Definir factor: Isto, se ja conhecer o fac-
tor que lhe d4 a distancia exacta. E exibida a indicagdo Calibrado. Factor : xxxx é exibido quando tiver
terminado.

@ A calibragao manual também pode ser iniciada durante uma sessao, quando estiver a utilizar o sensor de
passada. Prima LUZ, sem libertar, para seleccionar Menu rapido e seleccione depois Sensor de passada >
Calibragao > Manual.
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CALIBRAGAO AUTOMATICA

A calibragao automatica do sensor de passada é efectuada com base nos dados de GPS e acontece em
segundo plano. O ritmo actual, comprimento de passada e distancia cumulativa serdo actualizados e apre-
sentados correctamente depois da calibragao automatica. A velocidade é apresentada a cinzento no visor até
ser percorrida a distancia de calibrag&o. Se calibrar manualmente o sensor de passada posteriormente, o fac-
tor de calibragéo baseado no GPS sera substituido.

A calibragao automatica é executada duas vezes e € utilizada a média dos dois fatores de calibragdo. Na ses-
séo de treino seguinte, é utilizada a média do factor de calibrag&o anterior e do factor obtido durante essa ses-
sdo.

A calibragao automatica inicia-se ap6s 100 metros. Durante uma distancia de calibragdo de 500 m, devem ser
cumpridos os seguintes critérios.

« Devem estar disponiveis, no minimo, 6 satélites
« A velocidade tera de ser, no minimo, 7 km/h

« As subidas e descidas tém de ser inferiores a 30 metros

Se correr em superficies diferentes (por exemplo, estrada, trilho, passadeira), use um perfil de desporto dife-
rente para cada uma delas para conseguir assim a melhor calibragao para cada superficie.

Para calibrar automaticamente o sensor de passada, seleccione

« Definicoes > Perfis de desporto > Corrida > Sensor de passada > Calibragao > Automatica

@ A calibragao automatica também pode ser iniciada durante uma sessé&o, quando se utiliza o sensor de
passada. Prima LUZ, sem libertar, para seleccionar Menu rapido e seleccione depois Sensor de passada >
Calibragao > Automatica.

CADENCIA DE CORRIDA E COMPRIMENTO DA PASSADA

Cadéncia* é o numero de vezes por minuto que o pé que tem o sensor de passada* toca no chdo. Com-
primento da passada* & o comprimento médio de um passo. E a distancia entre os pontos de contacto do pé
direito e esquerdo com o chao. Velocidade de corrida = 2 * comprimento da passada * cadéncia. Existem
duas maneiras de correr mais depressa: mover as pernas a uma cadéncia maior ou dar passadas mais lon-
gas. Geralmente, os corredores de fundo de elite correm a uma cadéncia elevada de 85-95. Nas subidas, os
valores tipicos da cadéncia sao menores. Nas descidas, sdo maiores. Os corredores ajustam o comprimento
da passada para aumentar a velocidade: o comprimento da passada aumenta quando a velocidade aumenta.
Contudo, um dos erros mais comuns dos corredores novatos é dar passadas longas demais. O comprimento
de passada mais eficaz é o natural —aquele em que nos sentimos confortaveis. Durante provas, pode correr
mais rapidamente se fortalecer os musculos das pernas, o que lhe permite dar passadas mais longas.

Também deve trabalhar para maximizar a eficiéncia da cadéncia. A cadéncia ndo apresenta uma evolugao
facil, mas se for adequadamente treinada pode manté-la durante as provas e maximizar o seu desempenho.
Para desenvolver a cadéncia necessita de treinar a ligagao nervo-musculo - com uma frequéncia razoavel.
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Uma sessao de treino da cadéncia por semana € um bom inicio. Inclua algum trabalho de cadéncia no resto
da sua semana. Nas corridas faceis e extensas pode, de vez em quando, incluir uma cadéncia mais rapida.
Uma boa maneira de melhorar o comprimento da passada é executar trabalho de for¢a especifico, como subir
colinas a correr, correr em areia macia ou subir escadas a correr. Um periodo de treino de seis semanas, com
trabalho de fortalecimento, deve originar melhorias perceptiveis do comprimento da passada e, se for com-
binado com trabalho para aumentar a velocidade das pernas (como passadas curtas ao melhor ritmo de 5
km), também deve originar melhorias perceptiveis na velocidade geral.

SENSOR DE VELOCIDADE POLAR BLUETOOTH® SMART
EMPARELHAR UM SENSOR DE VELOCIDADE COM O V800

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

Ha dois modos de emparelhar um sensor de velocidade com o seu V800.

1. PrimaINICIAR, na vista da hora, para entrar no modo pré-treino.

2. OV800 comega a procurar o sensor de velocidade. Rode a roda algumas vezes para activar o sensor.
A luz vermelha a piscar no sensor indica que este esta activado.

3. E exibido o ID dispositivo Emparelhar Polar VEL xooooocx. Seleccione Sim.
4. E exibida aindicagdo Emparelhamento concluido, quando o emparelhamento estiver concluido.

5. E exibida a indicagio;Sensor ligado a: Seleccione Bicicleta 1 ou Bicicleta 2. Confirme com
INICIAR.

6. E exibida aindicacdo, Definir tamanho roda. Defina o tamanho e prima INICIAR.
ou
1. Aceda a Definigoes Gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e prima

INICIAR.

2. OV800 comegca a procurar o sensor de velocidade. Rode a roda algumas vezes para activar o sensor.
A luz vermelha a piscar no sensor indica que este estéa activado.

Uma vez detectado o sensor de velocidade, é exibida a indicagdo Polar VEL o000,
Prima INICIAR, é exibida a indicagdo A emparelhar.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando o emparelhamento estiver concluido.

o o » w

E exibida a indicacéo,Sensor ligado a: Seleccione Bicicleta 1 ou Bicicleta 2. Confirme com
INICIAR.

7. E exibida aindicagéo, Definir tamanho roda. Defina o tamanho e prima INICIAR.

MEDIR O TAMANHO DA RODA

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

95



Método 1

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

ETRTO Didmetro do tamanho da roda (pole-| Definicdo do tamanho da roda
gadas) (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700x 47C 2220

@ Os tamanhos de roda apresentados na tabela sdo meramente indicativos, uma vez que dependem do tipo

de roda e da presséo do ar.

Método 2

« Obtera o resultado mais exacto medindo a roda manualmente.

« Use avalvula para marcar o ponto onde a roda toca no solo. Trace uma linha no cho para marcar esse
ponto. Faga avancar a bicicleta, numa superficie plana, uma rotagdo completa. O pneu devera estar
perpendicular ao ch&o. Trace uma nova linha no cho, junto a vélvula, para marcar uma rotagdo com-
pleta. Meca a distancia entre as duas linhas.

« Subtraia 4 mm, para compensar o0 seu peso na bicicleta, e obtém o perimetro da roda.
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SENSOR DE CADENCIA POLAR BLUETOOTH® SMART
EMPARELHAR UM SENSOR DE CADENCIA COM O V800

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

Ha dois modos de emparelhar um sensor de cadéncia com o seu V800.

1. Prima INICIAR na vista da hora para entrar no modo pré-treino.

2. OV800 comega a procurar o sensor de cadéncia. Rode o pedal algumas vezes para activar o sensor.
A luz vermelha a piscar no sensor indica que este esta activado.

3. E exibido o ID dispositivo Emparelhar Polar CAD xxooooxx. Seleccione Sim.
4. E exibida aindicagdo Emparelhamento concluido, quando o emparelhamento estiver concluido.
5. E exibida a indicagdoSensor ligado a: Seleccione Bicicleta 1 ou Bicicleta 2. Confirme com
INICIAR.
ou
1. Aceda a Definigdes Gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e prima
INICIAR.

2. OV800 comega a procurar o sensor de cadéncia. Rode o pedal algumas vezes para activar o sensor.
A luz vermelha a piscar no sensor indica que este esta activado.

Uma vez encontrado o sensor de cadéncia, é exibida a indicagéo Polar CAD 00000 x.
Prima INICIAR, é exibida a indicagdo A emparelhar.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido quando o emparelhamento estiver concluido.

o o b~ W

E exibida a indicacdoSensor ligado a: Seleccione Bicicleta 1 ou Bicicleta 2. Confirme com
INICIAR.

SENSOR KEO POWER POLAR LOOK BLUETOOTH® SMART
EMPARELHAR O KEO POWER COM O V800

Antes de emparelhar o Kéo Power, verifique se o instalou correctamente. Para informagdes sobre a mon-
tagem dos pedais e a instalag&o dos transmissores, consulte o manual do utilizador do Kéo Power Polar
LOOK incluido na embalagem ou o tutorial em video.

Ambos os transmissores tém de ser emparelhados, um de cada vez, pelo que é necessario efectuar duas
vezes 0 emparelhamento quando comegar a utilizar o Kéo Power. Depois de emparelhar o primeiro trans-
missor pode emparelhar imediatamente o segundo, seleccionando-o na lista. Verifique o ID do dispositivo,
indicado na parte de tras de cada transmissor, para se certificar de que ambos os transmissores foram empa-
relhados,
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Ha dois modos de emparelhar o Kéo Power com o seu V800.

1. Prima INICIAR, na vista da hora, para entrar no modo pré-treino.
Rode os pedais para despertar os transmissores.

E exibido o ID do dispositivo Emparelhar Polar PWR o000, Seleccione Sim.

> w0 N

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.
ou

1. Aceda a Definicbes Gerais > Emparelhar e sincronizar > Emparelhar outro dispositivo e prima
INICIAR.

2. Rode os pedais para despertar os transmissores. O V800 comega a procurar o Kéo Power.
3. Umavez encontrado, € exibida a indicagao Polar PWR 000000,

4. PrimaINICIAR, é exibida a indicagdo A emparelhar.
5.

E exibida a indicagdo Emparelhamento concluido, quando tiver terminado.

DEFINIGOES DE POTENCIA NO V800

Ajuste as definicbes de poténcia de modo a corresponderem as suas necessidades de treino. Edite as defi-
nicdes de poténcia em Definigdes > Perfis de desporto, seleccione o perfil que pretende editar e seleccione
Definigoes poténcia bicicleta.

Em Defini¢oes poténcia bicicleta, serdo apresentadas as seguintes opgdes:

« Vista poténcia: Seleccione Watts (W), Watts/kg (W/kg) ou % de FTP.

« Poténcia, média avanco: Defina a frequéncia de gravagéo dos pontos de dados da poténcia. Selec-
cione 1, 3, 5,10, 15, 30 ou 60 segundos.

« Definir valor FTP: Defina o seu valor FTP. Pode definir um valor entre 60 e 600 Watts.

« Verificar limites zona poténcia: Verifique os limites da sua zona de poténcia.
CALIBRAR O KEO POWER

Calibre o Kéo Power antes de iniciar a sessao. A calibragao é feita automaticamente sempre que os trans-
missores despertam e 0 V800 é encontrado. A calibragdo demora uns segundos.

@ A temperatura do treino afecta a exactidao da calibragao; verifique se a temperatura da bicicleta esta-
bilizou antes de iniciar a calibragao do desvio.

Para calibrar o Kéo Power:
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1. Desperte os transmissores rodando os pedais e seleccione o modo pré-treino no V800 para iniciar a
calibragao.

2. Mantenha a bicicleta vertical e os pedais no sitio até a calibragao estar concluida.
Para garantir que a calibracao é efectuada correctamente:

« Nao aplique peso nos pedais durante a calibragao.

« Naointerrompa a calibragéo.

Quando a calibrag&o estiver concluida, um LED verde comega a piscar nos transmissores e pode iniciar a
sessdo.
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CUIDADOS A TER COM O V800

Como qualquer dispositivo electrénico, o Polar V800 deve ser tratado com cuidado. As sugestdes abaixo vao
ajuda-lo a satisfazer as obrigagdes da garantia e a tirar proveito deste produto durante muitos anos.

V800

Mantenha o seu computador de treino limpo. Use uma toalha de papel hiumida para remover o p6 do dis-
positivo de treino. Para manter a resisténcia a agua, ndo lave o dispositivo de treino com uma maquina de
lavar a press&o. Nunca utilize alcool ou qualquer material abrasivo, por exemplo, palha-de-agco ou quimicos de
limpeza.

Sempre que utilizar a porta USB do dispositivo de treino, verifique visualmente se ndo ha cabelos, poeira ou
outra sujidade no conector. Limpe com cuidado para remover a sujidade dos pinos do conector, usando um
pano de limpeza seco (como os utilizados para limpar superficies de vidro). Podera usar um palito para remo-
ver cabelos, poeira ou outra sujidade do conector. Enxague o conector USB com agua tépida depois de cada
sesséo.

O impacto combinado da humidade e do atrito intenso podem libertar uma colorag&o escura da roupa, que
pode manchar o V800 azul.

As temperaturas de funcionamento sd0-10 °C a+50 °C / +14 °F a +122 °F.
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SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA

Conector: Retire o conector da tira depois de cada utilizagao e seque-o com uma toalha macia. Lave o conec-
tor com uma solugéo de agua e sabao suave, sempre que for necessario. Nunca utilize alcool ou qualquer
material abrasivo (por exemplo, palha-de-ago ou quimicos de limpeza).

Tira elastica: Enxague a tira em agua corrente depois de cada utilizagéo e pendure-a para secar. Lave cui-
dadosamente a tira com uma solugdo de agua e sabao suave, sempre que for necessario. Nao utilize sabao
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 as zonas com eléctrodos.

@ Verifique as instrugbes de lavagem na etiqueta da tira elastica.

SENSOR DE PASSADA BLUETOOTH® SMART, SENSOR DE VELOCIDADE
BLUETOOTH® SMART E SENSOR DE CADENCIA BLUETOOTH® SMART

Lave os sensores com uma solugéo de agua e sabao suave e enxague-os com agua limpa. Para manter a
resisténcia a 4gua, ndo lave os sensores com uma maquina de lavar a pressao. Nao mergulhe em agua o sen-
sor de velocidade, o sensor de cadéncia ou o sensor de passada. Nunca utilize alcool ou qualquer material
abrasivo, por exemplo, palha-de-ago ou quimicos de limpeza. Evite pancadas fortes nos sensores, pois
podem danificar as unidades sensoras.

ARMAZENAMENTO

Mantenha o dispositivo de treino e os sensores num local fresco e seco. N&o os guarde num ambiente
humido, dentro de materiais que impegam a respiragao (como um saco de plastico ou de desporto), nem jun-
tamente 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.

Recomenda-se que guarde o dispositivo de treino total ou parcialmente carregado. A bateria descarrega len-
tamente se estiver muito tempo sem utilizar o equipamento. Se guardar o dispositivo de treino durante varios
meses, nao se esqueca de o recarregar passados alguns meses. Isto prolonga a duragéo da pilha.

Seque e guarde a tira elastica e o conector separadamente, para maximizar a durag&o da pilha do sensor de
frequéncia cardiaca. Mantenha o sensor de frequéncia cardiaca num local fresco e seco. Para evitar a oxi-
dacao do fecho, ndo armazene o sensor de frequéncia cardiaca molhado dentro de materiais que impegcam a
respiragdo, 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 nao cobre danos, mesmo que indirectos, resul-
tantes de assisténcia técnica prestada por servigos de assisténcia ndo autorizados pela Polar Electro. Para
mais informagdes, consulte Garantia limitada internacional Polar.
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Para informagdes 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.

Registe o seu produto Polar em http://register.polar.fi/, para podermos continuar a melhorar os nossos pro-
dutos e servigos, de modo a satisfazer melhor as suas necessidades.

O nome de utilizador da sua Conta Polar &€ sempre o seu endereco de correio electronico. O mesmo nome de
utilizador e palavra-passe s&o validos para o registo de produtos Polar, para o servigo Web e para a aplicagao

Flow, para o férum Polar e para o registo no boletim informativo.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

V800
Tipo de pilha: Pilha recarregavel Li-Pol de 250 mAH
Até 13 h (treino continuo) com frequén-
cia cardiaca, até 50 h em modo GPS
Duragéo: poupanga de energia (treino continuo)

com frequéncia cardiaca, 30 dias em
modo hora.

Temperatura de funcionamento:

-10°Ca+50°C /14°Fa122°C

Materiais do computador de treino:

ABS + GF, liga de plastico PC/ABS,
Liga de aluminio, Aco inoxidavel, Janela
com vidro Gorilla

Materiais da tira elastica e da fivela:

Poliuretano termoplastico, Ago ino-
xidavel, Liga de aluminio

Precisé&o do relégio:

Superior a £ 0,5 segundos/dia a uma tem-

peraturade 25 °C /77 °F.
Precisdo do GPS: Distancia +/-2%, velocidade +/-2km/h
Resolugao da altitude: Tm
Resolugao da subida/descida: 5m
Altitude maxima: 9000 m
Taxa de amostragem: 1s

Precisdo do monitor de frequéncia car-
diaca:

1 1% ou 1 bpm, consoante o0 maior. A
definicdo aplica-se a condi¢bes esta-
veis.

Intervalo de medi¢ao da frequéncia car-
diaca:

15-240 bpm

Intervalo de visualizagao da velocidade
actual:

0-36 km/h ou 0-22,5 mph (quando se
mede a velocidade com um sensor de
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passada)

0-127 km/h ou 0-79 mph (quando se
mede a velocidade com um sensor de
velocidade)

0-399 km/h ou 0-247,9 mph (quando se
mede a velocidade com GPS)

Resisténcia a agua: 30m

60 h de treino com GPS e Frequéncia

Capacidade da meméaria: ,
cardiaca

Resolugao do visor: 128 x 128

SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA H7

Duragéo da pilha: 200 h

Tipo de pilha: CR 2025

Anel vedante da pilha: Anel vedante 20,0 x 1,0, em FPM
Temperatura de funcionamento: -10°Ca+50°C /14°Fa122°C
Material do conector: Poliamida

38% Poliamida, 29% Poliuretano, 20%

Material da tira elastica: Elastano, 13% Poliéster

Resisténcia a agua: 30m

Usa tecnologia sem fios Bluetooth® Smart e transmiss&o GymLink.

SOFTWARE POLAR FLOWSYNC E CABO USB

Para usar o software FlowSync, precisa de um computador com um sistema operativo Microsoft Windows ou
Mac OS X com ligagéo a Internet e uma porta USB livre para o cabo USB.

O FlowSync é compativel com os seguintes sistemas operativos:

Sistema :ﬂ:’;:ﬂ‘rm 32 bits 64 bits
Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
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Mac OS X 10.6 X X
Mac OS X 10.7 X X
Mac OS X 10.8 X X
Mac OS X 10.9 X X

COMPATIBILIDADE COM A APLICAGAO MOVEL POLAR FLOW
A aplicagao movel Polar Flow requer 0 iOS 7.0 da Apple ou posterior.
« iPhone 4S ou posterior
A aplicagado movel Polar Flow para Android necessita do Android 4.3 ou posterior
O computador de treino Polar V800 utiliza, entre outras, as seguintes tecnologias patenteadas:

« Tecnologia Ownlndex® para o Teste de fitness.
RESISTENCIA A AGUA

A resisténcia dos produtos Polar a agua é testada em conformidade com a Norma Intemacional IEC 60529
IPX7 (1 m, 30 min, 20 V dm;C). Os produtos sao divididos em quatro categorias diferentes, conforme a sua
resisténcia a agua. Verifique a inscrigao referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras do seu
produto Polar, e confira as respectivas caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Nao se esquega que
estas definicbes ndo se aplicam necessariamente a produtos de outros fabricantes.

Indicagdo na parte de tras do produto | Caracteristicas de resisténcia a agua

Nao apropriado para tomar banho ou
nadar Protegido de salpicos, suor e
chuva. Nao lavar com um aparelho de
presséo.

Water resistant IPX7

Nao apropriado para nadar. Protegido de
Water resistant salpicos, suor, chuva, etc. Nao lavar
com um aparelho de presséo.

Water resistant 30 m/50 m Apropriado para tomar banho e nadar

Apropriado para nadar e mergulho em

Water resistant 100 m ) ..
apneia (sem botijas)
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PILHAS

O Polar V800 tem uma pilha interna, recarregavel. As pilhas recarregaveis tém um namero limitado de ciclos
de carga. Pode carregar e descarregar a pilha mais de 300 vezes antes de ocorrer um decréscimo notavel da
sua capacidade. O nimero de ciclos de carga também varia consoante a utilizagao e condigdes de fun-
cionamento. N&o carregue a pilha com temperaturas inferiores a -10 °C ou superiores a +50 °C.

A Polar encoraja-o0 a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e saide humana seguindo as leis
locais de eliminagdo de residuos e, sempre que possivel, recorrendo a recolha selectiva de dispositivos elec-
tronicos no final da vida util do produto. Nao elimine este produto como lixo indiscriminado.

O sensor de frequéncia cardiaca Polar H7 utiliza uma pilha que pode ser substituida pelo utilizador. Para subs-
tituir a pilha, siga cuidadosamente as instru¢gées do capitulo Substituir a pilha do sensor de frequéncia car-
diaca

As pilhas para o sensor de velocidade Bluetooth Smart® e para o sensor de cadéncia Bluetooth Smart® nio
podem ser substituidas. A Polar concebeu os sensores selados, de modo a maximizar a sua longevidade
mecanica e fiabilidade. Os sensores estdo equipados com pilhas de longa duragédo. Para comprar um novo
sensor contacte o seu Centro de Assisténcia Polar ou revendedor autorizado.

Para informagdes sobre as pilhas do sensor de passada Bluetooth Smart®, consulte o manual do utilizador do
sensor em questao.

Mantenha as pilhas fora do alcance de criangas. Em caso de ingestao, 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 instrugdes abaixo.

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

Ao manusear uma pilha nova, totalmente carregada, evite estabelecer o contacto entre os dois polos com fer-
ramentas metalicas 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 res-
pectiva capacidade e duragéo.
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1. Com a ajuda de uma moeda, abra
a tampa do compartimento da
pilha rodando-a para a direita,
para OPEN (ABERTO).

2. Insira a pilha (CR 2025) no res-
pectivo compartimento, com o
lado positivo (+) contra a tampa.
Verifique se o0 anel vedante esta
na ranhura, para garantir a resis-
téncia a agua.

3. Prima atampa para a colocar no
conector.

4. Com a ajuda da moeda, rode a
tampa para a esquerda, para
CLOSE (FECHADO).

A Perigo de explosao se utilizar uma pilha do tipo errado.

PRECAUCOES

O dispositivo de treino Polar V800 exibe os seus indicadores de desempenho. O dispositivo de treino foi con-
cebido para indicar o nivel de esforgo fisiolégico e a recuperagao durante e depois de uma sessao de exer-
cicio. Mede a frequéncia cardiaca, a velocidade e a distancia. Mede também a cadéncia de corrida, se for
utilizado com o sensor de passada Polar Bluetooth® Smart e a cadéncia de ciclismo, se for utilizado com um
sensor de cadéncia Polar Bluetooth® Smart. Nao se destina nem esta implicito nenhum outro tipo de uti-
lizagao.

O dispositivo de treino nao deve ser utilizado para efectuar medigées ambientais que exijam uma precis&o pro-
fissional ou industrial.

INTERFERENCIAS DURANTE O TREINO

Interferéncias electromagnéticas e equipamento de treino

Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos eléctricos. As estagdes de base WLAN também podem
causar interferéncias no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-de de
eventuais fontes de interferéncias.

Equipamento de treino com componentes electrénicos ou eléctricos como visores LED, motores e travdes
eléctricos poderao causar interferéncias parasitas. Para resolver estes problemas, tente o seguinte:
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1. Retire do peito a tira elastica do sensor de frequéncia cardiaca e utilize o equipamento de treino nor-
malmente.

2. Desloque o dispositivo de treino até encontrar uma zona em que n&o seja exibida nenhuma leitura
errada nem o simbolo do coragao intermitente. Regra geral, as interferéncias sdo maiores mesmo a
frente do ecra do equipamento, enquanto do lado esquerdo ou direito do ecra s&o 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 eléctrico para permitir a medi¢ao da frequéncia cardiaca sem fios Para mais informagdes,
consulte www.polar.com/support.

Alguns componentes do V800 sao magnéticos. Podera atrair materiais metalicos e o seu campo magnético
podera interferir com uma bussola. Para evitar interferéncias, recomenda-se que utilize a bussola num dos bra-
¢os (ao nivel do peito) e o seu V800 no pulso do outro brago. N&o coloque cartdes de crédito ou outros supor-
tes magnéticos de armazenamento perto do V800, pois a informagao neles registada podera ser apagada.

MINIMIZAR RISCOS DURANTE O TREINO

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

« Deixou de praticar exercicio durante os ultimos cinco anos?

« Tem hipertensdo ou colesterol elevado?

« Esta atomaralgum medicamento para a tensdo ou para o coragao?

« Tem ou teve problemas respiratérios?

« Tem sintomas de alguma doenga?

« Esta arecuperar de doenga grave ou de tratamento médico?

« Tem um pacemaker ou outro dispositivo electronico implantado?

o Fuma?

o Estagravida?
Note que, para além da intensidade do treino, as medicagdes para o coragao, a tensdo arterial, as patologias

do foro psicoldgico, a asma, os problemas respiratérios, etc., bem como algumas bebidas energéticas, o
alcool e a nicotina, também afectam a sua frequéncia cardiaca.

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

Nota!Se usar um pacemaker, desfibrilhador ou outro dispositivo electrénico implantado, pode usar produtos
Polar. Em teoria, ndo devem ocorrer interferéncias provocadas por produtos Polar no pacemaker. Na pratica,
até agora, ndo ha relatos que sugiram a ocorréncia de interferéncias. Contudo, tendo em conta a variedade de
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dispositivos disponiveis, nao podemos emitir uma garantia oficial da adequagao dos nossos produtos a todos
os pacemakers ou outros dispositivos implantados, como desfibrilhadores. Se tiver duvidas ou se sentir sen-
sacoes invulgares quando estiver a usar produtos Polar, consulte o seu médico ou contacte o fabricante do
dispositivo electronico para determinar a seguranga no seu caso.

Se tem alergia cutanea a alguma substancia ou se suspeita de uma reacg¢ao alérgica provocada pela uti-
lizagdo do produto, consulte a lista de materiais apresentada em Especificagdes Técnicas. Para evitar qual-
quer reacgao cutanea provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por cima de uma T-shirt, mas
humedeca bem a T-shirt sob os eléctrodos para garantir o seu adequado funcionamento.

A sua seguranga € importante para nés. O formato do sensor de passada Polar Bluetooth® Smart foi con-
cebido para minimizar a possibilidade de ficar preso em alguma coisa. De qualquer modo, tenha cuidado
quando correr com o sensor de passada no meio de arbustos, por exemplo.

@ O impacto combinado da humidade e do atrito intenso podem fazer com que a superficie do sensor de
frequéncia cardiaca liberte uma colorag&o negra, que pode manchar roupas de cor clara. Se aplicar perfume
ou repelente de insectos na pele, assegure-se de que estes ndo entram em contacto com o dispositivo de
treino ou com o sensor de frequéncia cardiaca.

GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

« Esta garantia ndo afecta os direitos estatutarios do consumidor, consagrados nas leis nacionais ou
estaduais em vigor, ou os direitos do consumidor em relag&o ao retalhista, decorrentes do respectivo
contrato de venda/compra.

« Esta garantia limitada internacional Polar é emitida pela Polar Electro Inc. para os clientes que adqui-
riram este produto nos EUA ou Canada. Esta garantia limitada internacional Polar € emitida pela Polar
Electro Oy para os clientes que adquiriram este produto noutros paises.

o A Polar Electro Oy/ Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original deste dispositivo que
o produto se encontra livre de defeitos de material e de mé&o-de-obra, por um periodo de dois (2) anos a
contar da data de aquisicgao.

« Orecibo da compra original € a sua prova de compral!

« A garantia ndo cobre a pilha, o desgaste normal, danos causados por uso inadequado ou abusivo, aci-
dentes ou incumprimento das precaugdes; manutengao inadequada, uso comercial, caixas/visores
rachados, partidos ou riscados, bragadeira, tira elastica e vestuario Polar.

« A garantia ndo cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, directas, indirectas, acidentais,
consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas com o produto.

« Os artigos adquiridos em segunda mao nao estao cobertos pela garantia de dois (2) anos, a menos que
as leis locais estipulem o contrario.

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

A garantia referente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente comer-
cializado.
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Este produto esta conforme as Directivas 93/42/EEC, 1999/5/EC e 2011/65/EU. A respectiva Declaragéo de
Conformidade esta disponivel em www.polar.com/support

As informagdes referentes a regulamentagao estéo disponiveis em www.polar.com/support

O simbolo do caixote do lixo com rodas, com uma cruz sobreposta, indica que os produtos Polar s&o dis-
positivos electrénicos abrangidos pela Directiva 2012/19/EU do Parlamento Europeu e do Conselho, relativa
aresiduos de equipamentos eléctricos e electronicos (REEE) e as pilhas e os acumuladores usados nos pro-
dutos estéo abrangidos pela Directiva 2006/66/EC do Parlamento Europeu e do Conselho, de 6 de Setembro
de 2006, sobre pilhas e acumuladores, e residuos de pilhas e acumuladores. Porisso, nos paises da UE,
estes produtos e as pilhas/acumuladores dos produtos Polar devem ser eliminados selectivamente. A Polar
também o encoraja a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e saide humana fora da Unido Euro-
peia, seguindo as leis locais de eliminagéo de residuos e, sempre que possivel, recorrendo a recolha selec-
tiva de dispositivos electronicos para produtos e a recolha de pilhas e acumuladores para as pilhas e
acumuladores.

R

Este simbolo indica que o produto estéa protegido contra choques eléctricos.

A Polar Electro Oy é uma empresa com certificagdo ISO 9001:2008.

© 2013 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 consentimento pré-
vio por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto s&o marcas comer-
ciais da Polar Electro Oy. Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do
produto com um simbolo ®, sdo marcas registadas da Polar Electro Oy. Windows € uma marca registada da
Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registada da Apple Inc. Os logétipos e marca Bluetooth® sao
marcas registadas propriedade da Bluetooth SIG, Inc. e a sua utilizagao pela Polar Electro Oy é feita sob
licenca.
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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 estéo sujeitos a alteragdes
sem aviso prévio.

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao faz quaisquer representagdes nem fornece garantias em rela-
¢ao a este manual, ou em relagao aos produtos aqui descritos.

« A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nao se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou
despesas, directas, indirectas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de, ou referentes
ao uso deste material ou dos produtos aqui descritos.

Este produto esta coberto pelas seguintes patentes: Outras patentes pendentes.
Fabricado por:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

F1-90440 KEMPELE

Tel +358 8 5202 100

Fax +358 8 5202 300

www.polar.com

1.6 PT 10/2015
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